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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 5. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: EIménk hatara(i)

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Figyelmen alapuld feladatok, amelyek nagyon pontos feladatvégrehajtdst és tokéletes testtudatot feltételeznek. A villdmrelaxacioval
elkezdenek behatébban foglalkozni.

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikodés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: tanc, ének, kbrnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok megismerik és megvizsgaljak a specifikus mozgasok stresszoldo és agyfélteke trenirozé hatasait. Figyelmiket és testtudatukat
tovabb fejlesztik.

6. Témakorhoz kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész Laszld, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamds (2015): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),

Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Csanyi Tamas, Kovacs Katalin, Boronyai Zoltan (2014): Alternativ jatékok a mindennapos testneveléshez, testmozgashoz.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.
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Gyombér Noémi — Kovdacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholégia mindenkinek
Bagdy Em&ke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.

Kulcslyuk Kiadé, 2014

Lisa Lobsiger-Brugger, Anita Schmid (2000): 1000 bemelegit6 jaték és gyakorlat

Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs 2000

Szerkeszt6: Walter Bucher

Reigl Mariann (1997): Az iskolai testnevelés jatékai
Plantin-Print Bt., Budapest
Az 1997. évi kiadds valtozatlan utdnnyomasa.

A kiadasért felel a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar dékdanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula

Muzsdk Kézm(ivel6dési Kiadd, Budapest
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Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité feladat a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

Az 6ran kilonboz6 feladatok,
gyakorlatok révén megismertetjiik a
gyerekeket a testikkel, illetve azzal,
hogy hogyan lehet megmozgatni az
izmaikat, agyukat.

A kovetkez6 jatékos feladatokban
nagy szerepe van a koncentraciénak.
Akar fel is hivhatjuk a gyerekek
figyelmét arra, hogy ra tudjanak
hangolddni a feladatokra.

A Csinald, amit latsz-ban a mar
lzembiztosan miikodé testtudatukat
igyeksziink megkavarni azzal, hogy
mast mutatunk, mint mondunk.

A cél az lenne, hogy mindenkinek
gyorsan és biztosan sikeriiljon jol
csinalni.

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Csinald, amit latsz!

A gyerekek dlljanak fel, nyujtézzanak egy nagyot, és
vegyék fel a helyes alapallast! (Ha ugy latjuk, hogy
hasznos lehet, nyugodtan felelevenithetjik.) Szemben
vellik lesz a jatékvezetd, akinek az a feladata, hogy
mutasson magan egy testrészre, de mondani teljesen
mas testrészt kell. Kijelenti példaul, hogy: ,Ez a bal
térdem”, s kbzben a jobb flilére mutat. A gyerekeknek
mindig arra kell mutatniuk, amit a hivé mutat. Erdemes
visszakérdezni, hogy biztosan érthet6-e a feladat, mert
nagyon fontos, hogy az elejétdl jol csinaljak. Akar
csinalhatunk egy prébakort is! Pl.: ,,Ez az orrom.” s
kdzben a bal tenyeriinkbe mutatunk, s széban kiemeljik,
hogy melyik a helyes.

Természetesen jatszhatjuk forditva is: azt kell csindlni,
amit mond a jatékvezetd és nem azt, amit mutat. Ez
abszolut a tanartdl fligg. Ha jo a csoport, akar cserélgetni
is lehet, persze ne tul gyakran. Lehet félkorbe allitani a
gyerekeket, ugy jobban latjdk a hivét is és egymast is. Ha
van egy lgyes gyerek, aki nem hibazott, akkor jutalmul
felajanlhatjuk, hogy legyen & a hivé.

A végén megkérdezhetjiik, hogy mi volt a nehéz a
feladatban, illetve, ha mindkett6 valtozatot jatszattuk,
akkor azt, hogy melyik volt nehezebb.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
egyéni, tanuléi feladat-
végrehajtas

Tanari kérdések, tanuldi
valaszok
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhato jaték.




Az el6z6 feladattal ellentétben itt nem
a megtévesztés elkerilése a cél,
hanem a gyorsasag, vagyis a
koncentrdciét itt is folyamatosan fenn
kell tartani, raadasul
kiszamithatatlanul érkezhetnek azok a
jelek, amire reagalni kell.

Ha soknak érezziik a koncentrdcidra
alapulé jatékot, természetesen
felcserélhet6 barmelyik masik
jatékkal. Mozgdsos mivolta miatt ez
alkalmas leginkabb a test
felfrissitésére.
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Féldrengés

A kovetkez6 jatékban van egy meséld, aki mond egy
torténetet, amibe beleszovi a ,foldrengés” szot, és ekkor
mindenkinek fol kell pattannia a helyérdl (beleértve a
mesél6t is) és masik helyet kell talalnia maganak. Aki nem
talalt helyet, az lesz az Uj mesélé.

Természetesen barmilyen széra ki lehet hegyezni a
torténetet, ahogy a tananyag megkivanja.

Ha ugy latjuk, hogy folyamatosabb lesz a jaték, ha nem
cseréljik a mesélét, akkor lehet allandé, vagy lehetiink mi
magunk azok. Az is megoldds lehet, ha egy el6re
megszerkesztett szoveget kell felolvasniuk, amit
természetesen csak a mesélG(k) latnak.

Cserélj a tarsaddal!

Minden padsorban ugyanolyan elrendezésben lljenek a
gyerekek! Mindenki kap egy szamot, j6l megjegyzendd!
Megszamozzuk a diakokat, méghozza ugy, hogy minden
padsorban ugyanonnan induljon a szamozas, és a két
egymas mellett Ul6 gyerek ugyanazt a szamot kapja.
Tehat tulajdonképpen a padokat szamozzuk meg. Ha
mondok egy szamot, akkor a padban (il6 két gyerek gyors
jarassal (esetleg futdssal) helyet cserél ugy, hogy a jobb
oldali tanulé mindig el6re, a bal oldali mindig hatrafelé
indul. Természetesen mindegyik padsorban meg kell
torténnie a cserének, széval vigyazniuk kell, nehogy a
szomszédos padsor emberei 6sszelitkdzzenek!

Szamozas helyett lehet a sajat neviik vagy barmilyen mas
elnevezés szerint hivni a tanuldkat. Lehet akar valamelyik
alapmlivelet végeredménye is a szam, esetleg fel is
mutathatjuk az adott szamot.

Karok lenditése, lengetése, megmozgatasa

Frontdlis tandri kozlések,
egyéni tanuldi végrehajtas
csoportban.

Frontalis tanari
szabalyismertetés.
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Tanteremben is
jatszhatd, de ha
megjeloljik a helyeket
valamivel (pulcsi,
karika), akkor barhol
jatszhatéva valik. A
szerepl6k szdmanal
eggyel kevesebb
helynek kell lennie.

Tanteremben
értelemszerd, de jol
elhelyezett targyak
esetében barhol
jatszhato.




Ez a frissit6 gyakorlatsor kivald
agyfélteke-0sszehangolé tréningnek
is, rdadasul

a karkorzéseknek stresszlevezet6
hatdsa is van.

Ebbdl kiindulva sokszor bevethetd ez
a gyakorlat attél figgden, hogy milyen
hatdst kivanunk elérni.

MOZGAS ES GERINCVEDELEM

1. Torzsforditassal ,,roppalyara” allitjuk ,,rongybaba
karjainkat”, vagyis egyenes térzsiink mellett l6gnak a
karjaink. Jobbra, majd balra kell lenditeni a térzs koril a
karjaikat, de Ugy, mintha rongybdl lennének.
Folyamatosan, kozben a torzsiik akdr el6re is d6lhet,
majd vissza, de ez nem kotelez6.

2. A gyerekek emeljék magasba a karukat, majd ,,ejtsék
le”, mintha minden er8 kiment volna beléliik. Otszér
kiilon-kiilon, majd 6tszor egyszerre mindkét karral.

3. A tanuldk végezzenek malomkoérzést az egyik karukkal
Otszor el6re, majd 6tszor hatra. Ezutan a masik karukkal
ugyanigy, végil egyszerre mindkét karral. A korzések
kdzben behajlithatjak a térdiket! A mozdulatokat lehet
gyorsitani, lassitani, ahogy jonak érzik. Ha a tenyérben
zsongo, zsibbaddsszer(i érzés keletkezik, akkor csinaljak
jol!

4. A jobb és bal kar ellentétes iranyu korzése egyenes
karral a kbvetkez6 és egyben utolsé ilyen tipusu feladat.
Cseréljék a korzés iranyat!

Frontalis tanari kozlések.
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Barhol jatszhatd, de a
korzések miatt némi
tereprendezés
sziikséges lehet.
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A légzés gyakoroltatasa. A nagy
levegbvétel stresszoldd, nyugtatd
hatdsanak bevezetése. A
villdmrelaxacidval valé
megismertetése a gyerekeknek.

Ha a gyerekeknek nem volt még
légzésfigyelésre irdnyuld feladatuk az
életikben, akkor érdemes lehet az
alsés feladatok koziil néhanyat
megcsinalni, hogy ne egybdl ezzel
kezdjék.

Felsé tagozatban a légzés tudatositasa

Szines gondolatok

A kovetkez6 feladatban a gyerekek helyezkedjenek el
kényelmesen, hajtsak le nyugodtan a fejliket a padra,
tehetnek ald pulcsit, pdrnat, ahogy kényelmes és csukjak
be a szemiiket!

ElGszor is, figyeljenek egy kicsit a légzésiikre, majd, ha
megnyugodott és allandd a ritmusa, akkor figyeljenek
arra, hogy milyen szineket latnak kézben. Néhany percig
csak erre figyeljenek!

1-2 perc mulva: Szép lassan nyissak ki a szemiket, lassan
emeljék fel a fejiiket! Erdemes megkérdezni, hogy milyen
szineket lattak!

Frontalis, tanari
irdnymutatas.

Tanari kérdés, tanuldi
felismerés, valasz.

Barhol végezhetd.
Lehet Ulve és fekve is
végeztetni.

Pulcsi, kisparna kellhet.
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az egyik cél, erre kivalo feladat a
Szines gondolatok cim.

Ez a villdmrelaxacio. Feszitettek, az
idegrendszer pedig 6nmaga ad ki
lazité parancsot. Barhol, barmikor
alkalmazhaté. Gyors egymasutdnban
azonban tilos! Maximum haromszor
alkalmazhaté kis sziinetek
kozbeiktatdsaval!

Természetesen ezt is barmikor
alkalmazhatjuk, vannak, akik a
pirosnal varakozva végzik ezt a
mveletet, széval tényleg barmikor,
barhol végezhetd.

Ha vOros, sarga és narancssarga szineket lattak, az
aktivizalédast jelenti, amennyiben zold, kék,
ibolyaszineket, az pedig a nyugalmat.

A kovetkez6 2-3 percben az a feladata a gyerekeknek,
hogy valamelyik altalunk valasztott szinre kell gondolniuk.
Ha fel kell razni a tarsasagot, mas szineket kériink, mintha
le akarjuk 6ket csititani.

Villamrelaxacio

A kovetkez6 feladathoz alljanak egyenesen!

Szoritsak 6kolbe a két keziik ujjait!

Hajlitsak be a két konyokot (bicepszfeszités)!

Szoritsak konyokiiket a bordakosarhoz, tartsak fenn a
feszitést!

Feszitsék meg a labizmukat!

Feszitsék meg a farizmukat, és nyujtdzzanak felfelé egész
testiikkel, mintha meg akarndnak néni par centivel.
Most engedjék fel a feszitést az egész testiikben, minden
izmodban, és fujjak ki a leveg6t egy j6 nagy I6késsel!
,Zongorazzanak” az ujjaikkal jélesGen, ezzel fejezzik be a
gyakorlatot!

Tanari instrukciék, tanuléi
feladatvégrehaijtas.

Barhol végezhetd.

Figyelemfejlesztés

A feladat lehetGséget nyujt arra, hogy
keresztezziik a tananyagokat akar a
modulon belul, akar mas, iskolai
tantargyon belll (kornyezetismeret:
allatok, novények, hogy telelnek, mit
csindlnak).

Tarsalkotas

A kovetkez6 feladatban lassan kell sétalniuk anélkiil, hogy
barkivel 6sszelitkbznének. Amikor mondunk egy szamot
vagy bet(it, akkor 1-2 tarssal az adott bet(it vagy szamot
kell alkotniuk!

Akdr feladat megoldasa is lehet az adott bet( vagy szam.
Azt is kikothetjlik, hogy hany embernek kell 6sszedllni az
adott betd, szam megalkotasahoz. Ezt példaul
mutathatjuk a keztinkon.

Tanari utasitas, majd
tanuléi végrehaijtas.

Kicsit nagyobb tér,
vagy széttolt padok.
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Figyelem- és ligyességfejlesztd feladat
Az also tagozatban megkezdett
finommotorika tovabbfejlesztésére
iranyul ez a feleadat.

Egy kis ujjgyakorlat

A feladatot nyitott tenyérrel és szétnyitott ujjakkal
kezdjlk és egyesével zarjuk, nyitjuk az ujjainkat az
,utolséktdl” (hiivelyk- és kisujj) kezdve.

Lehet fokozni a tempdt, vagy csak a tanar altal
meghatdrozott ujjakat 6sszeérinteni.

Tanari utasitas, majd
tanuléi végrehajtas.

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhatd.

Az dra osszefoglalasa, reflexio

Az 6rdan el6keril6 fogalmak, feladatok
felidézése (testtudatositds, légzés), a
gyerekek megkérdezése, hogy melyik
gyakorlat tetszett, melyik nem, és ha
meg tudjak fogalmazni, akkor
mondjak is meg, hogy miért.

Ki lehet emelni, hogy ez egy koz6s ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkovetkezend6 években.

A tanar 0sszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés szd, majd kiemeli, hogy ezekkel még
fognak foglalkozni. A tanité megdicséri az osztalyt, a
munkajukat.

Felhivja figyelmuiket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ha van id8, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.

Frontalis 6sszefoglalas,
kérdésfeltevés, majd
tanuldi valaszok,
érvelések meghallgatasa




