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Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité (, de barmelyik érarészbe
beilleszthetd) feladatok a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

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

Az Osszehangolt mozgas nev(i feladat
a nevéhez mélton nagyon
0sszehangolt csoportmunkat kivan
meg, ami nem megy gyakorlas nélkdl.
Nem véletlendl kerilt a gimnaziumos
fiatalokhoz. Ebben a korban mar
érettebbek, képesek a szabalyok
betartasara, a csoportra szabni a
taktikat.

Mindazonaltal arra is képesek, hogy
tegyenek a sikerért, akar gyakorlast,
akar lemondast kovetel.

Ennél a feladatnal nagyon fontos a
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Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Osszehangolt mozgas

A diakoknak kérben kell elhelyezkedni, hogy mindenki
[dsson mindenkit, és el6zetes egyeztetés és beszéd nélkiil
egyszerre kell felallni/két kart magasba emelni 4
(nagyobb csoportok esetén 5) diaknak. 3-5 masodperc
utan masik 4-5 diaknak kell aktivizalnia magat. A 4-5
diaknak nem muszaj egyszerre mozognia, lehet
elcsusztatva, de a cél az lenne, hogy egyre kevesebb
beszéddel oldjak meg a feladatot ugy, hogy egyszerre
dolgoznak.

Természetesen lehet mddositani a szabalyokon, ha Ugy
latjuk, hogy nincs meg a kell6 6sszhang és nem sikeres a
feladat megoldasa. llyenkor érdemes hagyni nekik egy kis
id6t, hogy megbeszélhessék a taktikajukat. Elképzelhetd,
hogy igénylik a széban kozlést, ezt az elején lehet
engedni, de aztan arra kéne 6sztondzni a didkokat, hogy
talaljanak ki valami masfajta kommunikacids csatornat.
Ha nagyon nehezen megy, meg lehet prébalni 2
csoportot alkotni, hatha ugy jobban megy.

Az lenne a legszerencsésebb, ha fokozatosan sajat maguk
alakitanak/nehezitenék a szabalyokat.

Ha mar hibatlanul csindljak, akkor lehet kérni, hogy
egyszerre engedjék le és a kdvetkez6k azonnal egyszerre
emeljék fel a keziiket.

Paros, tiikorpantomim

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuléi feladatvégrehaijtas

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

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




fokozatossdg, illetve az, hogy olyan
mozdulatokat csinaljanak az éppen
mutogatdk, amik kovethetdék,
utanozhatdk a parjanak.

Mivel fokozott koncentraciot és
kreativitast kivan a feladat, ezért
érdemes nap/édra elején gyakorolni.
Ha jol sikerl a feladat, akkor a
gyerekek tudnak figyelni egymasra, a
masik jelzéseire, korlataira.

Kis teriileten jatszhato paros, kiizdd
jellegd jaték.

A Testcseles nevd jaték ugyanugy a
masikra vald figyelésre fokuszal, csak
éppen a tars figyelmetlenségét,
hibdjat igyekszik kihasznalni.

Mivel mozgdsos jaték, batran lehet
frissit6ként alkalmazni.

Ugyeljiink arra, hogy annak ellenére,
hogy nem lehet elmozdulni, hagyjunk
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Maradhatnak kérben, de az a kérés, hogy a mellettiik
alloval forduljanak szembe! Ha nem férnek el, nyugodtan
lehet helyezkedni.

Biztosan lattak mar pantomimeseket, de ha nem, akkor
esetleg érdemes lehet nekik elmagyarazni, megmutatni,
hogy mit csindlnak 6k. A par egyik tagja el6szor csak a
kezével csindljon valamit, amit vele szemben a parjanak
pontosan utanozni kell. Nem a gyorsasdg, hanem a
pontossag szamit!

A paros masik tagja vezetésével (vagyis cserével)
folytassatok a feladatot!

A kovetkez6 korben mindkét kezet, kart lehet hasznalni!
Most a paros masik tagja jon (csere)!

Az utolsé kdrben mar az egész testiik jatszik! Ugyeljenek
arra, hogy a parjuk altal is megvaldsithaté mozdulatot
tegyenek!

Ha latunk olyan parost, akik nem tul aktivak, akkor lehet
parcserét is kérni t6llk, esetleg csak azokat a bizonyos
parokat megkeverni.

Az obszcén jellegli megnyilvanulasokat kerilni kell, erre
nem kell kiilon felhivni a figyelmet, mert talan nem jut
mindenkinek az eszébe, de ha latunk ilyet, arra érdemes
ott, azonnal reagalni.

Testcseles

A kovetkez6 jatékhoz (is) parokba kell allni. Fogjak ossze a
keziiket (vagy mindkettdjik jobb vagy mindkettdjik bal
kezét). Alljanak tdmaddallasba (vallszéles terpeszben,
egyik 1ab egy kicsit el6rébb helyezkedik el) és préobaljak a
tdrsukat kimozditani a stabil allasbdl azaltal, hogy toljak
vagy huzzdk 6ket! Akinek sikeril, vagyis a tars ellép, kap
egy pontot! Harmas a meccs! A gyGztest jegyezzék meg
és cseréljenek parokat!

Batran lehet parokat cseréltetni, nem feltétlentl a

paros tanuléi végrehajtas

Frontalis tanari kozlések,
paros tanuléi végrehajtas
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Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték.

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték.
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elég helyet a parok kozott.

Figyelmet, csapatmunkat erdsitd
feladatok

A feladat szervezettséget és magas
szintl kooperaciét kivan, de akkor
m(ikodhet igazan, ha van egy vezet6,
aki segit a tobbieknek, hogy kinek kell
felallnia és elfoglalnia a helyet.
Nagyon nagy jelent6sége van a
koncentraciénak és a figyelemnek.
Elég néhany masodpercnyi
figyelmetlenség és az egész
osztaly/csoport igyekezetét teheti
semmissé.

Ugyanakkor az is érdekes lehet
csoportdinamikailag és egyénileg is,
hogy ki(k) az(ok), aki(k) képesek
megmenteni a helyzetet akar
onfeldldozd vetédéssel.

Mivel ezek a didkok mar gimnazistak,
a javaslat az, hogy el6szor hagyjuk
6ket egyedil boldogulni. Valdszin(ileg
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legerGsebb vagy a legnehezebb fog nyerni. Ha gy latjuk,
hogy van benniik lendilet, nyugodtan lehet
osztalybajnoksagot rendezni!

Az évek sordn rengeteg csoportmunka van mar a hatuk
mogott, sokat jatszottak is csapatban, tudjak, hogy
mennyire fontos és eredményes lehet 6sszedolgozni. A
mai feladatban nagy szlikséglk lesz az eddigi
tapasztalataitokra.

Helyfoglalo

Mindenkinek legyen egy helye/széke, beleértve a
jatékmestert (kezd6 jatékost) is, amit pluszban betesznek
a jatéktérre.

A jaték lényege, hogy a jatékmester a tér szélérél indulva
egyenletesen, de nem gyorsan sétal a teremben az
Uresen alld hely felé. Az (l6 embereknek nem szabad
hagyniuk, hogy 6 is leiiljon, de az lres hely melletti
ember nem (lhet 4t oda. Vagyis, messzebbrdl kell
érkeznie valakinek, aki odadil, miel6tt a jatékmester
elfoglalhatna a helyet. Ha ez sikertil, akkor az éppen
felszabadult szék felé kell vennie a jatékmesternek az
irdnyt ugyanolyan egyenletes tempdban. Egyszerre csak
egy ember allhat f6l. Ha véletlenil tobben is felalltak,
akkor csak az egyik mozoghat, a tobbieknek azonnal
vissza kell Glnilk.

Nem baj, ha van valaki, aki ismeri a jatékot, attél még
nem biztos, hogy mindenki képes ugyanugy gondolkodni
vagy olyan hamar megérteni a taktikat.

Jatszhatjuk idére, kitlizhetjlik, hogy hany (masod)perc a

Tanari utasitas, majd
tanuléi végrehaijtas

10. EVFOLYAM

A csoport |étszamdanak
megfelel6 szamu szék,
vagy pad, vagy
zsamoly, vagy karika,
vagy pulcsi, vagy barmi,
amivel jelolni lehet,
hogy ott van egy hely.
Tornaterem, aula,
udvar vagy barmely
olyan helyszin idealis,
ahol van mindenkinek
ulsfeliilete.
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elég hamar rajonnek majd, hogy
szlikség lesz valamilyen taktikara.

Ha ugy tlinik, keserU lenne a jaték
kimenetele és mar kezdik feladni,
akkor érdemes annyit segiteni nekik,
hogy vélasszanak egy vezeté6t, aki a
neveket mondva instrudlja, irdnyitja a
tobbieket. Lehet a vezetSket valtani,
ha van rd igény.

Relaxalas

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a relaxaciéval a
gyerekek, igy, ha sziikségét érzik,
tudnak mihez nydlni. Ha nem is
emlékszik pontosan a feladatokra, az
érzésekre igen.

A relaxacids feladatok célja, hogy
megismerjenek a diakok olyan
technikakat, amik segithetnek nekik
akar azonnal megszeretik, akar csak
kés6bb kezdik el haszndlni. Nem célja
helyettesiteni az alvast, ami azonban
kénnyedén eléfordulhat, féleg a
felborult bioldgiai ritmusu diakok
esetében. Ez gyakran el6fordul
eleinte, a relaxalas és a meditalas (is)
gyakorlast kivan.

csucs, de ezt mar inkdbb akkor, amikor raéreztek, hogy
mi a legcélravezet6bb taktika.

A jatékmester eleinte legyen a tanar, kés6bb lehet
valamelyik didk is. Ebben az esetben figyeljliink, mert a
didakok hajlamosak belesietni a sétaba.

A végén megkérdezhetjik, kinek hogy tetszett a jaték,
milyen volt megélni a fejlédést, mi lehetett volna még
célravezet6bb taktika.

Bagdy Eméke: Relaxdcio, megnyugvds, belsé béke cim(
konyvének kovetkezs gyakorlata: Testi 6nismeretnévelés:
A ,fokuszolds” gyakorlata (111-116. oldal, 15 perc).

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

Ha magunk mondjuk vagy rogzitjik hanghordozora a
szoveget, akkor lassan, tagoltan, nyugodt hangon
mondjuk és maga a beszéd ritmusa is nyugodt, lassu
legyen, hogy a gyakorldnak legyen ideje az atélésre. A
szOvegben a kipontozott részek a szlineteket jelzik,
amelyeket be kell tartani a megfelel8 ritmus érdekében.

A "fokuszolas" a személykdzpontu pszicholdgia
iranyzatanak sajat relaxacids és a testérzetekkel dolgozo
maddszere. Eugene T. Gendlin nevéhez fliz6dik a
kidolgozdsa. A mddszer kulcsa a jelentésteli érzet atélése.
Ez olyan finom, szubtilis és fontos érzet, amelynek
"gyokere" valamely régi, elfeledettnek hitt emlék,
esemeény, torténés, atélés. Olyan jelentGs dolog, amely az
érzeten at torténd emlékezés révén fesziiltségoldo
hatasu, és megkonnyebblilést hoz létre.

Az alabbiakban bemutatott fékuszolasi Ut a
legegyszer(bb eljaras, mindenki képes atélni, aki tud sajat

Tanari utasitasra tanuldi
végrehaijtas

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhatd,
ahol csend van. A
legjobb lenne lefekidni
hozza.
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testi érzeteire figyelni és egy-egy érzetnél varakozé
madon elidézni. Az itt kozolt textus a belsé ut
leegyszer(sitett formaja.

A gyakorlatot az alabbi mdédon vezethetjiik végig:
,Vdlassz eqgy kényelmes (il6helyzetet. Lazitsd meg
ruhdidat, ha ugy kényelmesebb, Iadbadon csak zokni
maradjon, hogy szabadon mozoghass. Szemedet
szabadon nyitva hagyhatod, de el6nyés, ha megengeded
a szem lehunydsadt. Végy egy jo mély lélegzetet. Testedet
most fizikai valésdgdban, érzeteiben vizsgald.
Figyelmedet fokrdl fokra add a testednek. Ugy figyelj
magadra, mint sullyal, térfogattal, anyaggal jellemezhetd
fizikai valésdgra, aki teret foglal el a vildgban. Erezd
azokat a testrészeidet, amelyek érintkeznek a székkel
vagy padldval. Erezd, hogyan tartja a testedet a szék, és
talpadat a padlo.

Ha nehéz figyelmedet a testedre forditani, ne aggddj,
csak maradj kicsit tovabb ennél az érzésnél. Mozgasd
meg a ldbujjaidat, és érezd, ahogy a figyelmed szétdrad a
labujjaidban. Azutdn forditsd a figyelmedet félfelé, a
térdre, a csipddre és végiil a gyomrodra. Csak (ilj és
létezz. Ne térédj vele, hogy mi torténik kériiltted. Ha ez
az érzés uj, akkor megéri idét forditanod ra.

Amikor érzed, hogy figyelmedet a testedre irdnyitottad,
forditsd lassan a belsé részekre, a torkodra, mellkasodra,
gyomrodra és az alhasi tdjékra. Fordits id6t a torkod
érzékelésére- érezheted tisztanak, de érezheted azt is,
mintha kénnyek szorongatndk. Bdrmit érzel, fogadd el.
Aztdn forditsd figyelmedet a mellkasod felé. Végy észre
bdrmely szorito érzést, szlikiilést, tdguldst.

Majd pedig figyelj az alantabb Iévé testtdjékra is,
gyomrodra, hasi szerveidre. Figyelj, ha fesziilést,
émelygést, idegességet éreznél valahol a testedben,
vegyél észre bdrmilyen szorito érzést, csak engedd, hogy a
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figyelmed tudatositsa benned és jol atéld, megismerd,
aztdn engedd el, és hagyd, hogy a fejedben
koncentrdlddjék a figyelmed, mint egy fénysugdr, ami
bevildgitja egész tested bdrmely pontjdt, amire csak
rdiranyul.

Most figyelj, és pdsztdzd végig a testedet, hol érzel olyan
érzetet, amit az el6bb nem tapasztaltdl, és vedd
szemiigyre ezt az érzést. Csak keresd - rd fogsz taldlni,
vagy rad taldl maga az érzés, ami szinte oda vonzza a
figyelmedet. Ha megtaldltad, maradj ott az érzésnél.
Milyen is ez? Mihez hasonlit? Mire emlékeztet? Atélted
mdr ezt valaha, valahol? Honnan jéhet ez az érzés? Hovd
vezeti el az emlékezetedet? Mire, kire emlékeztet?

Erezd meg, hogy a testileg megtapasztalt érzésed és az
emlék vagy jovevénytorténés hogyan illeszkednek
egymdshoz. Csak hagyd, hogy bdrmi jéjjén vagy
vdltozzon, vdltozhat az emlék, a kép, a beérkezett
térténés, és vdltozhat maga az érzés, a testi érzet is. Csak
engedd. Fogadd a vdltozdst és érezd dt az illeszkedést!
Most pedig tedd fel magadnak a kérdést:

Honnan ismered ezt az érzést? Mikor taldlkoztadl vele
el6sz6r? Hagyd magad emlékezni ...

Mirél sz6l ez az érzés? Miképpen fligg dssze az életeddel,
azzal, amiben és ahogyan élsz? Mirél is szol mindaz, amit
most érzel, atélsz? Hogyan fiigg 6ssze benned az egykori
térténet, kép, érzés azzal, amit most dtélsz és érzel?
Fogadd el mindazt, ami fel6tlik benned, és Iégy olyan
elfogado az érzésekkel, gondolatokkal, mint amilyen
elfogadod az ember a bardtjdval vagy azzal, akit szeret.”
Hagyjunk egy-két perc id6t a belsé torténésekre, majd
visszavaltunk ekképp:

»Most pedig fogadd el mindazt, amit az érzések és a
hozzdjuk illeszkedé emlékek, képek hoztak a szamodra.
Ha megtaldltad az illeszkedést és a kérdésekre kaptal
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Az oOra 6sszefoglaldsa, reflexio

Az 6rdn elSkeril6 fogalmak, feladatok
felidézése (testtudatositas, légzés,
csapatmunka, relaxacid), 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

vdlaszt, akkor ezt tekintsd a mai belsé ut ajandékdnak.
Gondolkodj majd el rajta, és hasznositsd a felismerést az
életedben.

Most pedig keresd meg azt az érzést, amit a legjobban
esett dtélned, és ezzel az érzéssel hasd dt egész testedet,
egész lényedet. Hagyd, hogy végigdradjon rajtad a
kellemes érzés, és engedd, hogy betéltse egész lényedet.
Lassan, sajat tempddban térj vissza figyelmeddel oda,
ahonnan indultdl, és egy jolesé nyujtozdssal vedd
birtokba a kellemes éberségedet. Vdljék egészségedre a
belsé ut!”

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha a gyerek pszicholdgushoz jar, bizza rd magat a
szakemberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne
alkalmazza. Ha pszichiatriai kezelés alatt all, arra kérjlik,
tanacskozza meg a pszichiaterével, hogy szabad-e
hasznalnia ezeket a gyakorlatokat, e nélkil semmiképp se
l[asson hozza a relaxalashoz, meditalashoz.

(Ezt minden rész el6tt érdemes elmondani, tisztazni,
hatha valaki az elmult alkalom éta valtozdson ment
keresztil.)

A tanar Osszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés sz9, valamint a relaxdacié és a
csapatmunka, majd kiemeli, hogy ezekkel még fognak
foglalkozni. A tanar 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 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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el6kerilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkovetkezend6 években.




