':/';- Mozgds és gerincvédelem 12. EVFOLYAM

KOZEPISKOLA
1. ORA
Készitette az EFOP 1.8.0-VEKOP-17-2017-00001
»Egészséglgyi ellatorendszer szakmai médszertani fejlesztése” cimii projekt

Népegészségiigyi alprojekt A/lll. munkacsoportja.

A projekt a Széchenyi 2020 program keretében valdosul meg.

SZECHENYI @
Eurépai Unié o
Eurépai Szocialis * x

‘;|1||§§Qf Alap e

MAGYARORSZAG . —
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

Eredménytermék készitésének datuma:
2019.02.15.

\ Egészségigyi Ellatérendszer
Szakmai Médszertani Fejlesztése
EFOP-1.8.0-VEKOP-17-2017-00001



MOZGAS ES GERINCVEDELEM 12. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Egészség-ligy

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Jatékos, de komplikalt feladatok, hogy egyfajta 6sszegzésként és jutalomjatékként utolsé 16kést adjanak a nagy betl(s életben vald
problémamentes helytallashoz.

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikodés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: tanc, ének, kbrnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok gyakoroljak a hatékony egytittm(ikodést paros- és csoportos feladatok segitségével. Fejlesztik a figyelmiket és a
kreativitasukat. Megismernek vizsgahelyzetben alkalmazhaté megkiizdési stratégiakat.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

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

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



MOZGAS ES GERINCVEDELEM 12. EVFOLYAM

Gyombér Noémi — Kovdacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholdgia mindenkinek

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 dékanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula

Muzsdk K6zmUvel6dési Kiadd, Budapest
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Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité (, de barmelyik 6rarészbe
beilleszthetd) feladatok a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

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

Ez csak leirva/olvasva tlinik
konnytinek, valdjaban a
legligyesebbeknek is nehézséget
okozhat. Ha a kovetkez6 feladatok jol
sikerlilnek, ki lehet hegyezni arra a
konkluziét, hogy nagyobb csapatban
kénnyebb lehet és nem baj, ha tobb
labbal allnak a féldon.

Ezek kivald csapatépit, -Osszetartod
jatékok, mert a csoport legkisebb, -
gyengébb tagjai is ugyanugy teljes
értékdlek, hiszen nélkilik szétesne a

MOZGAS ES GERINCVEDELEM

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

A kovetkez6 harom feladat egymasra épul, meg kell
probalni igy felvezetni, hogy kedvet kapjanak a leheté
legjobb kivitelezéshez!

Tabori szék

Ehhez egyforma testalkatuak alljanak pdarba, ugyanazt a
[dbukat toljdk a masik labai k6zé, majd egymasba
kapaszkodva Uljenek rad a masik Iabara. Ha jél csindljak,
kényelmesen meg tudnak pihenni egymas térdén.

Ha latunk nem jol m(ikédé parosokat, lehet cserét
alkalmazni.

Akiknek megy, megprdébalhatjak a masik labukkal is.

Koriilé

A tabori szék tovabbfejlesztett valtozata (de ha az nem
mindenkinek sikerilt, ezt akkor prébaljak megcsinalni).
Az egész csapat alljon egy jé nagy kérbe! Mindenki
forduljon jobbra, majd mindenki egy-két-harom lépést
tegyen oldalazva, a kor kozepe felé.

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
tanuléi feladatvégrehaijtas

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

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhato jaték.

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték.
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nagy egész.

A lényeg, hogy addig lépkedjenek befelé, amig olyan
szorosan allnak, hogy a masik hata kozvetlenil az arcuk
el6tt van mar.

Mindenki fogja meg az el6tte allé ember vallait és
6vatosan kezdjen el beleereszkedni, belelilni a mogotte
[év6 6lébe! Ha dvatosan, lassan csindljak, akkor elérhetd,
hogy az egész csapat egymadst megtartva, egymas 6lében
all:D

Elképzelhetd, hogy 2-3 nekifutas is kell. Ha vannak, akik
nagyon idegenkednek, lehet kiengedni 6ket a kérbél, de
akkor kivilrél segitsenek a tobbieknek.

A profi valtozatban minden masodik megmasszirozhatja
az el6tte Ul6 vallat. Természetesen aztan valtani kell,
hogy senki sem maradhasson ki.

Fekiilés

Tovabbi valtozat, hogy szoros kérben (ilnek székeken (a
kor kdzepe felé néznek), majd egymas 6lébe dbinek és a
jatékmester (vagy az, aki idegenkedik a feladattol) szép
lassan kiveszi aléluk a székeket.

Elképzelhetd, hogy tobb nekifutds is kell, de érdemes,
mert a végeredmény nagyon latvanyos és hatdsos.

Frontalis tanari kozlések,
tanuléi végrehaijtas

Tanteremben (némi
tereprendezéssel),
auldban vagy
szabadtéren is
jatszhatd jaték, ha ott
is rendelkezésre allnak
szabadon mozgathaté
székek.

Testtudatositd, koncentraciéfejlesztd
gyakorlat.

A feladat célja, hogy a beszéd
kivonasaval, csupan a gesztusokkal és
a testbeszéddel kell megoldaniuk egy
atlagos szituaciot.

Fontos, hogy ne beszéljen senki, mert

A kovetkez6 gyakorlat barmikor barmelyik 6rdba,
foglalkozasba betehetd, ha gy érezziik, hogy egy kis
szlinet jot tenne.

A feladat egyszer(inek tiinik, s csak kés6bb, mar amikor
tart, akkor jonnek ra, hogy mégsem annyira az.
Tancmozgasok

A gyakorlat [ényege a szemmel hivas, kozeledés, felkérés,
elfogadas, kozelség, érintés, tancmozdulatok paros

Frontalis, tanari
iranymutatas, majd
tanuléi feladat-
végrehaijtas

Tanterem vagy barhol.
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a feladat célja éppen az, hogy anélkil
oldjak meg.

ritmizalasa, szinkronba hozasa. Tehat nem csak magat a
mozgast kell eljatszaniuk, hanem a szemkontaktus
felvételétdl kezdve a mozgas megvaldsitdsdig mindent.
Erdekessé teszi a gyakorlatot, hogy zene nélkiil, teljes
csendben és néman kell az osztalyban part talalni/lekérni
és tancolni. A tanc barmi lehet, nem muszaj mindenkinek
ugyanazt tdncolnia.

Akik sokat jarnak hangos, diiborgé zenés bulikba, el6nyt
élveznek.

10 Figyelem- és kreativitasfejlesztés. Embergép Tanari utasitas, majd Kicsit nagyobb tér,
Spontdn 3-4-5 fGs csoportokba rendezddnek a didkok, és | tanuléi végrehajtas teremben némi
Nagy mértékben csapatmunka, de ugy kell haladniuk bizonyos tavolsagot, hogy kézben csak | csoportokban. tereprendezéssel, vagy
kreativitds is kell hozza. Fontos, hogy | annyi végtagjuk lehet a féldon, ahanyan vannak. Akik 6- barhol, ahol van elég
a csapaton belili kommunikacio an, 7-en vannak, azoknak érdekes is lehet. hely.
megfelel6 legyen. Ha nagyon kénnyedén megy, akkor nehezitésként lehet
Ha nagyon lgyesek, akkor lehet azt szintet ugrani ugy, hogy eggyel kevesebb végtag lehet a
kérni, hogy beszéd nélkil oldjdk meg | foldon, mint ahany emberbél all a csoport.
a feladatot. Ha nehezen megy, elég lehet eleinte csak megallni, s ha
az mar megy, akkor elindulni.
10 Relaxalas Bagdy Emdke: Relaxdcio, megnyugvds, belsé béke cimi Tanari utasitasra tanuldi Tanterem, aula, udvar,

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

konyvének kovetkezd gyakorlata: Teljesitmény-
(vizsqa)helyzetekre felkésziilés relaxdcids belsd
megerdsitéssel (121-125. oldal, 10 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 relaxacié legkozvetlenebb haszna a lelki 6nerdsitésben
all. A bevalas altaldban akkor szembet(ing, amikor a

végrehaijtas

barhol gyakorolhatd,
ahol csend van. A
legjobb lenne lefekidni
hozza.
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helyettesiteni az alvast, ami azonban
konnyedén el6fordulhat, f6leg a
felborult bioldgiai ritmusu diakok
esetében. Ez gyakran el6fordul
eleinte, a relaxalas és a meditalas (is)
gyakorlast kivan.

relaxacié segitségével komoly pluszteljesitményt
érhetiink el, szorongdsmentesen, megfelel6 dnbizalmi
késziltséggel. llyen 6nerdsitd felkészités programjat
tartalmazza az alabbi gyakorlat, amely minden kritikus
teljesitményhelyzetben lehetGséget kinal (megfelel6
felkészilés utan) a jo szinvonal és pozitiv eredmény
elérésére.

Ha célzott felkészililéshez hasznaljuk, akkor naponta
kétszer hallgassuk meg a mellékelt CD-n a relaxaciot - egy
id6 utan mar kivilrdl fogjuk tudni a szoveget -, és
legaldbb 28 napig kell tréningezni vele. Ez az id6tartam a
megkivanhatd a ,,programozashoz". EI6nyt jelent, ha
azonos napszakban és id6pontban gyakoroljuk. A
szoveget - nyugodt és lassu szévegmondassal- magunk is
felmondhatjuk diktafonra, okostelefonra, hogy barmikor
meghallgathassuk a sajat hangunkon.

,Kényelmesen elhelyezkedem.

Pihend helyzetben (il6k (fekszem), és hagyom, hogy az
egész testem kellemesen ellazuljon. Gondolatban sorra
veszem testem egyes részeit, lelki szememmel ldtom
magam az ellazuldsban, amint felengednek ldbizmaim,
ellazul a comb, a csipb, a medence. A hatam kellemesen
kienged és belesiipped a székbe (dgyba)).

Felenged a két karom is, és ahogy az izmok nyomdsa aldl
felszabadulnak az erek, érzem a vérkeringés egyenletes
liiktetését a karomban, ujjaimban. Zsibongd érzés jdrja dt
a vdallamtdl az ujjbegyekig mindkét karomat.

Légzésem felszabadult, kénnyd. Légvételem mély,
nyugodt, egyenletes és békés, tiidémet dtszell6ztetem és
felfrissitem. Szabad és kénnyli a Iégzésem. Minden
légvételnél dtjdr a kénnyli felszabadult érzés, és minden
kilégzésnél mélyiil és mélyiil az ellazulds.

Terjed a zsongo, felszabadult érzés a testemben, és
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dtjdrja a nyakizmaimat is. Terjed a békés, kellemes érzés
a nyak, tarkd, fej, homlok teriiletén is, és érzem, amint
arcom, homlokom és szemhéjam izmai elsimulnak. S
ahogy a szemhéj rdborul a szemgolydra, a tekintetem is
békésen megpihen. Behunyt szemem pihen, lelki szemem
beliil éber. Lelki szemeimmel Idtom, ahogy 6nfeledten és
elmélyiilten tanulok, szivom magamba az ismereteket.
Szellemem szabad és emlékezetem friss, knnyen tanulok,
szivacsként veszem fel magamba az ismereteket.
Kénnyen tanulok, és megragad bennem, amit tuddsban
magamba felvettem. Mélyen bevésem, sose felejtem,
kénnyen felidézem és szabadon rendelkezem vele. Minél
fontosabb felidéznem, anndl kénnyebb magamban
hozzdférnem. Mélyen bevésem, sose felejtem, kénnyen
felidézem, féleg vizsgahelyzetben. Tudom és hiszem, hogy
célomat elérem.

Ldtom, amint magabiztosan, bdtran lépek be a
vizsgahelyzetbe, és ahogy belépek, mindent felidézek
magamban, ami fontos, memdridm szabadon és kénnyen
hozza elém az ismereteket, érzem a felszabadult
kénnyedséget, az emlékezésem szabad, a lelkem szabad,
és kénnydi, felszabadult vagyok. Es ez igy torténik. Tudom,
hiszem, akarom, kivanom, és a felkésziilésemmel
el6készitve ezt szolgdlom. Egész valom, minden sejtem,
egész lényem, idegrendszerem ezt a szandékot mélyen
bevési, sohase toérli, megvaldsitja, jol teljesiti.

Most pedig az ellazuldsban jol kipihent izmaimon
végigvezetem lelki szemem, érzem a friss, fitt, lide,
kellemes kipihentséget. Ldtom a Iabam az ellazuldsban
kipihente magdat, felfrissiiltek az izmok. Ldtom a csipémet,
medencémet és a has teriiletét, felfrissiilten kénny( a
medencetdjék. Hditam, mellkasom, két karom friss,
kipihent, ruganyosak az izmok. Minden rendben, a
szervezetemben, egészséges, friss aktiv vagyok, arcom,
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szemem, tekintetem felfrissiilt. Kipihent a szervezetem. S
ahogy kinyitom a szemem, érzem a teljes felfrissiiltséget.
Agyam jol fog, kénnyen tanulok, felszabadult és
megkdnnyebblilt vagyok és az is maradok.

A széveg meghallgatdsa utdn nagy nyujtézkoddssal
érdemes visszavdltani, az izmok megnyujtdsdval, esetleg
dsitdssal.

Erdemes kiprébdlni ezt a tanuldsi, vizsgdra felkésziilési
segitséget nyujto relaxdciot!

Kedves egészségedre a gyakorldst!”

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 elStt érdemes elmondani, tisztazni,
hatha valaki az elmult alkalom éta valtozdson ment
keresztil.)

Az ora 6sszefoglaldsa, 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
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol

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 figyelmiiket 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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gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.




