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1. Szakmai életut

A jelenlegi munkahelyemen 2008-ban kezdtem el dolgozni 36 évesen. Az ezt megel6zo
iddszakban sok mas munkahelyem is volt, de ezeknek nagyon kevés, mondhatni semmi koze
nem volt a oktatd-neveld munkdhoz. Miért emlitem meg mégis ezt az iddszakot? Azért mert
ebben az iddszakban komolyan foglalkoztam a kiizdosportokkal, majd a késdbbiekben
edzések vezetésével is megbiztak. 1986-ban 14 évesen ismerkedtem meg a kiizdésportokkal,
illetve a testedzéssel. Ekkor éreztem meg a masokkal vald foglalkozas (tanitas, oktatas,
nevelés) szépségét és a pozitiv példamutatas fontossagat, és ekkor értettem meg €s jutottam
arra az elhatarozasra, hogy nem elegend6 elhivatottnak lenni, de megfeleld tudassal is fel kell
magamat vértezni, amennyiben a jov6 nemzed¢k tanitasa, oktatasa és nevelése a célom.

A fdiskolara val6 jelentkezésem eldtt 1992 februarjaban bevonultam katonanak ahol a fizikai
fittség megszerzése €s megtartasa volt az egyik 6 célom.

1998-ban elkezdtem a Go6dolldi Agrartudomanyi Egyetem Gydngydsi Mezbdgazdasagi
Fdiskolai Kar gazdasdgi mérnok szakjat, amit aztdn 1 év utan, motivacié hidnya miatt
befejeztem. A sport €s azon beliil is a kiizdOsportok irdnti szeretetem, valamint a mar emlitett
tanitdi, oktatdi szerep inditott arra, hogy 2000-ben a Somogy Megyei Onkorményzat
Testnevelési és Sporthivatala altal szervezett sportoktatoi (6kdlvivas sportdgban) tanfolyamot
elvégezzem, hogy ezzel megtegyem az elsé 1épést a jelenlegi szakmam felé.

2001-ben lehetdségem nyilt hosszabb idét eltdlteni az Amerikai Egyesiilt Allamokban. Az
angol nyelv szeretete ebbdl az iddszakbol ered. Ekkor mar tudtam, hogy a sportok és az angol
nyelv lesz az, amivel mindenképpen foglalkozni szeretnék. Ennek megfeleléen 2002.11.13-an
B2-es szintli komplex angol nyelvvizsgat sikeresen teljesitettem. Az ezt kdvetd iddszakban
(foiskolai évek) sikeriilt tobbszor is eljutnom Anglidba ahol a nyelvtuddsomat tovabb

fejleszthettem.



Az egri Eszterhazy Kéroly Fdiskola (ma mar egyetem) elvégzése utan jelentkeztem a Zrinyi
Ilona Magyar-Angol Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskolaba, ahol a szakparomnak (angol-
testnevelés) megfeleld pozicioba keriiltem. Rengeteg segitséget kaptam a munkatarsaimtol és
nem utols6 sorban bizalmat a feletteseimtdl, ami nagyban megkdnnyitette a tandri palyan valo
elinduldsomat.

Az els6 évben egy angol osztalyom volt, akiket heti 6t 6raban tanitottam, mig a tobbi 6ramat a
masik szakomnak megfelelden, testnevelés orak illetve sportszakkorok tartasaval toltottem ki.
2009-ben egy munkatarsam sajnalatos megbetegedése miatt intézménylink igazgatdja (a mai
napig is 0 vezeti az intézményt), felkért, hogy vegyem at a kollégam altal vezetett osztaly
osztalyfénoki teenddit. Ez nem volt konnyl feladat, hiszen alig egy év tanitas utan kellett
helyt allnom egy 7. évfolyamos osztaly €lén.

Nagyon jol esett az irantam val6 bizalom, ¢s mindenképpen meg szerettem volna mutatni,
hogy alkalmas vagyok erre a feladatra is. Az osztaly nem volt teljesen ismeretlen a szamomra,
hiszen el6z6 évben én voltam a testneveld tanaruk. Gyakorlatilag ezzel az osztéllyal indult az
osztalyfonoki szerepkorom, amit hala a belém vetett bizalomnak a mai napig gyakorlok,
immar a 5. osztdlyomat vezethetem. Jelenleg egy 6. évfolyamos, angolt emelt szinten tanuld
24 {0s osztalynak vagyok az osztalyfonoke. Ebben az osztilyban az osztalyfonoki teenddim
mellett testnevelést tanitok, valamint az osztaly egyik felének angol nyelvet.

Szakmai tovabb fejlédésemet szem eldtt tartva 2011-ben az Eszterhazy Karoly Fdiskola
egyetemi szintii levelezd képzésén okleveles angoltanar diplomat szereztem.

2012-ben nyugdijba vonult a felsés munkakozosség vezetdje €s ekkor intézménylink
igazgatdja felkért, hogy vallaljam el ezt a szerepkdrt (is). Természetesen igent mondtam,
hiszen tudtam, hogy ehhez a munkahoz is megkapok majd minden segitséget a vezetdség és a

kollégak részérdl egyarant.



Ez a szerepkor el@szor nagyon furcsa volt szamomra, hiszen alig par év pedagogus péalyan
eltoltott évvel a hatam mogott kellett a ndlam joval nagyobb tapasztalattal rendelkezd
kollégaknak segitenem és iranymutatdst adnom. Kezdetben nem ment minden
zokkendmentesen, de az évek mulasaval egyre nagyobb gyakorlatot szereztem és a kollégaim
is elfogadtak ebben az 10 szerepkorben. 2016-ban az addigi igazgatdhelyettes nyugdijba
vonult és az 1) intézményvezetd-helyettes nagyobb felelésséggel jard feladatokkal is
megbizott, ami egy Ujabb 10kést adott ahhoz, hogy a rdm bizottakat még nagyobb

er6bedobassal végezzem.

Intézményliink {6 profiljat a 2008 - ban elinduld kéttannyelvii képzés jelenti. A masodik ilyen
jellegli osztdlynak mar én is tanithattam az angol nyelvet 5. évfolyamtdl egészen 8.-as
korukig. A két tanitasi nyelvii osztalyok tanitdsa azota is a részét képezi a mindennapjaimnak.
Iskolank 2011-ben kidolgozott az idegennyelv oktatéas teriiletén, (német, angol) a tehetséges
didkok oktatdsahoz kapcsolédd jo gyakorlatokat, melynek kidolgozasdban ¢és
megvaldsitdsaban €n is aktivan részt vettem, illetve ezeket a gyakorlatokat bemutathattuk a
projektben résztvevd masik intézmények pedagogusai elott is.

Didkjaim tobb idegennyelvi versenyen is részt vettek az évek sordn, ahol tobbnyire kivalod
eredménnyel zartak. A TITOK orszagos angol nyelvi verseny orszagos dontdiben
tanitvanyaim az 1-10 helyezést értek el.

Az elsd angol osztalyombdl egy 7. osztilyos tanuld 2010-ben az Orszagos Angol Nyelvi
Verseny békéscsabai dontdjében 9. helyezést ért el.

Egy helyi altalanos iskola minden évben angol ¢és német nyelvbol szépkiejtési versenyt
szervez, amin tanitvanyaim tobbszor végeztek az 1-3. hely valamelyikén.

Kaposvar egyik vezetd gimnaziuma minden évben a leendd 9. évfolyamos didkjaiknak
tanulmanyi versenyt szervez ahol az angol nyelvi versenyeken tanitvanyaim rendre szép
eredményeket érnek el. Az eredményhirdetésre az 1-3. helyezett didkot és felkészitd

tanaraikat hivjak meg.



Abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy tobb tanitvAnyommal egyiitt szamos
alkalommal kaptam meghivast erre a jeles eseményre.

Iskolank egyik angol tandra tobb éven keresztiil szervezett Angol-Amerikai Civilizacios
Versenyt, amelyre az orszag minden részérdl érkeztek csapatok. A verseny zsiirijébe sikertilt a
Brit és Amerikai nagykovetségek, konyvkiadok képviseldit, illetve egy-egy anyanyelvi
vendéget meghivnunk. A versennyel kapcsolatosan tobb feladatban vettem részt. Elsésorban
iskolank csapatait készitettem fel, illetve egy évben a versenyfeladatok és kérdések
elkészitése volt a feladatom. A versenyre vald felkészités is sikeresnek mondhat6, hiszen
iskolank csapata tobbszor végzett elsé helyen illetve szinte mindig az 1-3. hely valamelyikét
sikeriilt megszerezniink a felkészitésem mellett.

2011-ben egy alsés kollégammal kardltve egy halaadasi programot inditottunk el iskolankban
elséként. A programon nagyon sok diak vett részt. Az angol tanarok mellett volt két amerikai
vendégiink is, akik beszéltek a gyerekeknek a halaadas tinnepérdl. A feladatok megoldasa utan
egy igazi halaadas napi meniit és autentikus amerikai ételeket kdstolhattak a résztvevok.
Ennek a programnak a sikerén felbuzdulva iskoldnkban most mar hagyoményosan
megrendezésre keriil egy Halloween napi vagy egy Hélaadas napi program, melyeken a
gyerekek nagy létszdmban vesznek részt. Ezeknek a programoknak a szervezésében és
lebonyolitasaban is segédkezem.

2019. januar 15-én lehetdségiink nyilt az American Drama Group Europe tarsulat el6adasaban
megtekinteni George Bernard Shaw Pygmalion cimii darabjat iskolank 7. és 8. évfolyamos

digkjaival.



Kompetenciak:

2011.08.31-én részt vettem egy az interaktiv tabldk hasznalatdt bemutatd tovabbképzésen,
ahol az iskoldnkban akkor meglévé 8 darab interaktiv fehértdbldhoz tartozé Activinspire
program hasznalatdba is betekintést nyerhettiink, hozzajarulva digitalis kompetenciank
fejlodéséhez.

2014. marcius 18-an intézménylink adott otthont a Grimm Konyvkiadd Kft. szervezésében a
»Sz0tarazadsi Kompetencia Fejlesztése” cimii tovabbképzésnek, amelyen szamos idegen
nyelvet oktatd kollégdmmal egylitt én is részt vehettem. Az ott latottakat és hallottakat
beépitettem a nyelvi kompetencidim kozé. A tovabbképzésen tanultakat igyekszem a
tanitvanyaimnak 4tadni ezzel is szélesitve a tudasspektrumukat.

2015. januar 31-én részt vettem az MM Publications — ELT Hungary szervezésében
megrendezésre kerlilo X. orszagos szakmai konferencian ahol a kiad6 0 kiadvanyai mellett
megismerkedhettem 0j pedagogiai modszerekkel, tanitast segitd platformok hasznélataval. Az
el6addsok meghallgatisa utidn a feltett kérdéseken keresztiil volt lehetdséglink,
szemléletmodunk valtoztatasara és latokoriink szélesitésére ezaltal is segitve szakmai tovabb
fejlodésiinket. Emellett lehetség nyilt kotetlen szakmai beszélgetésekre is.

Iskolank a 90-es évek végétdl 2-3 éves rendszerességgel szervezett utakat Nagy-Britannia
orszagaiba a didkok szdmara. A szervezd kolléga 2015-ben tigy dontott, hogy nem szeretne
tovabb utakat szervezni, igy az intézményvezeto felvetette, hogy szeretnénk-e tovabb folytatni
az utak szerevezését. Ugy éreztem, hogy ez egy kivald lehetéség a gyerekek nyelvi
kompetencidjanak fejlesztésére, ezért atvallaltam az utak szervezését.

2016-ban egy dé¢l és kdzép angliai utat szerveztem a 6-8. évfolyamos didkok szamara majd
két évre ra 2018-ban Wales-be és dél Angliaba szerveztem egy Ujabb utat. Ezek az utak kivalo
lehetdséget nyujtottak a gyerekeknek a tanult idegennyelv gyakorldsara anyanyelvi
kornyezetben, valamint lehetdséget nyujtott az angol-szdsz kultira jobb megismerésére a
valtozatos ¢és tartalmas programok altal. Az utakon készitett képekbdl és videokbol két, kozel
negyedoras videot vagtam Ossze, amit aztan megosztottam a résztvevd gyermekekkel és
csaladdjaikkal a YouTube-on keresztiil (csak linkkel elérhetd a személyiségi jogok védelme

c gy

tandrdkon a kapcsolodo anyagok esetében is.



2017. marcius 17-19-ig részt vettem ,,A szivacskézilabddzas oktatdsmodszertani alapjai az
iskolai testnevelésben” cimii 30 oras akkreditalt pedagdgus-tovabbképzési programon. Ahol
nem csak a testnevelés tantargy tanitasahoz sziikséges kompetencidkkal bovithettem
pedagogiai tarhazamat. Az elméleti és gyakorlati feladatok kombinacidja altal magam is
megtapasztalhattam a tanultak hasznossagat ¢és hasznalhatosagat. Kifejezetten sokat
tanulhattam a tandra részek szervezésével ¢€s elinditasaval kapcsolatban valamint csoport/
csapat alakitasi praktikak koziil is j6 néhany ujdonsaggal talalkoztam.

2017.03.28-an iskolank adott otthont a Kaposvari Egyetem szervezésében zajlo Creative Café
rendezvénysorozat egyik allomdsanak, ahol kivald kollégdim mellett én is tarthattam egy
angol nyelvili prezentaciot Spontaneity and Pronunciation cimmel. Ebben a prezentacioban a
spontaneitas szerepérol a tanorakon tanari szemmel illetve a kiejtés sokszinliségérdl ¢€s
fontossagarol eset sz6 kb.: 20 percben.

2018.09.04-én részt vettem a ,Felkészités a krétara” cimii tovabbképzésen a digitalis
kompetenciam fejlesztése érdekében.

2019. marcius 21-én az OUP Mobiles On workshopon, ahol az okos eszkozok és
alkalmazasok hasznélatarol sz616 eléadast hallgathattam meg.

A 2018/2019-es tanév végén egy kollégammal egylitt a Csodaszarvas program keretén beliil
egy 1 hetes Angol tabort tartottunk a 6-8. évfolyamos diakoknak. A napi foglalkozasok mellett
eljuthattunk a pécsi allatkertbe is ahol egy rendkiviil élménydus napon vehettiink részt.

2018 aprilisaban elvégeztem egy az angol nyelvtanitashoz szorosan kapcsolddd tanfolyamot.
A LanguageCert nyelvvizsgaztatoi kurzusanak elvégzése utan évente tobb alkalommal is részt
veszek a Katedra nyelviskola szervezésében megrendezésre keriild nyelvvizsgakon. Mivel
iskolank végzds tanuloi is erre a nyelvvizsga tipusra késziilnek kiilon nyelvvizsga elokészitd
szakkori foglakozasokon, igy ennek a tanfolyamnak mind a didkok, mind pedig én hasznat
veszem. Iskolank két tanitasi nyelvli osztalyaiba jard diakok 95% feletti sikerességi arannyal

teljesitik az angol komplex kozépfoku nyelvvizsgakat.



2019.jalius 2-an részt vettem az Oktatasi Hivatal Kaposvari Pedagodgiai Oktatasi Kézpont
altal szervezett ,,Pedagoégusok felkészitése a mindsitésre” cimli 10 o6ras tovabbképzésen is
ahol sok hasznos informacid hangzott el az el6ttiink all6 mindsitéssel kapcsolatban és
természetesen valaszt kaphattunk az ezzel kapcsolatos kérdéseinkre is. A fent emlitett
tovabbképzéseken feliil autodidakta modon is igyekszem fejleszteni pedagdgusi €és nyelvi
kompetencidimat, online képzésekkel valamint a szakmaba vagd videdk és podcastok
tanulmanyozasaval. Kétszer részt vettem a Varosligeti Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola
nyilt napjan ahol betekintést nyerhettem az ott zajloé szakmai munkaba.

Két Tanitasi intézményként fontos tudnunk, hogy a nyelvi képzésiink milyen szinvonalat
képvisel, amelynek egy kivalo indikdtora a sikeres nyelvvizsgdk ardnya. A 2017/2018-as
tanév végéig harom végzos két tanitasi nyelvii osztalyt vezettem el sikeres kozépfoku
nyelvvizsgaig. 31 didkbol 28 kozépfokt komplex mig 3 didk kozépfokl szobeli nyelvvizsgat

tett (fél éven beliil megszerezték a hianyzo6 irasbeli vizsgat is).

Az angol nyelv mellet a testnevelés tantargyat is tanitom, 5. és 6. osztalyban angolul. Mivel a
fellelhetd szoszedetek melyek segitséget nytjtottak volna a testnevelés angol nyelven valo
tanitdsdhoz nem nyerték el a tetszésemet, tobb ok miatt, ezért iigy dontdttem, hogy készitek
egy szamomra ¢s az iskolankban testnevelést angolul tanitd kollégak szamara is hasznalhato
sz6szedetet/utmutatdt. Az addig forgalomban 1év0 tanitast segité anyagok inkonzisztensek
voltak ¢és helyenként csak a magyar szakkifejezések tiikorforditasat tartalmaztdk, ami
szakmailag megalapozatlan. Ennek kikiiszobolése érdekében felvettem a kapcsolatot az egyik
Anglidban ¢l6 bardtom gyermekének az éltalanos iskolai testneveld tanaraval, aki a szakmai
anyagok elkiildésével segitette munkamat.

Emellett folyamatos kutatdomunkaval és iskolank amerikai anyanyelvi lektoraval valo
rendszeres megbeszélésekkel javitottam és fejlesztettem a kiadvanyt. Ez a kis flizetecske,
amely még tavolrol sem végleges a 2016/2017-es tanévre késziilt el, igy az iskolaban tanito
kollégak naprakész, egységes nyelvezetet hasznalhatnak a két tanitdsi nyelvii osztalyok

testnevelés orain.



Természetesen mivel mindig 0jabb és Ujabb eszkozok illetve gyakorlatok keriilnek be a
testnevelés tantargy tanitasanak programjaba, ezért a fiizet idordl idére megujul majd, hogy a
tantargyi €s nyelvi kovetelményekhez alkalmazkodva friss és naprakész lehessen. Testneveld
tanarként természetesen feladatom a sportprogramok szervezése €és lebonyolitasa is. Iskolank
minden évben tobb ilyen programot szervez, illetve részt vesz masok altal szervezett hasonlo
eseményeken. Minden tanév végén iskolai sportnapot tartunk iskolankban. Ennek szervezési
¢s lebonyolitasi feladatai rank testneveld tanarokra harul.

A gyerekek részt vehetnek jatékos vetélkedokon, sport és labdajaték mérkdézéseken, illetve
kiilonb6z6 iskolai testnevelésben el nem forduld sportagak (tajfutds, spinning, tridl, judo)
kiprébalasara is lehetdség nyilik ilyenkor.

Iskolank tanuléi floorball versenyeken is részt vettek a felkészitésem €s vezetésem mellett.
Pakson didkolimpiai versenyeken, Dombovaron pedig meghivasos versenyeken vettiink részt.
A szomszéd var versenyein kiemelkedden szerepeltiink: 1 illetve 2 helyezést értiink el.
Iskolank 5. és 7. évfolyamos didkjai szeptember végétdl marcius végéig a testnevelés orak
keretein beliil a Kaposvari Jégcsarnokban vesznek részt korcsolya oktatasban, amit
kollégaimmal egyiitt nagyon szivesen ¢s nagy lelkesedéssel végziink a didkok
megelégedésére. Természetesen nagy feladat az addig ezt a sportagat nem ismerd tanuldk és
sziileik félelmeit lecsendesiteni, de ezt rovid idon beliil tobbnyire sikeriil megtenni. Az elsé
par alkalom utan a tanuldk varjak ezeket az alkalmakat és viszonylag gyorsan érnek el
sikereket a mozgastanulasban, ami tovabb motivalja dket. A marcius utani idészakban a
tombdositett orak (korcsolya miatt) lehetdséget adnak alternativ sportok kiprobaldsara is.
Ebben az iddszakban (4prilis - junius) testneveld tanarként az éltalam tanitott osztalyoknak
tobbszor szerveztem kerékparos kirdandulast a Deseda tohoz, illetve a sarkanyhajozést is
kiprobalhattak mar a didkjaim.

Altaldnos iskoldban sajnos nehéz a szorgalmi idészakban tdborokat szervezni vagy azokon
részt venni pedagogusként, amennyiben az nem érinti az egész tantestiiletet. Szerencsére igy
is volt alkalmam 2019-ben egy az iskolank altal szervezett sitaborban részt venni, ahol
elsésorban a didkok feliigyelete €s tanitasa volt a feladatom a hét elsé felében, valamint a hét

masik felében az egész tabor iranyitasat at kellett vennem a vezetd egyéb elfoglaltsaga miatt.



II. A szakmai és személyes inditékok és elvarasok a

képzéssel kapcsolatban

2022 szeptemberében kezdtem meg a tanulmanyaimat a Kaposvari Egyetem
Gyogytestnevelés levelezd tagozatan, ami jelenleg is folyamatban van. A testneveld tanari
diplomdm mellé mindenképpen szerettem volna még egy, ehhez a szakomhoz tartozo
egyetemi diplomat szerezni.

Szakmai és személyes inditékaim ¢és elvarasaim a képzéssel kapcsolatban. Az altalanos
iskolaban tanarként eltoltott id6 alatt egyre inkdbb szembesiiltem azzal a sajnalatos ténnyel,
hogy a tanuldk egy része semmilyen testmozgdst nem végez. A technologia nagyon gyors
fejlodése miatt a gyerekek (is) oda vannak “szegezve” a székiikhoz és egyre tobb a
testmozgas hianyabol eredd ¢és az iilé ¢letmodhoz kapcsolddd ortopédiai és/vagy
belgydgyaszati probléma az altalanos iskolds koru tanuldknal is. Testneveld tanarként kiilonds
figyelmet forditunk a gyermekek mindennapos testmozgés igényének szakmailag megfeleld
kielégitésére. Ezt azonban csak az egészséges tanulok esetében lehet maradéktalanul
biztositani. Azokra a tanulokra, akik valamilyen ortopédiai vagy belgyodgyaszati elvaltozassal,
problémaval kiizdenek ezek a mozgasformak karos hatassal lehetnek.

Eppen ezért fontosnak tartom egy olyan tudis megszerzését, amely segit, hogy a korai
jelzérendszer altal kisziirt tanulokkal az elvaltozasuknak/betegségiiknek megfeleld
mozgéasanyagot tudjam végeztetni és motivalhassam ezeket a gyerekeket a mindennapos
testmozgas elvégzésére, ily modon egészségesebb, magabiztosabb személlyé formalva dket.
Szakmai fejlodésemet, ennek a képzésnek koszonhetéen egy 10j magasabb szintre
helyezhetem. Emellett személyes motivaciot jelent az élethosszig tartd tanulds lehetdsége,
melynek ez a képzés egy fontos eleme. A szakvizsga megszerzését kovetden szeretném a
mesterpedagogusi vizsgat is letenni, ami szakmailag egy jabb 1épcsot jelentene a pedagogusi

elémenetelemben, amihez ez a képzés kivalo alapot nyjt.
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I1.1 Onértékelés: erdsségek, fejlesztendé teriiletek

A 2008-ban kezddddé pedagodgusi palyamat egy folyamatosan emelkedd gorbével tudnam
abrazolni, ami helyenként kicsit laposabb, helyenként talan kicsit meredekebben emelkedd, de
ha a jelenlegi helyzetembdl visszatekintek, akkor egyértelmiien lathatd egy pozitiv fejlédési
folyamat. Ez a folyamat egyrészt koszonhetd a palyan eltoltott idonek, melynek soran
rengeteg tapasztalattal gazdagodtam, amit aztdn késobb fel tudtam/tudok hasznélni a munkam
soran. Emellett természetesen az elvégzett kotelezd és opciondlis tovabbképzések és az
onképzés is nagymértékben hozzéjarul a fent emlitettekhez.

Mivel a pedagdégus munka igen sokrétli, ezért erOsségek ¢€s javitando teriiletek egyarant
megtalalhatdoak mindenki repertoarjaban. Erdsségeim kozé tartozik a nagy teherbirds, a
kovetkezetesség, a rugalmassag, a folyamatos szakmai fejlodés iranti elkotelezettség, a
kreativitds, a motivalhatosdg €s a motivalas képessége (diakok, tanarok). A javitando

teriileteim koz¢é tartozik a sziilokkel valo folyamatos kapcsolattartas, és a dokumentacio.
I1.2 Személyes célok, feladatok a képzés soran

A képzés soran kitlizott cél az eldadasok soran atadott tudasanyagot a megfelelé mélységben
elsajatitani, hogy az majd ne csak elméleti tudas, hanem a gyakorlatban is hasznalhat6 ismeret
legyen. Ennek megvaldsulasdhoz a képzés soran kapott tudds frissen tartdsa (folyamatos
visszacsatolas) €s Osszekapcsoldsa (interdiszciplinaris kapcsolatok) sziikséges, hiszen nem
onmagaban all6 tudomanyteriiletek megismerése a cél, hanem ezek 6sszekapcsolasa valamint
ezek Osszefliggéseinek megértése a hasznalhatd és hasznosithatd szaktudds megszerzése
érdekében.

A képzés soran megszerzett tudas gyakorlati alkalmazasanak lehetdsége a testnevelés orakon,
valamint az elsajatitott anyag naprakészen tartdsa kiemelt feladat lesz a szdmomra, hiszen a
megszerzett, de nem alkalmazott tudasanyag nem valik senki hasznéara sem.

A képzés elinditasa elott két f6 cél lebegett a szemem elott. Az egyik, a meglévd szakmai
tudasom és tapasztalatom egy magasabb szintre emelése és a megszerezhetd elméleti és
gyakorlati tudas beépitése a mindennapi munkamba. A gyogytestneveléshez kapcsolddo
tuddsanyag beépitése a mindennapos testnevelés rendszerébe rendkiviil fontos - a
bevezetdmben emlitett mozgasszegény ¢életmddot folytatd didkok esetében - a kialakuld és/

vagy eléforduld mozgésszervi és/vagy belgyogyaszati betegségek miatt.
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Tehat a fentiekbdl is kitlinik, hogy a képzéssel nem egy 0j szakma megtanulasa és annak
onallé alkalmazasa volt a célom, hanem egy mar meglévd pedagogiai munka kereteinek
kiszélesitése, kibovitése, az egyetemen zajlé kimagaslo szakmai munka segitségével. Mint a
fentiekben emlitettem a képzéssel két konkrét célom volt. Az elézéekben taglalt a
testneveléssel / testmozgéssal kapcsolatos szakmai vonal mellett szerettem volna élni a képzés
szakvizsgat add részének (2023/2024 tanév) az eldnyeivel is. Feltett szandékom, hogy az
¢lethosszig tart6 tanulas keretein beliil a szakvizsga megszerzése utan a jelenlegi pedagogus 11
mindsitésbol a mesterpedagogusi szint elérése, valamint az ezzel jard felelosség és anyagi €és
presztizs vonatkozasoknak a pedagogiai palyam végéig vald (nyugdij) megtartasa.

Jol lathatd, hogy mindkét cél vonatkozasdban vannak rovidtavu és hosszatava céljaim, amiket
azt gondolom az egyetemi képzés soran a megfeleld mértékben meg tudok alapozni, hogy
aztdn a rendelkezésemre 4ll6 erdforrasok felhasznaldsaval meg is valdsitsam a kitlizott
célokat. Rovidtavu célként a képzés minél jobb eredménnyel vald elvégzése és magabiztos
tudas megszerzése a szakirdnynak megfeleld tudoményteriileteken, hosszitavia célként pedig
a megszerzett tudas szinten tartasa (esetleg bovitése) és beintegralasa a mindennapi iskolai
tevékenységbe, valamint a pedagoégus eldmeneteli rendszerben valé magasabb
(mesterpedagogus) szint elérése lebeg a szemem el6tt.

Mivel a portfolié irdsakor még csak a képzés nagyjabol 3/4-nél jarunk, ezért az idevago
feladatok leirasanak abszolut van létjogosultsaga. Miel6tt a ram vard feladatokrol irnék, hadd
emlitsem meg a képzéssel kapcsolatos eddigi teenddimet, hiszen csak igy lehet igazi atfogd
képet kapni a feladataimrol, az el6zOekben taglalt célokhoz kapcsoloddan. A célok és
feladatok erds kapcsolatban vannak egymassal, hiszen cél nélkiil nincs feladat és a célok
pedig csak iires kivansagok a feladatok nélkdil.

A képzésre valo jelentkezésemet megeldzte egy a csaladi és munkahelyi tAmogato kdzeggel
valo egyeztetés, hiszen az 6 tamogato segitségiik nélkiil (szdmomra) lehetetlen lenne az
egyetem elvégzése. Természetesen egy ilyen képzésnek anyagi vonzatai is vannak, aminek a
fedezete rendelkezésre kell, hogy alljon, illetve az én esetemben nagy segitséget jelent a
Kaposvari Tankertilet anyagi tdmogatasa is. Tehat feladatként allt elttem az anyagi fedezet

eléteremtése is, ami abban az idészakban igen nehéz volt az alacsony pedagogusbérek miatt

(is).
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A képzés soran a rovid és hosszitava céljaim eléréséhez sok és sokrétli feladatokat kellett
ellatni/megvaldsitani. Természetesen az elsé és legfontosabb feladat a tananyag elsajatitdsa
volt. Az eléz6hoz szorosan kapcsolédik a megfeleld idObeosztas kialakitasa a munkahelyi
feladatok, csaladd és egyetem vonatkozasaban. Az idémet ugy kellett beosztani, hogy sem a
csaladommal toltott id6, sem pedig a munkahelyen elvégzendé feladatok ne sériiljenek. Ehhez
a megfeleld tervezés és szervezés mellett a fentiek tdmogatdsa is sziikséges volt. Azt
gondolom, hogy sikeriilt a megfeleld id6beosztast megtaladlnom az egyetemi tanulmanyaim
elvégzéséhez a lehetd legkevesebb kompromisszummal.

A tanarokkal, oktatokkal és a csoporttarsakkal vald jo viszony kialakitasa is fontos feladat
volt, a kommunikéacié megfeleld aramlasa és a feladatmegosztas miatt is. Ehhez sziikség volt
egy (esetenként tobb) jol miikodd, hatékony online platformra is, hiszen a hétkdznapokon
nem taldlkoztunk, nem volt lehetdségiink a személyes taldlkozokra, megbeszélésekre. A
képzés legelején sikeriilt ezeket a platformokat és kapcsolattartdsi és informacié atadasi
csatorndkat letisztdzni, igy a képzés soran gordiilékenyen miikodott ezeknek a csatorndknak a

miukodtetése. Szamomra ezek (voltak) a legfontosabb feladatok a képzéssel kapcsolatban.
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I1.3 Szakmai fejlodést elosegito tanulasi eredmények

A képzés elsO évében a szakmai tantargyak betekintést engedtek az emberi test rejtelmeibe,
habar a testnevelés szakon eldzetes ismereteket mar szereztem a test anatdmidjaval és
miikddésével kapcsolatban. A szakmai félév tantargyai egymast kiegészitve, jol atlathatod
modon, megfeleld strukturaban kovették egymast, elosegitve a tantargykozi kapcsolatok jobb
megértését és a elsajatitasat. Az elméleti és gyakorlati orak jol kiegészitették egymast, ezaltal
a megszerzett elméleti tudast sokszor 4at tudtuk vinni a gyakorlatba, ami a diploma
megszerzése utani idészakra megfelelé municidval latja el az embert.

Az Anatomia és Belgyogydszat tantargyak esetében tanultak egy részét mar ismertem, de
természetesen jO volt Gjra felfrissiteni a kissé mar megkopott tuddsomat és 0j ismereteket
szerezni. Az emberi test felépitésének ¢és mitkodésének alapvetd egységeit és azok miikddési
mechanizmusait tanulhattuk meg ezeken az alkalmakon. Természetesen sz6 esett a
(elsésorban Belgyogyaszat 6ran) a legfontosabb, leggyakrabban el6forduld belgyogyészati
eredetli betegségekrdl, illetve azok lehetséges kezelésérdl / gydgymodjardl. A tandrak
felépitése jol kovethetd, logikus egységben keriilt atadasra, tobbnyire valamilyen megértést
konnyitd ¢és segitd platform hasznélataval. A sajat jegyzeteink mellé kaptunk Power Point
prezentaciot, ajanlott szakirodalmat és egyéb kiegészitd forrasanyagokat is. Ezek szintén nagy
segitséget jelentettek a tananyag megfeleld szintl elsajatitdsahoz. A Belgyogyaszat tantargy
esetében irasbeli beadandd formdjaban szamot kellett adnunk a tanultakrdl, valamint
kiegésziteni egyéb forrasokbol szarmaz6 informdaciokkal. (ldsd: 1. szamu melléklet) A
kulcskompetenciak tekintetében a digitalis és a gondolkodds kompetenciait kellett hasznalni

ennek a feladatnak a megoldasahoz.123456

I https://anatomylearning.com

2 https://u-szeged.hu/download.php?docID=87351

3 Gardos Magda, Monus Andras: Gyogytestnevelés (Budapest, 1982)
4 Farmosi Istvan: Mozgasfejlodés (Budapest-Pécs, 1999)
5 Dr. Frenkl Robert: Anatomiai és sportegészégtani ismeretek (Budapest, 1993)

6 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/05/kiemelt-kompetenciateruletek.pdf
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Az Ortopédia tantargy teljesen 0 volt szamomra. Az Anatomia és Belgyodgyaszat tantargyak
j0 alapot jelentettek a mozgasszervi betegségek megismeréséhez. Mivel testnevelés orakon és
gyogytestnevelés foglalkozdsokon a mozgésszervi elvaltozdsok megjelenése a leggyakoribb,
illetve ezek megléte vehetd észre a legkdonnyebben, ezért taldn ezen tantargy keretében
elhangzottakat éreztem a leginkdbb hasznosithatonak a testneveldi / gydgytestneveldi
munkaban. Az 6rdk soran, a fent emlitett két masik tantargyhoz hasonloan, itt is rengeteg
segitséget kaptunk a tananyag sikeres elsajatitdshoz. Tobbek kozott a csontvazon
megnézhettilk a csontok ¢és izililetek kapcsolodasat, miikodését, illetve gyakorlatban is
(egymason) kiprobalhattunk bizonyos vizsgalati (iziileti mozgashatarok, irdnyok, stb.)
modszereket, amik eldsegitették az elobb emlitettek jobb megértését. Mindharom fentebb
emlitett tantargy esetében sok batoritast kaptunk, illetve a felmeriilé kérdéseinkre legyen szo

szakmai vagy egyéb, a képzést érintd kérdésrdl, kimeritd valaszt kaptunk.12345

1 https://anatomylearning.com

2 https://u-szeged.hu/download.php?docID=87351

3 Gardos Magda, Monus Andras: Gyogytestnevelés (Budapest, 1982)
4 Farmosi Istvan: Mozgasfejlodés (Budapest-Pécs, 1999)

5 Dr. Frenkl Rébert: Anatomiai és sportegészségtani ismeretek (Budapest, 1993)
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Az uszas és vizi terdpiak tantargy egy elméleti és gyakorlati részbdl allt. A gyakorlati rész
kiilonosen hasznos volt mindannyiunk szdmara, hiszen az elméletben megszerzett tudast ki
tudtuk prébalni gyakorlatban is. Ami még kiilonlegesebbé tette ezt a gyakorlati alkalmat az az
volt, hogy mi magunk voltunk a “tesztalanyok”. A kiilonb6z6, elsésorban gerincoszloppal
kapcsolatos elvaltozasok korrigalasara szolgaldo gyakorlatokat ismerhettiink meg és
prébalhattunk ki.

Sajnos tobb tantargy esetében nem volt lehetdségiink a személyes részvételre egyéb okok
miatt. Ezekben az esetekben a konferencia beszélgetésekre alkalmas alkalmazasok egyikén
keriilt sor az 6rdk megtartasara. Egyértelmli, hogy semmi nem poétolhatja a személyes
jelenlétet az 6rdkon, azonban az online megtartott 6rdk is nagyon magas szinvonaltiak voltak
¢s minden a vizsgahoz kapcsolédd (€s azon tuli) tudasanyag atadasra keriilt tamogato
segédanyagok kiséretében.

A sportagak gyogyito adaptdacioja tantargynak szintén volt elméleti és gyakorlati része is. A
gyakorlati részt emelném ki tobb szempontbol is. Eldszor is az alkalmakon a tanarné altal
behozott / bemutatott gyakorlatok széles skaldjat ismerhettiilk meg, melyek a belgyogyaszati
¢s mozgasszervi elvaltozasokkal kapcsolatos problémak nagy részére alkalmazhatéak voltak,
vagy a bemutatott formaban vagy egy kis valtoztatassal. Mésodsorban az alkalmazhat6
eszk6zok és azok kreativ modon vald hasznélatanak bemutatasa volt igazan nagyszeri és
hasznos. Végiil, de nem utolsé sorban az elméleti és gyakorlati 6rak 6sszegzésébol komplett
JO gyakorlatok sziilettek, amiket aztan bemutattunk egymasnak, hogy a tudasbazisunk ezekkel
a gyakorlatokkal is boviilhessen. A bemutatott j6 gyakorlatok utan megbesz¢ltiikk azok valds
helyzetben val6é hasznalhatosagat, illetve variacids lehetdségeit, adaptalhatosagat mas egyéb
elvaltozasok eseteire. (lasd 2. szamu mellékletek)

A fentiekben taglaltak mind nagyszerti dolgok ¢és egy gyogytestnevelonek elengedhetetlentil

sziikséges tudast tartalmaznak, azonban még igy sem teljes a kép.123456

1 Toth Akos: Uszas oktatas (Sportagi szakmodszertan) (Budapest, 2002)
2 Ann Frederick, Chris Frederick: Nyujtassal a sikerért (Budapest, 2019)
3 Sally Goddard Blythe: Reflexek, tanulas és viselkedés (Budapest, 2015)
4 Nadori Laszl6: Az edzés elmélete és modszertana (Budapest, 1991)

5 Pasztory Attila - Rakos Etelka: Iskolai és népi jatékok (Budapest, 1998)

6 Gardos Magda, Monus Andras: Gyogytestnevelés (Budapest, 1982)
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Az elméleti tudas nagyszerli, de mit sem ér gyakorlati tapasztalat nélkiil a didkok kortil. Hidba
a tapasztalat és a gyakorlat, ha nem tudunk tovabb fejlédni, haladni és nincs meg mellé a
megfeleld elméleti szaktudas és a fejlodés iranti hajtéerd, hogy mindig a lehetd legtobbet és
legjobbat hozzuk ki a rendelkezésre 4llo eréforrasainkbdl, legyen szd szellemi vagy fizikai
tertiletrdl.

Az emlitett elméleti és gyakorlati tudas mellett elengedhetetlen ennek a tudasnak a megfeleld
modon vald kozvetitése, ataddsa. Az els6 tanév soran ehhez is kaptunk segitséget. Habar 2008
Ota vagyok a tanari palyan ¢€s sok tapasztalattal gazdagodtam ez id0 alatt, de egy pedagogus
soha nincs “kész” mindig vannak teriiletek ahol fejlédhet.

A gyakorlatvezetés és elemzés tantargyunk is egy olyan teriileten nyujtott hathatds segitséget
ahol minden testneveléssel és/vagy gyogytestneveléssel foglalkozo pedagdgusnak sziiksége
van egy tervezhetd, egységes iranymutatasra. A szaknyelv €s a rajzirds fontossagat mar a
foiskolai éveim alatt is hangstlyoztak az egységesség, az egyértelmiiség és a kdvethetdség
miatt. A fent emlitett teriiletek nem csak a pedagdgus felkésziilését segitik és gyorsitjdk meg,
hanem egy egységes , egyértelm, jol kovethetd nyelvi rendszert alakitanak ki a pedagdgusok
¢s a didkok kozott. Ez az egységes szobeli €s irasbeli nyelvezet segiti a konnyli megértést,
valamint a rajziras esetében a “hazi feladatok™ helyes elvégzését konnyiti meg. A két emlitett
“nyelv” felfrissitése mellett sok gyakorlati példat kaphattunk a hatékony gyakorlatvezetéshez.
Itt is feladatunk volt gyakorlati feladatsorok irasbeli és gyakorlati bemutatasa, bemutattatasa,
amikb0l rendkiviil sokat profitdlhattunk. Ezeken az alkalmakon tobb szempont alapjan
elemeztiik a gyakorlatainkat és igy koézosen gondolkodva ismertiik meg a
gyogytestneveléshez tartozd gyakorlatvezetési technikékat, gyakorlatokat és épithettiik be a
latottakat és hallottakat a sajat j6 gyakorlati repertodrunkba. A gyakorlatok esetében szempont
volt a rovid, tomor €s egyértelmil utasitas, a rajziras és a szaknyelv szinkronja, a gyakorlatok
levezetésének modja és a gyakorlat az adott (gydgytetnevelési) problémara gyakorolt adekvat

hatasa is. (lasd 3. szamu mellékletek) 1234

1 Dr. Dezsy Béla: A GIMNASZTIKA alapjai (Budapest, 2001)
2 Gardos Magda, Monus Andras: Gyogytestnevelés (Budapest, 1982)
3 Rétsagi Erzsébet: A testnevelés tantargypedagogidja (Budapest-Pécs, 2004)

4 Nadori Laszl6: Az edzés elmélete és modszertana (Budapest, 1991)
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Funkcionalis gimnasztika tantargyndl az elméleti képzés soran Gjra atvettiik a legfontosabb
ortopédiai (gerinc, mellkas €és lab betegségei) és belgyogyaszati (szivbetegségek, asztma,
obesitas, stb.) eredetli elvaltozasokkal/betegségekkel kapcsolatos tudnivalokat. Kiilon rész
szentelve a karos gyakorlatok megismerésére, hiszen ezek ismerete is fontos része a
gyogypedagogiai gyakorlatnak. Nem elegendd tudnunk, hogy mivel javithatunk, segithetiink
az elvaltozasokon, de ha nem akarunk artani, akkor az adott elvaltozassal/betegséggel
kapcsolatos karos gyakorlatokat is szem el6tt tartva kell a gyakorlatsorokat dsszedllitani. A
gyakorlati rész szintén hasznos és eléremutatd volt a tobbi tantargy gyakorlati részéhez
hasonloan. Itt is bemutathattuk az elméletben megszerzett tudasunk gyakorlati
alkalmazasanak lehetdségeit. Tanulhattunk egymds bemutatott gyakorlataibol és
gyogytestnevelési eszkozhasznalati lehetdségek széles tarhazat (bordasfal, tornabot, karika,
labda, stb.) ismerhettiik meg. (ldsd: 4. szamu melléklet)

A tobbi szakmai tantargy is kivaloan beilleszthetd a szakmai profilunkba, de itt most nem
tartom szlikségesnek mindegyiket kiilon-kiilon kiemelni, hiszen az dsszes szakmai tantargyat
egy egységként, holisztikus modon, az Osszefiiggéseket meglatva érdemes szemlélni a

szakmai fejlédés szempontjabol. 1234

1 Dr. Dezsy Béla: A GIMNASZTIKA alapjai (Budapest, 2001)
2 Gardos Magda, Monus Andras: Gyogytestnevelés (Budapest, 1982)
3 Rétsagi Erzsébet: A testnevelés tantargypedagogidja (Budapest-Pécs, 2004)

4 Nadori Laszl6: Az edzés elmélete és modszertana (Budapest, 1991)
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Az egyetemi képzés masodik tanévében a szakvizsga letételéhez sziikséges tantargyakat
tanultuk, tanuljuk.

Egyel6re a Portfoliokonzultacio nevil tantargyunkat tudom kiemelni abbol a szempontbol,
hogy itt egyértelmiien, kézzel foghaté modon Ossze lehet kapcsolni a képzés
célproduktumaval a portfolioval. A tobbi “szakvizsgas™ tantargy esetében még nem latom
azok konkrét hasznalhatosdganak, hasznossdganak helyét a pedagdgusi munkdmban, de
mindenképpen bizakodd vagyok, hogy ez a képzési ciklus végére, de legkésObb az azt kdvetd
tanévben mar vildgosan kirajzolddik eléttem.

A “szakvizsgas” targyakkal kapcsolatos, fejemben 1év6 kérddjelek ellenére, ugy gondolom,
hogy ha kozvetleniil nem is latom ezen tantargyak keretein beliil tanult €s tanitott tudasanyag
hasznossaganak ¢és hasznalhatosaganak a lehetOségeit szemben a gyogytestneveléssel
kapcsolatos tantargyakkal, hogy a hosszitava céljaim eléréséhez mindenképpen sziikségesek
lesznek az itt hallottak és latottak. Amint azt kordbban mar emlitettem hosszutava célként
szerepel, a szakvizsga megszerzésének fliggvényében a mesterpedagogusi képesités
megszerzése. Természetesen nem akarok elére inni a medve bdrére, hiszen a portfoliom
irasanak iddpontjdban még mindig zajlanak képzések és nem vehetem készpénznek az
elottem allo i1ddszak sikeres teljesitését, még akkor sem ha igyekszem ezért minden télem

telhetdt megtenni.
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II1. A testneveld/gyogytestnevel6 tanar szerepe az
ortopédiai eredetii megbetegedések megelozésében és

javitasaban az altalanos iskolakban

Testneveld tanarként az egészség és az egészséges ¢€letmdd nagy fontossaggal bir az
életemben. “Ep testben ép 1élek” tartja a mondas. Ez igy valoban igaz, de az egészséges testi
és lelki allapot meglétéhez mindenképpen sziikséges 1épéseket tenniink, mert az magatdl nem
hullik az 6liinkbe. A testnevelés tantargy kulcsfontossagl szerepet tolt be a tanuldk holisztikus
fejlédésében a fizikai, szellemi és szocidlis téren is. Testneveld tanarként a testnevelés orak
keretein beliil els@sorban a tanitvdnyaim / didkok teljesitményének novelése és motoros
készségeik fejlesztése a f6 cél, de természetesen fontos szerepiink van az ortopédiai eredetii
megbetegedések megeldzésében €s javitasaban is.

Ezzel szemben gyogytestneveldként az ortopédiai és belgyogyaszati elvaltozasok javitdsa
illetve romlasanak megeldzése a f6 cél. Természetesen gyodgytestneveldként is lehet cél az
elvaltozas javitdsa mellett bizonyos szintl teljesitmény novekedés, de elsdsorban az elébbi a
legfontosabb. Az ortopédiai betegségeknek hossztava negativ egészségiigyi hatasai vannak a
gyerekek ¢életére nézve, ezért testneveld és gyogytestneveld tandrok szerepe kiemelt
fontossaggal bir a prevencio €s az elvaltozasok kezelésének terén.

A mozgasszegény €letmadd és a képerny6hoz kotottség szamos egészségiligyi problémat okoz a
felnovekvd nemzedékeknek. Ezen betegségek koziil a ludtalp és a gerincferdiilés emelkedik ki
igazan. Ezek egyértelmiien kothetdk a fent emlitett civilizacids életvezetéshez.
Gyogytestneveldként / testnevelOként fontosnak itélem meg az ortopédiai eredetii
megbetegedések esetén a szoros egylittmitkddést a haziorvossal az oktatasban résztvevd tobbi
pedagdgussal és a sziilokkel, hogy olyan tamogaté kozeget tudjak kialakitani, ami segiti a
gyerekek testi fejlodését.

Minden betegség, igy az ortopédiai eredetli betegségek esetén is a legjobb “gydgymod” a
prevencio. TestnevelOként van lehetOséglink altalanos jellegli preventiv mozgasformékat,
gyakorlatokat alkalmaznunk, ezzel szemben gydgytestneveloként altalaban egy mar kialakult

elvaltozasra reagalunk célzott gyakorlatsorok alkalmazasaval.
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Prevencio alatt nem csak a testgyakorlati elemek alkalmazasat értjiik, hanem a helyes
testtartdsra, a karos testhelyzetekre €s veszélyes mozdulatokra vald figyelemfelhivast, a
megfeleld labbeli alkalmazésat, stb. Tehat a prevencidé egyben egy elméleti és gyakorlati
elemekkel 4tsz6tt intézkedéssorozat a tanulok testi egészségének megdrzésére érdekében.

Az iskolaorvosi sziirdvizsgalatok sordn is eldjonnek, a féleg mozgasszegény €s javarészben
il6 életmodbol fakadd ortopédiai elvaltozasok. A testnevelés orak keretein beliil vagy a
NETFIT mérések soran a tanulok mozgasat figyelve, feltlinik ha egy gyermek mozgasaban
vagy tartdsaban valamilyen anomalidt, rendellenességet észlelek. Ebben az esetben a
tanuloval, sziileivel és az iskola orvossal is felveszem a kapcsolatot és megbeszéljik a
probléma lehetséges hatterét. TestnevelOként ugy gondolhatjuk, hogy a feladatom itt véget is
ér. Azonban ha a gyermek tovabbra is részt vehet a testnevelés orakon gy az orvosi
javaslatokat, ellenjavaslatokat figyelembe véve teheti ezt meg a tanuld kiegészitve a
gyogytestnevelési foglalkozasokkal illetve (amennyiben a tanuld érett rd) az otthon végzendd
feladatokkal.

Preventiv megfigyeléseket azonban nem csak a testnevelés oOrdkon végzek, hanem az
iskolaidd teljes egészében is. Ilyen az amikor a gyerekek a sziinetben jatszanak az udvaron,
vagy a becsengetés utdn a sziinetr6l mennek vissza a tantermekbe. De emlithetném a reggeli
beérkezést az iskolaba vagy a tanordkon valo részvételt is. Tobb ilyen észlelést is sikertilt
megvalositani, amit aztdn késébb az érintettekkel megbeszélve sikeriilt orvosolni, illetve a
tanulot a megfeleld szakemberhez irdnyitani.

A gyogytestneveldi szereppel kapcsolatban csak az eddigi tanulményaimra hagyatkozhatom,
hiszen nincs még gyakorlati tapasztalatom e téren. A képzés soran ahogy azt mar emlitettem
sok értékes és hasznos informacidval gazdagodtunk. Legfontosabb elemként az
egyittmikodést emelném ki, ami elengedhetetlen a hatékony fejlesztéshez. Kinek az
egylttmilkddésére gondolok elsdsorban? Minden a prevencidban és a gyogyitasi folyamatban
résztvevo szerepldre. Ide tartoznak a pedagdgusok, az iskolaorvos, a didkok, sziilok és végiil
de nem utolsdsorban a gyogytestnevelok. Mivel a kdzoktatdsban a gydgytestnevelok szama
igen kevés a gyogytestnevelési foglalkozasokat igényld didkok szdmahoz képest, ezért, amig

ez az ardny nem valtozik jelentdsen pozitiv iranyba addig az egyiittmiitkddés rendkiviil fontos.
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Amennyiben a fentiekben vazolt aranyban valtozas bekdvetkezne, akkor is sziikség van az
egyiittmiikddésre, de ez mar joval hatékonyabb miikddési folyamatot jelentene, amennyiben

sikeriilne pozitiv elmozdulést elérni ebben az ligyben.
IV. Személyes kompetenciak a képzés soran

A portfoliom elsé szakaszaban mar ismertettem a személyes kompetencidimat a pedagogusi
palyaval kapcsolatban és azon kiviil is. Most szeretném attekinteni, hogy milyen kompetencia
teriileteket sikeriilt fejlesztenem, illetve milyen 10j kompetencidkra tettem szert a
gyogytestnevelés képzés alatt.

IV.1 Szakmai feladatok, szaktudomanyos, szaktargyi, tantervi tudas.

A képzés soran a meglévd szakmai tudasom sikeriilt boviteni és a tanultakat beépiteni a
mindennapi munkédmba. A visszajelzések (jegyek) alapjan a szakmai ismereteim megfeleléek
a tanultak gyakorlati alkalmazdsdhoz. A szakmai nyelvet Ujabb ismeretekkel sikeriilt
bdévitenem a fentebb emlitett tantargyaknak kdszonhetden. A tanultak gyakorlati alkalmazési
lehetdségeinek széles tarhdza all a rendelkezésemre, mellyel prevencios és/vagy korrekcios
fejlesztést is végezhetek. A tudomanyteriiletek, muveltségteriiletek ¢€s tantargyak kozti
kapcsolodéasokat felismerve a munkdm joval hatékonyabb lett testnevelOként. A (foként)
gyakorlati 0rdk tapasztalatait beépitettem a testnevelés 6rdk menetébe, elsésorban prevencios
céllal. Ilyenek példaul a talptorna, tartdsjavitd gyakorlatok, illetve a torzs izmait erdsito és

mobilizal6 gyakorlatok. 1234

1 https://www.katped.hu/sites/default/files’k  2020-2021 minosites_-
_zs pedagogus kompetenciak.pdf

2 https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/unios_projektek/kiadvanyok/
utmutato_pedagogusok minositesi_rendszerehez v3.pdf#pagel7

3 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/05/kiemelt-kompetenciateruletek.pdf

4 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/10/utmutato-a-testneveles-tantargy-
tanitasahoz-.pdf
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IV.2 Pedagogiai folyamatok, tevékenységek tervezése és megvaldsitasukhoz
kapcsolodo onreflexiok.

Az oOnreflexié mindig is jellemezte a pedagdgiai munkamat, de a képzés soran kapott
utmutatasok segitettek finomhangolni ezt. A szakmai fejlédés egyik kulcsa az onvizsgélat a
tervezés ¢és megvalositds vonatkozasaban. Ezek kapcsolata nélkiil lehetetlen a tudatos
fejlodési irany megtalalasa. (Egy adott ortopédiai vagy belgyogyaszati elvaltozasra irt
gyakorlatsor vagy jaték is tudatos tervezést és a megvaldsitas utani onreflektiv vizsgalatot
igényel.)

IV.3 A tanulas tamogatasa.

A képzés soran ezt a kompetenciateriiletet nem lehetet fejleszteni a tanulok hidnya miatt.
Azonban a tanultak alkalmazédsa és a mindennapi tanari tevékenységbe vald beillesztése a
tanuloi attitidok figyelembevételével részét képezi a tanari kompetenciak kiterjesztésének.A
fentieknek megfeleléen az iskolai foglalkozdsokon a tanuldkkal kozosen egyeztetett
keretrendszer figyelembevételével alakitjuk a tanulashoz vald hozzaéllast és a nehézségek
feltarasaval egy hatékony tanulési folyamat érheto el.

IV.4 A tanul6 személyiségének fejlesztése, az egyéni banasmod
érvényesiilése...

Az el6z6 ponthoz hasonléan a képzéshez nehezen kapcsolhatd kompetenciateriilet. A tanari
tevékenység soran az egyéni banasmod kiemelt szerepet kell kapjon. A testnevelés és/vagy
gyogytestnevelés foglalkozasok alkalmaval nem lehet figyelmen kiviil hagyni az egyéni
képességeket, adottsagokat illetve az elvaltozasokat sem. Igy a képzés soran tanult médszerek

kivaloéan alkalmazhatdk a tanulok egyéni banasmod szerinti foglalkoztatasahoz. 1234

1 https://www.katped.hu/sites/default/files’k  2020-2021 minosites_-
_zs pedagogus kompetenciak.pdf

2 https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/unios_projektek/kiadvanyok/
utmutato_pedagogusok minositesi_rendszerehez v3.pdf#pagel7

3 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/05/kiemelt-kompetenciateruletek.pdf

4 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/10/utmutato-a-testneveles-tantargy-
tanitasahoz-.pdf
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IV.5 A tanuldi csoportok, kozosségek alakulasanak segitése, esélyteremtés,
nyitottsag a Kkiilonbozo tarsadalmi-kulturalis sokféleségre, integracios
tevékenység...

Az ortopédiai és belgydgyaszati elvaltozasokkal kapcsolatos elditélet gyakran megjelenik az
iskolai kozosségekben. A pedagdgusi palyam alatt eddig csak az obesitas-szal kapcsolatban
voltak tapasztalataim. A képzés sordn azonban réavildgitottak arra, hogy minden elvéltozés
esetében elfogadasra kell a tanuldkat nevelni. A fent emlitett elhizassal kapcsolatban a
tandrdimon egyértelmiien az elfogadds és a tdmogatis szerepel elsd helyen, hiszen egy
tamogatd és elfogado kozeg nélkiil nem érhetd el igazi eredmény.

IV.6 Pedagogiai folyamatok és a tanulok személyiségfejlodésének
folyamatos értékelése, elemzése.

A folyamatos értékelés, elemzés és visszajelzés allandod része a pedagdgiai munkamnak.

IV.7 A kornyezeti nevelésben mutatott jartassag...

Ezt a kompetenciateriiletet nem tudom kapcsolni a képzéshez.

IV.8 Kommunikacio és szakmai egyiittmiikodés, problémamegoldas.

A kommunikaci6 és szakmai egylittmiikodés elengedhetetlen része a pedagdgusi munkanak. A
képzés ideje alatt a fentiek megvaldsultak mind didk-didk, mind pedig tanar -didk kapcsolat
viszonylataban. A problémamegoldds mint olyan, szintén megjelent a képzési folyamatban az
elkészitendd feladatok vonatkozdsdban. A tanari visszajelzések segitették a munkankat és a
javaslatokat beépitve a tanari eszkoztarunkba eldremozditottdk a fenti kompetenciacsomag

kiteljesedését. 1234

1 https://www.katped.hu/sites/default/files’k  2020-2021 minosites_-
_zs pedagogus kompetenciak.pdf

2 https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/unios_projektek/kiadvanyok/
utmutato_pedagogusok minositesi_rendszerehez v3.pdf#pagel7

3 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/05/kiemelt-kompetenciateruletek.pdf

4 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/10/utmutato-a-testneveles-tantargy-
tanitasahoz-.pdf
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IV.9 Elkotelezettség és szakmai felelosségvallalas a szakmai fejlodésért.
Azt hiszem, hogy ennek a képzésnek az elvégzése mar 6nmagaban egy bizonyitéka a szakmai
fejlodés iranti elkotelezodésnek. A tovabbi terveim kozott emlitettem a mesterpedagdgusi

mindsités megszerzését, mely egy tovabbi adalék a szakmai feleldsségvallalas irdnyaban.

A képzés soran tanultakat folyamatosan beépitem a testneveld tandri munkdmba elsdsorban a
ludtalp kialakuldsdnak megelézése vonatkozasaban, illetve a gerincoszlop mobilizald
gyakorlatokkal. Ezeket a gyakorlatokat rendszeresen, alkalmazom, hol célzottan erre
fokuszalo feladatokkal, hol pedig rejtve tobbnyire jatékos formaban.

Mivel a képzés soran elméleti és gyakorlati oktatasban is részesiiltiink, ezért az szerzett
ismeretek beépitése a mindennapi munkdba mondhatni zdkkendmentesen ment.
Természetesen a pedagdgusi munkaban szerzett jartassag megkonnyitette a tanultak
beintegralasat. A kurzusok sordn kapott elméleti tudast kisebb-nagyobb valtoztatasokkal
kivaloan lehet alkalmazni a sajat munkahelyi kdrnyezetiinkben, az arra megfeleld adaptacios
modszerek segitségével. Reflektdlva a képzés soran elsajatitott elméleti ismeretekre és a
gyakorlati tapasztalatokra azt mondhatom, hogy a kurzusok elérték a céljukat, hiszen
magabiztos, jol hasznalhato tudas birtokaba jutottam, megfeleld motivacioval felvértezve és a
szakmamat mas szemszogbdl is latni / vizsgalni képes pedagogusként fejezhetem be ezt a
szakmai képzést.

Tovabbi szakmai terveim kozt szerepel (lasd: fent) a megszerzett tudds bdvitése €s annak
pedagdgusi munkamban vald alkalmazasa, valamint késébbiekben egy mesterpedagdgusi
diploma megszerzése az €lethosszig tartd tanulas keretein beliil.

Hiszem, hogy ez a képzés olyan kompetencidkkal és szakmai tudéassal vértez fel, amit a
pedagogusi hivatdsom sordn a velem kapcsolatba keriild didkok haszndra tudok majd

forditani. 1234

1 https://www.katped.hu/sites/default/files’k  2020-2021 minosites_-
_zs pedagogus kompetenciak.pdf

2 https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/unios_projektek/kiadvanyok/
utmutato_pedagogusok minositesi_rendszerehez v3.pdf#pagel7

3 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/05/kiemelt-kompetenciateruletek.pdf

4 https://www.oktatas2030.hu/wp-content/uploads/2020/10/utmutato-a-testneveles-tantargy-
tanitasahoz-.pdf
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1. szamua melléklet

Mi az els6segélynyujtas?

+ “olyan céliranyos beavatkozas, amelyet hirtelen egészségkarosodas (baleset) esetén -
szakszer( segitség kiérkezése elbtt - barki elvégezhet a bajba jutott személy
allapotanak javitasaért.” (forras: https:/nu.wikipedia.org/wiki/

Els%C5%91seg%C3%A9lyny% C3%BAjt%C3%A1s)

- “olyan egészségligyi beavatkozas melyet barki - laikus vagy valamilyen egészséglgyi
képzettséggel rendelkezd személy - elvégezhet a slirgdsségi ellatas megkezdése elbtt
azért, hogy a baleset vagy hirtelen egészségkarosodas kovetkezményeit elharitsa.”

(forras: https://www.elsosegely.hu/cikk.32.az_elsosegelynyujtas_fogalma)

Szimbolumai:

Felismerés

Definitiv Segély-
ellatas kérés

Széllitas

alatti
Els6-
kontroll segély
Mentdellatéas
Konstantin-kereszt Els6segélynyuijtd hely

+ (forras: https://www.elsosegely.hu/cikk.32.az_elsosegelynyuijtas_fogalma)


Mobile User
1. számú melléklet


Az els8segélynyujtas lancolata, (lasd: lent) a Iépések megjelenitésén tul azok szoros
kapcsolatat és egymasbodl kovetkezését jeleniti meg, melyek helyes (sorrendben valo)

alkalmazasa a bajbajutott személy életkilatasait javitja.

Chain of survival

Elsésegélynyujtas lancolata

1. Korai felismerés és segitséghivas (szivroham megelézése)
2. Korai Ujraélesztés (,hogy idét nyerjiink)
3. Korai defibrillacié (a sziv djrainditasa)

4. Ujraélesztés utani ellatas (életmindség helyredllitasa)

“Az els6segélynyujtas nem csupan erkolcsi kdtelesség, arra jogszabaly is kotelez.”

(forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Els%C5%91seg% C3%A9lyny% C3%BAjt% C3%A1s)

“(mindenkinek) ... kotelessége - a téle elvarhaté modon - segitséget nyujtani, és a

tudomasa szerint arra illetékes egészségiigyi szolgaltatot értesiteni, amennyiben stirgds



szlkség, vagy veszélyeztetd allapot fennallasat észleli, illetve arrdl tudomast szerez”
(1997. évi CLIV tv. az egészségligyrdl 5.§.e.)pont.)”

+ (forras: https://www.elsosegely.hu/cikk.32.az_elsosegelynyujtas_fogalma)

Mi a teendo6?

1. Azonnali teenddk: Az ellatandd személy biztonsagba helyezése, Ujraélesztés,
vérzéscsillapitas, a helyszin biztositasa és a sériilt megdvasa a tovabbi veszélyektdl.

2. Segeélyhivas: kozlendd informaciok - helyszin, esemény, ellatandok szama,
sérlilés tipusa, bejelentd neve és telefonszama.

3. ElsBsegély: Az ellatandd szakszer(i elhelyezése, kotdzés, megnyugtatas,
|élegeztetés, stb.

4. Mentok: az ellatando sériltet/sériilteket a mentdszolgdlat atveszi

5. Koérhaz: szikség esetén a sériilt orvosi ellatast és/vagy korhazi apolast kap.

(forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Els%C5%91seg % C3%A9lyny% C3%BAjt% C3%A1s)
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A segélynyujtas helyes sorrendje

(forras: https://elsosegely.hu/cikk.86.a_segelynyujtas_helyes_sorrendje)



A hypoglycemia az alacsony (3,5 mmol/l alatti, més forrésok szerin 3 mmol/l) vércukorszintet
jelenti.

Tunetei:

« zavartsag
 dezorientacid

« eszméletvesztés
« kdma

} SCJ:PG e,seﬂ:e,n...l

* halal

Hypoglykaemia tébbnyire cukorbetegeknél fordul eld, amikor abnormalisan kevés

gllikoz talalhaté a vérben.

Jelek és tiinetek: (egyénenként valtozé lenhet!)
- szédUlés, hanyas, alhasi kellemetlen érzés
« éhségérzet (nem térvényszer)

. fejfajas



* erds szivdobogas

* hideg verejtékezés

- szajzsibbadas

« kézremegés

« dekoncentraltsag
 nyugtalansag

- kitagult pupilla

- korlatozott itél6képesség
* nehéz beszéd

« memoriavesztés, amnézia

* merev, Uveges tekintet, zavart/dupla latas
A fent felsorolt tiinetek nem mind és mindig jelentkeznek. A tlinetek megjelenése és

sulyossaga nagyban fligg az életkortdl a hypoglykaemia sulyossagatél és egyéb

tényezdktdl is.

Nem cukorbeteg embereknél a hypoglykaemia kivaltd okai lehetnek:

Tulzott koffein - vagy alkoholfogyasztas

Tartds éhezés

Nagyobb fizikai igénybeveétel

Diéta, tartos vagy tulzott mértékl kaldriadeficit



(forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Hipoglik% C3%A9mia#Jelek_%C3%A9s_t%C3%BCnetek)



Endokrin rendszer: Belsé elvalasztast mirigyek 6sszessége

Bels6 elvalasztasu mirigyek:

Agyalapi mirigy (hipofizis)

Pajzsmirigy

Tobozmirigy

Mellékpajzsmirigy

Mellékvese

Hasnyalmirigy

Here

Petefészek

(forras: https://semmelweis.hu/anatomia/files/2018/02/Endokrin-rendszer-Dr-T % C3%B3th-Zs-2018.pdf)

“Az endokrin rendszerre jellemzd, hogy a szervezetben, a kiilénbdzd helyeken
elhelyezkedd mirigyek altal megtermelt hormonok, a vérkeringésbe kerllve, a termelés
helyétdl tavol fejtik ki jellegzetes hatasaikat.” forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/endokrin/2902/az-
endokrin-rendszer-mukodese)

A hormonrendszer iranyitasa szigoruan szabalyozott, a szabalyzd rendszerek hierarchia
rendszerének koszdnhetéen. A fels6bb szabalyzorendszerek iranyitanak, mig az alattuk

lévOk visszajelzéssel (visszacsatolassal) valaszolnak a kapott parancsokra.



A légzbérendszer elsédleges szerepe a gazcsere biztositasa, azaz az
oxigén felvétele, és a széndioxid leadasa.

Felso légut részei:

« orr (orriireg, orrmellékiireg)

« garat (Iegz6 és emésztérendszer k6zOs szakasza)

« gége (larynx) - homokora alaku Ureges szerv
 porcai (gégefedd, pajzsporc, gylrldporc, paros

kannaporc)

- hangszalag - hangrés

Also légut részei:

* légcsé (trachea)

- f6hdrgdk

 tidbkapu(k)

« hoérgbk

« hérgbcskék

- léghdlyagocskak (alvelous) - fellletlik: 70-80m2



A légcsere a léghdlyagocskak falan keresztll tértenik.
A tidé paros szerv. A baloldali tidé 2, mig a jobboldali 3

t U d 6 I e b e n y b 6 | é. I | . (forras: https://centro-medical.hu/tajekoztatok/egy-kis-anatomia-legzorendszer/)
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Felsé Iéguti traktus

Orrireg

Garat

Gége

Alsé léguti traktus

Légcsé

F6hérgok

TlUdok

https://hu.wikipedia.org/wiki/
L%C3%A9gz%C5%91rendszer

Koros légzési mechanizmusok:
« obstruktiv
* restriktiv

+ kevert

A légzés mechanizmusa:

* belégzés: a rekesz és a bordakézti izmok 6sszehtizédnak, a melliireg tagul, a
mellkasban a nyomas csbkken és a tiudad tagul.
* Kilégzés: a rekesz és a bordakézti izmok elernyednek, a melliireg 6sszehizédik, a

mellkasban a nyomés né’, a /evegé' kidaramlik. (forrés: https://u-szeged.hu/download.php?doclD=85377)



Obstruktiv Iégzészavar: A Iégutak szlikilete miatt fellépd betegség.

- felsd léguti obstrukcio (belégzési nehezitettség lép fel)
+ also léguti obstrukcio (kilégzési nehezitettség Iép fel)
Az obstruktiv Iégzészavar lehet irreverzibilis (COPD - Chronic Obstuctive Pulmonary

Disease - Kronikus Obstruktiv Tidébetegség) vagy reverzibilis (Asztma).

Restriktiv Iégzészavar: Légzétérfogat (I€gzéfellilet) csokkenése - mellkas-tidé-rekesz
rendszer csbkkent tagulékonysaga miatt kialakuld allapot. A légzdrendszer korosan merev, ezért gatolja

a légzémozgasokat, csékkentve a statikus tliddtéerfogatokat. (teljes tiddtérfogat, vitalkapacitas, stb.)

Ebbe a betegségcsoportba tartoznak: tiiddfibrozis; légmell; mellkas kiilénbézé deformitasai -
sulyos gerincferdiilés, tyukmell, télcsérmell; sulyos izomgyengeség (myasthenia gravis).
A tid6 nem tud megfeleléen tagulni és elegendéd légzéfellletet biztositani, igy a betegek

szaporabb légvételekkel prébalnak kompenzalni.

Kevert légzészavar: A két fent emlitett 1éguti betegég kombinacioja. pl.: TBC
(tuberkuldzis), cisztas fibrdzis.

F6bb tiinetek: fulladas, nehéz légzés.

(forras: http://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/MentotisztSzak/DrNagyGabor/torolt/Pulmonologia_2009.pdf)

(forras: http://eta.bibl.u-szeged.hu/2148/3/32_obstruktv_tdbetegsgek.html)



Az asztma krdénikus vagyis nem gyogyithato de jol kezelhet§ betegség. Az asztma
kialakulasaban kornyezeti tényez6k és a genetika is szerepet jatszik. A hérgécskéket
korbevevd izmok 6sszehluzddnak és horgdgorces jelentkezik, ezaltal a Iégutak atmérdje
csOkken. A hérgbcskék fala megduzzad amely tovabb szlkiti a légutakat illetve a nyak
termel6dés is akadalyozhatja a levegd aramlasat.

Kivalto tényezok:

allergének

+ flst

* szmog

* virusok

+ hideg levegéd

« megerdlteté testmozgas

Az asztma kialakulasat befolyasolo és a tiineteket sulyosbito rizikéfaktorok:
« genetikai tényezdk

« elhizas

« kdrnyezeti tényezdk

« dohanyzas (aktiv, passziv)

« egyéb, virus eredetl fels6léguti megbetegedések



Az asztma tipusai:

1. Allergias asztma (allergének -pollenek,stb.)

2. Terheléses asztma (fizikai terhelés)

(forras: https://www.tudokozpont.hu/asztma# % C3%A9lettani)

“Az asthma bronchiale ronamokban megnyilvanulé légszomj, amely hérgégorcsok
kovetkeztében lép fel. Kivaltd oka a szervezet tulérzékenysége amelynek kdvetkeztében
az egyeén egyes taplalékokra, belélegzett anyagokra, illatokra, esetleg pszichés
hatasokra tulzott, koros reakcidval valaszol.”

(forras: Gardos Magda, Dr. Ménus Andrés; Gydgytestnevelés; 1982; Budapest)

A rohamok tobbféle mddon jelentkezhetnek. Feltliné tiinet lehet a has -és bordakdzi
izmok megfesziilése. A roham kdzbeni Iégzés (ki és be) nehezitett és futy(ild, bugd hang
kiséretében megy végbe. Belégzés altalaban kapkodd, kulcscsonti €s a mellkas felsé
részén megy végbe.

Amennyiben a belégzés nem annyira nehezitett (gyakoribb), akkor a kilégzés
végrehajtasa elhizodod és akadalyozott, ami sipold hang kiséretében megy végbe.
Minden rohamra jellemzéek:

 bronchilousok gbrcse

 valadék megjelenése

* légszomj

Cél:

* a beteg helyzetének kénnyitése a roham soran

- fulladasos jelenségek megelézése



Gyogytestnevelési gyakorlatok alkalmazasaval a beteg képes lesz a roham idején a
helyes légvételi technika alkalmazasara, emellett a megfelelé formaju és nehézségli
testedzés idegrendszerre gyakorolt hatasa is kedvezé, igy a pszichés megterhelés is
csOkkenthetd.

Javallott gyakorlatok:

légzbgyakorlatok

gimnasztika

tartasjavito feladatok

uszas

Légz6gyakorlatok:

A légzbégyakorlatok el6tt mindig végeztessiink légutakat tisztitd gyakorlatokat (fél
orrnyilasos gyakorlat) is. Az orron at térténd légzés tdébb szempontbadl is fontos
(pormentesités, levegs melegitése, pdratartalom névelése, mellkas tagitasa, légzizmok munkajanak
javitdsa).

A gyakorlas kilégzéssel kezd6djon, majd ezt Iégzéssziinet kdvesse. A helyes légzeést
hanyattfekvésbdl a has tudatos megemelésével és leengedésével kezdjik. Majd ehhez
kapcsoljuk a tudatos légzést (a tlidé also részébe). Ezt kbvetben tébbféle testhelyzetben

kell a rekeszlégzest és a bordalégzést (bordakra helyezett kezekkel) gyakorolni.



Rendszeres légzégyakorlatok (és relaxaciés gyakorlatok) hatasara alakul ki a helyes
légzéstechnika és a megfelelé egyéni légzésritmus (kilégzés 1-2 iitemmel hosszabb legyen). A
légz6gyakorlatok mellett tudatos hangképzé gyakorlatokkal is segithetjik a betegeket.

Az éneklés (teljes hangerével) szintén jotékony hatasu, akar a roham bekdvetkeztekor is.

Gimnasztika:
Mellkas és has izmainak valamint a bordakdzti izmoknak az erdsitése (légzéizmok), 1€gz6

-és hangképz6 feladatokkal kombinalva.

Uszas:
Az asztmasok szamara az Uszas nagyon fontos gyogytényezd. Versenyszerl Uszas nem
javasolt. Az Uszas oktatas megfelel6 hémeérsékletl vizben térténjen. (kb.: 30 perc)

(forras: Gardos Magda, Dr. Ménus Andras; Gyogytestnevelés; 1982; Budapest)



“Az asztmas betegeknek barmelyik, nem nagy terheléssel jard uszasnem megfeleld a
légzbszervek ritmikus foglalkoztatasa, a mellkas rugalmassaganak és ezaltal a légzés
terjedelmének a novelése révén.”

Tovabbi el6nyok:

* levegd vizbefljasa - javitja a tid6 szdveteinek rugalmassagat

« vizben megnd a szdvetek ellenallasa - optimalis inger a tidészovetek szamara
Kilégzési funkcio javulasaval ndvelni lehet a kilégzés hosszat. (légszomj ne Iépjen fell)

A legmegfelelébb Uszasnemek az asztmasok szamara azok, ahol a kifujas a vizbe
torténik. A melluszas és a gyorsuszas (pillangduszés tul nagy terheléssel jar!) a

legmegfelelébbek. A beteg azt valassza amelyiket kdnnyebben tudja végrehajtani.

Kellemes héfoku vizben torténjen a gyakorlas.

Megfelel6 levegbé hémeérséklet a megfazas elkerilése miatt (is) kiemelt fontossaggal

bir.

A paras, rossz levegdjli uszodakat kerllIni kell, mert ezek a tényezdk is kivalthatnak

asztmas rohamot.

A gyogyuszas csak rohammentes idészakban javasolt!

(forrés: Géardos Magda, Dr. Ménus Andrés; Gyégytestnevelés; 1982; Budapest)



Fogojatékok:

2. szamu melléklet / a
1, Hazatlan mokus

Létszam: az egész osztaly.
Jatéktér: a tanuldk létszamahoz viszonyitva tetszéleges, tornateremben az egész terem.
A jatéktéren egyenletesen szétszorva, kb. 1 m atmérdji kordket rajzolnak a tanuldk. A kordk szama

eggyel kevesebb, mint az osztaly létszama.

A jaték leirasa: sorakozas utan a tanar sipjelére mindenki szétfut, és igyekszik egy-egy kort elfoglalni.
Akinek nem jutott kor, azaz ,haz" az, lesz elsé izben a ,hazatlan mdékus" A haz nélkll maradt tanuld

» MOkusok - ki a hazbdl! - Egy - ketté - harom!" kialtadsara minden mokus kifut a hazbadl, és Uj hazba

igyekszik beallni. Kozben a hazatlan mokus is igyekszik egy hazat szerezni maganak. A jaték tovabbi
menetében mindig az lesz a hazatlan mokus, akinek a helycseréknél nem jut haz.

A jaték szabalyai:

1. A hazat csak a felszodlitas utan szabad elhagyni, ekkor is csak a ,, harom" elhangzasa utan.

2. A felszdlitas utan mindenkinek el kell hagynia a hazat.

3. Tilos az eredeti hazba visszafutni.

4. Az Uj haz azé lesz, aki el6szor teszi be egyik labat.

5. Egy hazban csak egy mékus lehet, egymast kildkni tilos.

Véltozata: nagy létszam esetén két-harom modkussal lehet jatszani, valamint parosaval.

A korok helyett lehet, karikdkat, buzoganyokat vagy boéjakat is hasznalni.

Elvaltozasnak megfelel6 korrekcios testhelyzet alkalmazasa lehetséges a “haz” elfoglalasa

eseten.

2, Kotlé és kanya

Létszam: tetszéleges szamu csoport, csoportonként 8-10 fével.

Felallas: oszlopban, eldl a ,kotld", mogotte ,, csirkék", vallfogassal. A kotloval szemben
kb. 3 Iépés tavolsagra all a ,kanya"

A jaték leirasa: sipjelre a kanya megkisérli az oszlop végén Iévé leghatsé csibét megfogni, amit a kotlds


Mobile User
2. számú melléklet / a


oldalra és hatra térténé mozgassal igyekszik megakadalyozni. A kotlé tehat barmely iranyba mozoghat,
alkalmazhat cseles indulasokat, vagy kerllhet nagyiv( futassal is, kitart karral védekezve. A csirkék a
kotld mogo6tt ugyancsak ugy mozognak, hogy a kanya ne tudjon hozzajuk férkézni, a vallfogast
azonban mozgas kdzben nem szabad elengedni. Ha a kanyanak sikeril a leghatsé csirkét megérinteni,

akkor hdrmas szerepcserével folytatodik a jaték: a megfogott csirke lesz az Uj kanya, a kotlé megy

hatra a sor végére, és a régi kanya veszi at a kotlo szerepét. Lehetéség van arra is, hogy minden
jatékmenet utan mindharom szerepre Uj jatékosokat jeldlink ki.

A jaték szabalyai:

1. A kotl6 csak oldalt széttart karral akadalyozhatja a kanyat, megfognia nem szabad.

2. A kanya erészakos eszkdzoket nem alkalmazhat, nem térhet at a kotld karjan, alatta azonban
atbujhat.

3. Ha a csirkék elengedik a vallfogast, ezt ugy kell tekinteni, mintha a kanya a leghatsé csirkét
megérintette volna.

4. Ha a kanya hosszabb id6 alatt nem tud eredmeényt elérni, helyére Uj jatékost kell allitani.

3, Fészekfogd

Létszam: tetszbleges, paros szamu jatékos.

Jatéktér: kb. 15 x30 m-es terlilet, tornateremben az egész terem.

Felallas: a tanuldk paros kézfogassal egymassal szemben ,,fészket" alakitanak. A fészkek a jatéktéren
szétszortan, egymastol 3-4 m tavolsagra helyezkednek el.

A jaték leirasa: kijelollink egy fogdt és egy menekilét, a tobbiek a fészkeket alkotnak.

A fogd és a menekiil6 a fészkek kozott egymastol 4-5 m tavolsagra all. Sipjelre a fogo Gldoézni kezdi a
menekil6t, aki a fészkek kdzott barmely iranyba futhat, es barmelyik fészekbe bebujhat. Ebben az
esetben a fészekbdl annak a tanuldénak kell tovabbfutnia, aki felé a fészekbe bujé menekilé hataval
fordul. Szerepcserére akkor keril sor, ha a fogdnak sikerll a menekulét a fészkek kdzott megfognia.
A jaték szabdlyai

1. Csak a fészkeken kiviili fogas érvényes.



2. A menekil6t nem szabad akadalyozni abban, hogy a fészekbe bebujjon.

3. A visszalités érvényes.

4. Néhany percenként valtoztassuk a tanuldk szerepét, hogy mindenkinek legyen alkalma az
Uldézésben és a menekilésben is részt venni.

Valtozata: a fészekbe futas utan az a tanuld, akinek a menektilé hatat fordit, nem menekld, hanem
fogojatékossa valik, es a régi fogd lesz a menekdlé.

Kézfogas helyett, a szemben allok elvaltozasuknak megfelelé korrekcios testhelyzetet is

felvehetnek és azt egy meghatarozott ideig tartjak.

4, Fekvé fogo

Létszam: tetszbéleges paros szam.

A jaték menete: a fogd és meneklilék kijeldlése utan a tanuldk arckérben, egymastdl két-harom lépés

tavolsagban hasra fekszenek, arccal a kor kdzepe felé. A tanar sipjelére a fogd tldozni kezdi a
menekil6t a kdrdn kivil. Ha a menekllé az egyik fekvé tanuld ,bal" oldala melle hasra fekszik, akkor a
mellette fekvé tanuld felugrik és futni kezd, most mar 6t Gld6zi a fogd. Ha fogd eléri a menekiil6t és
megfogja, szerepet cserélnek.

Gydz az a tanulo, akit a fogd nem tudott megfogni.

A jaték szabalya:

Csak a koron kivil szabad futni, fekvé tanulon nem lehet atugrani.

Valtozatai:

a) Az a tanulo, akinek "bal' oldalara hasra fekszenek, fogd lesz, és az eredeti fogd

menekuld lesz.

b) A jatékosok a kérben parosaval egy mas mellett fekszenek. Ha a menekilé valamelyik paros mellé
hasra fekszik, akkor a paros tulsé tagja ugrik fel, 6 lesz az Uj meneklé.

c) Ugyanaz mint a b) valtozat, csak a paros tulsé oldali tagja mint fogo ld6zi az Uj menekilét (régi
fogd).

Fekvo és/vagy térdelb helyzetben az elvaltozasnak megfelel6 korrekcios testhelyzet

alkalmazasa.



5, Usd a harmadikat!

Létszam: tetszbleges paros szamu jatékos.

Felallas: ket tanulo kivételével kettds arckorben. A két tanuld egyike a fogd, a masik a menekulé.
Mindketten a kérdn kivil, egymastdl meghatarozott tavolsagra allnak fel

(8-4 m).

A jaték leirasa: a tanar sipjelére a fogd a kérdn kivil Gldozni kezdi a meneklét, aki csak akkor
szabadulhat meg Uld6z6jétél, ha valamelyik par elé bedll. Ebben az esetben a hatul allo, harmadikka
valt tanuld lesz a menekilé. Amennyiben a fogé utoléri a menekl6t, megérinti vagy megfogja, miel6tt
az valamelyik par elé beadllna, Ugy a szerepek megcserélédnek, és ellenkezd iranyban folytatddik a
jaték. Gydztes az a tanuld, aki a jaték befejezéséig egyszer sem volt fogo.

A jaték szabalyai:

1. A harmadik, a hatul all6 tanuld sajat csoportjanak élére nem ugorhat vissza.

2. A kéron beldl futni vagy a kéron atfutni, a parok koézott athaladni tilos.

3. Az Uld6zés is csak a koron kivil torténhet.

Korrekcios testhelyzet szinten alkalmazhato a kérben allok szamara meghatarozott ideig, majd

egy ujabb korrekcios testhelyzet felvétele a feladat.

Kidobok:

1, Partizan kidobo:
Létszam: két csapat azonos létszammal

A jdték menete: A jatékteret két térfélre osztjuk. A térfelek mdgott egy egy leforditott paddal




levalasztjuk a “partizan” terlletet. A jatékot egy vagy tébb labdaval is jatszhatjuk. A jaték célja az
ellenfél jatékosainak kidobasa (elfogyasztasa). Ha valakit kidobnak az atmegy az ellenfél térfele mogotti
“partizan” teriletre, ahonnan ha hozzakerll a labda tamadhatja az ellenfél jatékosait. Ha sikerUlt valakit
kidobnia akkor visszatérhet a sajat térfelére. A jatéknak akkor van vége amikor valamelyik csapatbdl
minden jatékost sikertlt kidobni.

A jaték szabalyai:

1, Kidobas esetén a teljes testfelllet ér (megfelelé puha labda esetén).

2, A labda elkapasa nem szamit kidobasnak.

3, A labda atjatszhato a “partizan” tertleten |évé tarsaknak és forditva is, ha a helyzet Ugy kivanja.

4, Csak a kdzvetlendl elért talalat érvényes

5, Alternativ jatékszabaly: Béjak elhelyezése a padokon (itt nem fektetjiik le 6ket), egy kislabda
elhelyezése valamelyik bdja alatt. Ha a valamelyik bojat sikeril ledobni akkor a “partizan” terileten
maradt jatékosok visszamehetnek a sajat térfellkre. Amennyiben a labdat rejté bdjat dobjak le, Ugy a
jaték a masik (dobd) csapat gyézelmével ér véget. Tehat ebben a verzidban nem csak sajat magukra
kell figyelni, hanem a bodjakat is védeni kell akar sajat maguk “felaldozasa” aran is.

Kidobas esetén az elvaltozasnak megfelelé gyakorilat(ok) végrehajtasa a “partizan” teriileten és

csak ezutan lehet becsatlakozni a jaték menetébe ujra.

2, Nyul és vadasz

Létszam: egylttes osztalyjaték.

Jatékeszkéz: 1 db kislabda.

A jaték leirasa: a tanuldk a tornateremben (szabadban kb. 15 x20 m-es terlleten) egyenletesen
szétszérodva helyezkedjenek el, egymastdl legalabb 3 m tavolsagban legyenek.

Mindenki a sajat helyén kb. 1 m atméréjd kort rajzoljon a talajra. Minden jatékos 1-1 korben all; a
kijelolt ,,, vadasz" és a ,nyul" egymastdl tavolabb, a fészkek kdzti hézagokban varja az inditojelzést.

A vadasz a bokrok kozott Glddzi a menekiilé nyulat. Arra torekszik, hogy a kezében |évé kislabdaval



megérintse vagy megdobja. A menekilé nyul barmelyik kdrbe beallhat, ekkor a régebben ott
tartézkodo jatékosnak kell tovabbfutnia.

Szerepcsere kovetkezik, ha a vadasznak sikeril a nyulat a kislabdaval megérintenie vagy dobassal
eltalalnia.

A jaték szabalyai:

1. Egy kérben csak egy nyul lehet. Mindig a régebben ott tartézkodd jatékosnak kell elhagynia a hazat.
2. Tilos a helyben valtas, tehat egy korbdl kifutd jatékos nem allhat rogton ugyanoda

vissza.

3. Sikertelen dobaskisérlet utan a vadasznak kell a labdat visszahoznia. Ha azonban a dobas talalt, a
szerepcserébdl kdvetkezéen az Uj vadasz megy a labda utan.

Korrekcios testhelyzet szinten alkalmazhato a kérben allok szamara meghatarozott ideig, majd

egy ujabb korrekcios testhelyzet felvétele a feladat.

3, Fogyaszto koérben:

Létszam: egylttes osztalyjaték két csoportban.

Jatékeszkdz: 1 db kdnnyd, felfujt labda (roplabda, PVC labda).

A jaték leirasa: a jatékterllet kozepén (lehetdleg tornateremben!) kb. 10-12 m atmérdjd kort rajzolunk. A
tanulokbol két egyenld 1étszamu csoportot alakitunk. Sorsolassal dontjik el, hogy melyik csoport kezdi
a jatékot menekuléként, és melyik lesz el6szor a célbadobd feladatot megoldd csoport.

A menekilék a kor belsejében szabadon szétoszolva allnak fel, a dobdk pedig a kérvonal mentén a
kordn kivil helyezkednek el.

A tanar inditojele utan a dobojatékosok az egymas kdzott atadogatott labdaval igyekeznek a kérben
szabadon helyezkedd menekiléket pontos célzassal eltalalni. Jatékcéljuk az, hogy minél révidebb id6
alatt ,fogyasszak" el az 6sszes menekUilét. Egy jatékmenet addig tart, mig a legutolsé menekilét is
sikerdl eltalalni, ekkor a két csoport szerepet cserél.

A jaték idejét -az inditd sipjelt6l az utolso jatékos eltalalasig - versenyodraval pontosan mérjik. Gyéz az
a csoport, amelynek jatékosai révidebb idé alatt dobtak ki az ellenfél minden jatékosat.

A jaték szabalyai:




1. Ervényes taldlatot csak atadasbol és a kdrvonalon kiviilrél lehet elérni. Ha tehat a radobas foldrél
folszedett labdaval tértént, vagy a dobdjatékos belép a korbe, a talalatot nem itéljik meg.

2. Az eltalalt jatékos koteles azonnal elhagyni a kort.

3. Barmilyen labdaérintés érvényes talalatnak szamit, ha egyébként a dobas szabalyos volt (foldrél
felpattano, elkapott, atadasok kozben megérintett labda, sét egyidejlien tobb taldlat is lehetséges, ha
egyik jatékosrol masikra pattan a labda). A kérben menekiilé jatékosok semmilyen médon nem
érinthetik a labdat!

4. A korben bentmaradt, illetve a messze elpattané labdaért a dobdjatékosoknak kell mennitk, de az
igy visszahozott labdat ismét csak atadassal lehet jatékba hozni.

5. A menekdl6 jatékosok barmilyen modon kitérhetnek a labda utjabél (helyezkedés, elugras, lefekvés

stb.), de a kort nem hagyhatjak el, mert ez talalatnak szamit.

4, Vadaszlabda
Létszam: az egész osztaly.
Jdtékeszkéz: 1 db kézi- vagy roplabda és az osztaly Iétszamanal eggyel kevesebb vall-szalag.

Jatékter: tetszbleges.

A jaték leirasa: a tanuldk a jatékterlleten (teremben az egész terem) szétszortan helyezkednek el.
Kijeloliink egy vadaszt, aki vallszalagot és egy kézilabdat (roplabdat) kap. A Vadasz adott jelre
labdavezetéssel elindul, és alkalmas pillanatban valamelyik tarsat megcélozza. Akit eltalal, az is vadasz
lesz és vallszalagot kap. Ha a jatéktéren mar két vadasz van, akkor tilos a labdat vezetni. A
vadaszoknak labdaadogatassal (passzolassal) kell megkozelitenitik a menekiléket.

Gybztes az a tanuld, akit a vadaszok legutoljara talalnak el.

5, Bombazas
Létszam: egylttes osztalyjaték két csapatban.
Jdtékeszkéz: 1 db kosarlabda vagy hajszalabda, 4 db tornapad és minden tanulé szamara 1-1

kislabda.



A jaték leirasa: a jatékot lehetbleg tornateremben tanitsuk, mert szabadtéren az eldobott labdak

tulsagosan messzire szérodnak szét.

A terem kdzépvonalatdl 6-8 méterre rajzoljuk meg a goélvonalakat, ezekkel parhuzamosan, tovabbi 1 m
tavolsagban fektessink le 2-2 tornapadot (Ul6lapjukkal a terem kdzepe felé). A gdlvonalak el6tt
kozépen - kb. egy-masfel méternyire a vonaltdl - jeldljik meg a blintetédobasok pontjat.

A tanuldkat két csapatba osztjuk, Ugyelve arra, hogy a j6 célbadoboé jatékosok aranyosan kertljenek a
két csapatba. Mindkét csapatbdl 1-1 vagy 2-2 labdaszedét jeldljink ki; ezek a jatéktéren, a gélvonalak
kozotti terlleten helyezkednek el. Az 6sszes tobbi jaté-kos a tornapadok mogoétt, a palya egész
szélességében eloszolva all fel; mindegyiknél 1-1 kislabda legyen. A kosarlabdat vagy hajszalabdat a
terem kdzéppontjara helyezzik.

A tanar sipjelzése utan megkezdédik a ,,oombazas": mindkét csapat jatékosai lapos iv(, pontos
dobasokkal Ugy igyekeznek eltalalni a kozépen elhelyezett labdat, hogy az atguruljon az ellenfél
golvonalan. A labdaszeddk folyamatosan dobaljak vissza tarsaikhoz a jatéktéren maradt kislabdakat;
nagyrészt az o lgyességikon, mozgékonysagunkon mulik, hogy a dobé jatékosoknal mindig legyen
készenlétben labda.

A jaték szabalyai:

1. A kislabdat nem szabad ugy dobni, hogy veszélyeztesse a szemben |évé csapat tagjait.

2. A jatéktéren csak a labdaszeddk tartézkodhatnak. Csak a kislabdakat szedik 6ssze, a nagylabdat
nem érinthetik (akadalyozas esetén: blntetédobas).

3. A dobo jatékosok nem léphetnek be a palyara a padokon keresztiil (biintetédobas), de a
visszaguritott labdaért benyulhatnak a padok és a gélvonal kézoétti terlletre.

4. Ha a nagylabda oldaliranyban kigurul a jatéktérrdl, a tanar szakitsa meg a jatékot, és helyeztesse a
labdat a palya kozépvonalaba, abba a magassagba, ahol oldalt kiment.

Ezutan sipjellel inditsa Ujra a jatékot.

5. A biintetédobaskor a nagylabdat a vétkes csapat biintetépontjara helyezik, az ellenfél megkapja az
Osszes kislabdat; majd sipjel utan 6sszdobassal prébaljak a labdat atjuttatni a gélvonalon. Ha az
0sszdobas sikertelen volt, a jaték folytatddik.

6. Minden gdl utan kozépkezdéssel folytatjuk a jatékot (a kislabdakat a két csapat kozott egyenléen



kell elosztani!).

Pontot szerez az a csapat, amelynek jatékosai atguritjak a nagylabdat az ellenfél gél-vonalan. A
mérkdzést az a csapat nyeri meg, amely a jaték meghatarozott ideje alatt tdbb pontot ért el.
Valtozata: bombazas tébb labdaval

A jaték leirasa: a jatéktér beosztasa és a csapatok felallitasa olyan, mint az, alapjatékban.

A kdzépvonalon 10-12 nagylabdat helyeziink el (kosarlabda, hajszalabda), ezeket pro-baljak a

jatékosok az. ellenfél golvonalan atjuttatni.
Egyéb jatékok:
1, Székes

Szobaban, teremben paratlan szamu, 8-15 éves fiu-lany egyditt jatszhatja.

Két sorban, hattal egymasnak eggyel kevesebb széket helyeznek el, mint ahanyan jatszanak.
Valasztanak egy bemondét.

Kezdésnél a bemondo kivételével korbejarjak a széksort. A bemondo jelére mindenki gyorsan lelil egy
székre. Akinek nem jut szék, az kiesett a jatékbdl, s a székek kozill elvesznek egyet. Az gydz, aki

utoljara marad. A kdvetkezé forduléban 6 lesz a bemondbé.

2, valté

Ures teremben, udvaron, szinpadon tiz-tizenét 9-12 éves koru fil-lany egyiitt jatszhat.

ja.

Szinpadon a jatékosok kor alakban allnak fel, teremben a padban Ulnek. Egy jatékost Kiklldenek a
terembdl. A csoportbdl kijeldlinek egy valtot. A jatékban mindenki 6t figyeli,

és azonnal atveszi minden mozdulatat.

A behivott jatékos kozépre all, és probalja kitalalni, hogy a mozgasokat ki iranyitja Haromszor
taldlgathat. Ha a valtét nem taldlta el, Ujra 6 megy Kki.

Ha megnevezi a valtét, akkor az megy ki, a talalgaté a valté helyére Ul, és Uj valtét valasztanak.



A mozgas lehet: taps, szamarfll, hosszu orr, kar-, lab-, térzsmozgas, tiszta helyen fekvésben,
térdelésben végrehajtott egyszer talajgyakorlat (gurulasok).

A valté a mozgasokat gyakran valtoztassa. A jatékosok csak félszemmel, ne felt(inéen figyeljek a
valtot, egy pillanatra se alljanak meg, és lehet6leg azonnal vegyék at az Uj mozgasokat.

A valtast legkdnnyebben az Uj mozgasok kezdeténél lehet felismerni, amikor a tobbiek nem elég

gyorsan utanozzak a valtoét.

3, Tliz - viz - repiil6
Létszdm: az egész osztaly.
Jatéktér: tornateremben az egész terem.

A jaték leirasa: a tornateremben a tanuldk szétszérodva futkaroznak, kézben figyelnek a tanar

jelzéseire, amely a kovetkez6 szavakbdl all: ,, Taz!" - vagy ,Viz!" -vagy ,,Reptlé!".

A jelzés elhangzasa utan a tanuloknak minél gyorsabban az el6re megbeszélt testhelyzetet kell
felvennilk, illetve a megfelel6 helyre kell futniuk.

»1uz!" jelzésre: a leggyorsabban a terem egy kijelolt sarkaba kell futni. ,Repllé!" jelzésre: mindenki
hasra fekszik. ,,Viz!" jelzésre: a tanulok igyekeznek minél magasabbra felkapaszkodni a kiilénb6z6
szerekre - bordasfal, rad, kotél stb.

A tanar a jelzéseket 6tletszer(ien adja Ugy, hogy allando, gyors mozgasra késztesse a tanulokat.

Jdtékeredmény: hibapontot kap az a tanuld, aki a jelzéshez kapcsolodé feladatot utolsdként hajtja
végre, illetve azok, akik eltévesztik a feladatot. A jaték végén meg kell dicsérni azokat a tanuldkat,

akiknek egy hibapontjuk sincs.

4,Kakasviadal

Létszam: tetszbéleges paros szam.

Felallas: azonos nagysagu és erejl parok egymassal szemben, kb. egy l1épés tavolsagra, szétszértan
helyezkednek el.

A jaték leirdsa: a parok mellsé karkulcsolassal allnak. Jelre egy labon szdkdelve, vallal I6kdosni kezdik

egymast. Aki egyensulyi helyzetébdl kimozdul, és mindkét labat a talajra teszi, hibapontot kap.



Gyb6ztes minden parbdl az a jatékos, aki kevesebb hibapontot szerzett.

A jaték szabalyai:

1. Csak vallal lehet a tarsat 16kni.

2. Durvasag esetén a szabalyt megsért6 jatékos hibapontot kap.

Véltozata: kakasviadal guggolasban

A jatékosok egymassal szemben, kb. 1 méter tavolsagban, guggolasban helyezkednek el, mellsé
karkulcsolassal. Jelre a jatékosok paros labon szokdelve igyekeznek egymast egyensulyi helyzetikbdl
kimozditani.

AKi a talajra lell, hibapontot kap.

5, Told ki a kdrbol!

Létszam: az egész osztaly.

Felallds: egymas utan harom, fokozatosan kisebbedd kort rajzolunk a talajra. Az osztaly tanuldi a
legnagyobb kdrben helyezkednek el.

A jaték leirasa: jelre a tanulok igyekeznek egymast a kérbdl kitolni. Ha valamelyik jatékos mindkét laba
a koron kival érinti a talajt, akkor kiesik a klizdelembdl, és a masodik korbe all be. Ha ott mar ketten
vannak, Ujra kezddédik a klzdelem. Aki a masodik korbél is kiesik, az a harmadik, korbe kerdl, és ha
innen is kiszoritjak, kiall a jatékbal.

Gydztes az a tanulo, aki a legnagyobb kérben utolsonak marad. Masodik, aki a kozépsé kdrben, és
harmadik, aki a legkisebb kérben marad.

A jaték szabalyai:

1. Csak egyenletes tolassal szabad a tarsat a koérbdl kitolni.
2. Tilos a I6kés, rangatas és minden durvasag. A szabaly ellen véték kiesnek a jatékbol.

3. Egy tanulét ketten is megtamadhatnak.

Forras: Pasztory Attila - Rakos Etelka: Sportjatékok I. (Nemzeti Tankényvkiadd, Bp, 1998)
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3. szamu melléklet / b

khlh A 3 hy

kh.: alapallas

1.0.: ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba
2.0.: ugras kiinduléhelyzetbe

3.0.: ugras terpeszallasba, taps a fej felett

4.0.: ugras kiinduléhelyzetbe

jwﬁﬁ

th, § 4351 1 46

kh.: terpeszallas, magastartas

1.0.: torzsdontés, karlenditéssel oldalso kdzéptartasba

2.0.: térzshajlitas elére, talajérintéssel

3.0.: u.a. mint az 1. dtem

4.0.: térzshajlitasban forditas balra, jobb kézzel bal bokafogas, és bal karlendités
oldalsé kozéptartasba

5.0.: u.amint az 1. Gtem

6.0.: 4. Utem ellenkezbleg

7.0.. u.a mint az 1. Gtem

8.0.: térzsemelés kiindulohelyzetbe


Mobile User
3. számú melléklet / b


39 4 X

kh. 12 3h+s46 T3 8x

kh.: sz6gallas, csipdretartassal

1.,2.0.: szokdelés 2x

3.,4.0.: szokdelés 2x bal harantterpeszallasban
5.,6.0.: 3. ,és 4.0.: ellenkezdleg

7.,8.0.: szOkdelés 2x terpeszallasban

1 = =X

4 4
th, 68  A¥3 s+% b

kh.: terpeszfekvétamasz

1.0.: bal kézemelés jobb vallhoz

2.0.: kiinduléhelyzet

3.0.: 1. Utem ellenkezbleg

4.0.: kiinduléhelyzet

5.0.: bal térdfelhuzas, jobb kdénydkhoz
6.0.: kiinduldhelyzet

7.0.: 5. Utem ellenkezéleg

8.0.: kiinduldhelyzet

A e T 7
ARSI FAY-C 8




kh.: guggolétamasz

1.,2.,3.0.: rugozas 3x

4.0.: ugras mellsé fekvétamaszba
5.0: ugras kiindulohelyzetbe
6.,7.0.: rugdzas 2x

8.0.: homoritott felugras, karlenditéssel magastartasba



4. sz4mi melléklet 64 utemi gimnasztikai gyakorlat

Kiindulohelyzet: terpeszallas, karok magastartasban

1-8 (i.: Torzskorzés négy Utemen keresztill balra majd ellenkezdleg, jobbra.

9-16 ii.: Karkorzés test el6tt balra kétszer, majd torzshajlitas balra kétszer, majd ugyanez

ellenkezdleg.

17-24 (i.: Torzsdontés karleengedéssel oldalsé kézép tartasba, torzshajlitas talaj
érintéssel, torzsemelés torzs dontés helyzetébe karok oldalso kdzép tartasban,
térzsemelés kiinduld helyzetbe, kar leengedés oldalso kdzép tartasba, bal 1ab lendités

jobb karhoz, majd terpeszallas oldalsé kdzéptartas, majd ellenkezdbleg (lablendités).

25-32 {i.: ugras guggold tamaszba, ugras mellsé fekvétamasz helyzetébe Lab
terpesztéssel, torzsforditas balra bal oldals6é kdzép tartas, vissza mellsé terpesz
fekvétamasz helyzetébe, térzsforditas jobbra jobb oldals6 kdzép tartas, vissza mellsé

terpesz fekvétamaszba, labzaras, ugras guggold tamaszba.

33-40 i.: Rugdzas haromszor guggolo tamaszban, ugras terpeszallasba torzshajlitas
el6re talajérintéssel, torzsdontés oldalsé kdzép tartas, torzsforditas balra jobb boka
érintéssel, torzsdontés oldalsé kdzép tartas, torzsforditas jobbra bal boka érintéssel,

toérzs dontés oldalsd kozép tartas.

41-48 (i.: Torzshajlitas kétszer bal bokahoz, kétszer kozépre, kétszer jobb bokahoz,

térzsemeléssel torzshajlitas hatra kétszer karok magastartasban.

49-57 U.: Karkorzés elére torzshajlitassal, karkdrzés hatra térzsemeléssel,

terpeszallasban jobb kar magas tartasban.


Mobile User
4. számú melléklet


58-64 li.: Szokdelés kétszer terpeszallasban csipbre tartassal, szokdelés kétszer bal
harantterpeszallasban, szokdelés kétszer jobb harantterpeszallasban, szokdelés kétszer

zart allasban.
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MATE Szervezeti és M(ik6dési Szabalyzat

I1l. Hallgatéi Kévetelményrendszer

111.1. Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzat

6.13. sz. fiiggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /

diplomadolgozat / zarédolgozat / portfélié készitési utmutatodja

4.2. sz. melléklete: Nyilatkozat a zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié nyilvanos

,,,,,,

NYILATKOZAT
a zarddolgezatiszakdeolgezatidiplomadelgezat/portfolio! nyilvanos hozzaférésérél és

eredetiségérdl

A hallgaté neve: Horvath Péter

A Hallgaté Neptun kddja: ENLU3Z

A dolgozat cime: A testnevel6/gyogytestneveld tanar szerepe az ortopédiai eredetli megbetegedések

A megjelenés éve: 2024

A konzulens intézetének neve: MATE Kaposvari Campus

A konzulens tanszékének a neve: _Neveléstudomanyi Intézet, Szakdidaktikai Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott
zacodolgozatiszakdolgozatidiplomadelgezat/portfolid? egyéni, eredeti jellegd, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mds szerz6k munkajabdl vettem at, egyértelmien
megjeloltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zardévizsga-bizottsag a
zardvizsgabdl kizar és a zardvizsgat csak Uj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomdsul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas
felhasznaldsara, hasznositasara a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabdlyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomadsul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltoltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem konyvtari repozitori rendszerébe. Tudomdsul veszem, hogy a
megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kévetben

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyujtdsatdl szamitott 5 év eltelte utdn
nyilvanosan elérhet és keresheté lesz az Egyetem kdnyvari repozitori rendszerében.

Kelt: 2024 éV _aprilis hé _8 nap

AT

Hallgaté aldirasa

1 A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tébbi tipus térlendd.
2 A megfelel8 dolgozattipus meghagyasa mellett a tébbi tipus térlendé.
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Mobile User
A testnevelő/gyógytestnevelő tanár szerepe az ortopédiai eredetű megbetegedések
megelőzésében és javításában az általános iskolákban.
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Mobile User
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MATE Szervezeti és Miikodési Szabdlyzat

lll. Hallgatoi Kévetelményrendszer

1.1, Tanulmdnyi és Vizsgaszabdlyzat

6.13. sz. fiiggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /
diplomadolgozat / zarddolgozat / portfdlid készitési itmutatdja
4.1. sz. melléklete: Konzulensi nyilatkozat

NYILATKOZAT
Hovoalh Pl4e (név) (hallgaté Neptun azonositéja: _LMNLUIZ )
konzulenseként nyilatkozom arrol, hogy a
zarédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/ 5liot? attekintettem, a hallgatot az

irodalmi forrdsok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabdlyairdl
tajékoztattam.

A zarddolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliét a zardvizsgan torténd
védésre javaslom / nem javaslom?.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*3
Kelt: Yaposun Yy 2004 év Oh he Ab nap /
) n Sl
| ( y !
[ 1 o
(/{ { { WAl /
belsé kd\rjzulens

! A megfelel8 dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlendd.
2 A megfelel aldhtzandé.
3 A megfeleld aldhizandé.
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