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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 4. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Tudatos test(ben), tudatos lélek I.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Ep testben ép lélek — testtudatositd és ligyességfejleszts feladatokon keresztiil nyitjuk meg az utat az elme tudatosabb hasznalata felé, az
imaginaciot és a légzést is felhasznalva.

2. Kulcsfogalmak: onismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek

3. Kapcsolddas a tantargyak ko6zott: tanc, ének, kbrnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan

4. Kapcsolddas a tobbi modul kézott: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok elsajatitjak a fesziiltség levezetésének alternativ mddjait (indulatszavak, hangzengetés). Gyakoroljak a légzést és az
imagindciot.

6. Témakorhoz kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

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

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész Laszld, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamdas (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 Kényvek (Csanyi Tamas f&szerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.
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Gyombér Noémi — Kovacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholdgia mindenkinek

Bagdy Eméke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.

Kulcslyuk Kiado, 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 dékanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula
Muzsdk Kézm(vel6dési Kiadd, Budapest
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Id6keret

14 perc

Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité feladat a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositds jegyében.

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

Ezt az dravazlatot érdemes a 4.
évfolyamos gerincvédelem anyag utan
venni, mert ott mar esik szé a
pulzusrél és az ottani feladat inkabb
tdmogatja ezt, mint viszont. A feladat
sordn érdemes Ujra és Ujra egyeztetni
veliik hogy, hol (nyaki ver6ér, csukld
belsé felilet) és hogyan mérjék a
pulzust (fél percet szamolni és
szorozni kett6vel az értéket, vagy 10
masodpercet szamolni és szorozni 6-
tal). Elkélhet a segitség.

Egyszer( feladat, mely a testiuk
megismerésére iranyul. Nem tul
gerinckimélé feladat, viszont annyira

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

Pulzusbecslés

T:,Szervusztok gyerekek! A kévetkezd jatéknak a neve,
Pulzusbecslés. Emlékeztek még, mi az a pulzus?”

Didkok: Amennyit a sziv dobban egy perc alatt.
T:,,Nagyon jo, ligyesek vagytok! Arra is emlékeztek, hogy
hol és hogyan tudjuk megmeérni?”

D: A nyaki ver&érnél vagy a csuklén.

T:,,Nagyon ligyesek vagytok!

Elész6r mérjétek meg a nyugalmi pulzusotokat, majd
megadok nektek egy pulzustartomdnyt (pl.: 105-125
Utés/perc) és egy perc alatt szabadon mozogva el kell
érnetek, hogy a két érték kézott legyen valahol.

Jo, dlljatok meg! Mérjétek meg, majd mondjdtok be az
eredményt! Ugyesek vagytok!”

Ha elérték, akkor megadhatunk Gj tartomanyt, ami lehet
kisebb is, nagyobb is. Ha valaki nem érti, hogy érheti el,
megprobalhatjuk mi is elmagyarazni, de lehet, hogy jobb,
ha egy tarsuk teszi meg, igy esetleg egy fél informaciot ki
tudunk egésziteni, vagy egy nem helyes megfogalmazast
ki tudunk gyomlalni.

Erdekes lehet, ha jegyzetelnek kézben. Milyen
pulzusszdmot hogyan lehet elérni sikerrel, mennyi idé
alatt nyugszik le a szervezet stb.

Testtudatosité torzshajlitas
T: ,All6 helyzetbdl hajoljatok elére! A IGbtdl a test

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanitdi kérdések,
kozlések, majd egyéni
(esetleg paros, harmas)
tanuléi
feladatvégrehajtas.

Frontalis tanitdi kozlések,
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Alkalmazott
szemléltet6 eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Barhol végezhetd. Egy
masodpercet mutatd
6ra vagy stopper,
visszaszamlalo.

Barhol végezhetd.
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5 perc

nem is megterhel6, cserébe viszont
nagyon hasznos tapasztalatokat
nyerhetnek beléle.

Akdr az el6z6 feladattal 6ssze is lehet
kotni: azokat a testrészeket kell
megérintenie, amikkel aztan majd
tdmaszkodnia kell.

A légzés gyakoroltatasa. A nagy
levegbvétel stresszoldd, nyugtatod
hatasanak bevezetése, a kiromkodas
megel6zése, alternativ lehet6ségek
kinalasa.

Ez az a feladat, ami barmikor
felbukkanhat a 12 év alatt. Persze
nem tul gyakran, hogy ne veszitse el a
varazsat, de érdemes lehet néha
ravilagitani, hogy van masik
lehetdség.

Ha valaki folyamatosan
(kot&szavakként hasznalva)
karomkodik, akkor érdemes lehet

kérvonala mentén végigsimitjuk a testiinket egészen a
fejtetdig, majd vissza. Ezt csindljatok meg néhdnyszor!
Mi tapasztaltatok? Volt valami tujdonsdag?”

Testtudatosité tamaszkodas

,A kbvetkezd feladatban hdrom testrészeden kell a jelre
(ami az én tapsom lesz) tdmaszkodni. Figyelj, nem
feltétleniil kell a talajon vagy egy dolgon tdmaszkodni!
Csak azt irtam el6, hogy hdrom testrészeden tamaszkod;!
Erthetd a feladat? Akkor kezdhetjiik!”

Varjuk meg, amig mindenki elhelyezkedik! Tapsolds
kozben dicsérhetjlk 6ket, kivalt, ha valaki nagyon jol
sikertlt pozicidt vett fel!

Ugyes, lelkes csoportban a testrészek szamat
novelhetjik, csokkenthetjik, de a végtagok
kombinaciojat (2 kar, 1 I1ab vagy forditva esetleg 1 kar, 1
lab) is kérhetjlik.

Ne felejtsiik ki a térdeket, konyokoket, vallakat sem!

Karomkodj okosan!
T: ,Biztosan hallottatok mdr embereket karomkodni.
Mikor teszik ezt? Miért jo és miért nem jo kdromkodni?”

Didk: Ha diihGs, mérges, elkeseredett.

T:,lgen, ligyesek vagytok! A kdromkoddssal levezeted a
fesziiltséget, viszont a cstiinya beszéd rossz fényt vet a
haszndlojdra. Ezért a kbvetkezd feladatban kiilénféle
indulatszavakat fogok mondani és nektek nagy
levegévétel utan azokat kell mondogatni!

Felkésziiltetek? Akkor nagy levegd: Teringettét! Hétszdzat
neki! A kutyafdjdt! Asztapaszta! Azebatta! Hajhahaj!
Dududu! Ujujujj!”

Lehet kivalasztani bel6lik egyet-kett6t, akar kozosen, de
lehet hagyni, hogy mindenki azt mondhassa, amit

egyéni tanuléi végrehajtas

Tanitoi kérdések, tanuldi
valaszok

Frontdlis tanitdi kozlések,
egyéni tanuldi végrehajtas

Frontalis, tanitéi
iranymutatas, kérdésekkel

Tanuldi felismerés, valasz
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Barhol végezhetd, de
némi tereprendezésre
szikség lehet, hogy
mindenkinek jusson
megfelel6 méretl hely.

Barhol végezhetd.
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20 perc

egyeztetni vele, hogy ezentul
kotelezéen valamelyik hosszabbat kell
haszndlnia (hatha legaldbb lustasagbdl
lejjebb ad a szokasabal).

Osszetett, fantaziat és figyelmi
részvételt igényl6 feladat

Az elsGdleges cél, hogy a gyerekek
tudjanak nyugodtan ulni/fektdni (van,
akinek mar ez is nehezére fog esni, de
gyakorlassal ez is megoldhatd). Ha ez
nehezen megy, akkor lehet visszatérni
kordbbi feladatokhoz, ahol a Iégzésre
kellett csak figyelni akar csukott
szemmel is.

Ha mar ezt elérték, akkor nagy élmény
lesz nekik a feladat és hasznos lehet a
végén bGvebben beszélgetni veliik. Ki,
hogyan érezte magat, mit gondolt,
érzett.

Ha valakinek nehéz szavakba onteni
az érzéseit, meglatasait, adjunk
lehetGséget rajzban (festésben vagy
barmilyen muivészeti agban) kifejeznie
magat.

szeretne, de kikotés, hogy egyel6re csak ezekbdl
valaszthat.

T:,, Tudtok ti is ilyeneket ?”

D: A rézfanfiityll6 rézangyaldt! A kutya meg a macska!
T: ,,Nagyon jo! Akkor most ezeket is mondhatjatok!”

Itt lehet elmondani, hogy a vizsgdlatok szerint ezek a
hangzdsok magas felsziiltségelvezetési hatékonysaggal
rendelkeznek, viszont nem bantjak a korulottiik 1évék
fulét, széval forszirozzak, er6ltessék inkdbb ezen szavak
és kifejezések haszndlatat!

Képzeld el!

A gyakorlat bevezet6 szovege, amelyet minden ebben az
életkorban alkalmazott jatékhoz egységesen
felhasznalhatunk (6vodasoknal csillagfekvésben [haton
fekve, karok, labak szétnyitva] polifoamon, iskolasoknal
egy erre a célra rendszeresitett az iskolapadra helyezett
sajat kispdrnara, esetleg egy pulcsira fektetve a fejet):

T: ,,Most szeretnélek meghivni titeket egy jatékra. Egy
rejtvényt fogok nektek elmondani, amit majd ki is
taldlhattok. A jaték sordn valami egészen mdssd is
vdlhattok, mint amilyenek a valésdgban vagytok.
Tudjatok, akkor tudunk jol egyiitt jatszani, ha csendben
figyeliink egymdsra és a tdrsainkra is, és ugy
helyezkediink el, hogy mindenki kényelmesen, jol érezze
magdt. Aztan majd a jaték végén mindenki elmondhatja
nekiink, mit képzelt el.

Most pedig vegyetek egy jo mély Iélegzetet, lassan
fujjatok ki, vegyetek még egy mély levegét, és amikor
kifujtdtok, akdr be is csukhatjdtok a szemeteket, hogy
kénnyebben el tudjatok képzelni mindazt, amirél mesélni
fogok!

Tanitéi utasitas, majd
tanuléi (egyéni) végrehajtas

Barhol végezhet6, ahol
viszonylagos csend és
nyugalom honol. Pulcsi
vagy kisparna
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Légzés megfigyelése, gyakorldsa

A hasi légzésnél nagyon lényeges,
hogy gyakoroltassuk vellik el6szor
akar Ugy, ahogy a feladatleirdsban
van, akdr mashogy, ha van bevalt
maddszer.

Fontos, hogy megértsék, hogy ez nem
egy haszontalan tudas, igenis jol tud

Képzeld el, hogy lebegsz a levegében egészen puhdn, fenn
az égen, lebegsz a nap kézelében, és a sugarai
felmelegitenek. Ejszaka rdd vildgitanak a csillagok. Meg is
tudod 6ket szamolni, bar nagyon sokan vannak. Lassan
egyre nehezebb és nehezebb leszel, egyre s6tétebb, apro
vizcseppek strlisédnek, formdlodnak benned. Aztdn
finoman leesnek a féldre. A féld nagyon ériil, gyorsan
beissza magdba a vizcseppjeidet. Te megkdnnyebbililsz,
kénnyiivé vdlsz és lebegsz kénnyeden, szabadon...

Most kérbemegyek, lassan nyisd ki a szemed, hogy
megkérdezhesselek, mivé vdltoztdl. Mikézben elmondod,
visszavdltozol ujra iskoldssad.

Mivé vdltoztdl? Milyen voltdl, hogy érezted magad ott
fenn, az égen? Ha felhévé valtoztdl mennyi esé volt
benned?”

Az itt felkinalt kép altaldban segit abban, hogy a
gyermekek enyhitsék szorongasukat, kioldédjanak a
félelmeik.

Légzésszam

A kovetkez6 feladatban szamolni kell a gyerekeknek a
légzéseit. Egy percet kell mérni, és ha letelt, meg kell
jegyeznilk a szamot! Ha van egy olyan flizet, ami
alkalmas lehet ra, akkor érdemes le is jegyezni a kapott
szamot.

Ezutan a hasi légzés bevezetésével fogunk foglalkozni.
Bar ezt mar sokan tudhatjak (akar ezekbél az
Oravazlatokbdl, akar mashonnan), azért érdemes atvenni
velik.

T:,,Most pedig megprobdljuk a begyakorolni a hasi
légzést. Ez nem kénnyli feladat, otthon is nyugodtan
gyakorold, akkor hamarabb belejéssz!

A legegyszeriibben ugy tudom elmagyardzni, ha a kezedet

Tanitoi kérdés, tanuldi
véleménynyilvanitas.

Frontalis tanitdi utasitas

Barhol végezhetd.
Masodpercmutatés
ora, stopper vagy
visszaszamlalé.
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5 perc

jonni akar zenélés, éneklés, akar
sportolds kozben.

Figyelem- és ligyességfejleszt6 feladat
A ,Zajtalan jardshoz” hasonldan itt is
lehet egy becsukott szem( feladattal
hangolni, amikor kicsit atallitjak a
szervezetiket, érzékszerveiket.
Elképzelhetd, hogy lesz, aki nem birja
ki csukott szemmel, igyekezziink
figyelni erre.

a hasadra teszed, és ugy probdlsz meg levegét venni,
hogy a hasad emelkedjen meg. A belégzésnél igyekezz a
hasadba Iélegezni. Ha tugy kénnyebb, akkor képzeld azt,
hogy egy nagy lufit van a testedben és el6szor az aljat kell
megtoélteni levegével, és csak aztdn majd a tébbit. De
most csak az aljdra dsszpontositsal!

Egy belégzés tartson 3 mdsodpercig, majd lassan fujd ki a
levegdét 5 mdsodpercig. Tarthattok 1 mdsodperc sziinetet,
majd ismét 3 mdsodperces belégzés és 5 mdsodperces
kilégzés kévetkezik. Probdld meg folyamatosan csindlini
két percig! Ha nem vagy benne biztos, hogy jo helyre
megy a levegd, nyugodtan tartsd a kezed a pocakodndl!
Most ismét szamold meg a légzéseid szamdt 1 perc alatt
ugy, hogy hasi légzést haszndlsz!

Ha ésszehasonlitod az elsé szammal, van kiilénbség?
Milyen érzés volt az elsé és a mdsodik 1 perc? Milyen volt
a gyakorlds? Van, akinek mdr nagyon megy?”

Elvileg kevesebb Iégzésnek kell kijonnie hasi légzéssel. Aki
fuvds hangszeren jatszik, annak jobban megy, ott ezt
nagyon sokat gyakoroljak. Esetleg, aki j6l tudja, az
elmagyardzhatja a tarsainak, hatha a gyerekszdj jobban
elmagyarazza.

Ejjelior

A 3. osztalyos ,,Zajtalan jaras cim(i feladat egy valtozata,
az ,Ejjeli6r” nev(i jaték, melyhez egy csendes helyiség és
egy bekotott szem( emberre van sziikség. A tobbiek a
terem szélérél indulnak el, és ha az éjjeliér (a kozéps6
ember) valahonnan zajt, neszezést hall, abba az irdnyba
mutat és annak, azoknak vissza kell menni a
kiinduldpontra. Az cseréli le az éjjeliért, aki el6szér meg
tudja érinteni.

Természetesen nem csak osztalyteremben jatszhatd, de
Iényeges, hogy ne legyen nagy alapzaj, mert az

Tanuléi visszajelzések

Tanitdi utasitas, majd
tanuléi végrehaijtas

Egy darab kendd, sal
vagy valamilyen anyag,
amivel a k6zépsé
ember szemét be lehet
kotni.

Tanterem, aula, udvar,
de lehetéleg
valamilyen csendes tér
kell hozza.
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félrevezetheti az éjjeliért. Lehet két kozépsd ember is.
Ha teremben jatszunk, nem muszaj széttolni a padokat,
izgalmasabb, ha mindenen at kell maszni!

1 perc

Az 6ra osszefoglalasa, reflexio

Az 6rdn el6keriil6 fogalmak, feladatok
felidézése (testtudatositas, 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 kdz6s ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.

A tanitd O0sszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés sz, majd kiemeli, hogy ezekkel még
fognak foglalkozni. A tanité megdicséri az osztalyt, a
munkajukat.

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

Ha van id6, 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
meghallgatdsa




