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Osszefoglalé

Tanulmdnyunk célja, hogy bemutassuk a tdjfutds megjelenését a kiilonbozd
tantervi szabdlyozdkban, és feltérképezziik az iskolai oktatdsban (tanéra, isko-
lai sportkér, erdei iskola, szabadiddsport, sportversenyek stb.) torténd széles
korh alkalmazisi lehetdségét.

Kulcsszavak: tdjfutds, szabadiddsport, iskolai testnevelés, tanterv

Resume

This study aims to present the appearance of a variety of curricular orienteer-
ing in control, and to explore the possibility of a wide range of applications in
education (classes, schools, sports groups, forest schools, recreational sports,
sports competitions, etc.).

Keywords: orienteering, leisure sports, physical education, curriculum
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Bevezetd gondolatok

A mindennapi életiink fontos része a tdjékozddds, hiszen a vildgban t6rténd
eligazodds egyik meghatdrozé eleme. Ezért nagyon fontosnak tartjuk, hogy e
kompetencia fejlesztése minél kordbbi életszakaszban kezdédjon el. A moz-
gdsos cselekvésekhez kapcsolédd tdjékozdddst, illetve az ehhez kapcsol6dd
egyszer( feladatokat mdr az alsé tagozatban célszer( tanitani. A térkép megis-
merése, az alapvetd kornyezeti neveléssel kapcsolatos ismeretanyag elsajatitdsa
utdn kezdédhet meg a készségszint(i tdjékozddasi ismeretek elmélyitése, mely
a tdjékozdddsi futds alapja.

A természetben zhetd sportok értékét adja, hogy kiragadja az embert a
civilizdcids drtalmakbdl, és egészséges kornyezetben teszik lehetévé a testmoz-
gdst. A természet erSivel (nap, szél, hémérséklet stb.) valé testedzés hatdsa
kedvezd, néveli az ember teherbiré képességét, erdsiti az immunrendszerét.
Pl: a természetjirds minden 4ga, vizi sportok, horgiszds, vaddszat, lovas- és
jeges sportok, terepfutds, tdjékozdddsi futds.

A tdjfutds a life-time sportok kozé tartozik. Népszertiségét fokozza tehdt
az a tény is, hogy a célcsoport életkori kategéridt tekintve igen széles, hiszen
gyermekkortdl kezdve a legid8sebb korig tizhetd. A természeti sportok j6 al-
kalmat teremtenek arra, hogy a fiatal generaci6 elsajdtitsa ezen sportok tech-
nikdjit, szabdlyait, és megismerkedjen a természettel (névényzet, llatvildg,
idéjdrds elemei), ezdltal hozzdjarul a gyerekek értelmi, érzelmi neveléséhez is.
Kilonosen értékesek ezek a sportok, mivel az edzések, az edz6étdborok soran
kozos élményeket élnek 4t, ezdltal érvényesiil a sport jellemformdlé hatdsa, az
emberi kapcsolatok szorosabbra flizésének kedvezd lehetSsége. Latnunk kell
azonban azt is, hogy a természeti sportokban nincsenek vesztesek, csak gy6z-
tesek, hiszen minden 6rdval, amit a természetben tolt az ember, gazdagabb
lesz a kornyezet és a tevékenység nytjtotta élmények szines palettdjaval.

A mindennapos testnevelés infrastrukturalis problémadinak kikiiszobolésére
kivalo lehetdséget nytjt a tdjékozdddsi ismeretek és a tdjfutds oktatdsa, hiszen
az iskolaudvaron, a szabadtéri sportpalydn, az iskolaépiiletben, a kozeli park-
ban is megtarthaté a tanéra.

A tdjékozbddshoz és a tdjfutdshoz kotddd ismeretek nem kizdrdlag a test-
nevelésérdn jelennek meg, hanem mds tantdrgyak keretein beliil is, pl: fold-
rajz, torténelem, bioldgia, matematika stb. A tantdrgykozi koncentriciékat,
kereszttantervi lehetdségeket is érdemes kiakndzni, sok elméleti ismeret meg-
értésében segithet a gyakorlatban kiprébalt térképhasznilat, az irdnytd, téjo‘fyé
alkalmazdsa. Mindez noveli a tanuléi aktivitdst, az 6ndllé6 tanuléi munkdt.
Aktivizdlja a nehezen ,mozgésithat6” tanulékat. Oldja a mds tdrgyaktdl valé
elszigeteltséget. Segiti a tudomdnyteriiletek dsszekapcsoldsdval a tanuléi meg-
értést. (Bird 2015)
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Kutatdsunkkal célunk, hogy bemutassuk a tdjfutds megjelenését a kiilonb6z8
tantervi szabdlyozdkban, és feltérképezziik az iskolai oktatdsban (tandra, isko-
lai sportkér, erdei iskola, szabadiddsport, sportversenyek stb.) torténd széles
kora alkalmazisi lehetSségét.

Kérdésfeltevések:
A kutatdsunk sordn az aldbbi kérdések fogalmazddtak meg:

e A tantervekben hogyan és milyen médon jelenik meg a tdjfutds?

e Milyen lehetdségek vannak a tdjfutds és a tdjékozdddsi ismeretek ok-
tatdsdra?

o A ddjfutds nemzetkdzi jé gyakorlataiban hogyan jelenik meg a sportdg?

e A tantdrgykoziséggel milyen mds tirgyak oktatdsdban van lehetdség a
tdjfutdshoz, a tdjékozdddsi ismeretekhez kapcsolédni?

Hipotézisek

o Feltételezziik, hogy a tdjfutds oktatdsdra (sokoldaltisiga miatt) sokkal
tobb lehetéség van a tantervben, mint ami nevesitve megjelenik an-
nak tartalmi elemeiben.

o Feltételezziik, hogy a tdjékozdddsi futds oktatdsdra készitett tanmene-
tek nem kaptak széles kori publicitdst az oktatdsi rendszerben.

Anyag és médszer

Hazai tantervi komparativ elemzésekkel és nemzetkozi jé gyakorlatok ismer-
tetésével kivanjuk aldtdmasztani a sportdg meghatdrozé szerepét a sokoldald
személyiségfejlesztésben és az életviteli kompetencidk fejlesztésében. Cselek-
vési terv formdjaban foglaljuk 6ssze, hogy milyen feladatokat, szakmai mun-
két kell végeznie a szakszovetségnek és a pedagégusoknak az eredményes ok-
tatdmunka érdekében.



152 Herpainé Lakd Judit, Miiller Anetta, Szabd Béla

Eredmények:

Az 4j tipust tantervek elsé generdcidja 1995-ben jelent meg, Nemzeti alap-
tanterv néven, ennek bdvitett keretek kozott torténd megujuldsai tobbszor
is napvildgot ldttak (1995-NAT1, 2003-NAT2, 2007-NAT3, 2012-NAT4).
Tobb hazai szakember (Rétsdgi et al., 2011, 2014; Hamar—Derzsy 2002a;
2002b, Hamar, 2012) vizsgélta a torvényi és tantervi valtozdsok dsszeftiggéseit
a Testnevelés és sport miiveltségteriilet kontextusdban. A miveltségtertiletre
gyakorolt oktatdspolitikai hatds eredményeként keriilt bevezetésre a minden-
napos testnevelés. A 2012/2013-as tanévtdl az 1., az 5. és a 9. évfolyamon,
majd felmend rendszerben minden évfolyamon kotelezéen bevezetésre keriilt
a mindennapos testnevelés. A 2015/2016 tanévtSl kezdve teljessé vélt a min-
dennapos testnevelés bevezetése.

A Nemzeti alaptantervben megfogalmazott pedagégiai elvek, nevelési cé-
lok, fejlesztési feladatok, kuleskompetencidk és miveltségi tartalmak a keret-
tantervekben keriiltek meghatdrozasra, melybdl képzési tartalomhoz és isko-
latipushoz kotédden tt')bb?éle létezik.

A tdjfutds megjelenése az 1-4 osztélyos kerettantervben
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1. tdbldzat: A tdjfutds, tdjékozédds kapcsoléddsa a természetes mozgdsformakhoz, az al-
ternativ és szabadidds mozgasrendszerekhez az 1-2. osztlyban (http://kerettanterv.ofi.

hu/01_melleklet_1-4/index_alt_isk also.html)

Orakeret
30 6ra

Tematikai egység/| Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos

Fejlesztési cél mozgisrendszerekben

Elozetes tudas

A megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységhént vald
A tematikai egység i 5 iR w &
L . | vézzése wanti igény felkeltése.
nevelési-fejleszési | | - c
_ Ortmteli, kézdsséghen torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizodo
céljai

kedvezo attitidok, erzelmn €s szocidlis terilletek erdsitése, fejlesztese.

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények Kapcsolodasi pentok

MOZGASMUVELTSEG
Ismerkedés az alternatfv és szabadidds alktivitdsolieal, technikai

készlenikiel, taktikal elemeikiel é5 szabalyaildal A valasztds mértéke

Magyar nyelv és
irodalom:
dramatikus jétékok.

a hebi sajatessagek figyelembevételével (képesitefi szakember,
felszereliség), a helyi tantervben régzitetten tdriénik. Edrnyezetismeret:
Szabad, aktiv jatéktevékenység: szabad mozgas a természetben |éghajlat, idojaras.
viltozatos idojaras: kérilmeények kozepette; feladatok és jatékok
havon &s jégen; siklasok; gordilesek, gurulisok, guritasck killonféle
eszkdzikkel; haldt igényld és hald nélkali labdas sportok, jatékok;
labdds jatékok kilonféle labddkkal falmdszas; fjaszat, lovaglas,
karate, nordic walking. wvivas. Egvéb szabadidos mezgasos

tevékenvségek.

Technika, életvitel éx
gvakoriat:

kézlekedési ismeretek.

Az alternariv, szabadidds mozgdsas tevékenységekben megvaldsithatd
jatékolk

ISMERETEK. SZEMEL YISEGFEJLESZTES
Az altemativan valaszthatd szabadidds teveékenységek tammlisihez
tartozd mimmahs fogalmi keszlet, az aktiv jaték lehetdségeinek

felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevekenységekhez tartozo

balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdn mozgas
komyezeti &s idojirasi feltételeinek, egészségvédd értékeinek
melletti

szandékainak  tartos

figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kizds mozgas

megértése, a  komyezetvédelem elkételezettség

jelentdségenek  megértése,  masok
altal. aktiv kezdeményezd, a sport mint Srémforras megelése, az egyén
erds oldalinak felfedezése.

Kulesfogalmak!

fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidos tevekenység, sporteszkdz.
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A ,természetes mozgdsformdk az alternativ és szabadid8s mozgdsrendsze-
rekben” elnevezésti tantervi tartalomra 30 érdnyi keretet szdn a tanterv az 1-2.
osztdlyban. A tanterv a szabadban tizheté mozgisformdkat helyezi a tartalom
fékuszdba, ahol a tanuldk az dllandéan viltoz6 iddjards elemeihez alkalmaz-
kodnak, mely edzi a szervezetiiket és immunrendszeriiket egyardnt, valamint
noveli a friss, szabad levegdn valé tartézkodds idejét. Az egyéb szabadidds
mozgdsok csoportjdba a tdjfutds nagyon jél illeszthetd, mely iskolaudvaron, a
kozeli parkban egy egyszeri mdtrix, illetve smatroll (oldalnézeti képet dbrézol
a természeti vagy épitett kdrnyezetrdl) térképrajzzal és pontokkal oktathato.

Az ismeretek és a személyiségfejlesztés teriiletén a kozos mozgds mint 6rom-
forrds megélése fogalmazédik meg, melynek egyik kival6 eszkoze lehet a téjfu-
tds, melyet nemcsak egyénileg, hanem csapat és vdlté formdjiban is meg lehet
valdsitani a csoportkohézié erdsitése céljabol.

2. tdbldzat: A tdjfutds, tdjékozddds kapcsoléddsa a természetes mozgisformakhoz, az al-
ternativ és szabadidds mozgdsrendszerekhez az 3-4. osztdlyban (http://kerettanterv.ofi.
hu/01_melleklet_1-4/index_alt_isk_also.html)

Tematikai egvség/| Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidas | Orakeret

Fejlesztési cél mozgisrendszerekben 30 dra

A szabadtén és termeészetben fizétt mozgisos tevékenységek alapvetd
] i egeszségvedelmi és kimyezetudatos szabalyai.

Elozetes tudas i e Rt ; :
Az 1dojarast koriilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat nehany szabadidds mezgasrendszemrdl.

Az altemativ, szabadidds mozgasformak toviabbi megismerése és
kiprobalasa.

A tematikai egvség o o ) ) T o )
| A kihiwvast jelentd, q) sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi
nevelési-fejleszeesi | L
] hatter formalisa.
céljai . y T A .
Az aktiv szabad jaték, mayd a rekreacio késobbi egészséget fenntarto,

fejlesztd fimkcigjanak megalapozasa.
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Ismeretel/fejlesztesi kivetelmenyek Kapesolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika, élstvitel és

Ismerkedés ijabb alternativ és szabadidés aktivitdsokkal, technikai | gyakorlat:
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalvaikkal ésivagy az 1-2 |kdzlekedesi ismeretek.
oszialyban valasztotiak tovabbi gyakorlasa a helyi lehetdségek es
szabalyozds  fiiggvenyeben. A valasztds a helyi sojatessagok | Edryezetizmerer:
figyelembevételével (heépesitett szakember, felszereltség) a  helyi | testiink,

tantary alapjan tdrténik. életmiikdéseink;
Szabad. aktiv jatektevékenység; szabad mozgas a termeészetben |1ddjars, éghajlat
havon és jégen: siklasok. gordilések. umlasok. guritasok killdnféle
eszkozokkel; halot igényld és halé nélkili labdas sportok. jatékok;
labdas jatékok killénfele labdakkal; falmaszas; ijaszat. lovaglas,

karate, nordic walking, vivas. Egveb szabadides mozgasoes, tincos

tevékenvségek. Gyermekjoza gyakorlatok.

Az alternattv, szabadiddés mozgasos tevékenységekben megvaldsithate
Jarékok.
A valasztott mozgasrendszethez illeszkedd jatékok, iigyesség

csapatversenyek, hazi bajnoksagok.

ISMERETEK, SZEMEL YISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
s taktikai elemei, legfontosabb szabalyal, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidds mozgasokhoz tartozd szabalyok, eszkdzdk 1smerete, a

szabadidd- és médiatudatossag.

Kulesfogalmak! |Rekredcid, szabadida, jétékszervezds, birbetepség, kullancs, UV-sugarzas,
fogalmak

A természetes mozgisformdk az alternativ és szabadidés mozgdsrendsze-
rekben” elnevezésti tantervi tartalomra ugyancsak 30 6rdnyi keretet szdn a
tanterv a 3-4. osztdlyban is. A tanterv tovdbb béviti a szabadban (izheté moz-
gasformakkal a tartalmat, valamint a meglévé ismeretek gyakorldsara, elmélyi-
tésére ad lehetSséget. Ennek érdekében bevezetésre keriilhet a hagyomdnyos
tédjfuté térkép megismerése, a feladat-végrehajtdsban torténd haszndlata.
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3. tabldzat: A tdjfutds, tdjékozddds kapcsoldddsa a természetes mozgdsformdkhoz az alterna-
tiv és szabadid8s mozgdsrendszerekhez az 5-6. osztilyban (http://kerettanterv.ofi.hu/02_
melleklet_5-8/index_alt_isk_felso.html)

Tematikai egység/ _ ) B Oralkeret
. N Alternativ kirnvezetben nzheto sportok )
Fejlesztési cél 46 ora

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és

szabalyainak ismerete.

Az alternativ  sportok  sporteszkozeinek biztomsagos haszmalata
Elozetes tudas Jatektevekenysegekben.

A termeészeti komyezethen torténd sportolas néhany egeszségvédelnm és
komyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.

Az iddjaras: korilményeknek megfeleld sltoekades.

A szabadiddben jol hasmosithatd spertigakban gyakorlottsig szerzése.

A tematikai egység |A  szabadtéren Liilonbézd iddjardsi viszomyok kozdtt vegzett
nevelési-fejlesztési | tevékenységekben aktiv részvétel.
céljai A szerveret edzettségeének novelése.

Az egészséges életmdd irdnti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzes jelentdségével, valamint a személyi és
kimyezeti tisztasaggal kapesolatos 1smeretek bovitése.

A testmevelessel es a sporttal kapcsolates pozitiv bedllitodas erdsitése.
Az altemativ komyezetben végzett sporttevekenysegek viselkedesi és

magatartisi normaimak betartasa.

Ismeretel/fejlesztési kivetelmények Kapesolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret.

A helvi tantervben rigzitett valasztas szerint legalabb négyv, az |1ddjaras: 1smerstek;

évszaknak megfelelo és a helvi szemeélyi és targvi|az emben  szervezet

kirilménvekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. Halot |mikddése.
igényld €s hilo nelkili labdas sportok, jatékok: labdas jatekok
killonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat. lovaglas. karate, nordic

walking, vivas. Egvéb szabadidos mozgasos, tamcos

tevékenvségek

A helyi tantervben szabdlvezands, a lehetséges valasztds mintajat
képzd két aktivitds mozgasmiiveltsézi anyaga:

Frizbi

Dobdsok pirokban, csoportokban (3-7 ), allohelyben, majd
mozgashan és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

MNyitasok meghatarozott tavolsagra. Ceélbadobasok a koronggal a
zondba.

Védekezd mozgdsok, ugrasok, elkapasok.
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Koresolyazas

Gyakerlatok jégre lépes eléit allisok egy labon, guggolasck,
térzshajlitasok: jarasok, lépések elore, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatas:  esés-felallas; gimmasztikair  gyakorlatok
palinkfogdssal és a palink fogasa nélkiil; harantcsiszasok eldre,
hitra.

Egyenes korcsolydzas: alapillas; két libon siklas eldre, hétra
(palink fogassal is); halacska (palink fogassal); halacska két libon,
egy libon; halacska valtott libon; lokés egy libon.

Prevencio, életvezetés, egeszségfilesztes.

Szabadidoben, kilonbozé evszakokban, egyénileg. csapatban,
formalis €5 informalis kertek kozdtt dzheto w) testedzesi formak
jartassagszintl elsajatitisa. Az edzettség névelése az alternativ
kémyezetben izhetd sportok altal A sportagi mozgasformak
techmkailag helyes elsajatitisara torekveéssel a balesetek

megelozese.

ISMERETEE. SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilénbézo 1d5jarasi korilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vilasztott aktivitishoz kithetd balesetelharitasi ismeretek.

A vilasztott mozgasrendszer jatékszabalyamak ismerete es
alkalmazisa.

A szabadban és kilonbdzd évszakokban végzett testedzés
egeészségre gyakorolt hatasal.

Kémyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az idéjirdsmak és a sportolisi forminak megfeleld altézék
hasznilatinak tudatositdsa.

Kulesfogalmak! | A valasztott aktivitasoknak megfelelo fogalmak.
fogalmak

Az ,alternativ kornyezetben (izhetd sportok” elnevezésii tantervi tartalomra
46 6ranyi keretet szdn a tanterv az 5-6. osztdlyban. Vdlasztdsi lehet8séget ad
az iskola infrastrukturélis és humdn eréforrdsainak fliggvényében a kiilonb6z8
alternativdk koziil.

A tanterv tartalma kordbban domindnsan foglalkozott a térképészeti ismer-
tek elsajdtitdsival, mely megalapozza a tdjfutds sportdgspecifikus ismereteit.
Most ez konkrétan nem jelenik meg benne, azonban ebben az életkorban
érdemes a térképészeti ismereteket gyakorlati feladatokhoz kétni, mely béviti
a tanulék térképpel torténd tdjékozdddsi ismereteit. Az egyéni differencidlt
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foglalkozdsokkal, személyre szabott feladatokkal hatékonyabban érhetjiik el
az ismertek megszildrditdsdt és a sikerélmény biztositdsdt. (Biré 2006, Bir6
2007)

Az ismeretek, személyiségfejlesztés teriiletén kiemelkedd szerepet kap a sza-
badidé tudatos, hasznos eltdltése, melybe a tdjékozddési futds jél illeszkedik.

Az ismeretek és személyiségfejlesztés kapesdn a szabdlyismeretet nevesiti,
mely a sportdg alapjait jelenti, és lehetdséget ad majd a versenyzésre, a telje-
sitményre torekvésre. A kornyezetvédelemre val6 nevelést is fontosnak itéli a
tanterv, melyre a tdjfutds igazdn nevel.

4. tablazat: A tdjfutds, tdjékozddds kapcsoldddsa a természetes mozgdsformdkhoz az alterna-
tiv és szabadid8s mozgisrendszerekhez az 7-8. osztdlyban (http://kerettanterv.ofi.hu/02_
melleklet_5-8/index_alt_isk_felso.html)

Tematikai egység/ . . _ Orakeret
. — Alternativ kirnyezethen uizheto sportok -
Fejlesztési cél 54 ora

Az altemativ kémyezetben tizhetd sportagak alaptechmibai.

A tammlt spertagak tizésehez szilkséges eszkoziok birtonsigos haszndlata.
A természet és kdmyezet hatasok és a szervezet alkalmazk odokepessege
Elozetes tudas kézith sszefiizgés ismerete.

A természeh kiémyezetben végezhetd sportok egeészségvedelmi és
kémyezettudatos viselkedés szabalyail.

A mostoha 1ddjaras: feltételek melletti testimozgas sajatossagal, elonyel.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportigi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jatek- és sportkultura gazdagitisa a szabadidoben szdrakozast és a
jatékélmenyt nyijto dj sportigak mozgasanyaginak megismerésével.

Az eévszakoknak megfelelé rekreacios céli sportagak és mnem
A tematikai egyseg | hagyomanyokra epiild sportolasi formak elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési | Az egeszséges életmoddal kapesclatos 1smeretek elsajatitasa.

celjai A szabadban végzett mozgasck jelentdségének belatasa

A kémyezetidatossag fontossaganak ehsmerése.

A természetikdmvezetl hatasokkal szembeni alkalmazkodd-, ellenalld
képesség novekedése.

A wverbdlis €5 mem verbdlis kommmmikacié fejlodése a testhultira

hagyomanyos s jszeni mozgasanyagainak elsajatitasdval.
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A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizkai aktivitds irdnti pozitiv

beallitodas fokozodasa.
Ismeretel/fejlesztesi kivetelményvek Kapesolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Faldrajz:
A helyi tantervben rdgzitert valasctds szerint legaldbb négy, az|idojarasi ismeretek.

evszakmak megfeleld éx a helyi személyi és targyi kdriilmeényekhez, | tijékozodis.
feltérelekhez igazods fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és | térképhasznalat.
jégen; siklasok, gordiilések, gurulisok, pguntisok kiilénféle
eszkdzdkkel; halot 1gényls és hale nélkiih labdas sportok. jatékok:
labdas jatékok kilomféle labdakkal; falmaszas; fjaszat. lovaglas,
karate, nordic walking, vivas. Egvéb szabadidds mozgasos. tancos
tevékenvségek

Eét — a helyi tantervben rigzitert — lehetséges valaszrds mintajat

képzd aktivitis mozgasmiiveltségl anyaga:

Asztalitenisz  (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gvakorolhato)

Elokeszita gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatekos gyakorlatok.
Technikai elemelk: alapallas; fitotartas; labmunka; tenyeres hosszi
adogatas; temyeres konfraiités: fomik hosszi adogatas: fonak
kontraiités; fonik droppiités; temyeres droppiités; fonak nyesett

adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic walking (NW)

Technikai elemek: a nordic walking alaplépése. a diagonal lépés
elsajatitisa (az ellentétes kar és lib mozgasanak Gsszehangolasa).

A bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad. eldsegiti az
erokifejtést, egyvemsulvt biztosit) Az alaplépés automatizalasa
kiilénféle terepviszonyok kozott (puba, kemeny talaj, emelkedd, lejto
sth.). Gyaloglolépés, futo és ugro alaptechnikak.

Képességfejlesztés
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Az asztalitenisz jatékhoz szikséges koordindcios képességek
fejlesztése  jatékos  gyakorlatokkal, illetve az  alapiitések
technikajanak gvakorlasaval. A lab és a kar gyorsersjének fejlesztése,
kiilénds tekintette] az asztalitenisz sportdg 1gényeire.

Nordic walking: sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordinacié, mozgékonysag. gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és komyezeti feltételekhez
igazodo bemelegitd- és nyijtogyakerlatai.

Jatékok, versengések

Aszialitenisz: labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fondk cldalin
killénbazo testhelyzetben. allohelyben és jaras kizben — iigyesebb és
figyetlenebb kézzel Utbgetés a falra, illetve parokban — figyetlencbb
kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas, egyensilyozas dlomasokon,
mindkét kéz igénybevételével Utdgetds az fitd tenyeres és fondk
oldalat wviltogatva. Szervik célba — versenyszerien. Rowiditett,
illetve szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfe)lesztés

Szabadiddben, kilonbozd évszakokban, egyémileg. csapatban
formalis és informalis kertek kézott izhetd 0j testedzési formak
megismerése, jartassagszintii elsajatitisa. A szervezet edzettségenek,
ellenallé és alkalmarkodoképességének fokozasa a termeészeti és
kémyezeti hatisokkal szemben Az egészséges életmdddal
kapcsolatos tudasanyag bévitése, a kimyezetudatos magatartas
formalasa. Az 1j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekveésbiztonsag névelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megelozése. A techmkai gyakorlatok karos kivitelezése

kovetkezményeinek tudatositasival prevencios ismeretek dtadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informacick az onalle és
tudatos tanulas. gyakorlis eldsegitésére.

A vilasztott aktivitas kelléker, jatek- és versenyszabalyai.
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A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal — kapcselatos  ismeretek.  Informaciok  az
sporteszkozokrol, valamint az évszaknak és idojarasnak megfeleld
Gltazekral.

Ismeretek a szabadtéren kiilénbézd évszakokban és 1dgjarasi
korilmények kdzott tdriénd sportolas egészségvedd hatisamrol.

A kdmyezetkiméld magatartas fobb kritémumai.

A rekredcid alapértelmezése, életkon sajatossagai €s az életen at tarto

fizikai aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfelelo fogalmak. A kizdlt minta esetén:;

) | tenyeres adogatds, tenyeres kontraiités. fonak adogatas. fondk kontraiités,
Kulesfogalmak! k T s 3 :
A——— fonik droppiités, temyeres droppités, fondk nyesett adogatas, temyeres
ogalmak
5 nyesett adogatis, alapszerva, nordic walking, diagonal lépés, egészségvedd

hatas, rekreacio.

Az ,alternativ kornyezetben (izhetd sportok” elnevezésii tantervi tartalomra
54 6ranyi keretet szdn a tanterv az 7-8. osztélyban. Vilasztdsi lehetéséget ad
az iskola infrastrukeurdlis és humdn eréforrdsainak fiiggvényében a kiilonb6z6
alternativdk koziil, melybél az iskoldnak legaldbb négyfélét kell vélasztani és
tantdrgyi tartalommal megtolteni. Bdr a tantervi két mintdban nem szerepel,
lehet8ség van szabadban (iz6tt sportot vélasztani, mely a tdjfutdsnak tovabbi
lehetSséget ad a tartalmi elemek megtoltésére.

Fontos szempont, hogy a 7-8. évfolyamban a vélasztott sportdg technikai,
taktikai és szabdlyismereteinek mélyitése torténjen meg a jobb teljesitmény
elérése céljabol.

9-12. osztilyos kerettanterv

A kozépiskola 9-12. osztdlydban az ,Alternativ és szabadidés mozgisrend-
szerek” elnevezésti tantervi tartalomra 60 érdt szdnnak, ahol a helyi térgyi
feltételek fiiggvényében legalibb négy vélasztott sportdgi mozgds mozgds-
miveltségének fejlesztése a kovetelmény. Lehetdség van az 5-8. osztilyban
felsorolt lehetséges sportok vagy/és a helyi lehetdségek adta egyéb alternativ,
szabadidéds sportok vélasztdsira, mely igy biztositja a tdjfutds kontinuitdsit a
kozoktatds rendszerében.
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Célként fogalmazédik meg:

* Az egyén dltal eldnyben részesitett, élethossziglan (izhetd sportok alterna-
tivadinak bévitése.

o El8készités, felkészités, képességfejlesztés

* Az élményszer(, természetben végzett el6készitd és ravezetd gyakorlatok-
kal, a természeti er6k felhaszndldsdval a szervezet alkalmazkoddképességé-
nek, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.

e A természetben végzett 6ndllé bemelegités, gyakorlds, laza tandri kontrol-

lal.
* A kérnyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
* Kozlekedésbiztonsdgi szabdlyok elsajdtitdsa és betartdsa.

e Felkésziilés és egytittmiikodés a kiilonbozd tébori lehetéségek, specidlis,
turajellegli terhelések elSte és alatt.

5. tébldzat: A tdjfutds, tdjékozédds kapcsoléddsa a természetes mozgisformdkhoz, az al-
ternativ és szabadid8s mozgdsrendszerekhez az 9-10. osztdlyban (http://kerettanterv.ofi.
hu/03_melleklet_9-12/index_4_gimn.html)

Tematikai egység/ o o i Orakeret
: il Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek :
Fejlesztési cél 60 dra

Motorikus képességek, mozgistapasztalatok.

Balesetmentesen végzett. kevesse 1smert, szokatlan sportmozgasok.
Elozetes tudas A természetben uzhetd sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsigi szabdlyok alkalmazisszinti

ismerete.

A helyi targy feltételek fiiggvényeében legalabb négy valasztott sportagi
mozgissal a kivint edzéshatas és élményszerzés elérése.

A remartikai Felkészités az 6nallo vagy onszervezodo sporttevékenységek fizésére.
egvseg nevelesi- | A szervezet edzettségének. ellenallasanak ndévelése a tudatosan
fejlesztési céljai | szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkitelezodes

kialakitasa az €élmenyszeri, valtozatos és kbtetlen foglalkozasok altal
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Ismeretek/fejlesztési kivetelménvek Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:

A helvi targyi feltételek fiigovényében legalibb négy vilasztott | iddjarasi ismeretek,
sportigi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesziése. tajekozodas,
térképhasznalat.

Az 5-8 osztilyban felsorolt lehetséges sportok. vagy/'és a heln
lehetosegek adta egyeb alternativ. szabadidds sportok. Az egyén
altal elényben részesitett. élethossziglan {izhetd sportok
alternativainak bovitése.

Elokeszités, felkeszités, képességfejlesziés

Az élményszeni. természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a termeészet: erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének., az  edzettségnek.  fittségnek a
fejlesztése. A természetben végzett onalld bemelegités, gyakorlas —
laza tanan kontrollal

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kdzlekedesbiztonsag szabalvok elsajatitasa és betartasa.
Felkésziilés és egyiittmikodeés a kiildnbdzd tabon lehetdségek,
specialis, tirajellegn terhelések eldtt €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Mimmalis helyigényii vagy kis eszkbzigényli sportmozgasok
megismerese. Az adott sportmozgas lehetoségekhez képest nunél
sokoldalibb. balesetmentes elsajatitisa. élményszeni gyakorlasa.

Jatékok. versengések, akadalyok legydzese a valasztoft sportban
fizikai aktivitisban A fair play szellemének és a személyes
biztonsagnak a szem elott tartasa minden mozgasos tevekenységben.

ISMERETEK. SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez szikséges képességek fejlesziése.

Az egyéni képességek kibontakoztatisa kozbsségi tevékenységek
SOTan.

Transzferiloképesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az
élet mas teriiletén, a sajat és a kimvyezet javara torténo forditasara.
Informaciok atadasa, masok tanitasa a megeélt élménvek. tabort
tapasztalatok atadasa.
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alkalmazasa.

Prevencids és rekredcids tevékenységformak elsajatitisa, kreativ

EKulcsfogalmak/
fozalmak

Kooperacio. Onkeénfesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas,
komyezetudatossag. edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensilyérzék,

batorsag-vakmerdseg, kizlekedesi szabaly.

A 11-12. osztdlyban az alternativ és szabadidés mozgdsrendszerek egységen
beliil nevesitve van a tdjékozdddsi futds. A rekredcids szemlélet és az iskola bel-
s6 és kiils§ kornyezetének megismerése titkrozédik vissza a tananyagrészben

6. tabldzat: A tdjfutds, tdjékozddds kapcsoldddsa a természetes mozgasformakhoz az
alternativ és szabadid8s mozgdsrendszerekhez az 11-12. osztdlyban (http://keret-

tanterv.ofi.hu/03_melleklet_9-12/index_4_gimn.html)

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidés mozgisrendszerek i
ora

Eldzetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, 1 mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgishoz szikséges edzésmodszertani és
balesetvedelmi alapfogalmak. eljarasok.

Szabadban, feremben spontin helvzetben végezhetd egyéni, tirsas,

csoportos mozgasformak.

A tematikai
egyses nevelési-

fejlesztési céljai

A rekredcids szemléletet tartalmazo életvitelhez szikséges sportigi
gleftand,  edzéselmeleti  1smeretek megszerzése. Az Gnallcan
kezdeményezeft tarsas vagy csoportos sportolashoz ismeretek. jartassagok
megszerzese. A testnevelés Myszeri tartalmakkal tdrténd gazdagitasa. az
iskolai létesitményen belili és tigabb kémyezetében lévo lehetdségek
kihasznilisa sportolasra. A felndttkor sportos életviteléhez wabb
sportagak megismerese. csaladi és csoportos dntevekeny sportolashoz

szilkséges szervezesi &s rendezesi ismeretek megszerzese.

Ismeretek/fejlesztési kivetelménvek Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott | élettan.

sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

A szabadido, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése. A helvi
tantervben valasztott alternativ sport technikai. taktikai. gyakorlasi,
edzési és versenvzési mutinjinak kialakitdsa, a hozzitartozd
eszkozok, technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtén formak hangsulyanak megerositése. Edzés a természet
erdrvel — jatszoterek, szabadidokdzpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerii mozgasfeladatok kihivisainak valé megfelelés, pl. a
kibzlekedésbiztonsag teriiletén a kerékparozas kultirdjat szem elott
tartva.

Sportolas kizben a rutinok megerdsitése a zéldfeliilet megovasaban,
a tijhasznilatban, az épiiletek megévisiban és az energia, a
vizhasznalat. a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladekgyiijtes,
ujrahasznositis terfiletén.

A esaladi, barati, munkahelyi csoportos €s dntevékeny sportolasra
vald felkészités, az oOnszervezddiéshez szikséges ismeretek.
jartassagok atadasa. Tarsasagban is jol alkalmazhato mozgasos
kreativ, kommunikacios €s kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.
A tobbfunkcios helyi lehetoségek, eszkozok bevonasa a tartalmu
valtozatossag biztositisihoz (természetes akadilyok igyességi
versenyek, a kbrnyezet adta kihivasok legyozése).

Egyszeni (akar sajat keszitési) eszkozdkkel szerény térigényii

mozgasformak elsajatitasa.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlvismeret és balesetmegeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriletén.

A helyes oltozkodes és folyadékdfogyasztas a szabadtéren végzett

sportolas soran.
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A komyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyen
onmagaval. tarsaival €5 a termeészeftel wvald harmonikus
kapesolatinak kialakitisa.

A taborozasi eszkdzrendszer megismercse. hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutis, tijolé és vérkép hasznilata, satorverés, vizinira,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a wilagelit teljesitményének

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio. edzettség, fittség, 10 kbzérzet, teljesitoképesség, (yrahasznositas,
fogalmak példamutatds; kérnyezettudatos természet- és épitettkdrmyezet-hasznalat.

Kiilfsldi j6 gyakorlatok

Olaszorszdgban komoly akaddlyt jelent, hogy a gyerekek még a sajit kor-
nyezetiiket sem ismerik eléggé. Az Olasz Oktatdsi Minisztérium a tdjfutdst
vélasztotta a gyerekek természethez valé visszaszoktatdsihoz az iskolai sport
és természet programjaban. A tdjfutds olcsé testedzési forma, emellett a tan-
targykoziség szempontjdbdl is hasznos, hiszen jol 6sszekapcsolhaté sok mds
tananyaggal is, példdul a botanikdval, a geoldgidval, a foldrajzzal.

A tddjfutds Norvégidban a legnépszertbb sportdg, de kozkedveltsége a tobbi
sporttal egytitt csokkent az utébbi id8ben. A tdjékozédds oktatdsa a tananyag
szerves része, és segitendd a pedagégusok munkdjit egy Uj programot hoztak
létre, melynek célja, hogy a gyerekek otthon érezzék magukat az erd6ben. A
helyi sportegyesiiletek is segitenek az iskoldknak, és a tandroknak is rendeznek
versenyeket, hogy minél eredményesebb legyen az oktatds. A tananyag alapve-
t6en gyakorlati, célja, hogy minél t6bb ember ismerje meg a tdjolé és a térkép
hasznélatdt.

Feladatok és lehetdségek

A Z generici6 igényeit figyelembe véve a mindennapi oktatdsba érdemes len-
ne bevonni azokat az IKT (pl. okostelefon — mobli-O, QR-kédos pontfogds
—, allandé pélya, GPS vagy egyéb ttvonalkdvetd alkalmazisok...) eszkozoket,
melyek szinesebbé teszik az oktatdst, és felhivjdk a digitdlis nemzedék figyel-
mét a tdjékozddési futds értékeire.

Hasznos lenne minél tobb olyan ingyen, széles korben elérhetd kiadvanyt
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készteni a tandrok szimdra, mely a mddszertant tartalmazza konkrét ératerve-
zetek, feladatok formdjdban, természetesen minden segéddokumentummal,
elektronikus segédletekkel, e-anyagokkal.

A testnevel$ tandri tovdbbképzések rendszerében meg kell jelennie a td-
jékozdddsi futdsnak is. Ki kellene haszndlni a szaktandcsaddi rendszer adta
lehetdségeket, feliileteket is e sportdg minél szélesebb korli megismertetésére,
népszerlsitésére és az oktatdsba torténd bevondsira.

A testnevelésérakon kiviil az iskolai, szervezett, tanéran kiviili szabadidds
tevékenységekben is megjelenhetne a sportdg.

Ezzel 6sszefiiggésben a felsdoktatds lehetéségeit is meg kell vizsgdlnunk. A
sportszakos képzések hallgatéi megismerik a sportdg alapjait és oktatdsanak
moédszertandt, ezt lehetne kiegésziteni az érdeklédék szdmdra tovabbi oktatdsi
lehetSségekkel (pl. sportszakmai gyakorlat). Valamint érdemes lenne a nem
sportszakos hallgatok kotelezd testnevelésébe is bevonni, Gj és tide szinfolt
lehetne a tdjfutdssal t6rténd ismerkedés.

A sportdgi szakszovetség — a Magyar Téjékozdddsi Futé Szovetség — a rend-
szer szakmai irdnyitdja, osszefogdja kell, hogy legyen.

Osszefoglalés

Kutatdsunk sordn bizonyitdst nyert, hogy a tdjfutds oktatdsira sokkal tobb
lehetdség ad6dik a tantervben, mint ami nevesitve megjelenik annak tartalmi
elemeiben. A mindennapos testnevelés infrastrukturalis problémdinak kikii-
sz0bolésére kivalé lehetdségeket nytjthat a tdjékozdddsi ismeretek és a tdjfutds
oktatdsa, hiszen az iskolaudvaron, a szabadtéri sportpélydn, az iskolaépiilet-
ben, a kozeli parkban is megtarthaté a tanéra.

A megtanult ismeretek az egészséges életmdd, a rendszeres fizikai aktivitds
timogatdsa mellett széles kor(i lehetSségeket biztositanak. A tdjékozdddsi ké-
pességek fejlesztése és minél magasabb szint(i hasznositdsa, alkalmazdsképes
megvaldsitisa a mindennapi életben is fontos kompetenciateriilet.

Az informatikai eszkdzokkel tdimogatott (pl mobil-o, QR-kédos pontfogds
— dllandé pélya) sportolds még az inaktivabbak szdmdra is vonzéva teheti a
tdjfutdst.

A tdjékozddashoz és a téjfutdshoz kot6d6 ismeretek nem kizdrélag a testne-
velésérdn jelennek meg, hanem mds tantdrgyak keretein belil is, pl: foldrajz,
torténelem, biolégia, matematika stb. A tantdrgykozi koncentracidkat, keresz-
ttantervi lehetéségeket is érdemes kiakndzni, sok elméleti ismeret megérté-
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sében segithet a gyakorlatban kiprébalt térképhaszndlat, az irdnyt(, a tdjold
alkalmazdsa, a téri tdjékozddds.

A tdjfutds természetkozelségére épitve akdr az erdei iskolai programokba
(ez kotelezd tanuldsi forma alternativ keretben, alternativ tartalommal), nydri
tdborokba stb. is bekapcsolhaté.

A tdjékozdddsi futds oktatdsdra készitett tanmenet eddig nem késziile, se-
gédanyagok, médszertani segédletek azonban mér léteznek (pl: heep://nyksze.
hu/wp-content/uploads/2014/01/t%C3%A1jOktatofuzet tanaroknak.pdf,
http://np.netpublicator.com/netpublication/n35166438), dtfogd tanmenet
és konkrét 6ravézlatok, tervezetek az életkori specifikumokkal és a kerettan-
tervi elvardsokkal dsszevetve még nem jelentek meg. Ennek pétldsa lehet az
elsé 1épés az iskolai tdjékozddasi futds szélesebb korli bevezetéséhez.




A tdjfutds oktatdsdnak lehetdségei az iskoldban a kerettantervek tiikrében 169

FELHASZNALT IRODALOM

1-4. osztédly kerettanterve: http://kerettanterv.ofi.hu/01_melleklet_1-4/in-
dex_alt_isk_also.html

5-8. osztily kerettanterve: http://kerettanterv.ofi.hu/02_melleklet_5-8/in-
dex_alt_isk_felso.html

9-12. osztély kerettanterve: http://kerettanterv.ofi.hu/03_melleklet_9-12/
index_4_gimn.html

Bird MELINDA (20006): Tanitdsi-tanuldsi stratégidk a mozgdsos cselekvésta-
nitds specidlis teriiletén, az Gszdsoktatdsban. Uj Pedagégiai Szemle 56:(9)

pp- 62-71.

Biré MELINDA (2007): A szervezés mddjainak és a foglalkoztatds formdinak
megvalasztdsa az Gszdsoktatdsban. Acta Academiae Paedagogicae Agriensis

Nova Series: Sectio Sport 34: pp. 11-27. (2007)

Bird MELINDA (2015): A testnevelés aktudlis kérdései. In: Révész Liszlo,
Csdnyi Tamds (szerk.) Tudomdnyos alapok a testnevelés tanitdsihoz 1.
kotet: szemelvények a testnevelés, a testmozgds és az iskolai sport tdrgy-
korébél. Tarsadalom-, természet- és orvostudomdnyi nézépontok. 286 p.

Budapest: Magyar Didksport Szévetség, 2015. pp. 105-136.

Hamar P, Derzsy. B. (2002a). Az elmdlt tiz esztendd tantervi valtozdsainak
tapasztalatai. I. rész. Mddszertani lapok. Testnevelés 9: 1. 1-7.

Hamar, P. (2012). MindenNATos testnevelés. Uj Pedagégiai Szemle 62:
11-12. 87-97.

HaMAR, P, Derzsy, B. (2002b). Az elmult tiz esztendd tantervi valtozdsai-
nak tapasztalatai II. rész. Médszertani lapok. Testnevelés 9:2. 1-6.

http://youth.orienteering.org/overview/
Orienteering World 1999/1

RétsAar E., CsAnyr, T. (2014). Nemzeti Alaptanterv 2012 Testnevelés és
sport miveltségi teriilet — az iskolai testnevelés 4j kihivdsai I. Magyar

Sporttudomadnyi Szemle 15. 59: 3. 32-37.



170 Herpainé Lakd Judit, Miiller Anetta, Szabd Béla

REtsiar, E., H. EkLER, ]., NADORTI, L., WotH, P, GAsprAr, M., GALpr, G.,
SzeGNERNE Dancs, H. (2011). Sportelméleti ismeretek. Budapest, Dial6g
Campus.



