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A Komplex Alapprogram Testmozgasalapu alprogramja

Rohamosan véltoz6 vildgunkban egyre jobban felerSsodik a testmozgéds komplex személyiség-
fejlesztd hatdsa, amely nagymértékben hozzdjdrul az egészségtudatos magatartds és egészség-
orientdlt jovokép kialakuldsdhoz. A komplex hatds magédban foglalja a fizikai, mentélis és
kognitiv képességek fejlédésének elGsegitését. Kopp Mdria mér a 1990-es évek derekén bizonyi-
totta kutatdsaiban, hogy ,,A testmozgds az egyik legjelentdsebb egészségpszihologiai védofaktor”
(Kopp 1995). Ezekhez a gondolatokhoz kapcsol6dik a Testmozgédsalapu alprogram (a tovéb-
biakban: TA) a Komplex Alapprogramban (a tovdbbiakban: KAP; Barati et al. 2018).

A TA kidolgozasakor a fejlesztésben részt vevd szakemberek a tradicié és az innovécioé
szellemiségét vették alapul, és ennek fényében alakitottdk ki az alprogram tartalmat és
moédszereit. Az iskoldt érint6 testmozgdssal Osszefiiggsd tevékenységek — elsGsorban a test-
nevelés 6ra — komoly hagyoménnyal rendelkeznek, azonban a valtozdsok hatdséra e teriileten
is érdemes 4ttekinteni a véltozdsokhoz adaptédlhaté, fejleszthetd teriileteket, innovacidkat,
j6 gyakorlatokat (Csényi et al. 2018).

A TA viszont nem sziikiil le az iskolai testneveléshez kapcsol6dé mddszertani fejlesztésre,
hanem komplexen kezeli az iskolai kérnyezetben megvaldsul6 testmozgdssal 6sszefiiggd
tevékenységeket. A testmozgdsnak az iskola életében sok szintere és lehetGsége van ki-
haszndlatlanul, amelynek kiemelése fontos feladatunk. A TA kognitiv, affektiv és szocidlis
teriiletekhez kapcsol6d6 kompetencidk, valamint képességek €s készségek fejlesztését tiamo-
gatja a tandrdkon €s a szabadidGben is.

A tanul6 alapvetd sziikségletei alapjdn tolti hétkdznapjait az iskoldban. Hamarabb fenn-
tarthaté érdeklédése, bevonhatd, onként vélik 6ndllé6 munkéra képessé, és hamarabb vilik
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motivélttd, ha alapvetd sziikségleteit figyelembe véve szervezziik hétkoznapjait, és ehhez
alakitjuk mddszertanunkat is. Az aldbbi sziikségletek figyelembevételével, amelyek az érzelmi
biztonsdg, tanuldsban valé tdmogatottsdg, a kiilonbozdség tisztelete/elfogaddsa, autonémia,
a fizikai kornyezet megfeleldsége, az iskoldhoz valé kotddés, a tarsakhoz valé pozitiv viszonyulds,
tdrsas tdmogatds, alkottuk meg a TA-t.

A KAP alapelvek és a TA illeszkedése

A TA atestmozgds mint alapsziikséglet elméletébdl indul ki. A gyermek széles korti mozgés-
igényének kielégitéséhez nemcsak a testnevelés tanérdk jarulnak, jarulhatnak hozzd, hanem
szamos olyan hely, tér, kozeg és lehetdség, melyek szintén alkalmaznak, illetve alkalmazhat-
nak tobb testmozgast.

Az iskola és alapprogramunk legfontosabb szereplGje a gyermek, aki mozog, és a tirsas
kornyezet hatdrozza meg az interakciéit. Allandé dinamikus fejlédés jellemzi kognitiv,
emociondlis, affektiv és fizikai téren egyardnt. A gyermeki fejlédés, novekedés dinamiku-
san véltozé folyamat. A gyermek testi vdltozdsai szoros osszefiiggésben vannak kognitiv,
érzelmi tulajdonsdgainak és szocidlis jellemzSinek vdltozdsaival, melyek nagymértékben
befolydsoljdk az énkép, a testkép és az onértékelés alakuldsit. Alapvets feltételezésiink,
hogy a gyermek motivdlt, 6nszabdlyozdsra, helyes onértékelésre, egészséges interakcidkra,
felel6sségvallaldsra képes személy. Az alapvetd sziikségleteihez tartozé napi fizikai aktivitdsi
mennyiséget aktiv, mozgédsos tevékenységekkel elégiti ki, ezért az iskola minden szinterén
— testnevelés ora, egyéb tandrak, szabadidé — megjelennek a mozgdsos tevékenységek,
aktivitdsok és a tanuléi 6nkéntességen alapul6 dnszervez&dések.

A KAP-pal 6sszhangban a TA mddszertani fejlesztésével, részcéljainak megvaldsitdsaval
tdmogatja a differencidlt, személyre szabott oktatdsi kornyezet kialakitdsat (K. Nagy—
Révész 2019). Tovédbba tovdbbképzési tartalmdval nemcsak a testnevel6k, hanem mds
pedagégusok kozott is terjeszteni kivdnja az alprogram hdrmas felépitése (testnevelés tanérai,
tantdrgykozi, szabadidds lehetSségek) dltal nydjtott testmozgdsos elényoket, lehetGségeket,
szdmos kompetenciateriilet fejlesztését timogatva.

A TA médszertani szemléletében megegyezik a KAP-pal, igy a médszertani megujulds
mellett a képességfejlesztést dllitja kzéppontba, s ezzel jarul hozzd a tanuléi személyiség
sokoldalu fejlesztéséhez.

A KAP nevelési-oktatdsi programja, pedagégiai rendszere (A Komplex Alapprogram
Koncepcidja; Révész et al. 2018) az aldbbi 6t alapelvre épiil.

Komplexitas

A TA tilmutat a testnevelés tantdrgy f6 céljdn, a fizikai képességteriiletek fejlesztésén.
Kiterjeszti céljét az affektiv, kognitiv és emociondlis teriiletekre is. A gyermek személyiség-
fejlesztését komplexen, széleskoriien értelmezi. A fizikai képességfejlesztésben fontosnak
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tartjuk kiakndzni az egyéb teriiletek (affektiv, kognitiv, emociondlis) fejlesztési lehetGségeit is,
és szeretnénk, ha a pedagégusok a kognitiv és egyéb képességfejlesztésben is megtaldlndk
a fizikai képességfejlesztés helyét.

A komplexitas, a személyiségfejlesztés 1ényeges alapelv a TA-ban, mert megjelenik a ter-
vezett folyamatokban. A kognitiv, affektiv és morélis komponensek egymadssal parhuzamosan
zajlanak a megval6sitand6 feladatok sordn. A komplexitdst timogatja, hogy a TA mellett
tovabbi, szdmos teriiletet feloleld diszciplindk is megjelennek, ezzel téve sokoldalivéd a meg-
kozelitéseket (Révész 2018).

Tanulastamogatas

A személyre szabott pedagdgiai eljardsok alkalmazésa a heterogén tanulécsoportokban foly6
munkdt serkenti, mellyel minden részt vevé tanulé meglévd tuddsa boviilni tud, és emellett
sikerélményt biztosit szdmadra a tanulds, amely 4ltal képessé vdlnak az 6ndllé6 munkara
és az eredményes ismeretszerzésre.

Kozosségi 16t

A TA sordn nagyon fontos a fizikai aktivitds éiményfunkci6ja, de ez nem képzelhets el befogado
tarsas kornyezet és interakciok nélkiil. Az elfogadd, befogadé kornyezet nagy hatdssal van
az Onbizalom fejlodésére, amely nélkiil a hatékony sikeres tanulds, tudasatadds elképzelhetetlen.
A mozgésos jatékok, aktivitdsok sordn a tanulék megtapasztaljdk, hogy a kozosségben, a csapa-
ton beliili védett kozegben j6l tudnak miikddni. Felszabadultabbd vélnak, megtapasztalnak maguk-
16l kiilonboz6 viselkedésmodokat. Ezeket felhasznéljuk a személyiségfejlesztés eszkozeként,
és a reflexiok és az irdnyitott személyes kérdések altal visszajelezziik a gyermekeknek. Pozitiv
megerGsitéssel timogatjuk benniik a tdrsas egyiittlét soran szerzett értékes tapasztalataikat.
A tanulo6i kreativitds kooperativ alkalmazdsa mind a testnevelés tandrai forméban, az egyéb
kozismereti, mind a szabadid6 testmozgdsos facilitdldsdban fontos szerepet jatszik, amely
a tarsas 1ét miikodésének alapja.

Adaptivitas

A TA hozzdjarul az adaptivitds megvalésuldsdhoz, ugyanis médszereivel a differencidlas
és az egyéni sajitossagok ismeretében megval6sulé egységesség egyiittes alkalmazéasa
is fékuszba keriil a nevelési-oktatasi folyamatban. Mind a tanérdkon, mind a szabadidds
tevékenységekben megjelend alapelv a résztvevok egyiittmiikodésén alapszik, és feltételezi
az érintettek egymadshoz €s a koriilményekhez val6 kolesonos alkalmazkodésat. A rendszerben
és az alprogramban is fontos az elemzés, a reflexid, onreflexié, mert a végrehajtott feladatokra,
mozzanatokra reflektélni kell mind a pedagégusnak, mind a tanuléknak, igy lehet eredmé-
nyes valtozast elérni.
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Méltanyossag

A tanuldshoz val6 egyenld hozzédférés minden gyermek szdméra alapvet6 sziikséglet, amit
alprogramunk szem eldtt tart. Célunk olyan mozgdsos kornyezet megteremtése, ahol minden
gyermek képességének megfelelden részesiil az informéciészerzésbol. A Differencidlt Fejlesztés
Heterogén Tanuldcsoportban (a tovdbbiakban: DFHT) médszertana 4ltal minden gyermek
statuszanak, képességeinek megfelelGen vesz részt a tanuldsban, ehhez igazitjuk a médszertani
eszkoztarat. A tanulé cselekedetét, kérését, pillanatnyi éllapotét gy kezeljiik, hogy figyelembe
vessziik adottsdgait, személyes érdemeit, a helyzetet, koriilményeit, és fejlodését els6sorban
nem tanulétarsaihoz, hanem 6nmagahoz mérten értékeljiik.

Fontosnak tartjuk azt a felismerést, hogy a tarsadalom, a minket ér6 kihivasok folyamatos
valtozas és alkalmazkodas elé allitjdk a rendszer tagjait, igy a tanuldkat is. Komplexebb tudés-
hoz kivénjuk juttatni a tanulékat, mellyel jobban alkalmazkodnak a véltoz6 koriilményekhez.
Igy mér az iskolai foglalkozdsokon is arra toreksziink, hogy egy-egy feladattal kapcsolatban
minél tobb konzekvenciat végig tudjanak gondolni, nemcsak egyetlen j6 megoldds létezik,
hanem azok személyre szabottan is létrejohetnek.

Célunk, hogy olyan élményszerti, a testmozgéson és a mozgédsos tanuldson alapulé méd-
szereket és tevékenységeket integrljunk a tanitdsi folyamatba, melyek segitségével a tanuldsi
folyamat eredményessége novelhetd, valamint a tanulék kognitiv, affektiv, szocidlis, valamint
pszicho-motoros képességei, készségei fejlédjenek. Tovébbi célja az alprogramnak az ,.egész
iskola szeml€let™-€hez (whole-school-approach), a mindennapos testneveléshez valé illeszkedés.

Fejlesztési teriiletek

A TA hérom teriileten hatérozta meg a fejlesztési teriiletet, melyek egyben az alprogram
tartalmat is adjak (Révész 2018).

Fejlodés- és élménykozponti oktatds megvaldsitasat timogatd kereszttantervi tartalmak
implementaciéjanak tAmogatésa testnevelés 6rai kornyezetben

A testnevelés 6rdn alkalmazott élménykozpontd, kooperativ, differenciélt fejlesztést timogaté
moédszerek hozzdjarulnak a tanulék fizikai aktivitdshoz kapcsol6dé motivaciéjanak magas
szinten tartdsahoz, az élethosszig tarté rendszeres testmozgds megalapozaséhoz.

A moédszer hatékony alkalmazédsa megkivénja a tandri szerep médosuldsét, a hagyoma-
nyostdl eltéré gondolkoddst és gyakorlatot, ami nem elsGsorban a szakmai tudédst6l vagy
felkésziiltségtdl fligg, hanem a tandri attitdtl, hozzédallastol, szemlélett6l. Az j megolddsok
els6 kiprébdldsa, eddig nem alkalmazott oktatést segits eszkozok kreativ felhasznéldsa, majd
a tapasztalatok osszegyfijtése és reflektiv elemzése dtgondolt, 6nkritikus munkét igényelnek,
de a szakmai fejl6dés erds motorjai is egyben. A frontélis, parancsold, utasité pedagdgusi
viselkedést felvéltja a hatékonyan, biztatéan, tdimogatéan kommunikal6 pedag6gus, aki nyitott
az 4j modszerek alkalmazdsara, engedi a gyermek kreativitdsat és otleteit kibontakozni,
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megvalGsitani az 6rdkon. A tanul6kézpontd médszerekben a tandr feladata az, hogy segitse
és irdnyitsa a tanulékat sajat tanuldsi tapasztalatuk megteremtésére, megélésére.

A testneveléséra mozgdsanyaga €s a tobbi miiveltségteriilethez tartozo tantdrgyak tananyaga,
azok feladatai — mint példdul a magyar 6rdk szovegértést, szovegalkotast fejleszté feladatai,
helyesirési gyakorlatai, a matematika 6rak szdmoldasi képességet fejlesztd feladatai, az ének-
zene 6rak ritmusgyakorlatai vagy a kornyezetismeret 6rak ismeretbGvité feladatai — némi
kreativitdssal konnyen 6sszekapcsolhat6ak, alkalmazhatéak, elmélyithetSek tornatermi
koriilmények kozott.

A mozgasos tanulas integralasat tAmogaté médszerek és tartalmak tanulasi folyamatba
torténd integrildsa osztalytermi kornyezetben

,,,,,

korhoz kapesolddé mozgédsos tevékenységgel, jatékkal, akkor maga a tanulds élménnyé valik,
és eziltal a tananyagelsajatitas hatékonyabb lesz. A mozgéssal tanulds médszertandval hozza-
segitjiik a tanulékat az informéciok feldolgozasdhoz, raktirozdsahoz, majd kés6bbi felidézéséhez.
A hatékony tananyag elsajatitdshoz figyelembe kell venni az agyi miikodést, a tan6rdk alatti
faraddsbol fakadé kovetkezményeket. A mozgés dltali tanulds megoldést biztosit ennek 4t-
hidalasdra. A faradés dthidaldsdra rengeteg mozgdsos feladat alkalmas, amely némi kreativitdssal
atalakithat6 az adott kozismereti tartalom gyakorldsdra, elmélyitésére.

Olyan élményszert, a testmozgéson €s a mozgésos tanuldson alapulé médszereket és tevé-
kenységeket integralunk a tanitdsi folyamatba, melyek segitségével a tanulési folyamat
eredményessége novelhetd, az osztdlyteremi tanulds monotonitdsa megtorhetd, a tanuldsi
motivicié magasan tarthat6.

A tanteremben alkalmazott mozgésos jatékok a személyiségfejlesztést, a szocidlis, kognitiv,
affektiv kompetencidk fejlesztését szolgéljak, ezdltal a tanul6k élményszeriien sajétitjak el
a kovetelményeket. A j6 hangulati 6rdk szervezésével elGsegitjiik a tanul6k pozitiv viszo-
nyuldsét a pedagégushoz, kotddését az iskoldhoz, ami hosszi tdvon csokkentheti az iskola-
elhagyéds mértékét.

Onkéntességre és befogaddsra épiilé fizikai aktivitds, testmozgasalapi tdmogatisa,
informalis és nonformalis tanuldsi kirnyezetben valé alkalmazasa

Programunkban a gyermekek alapvetd sziikségletéhez tartozé napi fizikai aktivitds mennyi-
ségét aktiv, mozgésos tevékenységekkel elégitjiik ki. Az iskolai szabadid6ben megjelennek
a mozgésos tevékenységek és a tanul6i onkéntességen alapuld tanul6i onszervezddések,
melyek a szabadid6 konstruktiv eltdltését szolgaljak.

A tudds megszerzése, a transzverzdlis készségek fejlesztése az iskoldban formadlis, informalis
és nonformalis kdzegben val6sul meg. Az informélis tanuldst leginkabb a térsas tanulds folya-
mataival azonosithatjuk, amelyek jellemz6en a tan6rdk kozotti sziinetekben és az iskolai
szabadidGben érhetdk tetten. Ilyenkor a gyerekek egymadst6l tanulnak, egymast tanitjék,
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illetve egymasnak adnak 4t tuddsokat, értékeket, mintdkat. A térsas tevékenységek sordn térsas
erGforrdsaink vannak, ezek koziil a legfontosabbak az érzelmi tdmogatds, a kézzelfoghaté
segitség, az informdciok dtaddsa és az 6sztonz6 vagy visszacsatolo jelenlét. A legjellemz6bb
tarsas viszony az iskoldban a baratsdg, a bardtok jelenléte kiilonosen fontos a gyermek egész-
séges fejlédéséhez. A szabadidben megjelend mozgasos aktivitds, a tirsas tanulds a gyermek
On- és viselkedésszabdlyozdsat timogatja.

A pedagégusok jelenléte természetesen az informadlis tanulds sordn is 1ényeges, 4m szerepiik
tobbnyire kozvetett.

Fontos eleme ennek a részprogramnak az onszervezddés. Az onszervezddés az on-
kéntesség alapvetd mozzanata. A gyerekek iskolai onszervez6déséhez az aldbbi fontosabb
Osszetevok sziikségesek: kozos €s vildgos cél, tiszta keretek, autondmia, stabilitds és bizalom,
elkotelez6dés, a csoportidentitds kialakitdsa, a fizikai kornyezet alkalmassa tétele, k6zos
er6forrdsok azonositdsa.

A TA a fenti teriileteket keretezi be, igy a komplex képességfejleszt6 program kidolgozasat
célozta meg. A komplex képességfejleszté programok kidolgozésa a gyakorlatban a fent emli-
tett mozgéasprogramelemek tartalmi-szakmdédszertani kialakitdsat és fejlesztését jelentik.

A TA egyrészr6l a tanuldk széles kord testkulturdlis miiveltségének kialakitasat, masrészrol
az egészségtudatos, jovorientdlt életvezetés Osszetevdinek fejlesztését, harmadrészt pedig
a személyiség sokoldalu fejlesztését célozza.

DFHT és a TA illeszkedése

A Komplex Alapprogram Koncepcidja elsGsorban a DFHT tanitdsi-tanuldsi stratégia céljait,
alapelveit, irdnyait veszi figyelembe.

A differencidlt fejlesztés mddszertani megjelenitésekor a fenti célok érdekében didaktikai
szempontb6l legaldbb hdrom f6 foglalkozastervezési alapelvet kell figyelembe venniink a TA
megvaldsitdsa sordn (K. Nagy—Révész 2018).

— A foglalkozésok sordn biztositott legyen a differencialt feladatadds, amely — lehet6ség szerint —
biztositja az 6ndifferencidlds, azaz az egyénre szabott feladatok gyakorlati megvaldsitdsat.

— Viéltozatos tanuldsszervezési megolddsokat alkalmazzunk, amelyek egyéni, péros és csopor-
tos munkaformakban torténd feladatmegolddsokat egyarant lehetGvé tesznek.

— Torekedni kell a nyilt végi feladataddsra, amelyek segitségével a kiilonb6z6 munkaformék-
ban implicit médon biztositottak az alabbi fejlesztési irdnyok:

* kreativitds, amelynek sorédn a nyilt végii feladattal egyiitt jaré probléma megoldasat

és mozgdsos feladatta alakitasat kell megoldani;

* kommunikdcio, amelynek sordn a paros és csoportos munkaformédkban megvalésul6

tervezési folyamat, illetve kés6bb a megvalésitott produktumok bemutatésa lezajlik;

* kooperdcié, amelynek sordn biztositott a feladatban résztvevk kozos felelGssége,

egyéni feladatai s ezen keresztiil a tdrsas kapcsolatok er§sddése;

* végsd soron a stdtuszrangsor rendezddése.
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A tanuldstdmogatas személyiségfejleszt6 alapelve a KAP-pal szinkronban itt is a heterogén
tanulécsoportokban torténd munkat serkenti, amely hozzésegiti a tanulékat meglévd tuddsuk
bévitéséhez, s emellett sikerélményt biztosit szimukra. A TA a KAP-nak megfelel6en hang-
silyozza az emberek kozotti interakcié fontossagat, a tudds megosztdsdnak lehetSségeit,
sziikségszeriiségeit, valamint a gyakorlatba dgyazott tuddst.

A Komplex Alapprogram Testmozgésalapt alprogramjdban a testmozgés, a mozgésos
aktivitas, onkéntesség, befogadds, egyiittm{ikodés, egyenrangiisag, kozosségi 1€t és a norma-
tivitds alappillérei mentén torténd nevelési folyamat zajlik, amely alkalmazésa hozzdjarul
az egészségtudatos magatartds kialakitdsdhoz.
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Lészl6 — K. Nagy Emese — Falus Ivén (szerk.) 2018: A Komplex Alapprogram Koncepcidja.
Nevelési-oktatdsi program a végzettség nélkiili iskolaelhagyds megeldzésére. Eger: Liceum.

Révész Laszl6 — K. Nagy Emese 2019: A Komplex Alapprogram Koncepcidja 2.0. Eger: Liceum.

Révész Laszl6 2018: A Komplex Alapprogram alprogramjai. In: Révész Ldszl6 — K. Nagy Emese —
Falus Ivén (szerk.) 2018: A Komplex Alapprogram Koncepcidja. Nevelési-oktatdsi program
a végzettség nélkiili iskolaelhagyds megeldzésére. Eger: Liceum, 43-60.

The Exercise-based subprogram of the Complex Basic Program

The Exercise-based sub-pogramme of the Complex Foundation Programme has a dual focus. It emphasizes
learning in an exercise-based environment and learning in activities. The sub-programme strengthens
the complex capability-building effect (physical, emotive, cognitive, social) of the exercise as well as
cultivates the transversal abilities. Additionally it develops social competencies, cooperation, critical-thinking,
self-reflection, digital compatencies, effective communication, problem-solving, reasoning-competencies,
leadership skills, creativity, teamwork and self-study. The main goal of out training is to strenghten
these abilities.



