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MOZGAS ES GERINCVEDELEM 7. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segité osztalytermi tartdsjavitd vagy labizom er6sit6é gyakorlatok végzése, a helyes allas és (lés gyakorlasa

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek:

A mozgas egészség-hatasainak megértése.

A mozgas megszerettetése, bels6 igénnyé tétele.
Gerinctudatossag fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak:

Helyes testtartas, helyes allas és (ilés, a gerincre vonatkozd néhany kifejezés kétféle értelmezése, mozgds hatdsa a kdzérzetre.
3. Kapcsolddas a tantargyak koézott:

Testnevelés, bioldgia, egészségtan, ének-zene

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott:

tapldlkozas, kornyezet, tarsas kapcsolatok, digitalis vilag
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuldk folyamatosan gyakoroljak a helyes testtartas tudatos beadllitasat és az osztalytermi tartdskorrekcid, labizomerdsités, térdizom-egyensuly gyakorlatait, valamint a
frissit6 tornat. Megértik a gerinc allapota és a kdzérzet kozotti kapcsolatot, valamint a mozgas kdzérzet-javitd hatdsat.

6. Gerinctudatossagi témakoérhoz kapcsolodd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

7 7.

. Az alabbi linkek gyakorlatias segitséget adnak ahhoz, hogy a pedagdgus a helyes allas, lilés, emelés, taskaviselés, tartdsjavitas, labizomerdsités, mindennapi
gerinckimélet terén felkésziilhessen. A mozgasanyagokhoz egy kivételével (ez a napkodzbeni frissit6é torna) videdéfilmek tartoznak, melyeken a helytelen
kivitelezés javitasa is lathato. A pedagdgusnak figyelnie kell a gyerekek gyakorlatvégzését és javitania kell a hibas kivitelezést.
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Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, Téthné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

— EZ A TORNATERMI TARTASKORREKCIO KONYVE, 3 DVD-JE ES TANORAKRA BONTOTT TABLAZATOS BEMUTATASA. A IIl. 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, sziil6knek: osztalytermi tartaskorrekcid, labizomerdsités és a térdizom-egyenstily gyakorlatai:

https://gerinces.hu/testneveles/szakmai_anyagok/gyakorlat-csokor-jobb-testtartas-es-terd-kimelete-erdekeben-szuloknek-testneveloknek/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Somhegyi Annamaria: Napkézbeni frissito torna iil6 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.)

Somhegyi Annamaria: J6 szék és helyes lilés.


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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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 Gerincgyogyaszati Kézpont 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 miikédésérdl:

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

1l. Az alabbi linkeken tovabbi hasznos tudnivalékat olvashat az érdekl6dé pedagogus:

Tothné Steinhausz Viktdria, Téth Kldra (szerk): Tudatos iilés gerinciskolaja. PTE Egészségtudomanyi kar, Fizioterdpids és Sporttudomanyi Intézet, Pécs, 2015. 96-122. oldal.

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/Gerinclskola el.pdf

(letoltve: 2018. augusztus 18)


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
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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/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)


https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
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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

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 hdttal). Figyeljiik
meg egymadst, 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 tartaskorrekcié 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 miikédése. 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 rd
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 pedagoégusnak a
felkésziléskor ezeket ugy kell
megtanulnia, hogy sajat maga
tudja mindegyiket megcsindlni a
leirds szerint. Ezutdn a tanuldknak
6 mutatja be és mondja is nekik a
gyakorlatokat. A leirast
természetesen magaval viheti és
»sorvezetének” hasznalhatja.)

K6z6s gondolkodas, beszélgetés
arrél, hogy a , kiityi”-hasznalat
hogyan hat a gerincre és mit
tehetiink a magunk védelmében.

lll. Gerinctudatossag fejlesztése: beszélgetés a gerincrol
sz0l0 kifejezések kétféle értelmezésérdl

A tanuldk korben Gilnek, a pedagdgus is része a kornek.
,Gyerekek, mondok nektek hdrom kifejezést a gerincrél, ti
egyrészt mutassdtok meg, és aztan magyardzzdtok is meg,
mit jelentenek.

,van gerince”

,van tartdsa”

,JO tartdsu”.

A kifejezések értelmezéséhez természetesen hozzd tartozik
az ellentétes kifejezés ismerete is, ugy kénnyebben
megértik a tanuldk a mégdttes, dtvitt értelmezést:

,hincs gerince, mds széval gerinctelen”

,hincs tartdsa”

,rossz tartdasu” — ez kivétel, mert ennek az datvitt
értelmezése nem szokdsos.

Lehet irodalmi példdval is érzékletessé tenni a kifejezések
atvitt értelmét.

Mit gondoltok, miért lehet ilyen dtvitt értelmezése a
gerinccel kapcsolatos kifejezéseknek?

Azért, mert a testtartdsunk valdban kifejezi a lelki
dllapotunkat, mds szoval a kézérzetiinket: aki biiszke, az
kihtzza magdt; aki szomoru és faradt, az elereszti magdt,
I6gatja az orrdt, fejét, ténylegesen gérbén tartja magadt.

Aki mutatja a kifejezések
értelmét, felall.
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10 perc

Megértik, hogy a mozgas hogyan
védi a jo kozérzetilinket.

S6t, az is érdekes, hogy mit is mondunk akkor, mikor azt
mondjuk: szedd 6ssze magad? Mit szedhetiink 6ssze
magunkon, mit gondoltok? A vdlaszhoz csindljunk egy
probat:

Alljatok fel, huzzdtok be a hasatokat és szoritsdtok erésen
Ossze a farizmotokat. Annyira szoritsatok a farizmotokat,
hogy mdr a combotok egymds felé esé részén is fesziilienek
meg az izmaitok. — Hdt most érzitek, hogy mit szedtetek
Ossze: az izomrostjaitokat! Ha a tartdsjavito gyakorlatok
kézben figyelitek az izmaitok mikédését, akkor ezt fogjatok
észre venni igen sokszor.

Vagyis amikor azt mondjuk: szedd dssze magad, akkor a
testtartdsunkra is gondolunk, amihez pedig a testtartdsért
felelés izmainkat kell miikédtetniink, azaz 6sszeszedniink:
az elernyedt izomrostot miikédésbe hoznunk. — Vagyis a
testtartdsunk és a lelki 6sszeszedettséglink megint fedi
egymdst, egyiitt jar.

IV. Miért mozgunk? Mit miért csinalunk? - Hogyan védi a
mozgas a jo korérzetiinket?

A tanuldk és a pedagdgus korben l.

,Gyerekek, most beszélgetiink egy kicsit. Van-e kbztetek
olyan, aki nagyon szeret mozogni, meg olyan, aki kevésbé
szeret mozogni?

Most el6sz6r azokat kérdezem, akik nagyon szeretik a
mozgdst: mit szeretnek benne? Mi jot éreznek téle?”

A tanuldk tobbek kozt el fogjak mondani a kozérzetiik
javulasat és az agymikodésiik javulasat is.

,Most pedig azokat kérdezem, akik kevésbé szeretnek
mozogni. Mit nem szerettek a mozgdsban?”

A gyerekek elmondasabdl ki fog deriilni, hogy nemigen
volt résziik j6lesé mozgasban, mert ha lett volna, akkor
szeretnék a mozgast. Lehet, hogy ki fog deriilni, van-e
olyan a mindennapos testnevelésben, amit 6k is

A gyerekek korben allnak.

A pedagdgusok részére
ajanlott a
WWW.mozgasgyogysze
r.hu honlap
megismerése.



http://www.mozgasgyogyszer.hu/
http://www.mozgasgyogyszer.hu/
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élveznének — ez igen fontos tapasztalat lesz a pedagdgus
részére, aki ezt elmondhatja majd a testnevel6 kolleganak
is.

Lehet, hogy a mar serdiilé lanyok a testalkatuk
megvaltozdsa miatt nem szeretik a mozgdst — ekkor jo
lenne rajonni, hogy az ugralasok és a futas mell6zése
segithet. Persze ha érdekes jaték keretében kell ugralni és
futni, akkor ez kevésbé jelent gondot a serdiil6 lanyoknak.
Ki kellene derilnie, hogy akik nem szeretnek mozogni,
azok vajon ismerik-e a mozgas hatdsara jelentkez6 jo
kozérzetet? Ha nem, az komoly jelzés a testnevel6
pedagodgus részére, amit a pedagdgusnak at is kellene
csondesen adnia neki.

Varhatdan azok a gyerekek lesznek tobbségben, akik mar
tapasztaltak a jo kozérzetet mozgds utan.

A beszélgetés ezen részét azzal lehet zarni, hogy ki-ki
nézzen utana a csaladi és ismerGsi korében, hogy vannak-e
olyan hobbi-sportolék, akikt6l meghallhatja: 6k miért
szeretik csinalni a valasztotthobbi-sportjukat. (Vagyis erre
a témara késdébb vissza kell majd térnie a pedagdgusnak,
bizonyara talal még maskor idét rd.)

,Gyerekek, most még képzeljiik el, mi okozhatja a jo
kézérzetet, ha mozgunk. - Hdat valami nagyon fura dolog
van itt. Ha mozgunk, az agyunkban egy olyan anyag
termelddik, amitél boldogabbnak érezziik magunkat, és
egyuttal a fdjdalmainkat is kevésbé érezziik (ha fdjt
valamink). A kéznyelvben erre mondjdk, hogy
boldogsdghormon.

Mit gondoltok, mi okozhatja még ezeknek az agyi
anyagoknak a termelddését és ezdltal a jo kbzérzetiinket?
Ha valami szép dolgot csindlunk vagy éliink at — pl. a
mlivészetek okozta szép élményekre gondoljunk.

A csoddlatos az, hogy ezen agyi anyagok és a jo kézérzet
agyunkba érkezé idegi ingerei még az agysejtjeink tanuldsi
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5 perc

Sajat élmények tudatositasaval a
testtudat, izomtudat,
gerinctudatossag,
egészségtudatossag, valamint a
szébeli kifejezés készsége fejl6dik.

munkdjdt is javitjidk: mélyebbre bevésddik és jobban eszébe
jut, amit tanul az ember.

Tehdt ha jobb kedvli, boldogabb és okosabb szeretnél lenni,
akkor mozogyj és szerezz szép miivészeti élményeket.”

V. A tandra zarasa:

Korben lilve minden tanulé elmondja, milyen
izomérzéseket élt at a tandran, és milyen tennivaldkat lat
sajat magara nézve sziikségesnek a kozérzete jobbitasara,
illetve, hogy mit tudnanak ebben egymasnak segiteni.

A tanuldk és a pedagdgus
korben lilnek a székeken,
a pedagdgus kérdésekkel
irdnyitja a kozos
megbeszélést.
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10 perces kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (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 eszk6zok
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.




