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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 4. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Tudatos test(ben), tudatos Iélek II.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Ismerkedés a testtel, az elmével mozgasos és elmélyiilést kivano feladatokon keresztiil.

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikbdés, 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 elsajatitjak a feszilltség levezetésének alternativ mddjait (indulatszavak, hangzengetés). Gyakoroljak a légzést és az
imagindciot.

6. Témakorho6z 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 LaszId, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamdas (2015): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Testnevelés Mddszertani Kényvek (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.

Gyombér Noémi — Kovacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholdgia mindenkinek
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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 dékanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula
Muzsak Kézmiivel6dési Kiadd, Budapest

IdGkeret Elsajatitandd tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott

Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési modok, szemléltetd eszk6zok,
munkaformak felszerelések,
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10 perc

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

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

A feladat alkalmas a szem-kéz, szem-
lab, szem-barmi koordinaciora,
mikozben a perifériads latasukra is
szlikséglik van, hogy elkeriljék a
tobbieket.

Testtudatosito, frissitd és
figyelemfejlesztd feladat

Lufibokdosé

A kovetkez6 feladathoz mindenki kap egy felfujt lufit és
azt kell a leveg6ben tartaniuk ugy, hogy kozben
mozoghatnak a teremben a tobbieket nem zavarva!

Ha mar nagyon jol megy, akkor ugyanugy a leveg6ben kell
tartania mindenkinek a sajat lufijat, de egyhelyben allva!
Ha ezt is tokélyre fejlesztették, akkor alljanak parosaval,
majd — amennyiben mar ez is tokéletesen megy —
harmasaval! Vigyazzatok a tobbi parra, ne zavarjatok meg
6ket! Ha szeretnénk még neheziteni a dolgukon, akkor
megprobalhatnak haladni kozben vagy lellni, letérdelni!
Batran bizzunk a kreativitasukban, az tigyesebbek ugyis
kitaldlnak valami furcsasagot. Ha j6 otlet, fel lehet hivni a
tobbiek figyelmét is erre.

Ha belefér az éraba, a lufit fel is lehet vellk fajatni, mert
ez légzésgyakorlatnak is j6. Ha nem all rendelkezésre
annyi lufi, ahany didk van, lehet egybdl a paros-,
harmasgyakorlattal kezdeni.

Szintén variacid lehet, ha kikotjik, hogy mely testrésszel
lehet csak a levegSben tartani (fej, kézujjak, konyok, 1ab
stb.).

Ha egydltaldn nincs lufi, akkor mondhatjuk a
gyerekeknek, hogy biztosan jatszottak mar lufival,
képzeljék oda! Ez a megoldas akkor szerencsés, ha mar
egyszer azért jatszattuk ezt a feladatot. Ez esetben fontos
feladat lehet az imaginacid gyakorlasahoz.

Dobbants és tapsolj!
A jatékban a jatékvezeté mond egy szoveget és bizonyos
betliknél/szavaknal a gyerekeknek dobbantani, masik

Frontalis, tanitoi kozlések,
egyéni (paros, harmas)
tanuléi végrehajtas.

Frontalis
feladatismertetés, majd

4. EVFOLYAM

oktatastechnikai
eszkozok

Tanteremben némi
tereprendezés
szlikséges lehet, de
barhol mashol is
végezhetd a feladat.
Minden didknak egy
lufi. Ha nem jut, akkor
lehet parosaval,
harmasaval is.

Tanterem, aula, udvar
vagy barmilyen téren
jatszhaté.
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Kivaldan alkalmas, ha egy torténetet
meséllink, és fenn szeretnénk tartani
a figyelmuket. EI6tte meg lehet
dorgoltetni a szemiket-fejiket,
massziroztatni a testiiket, hogy
felpezsdiiljenek.

A légzés gyakoroltatasa. A nagy
levegbvétel stresszoldd, nyugtatd
hatasanak bevezetése.

Ez az a mikrovibracid, amely a
lagyrészeken at az agykéregig hatolva
csokkenti az agyi elektromos
fesziltségeket, azaz szorongdasoldé.
Innen ered bizonyos hangok, példaul
,Omm”, ,Aoum” hallatasa a keleti
kultdra meditacidiban mormold
hangon, folyamatos ismétlésben.
Eredménye a mentilis izgalmi
folyamatok elcsituldsa, a megnyugvas.

A mozgast akkor tegyik hozzda, ha mar
jol megy a hangzengetés. Ha nagyon
nem megy, akkor is
megprobalkozhatunk vele, hatha igy
jobban megy.

bizonyos betliknél/szavaknal tapsolniuk kell. Lehet a két
tevékenység mas is, példaul feldllni és lellni vagy
l[dbujjhegyen jarni és sarkon jarni stb..

A szOveg barmi lehet, akar improvizalt is, de lehet a soron
kovetkezG6 olvasmany, vagy egy idézet. Ha ellentétek
vannak a torténetben, akkor ezzel még jobban ki lehet
emelni.

Hangzengetés

Alljunk korbe a gyerekekkel egyiitt! Itt fontos, hogy
l[dssak, mi is (igy) csinaljuk.

Kezdjink el egy légvételre egyiitt ,,i” hangot hallatni,
magas hangfekvésben.

A kdvetkezS normal belégzésre az ,E” hangot hallassuk
kevésbé magas hangfekvésben mindaddig, mig elfogy a
levegénk.

A harmadik légvétel az ,A” hangé. Még kevésbé legyen
magas a hang. A kifujas soran mindvégig hangos ,A”-t
hallassunk.

A negyedik légvételre az ,,0” hangot hallassuk kellemes,
kozépmagas fekvésben mindaddig, amig tart a levegénk.
Az 6todik hang az ,U”. Legyen mély és hosszt az U-ra
kifujt levegd, ez magdban véve is megkdnnyebbiilést
képes létrehozni, ha jol csinaljuk.

A gyakorlat végén hallassunk egyitt egy ,M” hangot.
Prébaljuk ki, hogy az ,M” kiejtésekor milyen
ajakcsiklandozd rezgést érzékelhetlink, és erre hivjuk fol a
gyerekek figyelmét is.

Variacioként, ha a gyakorlat mar jél megy, akkor
hozzakapcsolhatunk mozgast is, ezaltal lehet teljesebb
eredményt elérni, mert a tidé atszellGztetéséhez épplgy
hozzasegitenek, mint a belsé fesziltségek elvezetéséhez.
Tobbnyire a nyujtas reflexes lazité kovetkezményeire

Frontalis, tanitéi irdnyitas.

4. EVFOLYAM

Barhol végezhetd.
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Figyelem- és koncentraciofejleszté
feladat.

Rahangolddasképpen lehet egy
csukott szemmel végzett
(légzb)gyakorlatot vezényelni, vagy
csak mélyeket lélegezni egyitt.

Ha szétszort a tarsasag, erdsen
kihivasos lesz jél jatszatni vellk,
hiszen éppen az lenne a lényeg, hogy
mindenki egyutt |élegzik a masikkal
(vagy a denevérrel, vagy a

épllnek, de egyes elemei a ,prés” szerepét is betoltik.

Az ,i” hang: egy hangzasra (légvételre) a jobb kar
nyujtézik fel, kilégzésre visszaengedjiik a kart a test mellé,
egy masik légvételre a bal kar nyujtézik magasra, a
harmadik légvételnél mindkét kar magasba nyujtézva
arra torekszik, hogy ,elérje az eget”.

Az ,E” hanghoz a két lapocka széthuzésa, a karokkal pedig
el6rehajlasban a mellkas atélelése tartozik, mintegy
kipréselve a leveg6t a tidGbdl.

Az ,A” hanghoz széttaruld karokkal és felemelt allal a
felfelé tekint6 ,,amulds” pozicidja tartozik.

Az ”0” hanghoz a mellkas el6tt, vallmagassagban
el6renyujtott két kar ,,6lel6”, szabalyos kort rajzold
mozdulata tartozik.

Az ,,U” hang hallatasanak kezdetén két karral parhuzamos
magastartasba lendiliink, majd pedig a kilégzés
id6tartamaval szoros 6sszhangban hozzuk le a két kart
kiindulo pozicidba a test mellé.

Py

El6z6 életemben denevér voltam

A jatékhoz korbe kell tilni (széken, féldén, padon,
karikdban), mindenkinek legyen egy neve (lehet szam,
térténelmi név/kor, adott tananyagbdl fogalmak).
Szlikség van egy 6nként jelentkezGre, akinek bekotjik a
szemét és kozépre all és innentdl, mint fogd szerepel.
Mindig 6 mond két nevet (szamot, vagy amiben
megegyeztiink), akiknek helyet kell cserélni minél
csendesebben. Ha sikertilt, akkor tapsolniuk kell egyet. A
tobbieket természetesen megkérjik, hogy ne zavarjak az
akcidt! Akit megérintett a fogd, az megy be denevérnek.
Természetesen nem helyes, ha a fogd vadul kaszal, sokkal
inkabb a figyelemre és a koncentracioéra kellene

Tanari instrukciok, tanuloi
feladatvégrehajtas.

Barhol jatszhatd, de a
korbelilés miatt
tereprendezésre
szlikség lehet.

Sél, kendd, vagy
barmilyen anyag,
amivel eltakarhatjuk az
egyik gyerek szemét.
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menekulével).

3. osztdly 1. érdjaban taldlhato az elsé

verzidja a feladatnak. Ha azt mar
megcsinaltak, lehetne egyszer
ismétlésként, ha még nem, akkor
mindenképpen érdemes ez el6tt azt
megcsindlni.

Nagyon fontos koordindcids és
testtudatositd feladat, valamint itt
mar a kooperacié is megjelenik.

Testtudatositas és a finommotorika
fejlesztése

A finommotorika altaldban ekkorra
mar kialakul annyira, hogy ne legyen

kihegyezni a jatékot.

Kivald osszefoglald ora is lehet, ha példaul fogalmat és
definicidt kell parositaniuk, de természetesen barmilyen
mas variacio elképzelhetd.

Ez egyfajta érzékenyités is lehet, ha arra (is) fel
szeretnénk hivni a figyelmet.

Paros vaksag 2.0

Talaljon magdnak mindenki egy part és dontsétek el,
hogy el6szor kinek lesz csukva a szeme. A feladat hasonlé
lesz ahhoz, amit még harmadikban csinaltunk. Az egyik
embernek tehdat csukva lesz a szeme, a masiknak nyitva,
de természetesen lesz csere.

A ,13t6” allitsa be a tarsa karjat bizonyos allasba, de
beszéddel vezérelve. Nem szabad hozzaérni! Ha javitani
kell, akkor segithetsz szdval, mashogyan nem. Ha
elégedettek vagytok az eredménnyel, akkor utdna
alapallasba vissza kell helyezkedni és onnan kell
megismételnie a csukott szem( embernek az adott
testhelyzetet. Ha ez sikeriilt, akkor a masikat is
ugyanebbe a helyzetbe kell vakon bedllitania
természetesen kézzel.

Cseréljék a szerepeket!

Ha nagyon jél megy, akkor lehet mas testrészt is bevonni.
Természetesen meg lehet kérdezni, hogy: ,Milyen érzés
volt?; Melyik volt kénnyebb szerep?”

Ujjtorna

T: ,,Nyujtsatok ki a kezeteket és zdrjatok dssze az
ujjaitokat! ElGszor a kisujjatokat vdlasszdatok kiilén, majd
a mutatdujjat. Ha ezzel megvagytok, akkor a kisujj mellé
a gylrlst, a mutato mellé a k6zépsét zdrjatok.

Tanari instrukcidk, tanuléi
paros feladatvégrehajtds
szerepcserével.

Tanitoi kérdések,
visszajelzések kérése,
tanuldi valaszok

Tanitdi utasitas, majd
tanuldi (egyéni)
végrehaijtas.

Barhol jatszhato, de
némi tereprendezésre
sziikség lehet.

Barhol végezhetd.
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nagy nehézség ez a feladat, de
egyaltalan nem egyszer(, sokaknak
kifejezetten kihivdsos lehet.
Egyaltalan nem baj, ha egyszerre csak
egy mozdulat megy, és inkdbb azt
finomitja valaki. Tehat ha valaki csak a
kisujjat valasztja kiilon és azt
tokéletesiti, az is jo.

Relaxalé tipusu feladat

Ha ugy tlinik, hogy nehezen megy a
lenyugvas a gyerekeknek, lehet a
feladat elGtt egy légzésgyakorlatot
tartani akar csukott szemmel is.

Az elsGdleges cél, hogy a gyerekek
tudjanak nyugodtan ulni/fekidni (van,
akinek mar ez is nehezére fog esni, de
gyakorldssal ez is megoldhaté). 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 bévebben beszélgetni veliik. Ki,
hogyan érezte magat, mit gondolt,
érzett.

Ha valakinek nehéz szavakba onteni
az érzéseit, meglatasait, adjunk
lehet6séget rajzban (festésben vagy
barmilyen muivészeti agban) kifejeznie
magat.

A 3. osztalyos feladathoz hasonldan itt
is az imaginacié (beleélés) a

Ha mdr ugy érzitek, hogy nagyon jol megy, lehet
egyszerre nyitni-csukni a kettesével ,,6sszeragadt”
ujjaitokat!

Ki jatszik valamilyen hangszeren? Nekik lehet, hogy
kénnyebben megy. Hogy sikeriilt? Kénnyd volt? Mi okozta
a nehézséget?”

T: ,Most egy izgalmas utazdsra hivlak! Ehhez pihenj meg,
ahogy jolesik, és ha akarod, a szemedet is becsukhatod!
Csakhamar olyan jol érzed magad, mint otthon az
dgyadban lefekvéskor, amikor minden porcikdad el tud
lazulni, a tested megpihen. Ahogy igy megpihensz,
egyszer csak vardzsszemiiveq kertil a szemedre, amelyen
dt izgalmas dolgokat latsz hamarosan, féleg, ha a
képzelGerddet is segitségiil hivod.

El tudsz képzelni egy nagy vdrost, amelynek féterén dllsz?
Sugdrutak indulnak el innen a k6zpontbdl és ezeket az
utakat mellékagak, utak kétik 6ssze egymdssal, igy egy
nagy hdldzat jelenik meg lelki szemed el6tt. Az utak
kapujandl mindeniitt a tisztasdgra és rendre vigydzo
fehér ruhds emberek dlinak, és ha valaki szemetel,
eldobdl valamit, koszol, vagy bemdzolja a tiszta falakat,
azonnal elkapjdk és moresre tanitjdk, megleckéztetik. igy
aztdn elmegy a kedve mindenkinek a
szabdlytalankoddstdl. ilyen tiszta vdros a te tested is, az
erek sugdrutjaival, a sziveddel a kézpontban, amely a
hdldzaton dt viszi a vért az erekbe, a sejtekhez, a varosod
hdzaihoz.

Azonban, ha valami szemetelés vagy szabdlytalankodds
térténnék, a fehérvérsejtjeid a te tisztasdgod drei,
azonnal elkapjdk a szennyezét és megbiintetik, lebénitjdk,
hogy soha tébbé ne tudja a te tested tisztasdgat

Tanitoi kérdések, tanuldi
valaszok

Tanari instrukciok

Barhol jatszhato, akar
Ulve is, de ha van
lehetGség lefekiidni, az
is nagyszerd.

Pulcsi vagy kisparna.
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legfontosabb Ujdonsag.

beszennyezni. Megdrzik az egészségedet, megvédenek
minden fertézéstél.

Kérlek, képzeld el, hogy amerre csak nézel, mindeniitt ott
vannak a te egészséged szorgos Orei, és szemfiilesek,
vigydznak rdad! Most, ha ezt ligyesen elképzelted, tedd a
fejedbe a gondolatot: , Fehér ruhds 6reim, a
fehérvérsejtjeim okosak és erdsek, éjjel-nappal
védelmezik szervezetemet, ezt a hatalmas vdrost,
megovjdk a betolakodo rosszakaroktol, és megdrzik az
egészségemet.”.

Most pedig kérlek, a figyelmedet iranyitsd a légzésedre.
Kévesd a kilégzéseidet, és amikor kifujod a levegét, érezd
dt, hogy minden felesleges fesziiltséget kifujsz magadbdl.
Es amikor most sajdt ritmusodban, ahogyan jélesik,
visszaérsz a kifelé figyeléshez, szemedet kinyitva nyujtozz
egy jo nagyot! Kedves egészségedre!”

Ezt lehet az adott tantargynal is alkalmazni, de
természetesen kiilon is hasznos lehet.

2 perc

Az ora 6sszefoglalasa, 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 k6z6s Ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkévetkezend6 években.

A tanitd O0sszefoglalja 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 figyelmuket 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
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