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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 6. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Fejlédés hatarok nélkiil

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: A Koeppen-féle progressziv relaxacié bevezetésével szélesitik a tarhazukat. Ezen kivil kilénféle koncentracidt és ligyességet kivand jatékkal
fejlesztik a képességeiket.

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép Iélek
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 a progressziv relaxacié Koeppen-féle valtozatat. K6zosségépits jatékok altal fejlesztik a kooperaciot és a
csapatmunkat.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

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

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész LaszId, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamas (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 — Sportpszicholdgia mindenkinek
Bagdy Eméke (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 K6zm(vel6dési Kiadd, Budapest
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Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité feladat a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositds 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 Tartsd a leveg6ben a léggombot!
cim( jaték sokféleképpen jatszhato,
felhasznalasanak csak a képzelet
szabhat hatart.

A frissitést6l kezdve,
csapatosszetartason keresztil az
Osszefoglaldsig mindenhez
haszndlhato. Fejleszti az ligyességet,
segiti a koncentraciét.

MOZGAS ES GERINCVEDELEM

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

Tartsd a leveg6ben a léggombot!

A kovetkez6 d6rainditd vagy energetizald feladatban korbe
kell allni, és a kor kozepére kell alIni egy tanuldnak felfujt
lufival a kezében. Lehet a kezében bot, toll vagy
barmilyen eszkoz, de ez akar el is hagyhatd. A kozépsé
ember fellti a 1éggdmboét és mond egy nevet (ha
eszkozzel jatsszuk, akkor az érkezének azt még fel kell
vennie a foldrél, ahova az el6z6 ember rakta, ha nem,
akkor), neki csak a leveg6ben kell tartani a léggdombot,
majd szintén valakinek a nevét mondva gyorsan vissza
kell allni a korbe.

Gyé6ztes lehet, aki a legkevesebb hibapontot kapta, de
lehet egyszerlien csak felpezsdit6 jatékként hasznalni.
Erdekességként meg lehet szabni, hogy milyen testrésszel
érhetnek hozza, akar ugy, hogy mindenkinek ugyanazzal,
akar ugy, hogy bizonyos emberek egyik, bizonyos
emberek pedig valamelyik masik testrésszel.

Szintén variacié lehet, hogy fentrdl lefelé haladva kell a
testrészeket bevonni, és izgalmas kihivas lehet, hogy
mennyit tudnak a fejblbjuktdl a labujjukig dekazni
folyamatos valtasban ugy, hogy sorba mennek, és nem
ismételnek testrészt.

Akdr az is egy érdekes verzio lehet, ha addig
irhatnak/szavalhatnak, amig mindenki egyszer hozzaér a
lufihoz, hogy a leveg6ben tartsak.

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuldi
feladatvégrehajtas.

6. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben (ha
széttoljuk a padokat),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték (ha
nincs nagy szél).

1 db felfujt lufi
szlikséges.
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A feladat célja, hogy az 5. osztalyban
jatszott erGsen koncentraciéra alapuld
becsapds jatékokat mozgassal
vegyitslk.

A feladatok sajatossaga, hogy az
tgyesebbeket ki lehet emelni, ami
motivald nekik és a tobbieknek is.

Add vissza!

A gyerekek helyezkedjenek el félkorben! Nagy
csoportlétszam esetén két félkorben. Veliik szemben all
egy tarsuk, aki egy labdat (pulcsit, lufit, tollat, barmit) dob
kiillonb6z6 dobasformakkal. Akinek dobja, annak el kell
kapnia és ugyanugy kell vissza is dobnia. Ha jol csinaljak,
pontot is kaphatnak (opciondlis). Figyelem, nem kidobds!
A dobdt lehet valtani. Ha csak egy gyors felfrissités a jaték
célja, lehet a padban llve vagy feldllitva 6ket, de a
helylikén maradva csindltatni a feladatot. Ekkor az
adogatd, dobd emberiink maga is halad, hogy egyenlé
tavolsagbdl (és igy feltételekkel) dobhassa a targyat
mindenkinek. Lehet padsoronként egy dobé. Lehet
megvalasztani az elkapdnak, hogy mekkora tavolsagbdl
dobhatjak neki.

A jaték egy verzidja a , Légyfogd”, mely soran, ha sikeres
volt az elkapds-visszaadas, akkor zarva kell tartani a
tenyeret, nehogy kiszalljon a légy bel6le. Ha az adogatd a
kovetkez6 korben cselez és mégsem neki dobja, vagy
véletlenil szétnyitotta a kezét, akkor kirepiltek az addig
gylijtott legyek. Cél, bizonyos szamu légy megszerzése.

Frontalis tanari kozlések,
csoportos tanuldi
végrehaijtas.

Tanteremben
(valésziniileg némi
tereprendezéssel), de
barhol mashol is
jatszhaté.
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A progressziv relaxacié Koeppen-féle
vdltozata

Ezek a gyakorlatok abban segitenek,
hogy meg tudjunk nyugodni, el
tudjunk lazulni, ha fesziiltek vagyunk
vagy, ha izgulunk.

A relaxdcié lényege, hogy a testet
nyugtatja meg, csillapitjale, s ha
sikerrel jarunk, akkor az optimalis
esetben kihat az elmére, lélekre is.

A progressziv relaxacié azért jo
kezdésnek, mert hidba van csukva a
szem, nehéz elaludni a folyamatos
izomfeszités, -lazitas miatt.

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a relaxaciéval a
gyerekek.

Progressziv relaxacié

Ahhoz, hogy a relaxdlds a lehets legjobb érzéseket keltse
benniink, néhdny szabalyt be kell tartani. EIGszor is,
mindig azt kell csindlni, ami az utasitasban van, még
akkor is, ha néha furcsanak tdnik.

Masodszor, igyekezni kell a lehet6 legpontosabban
végrehajtani mindezeket!

Harmadszor, oda kell figyelni a testlinkre! A relaxalas
végeéig azt kell figyelni, hogy milyen érzés, amikor az
izmaink meg vannak feszitve, és milyen, amikor lazak!
Negyedszer pedig gyakorolni kell. Minél tobbszor
gyakoroljuk a relaxalast, anndl jobban fog menni az
ellazulds és megnyugvas.

A didkok helyezkedjenek el a székben kényelmesen.
Déljenek hatra, legyen mindkét labuk a padlén, és
l6gassak le a karukat!

Be kell csukni a szemiiket és csak akkor szabad kinyitni,
ha az az utasitds! Nem szabad elfelejteni mindent a
lehetd legpontosabban megcsinalni és a testet figyelnil

A kéz és a kar

Tanar: ,Csindlj ugy, mintha egy egész citrom lenne a bal
kezedben! Er6sen nyomd éssze, mintha az ésszes levét ki
akarndd préselni! Ahogy nyomod éssze, érzed a
fesziiltséget a karodban. Most ejtsd le a citromot! Figyeld
meg, milyen érzés, amikor ellazulnak az izmaid! Fogj a
kezedbe egy mdsik citromot és azt is nyomd dssze! Ezt
probdld meg erésebben ésszenyomni, mint az el6z6t!
Nagyon jé.

Most ejtsd le a citromot és lazitsd az izmaidat! Figyeld
meg, mennyivel jobb érzés a kezednek és a karodnak, ha
az izmok el vannak lazulva! Még egy citromot vegyél a bal

Frontalis, tanari
irdnymutatas, tanuléi
végrehaijtas.

Tanterem a tanulék
szamanak megfelel6
mennyiség(i székkel.
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kezedbe és préseld ki az 6sszes levét! Egyetlen csepp se
maradjon! J6 er6sen nyomd Gssze! Ez az! Most lazitsd el a
kezedet és hagyd a citromot a féldre esni!” (Ugyanezt
csinaltassuk végig a jobb kézzel is!)

Kar és vall

T:,,Csindlj ugy, mintha egy lusta cica lennél, aki egy
nagyot szeretne nyujtdozkodni! Nyujtsd ki a karodat, és
emeld magad elé! Emeld tovdbb a karod a fejed félé,
aztdn huzd hdtra a fejed mégé! Erzed, ahogy megfesziil a
vdllad! Nydjtsd a kezed még magasabbra! Most engedd
le mindkét karod! A cica megint nydjtézkodik egyet:
emeld fel a karod magad elé. Emeld tovdbb a fejed félé!
Huzd hdtra a karod a fejed mégé! Még hdatrébb! Most
gyorsan tedd le a kezed! Nagyon jo! figyeld meg, hogy
ilyenkor a vdllad ellazul! Most pedig egy még nagyobbat
nyujtézkodjunk! Probdld megérinteni a plafont! Emeld fel
a karod magad elé! Emeld a fejed félé! Huzd hdtra a fejed
mégé! Figyeld meg, ahogy fesziil a vdllad és a karod!
Maradj igy! Nagyon jo! Gyorsan tedd le a karod, és
figyeld meg, hogy milyen ellazulni! J6, meleg, lusta
érzés!”

Vall és nyak

T:,,Most gondold azt, hogy teknds vagy! Egy szép to
partjdn llsz egy szikldn, pihensz a napstitésben. Jol érzed
magad, biztonsdgban vagy. Ajaj! Veszélyt érzel. Huzd be a
fejed a pdncélodba! Prébdld meg a vdlladat felhuzni a
fiiledig, a fejedet pedig behtzni a vdllaid kézé! Maradj
igy! Nem kénnyii pancélba bujt teknésnek lenni. A veszély
elmult. Megint kibujhatsz a napfényre, megint
ellazulhatsz és érezheted a meleg napsugarakat. Vigydzz!
Megint veszély kézeledik! Gyorsan huzd vissza a fejedet a
pdancélodba, és maradj ugy! J6l be kell huzédni a
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pancélodba, hogy biztonsdgban legyél! Rendben,
kibujhatsz a pancélbdl. Lazitsd el a vdlladat! Figyeld meg,
hogy mennyivel jobb érzés az ellazult dllapot, mint amikor
fesziilnek az izmaid! Es megint veszély kézeledik! Huzd be
a fejed! Huzd fel a vdllad a fiiledhez, és maradj igy! Egy
kicsi se latsszon ki a fejedbdl! Maradj igy! Figyeld, hogy
megfesziil a nyakad és a vdllad! Rendben, elé6bujhatsz a
pdncélodbdl, elmult a veszély. Lazitsd el az izmaidat,
érezd jol magad, érezd, hogy biztonsdgban vagy! Mdr
nem vagy veszélyben, semmi sem fenyeget. Nincs mitél
félni, jol érzed magad!”

Allkapocs

T:,,Egy nagy, kemény ragégumi van a szadban. Nagyon
nehéz Gsszerdgni. ErGsen szoritsd éssze a fogadat! Még
nyakizmaidat is haszndld! Most lazulj el! Az dllkapcsodat
engedd lazdra! Figyeld meg, milyen jo érzés, ha ellazul az
dllkapcsod! Megint prébdlkozzunk meg a ragdval! Harapj
ra! Erésen! Prébdld szétlapitani a fogaddal! Nagyon jo,
mdr puhul a rdgé. Megint lazitsd el az dllkapcsodat!
Nagyon jo érzés ellazulni, és nem rdgni azt a kemény
rdgégumit. Es még egyszer harapj rd a rdgdra, amilyen
erdsen csak tudsz! Még egy kicsit er6sebben! Nagyon jo.
Most lazitsd el az dllkapcsodat! Lazuljon el az egész
tested! Legyézted a rdgot. Lazulj el, amennyire csak
tudsz!”

Arc és orr

T:,Beszdllt az ablakon egy szemtelen Iégy, Pont az
orrodra szdllt ra. Prébdld elzavarni tgy, hogy a kezedet
nem mozditod meg! Rdncold 6ssze az orrod! Csindlj annyi
rdncot az arcodra, amennyit csak tudsz! Mozgasd egy
kicsit az orrod! Nagyon jé, elrepiilt a Iégy. Lazitsd el az
orrodat és az arcodat! Ajaj, megint itt van! Pont az orrod
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kézepére szdllt le! Megint rancold 6ssze az orrod, és
tartsd is ugy! Nagyon jé, elrepiilt. Ellazithatod az arcodat.
Figyeld meg, hogy amikor az orrodat rdncolod, az arcod,
a szdd, a homlokod és a szemed is segitenek és azok is
megfesziilnek! Amikor az orrod ellazul, az egész arcod
ellazul, az pedig nagyon kellemes érzés. Ajaj! Megint
visszaszdllt a Iégy, de most mdr a homlokodra! Jdl rancold
0ssze a homlokod! Prébdld meg a legyet a rancaiddal
elkapni! Maradjon igy az arcod! Nagyon jé, ellazithatod
az arcod. Végleg elrepiilt. Végre megnyugodhatsz.
Simuljon ki az arcod, egy rdnc se legyen rajta! Az arcod
nyugodt és sima. JO érzés igy!”

Has

T: ,Jé, itt egy kiselefant! De nem figyeli, hova lép. Nem
Idtja, hogy ott fekszel a fiiben, és késziil ralépni a
hasadra. Ne mozdulj, mdr nincs id6 arrébb menni! Késziilj
fel rd, hogy rad fog lépni! Feszitsd meg a hasad nagyon
erésen! Tartsd megfeszitve! A kiselefdnt elkanyarodott,
kiengedheted a hasad. Lazitsd el a hasad, amennyire csak
tudod! Sokkal jobb érzés igy! Ajaj, az elefant megint erre
jon! Késziilj fel, feszitsd meg a hasad! Még erésebben! Ha
rad lép és kemény a hasad, nem fog fdjni. Olyan
keményre feszitsd a hasad, mint a k6! Megint
elkanyarodott. Kiengedheted a hasad. Helyezked; vissza
kényelmesen és nyugodj meg! Figyeld meg a kiil6nbséget
a feszes és a laza has kézott! Az a cél, hogy olyan érzés
legyen a hasadban, mint most: kellemes, nyugodt, laza. EI
se hiszed, de a kiselefant megint feléd fordul. Pont feléd
megy. Feszitsd meg a hasad! Most nem kanyarodik el.
Rdlép a hasadra. Tovabbmegy. Kiengedheted a hasad.
Most mdr végleg elment. Minden rendben van, nyugodt
lehetsz, jol érezheted magad.

Most azt képzeld el, hogy dt kell bujni egy keritésen, ahol
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a keritéslécek nagyon kézel vannak egymdshoz és még
szdlkdsak is! Nagyon be kell hizni a hasad, hogy dtférj a
lécek kézott. Huzd be jo erésen! Probdld meg
dsszeérinteni a gerinceddel! Valahogy dt kell férni a
keritésen. Lazitsd el a hasad! Engedd teljesen lazdra!
Erezd, ahogy a hasadat kellemes meleg télti el és ellazul!
Most prébdljunk meg dtbujni azon a keritésen! Huzd be a
hasad! Még jobban! Most tartsd igy! Atbujsz a keritésen.
Sikertil, egy szdlka sem dll beléd. Engedd ki a hasad!
Ellazulhatsz. Ugyes voltdl!”

Lab

T:,,Most képzeld el, hogy mezitldb dllsz egy jo iszapos
técsaban! Nyomd le a Iabad jo mélyre a sdarba! Probadld
meg elérni a Idbaddal a tocsa aljat! Az egész Iabaddal
nyomni kell, hogy sikertilion. Nyomd lefelé a Idbad,
terpeszd szét a ldbujjaidat! Erezd, ahogy a sdr a Idbujjaid
kézé megy. Most Iépj ki a pocsolydbdl! Lazitsd el a
Idbadat! Lazitsd el a Idbujjaidat is, és figyeld meg, hogy ez
milyen jo érzés! J6 igy lazitani. Lépj vissza a pocsolydbal!
Megint nyomd le a Idbad a técsdba! J6 erésen! Mintha
minden sarat ki akarndl taposni a técsdbdl. Nagyon jo.
Lépj ki a szdrazra! Lazitsd el a Iabadat, Idbfejedet, a
Idbujjaidat! J6 érzés ennyire ellazulni. Sehol semmi
fesziiltség. Kellemes melegség draszt el.”

Befejezés

T:,,Maradj olyan nyugodt és laza, amennyire csak lehet!
Az egész tested nyugodt, minden izmod laza. hamarosan
szélok majd, hogy nyisd ki a szemed. Ha majd hazamész,
emlékezz rd, milyen érzés volt ellazultnak és nyugodtan
lenni. Néha az ember csak akkor tud ellazulni, ha elétte
megfesziti az izmait — ezt csindltuk most. Gyakorold
ezeket mindennap, hogy minél jobban el tudj lazulni és
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meg tudj nyugodni! Este a legjobb gyakorolni, amikor
lefekszel, nem ég a ldmpa és senki nem zavar. Ez a
gyakorlat segit majd elaludni is. Aztdn amikor mdr jol
megy a relaxdlds, majd mdshol is meg fogod tudni
csindlni, ahol csak sziikségesnek érzed. Jusson eszedbe az
elefant vagy a rdgo vagy az iszapos tocsa és meg fogsz
tudni csindlni mindent, amit ma egylitt csindltunk.
Rdaddsul senki sem fogja észrevenni, hogy éppen
relaxdlsz. J6 nap ez a mai. J6 munkdt végeztél ma itt, és jo
érzés jo munkdt végezni. Nagyon lassan nyisd ki a
szemed! Rdzogasd ki az izmaidat. Nagyon jé. Ugyes
voltdl. Nagyon jol fog menni neked a relaxdlds!”
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Figyelemfejlesztés

A feladat célja, hogy a kérdésre
figyelve folyamatosan tartsa szemmel
a hozzd legkozelebb all6 tarsat, akivel
mutathatja a helyes megfejtést.

Igaz-hamis testbeszéd

Az elmult években/hetekben/tandrikon sok dolgot
megtanultunk, ami az egészséges életmdddal hozhaté
kapcsolatba. A kovetkez6 jaték ezek ellenérzésében fog
segiteni!

A gyerekeknek egymasra odafigyelve kell sétalni
barmerre a teremben, (itk6zések nélkil. Kijelent6
mondatokat, allitasokat kell mondani hangosan,
érthet6en. Ha az elhangzott allitas igaz, akkor meg kell
allniuk és labujjhegyen magastartasban kell ,I”, mint igaz
bet(it formalniuk. Azonban, ha az allitds hamis, akkor az
egyik tarssal szembe kell helyezkedni, megfogni egymas
vallat, igy alakitva ki egy ,H” bet(t, mint hamis.

Ha valaki nem hibazik, esetleg ki lehet hivni, hogy 6
mondjon allitasokat. Természetesen nagyon kel figyelni,
hogy mit mond, de motivald lehet szamukra, hogy 6k is
,vezethetik” a jatékot. De lehet 13+1-es Totd-t is jatszani,

Tanari szabalyismertetés

Tanterem, aula, udvar
vagy barmely helyszin
idealis, ahol hallhatoak
a kijelentések és van
elég hely.
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és a végén megkérdezni, hogy kinek lett telitalalatos a
,szelvénye”.

Ha nem osztdlyzasra megy, lehet kozben kizokkentésként
vicces kijelentéseket beletenni, ha latjuk, hogy fasult a
tarsasag vagy kezdi elvesziteni a motivaciojat. Példaul:
,Sok a kérdés a jatékban.” Vagy: , A tandrotok akar egy
kérdést is ki tud gondolni (masod)percenként.”
Példamondatok:

1. Legalabb napi fél éra testmozgas ajanlott. (1)

2. Elégreggel és este fogat mosni. (H)

3. A megfelel6 kézmosas minimum fél percig tart.
(1

4. Minden nap kell zoldséget és gylimolcsot enni.
)

5. Csak az élsport szamit valéban testmozgasnak.
(H)

6. Ha evGeszkozzel eszik az ember, nem sziikséges
kezet mosni, hiszen ugysem érintkezik
konkrétan a taplalékkal. (H)

7. A papirzsebkend6t ajanlatos egyszer haszndlni
és aztan kidobni. (1)

8. A helyes testtartdst elég csak az iskolaban
csinalni, mert azalatt kelléen meger6sédnek az
izmaink. (H)

9. Ha éppen nincs nalunk zsebkendd tiisszentéskor
a kényokhajlatunkat kell hasznalni. (1)

10. A kipirulas, izzadds, természetes velejardja a
mozgasos tevékenységnek. (1)

11. Ha hosszasan Ul az ember, érdemes
megszakitani néha, felallni és nyujtdzkodni. (1)
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A becsap6s jatékok sorat gazdagitja
ezen jaték is. Figyelem- és
koncentraciofejleszts, mikozben meg
is mozgatja a didkokat, ily’ médon
alkalmas lehet éra eleji felfrissitésre,
de 6sszefoglaldsra is.

12. Napi 6tszori étkezés az idedlis. (I)
13. Csak akkor kell orrfajas utdn kezet is mosni, ha
tisszentettiink is. (H)
Természetesen rengeteg kérdést ki lehet dolgozni, akar
improvizalni is lehet. Kivalé jaték ez akar 6sszefoglaldshoz
is.

Becsapds

Szlikség van egy bator jelentkezére, aki egy torténetet
mond el, amibe dgyazva a fel és a le székat hasznalja.
Ezen szavaknal raaddsul az ellentettjét mutatja. Figyelem,
a gyerekeknek arra kell figyelni, amit mutat, és annak
alapjan kell feldllniuk vagy lellnitk!

Lehet pont forditva is alkalmazni, tehat, azt kell
figyelnilik, amit mond a mesélg§, és nem azt, amit mutat.
Ha elég ligyes az osztaly, lehet mindkettét is jatszani, de
nagyon ugyeljiink, hogy az adott jaték elején mindenki
szamara vilagos legyen, hogy éppen melyiket jatsszuk.
Jatszathatjuk Ugy is, hogy aki hibazik, az egy hibatlan
tanulé kezét fogva javithat, természetesen csak akkor, ha
egyltt nem hibaznak.

Tanari szabalyismertetés,
tanuléi feladatvégrehajtas.

Tanterem, aula, udvar
vagy barmely helyszin
ideadlis lehet, vagyis
barhol végezhetd.

Figyelem- és ligyességfejleszt6 feladat
Ez a feladat a finommotorika
tovabbfejlesztése. Figyelem! A feladat
sikere genetikai adottsag is, azonban
ne engedjik, hogy hamar feladjak,

Ujjpercek

A kovetkez6 feladatban mindkét kéz ujjainak az utolso két
ujjpercét kell egyesével behajlitaniuk! A tobbi ujj nem
moccanhat meg! ElGszor az egyik kézen csindljak meg
egyesével, s aztan johet a masik! Torekedni kell a pontos

Tanari utasitas, majd
tanuldi végrehajtas.

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhatd.
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mert javitani lehet az eredeti, feladatvégrehajtasra!
kiinduldallapoton.

5 Az 6ra osszefoglalasa, reflexio A tanar Osszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a Frontalis 6sszefoglalas,
Az 6ran elb6keril6 fogalmak, feladatok | testtudat és a légzés sz9, valamint a relaxacié, majd kérdésfeltevés, majd
felidézése (testtudatositas, légzés), a kiemeli, hogy ezekkel még fognak foglalkozni. A tanité tanuléi valaszok, érvelések
gyerekek megkérdezése, hogy melyik | megdicséri az osztalyt, a munkajukat. meghallgatasa
gyakorlat tetszett, melyik nem, és ha
meg tudjak fogalmazni, akkor Felhivja figyelmiiket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
mondjak is meg, hogy miért. nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,

Ki lehet emelni, hogy ez egy kdz6s Ut hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

eleje, ezeknek a feladatoknak a Ha van idG, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
tovabbfejlesztett valtozatai még hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.
gyakoroljak, az sokat segithet az

elkdvetkezendd években.




