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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 5. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segité osztalytermi tartdsjavitd vagy labizom erésit6é gyakorlatok végzése, a helyes allas és tlés gyakorldsa

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

Kedves Pedagogusok!
A tandravazlathoz beérkezett tapasztalatok, vélemények alapjan az alabbiakra hivjuk fel a figyelmiiket:
- Ha tul hosszunak tartjak az anyagot, haszndljak csak azt vagy annyi részét, amennyit sajat tanuldikkal ésszerlinek, hasznosnak tartanak.
- Ha a gerincgyakorlatokat hasznaljak és tul soknak tartjak, azokbol is valaszthatnak, azonban a gyakorlatok pontos kivitelezésén ne valtoztassanak, mert az a
hatashoz mindenképpen sziikséges.
- A gyakorlatokat az iskolaba jaré tanuldk végezhetik, kivéve egyes olyan helyzeteket, amik miatt a tanulé ugyan jarhat iskolaba, de mozgdsaban korlatozott (pl.
manko, gipszrogzités, integralt nevelés esetén kerekesszékes tanulg, stb.). A pedagogus jozan ésszel, pedagdgiai tapasztalattal ezt meg tudja itélni.
- Atandravazlatban irt szovegszer( javaslattol a pedagogus természetesen eltérhet és hasznalhatja sajat szavait, a javaslat 6tletet adhat, amibdl a pedagdgus sajat
tapasztalata és megitélése szerint merithet.
- Atanulok érdeklédésének felkeltése komoly pedagdgiai feladat, enélkiil nyilvan kisebb a hatas — tehat nagyon szamitunk a pedagogusok sajat tapasztalataira,
sajat bevalt mddszereikre. Ha az érdeklddés felkeltésében mégis segitséget igényelnének, az iskolaorvos as az iskolavédénd bizonyara szivesen all rendelkezésre.
- A helyes testtartasra torténd odafigyelés kialakitasahoz az alabbi tandra természetesen kevés, mert ehhez arra van sziikség, hogy a testnevelés 6ran
rendszeresen végezzék a tanuldk a tornatermi és az osztalytermi tartaskorrekcié gyakorlatait, és igy a megfelel6 izomtudat, testtudat és a helyes testtartas
automatizmusa kialakuljon. Az elméleti 6rakon végezhet6 néhany perces gyakorlatok mindezt segithetik, a gyerekeket felfrissitik.
- Asziil6k bevonasat fontos segit6-eronek latjuk, ezt feltétleniil javasoljuk.

1. Feldolgozandé ismeretek:

A mozgas egészség-hatasainak megértése.

A mozgas megszerettetése, belsé igénnyé tétele.

Gerinctudatossag fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak:

Helyes testtartas, helyes allas és (ilés, a gerincfdjdalom megértése, heveny derékfajdalom megismerése példan keresztiil, a mozgds gerincvédé hatdasanak megértése.
3. Kapcsolddas a tantdrgyak kézott:

Testnevelés, bioldgia, egészségtan, ének-zene
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4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott:

taplalkozas, kornyezet, tdrsas kapcsolatok, digitdlis vilag

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuldk elmélyitik a helyes testtartas tudatos bedllitasat és gyakoroljak az osztalytermi tartaskorrekcio, a labizomerd&sités, a térdizom-egyensuly gyakorlatait valamint a
frissité tornat, megértik a gerincfajdalom lényegét és a mozgds gerincvédd szerepét.

6. Gerinctudatossagi témakoérhoz kapcsolodd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

I 7

Az aldbbi linkek gyakorlatias segitséget adnak ahhoz, hogy a pedagdgus a helyes all3s, iilés, emelés, taskaviselés, tartasjavitas, labizomerdsités, mindennapi
gerinckimélet terén felkésziilhessen. A mozgasanyagokhoz egy kivételével (ez a napkozbeni frissit6é torna) videéfilmek tartoznak, melyeken a helytelen
kivitelezés javitasa is lathatd. A pedagdgusnak figyelnie kell a gyerekek gyakorlatvégzését és javitania kell a hibas kivitelezést.

Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, T6thné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

— EZ ATORNATERMI TARTASKORREKCIO KONYVE, 3 DVD-JE ES TANORAKRA BONTOTT TABLAZATOS BEMUTATASA. A III. FILM AZ OVODAS VALTOZAT, ENNEK AZ ELEJEN
LATHATO A TESTTARTAS SZEMPONTJAVOL FONTOS TESTTAJAK JATEKOS MEGISMERESE. EZ MINDENKEPPEN ELOZZE MEG A GYAKORLATOK VEGZESENEK ELKEZDESET!!!
(Nagyobbak esetén is szlikség van erre a testtudat-fejlesztésre!)

https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Gyakorlatcsokor testnevel6knek, sziiloknek: osztalytermi tartaskorrekcid, labizomerGsités és a térdizom-egyensuly gyakorlatai:
https://gerinces.hu/testneveles/szakmai_anyagok/gyakorlat-csokor-jobb-testtartas-es-terd-kimelete-erdekeben-szuloknek-testneveloknek/
(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Somhegyi Annamaria: Napkodzbeni frissito torna Uil6 foglalkozasuaknak.
https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/
(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Mindennapi gerinckimélet.
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/
(letoltve: 2018. szeptember 2.)

Orszagos Gerincgyogyaszati Kézpont (Somhegyi A, Fehér Katalin, Z. Szabo Zoltan, Oroszi Julianna): Gerinckimélet a hétkoznapokban (szines képekkel)
https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/
(letoltve: 2018. november 17.)



https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/
https://gerinces.hu/testneveles/szakmai_anyagok/gyakorlat-csokor-jobb-testtartas-es-terd-kimelete-erdekeben-szuloknek-testneveloknek/
https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/
https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/
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Somhegyi Annamaria: J6 szék és helyes llés.
https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/
(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: A jo iskolataska
https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/
(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Iskolakezdés és egészség
https://gerinces.hu/eletmod/iskolakezdes-es-egeszseg-resz/
(letoltve: 2018. november 17.)

Orszagos Gerincgydgyaszati Koézpont videdja a helyes és a helytelen emelésrél:
https://gerinces.hu/prevencio/video-hogyan-emeljunk-helyesen/
(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Sziil6k tajékoztatdsa a mindennapos testnevelés hatékony miik6désérol:
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
(letoltve: 2018. augusztus 18.)

1l. Az alabbi linkeken tovabbi hasznos tudnivaldkat olvashat az érdekl6d6 pedagogus:

Téthné Steinhausz Viktdéria, Téth Klara (szerk): Tudatos iilés gerinciskoldja. PTE Egészségtudomanyi kar, Fizioterapids és Sporttudomanyi Intézet, Pécs, 2015. 96-122. oldal.
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/Gerinclskola el.pdf
(letoltve: 2018. augusztus 18)

Somhegyi A., Lazary A., Feszthammer A., Darabosné Tim I., Téthné Steinhausz V., Boja S., Szilagyi A., Varga P.: A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat,
automatizaldsat és fenntartasat szolgalé mozgasanyag beépitése a testnevelésbe. Népegészségligy 2014; 92:11-19
https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

Sziil6k tajékoztatdsa a mindennapos testnevelés hatékony mikodésérdl:
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/



https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/
https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/
https://gerinces.hu/eletmod/iskolakezdes-es-egeszseg-resz/
https://gerinces.hu/prevencio/video-hogyan-emeljunk-helyesen/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf
https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
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(letoltve: 2018. augusztus 18.)
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,

Id6keret Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,

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

Elsajatitandd tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

I. Az éra/foglalkozas bevezetése

Ora/foglalkozas eleji szervezés (az 6ra/foglalkozas
el6készitése):

Az dra eleji torna-gyakorlatokat korben allva/ulve kell
végezni, ehhez az osztalyterem atrendezése lehet
szlikséges.

A tandra mindegyik tovabbi részében is korben alljanak ill.
Gljenek a tanuldk, hogy egymasra jol tudjanak figyelni.

A korben allva ill. Glve a pedagdgus is része az egymasra
figyelésnek.

munkaformak

Korben allva ill. Glve
végzett feladatok az
egész osztaly részére.

felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

A tandravazlathoz
tartozo ppt-dbrak a
csigolyakrol.

15 perc A megfelel6 specidlis
tartaskorrekcié mozgdsanyaganak a
mindennapos testnevelésben
torténd rendszeres végzését
kiegészitd, frissitG és tartast is
javitd gyakorlatok a tanuldkat
felfrissitik, ezzel hozzajarulnak a
szellemi egészség és egyuttal a
tanuldsi eredményesség
fejlesztéséhez.

(Fontos informdcio a pedagdégus

Il. Gerinctudatossag fejlesztése: tornazunk

A tandra helye a tanterem, ahol a tanuldk kérben alinak, a
pedagdgus szobeli irdnyitdsaval mindannyian beallitjak a
helyes all6 testtartast:

LAlljunk tgy, hogy a talpunk pdrhuzamos legyen, a két léb
kézott 4-5 ujjnyi (vagy egy talp-szélességnyi) hely legyen.
Tegyiik egyik keziinket a hasunkra, mdsikat a derekunkra.
Most eressziik el6re a hasunkat a keziinkbe, és figyeljiik
meg, hogy a hdtso keziink alatt a deréktdj homorulata
fokozddott. Most erdsen huzzuk be a hasunkat és ugy
szoritsuk 6ssze a fenekiinket, mintha vécére kellene

Tanteremben koérben allva
a pedagdgus bemutatja és
gyakoroltatja a helyes
testtartashoz sziikséges
medence-allast, a
medence
kdzéphelyzetének
beallitasat.

részére:

A testnevelési 6rak részeként

minden tanuldval végezni

szlikséges a biomechanikailag

helyes testtartdst kialakito,
automatizalo és fenntarto

menniink, de nem lehetne. Figyeljiik meg egymdson, mi
térténik a derekunkkal és a hdtunkkal, nyakunkkal
ekdzben. Fogjuk is meg azt a fontos csontos résziinket,
ami a helyes kézépdlldsba keriilt a has behuzdsakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.
A medence helyes kézépdlldsba tétele utdn eressziik le a

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.
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specialis tartaskorrekcio
mozgasanyagat. A mozgasanyag
alapvet6en polifoam-matracon
fekve végzend6 gyakorlatokat
tartalmaz, vagyis tornateremben
végezhetd. Ezért ezt
osztalyteremben végezhetd
gyakorlatok is kiegészitik,
melyeket a tornatermen kivili
testnevelés 6rakon, valamint
akarmilyen egyéb 6ran lazitd,
frissit6 céllal alkalmazhat a
pedagdgus. Ezt erésen javasoljuk
minél tébb tandran.

Jelen tandra ezen részében
ezeket az osztalytermi
tartaskorrekcids gyakorlatokat,
vagy a labizomerdsitd
gyakorlatokat végezzik, a helyes
allé és U6 testtartas felidézése,
bedllitdsa utan. A pedagdgus
valaszthatja azonban a térdizom-
egyensuly gyakorlatait, vagy a
napkozbeni frissité gyakorlatokat
is - akar sajat, akar a tanuldk
allapota, érdeklGdése szerint.)

(Fontos informacié a pedagogus
részére: Az osztalytermi
tartaskorrekcié gyakorlatait
videdfilm mutatja be, a pedagdgus
ezt a felkésziléskor hasznalhatja
és megtanulhatja, vagy havan ra
madja, az osztalyteremben

vdllunkat és hdtul picit zdrjuk 6ssze a lapockdnkat, a
fejtetével pedig nyujtozzunk felfelé (nem az dllunkkal, sem
nem az orrunkkal!). Ha mindez jol sikertiilt, akkor ez a
helyes testtartds. Ha igy dllunk, akkor fdradnak el a gerinc
részei a legkevésbé.”

Ezutan bedllitjak a helyes lilést is:

,Most liljiink a széken szépen, aztdn csusszunk egészen
elére és iiljiink nagyon csunydn (gérbe hattal). Figyeljiik
meg egymdst, ldtni fogjuk, hogy a medencénk és a
derekunk ilyenkor szinte fekszik. Most megint (ljiink
szépen és nézziik meg egymdson, hogy ilyenkor a
medencénk és a derekunk felfelé irdnyul, nem , fekszik le”
a székre.”

Osztalytermi tartaskorrekcid gyakorlatainak végzése:

,Most pedig csindlunk néhdny frissité mozdulatot, ami
még a helyes testtartdst is segiti. Figyeljétek az
izmaitokat: észreveszitek-e, mikor nyulik valamelyik, és
mikor erés6dik valamelyik? Figyeljétek meg, milyen
kellemes érzést jelent az izmok miik6dése. A gyakorlatok
tébbségét dllva végezziik, hogy a sok lilést ezzel is
ellensulyozni tudjuk.”

Osztalytermi labizomerdsités:
,Gyerekek, mivel az egész testiinket a talpunk tartja

Korben elhelyezett
székeken Ulve a
pedagdgus bemutatja ill.
koézosen gyakoroljak a
helyes tlést.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
gyakorlatainak végzése
minden tanuld
részvételével, a
pedagdgus személyes
irdnyitasaval vagy a
megfelel6 vided
segitségével. A tanuldk
esetlegesen hibas
gyakorlatvégzését a tanitd
javitja.

Az osztalyterem padldja
tiszta legyen.

A tanterem székei.

Az osztdlytermi
tartaskorrekcié
videdjat tartalmazé
link.

Az osztdlytermi
l[dbizom-erGsités
videdjat tartalmazé
link.
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vetitheti, hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

(Fontos informacid a pedagdgus
részére: Az osztalytermi
ldbizomerdsités gyakorlatait
videdfilm mutatja be, a pedagdgus
ezt a felkésziiléskor haszndlhatja
és megtanulhatja, vagy havanra
madja, az osztalyteremben
vetitheti, hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

(Fontos informdacid a pedagdgus
részére: Az osztalytermi térdizom-
egyensuly gyakorlatokat videofilm
mutatja be, a pedagdgus ezt a
felkésziléskor haszndlhatja és
megtanulhatja, vagy ha van ra
madja, az osztalyteremben
vetitheti, hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
iranyitasaban.)

(Fontos informdcid a pedagdgus
részére: A napkozbeni frissitd
torna gyakorlatait széveges leiras

dlldskor és jardskor, a gerinc egészségéhez is nagy sziikség
van a labizmok jo erejére.

Most csindlunk néhdny ilyen gyakorlatot. Vegyétek le a
cip6toket, a zokni maradjon rajtatok. igy jobban lehet
csindlni a Iabizomerdsité gyakorlatokat.”

Térdizom-egyensuly-gyakorlatok:

,Ki érezte mdr, hogy ha futds kézben hirteleniil meg kell
fordulnia, akkor a térdében kellemetlen érzése van? Aki
ilyet még nem érzett, annak is jot tesz, ha a térdét tarto és
mozgato izmait ugy fejleszti, hogy azok forduldskor is jol
tartsdk a térdiziiletet. Ez a célja a térdizom-egyensuly
gyakorlatoknak, ilyeneket fogunk most csindlni.

Mit gondoltok, mit jelent az izomegyenstuly? Testnevelés
Ordn biztosan beszéltetek mdr errél. A testtartdsunkért
felelés izmainknak kell6en erésnek és kellGen nyujthaténak
is kell lenniiik ahhoz, hogy jol tartsanak — ezt hivjuk a
testtartdseért felelGs izmok egyensulydnak. Hasonléan a
térd izmainak is kell6en erésnek és kell6en nyujthaténak is
kell lennitik ahhoz, hogy biztosan, jol tartsdk a térdiziiletet
akkor is, ha sportolds kézben nagy terhelés éri.”

Napkozbeni frissito torna:

,@yerekek, annyit (iltok és annyit gbrnyedtek a
telefonotokkal, meg persze sok mdssal is, hogy jol fog esni
egy kis frissitd torna, ilyet fogunk most csindini.

En fogom mondani, hogy mit kell csindini, ti figyeljetek, és
csindljgtok. En mdr kiprébdltam, nekem nagyon jdl esett.
Aki akarja, megtanulhatja és otthon is megmutathatja a
sziileinek, testvéreinek, nekik is jot fog tenni. A gyakorlatok
leirdsat elektronikusan megtaldljatok.”

A tanuldk leveszik a
cipéjuket.

A pedagégus bedllitja a
[abizomerdsité
gyakorlatok videdjat és
segiti a gyerekeket.

A pedagogus bedllitja a
térdizom-egyensuly
gyakorlatait és segiti a
gyerekeket.

A pedagégus a
kinyomtatott gyakorlat-
leirast hasznalhatja, vagy
okostdblan is kivetitheti a
szbveget.

Az osztdlytermi
térdizom-egyensuly
gyakorlatok videdjat
tartalmazo link.

A napkodzbeni frissitd
torna gyakorlatainak
leirdsat tartalmazd link.
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15 perc

tartalmazza. A pedagégusnak a
felkésziléskor ezeket ugy kell
megtanulnia, hogy sajat maga
tudja mindegyiket megcsindlni a
leiras szerint. Ezutan a tanuléknak
6 mutatja be és mondja is nekik a
gyakorlatokat. A leirast
természetesen magaval viheti és
»sorvezetének” hasznalhatja.)

K6z6s gondolkodas, beszélgetés
arrél, hogy mi fajhat a gerincen. Ha
a pedagdgus hivhat megfeleld
példa-személyt az érara, ekkor a
heveny derékfdjdalom élményét a
beteg elbeszélésébdl, tiinetei
megmutatdsabol megismerhetik.

lll. Gerinctudatossag fejlesztése: beszélgetés

A tanuldk korben Gilnek, a pedagdgus is része a kornek.
,@ayerekek, ki érzett mdr sajat maga is valami fdjdalom-
félét a gerince valamelyik részén? Es ki ismer olyan
felnéttet, akinek hirtelen erés derékfdjdalma lett? Ezekrél
beszélgetiink most, hogy jobban értsétek ezt az egészet,
mert sajnos gyakori és akkor nektek is tudnotok kell, mit
csindljatok vele.

Kezdjtik a ti sajat fajdalom-féle érzéseitekkel. Legtobbszor a
hdtatokat érzitek, de lehet, hogy a nyakatokban, esetleg a
derekatokban van kellemetlen érzésetek, amire akdr a
fdjdalom szét is mondhatjuk. Figyeljétek meg a mai napon,
hogy ezek az érzések akkor jénnek eld, ha sokdig egy
helyben iilték, gérnyedve lilték, az okostelefonotokba
bujtok. Meg az is lehet, hogy a nehéz iskolatdska
felvételekor is rossz érzést éreztek. Igen, ezek a gerincet
terhel6 leggyakoribb helyzetek, amik a ti didk-életeteket is
jellemzik. Mit gondoltok, mi lehet az, amit esetleg
kellemetlennek érezhettek?

Ujra megnézziik a gerinc képét, ldtjdtok a mozgds-
egységet, a csontokat, az iziiletet, a szalagokat, és itt
mindenhol pici izmok vannak, az egészen kiviil meg a
nagyobb izmok. A ti fdjdalmas érzésetek mégétt leginkdbb
az izmok fdjdalomhoz hasonlo érzése van: ha egy izom

A pedagdgus felvetiti a
gerinc képét. A kép
megnézéséhez a gyerekek
felkelnek, igy az Glést
megszakithatjuk.

A gerinc képét mutaté
ppt-abra.
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példaul zsugorodik, mdr nem nyujthatd kell6en, akkor
abban az izomban rossz érzések keletkeznek. Mikor a
gyakorlataink k6zben ezeket a zsugorodd izmokat nydjtjuk,
akkor nagyon finom, jo érzést érziink, és ha ezt
rendszeresen csindljuk, akkor a zsugorodott izom helyrején,
kell6en nydjthato lesz és jol tud mikédni — ilyenkor mar

nem kiild fdjdalom-szerii jeleket az agyatokba. A meghivott beteg
Mert ahhoz, hogy bdrmit érezni tudjunk, az is kell, hogy az Ha a pedagdgus meghivott | (nem baj, ha mar jol
idegek tovdbbitsdk az érzést az agyhoz, ott tudjuk ezt egy beteg személyt, 6 van).

észrevenni, érzékelni, vagyis igy lesz a dologbdl érzés. most bejon.

Felnéttkorban mds is fdj sajnos: ha a két csigolya kézti
porcika a gerinc helytelen terhelése miatt hirtelen
kiboltosul, vagy ha a kis iziilet picit elmozdul, akkor mindez
nyomhatja az ott levé nagy ideget, ami ettél begyullad, ez
pedig hirtelen erds fajdalmat jelent. Az izmok védekezésbdl
jol 6sszehuzddnak, ezért az ember akdr meg is tud gérbiilni
— lehet, hogy van valamelyik6téknek ilyen csalddtagja.

En is tudok ilyen beteget, megq is kértem, mutassa meg, A mindennapi

milyen volt, amikor ez a hirtelen erds fdjdalma gerinckimélet linkje.
jelentkezett.” A pedagégus a

A pedagégus behivja a beteg ismerdgst, akit megkér, hogy mindennapi gerinckimélet

2-3 mondatban mondja el és mutassa meg a heveny linkjét elklldi az

derékfajdalmanak tiineteit, ezutan a beteg kimegy. (A érdekl6dé tanuldknak.

tanuldk kérdezhetnek téle, ha akarnak.)

,,Ki mit gondol, hogyan lehet megel6zni a gerinc helytelen
terhelését?

Elsé a sok-sok mozgds, mdsodik a helyes testtartds és az
ezt szolgdlo tartdsjavito gyakorlatok rendszeres végzése.
Ezeket ti is meg tudjdtok csindlIni, ezért is foglalkozunk ezzel
itt az iskoldban is. Van még tébbféle rossz testhelyzet és
mozdulat, amiknek a keriilése szintén fontos: a csunya,
gorbe (ilés, a gérnyedés, és egydltaldn a sok (ilés. Akinek
olyan az élete, hogy sokat kell (ilnie, figyeljen a helyes
iilésre és legaldbb éranként egyszer dlljon fel, Iépegessen
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10 perc

Megértik, hogy a sok mozgds miért
és hogyan védi a gerinciket.

vagy torndsszon 2-3 percet, és csak aztdn folytassa az
ilést.

Es persze a nehéz dolgok helytelen emelése és helytelen
cipelése, vagy a gerinc elcsavaroddsaval egyiitt végzett
hajlas is nagyon rossz. Ha akartok errél otthon a
sziileiteknek mesélni, megtaldljdtok a nekik szold
tandcsokat elektronikusan.”

IV. Gerinctudatossag: hogyan véd a mozgas a
gerincbetegségektdl?

,Gyerekek, most még szeretném, ha kéz6sen
gondolkozndnk azon, hogy miért olyan fontos a sok
mozgds a gerinc védelmében. A gerinc képe és az eddig
megbeszéltek, atéltek alapjdn ki mit gondol?

A vdlasz az, hogy a gerincet tarto és mozgato izmok
megfelelé miikédéséhez kell a sok mozgds. Ha az izmok jo!
mi(ikédnek és tartanak, akkor tehermentesitik az eqyéb
kétdszéveteket (a szalagokat és az iziileti tokot) attdl, hogy
nekik kelljen a testet tartani. Ez pedig nagyon jo, hiszen a
tartdsra az izom vald, a szalagok és iziileti tokok ebben
csak kiegészitd szerepre alkalmasak. Ha valaki nem tartja
magdt jol és az izmai helyett a szalagjain ,16g” a teste, az
mdr tulterhelést jelent a gerinc képleteinek: a
csigolyatestek kézti porcikdnak és a kis iziiletnek. Ebbdl
lesz a feln6ttkorban a gerinc porckopdsos betegsége, amit
az elébb lattunk is.

Kévetkezd kérdés: gyerekek, mit gondoltok, hogyan
befolydsolja a testtartdsotok a gerincre juto terhelést?
Ehhez megnéziink eqy mdsik dbrdt a gerincrdl: itt latjatok
a gerinc gérblileteit, amiket egymdson is Idthattok és
magatokon is kitapinthattok. Ezek nagyon hasznos
gorbiiletek, mert a gerincet védik az (itéstél — pl. ugrdskor,
futdskor. Ha jol tartjuk magunkat (A dbra), akkor a
terhelés a gerinc nagy képleteire, a csigolyatestekre harul.

A pedagégus Ujra mutatja
a gerinc mozgas-
egységének képét, a
gyerekek ismét
felkelhetnek, hogy Ujra
megnézzék.

A pedagégus a
testtartasokroél sz6l6 képet
mutatja, a gyerekek ezt is
kozelrdl nézzék meg, ezért
keljenek fel.




MOZGAS ES GERINCVEDELEM

5. EVFOLYAM
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Sajat élmények tudatositasaval a
testtudat, izomtudat,
gerinctudatossag,
egészségtudatossag, valamint a

szbbeli kifejezés készsége fejl6dik.

Ha rosszul tartjuk magunkat (B, C dbra), akkor viszont a
terhelés a nagy csontokrdl hdtra keriil a kicsikre, ezek
viszont nem erre valok és tulterhelédnek.

Vagyis ha jol tartjdtok magatokat, akkor véditek
magatokat a gerinc porckopdsos betegségétél. Ez persze
nem gyerekkorban, hanem majd felnéttkorban fog
jelentkezni, de azért nyilvdn kéziiletek se nem kivdn senki
magdnak sok fajdalmat és sok orvosi kezelést.

Még egy utolsd kérdés: a testtartdsotok mitél fiigg?
Téletek?”

A tanuldk valaszokat adnak, aztan megbeszélik:

LA testtartds attdl fligg, hogy a testtartdsért felelés izmok
mindegyike elég erds-e és elég nyujthatd-e. Ha igen, akkor
a testtartdsért felelGs izmok egyensulyban vannak. Ha ez
igy van és a tanuld rendszeresen végezhet a
testnevelésben és egyéb rdakon megfeleld tartdsjavito
gyakorlatokat, akkor az izmai egyensulyban is maradnak.
Emellett eleinte oda is kell figyelni tudatosan a helyes
testtartds bedllitdsdra — késébb ez mdr automatikussd
vdlhat. Viszont a sok (ilés minden nap veszélyezteti az
izomegyensulyt is és a jol kialakult testtartdst is — ezért kell
minden nap sokat mozogni, ek6zben megfeleld tartdsjavito
gyakorlatokat is végezni kell, és térekedni kell tudatosan is
a helyes testtartdsra.

Kivdanom nektek, hogy ezt igy meg tudjdtok csindlni, és igy
a felnéttkori gerincbetegségtél védjétek magatokat.”

V. A tandra zarasa:
Kérben tilve minden tanulé elmondja, milyen
izomérzéseket élt 4t a tandran.

A tanuldk és a pedagdgus
korben Ulnek a székeken,
a pedagdgus kérdésekkel
irdnyitja a kozos
megbeszélést.
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10 perces kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 5. osztaly (2. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segité osztalytermi tartdsjavitd vagy labizomerdsit6 gyakorlatok végzése, a helyes allas és (ilés gyakorlasa

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk

Id6keret Elsajatitand6 tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuldi tevékenységek médszerek/ eszkézok, felszerelések,
szervezési modok, oktatastechnikai eszkozok
munkaformak
1 perc Figyelem irdnyitasa a helyes . Az 6ra/foglalkozas bevezetése:
allé és Gl6 testtartasra. Elhelyezkedés,

A tanterem szokdsos berendezése maradhat. (Ha lehetdleg kérben
korben allhatnak a tanuldk és igy egymast jol allva.

lathatjak, az még jobb.)
»Gyerekek, sokat kell iilntink, biztosan elfdradtatok. | Tanit6i magyarazat
Fel fogunk dllni, nyujtozunk és bedllitjiuk azt az dllds-
modot, ahogyan a legjobb a gerinciinknek. Aztdn
csindlunk néhdny jélesé gyakorlatot (hogy a
testtartdsunk jobb legyen, vagy hogy a ldbunk jo
erdsen tudjon tartani minket egész életiinkben — a
pedagdgus valasztasa szerint). Amikor visszaliliink,
bedllitiuk a helyes (ilést is.”

7 perc A tanuldk végezhetik a helyes 1l Az 6ra/foglalkozas témajanak bevezetése
testtartast segitd, egyuttal és az ismeret/tudasatadds (megval6sitas)
frissit6 gyakorlatokat vagy a
Idbizmokat erdsit6
gyakorlatokat, és tudatosan

figyelhetnek a helyes all6 és El6szor beallitjak a helyes allo testtartast:

Ul6 testhelyzetre. LAlljunk ugy, hogy a talpunk pdrhuzamos legyen, a két | Taniti magyardzat.
lab kézott 4-5 ujjnyi (vagy egy talp-szélességnyi) hely Megéreztetés a
legyen. Tegylik egyik keziinket a hasunkra, mdsikat a tanulokkal.

derekunkra. Most eressziik el6re a hasunkat a
keziinkbe, és figyeljiik meg, hogy a hdtso keziink alatt
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(Fontos informacio a
pedagdgus részére: Az
osztalytermi tartaskorrekcid
gyakorlatait videofilm
mutatja be, a pedagdgus ezt
a felkésziiléskor
haszndlhatja és
megtanulhatja, vagy ha van
ra madja, az
osztalyteremben vetitheti,
hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

(Fontos informacio a
pedagdgus részére: Az
osztalytermi labizomerd&sités
gyakorlatait videofilm
mutatja be, a pedagdgus ezt
a felkésziiléskor haszndlhatja
és megtanulhatja, vagy ha

a deréktdj homorulata fokozodott. Most erésen
huzzuk be a hasunkat és ugy szoritsuk éssze a
fenekiinket, mintha vécére kellene menniink, de nem
lehetne. Figyeljliik meg egymdson, mi térténik a
derekunkkal és a hdtunkkal, nyakunkkal ekézben.
Fogjuk is meg azt a fontos csontos résziinket, ami a
helyes ké6zépdlldsba keriilt a has behuzdsakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.”

A medence helyes kézépdlldsba tétele utdan eressziik
le a vdllunkat és hdtul picit zdrjuk 6ssze a lapockdnkat,
a fejtetével pedig nyujtozzunk felfelé (nem az
dllunkkal, sem nem az orrunkkal!). Ha mindez jol
sikertilt, akkor ez a helyes testtartds. Ha igy dllunk,
akkor faradnak el a gerinc részei a legkevésbé.”

Osztalytermi tartaskorrekcié gyakorlatainak végzése:

Az osztalytermi tartdskorrekcid gyakorlatainak linkje

segitségével végzik a gyakorlatokat: a pedagdgus

mondhatja, vagy ha van ra lehetGsége, hallgathatjak a

linken taldlhaté DVD hangjat is. A lathatd kép segitheti

a tanuldkat.

,Most pedig csindlunk néhdny tartdsjavito

gyakorlatot, ami mégq frissit is. Figyeljétek az

izmaitokat: észreveszitek-e, mikor nyulik valamelyik, és
mikor erésédik valamelyik? Figyeljétek meg, milyen

kellemes érzést jelent az izmok miikédése. A

gyakorlatok tébbségét dllva végezziik, hogy a sok (ilést

ezzel is ellensulyozni tudjuk.”

Vagy:

Osztalytermi labizomerdsités:

,Gyerekek, most nézziik meg sajat Iabunkat. Vegyétek

le cip6t és a zoknit, és emlékezziink vissza, hogy

kordbban testnevelés érdn végigtapogattuk a

testtartdsban fontos szerepet jdtszo testrészeinket.

Akkor a talpunkat is megtapogattuk, és megfigyeltiik,

hogy a talpnak nem az egésze simul a talajra, ha

Az osztalyterem
padldja tiszta
legyen.

Tanulok levetik a
cip6t, zoknit.
Pedagodgusi
magyarazat, sajat
megtapasztalas.

Az osztalytermi
tartaskorrekcid linkje.

Az osztalytermi
labizomerdGsités linkje.
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2 perc

van rd madja, az
osztalyteremben vetitheti,
hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

A helyes testtartast segit6
gyakorlatok kellemes
érzéseinek megismerése, a
helyes testtartas
fontossaganak megeréGsitése.

dllunk. Ami nem simul le, azt hivjuk Idbboltozatnak.
Ahhoz pedig, hogy a Idbunk felnéttkorunkban ne fdjjon
és ne legyenek rajta dudorok, ahhoz mdr most is oda
kell figyelniink a labat tarto izmok erdsitésére. Mivel az
egész testlinket a talpunk tartja dlldskor és jardskor, a
gerinc egészségéhez is nagy sziikség van a labizmok jo
erejére.”

»Most csindlunk néhdny ilyen gyakorlatot. Ehhez a
zoknit visszavehetitek, a cipét még nem, igy a
gyakorlatok hatdsosabbak.”

A [dbizomgyakorlatok utdn a cip6 visszavétele.

A helyes iilés gyakorlasa:

,Figyeljiink oda a helyes (ilés bedllitdsdra tugy, ahogyan
szoktuk: csusszatok egészen hdtra a széken,
tdmasszdtok meg a derekatokat. Most csusszatok elére
és liljetek szép egyenesen, aztdn meg cstinya gérbén.
Erezzétek meg, hogy amikor Ujra szép egyenesen (ilték,
akkor ahhoz a derekatoknak, a medencéteknek kell
felegyenesednie, hiszen a csunya (ilés kzben szinte
Hlefekiidt” a székre.”

1l. Osszefoglalas:

A pedagdgus iranyitott kérdésére a gyerekek elmondjak,
hogy hogyan érezték magukat a gyakorlatok alatt.
Megbeszélik, hogy mindez nemcsak kellemes érzet,
hanem ez tesz jot a gerinclinknek.

A pedagdgus bedllitja
a labizomerdGsitd
gyakorlatok DVD-jét
és segiti a
gyerekeket.

A pedagdgus
bemutatja és
kozbsen gyakoroljak
a helyes ulést,
megfigyelik a helyes
és a helytelen (lés
kozti kiilonbséget.

Iranyitott pedagdgusi
kérdések, kdzos
megbeszélés.

Sajat székek a
tanteremben.




