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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segit6 és a sok (ilést ellensilyozd napkdzbeni frissité torna gyakorlatainak végzése

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, az egész életet végig kiséré digitalis eszk6z6k karos hatasainak kivédése, leggyakoribb nemfert6z6 megbetegedések.
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott:

Testnevelés, bioldgia, egészségtan

4. Kapcsolddas a tobbi modul kézott:

tdpldlkozds, kérnyezet, tdrsas kapcsolatok, digitdlis vildg
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuldk folyamatosan gyakoroljak a helyes testtartas tudatos beadllitasat és az osztalytermi tartdskorrekcio és labizomerésités, térdizom-egyensuly gyakorlatait, valamint a
frissit6 tornat. A didkok megismerkednek a digitalis eszkdzhasznalat gerincre artalmas hatasainak ellensulyozasara alkalmas modszerekkel. Megismerik a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedéseket és megtanuljak, hogy a mozgdsnak milyen szerepe van a megel6zésben.

6. Témakorho6z kapcsolédd, felhasznalhatoé forrasok a pedagégusnak:
Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, Téthné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)


https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/
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Gyakorlatcsokor testnevel6knek, sziil6knek: osztalytermi tartaskorrekcid, labizomerGsités és a térdizom-egyensuly gyakorlatai:

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

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Somhegyi Annamaria: Mindennapi gerinckimélet.

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/

(letoltve: 2018. szeptember 2.)

Orszagos Gerincgyogyaszati Koézpont (Somhegyi A, Fehér Katalin, Z. Szab6 Zoltan, Oroszi Julianna): Gerinckimélet a hétkoznapokban (szines képekkel)

https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: J6 szék és helyes ilés.

https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Napkoézbeni frissit6 torna (il6 foglalkozasuaknak.

https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: A jo6 iskolataska

https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/

(letoltve: 2018. november 17.)


https://gerinces.hu/testneveles/szakmai_anyagok/gyakorlat-csokor-jobb-testtartas-es-terd-kimelete-erdekeben-szuloknek-testneveloknek/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/
https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/
https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/
https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/
https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/
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Somhegyi Annamaria: Iskolakezdés és egészség

https://gerinces.hu/eletmod/iskolakezdes-es-egeszseg-resz/

(letoltve: 2018. november 17.)

Orszagos Gerincgyodgyaszati Kozpont videdja a helyes és a helytelen emelésrdél:

https://gerinces.hu/prevencio/video-hogyan-emeljunk-helyesen/

Somhegyi Annamaria: Sziil6k tajékoztatasa a mindennapos testnevelés hatékony miikodésérdl:

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

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

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

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

(letoltve: 2018. augusztus 18)

Sombhegyi A., Lazéry A., Feszthammer A., Darabosné Tim I., Té6thné Steinhausz V., Boja S., Szildgyi 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/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
https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
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IdGkeret Elsajatitandd tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuloi tevékenységek szervezési modok, szemléltetd eszkozok,
munkaformak felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

I. Az 6ra/foglalkozds bevezetése

Ora/foglalkozas eleji szervezés (az 6ra/foglalkozas Korben allva ill. Glve
el6készitése): végzett feladatok az
Az dra eleji torna-gyakorlatokat korben allva/ulve kell egész osztaly részére.
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.

15 perc A megfelel6 specidlis Il. Gerinctudatossag fejlesztése: tornazunk
tartaskorrekcié mozgdsanyaganak a | A testnevelési 6rak részeként minden tanuldval végezni
mindennapos testnevelésben szlikséges a biomechanikailag helyes testtartast kialakito,
torténd rendszeres végzését automatizalé és fenntartd specidlis tartaskorrekcid
kiegészitd, frissitG és tartast is mozgasanyagat. A mozgdsanyag alapvet6en polifoam-
javitd gyakorlatok a tanuldkat matracon fekve végzendé gyakorlatokat tartalmaz, vagyis
felfrissitik, ezzel hozzajarulnak a tornateremben végezhet8. Ezt osztalyteremben
szellemi egészség és egyuttal a végezhetd gyakorlatok is kiegészitik, melyeket a
tanulasi eredményesség tornatermen kivili testnevelés érakon, valamint
fejlesztéséhez. akarmilyen egyéb 6ran lazitd, frissitd céllal alkalmazhat a

pedagoégus. Ezt erGsen javasoljuk minél tobb tandran.
Jelen tandra ezen részében ezeket az osztalytermi
tartaskorrekcids gyakorlatokat, vagy a labizomerdgsit6
gyakorlatokat végezziik, a helyes allo és UlG testtartas
felidézése, bedllitdsa utdn. A pedagdgus valaszthatja Tanteremben korben allva
azonban a térdizom-egyensuly gyakorlatait, vagy a a pedagdgus bemutatja és
napkoézbeni frissité gyakorlatokat is - akar sajat, akar a gyakoroltatja a helyes
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tanulék dllapota, érdeklédése szerint.

A tandra helye a tanterem, ahol a tanuldk kérben allnak, a
pedagdégus szobeli irdnyitdsaval mindannyian beallitjak a
helyes all6 testtartast:

Alljunk gy, hogy a talpunk parhuzamos legyen, a két lab
kozott 4-5 ujjnyi (vagy egy talp-szélességnyi) hely legyen.
Tegylik egyik kezlinket a hasunkra, masikat a derekunkra.
Most eressziik el6re a hasunkat a keziinkbe, és figyeljik
meg, hogy a hatsé keziink alatt a deréktaj homorulata
fokozédott. Most erésen hizzuk be a hasunkat és ugy
szoritsuk O0ssze a fenekiinket, mintha vécére kellene
mennink, de nem lehetne. Figyeljik meg egymason, mi
torténik a derekunkkal és a hatunkkal, nyakunkkal
ekozben. Fogjuk is meg azt a fontos csontos résziinket,
ami a helyes kdzépallasba keriilt a has behuzasakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.

A medence helyes kdzépallasba tétele utan eresszik le a
vallunkat és hatul picit zarjuk 6ssze a lapockankat, a
fejtetével pedig nyujtézzunk felfelé (nem az allunkkal,
sem nem az orrunkkal!). Ha mindez jdl sikeriilt, akkor ez a
helyes testtartas. Ha igy allunk, akkor faradnak el a gerinc
részei a legkevésbé.

Ezutan beallitjak a helyes ulést is:

Most Uljink a széken szépen, aztan csusszunk egészen
el6re és uljlink nagyon csuinyan (gorbe hattal). Figyeljik
meg egymast, latni fogjuk, hogy a medencénk és a
derekunk ilyenkor szinte fekszik. Most megint tljink
szépen és nézzilk meg egymason, hogy ilyenkor a
medencénk és a derekunk felfelé iranyul, nem ,fekszik le
a székre.

”n

Osztalytermi tartaskorrekcio gyakorlatainak végzése:

testtartashoz sziikséges
medence-allast, a
medence
kozéphelyzetének
beallitasat.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

Koérben elhelyezett
székeken dlve a
pedagdgus bemutatja ill.
kozosen gyakoroljdk a
helyes tlést.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.
Irdnyitott pedagdgusi
kérdések, kozos
megbeszélés.

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
gyakorlatainak linkje
segitségével végzik a
gyakorlatokat: a
pedagdgus mondhatja,
vagy ha van ra lehetGsége,

A tanterem székei.

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
videdjat tartalmazé
link.

Az osztdlytermi
l[abizom-erGsités
videdjat tartalmazé
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Most pedig csinalunk néhany frissité mozdulatot, ami még
a helyes testtartast is segiti. Figyeljétek az izmaitokat:
észreveszitek-e, mikor nyulik valamelyik, és mikor
erdsodik valamelyik? Figyeljétek meg, milyen kellemes
érzést jelent az izmok mikodése. A gyakorlatok tobbségét
allva végezziik, hogy a sok Uilést ezzel is ellensulyozni
tudjuk.

Osztalytermi labizomerdsités:

Gyerekek, mivel az egész testlinket a talpunk tartja allaskor
és jardskor, a gerinc egészségéhez is nagy sziikség van a
ldbizmok jo erejére.

Most csindlunk néhany ilyen gyakorlatot. Vegyétek le a
cip6toket, a zokni maradjon rajtatok.

Térdizom-egyensuly-gyakorlatok:

Ki érezte mar, hogy ha futas kézben hirtelenll meg kell
fordulnia, akkor a térdében kellemetlen érzése van? Aki
ilyet még nem érzett, annak is jot tesz, ha a térdét tarto és
mozgatd izmait ugy fejleszti, hogy azok forduldskor is jol
tartsak a térdiziletet. Ez a célja a térdizom-egyensuly
gyakorlatoknak, ilyeneket fogunk most csindlni.

Mit gondoltok, mit jelent az izomegyensuly? Testnevelés
Oran biztosan beszéltetek mar errél. A testtartasunkért
felel&s izmainknak kell6en erésnek és kell6en nyudjthatdnak
is kell lennitik ahhoz, hogy jol tartsanak — ezt hivjuk a
testtartasért felelds izmok egyensulydnak. Hasonldan a
térd izmainak is kell6en erésnek és kell6en nydjthatonak is
kell lennitik ahhoz, hogy biztosan, jol tartsak a térdiziletet
akkor is, ha sportolas kézben nagy terhelés éri.

hallgathatjdk a linken
taldlhato DVD hangjat is. A
lathato kép segitheti a
tanuldkat.

Az osztalyterem padldja
tiszta legyen.

A pedagdgus beillitja a
l[abizomerdsitd
gyakorlatok videdjat és
segiti a gyerekeket.

A pedagégus bedllitja a
térdizom-egyensuly
gyakorlatait és segiti a
gyerekeket.

A pedagégus a
kinyomtatott gyakorlat-
leirast hasznalhatja, vagy
okostdblan is kivetitheti a
szoveget, folosleges
kivalrél megtanulnia.

link.

Az osztalytermi
térdizom-egyensuly
gyakorlatok videdjat
tartalmazo link.

A napkozbeni frissitd
torna gyakorlatainak
leirdsat tartalmazé link.
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15 perc

K6z6s gondolkodas, beszélgetés
arrél, hogy sok kityuzés felnéttkori
gerincbetegséget okozhat, és az
milyen egyéni és milyen orszagos
terheket jelenthet.

Elinditom a videdt, ott gyerekek mutatjak a gyakorlatokat,
figyeljetek a torndt vezet6 személy szavait, és aszerint
csinaljatok ti is. En majd segitek kozben.

Napkozbeni frissito torna:

Gyerekek, annyit Giltok és annyit gornyedtek a
telefonotokkal, meg persze sok massal is, hogy jol fog esni
egy kis frissitd torna, ilyet fogunk most csindlni.

En fogom mondani, hogy mit kell csinalni, ti figyeljetek, és
csinaljatok. En mar kiprébaltam, nekem nagyon jol esett.
Aki akarja, megtanulhatja és otthon is megmutathatja a
szlileinek, testvéreinek, nekik is jot fog tenni. A gyakorlatok
leirasat elektronikusan megtaldljatok.

lll. Gerinctudatossag: a sok kiitylizés okozdja lehet a
felnGttkori gerincbetegségeknek.

Gyerekek, sokat kityuztdk, vajon gondolkoztatok-e mar
azon, hogy annak van-e karos hatdsa az egészségetekre?
Most kdzosen szedjik 6ssze a gondolatainkat errdl.

A gyerekek gondolatai utani 6sszegzés:

A kitylizés merev testhelyzetet és sok helytelen (ilést
jelent sok id6n keresztiil, emiatt izomfajdalmak lehetnek,
kés6bb pedig a gerinc porckopdsos betegsége johet. Ez mi?
A csalddotokban, ismer&seitek korében mit lattok: milyen
nehézségeket okoznak a feln6tteknek a porckopasos
gerincbetegségek?

El6szor is, mit gondoltok, mit jelent ez, hogy porckopdsos
gerincbetegség?

A gyerekek gondolatait kdvet6 0sszegzés:

A porckopasos betegség azt jelenti, hogy az izliletek
csontjai kozt levé porcok kiillonb6z6 okok miatt elvesztik a
fiatalkorra jellemz6 jo tulajdonsagaikat, ezt nevezziik
kopasnak, kopasos izlleti betegségnek. Ez elég sok
fajdalommal és mozgaskorlatozottsaggal jar.

A tanuldk kérben tlnek, a
pedagoégus is része a
kornek.

A pedagdgus megmutatja
és mindenki megtapintja a
kéz izlileteit, az egy-egy
izliletet alkotd 2 csont
kozott van a porc. Fel is
vetiti egy izllet
szerkezetét.

A pedagdgus felvetiti az
ép és a porckopasos

A pedagdgus részére
javasolt a
www.gerinces.hu
honlap atnézése.

Ppt dbra egy izllet
szerkezetérdl.

Ppt dbraazépésa
porckopasos
csigolyaral.



http://www.gerinces.hu/
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A gerincen is van porckopasos betegség, ilyenkor a gerinc csigolyak képét.
kisizlileteinek a porcai és a csigolydk kozti porcok, a
porckorongok valtoznak el a fiatalkori j6 allapotukhoz
képest. Meg is mutatom nektek képen az ép csigolyakat és
a porckopasos csigolyakat.

Mit [attatok, mit hallottatok arrdl, hogy milyen panasza van
annak, akinek a porckopasos gerinchbetegsége van?

A gyerekek gondolatait kdvet6 0sszegzés:

Nyaki vagy deréktdji fajdalom, ami esetleg ki is sugdrozhat
a karra vagy az alsé végtagra, esetleg zsibbadas
kiséretében. Sulyos esetben a lab mozgdsa jelent6sen
romlik, szinte bénulas jelentkezhet, vagy a vizelet- és
széklet (iritése nem sikerdil.

Lattatok-e, hallottatok-e, hogy mivel lehet gydgyitani a
gerinc porckopasos betegségét?

A gyerekek gondolatai utani 6sszegzés:

Néhany napig jo er6s fajdalomcsillapitd és nyugalom,
pihenés szlikséges, de aztan meg kell tanulni
gyogytorndasztdl azokat a gyakorlatokat, amiket a beteg
végezzen minden nap (eleinte naponta tébbszor is).
Kés6bb, mikor a panaszok mar csékkennek, a gydgytornasz
az Uj helyzetnek megfelel6 Ujabb gyakorlatokat tanit meg,
ezeket kell a betegnek minden nap végeznie. Ez aztan
hosszutavu feladata is, mert ha ezt rendszeresen igy
csinalja, akkor azzal megel6zheti a panaszok Gjbdli
megjelenését. (Vannak olyan esetek is, mikor m(itétre van
szlikség, de azutan ugyanigy kell folytatni az otthoni
gyogytornat.)

Most mar gondolkozhatunk azon, hogy jé-e
gerincbetegnek lenni? Mit jelenthet a gerincbeteg
mindennapi életében, ha nem sikerilt a panaszait
megsziintetni? Aki ismer ilyen beteget, azt tudhatja.

A gyerekek gondolatai utani 6sszegzés:
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Sok olyan mozdulat van, amit nem tud megcsinalni a beteg,
mert ha megcsinalja, akkor az fajdalmat okoz. Es sok
esetben nem is tudja ugyanugy folytatni a mindennapjait,
mint el6tte, mert vigyaznia kell magdra és mert kevesebbet
bir. Vannak olyan munkak, amiket nem is tud esetleg a
beteg tovabb csinalni, akkor aztan nézhet Uj munka utan.
Persze ha gydgyszereket, ken6csoket kell vennie, az draga,
ha gydgyszert kell szednie, annak még mellékhatdsai is
vannak, nemritkan sulyosak is. Amig nem tud dolgozni,
addig fizetés helyett tappénzt kap, ami mindig kevesebb a
fizetésnél.

Mit gondoltok, ha sok gerincbeteg van — marpedig ez a
helyzet -, akkor az hogyan hat egy orszdg pénziigyeire?

A gyerekek gondolatait kbvet6 0sszegzés:

Koélteni kell a tappénzre, az orvosi ellatasra, a
gyogyszerekre, a gyogyszerek okozta mellékhatasok
gyogyitasara, a mdtétekre, a gydgytorndszra, a
flirdGkezelésre. A munkabdl kiesés pedig azt eredményezi,
hogy masnak kell a munkat ellatnia, vagy elvégzetleniil
marad. Ha pénzt termel6 munka marad el, akkor kevesebb
bevétele lesz az orszag pénziigyeinek, mikdzben a
gyogyitas tobbletkiadasai terhelik.

Ez olyan, mint egy csalad életében, ahol beteg a
pénzkereso.

Utolsé kérdésem: mit gondoltok, mit lehet tenni, hogy
kevesebb gerincbeteg feln6tt legyen?

A gyerekek gondolatai utani 6sszegzés:

Mozogni minél tébbet, ligyelni a helyes testtartdsra, jo
székeket haszndlni, a helyes testtartas érdekében
gyakorlatokat végezni a testnevelésben és mas
tanérakon, uszni. Es persze kevesebbet kiityiizni, ha
muszaj, akkor legalabb iigyelni a helyes ilésre és a kiityiit
ugy tartani, hogy a nyaknak ne kelljen sokat
elérehajolnia.
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10 perc

A tanuldk megismerik a
leggyakoribb nemfert6z6
megbetegedéseket és 6sszegylijtik
tuddsukat arrdl, hogy hogyan
gyogyitjak azokat.

Ezt mindet ti magatoknak lehet megtennetek, igy
magatokat véditek a feln6ttkori gerincbetegségtél.

IV. Miért mozgunk? Mit miért csinalunk? — A leggyakoribb

nemfert6z6 megbetegedések: melyek azok és hogyan
gyogyitjak.

Gyerekek, most olyasmirdl beszélgetiink, amit valdszindleg
mar tapasztaltatok a kornyezetetekben, de talan nemigen
gondolkoztatok még rajta.

Mit gondoltok, mi lehet az, hogy népbetegség?

A tanuldk gondolatai utani 6sszegzés:

A népbetegség nagyon elterjedt a népesség korében.
Szerintetek milyen betegségek tartoznak a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedések kozé? Tehat amik nagyon
elterjedtek?

A tanuldk gondolatai utani 6sszegzés:

A sziv- és érrendszer betegségei: magas vérnyomas, sziv-
infarktus (a sziv sajat ereinek hirtelen elzarédasa), , stroke”
vagyis gutalités (az agyi vérellatas hirtelen kialakul6 zavara:
vérzés vagy éppen az ellenkezéje, az erek elzarédasa).

Az anyagcsere betegségei: cukorbetegség (diabetes), annak
a kétféle formdja: inzulin-injekcios kezelésre szorul, vagy
tablettas kezelésre szorul; a vérzsir koros valtozasa; elhizas
— mindehhez gyakran tarsul a magas vérnyomas is.

A daganatos betegségek: a legkiilonb6z6bb szervekben
lehetk daganat.

A mozgasszervi betegségek: a gerinc porckopasos
betegségei, a nagyiziiletek (csip6, térd) porckopadsa, a
kézkisiziletek porckopdsa, a csontok mésztartalmanak
csokkenése (osteoporosis).

A lelki egészség hianyossagai: hangulati zavarok
(depresszid), szenvedélybetegségek.

Mit tudtok ezek gyodgyitasarol?

A tanulék korben Glnek, a
pedagdgus is része a
kornek.
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5 perc

Sajat élmények tudatositasaval a
testtudat, izomtudat,
gerinctudatossag,
egészségtudatossag, valamint a
szObeli kifejezés készsége fejlédik.

A tanuldk gondolatai utani 6sszegzés:

Mindegyik betegség gydgyitdsanak alapvetd eleme a sok
mozgas és a helyes, egészséges taplalkozas. A
cukorbetegek részére ennek kilénleges
szempontrendszere van: a vércukor-szintnek lehetéleg
allanddan a beallitott értékhez kozel kell lennie — ha ez
nem siker(l, mert pl. a beteg nem tartja be a taplalkozasi
el6irdsokat, akkor sok szorny(i szov6dmény elé néz
(végtag-levagas, vaksag).

Kellenek gydgyszerek is, ezeket az orvos javaslata szerint
kell szedni, és figyelni kell a mellékhatasokra is. Minél tobb
mozgas és jobb, egészségesebb taplalkozas sikeril, annal
kevesebb gydgyszer kell tébb népbetegségben is.

A daganatok gyodgyitasanak legfontosabb eleme, hogy
minél korabban kezdik, annal sikeresebb lehet. Ezért kell
részt venni a szlirGvizsgdlatokon, amiket az allam
ingyenesen biztosit (nem a mindenféle cégek altal kinalt,
un. ingyenes szliréseken!).

Ha ennél jobban érdekel benneteket valamelyik betegség
gyogyitasa, akkor elhivunk egy jartas orvost vagy névért, és
vele is beszélgetlink még.

V. A tandra zarasa:

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

A tanuldk és a pedagdgus
korben lilnek a székeken,
a pedagdgus kérdésekkel
irdnyitja a kozos
megbeszélést.




MOZGAS ES GERINCVEDELEM 9. EVFOLYAM

10 perces kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (3. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segit6 és a sok Ulést ellensilyozd napkdzbeni frissité torna gyakorlatainak végzése

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk

Id6keret Elsajatitand6 tudasanyag Ora/Foglalkozds menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi szervezési modok, eszkézok, felszerelések,
tevékenységek munkaformak oktatastechnikai eszk6zok
1 perc Figyelem irdnyitasa a helyes . Az 6ra/foglalkozas bevezetése:
allo és Ul6 testtartasra. A tanterem szokasos
Gyerekek, sokat kell Gilnlnk, biztosan berendezése maradhat.
elfaradtatok. Fel fogunk allni, nydjtézunk és (Ha kérben allhatnak a

beallitjuk azt az allds-mddot, ahogyan a legjobb | tanuldk és igy egymast jél
a gerinciinknek. Aztan csindlunk néhany jolesé | |athatjak, az még jobb.)
gyakorlatot, hogy a testtartdsunk jobb legyen
és fel is frisstljank. Amikor visszatllink,
bedllitjuk a helyes Ulést is.

7 perc A tanuldk a helyes testtartast 1l Az 6ra/foglalkozas témajanak
segit6, egyuttal frissité bevezetése és az
gyakorlatokat vegzik és ismeret/tudasatadas (megvaldsitas)
tudatosan figyelhetnek a A pedagdgus A napkoézbeni frissit6 torna
helyes 4ll6 és ul6 Napkézbeni frissité torna: kinyomtathatja és onnan | linkje.
testhelyzetre. Gyerekek, annyit iltok és annyit gornyedtek a nézheti a gyakorlatokat,

telefonotokkal, meg persze sok massal is, hogy joI | 6 maga is csindlja.
fog esni egy kis frissitd torna, ilyet fogunk most
csinalni.

En fogom mondani, hogy mit kell csinalni, ti
figyeljetek, és csinaljatok. En mar kiprébaltam,
nekem nagyon jol esett. Aki akarja, megtanulhatja
és otthon is megmutathatja a szlileinek,
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testvéreinek, nekik is jot fog tenni. A gyakorlatok A pedagdégus bemutatja és | Sajat székek a

leirasat elektronikusan megtaldljatok. kozosen gyakoroljdk a tanteremben.
helyes tilést, megfigyelik a

A helyes iilés beallitasa: helyes és a helytelen (ilés

Most még figyeljlink oda a helyes lés beallitasara | kozti kiilonbséget.
ugy, ahogyan szoktuk: csusszatok egészen hatra a
széken, tdmasszatok meg a derekatokat. Most
csusszatok el6re és Uljetek szép egyenesen, aztdn
meg cslinya gorbén. Erezzétek meg, hogy amikor
Ujra szép egyenesen (ltok, akkor ahhoz a
derekatoknak, a medencéteknek kell
felegyenesednie, hiszen a csunya (lés kdzben
szinte ,lefektidt” a székre.

2 perc A helyes testtartast segit6 1. Osszefoglalas:
gyakorlatok kellemes Irdnyitott pedagdgusi
érzéseinek megismerése, a A pedagogus iranyitott kerdésére a gyerekek kérdések, k6zos
helyes testtartds elmondjak, hogy jol estek-e a gyakorlatok. megbeszélés.

fontossaganak megerésitése. | Megbeszélik, hogy mindez nemcsak jolesd, hanem
ez tesz jot a gerinclinknek.




