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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Kbzéppontban a mozgas Il

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Testi onismeretnovelés, belsd Ut, 6nelfogadas, és a mozgasos feladatok sokrétli hatdsa a szervezetre.
2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: tanc, ének, kérnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok megtapasztaljak a csapatmunka fontossagat kiilonb6z6 feladatok altal. Megismerik a parban végzett feladatok egymast
segit6 vagy akadalyozo hatasait. Megtanulnak kreativ testtudatositd feladatokat.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacid alkalmazdsa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Kényvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Sz6vetség, Budapest.

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész LaszId, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamdas (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.

Gyombér Noémi — Kovacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholégia mindenkinek
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Lisa Lobsiger-Brugger, Anita Schmid (2000): 1000 bemelegit6 jaték és gyakorlat
Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs 2000

Szerkeszt8: 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?

Szerkeszt8: Szabd Gyula

Muzsdk Kozm(vel6dési Kiadd, Budapest

Gendlin E. T.: Fékuszolas. Eletproblémdk megolddsa 6nerdbél cim( kdnyve.
Edge 2000 Kft., Budapest, 2009.
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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
gyerekeket a testiikkel, illetve azzal,
hogy hogyan lehet megmozgatni az
izmaikat, agyukat.

A didkoknak ebben a korukban mar
tudniuk kell a testikkel ugy banni,
hogy ezeket a feladatokat jatéknak
foghassak fel.

Lehetnek azonban visszafogottabb,
szégyenlGsebb gyerekek. ez esetben
fontos, hogy ne eréltessiik a
bemutatast mindenaron. Ki lehet
taldlni, hogy 6 lesz a pontozd vagy a
fotds (ha mindenki beleegyezik), és
akkor a legjobbakat kdnnyebb lesz
felidézni. El6fordulhat, hogy latvan a
tobbieket, mégis kedvet érez beallni.
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Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Mozdulatgroteszkek

Ennél a feladatnal szlikségiik lesz a képzelGerejiikre!
Szabadon sétdlhatnak a teremben, de amikor mondunk
egy témat, akkor abba a pozicidba kell helyezkednik.
Természetesen mivel akkor halljak el&szor, van egy kis
idejlik, de a lényeg az lenne, hogy minél hamarabb
vegyék fel a fonalat.

Nem muszaj kdrbemenni, lehet 6sszevissza.

Ha mar sétdlnak egy ideje és eléggé furdalja Gket a
kivancsisag, akkor lehet mondani az elsé
mozdulatszobrot, példaul ,a fabodl faragott kiralyfi”.
Megvarjuk, amig mindenki felvesz valamilyen helyzetet,
@, majd mehet tovabb a séta.

Sorban mondhatjuk a tébbit is, néhany példa:
,rongybabliember”, ,robotember”, ,marionettfigura”,
,macskaember”. Lehet érzéseket is kérni: ,,rosszul

vagyok”, ,,minden rendben”, ,er6s vagyok, bator vagyok”,

,sietség” stb..

A szobrok témai természetesen bévithetdk, biztosan lesz
a didkok részérdl is néhany ajanlas.

A végén esetleg meg lehet beszélni, hogy milyen
tanulsagok voltak. Kinek, melyik szobor vagy melyik
végrehaijtds tetszett, esetleg, hogy melyik volt a
legnehezebb.

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuléi feladatvégrehaijtas

Tanuléi visszajelzés
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

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




Ebben a feladatban a kreativitasukra
és a nagyfoku testtudatukra és
finommotorikajukra lesz sziikség.

A bemutatott mozdulatsor barmilyen
lehet, amit akar a hétkdznapi életbdl
meritenek, a lényeg, hogy mivel
lassabban viszik véghez, rengeteg kis
finom részletet tudnak benne
elhelyezni, kidolgozni.

A légzés gyakoroltatasa. A nagy
levegbvétel stresszoldd, nyugtatd
hatdsanak gyakoroltatasa.

A csendben végzett l1égzés sordn a
gyerekek megtanuljak, hogy a mélyre
szivott levegd a teljes tidejlket
megtolti és a mlvelet 6nmagdban is
relaxald hatasd. Ha dgy tinik, ennyi
nekik ,,elég”, akkor nem muszaj
ragaszkodni a feladathoz.

A tudatos ellazulas egyik legfontosabb
Iépcsbje a helyes légzés. Ezen
feladattal azt lehet gyakorolni, hogy
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Ha tudjuk, hogy tetszhet nekik, akkor mondhatjuk is,
hogy ezek mozdulatgroteszkek.

Kultikus mozgas

Praktikus folytatdsa lehet az el6z6 feladatnak.
Mindenkinek ki kell talalnia egy rovid mozgast, amit aztan
,szuperlassitva” ad el6. Lehet egy hétkdznapi
mozdulatsor (féstlkodés, csillagszérd meggyujtasa,
golorom, jelentkezés az éran stb.), vagy egy gimnasztikai
egység, esetleg egy dllat utdnzasa, netan tanclépés, avagy
egy adott sportagra jellemz6 mozdulatsor.
Gyakorolhatjak, majd egyesével adjak el6. Ha valaki nem
szeretné, nem kell eréltetni, bar jé lenne, ha mindenki
mindenkiét latnd. Esetleg fel lehet ajanlani, hogy kilon,
kisebb kdzonség el6tt bemutathatja.

A végén lehet értékelni, biztosan lesznek emlékezetesek.
Az obszcén jelleglieket viszont érdemes kisz(rni, ha van
olyan.

A hasi légzés gyakorlasa

A kovetkez6 feladatndl helyezkedjenek el kényelmesen!
Ez azt jelenti, hogy akdr allva, akar Ulve is lehetnek, és ne
legyenek tul kozel egymashoz. Nem muszaj becsukni a
szemeket!

ElGszor is, figyeljenek egy kicsit a légzésikre, majd, ha
megnyugodott és allandd a ritmusa, akkor arra kell
figyelni, hogy amikor belégzést végeznek, akkor a hasuk
emelkedjen, ahogy azt mar korabban tanultuk.
Kilégzéskor igyekezzenek teljesen ellazulni és az 6sszes
leveg6t kifujni.

Ha emlékeznek a lufis feladatra hetedikbdl, akkor most
azt kell gyakorolni, hogy csak a hasadba vegyék a leveg6t!
Ha nem emlékeznek, vagy nem volt még az a feladat,

Frontdlis tandri kozlések,
tanuléi végrehajtas

Frontalis, tanari
irdnymutatas

10. EVFOLYAM

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhatd jaték.

Tanterem
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hogyan kell lenyugtatni, elmélyiteni a
légzést.

Akar éraindité feladatnak is
alkalmazhaté, remekiil lehet
»hangolni” vele a gyerekeket.

Figyelem- és ligyességfejlesztés.
Ebben a feladatban a reakcid és az
Ugyesség adja a sikerélményt.
Mozgasos jellegl feladatként kivald
ora/napinditd vagy frissit6 lehet.

Figyelmet, csapatmunkat erdsitd
feladatok

A Vak-futas nev( feladatndl sok mulik
azon, hogy milyen az osztély/csoport
hangulata. Természetesen sikerilhet
egy teljesen ismeretlen egyénekbdl
allé csoportban is, és vallhatunk
kudarcot ismerds gyerekeknél, akik

akkor fel lehet idézni.

Idézet a 7. osztdlyos légzési gyakorlatbdl:

Hasi-, mellkasi-, csucsi Iégzés gyakorldsa.

Képzeld el, hogy a tiidéd olyan, mint egy szines lufi, amit
fel szeretnél fujni. El6szér az alja telik meg levegével -
téltsd meg a tiidéd aljat ugy, hogy a hasad kiemelkedjen -
, ezutdn a lufi kézepe kévetkezik - a mellkas kiemelkedik -,
véglil a lufi teteje is telitédik - a vdllak is felemelkednek
egy kicsit. A kilégzésnél forditott sorrendet kévess - a
vdllak leesnek, a mellkasbdl és a hasbdl is kiszoritod a
levegdét.

Ha ez a feladat anno meg volt tartva, akkor most csak a
hasi légzést kell gyakorolni. Ha nem, akkor lehet az elsé6t,
vagy 6sszekotve is akar mindkettét.

Széktancoltato

Mindenki egy Iabra allitja a székét és jelre a
mellette/el6tte/mogotte lev6éhez kell érni anélkal, hogy
annak a széknek a tobbi laba is leérne. A feladat soran
lényeges, hogy mindenki pontosan tudja, kinek a
székéhez kell |épnie. Ha Ugy egyszer(ibb, lehet parosaval
vagy korben is jatszatni. Szabadban partvis, seprd,
kenulapat vagy tenisz(té is megteszi.

Vak-futas

A résztvevék két parhuzamos oszlopban felallnak, majd
arccal egymas felé fordulnak. Alljanak egymastdl kb. 1
méterre, s az egyik karjukat vdllmagassagban mindenki
tartsa maga elé, egyenesen, mereven. A szembenallok
kezei ne érjenek Ossze, ,fogazottan” legyenek el6re
nyujtva a jobb- és baloldalon allok karjai. Ekkor egy
onkéntes a sor legvégérdl, illetve 2-3 méterrel hatrébb
startolva elkezd teljes erejébdl elrohanni a két sorfal

Tanari utasitas, majd jelre
tanuléi végrehajtas

Tanari utasitasra tanuldi
végrehaijtds

A jaték szervezésétdl
flgg. Lehet teljesen
Ures terem csak
székekkel, de lehet
csak parosaval kicsit
nagyobb helyet
csinalni, esetleg
korben.

Tanterem (némi
tereprendezéssel),
aula, udvar, barhol
jatszhaté, ahol elég
hely van hozza.
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viszont nem tudnak egymasban
megbizni.

Az 6ra 6sszefoglalasa, reflexio

Az 6rdn el6keril6 fogalmak,
feladatok felidézése (testtudatositas,
légzés, csapatmunka, relaxacio), 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
el6keriilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.

kozott. A feladat az, hogy az oldalvast allék az utolsd
pillanatban sorompészer(ien felemeljék a karjukat, hogy a
rohané ember ne Uitk6zzon beléjlk. A szaladé embertél
nagy batorsdag kell, hogy nekirohanjon a karok erdejének
és erGsen biznia kell benne, hogy a tobbiek az utolsé
pillanatban fel is emelik a karjukat, s igy 6 nem fog
beléjiik Gtkozni. A sorfalat alloktél pedig nagy
koncentracid kell, hogy az utolsé pillanatban valéban (és
elég furgén) felemeljék a karjukat. Tébben is prébaljak ki
a futast! Azonban nem kell mindenkinek, ha van olyan,
aki nem szeretné, fogadjuk el, de a ,kezek folyosdjan”
ebben az esetben is ott kell lennitik.

A tanar Osszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés sz9, valamint a relaxacié és a
csapatmunka, majd kiemeli, hogy ezekkel még fognak
foglalkozni. A tanar megdicséri az osztalyt, a munkajukat.

Felhivja figyelmiiket arra, hogy amiket az éran csindltak,
nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ha van id6, 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




