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1. Bevezetés

1998-ban, Koppenhdgdban a WHO Eurdpai Regiondlis Bizottsdga
elfogadta az Eurdpai Egészség 21. nyilatkozatot, amelynek célkit(izései
tobbek kozott kimondjdk, hogy 2015-re a lakossdgnak a tdrsadalom minden
rétegében egészségesebb életmddot kell kialakitani, és hogy a régié
lakossdgdnak olyan biztonsdgosabb fizikai kérnyezetben kell élnie, ahol az
egészségre veszélyes szennyezé anyagok nem haladhatjdk meg a
nemzetkozileg elfogadott hatdrértékeket.

Az egészséges életméd  tudatos  életvitellel, szemlélet- és
életmédvdltdssal, egészségre valé neveléssel és  mindennapos
testmozgdssal, sportoldssal érhetd el.

A sport egy meghatdrozds szerint: meghatdrozott céld mindennapos
tevékenység, a mindennapoktdl kiilonbozé kornyezetben; célja a
versenyzés, a szorakozds, eredmény elérése, a képességek fejlesztése,
egészség megbrzése vagy ezeknek kombindcid ja.

Az Eurédpai Unié, az egyes tagdllamok, a tagdllamok vezetdi és
minisztériumai, oktatdsi intézmények, civil szervezetek, és a tarsadalom
alapsejtje, a csaldd is egyardnt kozos céljukként t(izték zdszldjukra az
egészségre nevelést, a gyermek- és if jisdgvédelmet.

Ehhez egyiittm(ikodésre, megegyezésre van sziikség minden szervezeten,

igy az oktatdsi intézményeken, az iskoldkon beliil is.

TAMOP 3.1.4.-08/2-2008-0073 szamu palyazat a Kompetencia alapu oktatas, egyenld hozzaférés —
Innovativ intézményekben A projekt cime: Csaladok iskolaja ,, kompetensen”
3



Huszar Gal Gimnazium, Altaldnos Iskola és Alapfokd Mivészetoktatasi Intézmény OM:200329
4030 Debrecen, Didszegi u. 15. Tel: 52/537-078 Fax: 52/537-079 E-mail: huszargaliskola@freemail.hu

2. Az iskola bemutatdsa

A Huszdr Gdl Gimndzium, Altaldnos Iskola és Alapfokd Mivészetoktatdsi
Intézmény 2003-ban alapitott, egyhdzi fenntartdsid intézmény. Iskoldnk célja
"segité iskoldva" vdlni, ami azt jelenti, hogy elsédleges feladatunknak tekintjik a
képességek kibontakoztatdsat, egészséges életre nevelésik tdamogatdsdat -
felismerve a sport sokoldald, jotékony, tdmogaté hatdsdt-, a gyermekek és a

csalddok tdmogatdsat céljaik sikeres elérésében.

A Huszdr Gdl Gimndzium, Altaldnos iskola és Alapfokd Mdvészetoktatdsi

Intézmény és kiemelt céljai a kovetkezdk:

- A Szentirds értékeinek kozvetitése; Krisztus-centrikus nevelés;

- Az ismeretkozvetités sordn magas szinvonald, eredményes szakmai
megvalésitdsa;

- Az iskoldban folyo oktatomunka eredményeként kreativ, kommunikativ, idegen
nyelveket beszéls, mivelt emberek képzése, egészséges éEletmddra valé
nevelése;

- az iskola munkdja eredményeként igazsdgszeretd, életelveit megélé és
képviseld, fejlett érdekérvényesité és egyiittmiikodési képességgel rendelkezé
tanuldk kibocsadtdsa.

Az iskola feladata:
- az intézményben tanitok szakmai tovdbbképzésének biztositdsa;

- Uj szemléletek, innovdciok, fejlesztések kidolgozdsdra valé képesség

kialakitdsa;
- dinamikusan fejlédé iskolakultira létrehozadsa.
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Alapelvek

A gyerekek hosszl éveket toltenek az iskoldkban. Ebben az idészakban érdemi
hatdst lehet gyakorolni a személyiségfejlédésiikre, mely nagyban meghatdrozza
az életmédjukban késdbb kialakulé szokdsaikat, az életidedlokat, életelvek

kialakitdsat.

Mivel az iskola a szocializdcié kitiintetett szintere, igy a fenti tényezék koziil
érdemi hatdst - az iskola fizikai-tdrgyi és pszichoszocidlis kornyezetének
alakitdsdval -, az iskola-egészségligyi elldtds minéségére és az életmédra tudunk
gyakorolni. Emiatt az életmdd pozitiv befolydsoldsa, az egészségfejlesztés, a

sport dltali nevelés szorosan 6sszefiiggé elemei az alapelveinknek.

Az Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO) megfogalmazdsa szerint az
egészségfejlesztd iskola folyamatosan fejleszti kornyezetét, ami elésegiti azt,

hogy az iskola az élet, a tanulds és a munka egészséges szintere legyen.

Az oktatasi stratégia

Az oktatdst és a sportot kézés szintérre kell hoznunk

Az Oktatdskutatd és Fejlesztd Intézet dlldspontja szerint:,Az oktatds tudatos
és tervszer(i tevékenység, melynek sordn a pedagdgus és a tanulé egyardnt
célokat tz ki maga elé, elérevetiti a tanitdsi-tanuldsi folyamat kivdnt
eredményeit, s ezek elérése, megvaldsitdsa érdekében tervezi, szervezi meg
tevékenységét." (Kotschy 1998, 160.) Ebben a tevékenységben, vagyis a tanitdsi-
tanuldsi folyamat sordn, célunk a tanulé személyiségében bekovetkezd pozitiv
vdltozdsok létrehozdsa. A cél megvaldsitdsa érdekében modszereket, eszkozoket
és szervezési médokat vethetiink be, ezek kombindciéjat pedig stratégidnak

nevezzik.
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A stratégia .a médszereknek, eszkozoknek és szervezési médoknak egy adott cél
elérése érdekében a konkrét feltételek figyelembevételével [étrehozott egyedi
kombindcidja" (Falus-Golnhoffer-Kotschy-M. Nddasi-Szokolszky 1989, 16.).

A stratégia kapcsdn sokféle felosztdssal taldlkozunk (Falus 1998; Nagy 1993;
Bdthory 1992; Lewy 1991), amelyek a kiilonb6zé oktatdsi célok alapjdn

csoportositjdk a stratégidkat.

Az oktatdsi stratégidk Ujfajta felosztdsa a tanitds-tanulds folyamatdban
A sportoldshoz szoktatds stratégidi:
- a jaték mint az oktatds stratégidja,
A jaték a nevelés egyik legeredményesebb eszkoze. A fizioldgiai hatdson
kiviil olyan pedagdgiai, erkalcsi, szellemi tulajdonsdgokat fejleszt, amelyek
nélkiilozhetetlenek a mindennapi életben, a tdarsadalomba valé
beilleszkedésben.
- indirekt oktatds - nyitott tanulds (induktiv),
- a problémamegoldds stratégidja (kényszerité helyzetekkel, indirekt tandri
irdnyitdssal),

- a fogalomtanitds, -tanulds stratégidja.

2.1, Iskolan belili egylttmiikodés

Tandrok. Az iskola minden tandrdnak feladata, hogy magatartdsadval,
munkdjdval példaérték( legyen a tanulék szdmdra. A sport dltali nevelési
program is eredményesen csak a tantestiilet tdmogatdsdval tud mdkadni.
Didkok. Az iskola minden didkjdnak feladata, hogy sajat és tdrsai testi
épségét, kornyezetét tudatosan ovja, védje, és sajat testi adottsdgait
gondozza és fejlessze.
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A sport dltali nevelési programok kozott viszonylag Uj keletliek azok a
megkozelitések, amelyek a kortdrsak befolydsdnak szerepére helyezik a
hangsdlyt. Jdl tudjuk, hogy a korai életszakaszokban jelentkezd,
aggodalomra okot add, egészséget veszélyeztetd magatartdsformdk az
esetek jelentékeny szdzalékdban a kortdrscsoport nyomdsdra, hatdsdra
jelennek meg. A serdiilékord fiatalok szdmdra gyakran a felnéttnél
(sziilénél, tandrndl) lényegesen hitelesebb a kortadrs, aki éppen ezért sokkal

jelentékenyebb véleményformdld hatdssal is van.

Sziilék (csalad)

A sziild, a csaldd a legfontosabb tdrs a tanulék érdekében végzett
munkdban. A sziilék megfelelé tdjékoztatds és informdcio-atadds utdn
aktiv részvételiikkel tudjdk tdmogatni az iskola egészségfejlesztési és
sport dltali nevelési programjait, koziilik j6 néhdnyan szakértelmikkel, mi
tobb példaaddsukkal is jelentésen novelhetik az iskolai munka

hatékonysdgat.

Targyi eréforrdsok
— felszerelt iskolaorvosi rendel6, tornatermek, sporteszkozok,
sportpdlya;
— ismerethordozdok (kép- és hanganyag, folydiratok, szakkanyvek,
Internet, multimédias anyagok);
— audiovizudlis eszkozok: projektor stb.
Minden sportndl alapvetéek tartjuk, hogy:
— a gyerekek megismerjék a sportdg torténetét;
— az adott sportdg jatékszabdlyait;
— emberileg is példaértékd, kiemelt teljesitményt nydjté alakjait;
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Iskoldnkban a tandrok, didkok és sziil6i kozosség (emellett fennmaradé iddben
kiilsé bérlék) szamdra elérhetd sportoldsi lehetéségek:

- labdardgds (beltéri, kiiltéri pdlydn egyardnt, kapuk, hdld, oldal- és alapvonal
felfestéssel);

- kézilabda (helyszin: tornaterem; kapuk, hdlé, oldal- és alapvonal felfestéssel);

- roplabda (réplabdahdléval, dlivannyal felszerelt tornaterem, oldal- és alapvonal
felfestéssel);

- kosdrlabda (kosdrpalankkal, felfestett pdlydval);

- tenisz (teniszdllvannyal, teniszhdléval, felfestett oldal és alapvonalakkal);

- kiiltéri Idbtenisz pdlya (dllvannyal, hdloval, felfestett oldal- és alapvonalakkal);

- tollaslabdapdlya (dllvannyal, hdléval, felfestve);

- floorball (floorball-iiték, labda, kapu, felfestve);

- ping-pong (4 ping-pong asztal dll rendelkezésiinkre, hdléval iitékkel. Az asztalok
koziil 1 asztal Joola versenyasztal, versenyhdléval);

- baseball (baseballiiték, teniszlabddval a balesetek megeldzése érdekében)

=> a sport alapjainak elézetes ismeretével Iépjenek a gyerekek pdlydra;

2.2. Tskolan kivili egyiittmikadés

A Huszdr Gdl TIskola t6bb debreceni sportegyesiilettel és sport

rendezvénycsarnokkal dll kapcsolatban:

- Debreceni Fedett Jégcsarnok (ahovd felsé tagozatos didkjaink vdltott
csoportbeosztds alapjdn jdrnak egész évben tornadra keretében, minden

didknak kéthetente van ennek a sportnak a gyakorldsdra lehetésége);
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2.3.

A Debreceni Jégcsarnokban korcsolydzdsi lehetéség és csapatsportként
pedig jégkorongra van lehetdség (a jégkorong gyakorldsa a baleset
megelézés érdekében teniszlabddval torténik). Tornatandraink mds iskolak
tornatandraival egyeztetve dllitanak 6ssze csapatokat, amelyet az iskoldk

egymdssal és a jégcsarnokkal elére egyeztetett idépontban gyakorolnak.

a Debreceni Sportuszoddval valo kapcsolat dltal a tanév egy részében a
didkjainknak lehetésége van hetente vagy kéthetente uszoddba jdrni.

Az Uszds sporttevékenység, amit versenyszerlien is lehet (zni, de
szabadidds tevékenységként, nevelési célbdl, egészségligyi okokbdl is sokan
kedvelnek iskoldnkban. Ennek egyik oka, hogy az egyik leghatékonyabb
mozgdsforma, hiszen a legtobb izomcsoportot egyszerre mozgatja meg.

Kicsi a sériilés és a tllterhelés veszélye.

a Debreceni Sportcentrummal valé egyiittm(ikodés alapjdn az évenként
kétszer megrendezésre keriil6 sportnap egyikét a nagyerdei

sportkomplexumban rendezziik;

Iddszakonkénti sportoldsi lehetdségek:

bowling (Debreceni Fontana Szabadiddkozpontban) - eldre egyeztetett
idépontban;
gyalogtira (elsésorban az északi—Kdzéphegységben) - sziil6i segitséggel:
Bujdosé Tibor a Magyar Triatlon Szovetég tagja és okleveles tiravezeté
vezetésével. A gyalogtirdk segitenek a gyerekeknek megismerni az egész
orszdgban jelen levé turistajelzéseket, alapveté tdjékozéddsi formadk

elsajatitdsat.
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A természet megszerettetése sok manudlis tevékenységet is megkivdnna,
de épp ez az, amire ma mdr nem jut idé a tanérdakon, vagy legaldbbis nagyon
kevés, bdr a kerettanterv célkitiizései megkovetelnék. Igy rendkiviil fontos
élniink a tanoran kiviili lehetdségekkel. Amikor csak lehet jobb a szabadban
megszerettetni- megismertetni a természetet, a kornyezetiinket,
mindekozben nem kis mértékben hozzdjdrulva a gyerekek egészségének
megérzéséhez.

kirdnduldsok;

A kirdnduldsok szinte kimerithetetlen lehetéséget biztositanak a tanuldk
kornyezeti-és egészségneveléséhez, akdr tematikusak, akdr dltaldnos
tartalmdak.

A Debrecenbdl egy nap alatt elérheté és bejdrhaté hegységekbe szivesen
kirdndulnak a kollégdk, gyalogosan vagy kerékpdrral, alsé és felsé tagozatrdl

is, osztdllyal vagy vegyes korosztdllyal.

.tdjgyaloglds” - a tdjfutds dltalunk gyaloglds formdjdban ismert ,sportdga”,
amely azoknak a gyerekek is kedvet adhat, akik még nehezebben szanjdk ra
magukat a futdsra;

kerékpdrtira (Debrecen kornyékén levé kerékpdrutakat haszndlva);

A kerékpdrhaszndlat az idéjardsi korilmények (hémérséklet, csapadék,
dtviszonyok) miatt ugyan szezondlis jelleg(i, azonban ennek mértéke
egyénenként eltérd. Magyarorszdgon az év nagyobb részében az dtlagos
haszndlé szdmdra is adottak a kerékpdrozds feltételei;

squash;

falmdszds - jovében tervezett;

csonakdzds;

kajak-kenuzds - joviben tervezett;

amerikai foci - jovében tervezett;
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- tornaszereken t6rténé sportdgak - jovében tervezett;

- gyaloglds;
A gyaloglds nemcsak kellemes id6t6ltés, hanem sport is.
Az Orszdgos Gyalogléklubok dllitdsa alapjdan a leheté legjobb, amit bdrki
megtehet az egészsége érdekében az, hogy ha sétdl. Nem fut, rohan vagy
sprintel, hanem sétdl. Ezt a szakemberek és a vizsgdlatok is egyre inkdbb
aldtdmaszt jdk!
A séta ajdnlott idétartama legyen legaldbb 30 perc, lendiiletes (5-6 km/h),
de ne tUl megeréltetd, heti 5-6 alkalommal

- nydri sporttdborok;
A nydri sporttdborok évrdl-évre megrendezésre keriilnek, eddig kiilonbozd
helyszineken:
- iskolai belsé helyszineken - kiutazdssal uszoddba, biciklitdrdval szinesitve;
- Foldesi Termdlfiirdé és Szabadidékozpont teriiletén taldlhaté nydri tabort
haszndlva;

- 2010. év nyardn pedig a Tisza-t6 kornyékére utazik a sporttdborunk;

Az egészség, a sport és a nevelés egymdstdl el nem vdlaszthaté fogalmak. Ennek
szellemében kivanjuk nevelni a rdnk bizott gyermekeket, és programjainkkal a
sziilok és a kornyék lakéinak kornyezet- és egészségtudatos magatartdsdt,

¢életszemléletét is fejleszteni kivdnjuk.
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3. A sportdgak dltali fejlesztés

3.1. A sport fejleszti a kovetkezé kompetencidkat:

a hatékony, 6ndllé tanulds;

- Szocidlis és dllampolgadri kompetencia;

- Kezdeményezdképesség és vdllalkozdi kompetencia;

- kifejezdképesség;

- aszocidlis és életviteli kompetencidk, kornyezeti nevelés;
- éle‘rpdlya-épi‘rési kompetencidk;

A sport nevel, tanit is:

— aldzatossdgra - elismerve mdsok sikereit;;

— csapatmunkdra - egyéni és csapatsportok esetén egyardnt;

— kitartdsra;

— arra is, hogy teljesitményiinkrél, cselekedeteinkrél szamot kell tudni adnunk;
— empdtia a mdsik ember megitélésében, (fair play kérdése);

— egymds irdnti felelésségre;

— segiti az 6nmagukkal szembeni feleldsségérzet kialakitdsdaban;

— segiti az Gket veszélyezteté kornyezeti, tdrsadalmi tényezdk és azok
elhdritdsi médjainak felismerésében;

— tolerancidra, tiirelemre, hosszitiirésre - a mai kor emberei koziil sokan még a
kavét is instantan szeretik: azonnal, gyorsan, most. Tdllépve az ifjikoron,
megtanulja az ember, hogy aki képes hosszitlréen, hiiségesen, kitartéan egy
dolog mellett megmaradni, az sikeres lesz. A sok idébeli befektetés, a
folyamatossdg meghozza gylimélcsét és kialakitja az emberben az élethosszig
tarté tanulds képességét. Az Olimpidkon, egyéb vildgversenyeken nagyon sok
mindenen mulik a végsé gydzelem, mégis ezek koziil egy lehet: a befektetett érak
szdma;

— a benniinket koriilvevgd kornyezet és természet védelmére,
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— tdjékozdddsi képesség fejlesztésére (A gyalogtirdk segitenek a gyerekeknek
megismerni az egész orszdgban jelen levé turistajelzéseket, alapvetd
tdjékozdddsi formdk elsajdtitdsat.);

— vdratlan helyzetekben valé j6 dontési képesség = probléma megoldé képesség;
— érzelmi intelligencidat fejleszt;

—szurkoldi kultdra kialakitdsa, fejlesztése (meghirdetett osztdlybajnoksdgok
révén);

— egészséges tdpldlkozdsra és életmddra vald nevelés;

A hagyomdnyos magyar étrend tdl sok hist, zsirt, kaléridt, de kevés
novényi rostot tartalmaz. Emellett rosszak az étkezési szokdsaink, mivel
reggel szinte semmit, este pedig tdl sokat esziink. Fontos a helyes
mennyiségi és mindségi tdpldlkozds tudat kialakitdsa.

— folyadék pdtlasdnak fontossdga: fontos eleme az egészséges
életvitelnek a megfelelé mennyiség( folyadék bevitele a szervezetbe. Egy
felnétt embernek naponta kb. 15-2 liter folyadékot kellene meginnia
ahhoz, hogy a szervezete szdmdra optimdlis korilményeket biztositson.
Ehhez képest az dtlagember fél liter folyadékot fogyaszt el. Pedig a
megfeleld mennyiséqd, tudatos vizivdssal olyan panaszokat lehet megeldzni,
mint a fejfdjds, alacsony vérnyomds, vesekéképzédés.
— mértékletesség;
— fokozatossdg;
— bizalom, rahagyatkozads;
— novekedés, vdltozds, csalddi életre valé nevelés;

— mozgasmliveltség gazdagitdsa; (Uszas)

— mozgdsos cselekvésként sokoldaldan fejleszti a személyiséget;

Az Oktatdskutaté és Fejlesztd Intézet dlldspontja szerint:
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Az (szds - mint mozgdsos cselekvés - szdmos dologban kiilonbozik a szdrazfaldi
sportdgak mozgdsanyagdtdl. Az elsé és taldn legszembet(ingbb kiilonbség a
sajatos kozeg.

Ebben a kdzegben a gravitdcié mértéke csokken, a tanulé a fajsidlydndl fogva
konnyedén, légiesen mozog a vizben, vagyis lebeg. Idébe telik megérezni a
szdrazfolditél eltérd egyensdlyviszonyokat.

A viz alatt tompul a hallds, a viz f6lott pedig az Uszdsapka, a fiilbe keriilé viz, a
lefolyé zoreje, a viz csobogdsa, az uszoda magas zajszintje neheziti a halldst. A
tanuldkndl a szdjrdl olvasds képessége, a tandrokndl a nem verbdlis aktivitds
fejlodik magas fokra.

Ez irdnyd kutatdsaink (Biré-Hernddi 2003) azt igazoltdk, hogy az oktatdsi kozeg
sajdtos jellegének hatdsdra mddosul a kommunikdcids csatorndk mikodése.

— az iramérzék, a tdvolsdg érzékelése, a vizérzékelés és az Uszémozgds
ritmusanak érzéke (az Uszdkészség kialakuldsdnak magasabb fokdn (féleg a
versenylszokndl) kialakulhat);

— zavaré tényezdk kiszlirése (pl.: Uszasndl a viz, zajok...)

— alkalmazkoddsi folyamatok kialakitdsa;

— akarati tulajdonsdgok fejlesztése;
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4. Hosszu tavd pedagodgiai célok:

— a sport nevel, tanit is: aldzatossdgra, csapatmunkdra, kitartdsra...

— az egészség és a kornyezet osszefiiggéseinek feltdrdsa

— a mindennapos testmozgds és a hosszl, egészséges élet kozotti
osszefiiggéseinek feltdrdsa;

— életszemlélet, életméd bemutatdsa;

— ismeretek és jartassdgok kialakitdsa, amelyek segitségével képesek lesznek
megelézni az egészséqiigyi problémdkat, illetve csékkenteni azok stlyossagat;

— helyzetfelismerés, ok-okozati 6sszefiiggések;

— problémamegoldé gondolkodds, dontésképesség, idébeosztds, fejlesztése;

— kiilonbségtétel értékes és kevésbé értékes dolgok kozott;

— globdlis 6sszefiiggések megértése;

— létmindség vdlasztdsdhoz sziikséges értékek, viselkedési normdk kialakitdsa;
— az orvostudomdny eredményeibdl levonhaté helyes magatartdsra,
tevékenységre torténd aktivizdlds;

— a csalddi életre nevelés fejlesztése;

— az egészséges életvitelhez sziikséges képességek fejlesztése;

— a hegativ életpélddkbdl valé tanulds =>"tanulva mds kdrdn”;

A sport dltal kialakitott életmdd, életszemlélet, magatartds szempontjdbdl
lényeges teriileteknek az iskola pedagdgiai rendszerébe, osszes tevékenységébe

kell beépiilni.
Ezek kozé tartoznak az aldbbiak:

— onmagunk és egészségi dllapotunk ismerete
— az egészséges testtartds, a mozgds fontossdga
— az értékek ismerete

— az étkezés, a tdpldlkozds egészséget befolydsolo szerepe
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— a betegségek kialakuldsa és gydgyuldsi folyamat

— a baratsdg, a pdrkapcsolatok, a szexualitds szerepe az egészségmegérzésben

— a személyes krizishelyzetek felismerése és kezelési stratégidk ismerete

— a tanulds és a tanulds technikai

— az idével valé gazddlkodds szerepe

— a rizikévdllalds és hatdrai

— a szenvedélybetegségek elkeriilése

— a tanuldsi kornyezet alakitdsa

— a természethez valé viszony, az egészséges kornyezet jelentésége

Az el6z6 felsoroldsbdl nyerhetd, és az életkori sajdtossagokhoz is illesztendé

lényeges témdk:

— az egészséges tdpldlkozds témadi

— a szenvedélybetegségekkel valé foglalkozds

— a szexudlis felvildgositds-nevelés, a csalddtervezés alapjai, az AIDS prevencio

— a betegség és a gydgyuldst segité magatartds (elsdsegélynyijtds,
gydgyszerhaszndlat)

— a testi higiénia

— a kornyezeti drtalmak (zaj, légszennyezés, hulladékkezelés)

— a személyes biztonsdg (kozlekedés, rizikévdllalds,)

— a testedzés, a mozgds, a helyes testtartds.

5. A mindennapos iskolai testedzés

Az egészségfejleszté iskolai testmozgds program célja a gyermekek
egészséges testi-lelki fejlédésének elésegitése a testmozgds eszkozeivel, hiszen
tapasztaljuk, hogy a modern kor és az azzal egyiitt jaré technoldgidk az embert

olyan életmddba kényszerithetik, amely a mozgdsszegény életmédhoz, a fizikai
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képességek hanyatldsdhoz vezethet, dttételesen eléidézve ezzel a szellemi
teljesitmény romldsdt is. Az iskolai testnevelés és a sport keretei kozott az
egészségnevelés, a szocidlis kompetencidk, a csapatmunka, valamint a tdrsakkal

torténd kreativ egyiittmikodés egyardnt fejleszthetd

Annak érdekében, hogy az egészségfejleszté testmozgds hatékonyan
megvaldsuljon, az aldbbi sajdtos egészséglqyi és pedagogiai szempontoknak kell
teljesdinitk:

— minden gyermek minden nap részt vehet a testmozgds-programban; ha nincs
testnevelés drdja aznap a didknak, akkor napkozis intervallumban, szervezett
keretek kozott, minimum féldra.

— minden testnevelési 6rdn és minden egyéb testmozgdsi alkalmon megtorténik a
keringési- és |égzd-rendszer megfeleld terhelése;

— minden testnevelési 6rdn van gimnasztika, benne a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitdsat és fenntartdsat szolgdlé gyakorlatanyag és légzétorna;

— a testnevelési tananyag egészében a gerinc- és iziiletvédelem szabdlyainak
betartdsa, kiilon figyelemmel a fittség mérések testhelyzeteire és az
izomerdsitések kiilonbozg testhelyzeteire;

— minden testnevelési éra és egyéb testmozgdsi alkalom 6romot és sikerélményt
jelent még az eltéré adottsdgl tanuldknak is;

— a testnevelés és sport személyiségfejleszté hatdsai érvényesiilnek a teljes
testmozgds-programban;

— a testmozgds-program életmod-sportokat, életmindség-sportokat is megtanit
(olyan sportokat, amelyeket egy életen at lehet folytatni az életmindség javitdsa
érdekében);

— a testmozgds-program jatékokat és tdncot is tartalmaz.
A fenti szempontok, egyiitt és egyformdn fontosak és jelentések.
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Az iskoldban bevdlt és alkalmazott oktatds-szervezési modell a mindennapi testedzésre
A testnevel6i munkakozosség a testnevelést tanito alsés pedagdgusokkal,
valamint a testmozgds-program megvaldsitdsdba bevont t6bbi szaktandrral
kozosen dolgozza ki a szakmailag megfelelé testmozgds-programot, melynek
lényege szdmos szervezett sportfoglalkozds felkindldsa.

A tanulok:

— fedezzék fel, értsék meg, hogy a kornyezeti hatdsok jelentds mértékben
befolydsoljdk, egészséges testi fejlddésiiket

— gy6z6djenek meg a mozgds jétékony hatdsairdl a kiilonbozé szervrendszerek
mikodését tekintve

— legyenek tisztdban azzal, hogy testnevelés és a sport nélkiilozhetetlen az
élményszeri  tapasztalatszerzésben, az emberi  kapcsolatokban, az
egylittm(kodés és a tolerancia fejlesztésében

A tanulékban:

— tudatositsa az egészség és a kornyezet komplexitdsat

— alakuljon ki az igény a higiénés normdk betartdsdra

— segitse az egészséges hapi-heti-évszakos életritmus kialakuldsat

Biiszkék lehetiink az iskola udvardra. Mind a testnevelés érdk, mind a napkozis
foglalkozdsok lebonyolitdsdra alkalmas a modern focipdlya és jatszéudvar.
Csapatjdtékok eszkozei a roplabdapdlya tanuléink igyekeznek minél gyakrabban
igénybe venni dket, hisz mozgdsigényiik szinte kielégithetetlen. Az udvart
orokzold és lombhullaté novények hatdroljak, valamint dombok, és to keriilt
kialakitdsra. Az emlitett él6 és tdrgyi értékek jelzik, hogy az iskolavezetés
igyekszik az anyagi lehetdségeket maximdlisan kihaszndlni a szép kornyezet

kialakitdsa érdekében. épLileTU'nk egyébként is szép, djonnan épiilt, modern

TAMOP 3.1.4.-08/2-2008-0073 szamu palyazat a Kompetencia alapu oktatas, egyenld hozzaférés —
Innovativ intézményekben A projekt cime: Csaladok iskolaja ,, kompetensen”
18



Huszar Gal Gimnazium, Altaldnos Iskola és Alapfokd Mivészetoktatasi Intézmény OM:200329
4030 Debrecen, Didszegi u. 15. Tel: 52/537-078 Fax: 52/537-079 E-mail: huszargaliskola@freemail.hu

komplexum. Mindezen tényezéknek egyszerre koszonhetd, hogy tanuléink

szeretnek a ,Huszdr Gdlba" jdrni.
6 Személyes példamutatds

Iskoldnkban az egész nevelési tevékenységiinkben- minden nevelési
teriileten és igy természetszer(ileg a kornyezeti- és egészségnevelésiinkben is -
toreksziink a j6 személyes példa felmutatdsdra. Tanitvdnyaink a sziileik utdn a
pedagdgusokkal té6ltik el a legtobb idét, igy nem mellékes, hogy milyen
¢letszemléletet, megjelenést, hangnemet, viselkedést, milyen emberi és szakmai

hitelességet kozvetitiink feléjik, illetve milyen példdkat dllitunk elébiik.

Tantestiiletiink egészére jellemzé a pozitiv életszemlélet, a
természetszeretd, és sokak esetében a kimondottan sportos életméd.
Testiiletiink szinte minden tagja, szivesen mozdul a gyerekekkel egyiitt sport és
egyéb rendezvényeken (pl.. futdénapokon, kirdnduldsokon, versenyeken,
kézilabdameccseken, turdkon stb). Iskoldnk filistmentes, ami annak koszonhetd,
hogy tantestiiletiinkben senki sem dohdnyzik (Gyerekeink kozil senki nem
prébdlkozott vagy probdlkozik az épiiletben rdgyljtani, erre a mai helyzetben
bliszkék lehetiink). A kornyezeti nevelés terén a személyes példamutatdst
igyeksziink azzal is erésiteni, hogy hiteles szakembereket hivunk meg idénként
eléaddsokat tartani, akik szintén példaképek lehetnek a gyerekek elétt, szakmai

és emberi hozzddlldsukkal egyardnt

Délutani szabadidés foglalkozasok
Sportprogramok, vetélkedék, versenyek, egyéb  jdtékos  programok,
csoportfoglalkozdsok. Délutdnonként vdltozé évfolyam-osszetételben

sportversenyek.
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Napkézis szabadidds foglakozdsok:
A taniték, szaktandrok és a napkoézis neveld kozotti egylittmiikédés sordn a
napkozi kitlinden egészitheti ki a tandrai programot. A napkozi kivdlé helye a
jatékoknak, jatékos gyakorlatoknak és a sétdnak is.
Sportnap
A sziil6kkel 6sszefogva egész naposra is tervezhetjik
Egészségnap
Az iskola egészét atfogo elére tervezett programok.
Hétvégi iskolai programok
Sportrendezvények, kulturdlis programok.
Kirdnduldsok, erdei iskoldk, tdrdk, sportprogramok
A sportolds jeles napjai:
A sportolds jeles napjairdl a tanérdkba beépitve illetve kiilon programokat
szervezve emlékezhetiink meg és tudatosithatjuk a jelentéségiiket. A nap

jellegének megfelelé vetélkedét, kirdnduldst szerveziink.

Ddtum Nap

Aprilis 5. Az elsg Gjkori Olimpiai jatékok emléknapja
Mdjus 2. Magyar sport napja

Majus 30. A kihivds napja

Oktéber 15. Nemzeti Gyaloglénap

Szempontok a modszerek kivalasztdsakor:
— alkalmazkodjanak az életkori sajatossdgokhoz;
— vonjanak be minél t6bb tanulét;

— az iskola keretein tul is legyenek hatdssal;
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— a fermészetbe szervezett tevékenységek szama a lehetd legtobb legyen;

—  alapvetéen  pozitiv  szemléletet  tiikrozzenek,  keriiljik a
katasztrofapedagdgiat;

— a lakéhelyi vagy kozeli konkrét példdra alapozzanak, kotédjenek a napi
élethez;

— nydjtsanak sok élményt a tanulénak;

— az érzelmeken at hassanak;

— a személyes megtapasztaldson alapuljanak;

— egylittm(ikodésen alapuljanak (teljes tantestiilet, egyéb iskolai dolgozék, kiilsé

szovetségek, sziil6k stb.).
—  alapozzanak a  korosztdly = kivdncsisdgdra,  versenyszellemére,

ontevékenységére, megismerési vagyadra, korszer( technikai ismeretére;

legyen benniik sok jatékos elem;

Moédszerek
Az iskoldban alkalmazott pedagdgiai modszerek tdrhdza ma mdr szdmos
lehetdséget biztosit az egészségnevelési program eredményes
megvalésitdsdra. Leghatékonyabbak az iskola sajdt otleteire épiilé, illetve
ondllé szervezésli programok (egymdsra épiilé rendezvénysorozatok),
amelyeknek megvaldsitdsdban a tandrok, a didkok és a sziilék egyardnt

részt vesznek.

A tanulok fizikai dllapotdnak méréséhez sziikséges modszerek

Iskoldnk a doktor F. Mérey Ildiké dltal kidolgozott Hungarofit mddszert
alkalmazza a tanulék fizikai dllapotdnak mérésére, mert ez mddszer a
testnevelés sajdtos eszkoz- és mddszerrendszerével mérve olyan egyszeri és

megbizhaté mérési és értékelési rendszert ad - mindkét nem minden korosztdlya

TAMOP 3.1.4.-08/2-2008-0073 szamu palyazat a Kompetencia alapu oktatas, egyenld hozzaférés —
Innovativ intézményekben A projekt cime: Csaladok iskolaja ,, kompetensen”
21



Huszar Gal Gimnazium, Altaldnos Iskola és Alapfokd Mivészetoktatasi Intézmény OM:200329
4030 Debrecen, Didszegi u. 15. Tel: 52/537-078 Fax: 52/537-079 E-mail: huszargaliskola@freemail.hu

szdmdra - amely kiilénésebb anyagi és idérdaforditds nélkil bdrhol elvégezhetd,
ezért a gyakorlati életben kivdléan alkalmas a didkok fizikai dllapotdnak
orszdgosan egységes mingségellendrzésére.

A 6-18 éves tanuldok fizikai dllapotdnak mérésére szolgdlé prébarendszer nevelési
eszkozként is tekinthetd, amely lehetdvé teszi a tanulok fejlédése sordn az
alapvetd fizikai tulajdonsdgok mérését.

A prébarendszer két csoportra bonthaté (elsésorban az eszkozelldtottsdgot
figyelembe véve): kotelezé és ajdnlott tesztek.

A probdk minden korosztdly szdmdra egységesek.

A teszteket évente kétszer, tanév elején és végén kell elvégezni.

A tesztek eredményeit minden gyermeknek személyre széléan kell megadni. Az
értékeldlapot 3 példanyban kell elkésziteni. Az egyik példdany a gyermeké, hogy
lassa hol dll kordbbi teljesitményéhez, az osztdlydtlaghoz és az orszdgos
dtlaghoz képest. A mdsik példany a sziiléké, hogy tisztdn lassanak és
osztonozhessék gyermekeiket fizikai fittségik fejlesztésére, a harmadik

példanyt a kozponti adatfeldolgozénak kell megkiildeni.

A tfanulék valamennyi tesztet sportfelszerelésben hajtjdk végre az iskola

tornatermében.

A motoros tesztek sorrendje:
- Egyensdlyi teszt
- Végtagmozgds gyorsasdgdt mérg teszt: lapérintés
- Hajlékonysdgi teszt: iilésben eldre nydlds (kotelezd)
- Dinamikus Idberé teszt: helybdl tdavolugrds (kotelezd)
- Statikus erdt mérg teszt: kézi szorité erd
- Torzserdt mérd teszt: sit-up teszt, feliilések (kotelezd)

- Funkciondlis karerdt méré teszt: fliggés hajlitott karral (kotelezd)
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- Futdsi sebességet, fiirgeséget méré teszt: 10x5 méter ingafutds

- Kardio-respiratorikus dlloképességi teszt:

- 20 méteres ingafutds

- 12 perces futds - Cooper teszt
Az orszdgosan egységes adatszolgdltatdshoz tanév elején és a tanév végén meg
kell mérni a fizikai dllapot mindsitéséhez sziikséges motorikus probdkban elért
teljesitményt, és a mért eredmények pontértékei alapjan kell az értékelést és a
mindsitést elvégezni.
A felmérés a ,Hungarofit” teszt alapjdn t6rténik.
A mérések dltaldnos szempont jai:

A tanulok valamennyi tesztet testnevelési / sportfelszerelésben hajtjdk
végre.

Valamennyi tesztet jol szell6z6, nagy teremben, pl. az iskola
tornatermében vagy a sportpdlyan kell elvégezni. Csliszdsmentes padlo és
sportcipd sziikséges a futdssal és ugrdssal kapcsolatos tesztekhez. (Szabadtéri
vizsgdlatok esetén a vizsgdlati koriilmények tidlsagosan kiilonbozéek lehetnek
ahhoz, hogy standard teszteredményeket kaphassunk.)

A tesztek egymds utdn kovetkezése a korkords rendszerben is szigord
sorrendiség(i. Minden dllomdsndl fel kell irni a megfelelé sorszamot.

Minden tesztre vonatkozéan kiilon utasitasok vannak, amelyeket pontosan
el kell mondani minden tanulonak, hogy a vizsgdlat pontos legyen.

A tesztek kozott a tanuldk pihenjenek.

A tanulok nem probdlhatjak ki a teszteket elére, kivéve, ha a teszt
végrehajtdsi utasitdsdban nincs erre kiilon utalds.

A mérések sordn fontos bdtoritani a tanulokat. A mérés vezetéje 6sztonzi
6ket a mért képességnek megfelel6 pontos, gyors és egyenletes

tesztvégrehajtdsra.
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Ha a motoros teszteket és a kardio-respiratorikus dlléképesség tesztjeit
azonos napon mérjiik, akkor elészor a motoros teszteket végeztessiik el.
Egyéb felmérések
A testneveld kollégdk az eddig ismertetett tesztek mellett minden
korcsoportban végeznek tovdbbi felméréseket is abbdl a célbdl, hogy még
teljesebb képet kapjanak tanuléink fizikai dllapotdrdl. Ezek a felmérések a
kovetkezé feladatokbdl dllnak:
— falhoz passz: 2 méterrdl kosdrlabdaval 1 perc alatt
— 60 méteres sikfutds: salakpdlydn stopperral mért idére
— 400 méteres sikfutds: salakpdlya koriil (3 kor + 1 egyenes szakasz)
— stopperral mért idére
— kislabda hajitds: t6mott kislabdadval
— tdvolugrds: homokgodérbe nekifuté savbdl
— négylitem(i fekvdtdmasz: négyiitem(i szabad gyakorlat elvégzése 1 perc alatt
— medicin dobds hdtra: 3 kg-os medicin labddval fej folott
— kotélmdszds: 4 m-es kotélre, idére, dallasbél indulva

— sllypontemelkedés: dllasbdl, pdros ldabbal valé felugrds

Mozgdstevékenység-mozgdsi igényre nevelés

Minden pedagdgusnak szem el6tt kell tartania, hogy a testmozgds a fizikai és a
lelki egészséget egyardnt erdsiti. A mai modern vildg egyik jellegzetessége a
mozgdsszegény életmad. Ennek szdmos kdros kovetkezménye van az egészségre,
pl. elhizds, magas vérnyomds, cukorbetegség. Taldn kevesen tudjdk, de nem kell
kiilonosebben megterhelni a szervezetet, csupdn naponta egy jé 6ra tempos
sétdra volna sziikségiink ahhoz, hogy a testmozgds pozitiv hatdsait tapasztaljuk

életiinkben. Természetesen ennél tobbet szabad mozogni, de nagyon fontos, hogy
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olyan mozgdst vdlasszunk, amely az életkorunkhoz, testalkatunkhoz, egészségi

dllapotunkhoz igazodik.

Biztositani kell a mindennapos testmozgdst.

Ezt szolgdlé programok:

tUrdzds iskolai szintl szervezéssel,

jatékos testmozgds, egészségfejleszté testmozgds,
tomegsport-ordk,

a versenyszer(i rendszeres sportoldsi lehetéségek,
napkozis torna bevezetése,

sportrendezvények, sportnapok szervezése
lanyoknak; balett, tdanc,

labdardgas fidknak,

erdei iskola.

Sziiléknek, pedagdgusoknak szervezett sportoldsi lehetéség:

felndtt foci férfiaknak,

noi torna.

. Megfeleld tdplalkozasi szokasok kialakitdsa

Sok zoldséget, gylimolcsot kell fogyasztani.

A kenyérfélék koziil a magas rosttartalmd, teljes kiérlésl lisztbél késziilt
fajtdkat kell vdlasztani.

A hisfélék koziil elényben kell részesiteni a halat és a baromfit.

Keriilni kell a zsiros ételeket, dllati zsiradékok helyett, novényi olajokat,
margarint kell haszndlni.

A tejtermékek koziil is a zsirszegényeket érdemes vdlasztani.

Az ételeket nem szabad erdsen sézni, fliszerezni, cukorral édesiteni.
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- Kevés édességet szabad fogyasztani.

- Az étrend Osszedllitdsakor érdemes tanulmdnyozni az élelmiszerek
legfontosabb jellemzgit tartalmazé tdpanyag- és kaldriatdbldzatokat, az
¢lelmiszerek csomagoldsdn feltiintetett adatokat.

- A folyadékveszteség pétldsdra csapvizet, vagy dsvanyvizet, hozzdadott
cukrot nem tartalmazoé rostos gyiimélcsleveket fogyasszunk.

- Keriiljlik a cukrozott, erésen szénsavas iditéitalokat.

- Az alkoholfogyasztds gyermekek szdmdra kifejezetten tilos.

- Naponta 4-5 alkalommal egyiink, egyszerre csak keveset! Ezzel
biztosithatjuk, hogy vércukorszintiink tobbé-kevésbé egyenletes legyen, és
tires gyomrunk korgdsa miatt sem alakuljon ki erés éhségérzetiink!

- Etkezziink vdltozatosan mind az ésszetevék, mind pedig az izek tekintetében!

- Keriiljik a gyorséttermeket, mert az ott kindlt ételek zsir- és
szénhidrdttartalma dltaldban nagyon magas, fehérje- és novényi rosttartalma
pedig alacsony!

- Lehet6ség szerint nyugodt koriilmények kozott, teritett asztalnadl, kapkodds
nélkil étkezziink! Legaldbb féétkezéseink sordn tartsuk be ezt a szabdlyt!

8. Jovobeli terveink:

a sport dltali fejlesztés szemléletének teljes kord elterjesztése az

iskoldban meghivott sportolék segitségével torténik, forum

jelleggel;

- tovdbbra is rendszeresen szervezziink kirdnduldsokat, lehetdvé
téve a rendszeres testmozgdst, bevonva a sziiléket;

- tovdbbra is vdrosi, megyei, orszdgos megrendezés(i versenyeken,
didkolimpidkon valé részvétel;

- még nagyobb hangslly téve az egész iskolai sport dltali nevelési

djitdsunknak a kifelé valé kommunikdldsadra;
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- ) sportdgak bevondsa az iskolai didksport életbe;
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