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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Frissiljink, okosodjunk: mozgas-mozgas!

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 sport és a gerinc szempontjainak 6ssze-egyeztetése, leggyakoribb nemfertz6 megbetegedések megel&zése.
3. Kapcsolddas a tantargyak koézott:

Testnevelés, bioldgia, egészségtan

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott:

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

A didkok megértik a rendszeres sportolds és a kiilonb6z6 sportdgak gerinc egészségére gyakorolt hatasait. Megismerik a leggyakoribb nemfert6z6 megbetegedések
megel6zési mddjait.

6. Témakorho6z kapcsolédd, felhasznalhaté 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 Kézpont (Somhegyi A, Fehér Katalin, Z. Szab6 Zoltan, Oroszi Julianna): Gerinckimélet a hétk6znapokban (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/

(letdltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: A jo 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 Kézpont videdja a helyes és a helytelen emelésrdl:

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,
automatizalasat 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, frissits és tartast is mozgasanyagat. A mozgdsanyag alapvet6en polifoam-
javito gyakorlatok a tanuldkat matracon fekve végzendé gyakorlatokat tartalmaz, vagyis
felfrissitik, ezzel hozzajarulnak a tornateremben végezhetd. Ezt osztdlyteremben
szellemi egészség és egyuttal a végezhet6 gyakorlatok is kiegészitik, melyeket a
tanuldsi eredményesség tornatermen kivili testnevelés érakon, valamint
fejlesztéséhez. akarmilyen egyéb 6ran lazitd, frissit6 céllal alkalmazhat a

pedagdgus. Ezt erGsen javasoljuk minél tobb tandran.
Jelen tandra ezen részében ezeket az osztalytermi
tartaskorrekcids gyakorlatokat, vagy a labizomerdgsit6
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gyakorlatokat végezziik, a helyes all6 és Ul6 testtartas
felidézése, bedllitasa utdn. A pedagdgus valaszthatja
azonban a térdizom-egyensuly gyakorlatait, vagy a
napkozbeni frissité gyakorlatokat is - akar sajat, akar a
tanuldk allapota, érdekl6dése szerint.

A tandra helye a tanterem, ahol a tanuldk kérben dlinak, a
pedagodgus szébeli irdnyitasaval mindannyian beallitjak a
helyes allé 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 elére a hasunkat a keziinkbe, és figyeljik
meg, hogy a hatsé keziink alatt a deréktaj homorulata
fokozddott. Most erésen huzzuk be a hasunkat és gy
szoritsuk 0ssze 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
fejtet6vel pedig nyujtdzzunk felfelé (nem az allunkkal,
sem nem az orrunkkal!). Ha mindez jél sikeriilt, akkor ez a
helyes testtartas. Ha igy allunk, akkor faradnak el a gerinc
részei a legkevésbé.

Ezutdn beadllitjak a helyes iilést 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.

Tanteremben korben allva
a pedagdgus bemutatja és
gyakoroltatja a helyes
testtartdshoz sziikséges
medence-allast, a
medence
kozéphelyzetének
beallitasat.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

Koérben elhelyezett
székeken dlve a
pedagdgus bemutatjaill.
kozosen gyakoroljak a
helyes tlést.

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

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
gyakorlatainak linkje

A tanterem székei.

Az osztdlytermi
tartaskorrekcio
videdjat tartalmazé
link.
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Osztalytermi tartaskorrekcio gyakorlatainak végzése:
Most pedig csindlunk 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.

7 7,

Osztalytermi labizomerdsités:

Gyerekek, mivel az egész testlinket a talpunk tartja allaskor
és jaraskor, 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 hirteleniil 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 térdiziiletet. 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 erGsnek és kell6en nyujthaténak
is kell lennitik ahhoz, hogy jél tartsanak — ezt hivjuk a

segitségével végzik a
gyakorlatokat: a
pedagégus mondhatja,
vagy ha van ra lehet8sége,
hallgathatjak a linken
taldlhato DVD hangjat is. A
[athato kép segitheti a
tanuldkat.

Az osztalyterem padldja
tiszta legyen.

A pedagdgus beidllitja a
l[abizomerdsitd
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

Az osztdlytermi
l[dbizom-erGsités
videdjat tartalmazé
link.

Az osztdlytermi
térdizom-egyensuly
gyakorlatok videdjat
tartalmazo link.

A napkozbeni frissitd
torna gyakorlatainak
leirdsat tartalmazd link.
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15 perc

K6z6s gondolkodas, beszélgetés
arrél, hogy a sport hogyan hat a
gerincre és hogyan lehet a gerincet
védeni sportolas kézben)

testtartasért felelds izmok egyensulydnak. Hasonldan a
térd izmainak is kell6en erésnek és kell6en nydjthatonak is
kell lennitik ahhoz, hogy biztosan, jél tartsdk a térdiziletet
akkor is, ha sportolds kdzben nagy terhelés éri.

Elinditom a videdt, ott gyerekek mutatjak a gyakorlatokat,
figyeljetek a torndt vezets személy szavait, és aszerint
csindljatok ti is. En majd segitek kdzben.

Napkozbeni frissito torna:

Gyerekek, annyit Gltok 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.

Ill. Gerinctudatossag: sport és gerinc

Gyerekek, mit gondoltok, a kiilénb6z6 sportok hogyan
hatnak a gerincre? Mindegyik sport jot tesz-e a gerincnek?
A gyerekek gondolatai utani 6sszegzés:

A mozgas altaldban nagyon jot tesz a gerincnek, mert
azalatt sem GlGnk. A gerincet mégis leginkabb az a sport
kiméli, amely nem jelent se féloldali, se tul nagy terhelést a
gerincnek. Féloldali terhelés az, ha valaki egyik kezét
hasznalja csak — pl. tenisz, féloldalas evezés, kézi- és
kosarlabda. llyenkor arra van sziikség, hogy a sportold a
féloldali terhelést ellensulyozé mozgasokat végezzen az
edzés/sportolas kiegészitéseként. Hogy mik ezek az
ellensulyozo gyakorlatok, azt idealis esetben tudja az edzé.
Ha mégsem, akkor a sportolé megkereshet egy
gyogytornaszt és téle kérhet segitséget. Az is nagyon jo

okostdblan is kivetitheti a
szoveget, folosleges
kivalrél megtanulnia.
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megoldas, ha a sportoldk edzésébe bevonjik a
gyogytornaszt, igy 6 a sportagra jellemzé tulterhelést
ellensulyozo gyakorlatokkal egésziti ki az edzést — ilyenkor
a sportolék eredményessége javulni, sériilés-szama pedig
csokkenni szokott.

Tul nagy terhelést sokféle sport jelenthet: pl. focidzaskor a
hirtelen mozdulatok ill. elesések okozhatnak olyan sérilést,
amit jobb edzési munkdval esetleg el lehetne kerdlni.
Sulyemeléskor a nagy suly maga jelenti a tulterhelést. Még
az a szerencse, hogy ebben a sportdgban mar régen tudjak,
hogyan kell a gerincet kimélni: egyenes derékkal emelnek,
a derekukra vastag 6vet tesznek.

Biciklizéskor tul nagy terhelést jelenthet, ha a bicikli
kormanya az lléshez képest alacsonyan van és emiatt
erdsen elGre kell hajolnia a kerékparozénak. Ehelyett az
kiméli a gerincet, ha a kormany a nyereghez képest
magasan van, és ezaltal egyenes derékkal lilhetlink rajta.

A bicikli nyeregnek a gaton futd igen fontos erek és idegek
védelme érdekében j6 szélesnek kell lennie, igy az
Gl6csonton dliink — mig, ha a nyerek keskeny, akkor az
i16guma a levegbben van, a testlink sulya pedig a gat erein
és idegein van, ami miatt a férfiak nemz6képessége kart
szenvedhet.

Az Uszas viszont egy idedlis sport a gerincnek: a viz
felhajtéereje miatt minden izmunk kdnnyen dolgozik és
konnyen lazul is. Persze jol kell Uszni: példaul aki a fejét
folyton kint tartja a vizbSl mellUszas kézben, annak a nyaka
jo merev lesz az Uszds ideje alatt.
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10 perc A tanuldk megismerik a IV. Miért mozgunk? Mit miért csindlunk? — A leggyakoribb | A tanuldk korben tlnek, a
leggyakoribb nemfert6z6 nemfert6z6 megbetegedések: hogyan el6zhetjiik meg pedagoégus is része a
megbetegedéseket és 6sszegyljtik | Gyerekek, a multkor beszélgettiink a leggyakoribb kornek.
tuddsukat arrdl, hogy hogyan lehet | nemfert6z6 megbetegedésekrél, meg hogy hogyan lehet
megeldzni azokat. ezeket gyogyitani.

Most azon gondolkozzunk, meg lehet-e el6zni ezeket a
betegségeket.

Ti mit gondoltok?

A tanuldk gondolatai utani 6sszegzés:

Mivel a mai un. civilizalt életformank okozza ezeket a

betegségeket, az életformank, életmddunk valtoztatasa

jelent&sen védhet ellentik.

Az életmdd alabbi részeit kell megfelelen alakitanunk:
- Taplalkozas: minél kevesebb ,vegyszer”-t (azaz

ipari beavatkozast) tartalmazé élelmiszer,
lehet6leg minél kozelebb megtermelt alapanyagok,
sok zoldség és gyiimolcs, kevesebb so, csak nagyon
kevés cukor, kevesebb zsir. (Az iskolakert
kialakitasa és mUvelése nagyon j6 tanitd-eszkoz
mindehhez!)

- Testmozgas: felnGttkor el6tt napi 60 perc
testmozgas sziikséges! Tehat a mindennapos
testnevelésben aktivan, 6rommel vegyetek részt,
és még azon kivil is minden napra jusson mozgas.
Gyaloglas, 1épcsén jaras is idetartozik, tehat
kevesebb autdzas és liftezés kell. Buszon,
villamoson pedig alljatok fel, igy mar jot tettetek
magatokkal, mert az allas kézben még
egyensulyoznotok is kell, ami pedig nagyon jo és
szlikséges edzés az izmoknak és az agynak is. Arrél
nem is beszélve, hogy ha egy id6sebbnek vagy egy
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varanddsnak adjatok at a helyeteket, akkor még jot
is tesztek veliik, ami nektek is jé érzés.

Es ezzel mar ott is vagyunk a harmadik életmddi
elemnél, a lelki egészség elGsegitésénél. Ez
legaldbb olyan fontos, mint az el6z6 két tényezd. A
lelki egészség olyasmi, hogy az ember ismeri
6nmagadnak a jo és a rossz tulajdonsagait, vagyis
redlis onértékelése van; meg hogy ismeri a
korilotte levSk jo tulajdonsagait és azokat nagyra
értékeli; meg hogy el tudja mondani, ha valami
bantja, vagy ha valamit kérni szeretne a masiktdl;
meg hogy szépen, csondesen tud beszélni akkor is,
ha valamiért mérges; meg hogy el tudja mondani,
mit gondol a dolgokrdl, amik korilveszik.

A negyedik tényezd, hogy helyesen kell tudni
gondolkozni is: a valdsagnak megfelelGen kell
felismerni a korilottiink levé viladgot, ez alapjan
helyesen kell dénteni a mindennapi élet dolgaiban.
Az egészséget szinte minden befolyasolja, ezért
annyira fontos, hogy jol tudjunk gondolkozni és
donteni. Példaul mikor fekszel le aludni és mennyit
alszol, szivod-e a cigit, részeges vagy-e,
Osszeszedsz-e mindenféle fert6z6 betegséget
példaul a szexualis kapcsolataidban. — Ugye, hogy
izgalmas kérdésekrél van itt sz6?

Az utolsd életmaddi tényez6hoz az is hozzatartozik, hogy
azokra a sz(rdvizsgalatokra, amikre majd a
felnéttkorotokban be fog hivni az egészségligyi
ellatérendszer, azokra bizony el is kell menni, mert csak igy




MOZGAS ES GERINCVEDELEM

10. EVFOLYAM

5 perc

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

lehet tobbféle betegséget id6ben észrevenni és igy jobban
gyogyitani.

Lattatok-e mar olyan példat, hogy valaki nem Ugyelt a
megel6zésre? Magatokra is gondoljatok.

A tanuldk gondolatai utdni 6sszegzés:

Szeretném, ha segitenétek egymasnak abban, hogy mar
most j6 dontéseket hozzatok a mindennapi életben.
Példaul csindlhatnatok egy adatbanyaszast az
okostelefonjaitokon a dohdnyzdas egészséghatasairdl és
Osszeadllithattok egy kis el6adast vagy sajat készités(
rekldmot az egészség érdekében. Ha ligyesen sikerdl, akkor
elmehetek mas osztalyokba, és meggybzhetitek a
tarsaitokat.

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
jobbitdsara, 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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Célcsoport/osztaly: 10. évfolyam (3. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem

10 perces kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: Frissiljiink, okosodjunk: mozgas-mozgas!

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk

Id6keret Elsajatitando tudasanyag

Ismeretek/tartalmak/célok

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

Alkalmazott médszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Alkalmazott szemlélteté
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszk6zok

segit6, egyuttal frissité
gyakorlatokat végzik és
tudatosan figyelhetnek a
helyes all6 és (il
testhelyzetre.

bevezetése és az
ismeret/tudasatadas (megvaldsitas)

Napkozbeni frissito torna:

Gyerekek, annyit Ultok és annyit gbérnyedtek a
telefonotokkal, meg persze sok massal is, hogy jol
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,

1 perc Figyelem irdnyitasa a helyes . Az 6ra/foglalkozas bevezetése:
allo és Ul6 testtartasra. A tanterem szokasos

Gyerekek, sokat kell Glnink, 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 frisstljunk. Amikor visszaullink,
bedllitjuk a helyes Ulést is.

7 perc A tanuldk a helyes testtartast 1l Az 6ra/foglalkozas témajanak

A pedagdgus
kinyomtathatja és onnan
nézheti a gyakorlatokat,
6 maga is csinalja.

A napkoézbeni frissité torna
linkje.
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testvéreinek, nekik is jot fog tenni. A gyakorlatok A pedagégus 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 keérdésére 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.




