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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 8. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A tudatositas Utjan

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Egyszer( feladatokon keresztiil keresni és ralelni a psziché egyéni fejlesztésére frissits, jégtord, aktivizald, paros, fesziiltségoldé feladatok
segitségével, amelyekhez szabalykdvet6 magatartas szlikséges.

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 kézott: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok megismernek figyelemfejleszt6, csapatdsszhangot segits jatékokat. Elsajatitjak a munkalégzés és az irdnyitott meditacio
alapjait.

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

Muzsak Kozmiivel6dési Kiadd, Budapest
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Id6keret

22

Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité (, de barmelyik 6rarészbe
beilleszthetd) feladatok 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.

Mivel mozgdsos és
koordinaciofejlesztd is a feladat,
kivaléan alkalmas arra, hogy
felfrissitse a didkokat akar a nap/dra
elején tartunk akar a kézepén, netén a
vége felé.

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

Bogozd ki!

A didkok alkossanak 8-10 f&s csoportokat! (Idealis
esetben az osztalyban ez 2, maximum 3 csoportot jelent.)
Annyi embert vélasszanak ki, ahany csoport van. Ok
kimennek és majd a kibogozasban segitenek. A tobbi
csoport alljon kérbe és csukott szemmel fogjak 6ssze a
kezeiket! Most behivhatjuk a kik{ildott tarsakat és bent
lév6 6sszegubancolddott emberek is kinyithatjatok a
szemeiket! Mindenben a kiviilrdl jové tarsukat kell
kovetniik. Ha nem értetek vele egyet, akkor maximum
jelezhetitek neki, de nem csindlhatjatok mashogy! A
gyorsabban kibogozott csapat nyer.

Jél ismert jaték, javitja a csapatmunkat. Természetesen
mindig mas gyerek menjen ki a csoportokbdl.
Valtozatként azt is csindlhatjuk, hogy mindegyik csoport
mas taktikat kovet: az egyikben van kivllrél jové segitség
és kotelezd kovetni az utasitasait, a masik csoportban
van, de lehet mashogy csinalni, mint ahogy 6 mondja, a
harmadikban pedig nincs kiils6 segitség. Erdekes lehet
megfigyelni, hogy melyik csoport nyer.

Most ki utanoz kit?

Egy 6nként jelentkezének az lesz a feladata, hogy kimegy
a terembdl, addig a bent l1évék, megbeszélik, kit
kovetnek. Majd miutdn visszajott, a tobbieket figyelve
j6jjon ra, hogy kit utdnoznak a tébbiek!

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuléi feladatvégrehaijtas

Frontalis tanari kozlések,
tanuléi végrehaijtas
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhato jaték.

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
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Kis teriileten jatszhatd paros, kiizd6
jellegl jatékok.

Mivel a reakciénak nagy szerepe van,
ezért kivadldan alkalmas ,ébreszt6,
frissitd, felporget6” célra.

Kénnyités a csoportnak, ha korben llnek. Természetesen
a szerepeket mindig cserélni kell.

Piros pacsi

Parosaval kell felallni, el6renyujtani a karokat a masik
karjara. Az egyikiik mindkét tenyere felfelé, a masikuk
mindkét tenyere lefelé néz. Erjenek dssze a tenyerek! Az
alsé (felfelé nézd) tenyerl embernek meg kell csapnia a
masik kezét. A parjanak az a feladata, hogy megprdbalja
mindezt elkeriilni és amilyen gyorsan csak tudja elrdntani
a kezét. Ha nem sikeriilt eltaldlnia, akkor csere jon,
ellenben, ha sikeriilt barhogyan elérnie, akkor marad az
eredeti feldllas!

Ujjszkander

A kovetkez6 feladat akar egymassal szemben dlve is
jatszhatd a padtarssal. A jaték lényege, hogy a parok
azonos kézzel 6sszefogddzkodnak gy, hogy az ujjakat
akasztjak egymasba. Nem kell 6sszef(izni az ujjakat, csak,
mint két kampadt, 6sszeakasztani. A hiivelykujj szabadon
marad és a feladat az, hogy a masik hivelykujjat
leszoritsuk Ugy, hogy 3 masodpercig ne tudjon
megmozdulni.

Erdemes mindkét kézzel harmas nyerésig jatszatni.
Nagyon lgyes gyerekeknél lehet mindkét kézzel
egyszerre is.

Ha érdekli 6ket, akkor lehet parcserével is jatszatni, s6t
osztalybajnoksagot is rendezhetiink.

Ez olyan jaték, ahol a papiron ligyetlenebb gyerek is lehet
eredményes, nem feltétlenil a legerGsebb nyer.

Frontdlis tandri kozlések,
tanuléi végrehajtas

Frontalis tanari kozlések,
tanuléi végrehaijtas

auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték.

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
viszonylag kis terileten
jatszhatd jaték.

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
viszonylag kis teriileten
jatszhatd jaték.
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Ezek a gyakorlatok abban segitenek,

konyvének kovetkez6 gyakorlata: Figyelemvezetd és

végrehaijtas

5 A |légzés gyakoroltatasa. A nagy Munkalégzés Frontalis, tanari Tanterem, de barhol
levegbvétel stresszoldd, nyugtatd Munkalégzés gyakorldsa (izomfeszitéskor belégzés, irdnymutatas végezhetd, ahol
hatdsanak bevezetése. lazitaskor kilégzés). nyugodtsag van.
Figyelemfejlesztés, lazitas gyakorldsa. | A kovetkez6 feladatban kényelmesen kell elhelyezkedni!

Ez azt jelenti, hogy a didkok akar allva, akar Ulve is
lehetnek. Nem muszaj becsukni a szemuket!

ElGszor is, figyeljenek egy kicsit a légzésiikre, majd, ha
megnyugodott és allandd a ritmusa, akkor figyeljenek
arra, hogy amikor belégzést végeznek, akkor feszitsék
meg valamelyik izmukat. Szabadon valaszthatjak meg,
melyiket, nem muszaj az 6sszeset. Kilégzéskor pedig
igyekezzenek teljesen ellazulni.

Ezt lehet akar folyamatosan gyakoroltatni: a tanar latja,
hogy mire képes az adott pillanatban a csoport.

5 Figyelemfejlesztés A ,Kopogos” nevl jatékban a gyerekek kérben egymas Tanari utasitas, majd Kicsit nagyobb tér,
Mivel a reakcidnak nagy szerepe van, | mellett llve, a mellettiik levé ember tenyere mellé tanuléi végrehajtas vagy korben Osszetolt
ezért kivaldan alkalmas ,ébresztg, (kivilrél) teszi a sajatjat. A jatékmester kezdi a jatékot padok
frissitd, felporgetd” célra. egy kopogassal/dobolassal és amig csak egyet kopognak,

Emellett a megfigyelés és a taktikai a kezdGiranyba megy a kor (ezt a jatékmester hatdrozza
érzékenység is nagy szerepet jatszhat. | meg, de lehet megegyezés szerint is). Amint valaki kett6t
Azonban érdemes nagyon figyelni, kopog, megfordul a kor irdanya. Ha valaki ront (akar csak
mert a vitas esetek ki nem targyaldsa | rosszkor emeli fel a karjat barhol a kérben), azt a kezét
konnyen a jaték végét vetheti. Ki lehet | kiveszi a jatékbol. Lehet padon, de f6ldon llve egymas
jelolni egy jatékmestert (akar az elsé combjara (ez nem annyira ajanlott) vagy a talajra tett
kiesdt, hogy ne unatkozzon sokat) kézzel is jatszani.
vagy a tanar maga is lehet. Az elején érdemes bemelegit6 koroket tartani, hogy
mindenkire legaldbb egyszer sor keriiljon és biztosak
lehesslink benne, hogy mindenki érti a feladatot.
12 Meditalas Bagdy Eméke: Relaxdcid, megnyugvds, belsé béke cim( Tanari utasitasra tanuldi Tanterem, aula, udvar,

barhol gyakorolhatd,




hogy meg tudjunk nyugodni, el
tudjunk lazulni, ha fesziltek vagyunk
vagy, ha izgulunk.

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a meditacidval a
gyerekek, igy, ha sziikségét érzi, tud
mihez nyudlni. Ha nem emlékszik
pontosan a feladatokra, az érzésekre
igen.

A meditaldsnal a lélekre igyekszlink
hatni és ha ez sikeres, akkor az jo
eséllyel a testre is kedvez6en fog
hatni.
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koncentrdcidfejleszté meditdcio (95-97. oldal, 12 perc).

A relaxacids szoveget felolvashatja a tanar (barki) vagy
meghallgathaté a hanganyag is.

Ha magunk mondjuk vagy rogzitjik hanghordozéra a
szoveget, akkor lassan, tagoltan, nyugodt hangon
mondjuk és maga a beszéd ritmusa is nyugodt, lassu
legyen, hogy a gyakorlénak legyen ideje az atélésre. A
szovegben a kipontozott részek a sziineteket jelzik,
amelyeket be kell tartani a megfelel6 ritmus érdekében.

A cél maga a figyelemnek a megadott helyen tartdsa,
majd 6nakaratu irdnyitasa anélkil, hogy engednénk azt
elkalandozni.

,Helyezkedj el kényelmesen (fekvd, (il6) helyzetedben.
Irdnyitsd a figyelmedet a testedre, elGszér a Idbujjaidra,
és tudatositsd, amit itt, most érzel. Vezesd tovabb a
figyelmedet a talpadra ... Tartsd ott a figyelmedet, és
bdrmi elterelné, segits magadnak:

Képzelj el egy elemlampdt, amelynek fényével bevildgitod
az éppen megfigyelt testrészeket ... Most a Idbszdrra
vezesd dt a figyelmedet ... Csak hagyj egy kis idét, hogy
atéld, mit érzel a labadban ...

Vddlidban ...

Térdedben ...

Combod felszinén a négyfeji combizmodban ...
Combodnak azon a részén, amelyen tamaszkodik a tested
(lébad), a derekad ...

A keresztcsontodtdl félfelé a gerinced ...

A hdtad, a két vdllad, a nyakad ...

Fejed ...

Homlokod ...

Arcod ...

Csak figyelj jol, és vedd kezedbe a figyelmed irdnyitdsdt.

8. EVFOLYAM

ahol csend van. A
legjobb lenne lefekudni
hozza.
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Ha elkalandozna a figyelmed a beuszd gondolatok miatt,
akkor képzeld el, hogy elétted buborékok emelkednek
lassu mozgdssal a levegébe, és Te minden belszo
gondolatot egy buborékba zdrsz, és hagyod eltiszni,
eltiinni ... Minden buborék egy-egy zavaro érzésedet vagy
gondolatodat tartalmazza ... Elengeded, hagyod, hogy
eltlinjén, és sorra figyeled, ahogy a buborékok elszdllnak,
és egyre toébb lesz az iires buborék ... Teljesen (iresek ...
Es most folytasd a figyelmed vezetését. Irdnyulj a
mellkasodra ...

Kévesd a légzésed spontdn ritmusdt ...

A hasfal emelkedését és slillyedését ...

A medencéd mély pihenését ...

Egész tested nyugalmadt...

Es most figyelj azokra a hangokra, amelyeket kiviilrél e
pillanatban tudatosan beengedsz ... Maradj ott egy ideig
a figyelmeddel... Majd hozd vissza magadra, és engedd,
hogy a buborékokra térjen vissza a figyelmed ... Egyre
tisztdbbak, iiresek ... Kristdlytisztdk... Uresek ... Maradj
ebben az érzésben ... Id6zz el, meriilj bele.

Maradj benn ...”

(Egy perc koncentracios sziinet.)

,Most az elemldmpa fényével indulj el, hogy minden
izmodat bevildgitva visszatérj a kifelé figyel6 dllapotba ...
Vildgitsd be a Idbad, térzsed, hdtad, mellkasod, fejed,
arcod, és amikor a homlokodhoz érsz, engedj egy jolesé
nyujtdzdst ...

Vdljék egészségedre a gyakorlat!”

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha a gyerek pszicholégushoz jar, bizza rd magat a
szakemberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne
alkalmazza. Ha pszichiatriai kezelés alatt all, arra kérjlik,
tandcskozza meg a pszichiaterével, hogy szabad-e




MOZGAS ES GERINCVEDELEM

hasznalnia ezeket a gyakorlatokat, e nélkil semmiképp se
lasson hozza a relaxalashoz, meditalashoz.

(Ez minden rész elStt érdemes elmondani, tisztazni, hatha
valaki az elmult alkalom éta valtozason ment keresztiil.)
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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 sz9, valamint a relaxacié, majd
kiemeli, hogy ezekkel még fognak foglalkozni. A tanité
megdicséri az osztdlyt, 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 idG, 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




