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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Tudatos egészség, egészségtudatossag |.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Koncentracio, kommunikacio, (csapat)munka, 6nmegismerés, fesziiltségoldas, jaték, harmdnia = Egészség(gondozas))
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 megtapasztaljdk a magas szint(i kooperacié elényeit. Megtanuljak az agyfélteketréning, valamint Uj légzés és meditacios
gyakorlatok alapjait.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa 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 Moddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

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

Szerkeszt6: 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 dékanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula
Muzsdk Kézm(vel6dési Kiadd, Budapest

Gendlin E. T.: Fékuszolas. Eletproblémak megoldasa 6nerébdl 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 passzolds jatékok nagyon hasznosak
tudnak lenni. Nem csak azért, mert
megmozgatjak a gyerekeket és
jelleglikbSl addddan szervezettséget,
csapatmunkat kivannak, hanem azért
is, mert el6fordulhat, hogy kevésbé
Ugyes tarsuk is van, akire figyelni kell,
batoritani, hiszen jé eséllyel csak ugy

sikertilhet a feladat, ha 6 is jol csinalja.

Ez a tipusu jaték a figyelemzavaros
gyerekeknek is nagyon hasznos lehet.

Ebben az lehet a hasznos a mi
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Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

N4

Egyszeri(nek tling) passzolgatés jatékok

A kovetkez6 feladathoz a gyerekek helyezkedjenek el
korben allva (akar két csoportban, ha a kbvetkez6 feladat,
vagy a hely ugy kivanja).

Valamilyen jol eldobhat6 és elkaphatd targyat (szivacs-,
gumi-, strandlabda, 6sszecsomézott pulcsi) kell tizszer
egymasnak dobniuk anélkdl, hogy leesne a targy, vagy el
kellene Iépnilk, hogy elkapjak.

Eleinte még beszélhetnek, mondhatjak egymds nevét, de
a cél az lenne, hogy aztan sikerljon beszéd nélkiil,
pusztan szemkontaktussal, metakommunikacids
eszkozokkel. Ha sikertlt, akkor még egyszer.
Amennyiben kitalaltak, hogy — az egyszerliség kedvéért —
egymas melletti embereknek adogatjak a labdat, akkor
kikéthetjiik, hogy azt nem lehet.

Ha igy is sikertlt, és latszik, hogy még buzog benniik a
bizonyitasi vagy, akkor lehet tébb passzt kérni t6lik vagy
tagitani a kort azaltal, hogy mindenki hatrébb lép 1-2
[épést, esetleg kikotni, hogy melyik kézzel kell elkapni,
eldobni, de ha ugy latjuk jonak, lehet a kbvetkezd
feladatra lépni.

Meg lehet t6lik kérdezni, hogy miért jé a korben vald
elhelyezkedés. Természetesen erre mar kérusban fogjak
felelni, hogy azért, mert igy sokkal konnyebben tudnak
egymasra figyelni.

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuldi
feladatvégrehajtas.
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték. Ha
tanteremben jatsszuk
és nem rendezziik at a
termet, akkor nagyon
jo kényszeritd tényezé
az, hogy a padok,
székek miatt nem lehet
tetszés szerint
mozogni.

Valamilyen dobhato és
elkaphato targy.




szempontunkbdl, hogy az a csoport,
amelyik tovabb birta a monotdniat és
végiggyakorolta a megadott id6t az
elsé feladatban attél fliggetlendl,
hogy mar ment nekik, altalaban
jobban teljesit a kozos korben. lly
maédon elmondhatjuk nekik, hogy
attdl, hogy egy feladat egyszer-kétszer
sikeriilt, még nem kell abbahagyni.
Erdemes tobbet gyakorolni az
osszeszokottsdgot egy olyan
feladattal, ami mar megy, hogy egy
masik helyzetben legyen mibél
meriteni.

A jatéknak nem a mozgas a fé profilja,
de mivel a figyelmiket, kooperacios
készségiiket igencsak igénybe veszi,
ezért kivald vélasztas lehet egy faradt,
fasult tarsasag felrdzasahoz is vagy
akar, ha a csapatmunka fontossagat
és a megbeszélt szabdlyok betartdsat
emelnénk ki.
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Az el6z6 jaték variacidja, ha két labdaval (vagy barmilyen
eldobhato és elkaphato targgyal) jatszatjuk és
meghatarozzuk, hogy pontosan ki passzolgat az egyik, és
ki a masik targgyal (sz6kék-barnak, fiuk-lanyok, felnéttek-
gyerekek...). Ki éri el elGsz6r a megadott
passzmennyiséget?

Az is m(ikod6képes lehet, hogy a két kor kiilon gyakorolja
a passzolast, mint az elsé6 jatékban, nem is sejtik, hogy
ebbdél még masik feladat is lehet, majd, ha mar jél megy,
akkor 6sszeolvasztani 6ket. Ez esetben felvaltva alljanak
az egyesitett korbe.

Néma szamolas

Ha mar korben allnak a gyerekek, akkor kovetkezhet ez a
feladat, de természetesen jatszhato kilon is.

A csoport kdrben (mindegy, hogy llve vagy éllva), de
mindenképp egymast latva helyezkedik el. A jatékvezetd
kezdi a szdmolast az elején (aztan lehet rajuk hagyni), és
el kell jutniuk ugy tizig, hogy egyszerre csak egy ember
folytathatja, és nem lehet 5-10 mdsodpercnél hosszabb
szlinet. Ha ketten akarjak folytatni, vagy tul hosszu két
szam kozott a sziinet, akkor ujra kell kezdeni.

A csoport ligyességétél fliggéen lehet emelni vagy
csokkenteni a szamot.

Ugy is lehet neheziteni, ha kit(izziik, hogy haromszor kell
sikeresen megcsinalniuk a feladatot. Mennyi
probalkozasra van ehhez sziikségiik? Ha mar az is sikerdilt,
akkor lehet kérni, hogy haromszor egymas utan legyen
sikeres a feladatvégrehaijtas.

AlapvetGen beszéd nélkiil kéne megoldaniuk a szituaciot,

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




A légzés, nagy levegbvétel
stresszoldd, nyugtatd hatasanak
gyakoroltatasa.

Ez hatasos technika lehet a
mindennapokban, ha idegesek,
megijednek vagy egyszerlen csak sok
a stressz. Ha jol kigyakoroljak, akkor
akarhol (sportpalyan, kézlekedési
eszkdzon, oran, otthon) fogjak tudni
alkalmazni.

Figyelemfejlesztés, testtudatositds
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de ha ugy tlnik, hogy a jaték kudarccal fenyeget a
sikertelenség miatt, akkor lehet nekik adni egy kis id6t
(lehet ezt is megszabni, példaul fél perc), hogy meg
tudjdk beszélni, hogy mi lehetne a taktika, és aztan
probalkozhatnak gyakorlatba lltetni az elméletet. Ha
még van mit tisztazniuk, akkor megint lehet fél perc, hogy
lassak, nem mehet el az id6 felesleges dolgokkal (vita,
szamonkérés).

Nagy levegé

A kovetkez6 percekben kicsit a 1égzést kell gyakorolni.
Természetesen az alap, hogy mindenkinek megy, de
fontos lenne, ha kicsit el tudnak mélyiteni. Nem
véletlenil szoktdk mondani, hogy: ,,Most akkor nagy
leveg6, szamolj el tizig...”. A lassu légzés ugyanis
megnyugtat, relaxal.

A feladatuk az, hogy lélegezzenek mélyeket. EI&szor csak
figyeljenek a légzésiikre, majd, ha mar ugy érzik, hogy
beallt a ritmus, akkor szamoldssal folytassak. Figyeljék
meg, hogy hany szamoldsig végzik a belégzést, és meddig
a kilégzést.

Asitas

A kovetkez6 feladat nagyon pihentet6 lesz, mint az a
nevébdl is kikovetkeztethetd.

Asitast kell imitalniuk. Amikor elérik, hogy valédi
asitasinger keletkezik, j6les6en fejezzék be a gyakorlatot!
©

Lehet par percet arra szanni, hogy elmondjak, milyen
folyamat zajlott le benniik.

Frontalis, tanari
irdnymutatas

Tanari utasitas, majd
tanuléi végrehaijtas.

Tanuléi visszajelzés.
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Tanterem vagy barhol,
ahol nyugodtsag van.

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhaté.
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Meditalas

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a meditacidval 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, f6leg a
felborult bioldgiai ritmusu diakok
esetében. Ez gyakran el6fordul
eleinte, a relaxalas és a meditalas (is)
gyakorlast kivan.

Itt van arra mdd, hogy elmondjuk, a tokéletesen
kivitelezett érzelmi mozgasbdl tokéletesen atélt lesz. Ez
automatikus idegrendszeri folyamat kbvetkezménye.
Ezért érdemes a mosolyt ,feltenni az arcra”, mert az
idegrendszernek mindegy, akaratlagos-e vagy spontan,
egyképpen valaszol: kivaltja az érzést. Ha nem megy,
elmondhatjuk nekik a ,,ceruzas” modszert. Egy ceruzat
kell a szdjunkba venni, ami miatt muszaj, hogy mosolyra
hiazddjon a szank, amibél meg mar tudjuk, hogy mi lesz.

Bagdy Eméke: Relaxdcio, megnyugvds, belsé béke cimd
konyvének kovetkezs6 gyakorlata: Egészséggondozo
meditdcio (117-120. oldal, 9 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 megfelel§ ritmus érdekében.

,Engedd, hogy megtaldld sajdat nyugalmi, kényelmi
helyzetedet. Adj magadnak egy kis id6t az
elhelyezkedésre. Engedd, hogy a szemed becsukddjék,
amikor elérkezik az a pillanat, hogy mdr szinte
természetesen vagy benn a figyelmeddel 6nmagadban,
szinte jolesik befelé haladni a képzel tudatod felé. Csak
hagyd ... Engedd, hogy magdtdl alakuljon ki ez a befelé
figyelés, lazdn, knnyedén, magatdl...”

(Korilbelll 30 masodperc varakozas.)

,Képzeld el, hogy a szived kézepén megjelenik egy fény ...

Fényesség, ami kisugdrzik minden irdanyba ... Kérés-kortiil

is minden fényessé vdlik. Tékéletes ... Egészen tokéletes ...

Tanari utasitasra tanuldi
végrehaijtas

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhatd,
ahol csend van. A
legjobb lenne lefekudni
hozza.
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Es mi ezt a fényt fogjuk éssze ugy most, mint egy
fénycsovadt, és végigvissziik az egész testen,
végigvdndoroltatjuk ... Mindent bevildgitunk vele, tgy,
hogy minden pardnyi sejtet dtjarhat ez a fény, amely mint
a tiszta energia dthatja egész Iényedet, minden
porcikddat ... Tiszta energia, a fény, amit szemed
fényeként, figyelmed tiszta erejeként dramoltatsz végig ...
Végig a testeden, és mdr oda is érkezett a fény a
Idbadhoz. Képzeld, hogy annyira dthatja és dtjdrja a fény,
hogy minden sététség teljesen eltiinik, ldbad, Iabujjaid,
ldbszdrad, combod végig érzi a fényt, annak melegét, és
ezt a kellemes meleget a Te fényed hozta magdval ...
Megnyugtatd meleget hozott a Iabadba, és viszi tovdbb a
gerinced végéig, ahonnan végigdrad a hdtadon, fel
egészen a fejtetddig, és ahogyan dtjar minden izmodat a
hdtadon, olyan fényesen és sugdrzéan kellemes érzés fog
el... Egész torzsedbe behatol, hiszen a fénysugdrzds dt tud
hatolni a testfeliileten, és bedrad a tested mélyére is ...
Ezt most kristdlytisztan hagyod dtélni, érezni ...

A fénysugarak ugy hajlanak ki ivesen szép
fénydramlatokat alkotva, hogy szinte a fényivek
kértilélelnek, borddidat is kérbefogjdk és bedradnak a
testedbe ... Lentrdl felfelé mozogva dllandé mozgdsban
vannak, abban a ritmusban, ahogyan a szived dobog.
Minden ellazul benned, és feltéltédik erével, megtisztulva
ragyog minden sejted, csak bizd rad magad az érzéseidre,
engedd, hogy ez a Te fényed, energidd a hasznodra
vdljék, megerdsitésedet szolgdlva, liiktetve dradjon szét,
éld dat ezt a pulzdld ritmust, amely békét hoz a szamodra
és erd6t sugdroz. Benne érezheted karodban és ujjaidban
és a tenyeredben, szinte megfoghatod, annyira eleven és
erds.

Ez a fény megy tovdbb a maga utjdn ... A sugdrzo
energidt érzed a torkodban, szddban, gégédben,
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nyelveden, felsé és alsé ajkadon, szemeden,
szemhéjadon, arcodon, homlokodon ... A fény a
homlokodon elidézik, megpihen, innen szérja szét
sugarait az egész testedre, hogy minden sejted kapjon
beldle ...

Agysejtjeid is a mélyben, a fejedben, szerveid is benn, a
testedben és végtagjaid is, teljes bérfeliileted ...

Igy vesz kériil és igy van benned is a mélyben ... Rengeteg
fény, fiirdik benne egész lényed ...

Engedd meg magadnak ezt a fényfiirdét és megujuldst ...
Igy tjul meg az emlékezeted, figyelmed, elméd
vezérl6rendszere a fejedben, a fény megérint mindent
benned és meleget ad neked, tested minden sétét pontja,
minden drnya fénnyé vdltozik. Tartsd meg magadban ezt
a fényt, ezt az erét.

Magadban dtérezve mindazt, amire most ezen az uton
lehetdséged volt, egy kis mosollyal ajkadon nyisd ki a
szemed, és ldsd meg uj szemmel ezt a kiilvildgot. Egy Uj,
fénnyel telitett vildgot ... Fejezd be az elmélkedést, és
tudatositsd, hogy elmédnek ez a képessége, ereje megvéd
téged és erdt ad, csak tanulj meg téltekezni, ezzel a
képességgel élni.

Vdljék egészségedre ez a meditdcio!”

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha a gyerek pszicholégushoz jar, bizza rd magat a
szakemberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne
alkalmazza. Ha pszichiatriai kezelés alatt all, arra kérjlik,
tanacskozza meg a pszichidterével, hogy szabad-e
hasznalnia ezeket a gyakorlatokat, e nélkiil semmiképp se
lasson hozza a relaxalashoz, meditalashoz.

(Ezt minden rész el6tt érdemes elmondani, tisztazni,
hatha valaki az elmult alkalom 6ta valtozason ment
keresztiil.)
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5 Az 6ra 6sszefoglaldsa, reflexio A tanar Osszefoglalja az éran térténteket. Elhangzik a Frontalis 6sszefoglalas,
Az 6rdn el6keril6 fogalmak, feladatok | testtudat és a légzés sz9, valamint a relaxdacioé és a kérdésfeltevés, majd
felidézése (testtudatositds, légzés, csapatmunka, majd kiemeli, hogy ezekkel még fognak tanuléi valaszok, érvelések

csapatmunka, relaxacid), a gyerekek foglalkozni. A tanar megdicséri az osztalyt, a munkdjukat. | meghallgatasa
megkérdezése, hogy melyik gyakorlat

tetszett, melyik nem, és ha meg Felhivja figyelmiiket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
tudjak fogalmazni, akkor mondjak is nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
meg, hogy miért. hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ki lehet emelni, hogy ez egy k6z6s ut Ha van id6, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
eleje, ezeknek a feladatoknak a hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
tovabbfejlesztett valtozatai még csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.

el6keriilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkovetkezend6 években.




