PORTFOLIO

Gulyas Marton Gabor

2024



MIA\| (=

Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem
Kaposvari Campus
Neveléstudomanyi Intézet

Gyogytestnevelés az 6vodaban, iskolaban szakteriileten
pedagogus-szakvizsgara felkészité szakiranyu
tovabbképzési szak, levelezo munkarend

A LUDTALP MEGELOZESERE ES KEZELESERE
ALKALMAZHATO GYOGYTESTNEVELESI
ESZKOZOK ES MODSZEREK AZ ALTALANOS
ISKOLABAN

Belsé konzulens: Vonoczky Aron Gabor
testnevelo tanar

Bels6 konzulens intézete/tanszéke:
Neveléstudomanyi Intézet,
Szakdidaktikai Tanszék

Kiilso konzulens:

Készitette: Gulyas Marton Gabor

MATE- Kaposvari Campus
2024



Tartalomjegyzék

1. A portfdlid 0sszedllitasanak szakmai hAttere ......oocveiiiviiii i 5
1.1.  Aszakmai életUt rovid bemutatasa......ccccoiieiiiiiii e 5
1.2. A szakmai és személyes inditékok, elvarasok a képzéssel kapcsolatban ...........ccccceevveeennenn. 7
1.3.  Onértékelés: erésségek, fejlesztendd terliletek.........ooiiviieeviereiieereereeeeieceereeeeee et 8
1.4. Személyes célok, feladatok a KEPzE&s SOraN.......c.ueviieiiiiiiiciiiee et 10

2. Szakmai fejl6dést elGsegitd tanuldsi eredmeények ........ccceviviiiiiiiciiinic e, 11
2.1, ANAtOmIia 85 BlETtan ...ccc.ooiiiiieeiee e st 11

2.1.1. LAD FRIEPILESE ...vveeieieie ettt e e e et e e e e eabae e e e rae e e e eareeas 12
D A O ] o] oT=To | - PSRN 14
2.2.1. W o} =1 o J= o] oY e [V1 - Y- TR PP RPN 14
2.2.2. Gyermekkori szerzett 1abdeformitasok .......ccueeeeciieeiiiiiiiiccie e 15
2.2.3. LUdtalp diagnoSztizalasa......ccoccuieeeieiiie ettt e 15
2.2.4. o =1 o I =Y [T ISP 15
2.3.  Gyodgytestnevelés elmélete s MOASZEertana.....ccccceeecvireeeieieecccireee e e 16
2.3.1. Gyogytestnevelés fOgalmMa ... iiii i e 18
2.3.2. Ludtalp kezelésére javasolt és karos Mozgasanyag.......cccvveeevrreereeriieeesiiieeesceeeeeeeveens 19
2.4, USZAS 85 VIZI tErAPIAK ...eveveieeeeececeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ea bt ee et ne et enns 20
2.5. Funkcionalis gimnasztika és Gyakorlatvezetés és elemzés ..........ccecvveeeeciieeeeciiee e 21
2.6.  Sportdgak gydgyitd adaptaciofa ....ccceeeeiiiiiiciiie et 23
2.6.1. Ludtalp gyakorlatok sportagak segits@gevel .......coocvvviiiiiiiiiciiiee e, 23
2.7. Aszakmai fejl6dés tENYeiNeK OSSZEZZESE. ......ccceecueeeeeiiieeeecieeeeectee e e et e e e stre e e e aree e searaeeeas 24
2.8.  Osszegz6 reflexid a szakmai fFEJIGAESIOI .......c.ovviuiveiuieeieiieeiceeeeeeeee et 25

3. Tovabbi tanulasi és fejl6dési célok megfogalmazasa.......ccueeeeeciiieeicciiiie e 25

3.1. A képzésen tanultak beépitésének lehetdségei a sajat munkdba..........ccceecvveeiiiieeeicciiee e, 25
3.1.1. Gydgytestnevelés integraldsa a mindennapos testnevelésbe ludtalp specifikusan ........... 26
I B I @Yo o To T o o] {1 B (U To L - [ o USRS 28
3.1.3. Prevencio az iskolai kornyezetben a ludtalp témakorében...........ccoveeieciiiiicciiieiiieee, 29

3.2. Az elméleti ismeretek és a gyakorlati tapasztalatok 0sszevetése, reflektalasa......................... 30

3.3.TovAbbi SZakmai TEIVEK .....ooeieiieiieee e 31

Felhasznalt irodalmak JEEYZEKE ........ovi i e e e e e e 32

IMEEHTBKIBEEK ...ttt b e bt st st s bt et e bt e bt e s bt e sae e eabeeateebeesbeesaeesanenas 34
1. szamu melléklet: Funkcionalis gimnasztika- 64 (item( szabadgyakorlat Ianc ..........cccceeeenieeenniee 34
2. szamu melléklet: Gyakorlatvezetés s elemMzés ........cccveiieciiiiiiciiee e 38
3. szamu melléklet: Sportagak gydgyitd adaptacioja....ccccccueeieiiiiiiiiiieeccee e 42

4. szamu melléklet: Sportagak gydgyitd adaptacioja....cccccecuveeeiciiiiiiiee e, 49



5. SZAMU MEIIEKIE: OFALEIV ....eeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt eees s eanananaeas
NYILATKOZATOK ...ecuveecteesieesiteitesteeteesteesteesteessessseeesseeseesseessaesseesssesssesssesssessseessesssessssessesssesssessseeseeans
A portfdlié nyilvanos hozzadférésérdl és eredetiségerdl ... e,

Konzulensi nyilatkozat



1. A portfolié 6sszeallitasanak szakmai hattere

1.1. A szakmai életut rovid bemutatasa

2022-ben kezdtem tanulmanyaimat a MATE Gyodgytestnevelés az 6vodaban, iskolaban

szakteriileten pedagdgus-szakvizsgara felkészito - szakiranyl tovabbképzés szakon.

A portf6lidm tartalma - bizom benne -, hogy leképezi elhivatottsdgomat és felkésziiltségemet.
A kotelezd €s a szabadon valasztott dokumentumok szakmai tartalma mellett megjelennek

szubjektiv elemek is.

Jelenleg nyolc éve vagyok a palydn mint testneveld tanar, de az ide vezetd Gt nem volt
egyértelmii. A sport kisgyermek korom 6ta része volt az életemnek. Ovodas koromtol usztam
majd az altalanos iskoldban atletizaltam. Szinte az Gsszes labdajatékban megmeérettettem

magam: kosaraztam, futballoztam, roplabdaztam, kézilabdaztam, teniszeztem.

Kozépiskolas tanulmanyaimat 2005-ben kezdtem a kaposvari Noszlopy Gaspar Kozgazdasagi
Szakkozépiskolaban, informatika szakon. A négyéves, érettségivel zarulo alapképzést kdvetden
jelentkeztem az egy éves gazdasagi informatikus technikusi kiegészitd képzésre. Dontésemmel
ugy gondoltam, id6t nyerek, hiszen tizenkilenc évesen még nem tudtam elddnteni milyen

iranyba folytassam tanulmanyaimat.

2010-ben sikeresen felvételiztem a Pannon Egyetem Nagykanizsai Kampuszéara turizmus-
vendéglatds szakra. Masfélév utdn rajottem, hogy nem ez az én utam. 2012 januar és
szeptembere kozott — hazakoltdzve - alkalmi munkak véllalasdval tdmogattam édesanyamat,
aki Ocsémet és engem egyediilallo sziiloként nevelt. A munka mellett akkor taldlkoztam és
koteleztem el magam az onkéntesség mellett. Szabadidémben és hétvégenként a Mosolygo
Korhaz Alapitvany kaposvari csapatdhoz csatlakozva probaltam élménydissa tenni a beteg
gyerekek napjait. Ez mellett régi szenvedélyem, a tenisz is kinalt lehet6ségeket a gyerekekkel
valo kapcsolat kialakitdsdra. A nyari honapokban a tobb éves sportteljesitményeim
elismeréseként felkértek, hogy segitsek a Donner Sport Klub és az Iszék utcai teniszkomplexum
altal szervezett gyermek tenisztdborok megvaldsitasaban, mint edzd és gyermekfeliigyeld.
Jelenleg is végzek Onkéntes tevékenységet a klub életében, ugyanakkor a Kaposvari Tenisz

Klub mésodosztalyl csapatanak aktiv versenyzodje vagyok. Ekkor mar nem volt kétséges, hogy



a jovoben hivatasszeriien kivanok foglalkozni gyermekek oktatdsaval, nevelésével, mint

testneveld tanar.!

2012-ben jelentkeztem a Kaposvari Egyetem Pedagdgiai Kar Tanitdo szakdra testnevelés
miveltségteriiletre. 2012 szeptemberében elkezdtem tanulméanyaimat és mellette folytattam az
onkéntes munkat is. A négy éves képzés megerdsitett dontésemben, ragyogo tanarok eléadasai
fejlesztették elméleti tudasomat. A harmadik szemesztertdl belekostolhattam a tanitdi szakma
gyakorlati oldaldba is. Sokat koszonhetek gyakorlatvezetdimnek és a kéthonapos tanitasi
gyakorlatomat mentorald6 Honvéd utcai tagiskola tanitdinak. Tandcsaiknak, batoritasuknak

kdszonhetden indultam a KE végzds hallgatoknak hirdetett tanitasi versenyén.

2016 juniusaban sikeres zardvizsgat tettem, am a hidnyzo6 nyelvvizsga miatt diplomamat nem

vehettem at. Ezt a hidnyossagomat egy évvel késobb lekiizdottem.

Szerencsésnek tartom magam, hogy a 2016/2017-es tanévben bizalmat kaptam a Szentbalazsi
Korzeti Altalanos Iskola igazgat6jatol és napkozis nevelSként, valamint testneveld tanarként itt
dolgozhattam. Mindennapi munkamat tanacsaival és személyes példamutatasaval segitette
mentorom Keresztes Maria. Nagyon koszondm neki €s az egész tandri karnak, akik
folyamatosan segitettek mentalisan és szakmai téren egyarant. Osszetartd, egymast segitd

tantestiiletbe keriiltem, akikhez bizalommal fordulhattam a kezdetektél. 2

A gyerekekkel valo kapcsolat kialakitasdban az alkalmi konfliktushelyzetek kezelése és a
gyakorlati tapasztalas eredményeként elindultam a Pedagdgussa vélas Utjan. Mindennap uj

kihivas és élmény volt egyszerre.

A 2017/18-as tanévt6l 5.-es osztalyfonok lettem. Tovabbra is legfobb feladatom volt a
mindennapi testnevelés szakszerti, élményszerli biztositasa tobb évfolyamban. Tagja voltam a
fels6s munkakozosségnek, bekapcsolodtam az iskolai munkaterv megvalositasaba. Tobb évnyi
kihagyas utan vezetésemmel jutottak el a szentbaldzsi iskola ifju focistai tobb jarasi
futballtornara - Mikulas Kupa, Kisiskoldk Labdarugd Tornéja, Korzeti Futsal Labdartig6 Torna.

Szivesen vallaltam segitd szerepet tanulmanyi kirandulasokon osztalykiséré pedagogusként.

1 Gulyds Marton Gabor- Tanéri szakdolgozati portfélié, Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar, 2020.
2 Gulyds Marton Gabor- Tanéri szakdolgozati portfélié, Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar, 2020.



2018. februarjaban jelentkeztem a Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Karanak
rovideiklusu testneveld tanari szakara. Célom az volt, hogy a meglévd tudasomat frissitsem,
kiegészitsem, illetve a szakma legijabb elméleti és gyakorlati eredményeivel bévitsem. Az
egyetemen eltoltott két évet nagyon hasznosnak tartom. Szakmai tuddsom ez alatt az id6 alatt
folyamatosan boviilt, elmélyiilt, 0j ismereteket szereztem, amiket a gyakorlatban is
hasznosithattam. Egyetemi éveim alatt kapott pozitiv élmények tovabbi célok kitlizésére is

sarkaltak. @

2019/20-as tanévtdl a Somogy Varmegyei Duraczky Jozsef Ovoda, Altalanos Iskola, Egységes
Gyogypedagdgiai Mddszertani Intézmény ¢és Kollégium dolgozdja vagyok, mint testneveld
tanar és osztalyfonok. Az intézményben eltoltott masodik év utan valt vilagossa szdmomra,
hogy meglévd tuddsomat bdviteni szeretném 1j, specidlis teriileten. Minden gyermek mas,
minden gyermek értéket hordoz. A képességeik optimalis fejlesztése érdekében sziikségessé
valt elmélyiteni a tudasomat a gyogytestnevelés teriiletén. Mindig is fokozott figyelmet
forditottam a tanulok differencialt képzésére, kiillondsen érvényes ez a BTM és SNI-s tanulokra,
amit — hitem szerint- a gyogytestneveléssel még hatékonyabban tudok végezni. Ebben segitett,
hogy kapcsolattartasom eddig is folyamatos volt a fejleszté és gydgypedagdgus kollégakkal. *

1.2. Aszakmai és személyes inditékok, elvarasok a képzéssel kapcsolatban

Tobb évfolyamon is tartok testnevelést, minden évfolyamon vannak gydgytestnevelésre szorulo
didkok. Kézenfekvd volt a szamomra, hogy a hatékonysag érdekében ezen a teriileten sziikséges
a jelenlegi tuddsom bdvitése. Ijesztd, de legaldbbis elgondolkodtatd, hogy egyre tobb a
mozgasszervi elvaltozassal, vagy belgyogyaszati problémaval kiizdo gyermek. Az
intézményben jelenleg egy pedagogus tart gyogytestnevelés orakat. A magas gyereklétszam

miatt komoly kihivas szakszeriien végezni a munkajat, igy ez is motivalt a képzés elvégzésében.

A f6iskolan, majd késébb az egyetemen szerzett gyogytestneveléshez kothetd ismereteimet
nem ¢éreztem elégségesnek, hogy kell6 magabiztossaggal és hatékonysaggal tartsak

foglalkozasokat.

3 Gulyas Mérton Gabor- Tandri szakdolgozati portfdlié, Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar, 2020.

4 Gulyas Mérton Gabor- Tandri szakdolgozati portfélid, Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar, 2020.



A gyogytestnevelés egy specialis teriilet. Azok a gyerekek, akik raszorulnak, kiilénleges
fejlesztést és képzést érdemelnek. Igy elsésorban olyan szakmai elméleti és gyakorlati tudast

szeretnék szerezni, ami magabiztossa tesz a mindennapi munkavégzésem soran.

1.3.  Onértékelés: erdsségek, fejlesztendd teriiletek

Els6 kompetencia a szakmai feladatok, szaktudoményos, szaktargyi, tantervi tudas, amely
szamomra részben fejlesztendd teriilet. Nyolcadik éve tartok rendszeresen testnevelés orakat
kiilonbozoé évfolyamokon. Tanitd- testnevelés miiveltségteriiletesként és a mester szakot
megszerezve testneveld tanarként gy gondolom, rendelkezem akkora rutinnal, hogy az alapok
ismeretében képes legyek az orak tartasara. Atlatom a hasznos és karos mozgasformak kozotti
Osszefiiggéseket, viszont a gyodgytestnevelésben hasznalatos szakorvosi kifejezéseket még
mélyebben és pontosabban kell elsajatitanom. Az orakat igyekszem minél valtozatosabban
tartani, akar sajat készitésti eszkozok alkalmazasaval. Osztonzém a gyerekeket a kritikus
gondolkodésra és arra, hogy az o6rakon megszerezett tudast az otthoni mindennapokban is
helyesen tudjdk alkalmazni. A mindennapos testnevelés és a gyakorlat soran tartott
gyogytestnevelés foglalkozasokon figyelembe veszem a tanuldcsoport dsszetételét, a tanuldok
egyéni céljait, sziikségleteit. A foglalkozdsokhoz sziikséges tanterveket és intézményi
dokumentumokat megfeleloképpen ismerem. Mddszertani ismereteim bovitésén folyamatosan
dolgozom. Minden 6ran felhivom a figyelmet a szaktargyi koncentraciora, foként a matematika
teriiletén, példaul az alakzatok kialakitasanal. A feladatok végrehajtasanal alkalmazok direkt és
indirekt modszereket, ezzel is 0sztondzve a gyerekeket az 6nalldo gondolkodasra.

Masodik kompetencia a pedagogiai folyamatok, tevékenységek tervezése ¢és a
megvalositasukhoz kapcsolodd onreflexiok szintén részben erdsségeimnek mondhatoak.
Mindig a tanterv és az intézmény pedagodgiai programjat tartom a szemem el6tt, amikor az
ordkat tervezem. Foglalkozasok soran igyekszem személyre szabottan és a tanuldk életkori
sajatossagait szem elOtt tartva kiadni a feladatokat. Lehetds€g szerint differencialok a
gyakorlatok mindségben, mennyiségben és nagy hangsulyt fektetek a tehetséggondozasra is.
Minden 6rat azzal inditok, hogy megteremtsem a megfeleld 1égkort és kelld motivaciot adjak
az ora anyagahoz. Személyes példamutatdssal és az 6rai feladatok bemutatdsaval, valamint a
jatékokban vald aktiv részvételemmel tovabb tudom motivalni a gyerekeket. Igyekszem a
lehetd legoptimalisabb megoldast valasztani az adott ora célkitlizésének a megvaldsitasahoz,

de sziikség szerint alkalmazok alternativ megoldasokat is az eredményesség érdekében. Orak



végén mindig kiemelem a pozitivumokat és alkalmazom az onértékelést, tovabba adok teret a
didkok véleménynyilvanitasara is. Az itt kapott informéciokat feljegyzem és lehetdség szerint
beépitem a kovetkezd o6raba, vagy esetlegesen valtoztatok rajta. Ez vonatkozik a jol bevalt
gyakorlatok alkalmazasara. A kevésbé sikeres feladatok okat kiclemzem és igyekszem
kikiiszobolni. Nagyobb hangsulyt kell fektetnem a sajat 6raim elemzésére és értékelésére, ezzel
is 0sztondzve magamat a még szakszeriibb foglalkozasok kivitelezésére.

A harmadik kompetencia a tanulds tdmogatasa. Minden 6ran igyekszem a harmonikus 1égkor
kialakitdsara. Folyamatosan az adott csoport érdekeit tartom szem eldtt, mind csoportos és
egyéni szinten is. Szakirodalmak tovabbi ismeretének a segitségével még inkabb segitségére
lehetek a tanulok problémainak a lekiizdésében. Személyes példamutatassal igyekszem
folyamatosan fenntartani az érdeklédést. A gyerekek bizalommal fordulhatnak hozzam és képes
vagyok alternativ megoldasokat nytjtani szamukra az esetleges problémajuk megoldasaban.
A negyedik kompetencia az egyéni banasmaod el6térbe helyezése erésségemnek mondhato. A
gyogytestnevelés foglalkozasok sajatossaga az alacsony létszam. Ennek kdszonhetéen boven
van alkalom az egyéni érdekek eldtérbe helyezesének. Az ordk soran ugy alakitom a
csoportokat, hogy azok egy adott deformitissal, vagy egy adott probléma javitisara
torekedjenek. Ezeknek a probléméknak a mértéke természetesen kiilonbozd és ilyenkor
szikkséges az egyéni differencialas. Kell6 diszkrécioval kezelem a tanulok személyes
problémait és szakmai tanacsokkal igyekszem segiteni 6ket. Folyamatosan tartom a kapcsolatot
a szakos kollégaimmal a hatékonysag és a szakmai tapasztalatok megosztasa érdekében, he kell
segitséget kérek toliik.

Az otodik kompetencia a tanuldi csoportok, kozosségek alakulasanak segitése, fejlesztése,
es¢lyteremtés, nyitottsag a kiilonbozd tarsadalmi-kulturdlis sokféleségre, integracids
tevékenység, osztalyfonoki tevékenység. Ennek a kompetencidnak a teriiletén erdsségem a
kozosséggé formalds. A testnevelési jatékok segitségével kivaldéan lehet erdsiteni a
gyerekekben a csapatszellemet, toleranciat és a masik elfogadasat. Minden 6ran alkalmazok
paros és csoportos munkaformakat. Kooperacios feladatok segitségével még jobban lehet
kialakulasara, ennek megel6zése érdekében aktivan részt veszek a jatékokban mint jatékos,
vagy biro. Jatékvezetdként a kovetkezetesség, a szabalykovetés és a fair play betartdsa a fo
célom.

Hatodik kompetencia a pedagdgiai folyamatok és a tanulok személyiségfejlodésének
folyamatos értékelése, elemzése teriilet fejlesztendd a munkdm soran. Igyekszem minden

feladat utan rogton visszacsatolast biztositani a tanuloknak, és folyamatosan javitom az

9



esetleges hibakat is, amiket konkrét példakkal igyekszem megmagyarazni, alatamasztani.
Feladatok végeztével adok teret a tanuldi visszajelzéseknek és észrevételeknek is. A rosszul
kivitelezett feladatoknal elsddlegesen torekszem a hiba f6 okanak a kijavitasara. Munkam soran
a késobbiekben torekednem kell évkozi, félévi és év végi mérések rogzitésére és azok
elemzésére akar tablazatos, vagy grafikonos modszerek segitségével.

Hetedik kompetencia a kommunikacio és szakmai egyiittmiikodés, problémamegoldas részben
az er6sségeim kozé tartozik. Erdsségemnek tartom a kommunikéciot mert napi szinten
egyeztetek szakos kollégaimmal, osztalyfénokként pedig az osztalyomba jaro didkok sziileivel.
Helyzettdl fiiggden haszndlom a szaknyelvet és amikor a szililokkel egyeztetek azt olyan
nyelvhaszndlattal teszem, hogy az szamukra is érthetd legyen. Varatlan helyzetekben sem esem
kétségbe és higgadtan kezelem azokat. Kollégaim bizalommal fordulhatnak hozzam szakmai
téren. Fejlesztésre szorul a gyogytestnevelés terililetén tovabbi szakmai partnerekkel vald
kommunikécios csatorna kialakitasa, annak érdekében, hogy még hatékonyabban tudjam ellatni
a feladatomat.

Nyolcadik kompetencia az elkdtelezettség és szakmai felelosségvallalas a szakmai fejlodésért
fejlesztendd teriilet a szdmomra. Rendszeresen jarok tovabbképzésekre foként a
szakirdnyomhoz kapcsolodoan. De a felkésziiltségem a gyogytestnevelés teriiletén még nem
elegendd. Ezért a szakirodalom mélyebb tanulmanyozasa, valamint rendszeres hospitalas és

tapasztalt kollégakkal valé egyeztetésekre van sziikségem.®

1.4. Személyes célok, feladatok a képzés soran

Célom pedagogusként a mindennapos testnevelés orakat gyogytestnevelési feladatokkal
kiegésziteni. FOként a ludtalp megeldzésré fokuszalok, mert az intézményben ahol jelenleg
dolgozom magas ardnya azoknak a tanuldknak, akik ezzel a deformitéssal kiizdenek. Ennek
megvaldsitasa most mar realis alapokon fekszik, mivel a két év alatt megkaptam a kell6 elméleti
tudast €s szereztem elegendd jartassdgot, hogy gyakorlatban is alkalmazhassam. A cél
megvaldsulasa érdekében szem eldtt tartom a nyolc pedagdoguskompetenciat. Ezek helyes

alkalmazasa a fejlesztendd tanulok, illetve tanuldcsoportok esetén eltérd lehet. A képzés soran

5

https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/unios_projektek/kiadvanyok/Szakszolgalat_negyedik_jovahagyasra.pd
f
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a kiilonboz6 kurzusok, eléadasok befogadéasaval kelld jartassagot szereztem a gyogytestnevelés
Osszetett, tobb rétegli ismereteinek korében.

Arra torekszem, hogy az egyes kompetencidk ne egymastdl fiiggetleniil és elszigetelten
jelenjenek meg pedagdgusi életpalyamon, hanem integraltan, egymast kiegészitve. Képesnek
tartom magam a mindennapi feladatok tervezése soran a kollégakkal és a tanulokkal valo
egylttmiikodésre. A rendelkezésre allo taneszkdzoket, egyéb tanuldsi forrasokat az aktualis
céloknak megfelelden valasztom ki. Atlitom a pedagogiai folyamat elemei kozotti
Osszefiiggéseket ¢€s kolcsonhatasokat, ezeket a konkrét célokhoz igazitva hasznalom.
Torekszem a kreativ megoldasokra. Terveimet és azok megvaldsulasat rendszeresen elemzem,
értékelésiikben kikérem kollégaim véleményét is. A differencialas, az egyénre, ill. csoportra
szabott tervezés mellett az értékelést is haszndlom a tanulok motivalasara, személyiségiik
fejlesztésére, onértékelési képességiik kialakitasara.

A képzésnek koszonhetem, hogy felismertem hianyossagomat a pedagdgiai €s —részben - a

szaktargyi szakirodalom teriiletén. Ezen elmaradasomat igyekszem miel6bb potolni.

2. Szakmai fejl6édést el@segit6 tanulasi eredmények

Azért valasztottam a ludtalpat a portfoliom fO0 témajanak, mert egyike a leggyakoribb
labproblémanak és szamos didkot érint. Az iskolaban is szinte minden osztdlyban talalhatd
olyan tanulod aki érintett a deformitdsban. Tovabba tobb szemszogbdl is jol vizsgalhato:

anatomiai, ortopédiai, funkcionalis gimnasztikai oldalrol is jol ~megkdzelitheto.

2.1.  Anatdmia és élettan

Az anatdémia tantargy kiemelkedden fontos a gydgytestnevelésben. A kurzus elsajatitasa altal
sikeriilt jobban megérteni az emberi test miikodeését. Mélyebben belelathattam a test
szerkezetébe és miikodésébe. Hozzdjarult, hogy megértsem, hogyan reagal a szervezet a fizikai

aktivitasra €s a kiillonb6zd6 gyogyito eljarasokra.

A tanult ismeretek segitségével biztonsagos ¢€s hatékony gyakorlatokat allithatok Ossze a
gyogytestnevelésre utalt személyek szamdra. Ennek kovetkeztében lehetéségem nyilik
megfelelden tervezett és végrehajtott gyakorlatok Osszeallitdsara, amik segitik a test

helyreallitasat kockazatvallalas nélkiil.
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A tantargy elsajatitasa altal konnyebben megértem ¢és jo eséllyel megelézhetem a gyakori
sériiléseket és problémakat. Segit megtervezni a megfeleld rehabilitacios moddszereket és
gyakorlatokat, hozzajarul a sériillések megelézéséhez ¢€s gyorsabb gyogyulashoz.
Az anatomia ¢és ¢€lettan tudomanyagak tehat alapvetd fontossagiak a gydgytestnevelésben. Az
ismeretek birtokdban segithethetek a hatékony és biztonsagos rehabilitaciés folyamatokban,

valamint a betegek egészségének ¢€s jolétének javitasaban.

Az alabbi alfejezetekben a ludtalphoz kotheté anatémiai ismereteimet fogom Kifejteni.

2.1.1. Lab felépitése

Az emberi 1ab szerkezetének felépitésében 26 csont és szamos szalag, 33 iziilet és tobb mint 40
izom vesz részt. Allo helyzetben az egészséges 14b a talajra harom ponton tamaszkodik. Hatso
tamaszkodasi pont a sarokcsont, elol pedig két tdmaszkodasi pont taladlhaté az 1. és V.
labkozépcsont fejecse. Mikor az ember 4ll6 helyzetben van vagy terhelés éri a labfejet a
tdmaszkodasi pontok kozott terhelési ivek alakulnak ki. Ezek az ivek alakitjak ki a ldbon a
boltozatokat. Az emberi labat kéthosszanti és egy harant boltozat alkotja. A boltozatok

alkotasaban részt vesznek a lab csontjai, izmai, inak és szalagok.:

- Hosszanti boltozat: magasabban ivelt belsé sugar a sarokcsont és az L.-11.-1ll.
labkozépesont fejecse kozott. Laposabban a kiilsé ivvel a sarokcsont és a IV.-V.
labkozépcesont fejecse kozott.

- Harantboltozat: a IL-Il1l.- TV. labkézépcsont fejecse szintjétdl a tdmaszkodo 1. és V.

labkozépesont fejecse felett képez enyhe ivet.®

A boltozatos szerkezet feladata, hogy megfeleld alatdmasztast biztositson és megtartsa az ember
sulyat allas, jaras és futds kozben. Fontos szerepet jatszik tovabba abban hogy 4talakitsa a

becsapodasi erdt.
Boltozat megtartasaban egyarant szerepet jatszanak aktiv és passziv tényezok.

- Passziv: csontok, iziiletek, talpi szalagok ¢€s a talpi bonye

- Aktiv: az izomzat

6 Bathori Anna Zsuzsanna- Pesané Nagy Katalin: Labterdpia-A leggyakoribb alsé végtag elvaltozasok helyredllité
gyakorlatai. Flaccus Kiad$,2010. 14-17.p
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A 1ab izmait elhelyezkedésiik szerint szintén két csoportba lehet sorolni:

- labhati
- talpi

A talp kis izmai bekapcsolodnak a boltozat fenntartasaban. A szarkapocsi izmok nagyobb
szerepet vallalnak a boltozat fenntartasaba, mert a hosszu inuk a talpon kengyelszertien huzodik

at.’
A 1ab iziiletei:

- Bokaiziilet, amely két iziiletbdl all: a fels6 ugroiziiletbdl és az also ugrodiziiletbol
- Chopart iziileti vonal, ami mozgastanilag nem 6nall6 iziilet
- Labtoé-labkozép iziiletek, amikre feszesség €s minimalis mozgas jellemz6

- Labkozép-labujjpercek, amik korlatozottan szabadiziiletek®

A labat labtére-tarsus (7 db csont), labkozépre-metatarsus (5db csont) és ujjakra-digiti pedis
(14 db csont) osztjuk. Lab csontjai eltéréek a kéz csontjaihoz képest, mind nagysagban, mind
fejlettségben. A 1ab csontjai fejlettebbek és nagyobbak kézben taldlhatd hasonld csontokhoz
képest, az ujjak csontjai viszont csenevészek a kéz hasonld csontjaihoz képest. Ezek a
kiilonbségek azzal magyarazhatok, hogy a 1abtd csontjainak a feladata a test sulyanak tartasa.
Az egyéb részek nem vallalnak fontos szerepet benne, hiszen fogésra nem hasznaljuk a
labunkat.

A bokaiziiletben torténik a labfej hajlitdsa és feszitése. Oldaliranyu elmozdulasok alap
kortilmények kozott nincsenek. Az ugrocsontnak a bokavillaban izesiild felszine elol szélesebb,
igy ha labujjhegyen Aallunk, bizonyos mértékli oldaliranyt elmozdulas keletkezhet.
Allas kozben a 1ab folyamatosan egyensulyoz, amit a talp bérében taldlhato idegvégzédéseken
keresztiil a labizomzat aktiv miikddése biztosit. A labujjak szerepe is fontos, hiszen a talajba
kapaszkodva novelik a talp felszinét. A jarasnal nélkiilozhetetlen szerep harul rajuk, a sarok
emelkedésekor elrugaszkodast tesznek lehetove a talajtol.
Labat ér6 egyenldtlen terheléskor a hosszanti boltozat belsd ivére hatd erd fokozottan megnd
és a boltozatot alkotd passziv tartdelemek csak a sajat rugalmassaguk hataraig tudnak ellenallast

biztositani. Legfontosabb izmok a labujjhajlitok, talpizmok ¢és a 1ab kiilsé szélét emeld izmok.

7 Bathori Anna Zsuzsanna- Pesané Nagy Katalin: Labterdpia-A leggyakoribb alsé végtag elvaltozasok helyreallité
gyakorlatai. Flaccus Kiad$,2010. 14-17.p

8 Vass Livia, Bohner-Beke Aliz: Kézikényv a gydgytestnevelés mozgdsanyagahoz. Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet. Pécs, 2015. 126.p.
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Tart6s talterhelés a labboltozat elvaltozasat eredményezi €és ezzel statikai rendellenességek

kialakulasat is eldidézheti. Leggyakoribb formdja a ladtalp. °

2.2.  Ortopédia

A tantargy mély ismerete segitett megérteni mozgasszervrendszer, valamint a tartd- és mozgato
apparatus megbetegedéseit. A szerzett tudassal a prevencio, a betegségek korai felismerése,
eredményes kezelése sikeressé valhat és a maradando deformitasok elkeriilésére is lehetdség
nyilik. Az anatomiai ismereteim segitségével komplexebb képet kaptam az ortopédiai
deformitasok terén. Altalanos iskolas korban az egyik leggyakoribb probléma a ladtalp, amit a
képzésen szerezett tuddsommal lehetdségem nyilik a mieldbb felismerni. Ennek bizonyitékaul

az alabbiakban kifejtem a ludtalprol szerzett ismereteimet az ortopédia teriiletén.

2.2.1. Ludtalp el6fordulasa

A ludtalp az ember életszakaszanak barmely pontjan kialakulhat és €ltkori sajatossagonként
kiilonb6z6 formaban jelenhet meg. A 1ab boltozatos szerkezete csak a jarast kovetéen kezd
kialakulni. Csecsemdknél a talpi zsirparna tolti ki a boltozatot, ezért tiinik laposnak a labuk. A
populacid tobb mint haromnegyedénél észlelhetd kisebb vagy nagyobb fokl ludtalp, de csak

elenyész0 részben van sziikség ortopédiai kezelésre.

Meghatarozhatunk szenzitiv iddszakokat, amikor a ludtalpnak nagyobb az el6fordulasi

lehetdsége:

- Atlagosan a csecsemSk mozgasfejlddésénél meghatarozhatok szakaszok, mint a kiszas-
maszas 7-8 honapos kor kornyékén. 10-12 honaposan felallnak, kapaszkodva, oldalazva
jarnak, majd 13 hoénapos koruk kornyékén kialakul az oOnalldan jards. Ezeknek a
szakaszoknak a siettetése vagy elhanyagolasa fejletlen izomzathoz vezethet, ami az allas
stabilitasat veszélyeztetheti.

- Ovodas és kisiskolas kor kezdetén a terhelésben bekovetkezé valtozasok idézhetnek el
ludtalpat. Oka, hogy az izomzat — feladatat végezve- a megndvekedett terhelést igy

ellensulyozza.

9 Bathori Anna Zsuzsanna- Pesdné Nagy Katalin: Labterdpia-A leggyakoribb alsé végtag elvaltozasok helyreallité
gyakorlatai. Flaccus Kiad$,2010. 14-17.p
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- Serdiilékorban a gyerekeknél hirtelen bekovetkezd magassagbeli novekedés
kovetkezménye lehet a sulygyarapodds, ami tulterhelést vonhat maga utdn a lab
izmainal.

- Felnétt korban a mozgasszegény életmodd velejardja lehet a ladtalp. 1©

2.2.2. Gyermekkori szerzett ldabdeformitasok

A ludtalp (pes planus) a leggyakoribb labdeformitas, amit népbetegségnek is tekinthetiink.

Jellemzden a sarok valgus allasban van és a hosszanti boltozat lesiillyedt.

Két fajtajat kiilonboztethetjiik meg :

Hosszanti boltozat siillyedt meg

- Harantboltozat is megsiillyedt, ekkor beszélhetiink teljes ludtalprol!

2.2.3. Ludtalp diagnosztizalasa

A diagnosztizalas a betegségek vagy egészségiigyi allapotok azonositasanak folyamata, amely

lehet6vé teszi szamunkra, hogy a ludtalpra a megfelel6 kezelési tervet dolgozzuk ki.

- Betegvizsgalat alkalmaval anamnézistézist készitiink. Informaciokat gytjtiink a beteg
panaszairol, tiinetek idétartamarol, labat érintd korabbi esetleges sériilésekrol.

- Fizikalis vizsgalat soran megvizsgaljuk a labakat, labboltozatot. Figyelni kell az iziileti
mozgékonysagot, izmok erejét €s az esetleges f4jdalomra adott reakciot.

- Képalkoto vizsgalatok: Rontgen, MRI, CT segitségével képes az orvos azonositani a 1ab

szerkezetében, vagy iziiletében végbemend elvaltozasokat.

2.2.4. Ludtalp kezelése

Fontos kiemelni, hogy lehetdség szerint prevenciora kell torekedni

Konzervativ kezelés:

10vass Livia, Bohner-Beke Aliz: Kézikényv a gydgytestnevelés mozgasanyagahoz. Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet. Pécs, 2015. 134.p.
1 vass Livia, Bohner-Beke Aliz: Kézikényv a gydgytestnevelés mozgdsanyagahoz. Pécsi Tudomanyegyetem
Természettudomanyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet. Pécs, 2015. 133.p.
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Ujsziilottek és csecsemdk esetében keriilni kell a cipd hiizasat, hogy a labujjak szabadon
mozoghassanak és erdsithessék a 1db izmait. Elegend6 a jarast kovetden cip6t adni a
gyermekre.

Tilos siettetni a felallast és jarast, hagyni kell hogy a gyerek megérjen izomzatilag.
Amint ez bekovetkezik, lehetdség szerint biztositsunk a szdmara megfeleld sarokrésszel
ellatott cipot.

Ovodaban és kisiskolas korban elkezdédhet a 14b izmainak erésitése, foként a
boltozatoké. Minél tobbet jarjanak labujjhegyen, kiilsd talpélen és kapirgald6 mozgast
végezzenek a labujjaikkal.

Mezitlab jaras kiilonb6z6 tipusu talajon

Direkt Iudtalpra kialakitott 1abbeli viselése, aminek segitségével megakadalyozhato a
sarok beddlése, igy a valgusban elhelyezkedd sarkot megakaddlyozza a tovéabbi

romlasban.!?

Mutéti kezelések:

Ortopédiai csontkorrekcios miitét (bokasiillyedés, biityok, kalapacsuyj).

Kezeletlen ludtalp kovetkezményei:

2.3.

blityokképzodés
faradékonysag
kalapacsuyjj
hanyag tartas
gerincferdiilés

1ab fajdalom??

Gyogytestnevelés elmélete és modszertana

A tantargy elsajatitdsanak segitségével az anatdmia- és élettan, ortopédia és belgyogyaszat

kurzusokon elméletként elhangzottakat a gyakorlatban is megtapasztalhattam. A ludtalphoz

kothet6 kéros és hasznos gyakorlatokat is ennek a tantargynak koszonhetden ismerhettem meg.

12 dr. Mike Gyérgy ortopédiai el6adésa
13 dr. Mike Gyérgy ortopédiai el6adésa
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Fontos célokat ismerhettem meg, amit majd a tornateremi foglalkozasok soran figyelembe kell

vennem:

- Fizikai kondicid és er6 fejlesztése: A gyogytestnevelés célja az egészséges testalkat és
az altalanos fizikai kondicid fejlesztése. Ez magaban foglalja az izomerd, az
alloképesség, a rugalmassag és az egyensuly fejlesztését.

- Mozgéskoordinacido és mozgasképesség javitasa: A gydgytestnevelési gyakorlatok
segitenek a mozgaskoordinacid €s a mozgasképesség javitasdban, ami esszencialis a
mindennapi tevékenységek soran.

- Sériilések megeldzése: A megfeleld testmozgas és testtudatossag fejlesztése révén a
gyogytestnevelés segithet megeldzni a sériiléseket, kiilondsen azokat, amelyek gyakran
eléfordulnak a sportolas soran.

- Testtudatossag és egészséges ¢letmoddra nevelés: A gydgytestnevelés sordn a diakok
megtanulnak figyelni a testlik jelzéseire és megértik, annak miikodését. Ez noveli az
Onbizalmat és a testtudatossagot, valamint segiti a didkokat az egészséges életmoddra
nevelésben.

- Mentalis egészség tamogatdsa: A testmozgasnak pozitiv hatdsa van a mentalis
egészségre is, segitve a stressz kezelését, a hangulat javitasat és az altalanos jollétet.

- Csapatmunka és szocialis készségek fejlesztése: A gyogytestnevelés gyakran csapatban,
vagy csoportban torténik, ami lehetdséget ad a didkoknak a csapatmunkara, a

kommunikéciora és a szocialis készségek fejlesztésére.
A kurzus ravilagitott arra is, milyen szertedgazé részteriiletei vannak a gyogytestnevelésnek:

- Betegség tipusok szerinti csoportositas

o Tarto- és mozgatorendszer szerinti
= oldalirdny elvaltozasok (scoliosisok)
= nyilirdnyt elvaltozasok (lapos hat, lordozis, kyphosis, kypsholordozis)
= kombindlt gerincdeformitasok (kyphoscoliosis)
= mellkas deformitasok (t6lcsérmell, tyikmell)
= also végtag deformitasai (1abboltozat siillyedése, ludtalp)

e csipdiziilet rendellenességei

o Belgyogyaszati betegségek szerint

= sziv-és keringési rendszer betegségei

= [égzOrendszer betegségeinek gyogytestnevelése
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= vegetativ disztoniasok gyodgytestnevelése
= koérosan kovér tanulok gyogytestnevelése
= csokkentlatd tanulok gyogytestnevelése
o Fogyatékkal ¢lok gyogytestnevelése
o Mentdlis betegségben szenvedok gyodgytestnevelése
- Eletkor szerinti csoportositas
o Fiatalkoruak gyogytestnevelése
o Felndttek gyogytestnevelése

o Sportolok posztrehabilitacidja *

2.3.1. Gyodgytestnevelés fogalma

A gybgytestnevelés az egészségiigy €s a testmozgas Osszekapcsolodasara épiil, és a fizikai
aktivitas terapias alkalmazéasara Osszpontosit. Célja az egészség megdrzése, a rehabilitacio
tamogatasa és az egészségiigyi problémak kezelése fizikai aktivitas, testmozgas és specialis

terapias modszerek segitségével.

A gyogytestnevelés egyénre szabott €és arra hivatott, hogy megteremtse az esélyegyenldséget

minden tanuldnak.

Az iskolarendszerben dolgozok feladata a mindennapos testmozgas kialakitasa és folyamatos
szinten tartasa, fejlesztése, figyelembe véve a mozgasfejlodési eltéréseket a kiilonbozo

korosztalyok kozott.

Statisztikdk és sziirdvizsgalatok alapjan a gyerekek legalabb 20%-anal all fent valami olyan

allapot, ami miatt gyogytestnevelési ellatasra van sziikség.

»A gyogytestnevelés az a tudomanyag, amely a testnevelés modszereinek felhasznalasaval
betegségek megeldzésére és gyogyitasara alkalmas.” (Dr. Nemessuri Mihdly sportorvos
professzor) A gyogytestnevelést specifikusan azoknak a tanuloknak alakitottak ki, akiknek az
egeészségi allapotuk sériilt. Ez lehet velesziiletett, vagy szerzett betegség, ami nem olyan

nagyfoku, hogy akadalyozza az iskolai ellatasukat.

14 Simon Istvan Agoston: A gydgytestnevelés elmélete és mddszertana. Nyugat-magyarorszagi Egyetem Savaria
Egyetemi Kdzpont, Berzsenyi Daniel Pedagdgusképzé Kar, Sporttudomanyi Intézet. Szombathely, 2015. 36. p.
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Sziikebb értelemben 6nallo tantargy, melyben betegségtipusok szerinti és testi képességeikben
visszamaradott tanulok tantervbe foglalt differencialt képességfejlesztése folyik, mindazok
részvételével, akiket szakorvos javaslatdra az iskolai gyermekgyogyasz gyogytestnevelésre

utal. Tagabb értelemben a testkultiira a testneveléstudomany része.*®

A gydgytestnevelés tehat kiemelkedd fontossagu a betegségek megeldzésében és kezelésében,
valamint az egészséges ¢letmod tdmogatasaban. A széles kort terapids lehetdségek és
modszerek sokfélesége révén a gyogytestnevelés hozzajarulhat az egyén egészségének, fizikai
allapotanak és €életmindségének javitdsahoz, mikézben segiti 6t az aktivabb és teljesebb életvitel

kialakitasaban.

2.3.2. Ludtalp kezelésére javasolt és karos mozgasanyag

A kurzus sordn minden ortopédiai €és belgyogyaszati betegségre kaptunk kelld gyakorlati
mozgasanyagot, kiilondsen kitérve a kontraindikalt mozgasokra. Az aldbbiakban felsorolok par

ludtalp specifikus gyakorlatot.

Javasolt gyakorlatok:

- Boltozatot tarté izmok megerdsitése

- Boka befelé dolt helyzetének korrigalasa

- Feladatokat mezitlab kell végeztetni

- Lébboltozat és labszarizmok erdsitése tehermentesitett helyzetben
- Talpi hajlitassal jaré gyakorlatok

- A boka befelé dolt helyzetének korrigaléasa, kiilsé talpélen jaras

- Helyes allas ¢€s jaras tudatositasa és beidegzése

- Ha van zsugorodas, annak oldésa

- Mellaszas'®

Karos gyakorlatok:

15 Hidvégi Péter- Miiller Anetta: Gydgytestnevelés. Eszterhdzy Kéroly F8iskola. EKF Liceum Kiadé. 2015. 11-12.
p.

16 Hidvégi Péter- Miiller Anetta: Gydgytestnevelés. Eszterhdzy Kéroly F&iskola. EKF Liceum Kiadd. 2015. 117-
118. p.
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- a 1ab talterhelése

- stilyosabb terhek emelése, hordasa

- hosszantart6 allas, menetelés

- merev talajfogéssal végzett jaras, futas, szokdelés, ugras

- a talp és a boka iziileti szalagjait talnyujto gyakorlatok '

2.4. Uszas és vizi terapiak

Az uszés és vizi terapidk kurzus segitett még at fogobb képet kapni a gydgytestnevelésben
résztvevok problémadirdl és nehézségeikrdl, valamint lehetséges alternativat nyqjt a tornatermi
foglalkozasok kibdvitésére. Hatékony segitséget nyujthat rehabilitacidban, sériilések

megeldzésében és az egészség altalanos megorzésében.

Az uszésban rejld potencidl mar ott megmutatkozik, hogy 1ényegi valtoztatas nélkiil - leginkdbb
a mozgasszervi elvaltozasokndl -, ha a megfeleld uszésnemet ¢€s terhelést valasztjuk, mar

jotékony hatést érhetiink el.

A gybgytestnevelés sordn a feladatokat, gyakorlatokat lehetdleg konnyitett testhelyzetben
célszerii végeztetni, tobb alatimasztisi ponton. Uszas kozben a vizszintes testhelyzetnek
koszonhetden jobban eloszlik a testsuly, ami konnyitett ellenéllast idéz eld, tehermentesiti a
gerincet és a labat. A vizben végzett munka soran sajatos modon tudjuk a megfeleld izmot
erdsiteni. A vizszintes testhelyzet elény0ds a sziv- és érrendszerre is. A fekvd helyzet miatt a
sziv konnyebben pumpdlja és keringteti a vért. A hidrosztatikai felhajtéeré konnyebbséget
jelent kilégzéskor €s neheziti a lélegzetvételt, igy erdsitve a 1égzdizmokat. A vizhez vald

kotottség miatt por- és fiistmentes a kornyezet, paradiissaga miatt a 1€égzdapparatusra is pozitiv

hatast gyakoro].8

Tisztaba kell lenni melyik tuszasnem segiti leginkdbb az adott mozgésszervi vagy
belgyodgyaszati probléma kezelését. A ludtalpat és a talpboltozatot az alabbi gyakorlatokkal

tudjuk segiteni:

7 Hidvégi Péter- Miiller Anetta: Gydgytestnevelés. Eszterhdzy Karoly F8iskola. EKF Liceum Kiadd. 2015. 117-
118. p.
18 Hidvégi Péter- Miiller Anetta: Gydgytestnevelés. Eszterhdzy Karoly F8iskola. EKF Liceum Kiadd. 2015. 52. p.
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- Megallas labujjakon: Alljunk a medence pereméhez kozel, és tamaszkodjunk a
keziinkkel. Emeljiik fel a sarkainkat, hogy csak a labujjaink érintkezzenek a talajjal.
Tartsuk ezt a pozicidt néhany masodpercig, majd enged;jiik vissza a sarkainkat a talajra.
Ismételjiik meg tobbszor.

- Labujjgorgetés: Alljunk egyenesen a medence pereménél. Emeljiik fel a labujjainkat,
majd gorgetve mozgassuk eldre és hatra a labfejiinket. Ez az gyakorlat segithet erdsiteni
a labujjakat és a labfejet.

- Labtartas valtakozva: Uszodaban a vizszintes helyzetben legyiink ugy, hogy a medence
sz¢léhez kozel allunk. Vegyiik fel a labtartast, majd valtakozva enged;iik le a labunkat,
majd emeljiik fel. Ezt ismételjiik meg tobbszor. Ez az gyakorlat segithet megerdsiteni a
labizmokat és a labboltozatot.

- Viz alatti labfejmozgasok: Alljunk a medence szélénél igy, hogy a viz al4 keriilnek a
labaink. Kezdjlink ldbfejmozgést, mint amikor kerékparozunk, de most a labakat

egymas utan erdsitjiik elére-hatra.®

2.5. Funkcionalis gimnasztika és Gyakorlatvezetés és elemzés

A funkcionalis gimnasztika kurzus elsajatitasaval még jobban tudom az egyén egészségét ¢s
mozgékonysagat javitani, valamint tdmogatni a mindennapi élethez sziikséges jobb
funkcionalis képességek elérését. A kurzus soran egy 64 iitemii gyakorlatlanc tervezése is a
feladatom volt (1. szdmU melléklet), aminek koszonhetden még mélyebb ismereteket

szerezhettem a rajziras €s a szaknyelv hasznalatat illetden.

A kurzus segitette a mindennapos gyogytestnevelés helyes és szakszerti ellatasat. Fontos részét
képezi a tanora felépitésének, hiszen segitségével képesek vagyunk a szervezet optimalis

felkészitésére az adott 6ra kovetelményéhez:

- iziileti mobilizalas

- altalanos bemelegités

- koordinacids gyakorlatok
- légzdégyakorlatok

- erdsitd blokk

- nyujto hatast blokk

19 Bijki Maria: Uszas és vizi terapiak eléadas
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- sziikség szerint sportagspecifikus elokészito gyakorlatok

- majd levezetés

Funkciondlis gimnasztika alkalmazéasanak segitségével felkészitjiik a szervezetet a terhelésre.
A mozgatd szervrendszer bemelegitése elengedhetetlen, ezaltal az oran bekdvetkezhetd
sériilések szamat is minimalizalhatjuk, fokozhatjuk az alloképességet, erét ¢és a
mozgastartomanyt.

Ludtalp esetén az alabbi altalanos gimnasztikai gyakorlatokat alkalmazhatjuk a korrekcio
érdekében:

- Labfej er0sitése: Kiilonbozo labujj emeléses gyakorlatok végzése, példaul a
labujjhegyen jaras vagy a labujj emelése a talajrol, segithet erdsiteni a labfejet koriilvevo
izmokat, beleértve a 1ab bels6 ivének tdmogatd izmait is.

- Egyensulygyakorlatok: Olyan egyensulygyakorlatok végzeése, amelyek
Osszpontositanak a 1ab stabilitasara és a 1abiv megtartasara. Példaul az egy labon allés,
vagy a labilis feliileteken végzett egyensulygyakorlatok, segithetnek megerdsiteni a
labizmokat és az iziileteket.

- Core-stabilitds gyakorlatok: A kozponti (core) izmok, beleértve a hasat és a hatat is,
fontosak a testtartas €s a mozgas stabilitasanak fenntartdsdban. Core-stabilitast fejleszto
gyakorlatok végzése, példaul plank vagy oldals6 plank gyakorlatok, segithetnek
tdmogatni a labiv stabilitasat és az egyensulyt.

- Labnytjtas és nyujtogyakorlatok: A labfej és a labizmok rugalmassadganak és
mozgékonysaganak novelése is fontos a ludtalp kezelésében. Labnyujtod és 1abnyijto
gyakorlatok, valamint labizom-nyujté gyakorlatok végzése segithet javitani a labiv

rugalmassagat ¢s mozgékonysagat.

Osszességében a funkcionalis gimnasztika és a gydgytestnevelés szorosan kapcsolddik
egymashoz. Mindkét teriilet hozzajarul az egyén egészségének ¢és mozgékonysaganak
javitasahoz, fliggetleniil attdl, hogy az egészségmegdrzés, a rehabilitacio, vagy a

sportteljesitmény javitasa a cél.

A gyakorlatvezetés €és elemzés tantargy segitségével még magabiztosabban tudom vezényelni

az oOraimat. Tobbféle képpen tudom kommunikalni a feladatokat, fOként a gimnasztikai

20 Oettinger Barbara-Oettinger Thomas-Funkcionalis gimnasztika- Dialég Campus Kiadd. 2011. 19.p.
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gyakorlatokat. A mellékletekben csatoltam példat (2. szami melléklet). Jobban képes vagyok
megérteni a didkjaim viselkedését és fejlodését, valamint képes lettem elemezni és reflektiv

modon értékelni a sajat pedagodgiai munkamat.

2.6. Sportagak gydgyitd adaptacioja

A sportagak gyogyitd adaptacioja kurzus soran olyan ismeretekkel lettem gazdagabb és olyan
gyakorlati tudast sajatitottam el, amik segitségével kiilonboz6 sportagakat, testnevelési
jatékokat alkalmazhatok rehabilitacidos célokra, sériillések utani gydgyuldsra vagy az
egészségligyi allapot javitasara kivaltképpen a ludtalppal kiizdd betegek szamara (3. és 4. szamu
melléklet). Ez a megkdzelités lehetdséget kinal arra, hogy a sporttevékenységeket terapias
eszkozként hasznaljak fel az egyén teljesitoképességének és jolétének novelésére, mindekozben
tdmogatva az egészséges ¢letmdd kialakitasat. A sSportagak konnyitett szabalyrendszerével

betegségeket, deformitasokat egyénre szabottan, specifikus modon tudjuk segiteni.

Megismertiik, hogy a sportagak milyen komplex fejlesztéhatassal birnak az emberi szervezetre.
Fejlesztik a motoros képességeket, azon beliil a kondiciondlis, koordinacids iziileti

mozgékonysagot.

2.6.1. Ludtalp gyakorlatok sportagak segitségével

Ludtalp esetén az atlétika az egyik legjobb sportag, aminek szabalyvaltoztatasa lehetdveé teszi

a deformitas kezelését:

- Mezitlabas futas kiilonbozo feliiletii talajon
- Mezitlabas futoiskola gyakorlatok:

o Sarokemeléssel futas

o Térdemeléssel futas

o Kiilso talpélen jaras

o Bekarmolt labujjakkal jaras

o Sarkon jaras

o Lébujjhegyen jaras

Csapatsportok is alkalmazhatoak foleg mezitlabas végrehajtas mellett: labdartugas- pokfoci,

roplabda- iiléroplabda.
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2.7. Aszakmai fejl6dés tényeinek 6sszegzése

Ebben a tanévben kezdtem meg a nyolcadik tanitdsi évemet. Eddig minden tanévben
lehet6séget kaptam a mindennapos testnevelés oktatasara és az altalanos iskola valamennyi
évfolyaman tartottam orat. Evrdl évre egyre jobban bele tudtam magam asni a testnevelés
tantargy tanitasaba. Tanitoé testnevelés miiveltség teriiletli alapszakomat el0szor mester
testneveld tanari szakkal egészitettem ki, most pedig a gyogytestnevelés szakiranyt igyekszem
a lehetd legalaposabban elsajatitani. Mar elsé tanitdsi évemben feltlint a magas 1étszamu
gyogytestnevelésre kiildott gyerek szama. Akkor még kezdd pedagogusként nem éreztem kelld
magabiztossagot, hogy a sajat éraimon fejlesszem, segitsem a diakokat. Késobb lehetdségem
adodott, hogy egy gydgytestneveld mellett tartsam parhuzamosan a sajat 6raim egy részét.
Folyamatosan konzultaltam és érdeklddtem tdle a sajat didkjaim allapotardl. Tanacsot kértem
tole, hogy én hogyan tudnék segiteni nekik. Részben autodidakta modon igyekeztem a lehetd
legjobb tamogatast nyGjtani a raszoruld gyerekeknek, de mindig bennem volt, hogy
lelkiismeretesen szeretném ezt csinalni, igy a mesterképzést kovetden egy évvel jelentkeztem a
,Gyogytestnevelés az 6vodaban, iskoldban szakteriileten pedagogus-szakvizsgara felkészitd

szakirdnyu tovabbképzési szakképzésre”.

A mostani munkahelyemen is magas a gyogytestnevelésre utalt gyerckek szama. Az
infrastruktira, valamint az eszk6zok adottak a szakszerl ellatdshoz. Jelenleg hat osztalyban
(2.3, 2.d, 5.¢c, 6., 7.4, 7.b) tartok testnevelés orat, igy rengeteg gyerekkel talalkozom nap mint
nap és latom, hogy jelentds szorul. Sziikségesnek éreztem szakmai fejlddésem ezen a teriileten.
Korabbi tanulmanyaim soran anatomia és élettan, valamint a gimnasztika tantargyakrol mar
szereztem tudast. Alapismeretimet a gyogytestnevelés sajatossagaihoz sziikséges plusz
anatomia hanyaduk segitségre ¢és funkcionalis gimnasztika tudéssal jelen képzésen
egészithettem ki. Az ortopédia és belgydgyaszat kurzusok, melyekrdl eddig csak
szakkonyvekbdl tudtam tajékozodni, most konkrét elméleti tudassal boviilt, amiket a kés6bb a
munkam soran kamatoztatni tudok. A gyogytestnevelés elmélete és mddszertana, valamint a
sportagak gydgyitd adaptacidja tantargyak gyakorlat orientdltsdga révén kaptam egy olyan

eszkOztarat, amire szintén magabiztosan tamaszkodhatom.
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2.8.  Osszegzd reflexid a szakmai fejl6désrél

A gyogytestnevelés szakirany elvégzése soran egy intenziv tanulasi folyamaton mentem

keresztiil, amely soran szamos értékes tapasztalatot €s ismeretet Szereztem.

Az elsé és legfontosabb tanulsag az volt, hogy a gydgytestnevelés teriilete rendkiviil sokszinii
¢s sokoldalu. A gyogytestneveld szak elvégzése soran rengeteg 11j ismeretre és készségre tettem
szert. Tanultam anatomiat, ortopédiat, belgydgyaszatot, sériilések kezelését és rehabilitaciojat,
valamint kiilonb6z6 mozgésterapias és gyogytestnevelési modszereket. Ezek az ismeretek nagy
segitségemre voltak a gyakorlati feladatok soran is. A tanultak lehetévé tették szamomra, hogy
kiilonb6zé korosztalyokkal és problémakkal foglalkozzak, felismerjem ¢és rugalmasan

alkalmazkodjak az adott helyzethez és sziikségletekhez.

Az egyik legértékesebb tapasztalatom az volt, hogy a gydgytestneveld szak egy folyamatos
tanulési folyamat. Az orvostudomany és a mozgasterapia teriiletén folyamatosan fejlédnek az
ismeretek és eljarasok, ezért fontos, hogy mindig naprakész legyek és nyitott az 0j tanulasra és

fejlesztésekre.

Végiil, de nem utolsésorban, a gyogytestnevelés szakirany elvégzése soran szamos értékes

kapcsolatot épitettem ki mds intézményben dolgozo kollégakkal és a szakma mas képviseldivel.

Osszességében a gyodgytestneveld szak elvégzése rendkiviil értékes volt szamomra. A
tanulmanyaim soran tanultakat késébb a gyakorlati munka részeként jol tudom hasznositani,

hozzéjarulva ezzel didkjaim egészségéhez és jolétéhez.

3. Tovabbi tanulasi és fejlédési célok megfogalmazasa

3.1. A képzésen tanultak beépitésének lehetdségei a sajat munkaba

A gybgytestneveldi képzés soran szerzett ismeretek €s készségek integralasa a mindennapos
testnevelés ordkba rendkiviil fontos annak érdekében, hogy a tanulok szdmara hatékony és
differencialt testmozgési lehetdségeket biztosithassak. A képzés sordn megszerezett ismeretek
lehetdvé teszik szamomra a még differencialtabb oktatast a mindennapos testnevelés 6raimon.
Ezaltal alkalmam nyilik a didkjaim egyedi sziikségleteiknek és képességeiknek megfeleld

feladatokat Osszedllitani. A prevencids modszereket és gyakorlatokat szintén minden
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testnevelés oramon tudom majd hasznositani. Jelen fejezet alpontjaiban részletes példakat
hozok fel a ludtalp kezelésére a testnevelés orakon egy oOratervezet és egy csoportprofil
segitségével. Célom a tovabbiakban, hogy a témamat tovabb vive integraljam a tanorakba és a
kollégaimnak atadjak olyan elméleti és gyakorlati tudast, amiket a sajat tanoraikon tudnak

alkalmazni, legyen az matematika, magyar vagy barmilyen ora.

3.1.1. Gyogytestnevelés integralasa a mindennapos testnevelésbe [Udtalp specifikusan

A kerettanterv meghatarozza az 6raszamot a preventiv tevékenységekre, ami a helyi tanterv
készitésekor a gydgytestnevelés témakor oOraszama a gydgytestnevelés-Ordra szant éves
oraszam 30-50%-a. Ennek kdszonhetden van lehetdség a ludtalp megeldzésére, kezelésére. Az

alabbiakban par gyakorlatot ismeretek:
Gimnasztikai gyakorlatok

- Kh: Nyujtott iilés, tdmasz a test mogott
1-2.1i.: Labfejfeszités (spicc).
3-4.1i.: Labfej felhuzas (pipa).
Valtott labbal is lehet, 4-4x
Lab izmainak erdsitése és nyujtasa a gyakorlat célja

- Kh: Hajlitott iilés, tdmasz a test mogott
1-4.1i.: Labujjakkal 1épegetés elore
5-8.1i.: Labujjakkal Iépegetés hatra spiccben, 4-4x

A gyakorlat célja a 1ab izmainak erdsitése

- Kh: nytjtott iilés, kéztamasz a test mogott, golyd vagy babzsak a labujjak kozott
1-4.1i.: Bal labemelés, korzés mindkét iranyba, lefeszitett 1abfejjel
5-8.1i.: Jobb labemelés, korzés mindkét irdnyba
Ismétlés: 4-4x

A gyakorlat célja a mozgaskoordinacio javitasa €s a lab izmainak erdsitése.

- Kh: kis terpeszallas, csipOretartas
- Lébunk elé botot fektetlink és karmolasban oldalazva jarunk.
- Helyben jarés a boton ugy, hogy a boltozat ne érje a talajt.

- Feladatot 4-8x végezziik el.
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Célja az egyensulyérzeék fejlesztése, mozgaskoordinacid javitasa, 1ab izmainak

erdsitése

Kh. Hajlitott iilés, tdmasz a test mogott, bot a talp alatt
1-4.1i.: paros labbal bot eldre guritasa

5-8.1.: Visszagorgetés kh-be

Ismétlés: 8x

Gyakorlat célja mozgéaskoordinacio javitasa, 1ab izmainak erdsitése

Kh. Hajlitott tilésben tdmasz a test mogott. Téarsa vele szemben kotelet tart
fliggblegesen

1. Labujjak kozé kell venni a kotelet, majd lassan 1épeget felfelé és lefelé
Ismétlés: 5-10x

Egyensulyérzéket fejlesztiink, mozgaskoordinaciot javitunk, 1ab és hasizmokat
erdsitiink

Jatékos feladatok

Labdaelhuz6 verseny: Két csapat iil egymassal szemben. Az egyik csapatndl talpa alatt
a labda. A masik csapat probalja talpaval eltolni, elhtizni a labdat a labfejek koziil.

Hatasa: labboltozat erdsitése, ludtalp és harantboltozat siillyedésre

Célbadobas labbal

Megfeleld tavolsagra célt helyeziink el a talajon. Kijeldlt vonal mogiil, 1abbal kell
betalalni a célba.

Célja a talpboltozat erdsitése, és szem-lab koordinaciot fejleszto jaték.

Ki dob messzebre?

Kijeldlt vonal mogiil karmolt 1abujjal fogjak a babzsakot és onnét kell azt elrepiteniiik.
Az nyer aki messzebbre repiti.

Célja a talpboltozat erdsitése.

Tz, viz, repiild: A jatékosok sarokéllasban varjak a vezényszavakat. Ha a vezényszo
tliz, akkor megéllnak és labujjaikat karomallasban hajlitjak. Vizre hason fekvésbe,
hajlitott konyok tdmasz, fej elére néz, labujjak spiccben. Repiildre labfejemelés, karok
magastartasban.
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Hatésa: ludtalp, harantboltozat siillyedésre, reakcid-gyorsasag fejlesztés, ligyesség
fejlesztése.?!

3.1.2. Csoportprofil- ludtalp

Csoport tagjai: 8-11 év kozotti gyerekek (4 lany és 3 fin), akiknél kiillonb6z6 mértéki
ludtalpat diagnosztizaltak, és akiknek sziikségiik van specialis figyelemre €s gyakorlatokra
a labfejik allapotanak javitasa érdekében. Az els6 alkalommal ismertettem a

szabalyrendszert és elvarasokat.

Csoport célja: A csoport célja az egészséges labfej-struktira kialakitdsa és a ludtalp
tiineteinek enyhitése. A gyerekeknek lehetdségiik van megismerni €s gyakorolni olyan
specialis gyakorlatokat, amelyek segitik a labizmok erdsitését és a labfej boltozatanak

tamogatasat. Emellett lehetdségiik van a megfeleld testtartds kialakitsara és fenntartasara.
Csoport jellemzoi:

- Annak érdekében, hogy minden gyerek megfeleld figyelmet kapjon és hogy még
hatékonyabb lehessen a differencialas, alacsony csoportlétszam kialakitasa indokolt.

- Minél szinesebb ¢és interaktivabb feladatokkal, jatékokkal kdnnyebben lehet motivalni
a tanulokat a feladatok elvégzésére.

- A gyakorlatok magukban foglalhatnak lab- ¢és labizom-erdsitd gyakorlatokat,
egyensulygyakorlatokat, valamint nyujt6 és relaxacios gyakorlatokat is.

- A gyerekek szamara fontos, hogy a csoportban egyiittmiikodjenek és tamogassak

egymast, ezzel kialakul egy pozitiv és motivalo kornyezetet mely segiti a fejlodésiiket.

A fitk jellemzden aktivabbak a kiizdd jellegli feladatok végrehajtasaban, a versenyszellem
jobban megmutatkozik naluk. A didkok korosztalya kozel azonos, igy a csoportban valo
egylittmiikodés sem jelent problémat a szamukra. Ez a csoportprofil azt mutatja, hogy a

ludtalpra specializalt gyogytestnevelési csoportban a gyermekek egyéni igényeinek

21 _ pappné Gazdag Zsuzsanna- Jatsszunk gydgyitd tornat!-Flaccus kiadé (Budapest, 2011)
- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A babzsak- Flaccus kiad6(2008)
- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A tornabot- Flaccus kiadd-negyedik kiadas(2004)
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megfelelden személyre szabott gyakorlatokat és tdmogatast kapnak a labizmaik erdsitésére és

a labfejiik egészségének javitasara, ugyanakkor fejlédik szocializaciojuk is.

3.1.3. Prevencio az iskolai kdrnyezetben a Iudtalp témakorében

A korabbi fejezetekben kiemeltem, hogy a ladtalp kialakulasdban fontos tényez6k a gyenge
labizomzat, rossz testtartas, talzott terhelés, nagy testsuly tartds cipelése, helytelen labbelik
viselése, korai labra allitas-jaras. Ezeknek a tényezOknek a kombinécioja eldsegitheti a ludtalp
kialakulasat. Az iskolaban a gyerekek naponta 6-7 oOrat iilnek az iskolapadban. Ennek
koszonhetden gyengiilnek a helyes testtartasért felelds izmok, gyengiil a 14b izomzata is a
folyamatos nyugalmi allapottol. A ladtalp megel6zésére azonban van lehetdség akar minden
tanoran! Osztalyfonokként a sajat osztalyfonoki éraimon is alkalmazok labtornat. Célom, hogy
a lehetd legtobb munkatarsamnak tudjak alternativdkat nyudjtani a tanordikon alkalmazhato
ludtalptornahoz. Az aldbbiakban olyan altaldnos elveket irok le, amiket minden tanoran
figyelembe lehet venni és olyan konkrét gyakorlatokat javaslok, amiket a padban iilve, vagy a

pad mellett allva lehet végezni.
Gyakorlatok tanora kdzben:

- labujjakon jaras

- labujjhegyre emelkedés

- labujjakkal tollak felvételét

- papir zsebkendd tépése labujjal
- zokni levétele labujjal

- zokni felemelése labujjal
Altalanos elvek:

- Testtartas figyelése: a kollégaknak figyelniiik kell a didkok testtartasara. Fel kell
hivniuk a gyerekek figyelmét €s batoritaniuk kell 6ket arra, hogy egyenes iiljenek,
fejiiket egyenesen tartsak, vallaik ne essenek be. Helyes testtartds gyakorlasaval,
alkalmazasaval megel6zhetd a ludtalp kialakulésa.

- Sziinetek tartasa: tandran par percre hagyjuk a tanuldkat felallni, nyujtozkodni a

vérkeringést felpezsditeni.
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- Aktiv mozgasprogramok tanorak kozben: a tanarok iktassanak be dinamikus
nyujtogyakorlatokat.

- Labfej gyakorlatok: tanora folyaman iilve, vagy allva végeztessenek labizom erdsitd
gyakorlatokat.

- Megfeleld labbeli viselése: pedagdgusok figyelmeztessék a gyerekeket és a sziiloket a

megfeleld talpi alatdmasztasu cipdk viselésére.

3.2. Az elméleti ismeretek és a gyakorlati tapasztalatok 6sszevetése, reflektaldsa

A képzés soran megszerzett elméleti és gyakorlati ismereteket igyekszem beépiteni a

mindennapos testnevelés orakba.

Ennek megfelelden készitettem el az oratervet, aminek alapjait a gyogytestnevelés elmélete

¢s modszertana kurzuson tanultam (5.szamu melléklet).
Az 6rdmat 2024. februar 14—¢n tartottam. Témadja: Labboltozat erdsitd gyakorlatok volt.

A gyerekek egy része, akik gyogytestnevelésre jarnak, mér kordbban megismerkedett
labboltozat erdsitd gyakorlatokkal, amit gyakorlatban is alkalmaztak a korabbi
évfolyamokon. Az ora célja, ludtalp prevencids és erdsitdé gyakorlatok végzése Volt.

Fejlesztendd teriilet: mozgéskapcsolodasok, test és tér érzékelése, biztonsag, dnkontroll.

A tanodran a rendgyakorlatokat futd gyakorlatok kovették. Ezek célja, hogy a szervezet
bemelegedjen, a vérellatas serkenjen, a keringés beinduljon, hogy az iziiletek, izmok ne
sériiljenek. A gimnasztikai feladatok specifikusan a 1ab izmaira voltak mobilizalo,
bemelegit6, er6sité és nyujtd hatassal. Fontos, hogy az als6 végtagnal minden
izomcsoportot, iziiletet bemelegitsiink. A bemelegités kozben javitottam, dicsértem. A
gimnasztikanal valtogattam a kozlés és utasitds modszerét, valamint tanari bemutatassal €s

tanuld1 bemutattatassal szemléltettem.

Az ora {6 részében a labboltozat siillyedését javitdo gyakorlatok kdvetkeztek kiilonbozd
szerek segitségével. A feladatokat tobbszor ismételtettem meg. Itt az ismétlések szdma attol
is fliggott, hogy a gyerekek mennyire sajatitottak el az adott gyakorlatot. A feladatok soran
alkalmaztam direkt és indirekt oktatasi modszereket. Ezzel az volt a célom, hogy

megfigyeljem a gyerekek hogyan oldjdk meg a feladatokat onalldan, a kreativitasukra

30



hagyatkozva. Ha sziikségessé valt, instrukciokat adtam, amikkel gyorsabban, pontosabban

¢s praktikusabban tudtak végrehajtani a gyakorlatot.

A 0 résznél jatékos, illetve versengd feladatokkal igyekeztem még jobban motivalni.
Alkalmanként fontos volt felhivnom a figyelmiiket, hogy a versengés ne menjen a feladat

pontos végrehajtasanak a rovasara.

A feladatoknal részben sziikséges volt a differencialds. Erre azért volt sziikség, mert par
tanulondl még problémat jelent a babzsdkokkal torténd koordinacios feladatok
végrehajtasa. A differencidldsban érintett tanuldkkal — 3 f6 — kiilon csoportot alkottunk,

akik lassabb tempoban, de eredményesen oldottak meg végiil a feladatot.

Véleményem szerint az ora elérte a céljat. A gyerekek tobb 1 fogalommal ¢s feladattal
talalkoztak. A hangulatra és a gyerekek teljesitményére nem volt panasz. Még azok a

tanulok is helytalltak, akik nem lelkesednek a monotonabb feladatvégzésért.

Nem jutott id6 minden gyakorlat tokéletesitésre, de nem is tartottam fontosnak. A f6
céljaim kozt az szerepelt, hogy a gyerekek ismerjék fel az adott szitudcidban a legkdnnyebb

megoldast, még ha azt a gyakorlatban nem is sikeriilt pontosan megvaldsitani.

Az oravégi értékelés alkalmaval ismételten megbeszéltiik ki hogyan teljesitett az oOra

alkalmaval és ki mennyire volt elégedett az 6rdn nyujtott teljesitményével.

Az 1) testnevelési ismeretek 4taddsa mellett a mozgasfejlesztésre, az iigyess€g
fejlesztésére, a kondicionalis-, és koordinacios képesség fejlesztésére, a rend-, a fegyelem
megteremtésére, a szabalyszerliségre, az empdtidra, a tolerancidra, a sportszeriiségre, a
kommunikéciora, s az esetleges differencialasra is hangsulyt fektettem. Fontos a belsd

motivaci6 kialakitdsa, az akaraterd fejlesztése, a sikerek, a kudarcok megtapasztalasa.

3.3.Tovabbi szakmai tervek

Az elmult kozel két év hasznos és értékes idOszaka lett életemnek. Elkotelezettségem a
pedagdgus palya, azon beliil a testnevelés és sport, valamint a gyogytestnevelés
miiveltségteriilet irant elmélyiilt. Ismereteim béviiltek, sok teriileten megajultak. Uj

modszereket ismertem meg, amiket mar a képzés ideje alatt is folyamatosan beépitettem,
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alkalmaztam a gyakorlatban is. Olyan felkésziilt, szakmailag és emberileg is kivalod
tanarokat, eléadokat ismerhettem meg, akik tudasukkal és személyes példamutatasukkal
kovetend6 mintat adtak szamomra. Felkeltették bennem az igényt — akar a szakirodalom
olvasasaval — az Onképzésre, a szakteriilet fejlodésének figyelemmel kisérésére. A
konzultaciok, a feladatok ¢€s a vizsgakra valod felkésziilés segitett benne, hogy felismerjem,
mindennapi munkam soran a tapasztalati tanitas hasznos, de nem elégséges. Ismerni kell
az 1j modszereket, tisztaban kell lenni a rdm bizott gyermekek életkori, fiziologiai és
mentalis fejlodésének sajatossagaival. Elméleti €s gyakorlati tuddsom boviilt mind a

sporttudomany, mind pedig a pedagdgia terén is.

Felhasznalt irodalmak jegyzéke

- 1993. évi LXXIX. Torvény a kozoktatasrol

- 20/2012. (VIIL 31.) EMMI rendelet a nevelési-oktatasi intézmények mitkddésérdl és a

koznevelési intézmények névhaszndlatarol

- A 2020-as NAT-hoz tartozo6 szabalyozok, Kerettanterv az altalanos iskola 1-4.

évfolyama szamara - https://www.oktatas.hu/kozneveles/kerettantervek/2020 _nat

- A 2020-as NAT-hoz tartozo6 szabalyozok, Kerettanterv az altalanos iskola 5-8.

évfolyama szamara - https://www.oktatas.hu/kozneveles/kerettantervek/2020 nat

- https://www.oktatas.hu/pub bin/dload/unios projektek/kiadvanyok/Szakszolgalat neq

vedik jovahagyasra.pdf

- Vass Livia, Bohner-Beke Aliz: Kézikonyv a gyogytestnevelés mozgasanyagahoz.
Pécsi Tudoméanyegyetem Természettudomanyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési

Intézet. Pécs, 2015. 62-69., 126., 127-132., 133., 134., p.

- Bathori Anna Zsuzsanna- Pesané Nagy Katalin: Labterapia-A leggyakoribb als6
végtag elvaltozasok helyreallitdo gyakorlatai. Flaccus Kiad6,2010. 14-17.p
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Simon Istvan Agoston: A gyogytestnevelés elmélete és modszertana. Nyugat-
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Biki Maria: Uszas és vizi terapidk el6adas
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Pappné Gazdag Zsuzsanna- A babzsak- Flaccus kiado(2008)
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Mellékletek

1. szamu melléklet: Funkcionalis gimnasztika- 64 UtemU szabadgyakorlat lanc

64 utemu
szabadgyakorlat lanc

Gulyas Marton Gabor
CJLOFV
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1.Gyakorlat

Kiinduléhelyzet: alapallas

1.Gtem: bal kar emelés oldalsé kozéptartasba;

2.Gtem:jobb kar emelés oldalsé kozéptartasba;

3.Gtem:karkorzés lefelé egyszer;

4.Utem:ugrds terpeszallasba, karok oldalsé kozéptartasban;

5.Gtem:bal térdhajlitds és jobb karleengedés mélytartasba;

6.Utem:5.ltem ellenkezbleg;

7.Gtem:jobb térdnyujtdssal enyhe torzshajlitds hatra, kar oldalsé kdzéptartasban;
8.Utem:to6rzsnyujtds;

2.Gyakorlat

1.Gtem: torzshaijlitas el6re bokaérintéssel,

2.Gtem: karlendités hatsé rézsutos mélytartasba;

3.0tem: Ugras szogallasba, karlenditéssel magastartasba;

4.Gtem: Torzshaijlitds balra, jobb kar magastartasban, bal kar csip6retartas;
5.0tem: 4.Gtem ellenkezéleg;

6.0tem: ereszkedés guggoldtamaszba;

7.-8. Utem: rugdzas kétszer;

3.Gyakorlat

1.0tem: Ugras terpeszdllasba, kar emelés oldalsé kozéptartasba;

2.Gtem: Ereszkedés guggoldotamaszba;

3.Gtem: Ugras mellsé fekv6tamaszba;

4.item: Ugras guggolétamaszba;

5.0tem: Felugras paros labrdl, karok magastartdsban, torzs nydjtott helyzetben;
6.Utem: Talajraérkezés szogallasba, karok magastartasban;

7.Gtem: Kar leengedése oldalsé kozéptartasba;

8.Gtem: Alapallas;

4.Gyakorlat
1.Gtem: Ereszkedés bal fél térdelGallasba karlenditéssel magastartasba, bal [ab el6l hajlitott
helyzetben;

2.Gtem: Ereszkedés hajlitott térdel6 allasba;

3.0tem: Torzshajlitas el6re talajérintéssel;

4.0tem: Emelkedés térdel6tamaszba;

5.0tem: Ugras guggolétdmaszon at nyujtott lilésbe;

6.0tem: jobb [3b emelése el6re nyljtva, [abfej fej magassagban;
7.Gtem: 6.0tem ellenkezéleg;

8.Utem: ereszkedés nyujtott tlésbe;

5.Gyakorlat

1.Gtem: Emelkedés lebegd6iilésbe, térdkulcsolassal;

2.Gtem: Ereszkedés hanyattfekvésbe karok magastartasban;

3.0tem: Gordiléssel emelkedés mellsé fekv6tdmaszba, karok nyujtott helyzetben;
4.item: Karhajlitds mellsé fekvétamaszban;

5.Gtem: Bal lab kilépés fekvétamaszban;

6.Utem: Bal lab zaras fekv6tamaszban;
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7.0tem
8.utem

: Ugras guggolétamaszba;
: Emelkedés alapallasba;

6.Gyakorlat

1.0tem

:Ugras terpeszallasba;

2.-3.Utem:Torzsdontés elSre 2x, karemeléssel magastartasba;

4.0tem
5.utem
6.utem
7.utem
8.utem

: Ugras alapallasba;

: Lépés el6re jobb tdmaddallasba;

: Lépés vissza alapallasba;

: Lépés elSre bal tamaddallasba;

: Lépés vissza szogdllasba, karemelés oldalsé kozéptartasba;

7.Gyakorlat

1.40tem

2.0tem:
3.utem:

4.Utem
5.i0tem

6.utem:
7.0tem:
8.utem:

: Ugras terpeszallasba

90fokos fordulattal balra ugrds bal guggolétamaszba, jobb 1db nydjtassal hatra;
ugrdssal labtartascsere;

: ugyanaz, mint a 3.l0tem;

: ugras szogallasba, karok tarkoratartas;

Guggolas egyszer;

ugyanaz, mint az 5.0tem;

Kar leengedése mélytartasba;

8.Gyakorlat

1.0tem
2.0tem
3.utem
4.0tem
5.utem
6.utem
7.utem
8.utem

: Karemelés el6re mellsé rézsutos mélytartasba;

: Karemelés mells6 kozéptartdsba;

: Ugras terpeszallasba karemelés oldalsé kézéptartasba;
: Ugras zartdllasba karemelés mellsé kozéptartasba;

: Karlendités magastartasba;

: Enyhe torzshajlitas hatra;

: Torzshajlitas el6re talajérintéssel;

: Emelkedés alapallasba;
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2. szamu melléklet: Gyakorlatvezetés és elemzés

Cél: hat- és combhajlité izmokat
nyujto gyakorlat

Kovetelmény: litemtartas, nyujtott
lab

Kh.: terpeszallas, magastartas.

1-2. litem: torzshajlitas eldre bal boka érintéssel 2x;
3-4. item: torzshajlitas eldre talaj érintéssel 2x;
5-6. iitem: 1-2. iitem ellenkezdleg;

7-8. litem: torzshajlitas hatra 2x.

Gyakorlat ismertetése: utasitassal
Kiindulohelyzet: terpeszallas,
magastartas! Végezzetek torzshajlitast
elore bal boka érintésével 2x 1,2;
érintsétek a talajt 2x 3.4;

érintsétek meg a jobb bokatokat 2x
5,6; majd hajlitsatok hatra a
torzseteket

karemelésével magastartasba 2x, 7,8!
Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: behajlitja a térdét
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Cél: hasizom erdsité gyakorlat
Kovetelmény: iitemtartas

Kh.: hanyattfekvés magastartas,
1-2. litem: labemelés a fej mogé;
3-4. iitem: lableengedés;

5-6. litem: torzshajlitas elore;
7-8. litem: torzsleengedés kh-be.

Gyakorlat ismertetése: utasitassal
Kiindulohelyzet: hanyattfekvés,
magastartas! Emeljétek a labatokat a
fejetek folé két iitemen keresztiil 1,2;
engedjétek le a labatokat a talajra két
utemen at 3,4;

végezzetek torzsemelést két litemen 4t
5,6;

ereszkedj lassan kh-be két titemen at
7,8!

Kiindul6helyzetbe le!

Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: siet, nincs nyujtva a laba

Cél: Keringésfokozo kar és
labgyakorlat

Kh.: Szogallas, csipOretartas

1.iitem: Guggold tdmasz

Gyakorlatvezetés: utasitassal
Kiindulohelyzet: szogallas,
csipOretartas

Mindenki végezzen egyéni litemben
10 db négyiitemu fekvétamaszt!
Kiindul6 helyzetbe le!

Gyakorlat rajta!

Hibajavités
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2.utem: Ugras hatra mellséfekvétamaszba
3.item: Ugras vissza guggolo tdmaszba
4.utem: Ugras terpeszallasba taps a fej f0lott.

Cél: Nyujto hatasu mell-,
kargyakorlat
Kovetelmény: nyujtott kar

Kh.: terpeszallas, mellhez tartas
1,2. iitem: konyokhuzas hatra 2x
3.,4. iitem: karnyujtas oldals6 kozéptartasba és karhizas hatra 2x

Gyakorlat ismertetése: szoban kozlés
Kiindul6helyzet terpeszallas, mellhez
tartas!

Konyokhuzas hatra kétszer, majd
karnyujtas oldals6 kdzéptartasba €s
karhtizas hatra kétszer.

Bemutatom.

Kiindulo helyzet! Gyakorlat rajta!
Hibajavitas: nem nyujtja ki a karjat

Cél: Ero6sit6 hatast hatgyakorlat
Kovetelmény: iitemtartas

Gyakorlat ismertetése: szoban kozlés.
A gyakorlat kiindulohelyzete hason
fekvés magastartas.

1. utem: torzsemelés

2. ditem: oldalsokozéptartas

3. magastartas

4. ditem: kiinduldhelyzet
Kiinduléhelyzet! Gyakorlat rajta! 1,2,3,4
és elég!
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Kh.: hason fekvés, magas tartas
L.iitem: torzsemelés

2. litem: oldalsokdzéptartas

3. litem: magastartas

4.iitem: ereszkedés hason fekvésbe

Cél: Erdsit6 hatasu hasizom
gyakorlat
Kovetelmény: iitemtartas

Gyakorlat ismertetése: szoban kozlés.
Kiindul6helyzet: nyujtottiilés
alkartdmasz

1. item: ldbemelés

2. ltem: terpesz

3. ltem: 1abzéras

4. ditem: kiinduldhelyzet
Kiinduléhelyzet! Gyakorlat rajta! 1,2,3,4
és elég!
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Kh.: nytjtottiilés alkartamasz

1. item: labemelés

2. litem: labterpesz

3. litem: 14bzaras

4. iitem laberesztés kiindulohelyzetbe

3. szamu melléklet: Sportagak gyogyitd adaptacioja

Sportagak gyogyitd adaptacioja beadando

Ludtalp, bokasiillyedes:

Gyogytestnevelésben alkalmazott gyakorlatok célja, hogy erdsitsiik a boltozatot tartd izmokat és a boltozat korrekcidjanak eldsegitése.

Leginkabb a talpi hajlitassal jaro gyakorlatok alkalmasak erre. Fontos tovabba a kiils6 talpélen valo jaras, valamint a boka befelé dolt helyzetének
korrigalasa ellenkezé mozgatasa. Labboltozat siillyedése esetén a gyakorlatok végrehajtasanal a tehermentesitésre kell figyelni.

Keriilendd mozgéasanyagok:

- 1ab tulterhelése

- stlyos terhek cipelése

- hosszu allas, sétalas

- merev talajfogasok

- talp és boka iziileteinek talnyujtasa
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Gyakorlatok:

l.

Kh: Nytjtott iilés, thmasz a test mogott

1-2.1.: Labfejfeszités (spicc).

3-4.1i.: Labfej felhuzas (pipa).

Valtott labbal is lehet, 4-4x

Lab izmainak erdsitése és nyujtasa a gyakorlat célja

1.

Kh: Hajlitott iilés, tdmasz a test mogott

1-4.1.: Labujjakkal Iépegetés elore

5-8.ii.: Labujjakkal 1épegetés hatra spiccben, 4-4X
A gyakorlat célja a 14b izmainak erdsitése

1.

Kh: nyujtott {ilés, kéztdmasz a test mogott, golyd vagy babzsak a labujjak kozott
1-4.i.: Bal labemelés, korzés mindkét iranyba, lefeszitett 1abfejjel

5-8.1i.: Jobb labemelés, korzés mindkét irdnyba

Ismétlés: 4-4x

A gyakorlat célja a mozgaskoordinacio javitasa €s a lab izmainak erdsitése.

V.

Kh: kis terpeszallés, csipdretartas

Labunk el¢ botot fektetiink és karmolasban oldalazva jarunk.

Helyben jaras a boton igy, hogy a boltozat ne ¢érje a talajt.

Feladatot 4-8x végezziik el.

Célja az egyensulyérzék fejlesztése, mozgaskoordinacio javitasa, 1ab izmainak erdsitése

V.
Kh. Hajlitott {ilés, timasz a test mogott, bot a talp alatt
1-4.1i.: paros labbal bot eldre guritasa
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5-8.1.: Visszagorgetés kh-be
Ismétlés: 8x
Gyakorlat célja mozgaskoordinacio javitasa, 1ab izmainak erdsitése

VI.

Kh. Hajlitott tilés, alkartamasz, bokak kozott labda

1.i.: Labda feldobésa

2.u.: Elkapas labfejjel vagy talppal

Gyakorlat soran erdsitjiik a 1ab- és csipdizmokat, valamint mozgaskoordinaciot javitunk és fejlesztjiil az ligyességet

VII.

Kh. Nyujtott {ilés, labak samlin pipal6 helyzetben, timasz a test mogott

1-2.1.:Csipéemelés labujj lefeszitésével

3-4.1.: Csip6 leengedése kh-be

ismétlés 4-8x

Célja a mozgaskorrdinacio javitasa, ligyességé és egyensulyérzék fejlesztése, altalanos erdsités, nyujtas

VIII.

Kh. Hajlitott {ilésben tdmasz a test mogott. Tarsa vele szemben kotelet tart fliggdlegesen
1. Labujjak koz¢ kell venni a kotelet, majd lassan 1épeget felfelé és lefelé

Ismétlés: 5-10x

Egyensulyérzéket fejlesztiink, mozgaskoordinaciot javitunk, 1ab és hasizmokat erdsitiink

IX.

Kh. Karok oldalsé kozéptartasban, babzsak a fejteton

Els6 feladat: Pontozdjaras eldre, 1abujjal érintve a talajt

Masodik feladat: Pontozo6 jaras eldre, sarokkal érintve a talajt

Harmadik feladat: Pontozo6 jarés eldre, felvaltva labujjheggyel és sarokkal érintve a talajt
Lab izmainak az erdsitése a cél
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X.
Feladat: labujjhegyen jaras a térdek vagy a combok kdz¢ szoritott labdaval
A feladatott hatrafelé is megtehet;jiik.

XI.
Feladat: Allasban a talp alé tett labdan, talpmaszirozas labtartascserével

XII.

Kh. Hanyatt fekvés, oldalsé kozéptartas, felhuzott szétnyitott térdek, labda berakott talpak kozott
1.1i.: Labdaszoritas

2.u.: Lazitas

Lab izmainak az erdsitése a cél

X1,
Tarsas gyakorlatok

Kh. Hajlitott {ilés egymassal szemben, tdmasz a test mogott
Elsé feladat: babzsakatadas a tarsnak a levegdben

Masodik feladat: babzsdkcstztatas talajon

Harmadik feladat: Babzsakdobas tarsnak

Negyedik feladat: Targy felett kell atdobni a babzsakot
Lab izmainak és a csipd izmainak fejlesztése a feladata

XIV.

Kh. Hajlitottiilésben egymassal szemben, tdmasz a test mogott. Karika két gyerek kozott a talajon.

Elsé feladat: Bekarmolt 1abujjal kell elhtizni a karikat a tarstol

Masodik feladat: Karikat visszafeszitett labfejeken, labak a sarkon tdmaszkodnak. Labbal kell elhtzni a tarstol a karikat.
Harmadik feladat: labbal karikafelvétel majd letétel a talajra.

XV.
Jatékos feladatok
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Célbadobas labbal
Megfeleld tavolsagra célt helyeziink el a talajon. Kijeldlt vonal mogiil, 1abbal kell betalalni a célba.
Célja a talpboltozat erdsitése, €s szem-1ab koordinéciot fejleszto jaték.

Ki dob messzebre?
Kijelolt vonal mdgiil karmolt 1abujjal fogjak a babzsakot és onnét kell azt elrepiteniiik. Az nyer aki messzebbre repiti.
Célja a talpboltozat erdsitése.

Gyujtogetés

A szobaban szétszort apro jatékokat tesziink a foldre. Bekarmolt ldbujjakkal kell 6ket egy megadott helyre vinni.
Lehet pok- és rakjarasban is gytijtogetni.

Talapboltozat és mozgéaskoordinacio fejlesztd jaték.

Zokni levétele 1abujjal
Zokni felemelése labujjal
Papirzsebkendd tépése labujjal

Papirzsebkenddbe karmolas labujjal és integetés vele

Tartaskorrekcio

Tartasjavito torna elsédleges célja, a torzsizmok megerdsitése helyesen korrigalt torzs helyzetekben. Valamint:
- mozgaskészség, mozgaskoordinacid javitasa

- vazrendszer statikai problémainak megel6zése

- tartashibdk megeldzése, megsziintetése

- egyoldalu terhelések megeldzése, csokkentése

l. Jaras, fejtetore helyezett babzsakkal.
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1. Jaras, futas bottal babzsakot csusztatva.
.  Szokdelés egy labon, masik labbal babzsdkot hordozva.

(AVA Térdelotamaszban maszas, nyakra helyezett babzsakkal.

V. Térdelotamaszban, alkaron tamaszkodva maszas nyakra helyezett babzsdkkal.
VI.  Pok-rakjaras olben babzsakot hordozva.

VII.  Pok-rakjaras labat babzsakon csusztatva.

VI, Tiiz, viz repiilo

Futas kdzben megadott jelre tiizet, vizet vagy repiilét mondunk. A tiznél guggolas a talajon, csipdre tett kézzel, egyenes hattal. Viznél fel kell
allni egy székre magastartasban nyajtozva. Repiilonél hasra kell fekiidni, karok oldalso kdzéptartasban, torzs emelt.

IX.  Szabadulas a labdatol
Két csapat jatszik egymas ellen. Rahasalnak egy székre és hason fekvésben kell atguritaniuk az ellenfél térfelére a labdakat. Az a csapat nyer

amelyiknek a térfelén kevesebb labda van.

X. Bujj at alatta
Korben kell 4llni. Minden masodik jatékosnal van egy bot, amit csipdmagassagban tartanak a kor belseje felé. A tobbieknek hason fekvésben,

menetiranyban haladva atkasznak minden bot alatt.

X1, Szabadulds a bottdl
A szobat ket térfélre osztjuk. Minden csapat térfelére azonos mennyiségli botot tesziink. Gydz az a csapat, akinek egy pillanatra sikeriil
megtisztitania a térfelét a botoktol a megadott modon:
- Térdel6tamaszban kézzel guritva
- Hason fekvésbe kézzel guritva
- Pok-rékjarasban labbal guritva

XIl.  Labdagyiijtés
Két csapat is jatszhatja. A szoba kdzepén labdédkat szorunk szét és mindenkinek a sajat térfelére kell vinnie a labdéakat. Csak pok- és rakjarasban

szabad kozlekedni, hason hordozva a labdat.

XU,  Szabadulds a labdatol 2.
Csak nyusziugrasban kozlekedve szabad kézzel atjuttatni a labdat.
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XIWV. Labdaadogato versenyek
Egysoros oszlopban, szorosan egymas mogott, terpeszben allnak a csapatok. labdaadogatas hatra a fej felett magastartasban.
Viéltozatok:
- Hatulrdl eldre adogatassal is lehet
- Terpeszben labak kozott eldre és hatra adogatéssal
- Terpeszben labak kozott elore és hatraguritassal

XV.  Pokfogo labdaval
Mindenki pokjarasban kozlekedik. Csak a fogd 6lében van egy kisméretii labda. Igyekszik olyan kozel férk6zni egy tarsahoz, hogy at tudja tenni
a labdat az 6lébe. Akihez a labda keriil az lesz a fogo.

XVI. Pokfoci
Csak pokjarasban lehet kozlekedni és 1abbal kell a labdat az ellenfél kapujaba juttatni.

XVII. Fekvdtamaszban 1épegetés kézzel a karikaba, majd ki a karikabol.

XVI1I. Fekviétamaszban haladas oldalazva a talajra helyezett karikakban.

XIX. Atbujas fiiggdlegesen rogzitett karikakon, négykézlab vagy tenyéren és talpon jarva.

XX.  Atbujas vizszintesen sikban rogzitett karikak alatt katonaktszasban vagy négykézlab jarva.

Felhasznalt irodalom:

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- Jatsszunk gyogyito tornat!-Flaccus kiad6 (Budapest, 2011)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A babzsak- Flaccus kiad6(2008)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A labda- Flaccus kiad6-harmadik kiadas(2001)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A tornabot- Flaccus kiado-negyedik kiadas(2004)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A Karika- Flaccus kiado-masodik kiadas(2007)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A tornapad- Flaccus kiado-negyedik kiadas(2005)
-Erdo-Krausz Zsuzsa-Mindenki gyogytestnevelése- Okker oktatasi iroda- (Budapest,1995)
- Bathori Anna Zsuzsanna- Pesané Nagy Katalin- Labterapia-Flaccus kiado(Budapest,2010)
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4. szamu melléklet: Sportagak gyogyitd adaptacidja

Sportagak gyodgyitd adaptacioja

Jatékok labdaval:

- Lell6 kidobds: Mindenki jatszik mindenki ellen. 2-3 |épést lehet tenni a labddaval. Akit kidobnak lelil a foldre. Ha hozza keriil a labda 6 is kidobhatja a
tarsait, de nem allhat fel. GyGSztes , aki utoljara dllva mard.
Hatasa: térbeli tajékozddas, szem-kéz koordinacio, gyorsasagot, alloképességet fejleszt.

- Vadaszlabda: Kijel6llink egy vadaszt. Labdavezetéssel megprobal kidobni valakit. Akit eltalal az is vadasz lesz. Ett6l kezdve mdr csak adogatni lehet a
labdat. Vadaszok Osszjatékkal probaljdk meg minél el6bb kidobni tarsaikat. Gy6ztes aki utoljdra marad.
Hatasa: térbeli tajékozddas, szem-kéz koordinacio, gyorsasagot, alloképességet fejleszt.

- Labdavezetéses fogd: A kijelolt fogd labdavezetéssel prébalja megfogni a menekil6 tarsait. Akit megfog az lesz az U] fogd.
Hatasa: térbeli tajékozddas, szem-kéz koordinacio, gyorsasagot, alloképességet fejleszt.

- Pokfogo labdaval: Minden gyerek pdkjarasban kozlekedik. Csak a fogd 6lében van labda. Igyekszik olyan kozel férk6zni tarsaihoz, hogy at tudja tenni
a labdat az 6lébe. Akihez keril a labda, az lesz az uj fogé.
Hatdsa: tartdsjavitds, alléképesség fejlesztés, térbeli tdjékozddas.

- Célbadobas: Lehet egyéni vagy csapatverseny is. Megfelel$ tavolsagra karikakat helyeziink a talajon. Megjel6lt vonal magiil, hajlitott tGlésben két talp

kozé fogott labddaval kell betaldlni a karikdba. Gy6ztes aki legtobbszor talal célba.
Hatasa: talpboltozat erdsitd, szem-lab koordinacidé fejleszté.
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Alsé végtag helyredllité jatékok:

- Labdaelhlzé verseny: Két csapat Ul egymassal szemben. Az egyik csapatnal talpa alatt a labda. A masik csapat prébalja talpaval eltolni, elhGzni a
labdat a labfejek kozdl.
Hatdsa: labboltozat erGsitése, lidtalp és harantboltozat sillyedésre

- Kotélhuzé verseny: Két jatékos szemben Ul egymdssal. Kozépen vékony kotél. Labujjaikkal megfogjak a kotelet és sipszéra igyekeznek a kijelolt
vonalon athuzni. Az nyer aki elsének hizza at a kotelet. Lehet pdk, rak jarassal is végrehajtani.
Hatasa: ludtalp, harantboltozat slllyedésre, alsé végtagok erGsitése.

- Tz, viz, replil§: A jatékosok sarokallasban varjak a vezényszavakat. Ha a vezényszo tlz, akkor megallnak és labujjaikat karomallasban hajlitjak. Vizre
hason fekvésbe, hajlitott konydk tdmasz, fej elére néz, labujjak spiccben. Repllére Iabfejemelés, karok magastartasban.
Hatasa: ludtalp, harantboltozat siillyedésre, reakcid-gyorsasag fejlesztés, ligyesség fejlesztése.

- Gyongyhuzas: Nagy szeml( golydkat hosszu zsindron fliziink fel. A zsindr végeit rogzitjik. Labujjainkkal egy-egy szemet megfogunk és haladunk a
zsin6ér masik végéhez. Az nyer aki elsének ér a zsinér végéhez.
Hatdsa: elvaltozasok teljes kore

- Utdnzo fogok: Négykézldb fogd-labujjak karom allasban
Pok fogd.
Rak fogo.
Nyuszi fogd.
Hatasa: ludtalp, harantboltozat sillyedés és kondicionalas.

Karikaval végezhet6 jatékok:

- Karika a haz: Jaték alapja hagyomanyos fogo jaték. Akit megfognak az a kbvetkez6 fogd, de aki belép egy karikaba. azt nem lehet megfogni. Gy6ztes
az, akit egyszer sem, vagy kevesebbszer volt fogo.
Hatdsa: térbeli tdjékozddas, nagymozgast, alloképességet és reagalds-gyorsasagot fejleszt.
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- Véd a karika: Jaték alapja hagyomadnyos fogd. Kijelollink egy fogdt. Par gyereknél karika van, a fogé 6ket nem foghatja meg. A karikakat at lehet adni,
annak akit éppen Gldéznek, igy nem lehet megfogni. Akit megfognak &6 a kbvetkezd fogd, nyertes, aki egyszer sem vagy kevesebbszer volt fogo.
Hatdsa: térbeli tajékozddds, nagymozgdst, alloképességet és reagalds-gyorsasagot fejleszt.

- Csak azonos szinlbe: A teremben szétszértan kilénb6z6 karikdkat helyeziink el. Minden szinbél legalabb feleannyit, mint ahany gyerek van. Jelre a
megadott szind karikaba kell beledllni. Akinek jutott karika az kap egy pontot. Gy6ztes, aki a legtdébb pontot gydijti.
Hatdsa: térbeli tdjékozddas.

- Allj elé a karikaba: Korben a gyerekek létszamanal kettSvel kevesebb karikat helyeziink a talajra. A gyerekek arccal a kor belseje felé allnak a
karikdkban. Valasztunk egy fogdt és egy menekil6t. A fogd korodn kivil kergeti a menekuil6t. Ha sikeril bedllnia valaki elé egy karikdba, miel6tt
megfognak, akkor aki elé beallt, az lesz az Uj menekilé.

Hatdsa: gyorsasagot, reakciéidét fejleszt.

- Csak a karikaba: A terem egészében szétszértan karikakat helyeziink a talajra. Csak az egyik karikabdl a masikba szabad Iépni, és igy kell haladni
megallas nélkiil a tér barmely irdanyaba. K6zben folyamatosan csokkentjlik a karikdk szamat. Aki kilép a karikak kozé kiesik.
Hatdsa: mozgdskoordindcid fejlesztése.

Felhasznalt irodalom:

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- Jatsszunk gyogyito tornat!-Flaccus kiadd (Budapest, 2011)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A babzsak- Flaccus kiad4(2008)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A labda- Flaccus kiadé-harmadik kiadds(2001)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A tornabot- Flaccus kiadd-negyedik kiadas(2004)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A karika- Flaccus kiado-masodik kiadas(2007)

- Pappné Gazdag Zsuzsanna- A tornapad- Flaccus kiadé-negyedik kiadas(2005)
-Erdo-Krausz Zsuzsa-Mindenki gyégytestnevelése- Okker oktatasi iroda- (Budapest,1995)
- Bathori Anna Zsuzsanna- Pesané Nagy Katalin- Labterapia-Flaccus kiado(Budapest,2010)
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5. szdmU melléklet: Oraterv

Oraterv
Miiveltségi teriilet: testnevelés és sport
Tantargy: testnevelés
Osztaly: 5.
Az osztaly létszama: 13 {6
A tanulék neme: fi, lany
Az ora témaja: Labboltozat erdsitd gyakorlatok
Sziikséges eszkozok: tornabot, babzsak, bojak

Az ora cél- és feladatrendszere, a fejlesztendd attitlidok, készségek, képességek, a tanitando ismeretek (fogalmak, szabalyok stb.) és az elérend6
fejlesztési szint, tudasszint megnevezése: A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak osszeallitasa és végrehajtasa
tanri kontrollal. Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, &nalld végrehajtasa. Mozdulat és mozgas gyorsasag
fejlesztése. Reakcioképesség fejlesztése. Mozgas- €s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo tevékenységek megismerése,
végrehajtasa. Ritmusképesség fejlesztése idoben és dinamikaban. Lazasag, hajlékonysag fejlesztése.

Az ora didaktikai feladatai: Korabbi ismeretek felelevenitése, magasabb szintli alkalmazasa. A térbeli tudatossag fejlesztése, hely- €s
helyzetvaltoztatd mozgasok alkalmazasaval.

Tantargyi kapcsolodasi pontok: matematika (térbeli tajékozodas, geometriai alakzatok)

Felhasznalt irodalom:
- Utmutato a pedagégusok mindsitési rendszerében a Pedagogus I. és Pedagogus II. fokozatba 1épéshez (Oktatasi Hivatal)
- Az emberi eréforrasok minisztere altal 2013. november 19-én elfogadott altalanos tdjékoztatd anyag negyedik, javitott valtozata

- Kiegészités az Oktatasi Hivatal altal kidolgozott Utmutato a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez felhasznaléi dokumentéacio
értelmezéséhez
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Az emberi er6forrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag

Kiegészités az Oktatasi Hivatal altal kidolgozott Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez felhasznaloéi dokumentacio
értelmezéséhez

Az emberi er6forrasok minisztere altal 2015. februar 26-an elfogadott masodik kiegészité tajékoztatd anyag

NAT 2020. A Nemzeti alaptanterv kiaddsarol, bevezetésérdl és alkalmazasarol.

Nemzeti Alaptanterv Melléklet a 110/2012.(V1.4.) Korm. rendelethez Magyar K6zlony 2012. évi 66.szam

EMMI rendelet 3. mellékletének megfelelden

Bathori Anna Zsuzsanna- Pesané Nagy Katalin: Labterapia-A leggyakoribb also végtag elvaltozasok helyreallitdo gyakorlatai. Flaccus
Kiado,2010.

Pappné Gazdag Zsuzsanna- Jatsszunk gyodgyito tornat!-Flaccus kiad6 (Budapest, 2011)

Pappné Gazdag Zsuzsanna- A babzsak- Flaccus kiad6(2008)

Pappné Gazdag Zsuzsanna- A tornabot- Flaccus kiado-negyedik kiadas(2004)
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Célok (C), Az Ora tananyaga, szervezése A tananyag-feldolgozas médszere | I1dé
kovetelmények (K)
Bevezeto rész: Sziikséges szerek: labdak, bojak, 3
karikak perc

Cél: 1étszamellenOrzés,
adminisztracio,
motivalas az ora
anyaganak ismertetése.

- sorakozo, jelentésadas
- az Ora anyagénak ismertetése

Tanari utasitas: sorakozo,
jelentésadas

Tanari kozlés: Sziasztok! A mai
foglalkozason labboltozat erdsitése
lesz jatékos feladatokkal.
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Cél: vérkeringés
felkészitése a
terhelésre, az izmok
bemelegitése
Kovetelmény: aktiv,
pontos részvétel

. Bemelegités

bemelegités egyiittes osztalyfoglalkozassal

Tanari kozlés: kozepes iramu futas
kozben hajtsatok végre a kovetkezd
feladatokat:

Jobbra 4t! 2x balra
kanyarodassal jaras korbe
indulj!

Lassu futas tovabb!
Sarokemeléssel futas
sipszora lassu futas tovabb!
Sipszoéra térdemeléssel futés
sipszora lassu futas tovabb!
Jarés!

Tanari utasitas: 3-as
oszlopba fejlédj! Nyitodas
teljes karszélességgel!

perc
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Cél: bemelegitd, lazito,
nyUjté gyakorlatok
Kovetelmény: aktiv,
pontos részvétel

Cél:
Vérkeringésfokozo 1ab
gyakorlat
Kovetelmény: aktiv
pontos részvétel

Gimnasztika

Kh.: Hajlitott terpesziilés, labakat kézbe téve

Ujjaktol a sarok felé, labujjak, talp masszirozésa.

5-10-ig masodpercig 4x. Egyéni litemben.

Tanari kozlés: Gimnasztikai
feladatokkal fogjuk folytatni.

Gyakorlat ismertetése: Utasitassal.
Uljetek hajlitott terpesziilésbe,
vegyétek a labfejeteket a kezetekbe.
Masszirozzatok a talpatokat a
labujjaitoktdl a sarkatokig.
Szamoljatok 1-t6] 10ig egyéni
iitemben. Végezzétel el a
gyakorlatot 4x.

Kiindul6 helyzet! Gyakorlat rajta!
Hibajavitas: tal gyorsan csinaljak.
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Cél: Talp izmainak
bemelegitése,
vérkeringés fokozasa
Kovetelmény: aktiv
pontos részvétel

Cél: Talp izmainak
bemelegitése,
vérkeringés fokozasa.
Labfej izmainak
nyujtasa, bokaiziiletek
lazitasa
Kovetelmény:
korkoros mozdulat
végrehajtasa

Kh.: Hajlitott terpesziilés, timasz test mogott.
Talpak 6sszedorzsolése.
4-4x, 5-10 masodpercig.

Kh.: Nyujtott terpesziilés, tdmasz a test mogott.

Labfejkorzés kifelé-befelé, valtassal.
Egyéni litem 4-4X

Gyakorlat ismertetése: Utasitassal.
Kiindulo6helyzet hajlitott
terpesziilés, timasz test mogott!
Dorzsoljétek Ossze a talpaitokat 4-
4x, 5-10 masodpercig.

Bemutatom.

Kiindul6 helyzet! Gyakorlat rajta!
Hibajavitas: nem nyujtja ki a karjat

Gyakorlat ismertetése: utasitassal
Kiindul6helyzet: Nytjtott
terpesziilés, tdmasz test mogott.
Végezzetek labfejkorzést kifelé és
befelé egyéni litemben 4-4X
Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: nem csinal teljes kort
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Cél: szer nélkiil
egyszerll erositd
gyakorlatok
Kovetelmény: aktiv,
pontos részvétel

Cél: Talp izmainak
nyujtasa, labszar
izmainak erdsitése
Kovetelmény:
valtakozott spicc-pipa

Cél: Talp izmainak
nyujtasa, labszar, vadli,
négyfejli combizom
erdsitése
Kovetelmény: nyujtott
lab

Kh.: Terpesziilés, tamasz a test mogott.
Viltott labfejjel pipa, spiccbe feszitiink.
Egyéni iitem 8-8X.

Kh.: Nyujtott iilés, tdmasz a test mogott.

Labfej feszités spicc, labfej visszafeszitése pipa.

Egyéni iitem 8-8X.

Gyakorlat ismertetése: utasitassal,
bemutattatassal

XY gyere ki légy szives és mutasd
be a gyakorlatot.

Helyezked; el terpesziilésbe,
kartamasz a hatad mogott. (Ez a kh)
Végezz spicc-pipat valtott labfejjel
8-8x.

Kiinduléhelyzet! Gyakorlat rajta!
Hibajavitas: nem valtva csinalja

Gyakorlat ismertetése: utasitassal

Kiindulohelyzet: Helyezkedjetek el
nyujtott {ilésbe, kartdmasszal test
mogott.

Feszitsétek a labfejeteket spicc 1,
majd feszitsétek vissza a
labfejeteket pipa 2.

Kiindul6 helyzetbe le!

Gyakorlat rajta! 1-2, 1-2
Hibajavitas: behajlitja a 1abat
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Cél: 1ab izmainak
erdsitése
Kovetelmény:
litemtartas

Cél:
mozgaskoordinacio
javitasa, 1ab izmainak
erositése
Kovetelmény:
utemtartas

Kh.: Hajlitott iilés, tdmasz a test mogott.
1-4.1i.: Labujjakkal 1épegetés eldre.
5-8.1i.: Labujjakkal 1épegetés hatra spiccben, 4-4X.

Kh.: Jobb hajlitott iilés, bal 1ab nyhjtas, kéztamasz test mogott.

1-4.1.: Jobb talppal a bal labat bokatol felfelé végigsimitjuk
5-8.1i.: Bal labbal is, 4-4x.

Gyakorlat ismertetése: utasitassal
Kiindul6helyzet: Helyezkedjetek el
hajlitott {ilésben kartimasszal hat
mogott. Lépegessetek elore a
labujjatokkal elére 4 iitemen
keresztiil, majd 1épegetés hatra
spiccben 4 iitemen keresztiil.
Kiindul6 helyzetbe le!

Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: Nem tartja az litemet.

Gyakorlatvezetés: utasitassal
Kiindul6helyzet: Helyezkedjetek el
nyujtott iilésben, bal labatokat
nyujtsatok ki, kéztdmasz hatul.
Simitsatok végig a jobb talpatokat a
bal labatokon bokatoktol felfelé,
majd labtartascserével 4 litemen
keresztiil ellenkezdleg is!

Kiindul6 helyzetbe le!

Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: siet nem koveti a
ritmust.
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Cél: Lab izmainak
erositése,
mozgaskoordinacid
javitasa.

Cél: F6 rész
feladatainak
megismertetése €s a
feladatvégzés gyors
megszervezese.

Kh.: Alapallas, mélytartas
1-3.1i.: Talpak zsugoritasa, jaras eldre.
4..: Kh

F6 rész megszervezése

A gimnasztikai alakzatbdl kialakitom a csapatokat.

Gyakorlatvezetés: utasitassal
Kiindulohelyzet: Helyezkedjetek
alapallasba karok mélytartasban.
Elso 3 {litemben 1épjetek elére
karomban, majd a 4. {itemre vissza
kh-be.

Kiindul6 helyzetbe le!

Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: nem karmolnak elégge.

Tanari kozlés: Hatraarc bordasfalig
zark6zz. Hozzatok ide a
babzsakokat és a tornabotokat.
Ko6szonom!

perc
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Cél: Labboltozat
siillyedését javitd
gyakorlatok

Kovetelmény: aktiv,
pontos részvétel

Cél: Lab izmainak
erositése,
mozgéskordinacid
javitasa

Cél: Koordinacios
képesség fejlesztése,
altalanos erosités

Fo rész

Labboltozat siillyedését javitd gyakorlatok

Tanari kozlés: Kiosztom a
feladatokat. Mindenki figyeljen!

I. A feladat az lesz, hogy allajtok a
bordasfal el¢ és fogjatok meg
mellmagassagban. Végezzetek
sarokemelést majd labfejemelést
20X.

Mindenki érti a feladatot?
Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: nem kell6 mértékben
emeli a labfejét.

II. A feladat az lesz, hogy fogjatok
meg a bordasfalat
mellmagassagban. Lépjetek fel az
elsd fokra és toljatok hatra a
csipotoket. Csinaljatok valtogatott
térdhajlitast 20x.

Mindenki érti a feladatot?
Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: nem hajlitjak kelld
mértékben a térdiiket.

25
perc
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Cél: Egyensulyérzék
fejlesztése,
mozgéskoordindcid
javitasa, 1ab izmainak
erdsitése

Cél: Labligyesség
fejlesztése,
mozgéskoordinacid
javitasa, lab- és
csipdizmok erdsitése

Tanéri kozlés: kérlek hozzatok ide
a tornabotokat ¢és tegyetek
mindenki elé egyet.

K6szonom.

I11. Feladat az lesz, hogy az
elottetek 1€vo tornaboton csipore
tett kézzel haladjatok végig
oldalazva. Figyeljetek arra, hogy a
talpatok ne érjen a foldre. Mindenki
érti a feladatot?

Gyakorlat rajta!

Hibajavités: talpuk leér a foldre, tal
nagy lépésekkel halad.

IV. A feladat az lesz, hajlitott
terpesziilésben tegyétek a botot a
labfejetekre és emeljétek meg a
botot majd eresszétek le 10x.
Mindenki érti a feladatot?
Gyakorlat rajta!

Hibajavitas: nem tudja
egyensulyozni a botot, nem emeli
elég magasra.
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Cél: Talpboltozat
erdsitése

Tanari kozlés: kérlek hozzatok ide
a babzsédkokat ¢és adjatok mindenki
egyet. A tovabbiakban babzsakok
segitségével fogunk talpboltozat
er6sitd gyakorlatokat végezni.
Koszonom.

V. Feladatok:

- Alljatok a babzsakra,
labujjaitokkal karmoljatok bele,
majd nyissatok ki. Végezzétek el
10x.

- Egyik labatokkal emeljétek meg a
babzsakot bekarmolt 1abujjakkal,
majd labtartas cserével is hajtsatok
végre 10-10x.

- ,,Korcsolyazas” jaras elore egyik
talp ald helyezett babzsdkon
csuszva, utanlépéssel. Majd
labtartas csere 10-10 1épést.

- Jaras eldre, egyik labbal
bekarmolt 14bujjal babzsakot
hordozva. Majd labtartas csereével
is 10-10 lépés.

- Jaras kozben egyik labbal,
bekarmolt 1dbujjal babzsdkdobas
elére. Majd masik labbal is 10-10
dobés.

Mindenki érti a feladatot?
Gyakorlat rajta!
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Cél:
mozgéskoordindcid
javitasa, 1ab izmainak
erdsitése, labligyesség
fejlesztése

Cél:

labboltozat erdsitése,
ludtalp és
harantboltozat
siillyedésre

Csapatok kialakitasa

Labdaelhuz6 verseny: Két csapat iil egymassal szemben. Az egyik
csapatnal talpa alatt a labda. A masik csapat probalja talpaval eltolni,
elhtzni a labdat a labfejek koziil.

Hibajavitas: a labfej rossz részével
érinti a labdat

Tanari utasitas: Most pedig Ti,
pakoljatok el a tornabotokat, Ti a
babzsakokat! K&szondm!

A tovébbiakban jatkos illetve
verseng0 feladatokat fogunk
csindlni.

Tanari utasitas: Uljetek le a
parotokkal szembe. Az egyik csapat
minden tagja kap egy labdat, amit a
talpa ala kell tennie. A masik
csapatnak el kell tolnia, huznia a
labfejek koziil a labdat a sajat labai
segitségével.
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Cél:

ludtalp, harantboltozat
siillyedésre, reakcio-
gyorsasag fejlesztés,
iigyesség fejlesztése.

Cél: terem rendezése, 0]
feladat elokészitése

Cél: szervezet
lecsillapitésa, jaték
eredményének
kihirdetése, 6rai munka
értekelése
Kovetelmény:
figyelem

Tliz, viz, repiil6: Ha a vezényszo tliz, akkor megallnak és labujjaikat
karomallasban hajlitjak. Vizre hason fekvésbe, hajlitott konyok tdmasz,
fej eldre néz, labujjak spiccben. Repiilére labfejemelés, karok
magastartasban.

Befejez6 rész

- Szerek elpakolésa
- Relaxécios és 1égzdgyakorlatok
- Szervezet lenyugtatasa az ora eleji allapotra
- Sorakozo, az ora értékelése

Tanari utasitas: Tlz, viz, repiil6t
fogunk jatszani. Ha az mondom
tliz, akkor a labujjaitokat
karmolasba kell hajlitanotok. Vizre
hason fekvésbe, hajlitott konyok
tamasz, fej elére néz és a labfej
spiccben van. Repiilore
labfejemelés, karok
magastartasban.

Tanari utasitas: sorakozo
Tanari kozlés: értékelem az orat és
megdicsérem az aktiv gyerckeket

perc
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NYILATKOZATOK

A portfolid nyilvanos hozzaférésérdl és eredetiségérdl

NYILATKOZAT a portfélié nyilvdnos hozzaférésérél és eredetiségéré|

MATE Szervezeti és Miikodési Szabalyzat

lll. Hallgatdi Kévetelményrendszer

1.1, Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzat

6.13. sz. fuggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /

diplomadoigozat / zarédolgozat / portfélié készitési itmutatdja

4.2, sz. melléklete: Nyilatkozat a zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portiélié
nyilvanos hozzaférésérdl és eredetiségérsl

NYILATKOZAT

.......

A hallgaté neve: Gulyds M3arton Gébor
A Hallgaté Neptun kddja: CILOFV
A dolgozat cime: A LUDTALP MEGELBZESERE ES KEZELESERE ALKALMAZHATO

GYOGYTESTNEVELESI ESZKOZOK ES MODSZEREK AZ
ALTALANOS ISKOLABAN

A megjelenés éve: 2024
A konzulens intézetének neve: Neveléstudomanyi Intézet
A konzulens tanszékének a neve: Szakdidaktikai Tanszék

Kijelentem, hogy az dltalam benyujtott portfolié egyéni, eredeti jellegi, sajat szellemi alkotasom.
Azon részeket, melyeket mas szerz6k munkajabdl vettem at, egyértelmien megjeléltem, és az
irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant &llitottam, tudomasul veszem, hogy a zardvizsga-bizottsdg a
zar6vizsgahol kizar és a zardvizsgat csak Uj dolgozat készitése utdn tehetek.

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

Tudomasul veszem, hogy az éltalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotds felhasznéldséra,
hasznositdséra a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-kezelési
szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomdsul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltdltésre keriil a Magyar Agrar- és
Elettudomanyi Egyetem kdnyvtari repozitori rendszerébe. Tudomdsul veszem, hogy a megvédett
és

- nem titkositott dolgozat a védést kovetden

- titkositdsra engedélyezett dolgozat a benyijtdsatdl szamitott 5 év eltelte utdn
nyilvdnosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem kdnyvtdri repozitori rendszerében.

Kelt: (él/oa oL Jo2h ey c_y',m/,‘«; he A& nap

Gt U7

(Hallgat alsirésa
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Konzulensi nyilatkozat

MATE Szervezeti és Mikddési Szabalyzat

Ill. Hallgatoi Kévetelményrendszer

111.1, Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzat

6.13. sz. fiiggeléke: A MATE egységes szakdolgozat /
diplomadolgozat / zarédolgozat / portfélié készitési utmutatdja
4.1. sz. melléklete: Konzulensi nyilatkozat

NYILATKOZAT

Guleas Hdrtou (név) (hallgaté Neptun azonositéja: CILOF g
konzulenseként nyilatkozom arrdl, hogy a
zarédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliot® attekintettem, a hallgatét az
irodalmi forrdsok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabdlyairdl
tajékoztattam.

A zérédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliot a zarévizsgdn torténd
védésre javaslom / nem javaslom?.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen _nem*3
Kelt: bt;”cwu\‘ 2004 év OG. ho /{( nap
[/ Z
AT,
belsé korjzulens

1 A megfeleld dolgozattipus meghagydsa mellett a tobbi tipus torlendd.
2 A megfelel$ aldhuzandé.
3 A megfelel§ aldhuzando.
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