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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Tudatos egészség, egészségtudatossag Il.

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 megtapasztaljak a magas szint( 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 Laszld, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamds (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

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
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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.

Kis tertileten végrehajthato paros
feladatok.

Koncentracidt, gyorsasagot és taktikai
érzéket kivan a feladat.
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Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Labszkander

A didkok forduljanak szembe a padtdarsukkal ugy, hogy
egyikik mindkét Iaba belll legyen, a masiké
értelemszerden kiviil. Helyezkedjenek el dgy, hogy legyen
a labaknak mozgastere.

A kils6 probalja meg 6sszenyomni a belsé ldbakat. Ha
sikertil, 6vé a pont, ha nem, akkor nyilvanvaldan a
masiké. Aztan a belsé labnak kell megprdbalnia kinyomni
a kilsét. Harom gy6zelemig jatsszak, majd labtartascsere.
Ha mindkét variaciéban volt valakinek 3 gy6zelme, akkor
lehet part cserélni.

Az izom megfeszitésérSl mar tanultdk, hogy nagy szerepe
van a relaxaciéban (villdm-, illetve progresszivrelaxacio),
de ettdl fuggetlenil is viddm perceket szerezhet.

Ha mar Ugyis parokban vannak, akkor érdemes jatszatni a
kdvetkez6 jatékot is, melynek neve: Vallalas

A parok alljanak fel egymassal szemben ugy, hogy
kartavolsagra legyenek. A cél az, megérintsék a masik
vallat ugy, hogy kdzben a sajatjat ne érje el a parja és el
se mozduljon a ldbuk. Természetesen 3 nyert menetig
megy, majd lehet part cserélni.

Visszavagot lehet kérni.
A hosszu kar el6ny, de ledolgozhaté a hatrany
gyorsasaggal, Ugyességgel.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuldi
feladatvégrehajtas.

Frontalis tanari kdzlések,
tanuléi végrehaijtas
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhato jaték. A
csoport létszamanak
megfelel6 mennyiségi
szék.

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhato jaték.




Rengeteg masszirozos feladat van. A
sportoldk sokat ismerhetnek. Edzésen
rendszeres az effajta feladat,
elképzelhetd, hogy itt is adnak majd
dtleteket. Erdemes lehet azokat is
kiprébalni, legfeljebb, nem tartjuk
meg.

Nagyon jo, kozosségi hangulatot tud
teremteni ez a feladat, fesziiltségoldo
és frissité hatdso is (lehet).

Mozgasos 6nkifejez6 gyakorlatok.
Ezek a gyakorlatok a kifejezd
mozgdsokhoz kot6dé feszitések és
lazitasok/lazulasok atélé
tudatositasaval megalapozzak a
tudatos testképet, elGsegitik a
koncentrativ lazitds képességének
kifinomult kifejl6dését, a tudatos
izom- és testhasznalatot.

A feladatok megvaldsitasa kozben
vagy utdn rdadasul van lehetdség meg
is beszélni ezeket a mozgdasokat,
helyzeteket.
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Paros karmasszirozas

Szintén paros feladat, hogy elGszor a par egyik karjat,
aztan a masikat végigmasszirozzuk. Természetesen a
paros masik tagja is legyen masszirozd. Ulve, allva, fekve
is végezhetd.

Ebben a korban mar szoktak értékelni ezt a feladatot.
Néhany évvel kordbban még elnevetgélték volna
zavarukban (persze nincs kizarva, hogy mikddhet akar
ott is), de ekkorra mar remélhetéleg érnek annyit, hogy
akar csukott szemmel at tudjak adni magukat az
érzésnek.

Eppen ezért, ha ugy latszik, hogy miikodik, nyugodtan
lehet nekik néhany percet adni erre a feladatra.
Természetesen ebben a korban is el6fordulhat, hogy
valakik nem megfelelGen csinaljak a feladatot, ez esetben
igyekezzlink minél hamarabb elejét venni a dolognak.

Kommunikativ mozgasformak

K&szonés, bucsu, hivas, elutasitds, 6rom, ajdndékozas
gyakorldsa és tanuldsa, tarsasagi rutinok kiprébalasa,
személyesség kifejezésének lehetGségei, a mimika
bevonasa, testtartdsmoddok tzeneti értéke.

Ezeket torténetbe kell dgyazniuk, de lehet, hogy elég, ha
mindenki kap (vagy kigondol) egy mozgast és azt kell tigy
bemutatnia, hogy azt mindenki felismerje.

Abszolut csoportfliggd, hogy egyénileg, parban vagy
csoportokban lehet-e megfelel6en megvaldsitani.

Ha parban csinaltatjuk, akkor érdemes kiemelni azokat a
parokat, és bemutatni mindenkinek, akik kiemelked6en
jol csinaltak.

Lehet kihivas is, vagyis: az parok egymas utan mutatjak
be a mozgasformakat, majd egy kévetkezé parost hivnak
ki.

Frontdlis tandri kozlések,
paros tanuldi végrehajtas

Frontalis, tanitéi
irdnymutatas
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Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhatd jaték.

Barhol végezhetd.
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Figyelemfejlesztés, kooperacidra,
kreativitdsra valo rdvezetés.

Nagyon hasznos feladat, ha a
kooperaciot, a kreativitast és a
csapatmunkat szeretnénk gyakorolni.
Sok dolog kiderilhet a jaték kézben a
gyerekekrél, ami szdmunkra, de akar
szamukra is fontos lehet.

Ha latjuk, hogy van, aki figyeli a
masikat, ki lehet emelni a végén. Azt
is, ha nem csak masoljak, hanem
tovabb is fejlesztik a masik csapat
otletét.

Erdekes megfigyelési szempont lehet,

Nem probléma, ha ismétlédnek a mozgdsformak,
lehetnek kiilonboz6 (de ettél még j6) megolddsok. Mint
ahogyan az is elképzelhet6, hogy van olyan visszafogott
diak, aki nem szeretne bemutatni semmit. Ez esetben
lehet feladata valaki mas, bevallalés didkot instrudlni.
Természetesen nem csak 5 percig tarthat a feladat. Ha
ugy érezzik, nyugodtan tarthatjuk tovabb.

Joe labddja

Nagyon fontos, hogy pontosan ismertessiik minden kor
el6tt a szabdlyokat, mert igy tudjuk kidomboritani a jaték
[ényegét!

A feladathoz sziikség van egy teniszlabda méretd, repiilni
és gurulni tudd labdara és 8-10 f6bél allé csoportra. (Nem
érdemes nagyon nagy létszamu csoportot alkotniuk, mert
sokkal nehezebb 6sszetartani. Rdadasul hasznos is lehet,
ha két csoport van.)

Alljanak korbe. Ha két csoport van, felvéltva jatszassuk
vellik, igy lehet mondani nekik, hogy figyeljenek a masik
csoportra, és ha van valamilyen jo 6tlet, akkor azt
nyugodtan vegyék at, fejlesszék tovabb. Ez Iényeges, és
ezt példaul jol ki lehet majd a végén emelni, hogy
mennyire tudtak megfigyelni és lemasolni a masik
csapatot, illetve, hogy tovabbfejlesztették-e, vagy csak

Tanari utasitas, majd
tanuldi végrehajtas
csoportonként valtogatva

Kicsit nagyobb tér
(elkelhet némi
tereprendezés), de
nem baj, ha vannak a
kozelben padok...
Teniszlabda méret,
repulni és gurulni tudé
gdébmb formaju labda.
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hogy ki(k) az(ok), aki(k) aktivan
kiveszik a résziiket és ki(k) az(ok), aki
kevésbé. Az is hasznos lehet, hogy
van-e olyan, aki annyira nem figyel,
hogy annak ellenére, hogy az elején el
is ismétli Joe a feladatot, mégis
elhibazza. Ebben az esetben a tarsak
reakcidjat is érdemes figyelni, s ha
tulontdl durvan reagdlnak, segiteni
nekik, hogy mi lehetne célravezet6bb
(win-win) kommunikacids forma.

atvették a jonak latott megoldast.

A szabdlyok:
1. menet: Az egyik embertdl (Joe) indul a labda és ugy kell

visszaérnie hozza (vagyis Joe-hoz) a kor végén, hogy
kdézben minden csapattagnal volt, de csak egyszer.
Mellette alldnak nem adhatjak, s6t, ki kell kotni, hogy
vagy repllnie, vagy gurulnia kell a labdanak (pattanhat
is). Le kell mérni és fel is kell jegyezni az els6 kor idejét.
Ha hiba volt valamelyik csapatnal (valaki kimaradt,
egymas mellett allok kaptak a labdat), akkor azt is ki kell
emelni, és csinalniuk kell egy hibatlan kort.

2. menet: A kovetkez6 korben csak annyit kotlink ki, hogy
ugyanabban a sorrendben kell dobniuk/guritaniuk a
labdat az emberekhez (vagyis mindenkinek érintenie
kell), mint az el6z6 kérben, és csak replilhet/gurulhat a
labda, raadasul meg kell dontenilik az el6z6 kor rekordjat.
Ha ez sikerilt, akkor a...

3. menet: ...kdvetkezd kérben tovabb kell javitaniuk a
rekordjukat, vagyis még gyorsabbnak kell lennilik, am
ugyanugy csak repillhet/gurulhat a labda. Ehhez altaldban
kitalaljak, hogy azt mar nem kotottik ki, hogy mellette
allonak nem dobhatjak, hanem csak a sorrendet kell
betartaniuk, vagyis dllhatnak a sorrendnek megfelelGen
egymas mellé.

4. menet: Megint meg kell déntenilk a sajat rekordjukat.
Persze a masikét is meg szeretnék donteni, de ez nekiink
jo.

Ha nem jonnek ra, hogy a leggyorsabb, ha egymas ala
teszik a tenyeriiket és Ugy leguritjak a labdat vagy a
tenyeriikkel tolcsért formalnak, és Ugy esik le a labda,
hogy kozben mindenkit érintett és még a végén Joe-hoz
vissza is keril, akkor ezt vagy elmondjuk, vagy
visszatérhetiink ra kés6bb. A lényeg, hogy ne elégedjenek
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meg egy j6 megoldassal, mindig gondolkozzanak, hatha
van jobb.

Minden egyes kor elején Joe-nak adjuk a labdat és kérjiik
meg, hogy dsszegezze, hogy most mit is fognak csinalni,
miben egyeztek meg, hogy egyértelmd legyen. Ha ezt
elhagyjuk, akkor viszont érdekes lehet, hogy ki veszi at
Joe szerepét, akdr a labda elinditasaban, akar a kovetkez6
menet elGtti a taktika 6sszegzésében. Ebbél a
szempontbdl is érdekes lehet, hogy kit valasztunk Joe-
nak.

Hasznos lehet néhdny hénappal kés6bb visszatérni ra,
nem is feltétlenil labdaval, csak elmélet szintjén, hogy
emlékeznek-e még a legjobb megoldasra, vagy, ha azt
végll nem mondtuk el, akkor jutott-e esziikbe még jobb

megoldas.
10 Agyfélteketréning a gyors felfrissiilés 1. feladat: Eltulzott séta, ellenkezd oldali labat és Tanari utasitasra tanuldi Tanterem (némi
és ellazulds, relaxalas érdekében. kart felemeljik (vagyis bal labhoz a jobb kart), ez végrehaijtds tereprendezéssel),

aula, udvar, barhol
gyakorolhato.

Ezek a feladatok egyrészt fesziiltséget
csokkentenek, masrészt allva, tlve is
kivitelezhetGk (a jarasos feladatokat
kivéve). Ha megtanuljak ezeket, akkor

utobbit vizszintes folé akdr helyben jards kdzben.
2. feladat: Keresztbelendités kényokkel
térdérintéssel.

a sok tilést, tanuldst kivaloan és Ellentétes konyok és térd dsszeérintése helyben
eredményesen tudjak megszakitani jarva.

ezekkel a hasznos, frissité 3. feladat: A bagoly — a vallovi fesziiltség (tanulas
gyakorlatokkal. soran beallt nyak-vall) kioldasanak gyakorlata.

All6 helyzetben nyuljanak &t a jobb keziikkel a bal
vallukhoz! Hatarozottan markoljak meg a
csuklyas izmukat (vallukat)! Forditsak el a fejiiket
teljesen balra! Kilégzés kdzben engedjék el
minden megtapasztalt fesziltségiiket, mikdzben
lassan lefelé forditjak a fejiket majd korbe, jobb
oldalra! Lélegezzenek be, mialatt lefelé forditjak a
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fejlket és vissza, bal oldalra! Ismételjék meg ezt
harom (vagy akar tobb) alkalommal, majd
végezzék el a bal karjukkal (a jobb valluk
megmarkolasaval) is!
Ezt minden tanuldnak célszerl rendszeresen
alkalmazni, 1-2 6ra tanulast kovetGen
automatikusan.
4. feladat: Elefant
Alljanak vallszélesség( terpeszbe! Egyik karjukat
nyujtsak ki egyenesen el6re! Vigyék le a fejiket a
kinyujtott karjuknak megfelel6 oldalra ugy, hogy
a valluk és a filiik ,6ssze legyen ragasztva”!
Tartsak a fejuket, vallukat, karjukat egyutt, és
rajzoljanak végtelen nyolcas jelet a karjukkal a
test kozépvonaldn mindig felfelé mozogva (az
dramutato jarasaval ellenkez6 irdnyban balra,
azzal megegyezBen jobbra)! Harom vagy négy
végtelen jel utan végezzék el a masik karral is és
végll mindkét karral egyszerre! Figyeljenek r4,
hogy a térdik mindig legyen enyhén behajlitva,
és a testiik ritmikusan lendiiljon egyik oldalrél a

masikra!
1 Az oOra 6sszefoglaldsa, reflexio A tanar Osszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a Frontalis 6sszefoglalas,
Az 6rdn el6keriil6 fogalmak, testtudat és a légzés sz0, valamint a relaxdacié és a kérdésfeltevés, majd
feladatok felidézése (testtudatositas, | csapatmunka, majd kiemeli, hogy ezekkel még fognak tanuléi valaszok, érvelések
légzés, csapatmunka, relaxacio), a foglalkozni. A tanar megdicséri az osztdlyt, a munkdjukat. | meghallgatasa

gyerekek megkérdezése, hogy melyik
gyakorlat tetszett, melyik nem, és ha Felhivja figyelmuket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
meg tudjak fogalmazni, akkor nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
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mondjak is 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.




