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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (2. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem

Témakor megnevezése: A helyes testtartast segit6, a sok Ulést ellensulyozd frissité gyakorlatok végzése

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

Kedves Pedagdgusok!

A tandravazlathoz beérkezett tapasztalatok, vélemények alapjan az alabbiakra hivjuk fel a figyelmiiket:

Ha tul hosszunak tartjak az anyagot, hasznaljak csak azt vagy annyi részét, amennyit sajat tanuldikkal ésszer(inek, hasznosnak tartanak.

Ha a gerincgyakorlatokat hasznaljak és tul soknak tartjak, azokbdl is valaszthatnak, azonban a gyakorlatok pontos kivitelezésén ne valtoztassanak, mert az a
hatashoz mindenképpen sziikséges.

A gyakorlatokat az iskolaba jaré tanuldk végezhetik, kivéve egyes olyan helyzeteket, amik miatt a tanuld ugyan jarhat iskolaba, de mozgdasaban korlatozott (pl.
manko, gipszrogzités, integralt nevelés esetén kerekesszékes tanulg, stb.). A pedagogus jozan ésszel, pedagdgiai tapasztalattal ezt meg tudja itélni.

A tandravazlatban irt szovegszer( javaslattol a pedagdgus természetesen eltérhet és hasznalhatja sajat szavait, a javaslat 6tletet adhat, amibdl a pedagdgus sajat
tapasztalata és megitélése szerint merithet.

A tanulok érdeklédésének felkeltése komoly pedagogiai feladat, enélkiil nyilvan kisebb a hatas — tehat nagyon szamitunk a pedagégusok sajat tapasztalataira,
sajat bevalt mddszereikre. Ha az érdeklddés felkeltésében mégis segitséget igényelnének, az iskolaorvos as az iskolavédénd bizonyara szivesen all rendelkezésre.
A helyes testtartasra torténd odafigyelés kialakitasahoz az alabbi tanora természetesen kevés, mert ehhez arra van sziikség, hogy a testnevelés 6ran
rendszeresen végezzék a tanuldk a tornatermi és az osztalytermi tartaskorrekcié gyakorlatait, és igy a megfelel6 izomtudat, testtudat és a helyes testtartas
automatizmusa kialakuljon. Az elméleti 6rakon végezhet6 néhany perces gyakorlatok mindezt segithetik, a gyerekeket felfrissitik.

A sziil6k bevonasat fontos segit6-erének latjuk, ezt feltétleniil javasoljuk.

1. Feldolgozandé ismeretek:

A mozgas egészség-hatdsainak megértése.

A mozgas megszerettetése, belsé igénnyé tétele.

Gerinctudatossag fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak:



MOZGAS ES GERINCVEDELEM 12. EVFOLYAM

Helyes testtartds, helyes allas és (ilés, az gerinc szempontjabdl jé butorok, hogyan befolyasoljak egy orszag életét a leggyakoribb nemfert6z6 megbetegedések.
3. Kapcsolddas a tantdrgyak kézott:
Testnevelés, bioldgia, egészségtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott:
tapldlkozas, kornyezet, tarsas kapcsolatok, digitalis vilag
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanulék megismerik a gerinc egészsége szempontjabdl optimalis batorok vdlasztdsanak szempontjait. Megtanuljak a leggyakoribb nemfert6z6 megbetegedések
tarsadalomra gyakorolt hatdsait.

6. Témakorh6z kapcsolédd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, Téthné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgydszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

7

Gyakorlatcsokor testnevel6knek, sziiloknek: 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 Gerincgyogydszati Kozpont (Somhegyi A, Fehér Katalin, Z. Szabo Zoltan, Oroszi Julianna): Gerinckimélet a hétk6znapokban (szines képekkel)

https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/



https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/
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/
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(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: J6 szék és helyes llés.

https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Napkozbeni frissito torna iil6 foglalkozasuaknak.

https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: A jo iskolataska

https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Iskolakezdés és egészség

https://gerinces.hu/eletmod/iskolakezdes-es-egeszseg-resz/

(letoltve: 2018. november 17.)

Orszagos Gerincgyogyaszati Kézpont videdja a helyes és a helytelen emelésrél:

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.)


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/
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/
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Téthné Steinhausz Viktéria, Téth Klara (szerk): Tudatos iilés gerinciskoldja. PTE Egészségtudomanyi kar, Fizioterdpids és Sporttudomanyi Intézet, Pécs, 2015. 96-122. oldal.

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/Gerinclskola el.pdf

(letoltve: 2018. augusztus 18)

Somhegyi A., Lazary A., Feszthammer A., Darabosné Tim I., Téthné Steinhausz V., Boja S., Szilagyi A., Varga P.: A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat,
automatizalasat és fenntartasat szolgalé mozgasanyag beépitése a testnevelésbe. Népegészségiigy 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://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf
https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/
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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, frissitG és tartast is mozgasanyagat. A mozgdsanyag alapvet6en polifoam-
javitd gyakorlatok a tanuldkat matracon fekve végzendé gyakorlatokat tartalmaz, vagyis
felfrissitik, ezzel hozzajarulnak a tornateremben végezhet8. Ezt osztalyteremben
szellemi egészség és egyuttal a végezhetd gyakorlatok is kiegészitik, melyeket a
tanulasi eredményesség tornatermen kivili testnevelés érakon, valamint
fejlesztéséhez. akarmilyen egyéb 6ran lazitd, frissitd céllal alkalmazhat a

pedagoégus. Ezt erGsen javasoljuk minél tobb tandran.
Jelen tandra ezen részében ezeket az osztalytermi
tartaskorrekcids gyakorlatokat, vagy a labizomerdgsit6
gyakorlatokat végezziik, a helyes allo és UlG testtartas
felidézése, bedllitdsa utan. A pedagdgus valaszthatja Tanteremben korben allva
azonban a térdizom-egyensuly gyakorlatait, vagy a a pedagdgus bemutatja és
napkézbeni frissité gyakorlatokat is - akar sajat, akar a gyakoroltatja a helyes
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tanulék dllapota, érdeklédése szerint.

A tandra helye a tanterem, ahol a tanuldk kérben allnak, a
pedagdégus szobeli irdnyitdsaval mindannyian beallitjak a
helyes all6 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
fokozédott. Most erésen hizzuk be a hasunkat és ugy
szoritsuk O0ssze 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
fejtetével pedig nyujtdzzunk felfelé (nem az allunkkal,
sem nem az orrunkkal!). Ha mindez jdl sikeriilt, akkor ez a
helyes testtartas. Ha igy allunk, akkor faradnak el a gerinc
részei a legkevésbé.

Ezutan beallitjak a helyes ulést 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.

”n

Osztalytermi tartaskorrekcio gyakorlatainak végzése:

testtartashoz sziikséges
medence-allast, a
medence
kozéphelyzetének
beallitasat.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

Koérben elhelyezett
székeken dlve a
pedagdgus bemutatja ill.
kozosen gyakoroljdk a
helyes tlést.

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

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
gyakorlatainak linkje
segitségével végzik a
gyakorlatokat: a
pedagdgus mondhatja,
vagy ha van ra lehetGsége,

A tanterem székei.

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
videdjat tartalmazé
link.

Az osztdlytermi
l[abizom-erGsités
videdjat tartalmazé
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Most pedig csinalunk 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.

Osztalytermi labizomerdsités:

Gyerekek, mivel az egész testlinket a talpunk tartja allaskor
és jardskor, 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 erésnek és kell6en nyudjthatdnak
is kell lennitik ahhoz, hogy jol tartsanak — ezt hivjuk a
testtartasért felelds izmok egyensulydnak. Hasonldan a
térd izmainak is kell6en erésnek és kell6en nydjthatonak is
kell lennitik ahhoz, hogy biztosan, jol tartsak a térdiziletet
akkor is, ha sportolas kézben nagy terhelés éri.

hallgathatjdk a linken
taldlhato DVD hangjat is. A
lathato kép segitheti a
tanuldkat.

Az osztalyterem padldja
tiszta legyen.

A pedagdgus beillitja a
l[dbizomerssité
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
okostdblan is kivetitheti a
szOoveget, folosleges
kivalrél megtanulnia.

link.

Az osztalytermi
térdizom-egyensuly
gyakorlatok videdjat
tartalmazo link.

A napkozbeni frissitd
torna gyakorlatainak
leirdsat tartalmazé link.
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15 perc

K6z6s gondolkodas, beszélgetés
arrél, hogy a leggyakrabban
haszndlt butoraink hogyan hatnak a
gerincre.

Elinditom a videdt, ott gyerekek mutatjak a gyakorlatokat,
figyeljetek a torndt vezet6 személy szavait, és aszerint
csinaljatok ti is. En majd segitek kozben.

Napkozbeni frissito torna:

Gyerekek, annyit Gltok és annyit gérnyedtek 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.

lll. Gerinctudatossag: beszélgetés a gerinc szempontjabal
jo batorokral.

Gyerekek, most arrdl beszélgessiink, hogy milyennek
kellene lennie egy széknek, asztalnak, fekhelynek ahhoz,
hogy a gerincnek jot tegyen.

Nézziik meg a mi székeinket, amiken Gllnk.

Ehhez el8szor is Uljink helyesen, azaz a medencénk felfelé
induljon (és ne hatrafelé).

Most csusszunk egészen hatra a fenekiinkkel, amennyire
csak lehet. Mi akaddlyozhatja a hatracsuszast, miért nem
tudunk akarmeddig hatracsuiszni? Egyrészt a
térdhajlatunkat nyomhatja a szék ul6feliiletének az eleje.
Az nem j6, mit gondoltok miért? (A gyerekek valaszai utan
Osszegzés: mert elszoritja a térhajlatban levé ereket, vagyis
akaddlyozza a vérkeringést.) Ha a szék a mi sajat
testméreteinkhez képest j6, akkor a szék (il6felllete és a
mi combunk mérete illik egymashoz, és igy hatracsuszaskor
nem nyomaodik a térdhajlatunk.

Masrészt az is akadalyozza a végtelen hatracsuszast, hogy a

A tanuldk kérben tlnek, a
pedagoégus is része a
kornek. Sajat székeiket
figyelik meg.

A pedagdgus részére
javasolt a
www.gerinces.hu
honlap atnézése.
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széknek tamlaja van. Ha a szék jo, akkor ez a tdmla éppen a
medencecsontunk tetejét és egyuttal a derekunkat
tdmasztja meg olyankor, amikor teljesen hatracsuszunk.
Nézziik csak, a mi székeink ilyenek-e.

Haigen, az j6, akkor a szék segit minket a helyes (ilésben —
hiszen ha megtamasztja a medencénket és a derekunkat,
akkor mar nemcsak a sajat izmainkra vagyunk utalva az
egész llve toltott idénk alatt.

Ha azonban a szék tdmldja tul magasan van, akkor mar
csak a hatunkat, a lapockankat tdmasztja, vagyis semmi
nem segiti a medencénket a helyes UilGtartasban, teljesen a
sajat izmainknak kell ezt megoldaniuk.

Van még egy szempontja a jé széknek, de ez a ti
korotokban mar altaldban nem jatszik szerepet: ez a szék
magassaga. Ha a szék ll6fellilete magasabban van, mint a
rajta (6 ember labszaranak a hossza, akkor a talpa nem ér
le a foldre, igy pedig nagyon nehéz helyesen (lni. — Ez
nyilvan a kicsiknél fontos szempont. Ha tul magas a szék,
érdemes a talp ald tenni valami dobozt.

A szék tamldja még tovabbi segitséget is adhat a helyes
Uléshez. Ez az, ha a derekunk homorulatat a szék
tdmlajanak az ott lev6 domborulata tamasztja meg. —
Lattatok mar ilyen széket?

Es olyat lattatok-e, hogy valaki segitett a székén?

A gyerekek valaszai utdn 6sszegzés:

A legkdnnyebb, ha a kezlinket hatratessziik: ezzel éppen a
derekunk homorulatat tamasztjuk meg ugyanugy, mintha a
szék tamlaja lenne dombord. De odatehetiink magunknak
egy parnat is. Ha valakinek sokiat kell Glnie az autéban vagy
a vonaton, akkor érdemes ilyen mddon segitenie a derekat.
Es miért fontos, hogy helyes uljiink és ehhez a szék vagy
parna is segitséget nyujtson?

A gyerekek valaszai utani 6sszegzés:

Mert Gléskor a csigolyak kozti porcokra nagy nyomas harul
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és ez feln6ttkorra a gerinc porckopdsos betegségét
okozhatja. Ha legaldbb helyesen tliink, akkor ez a nyomas
kisebb, a gerincet kevésbé terheli.

Ezentul figyeljétek meg a székeket a kornyezetetekben és
segitsetek azon, melyiken csak lehet.

A j6 asztal egyszer(ibb eset: ne legyen se tul magas, se tul
alacsony. Nagyon jo, ha az asztal lapja nem vizszintes,
hanem kissé ferde, igy a nyaknak kevésbé terhel§ az asztali
munka. Régen ilyenek voltak az iskolapadok, most sajnos
csak nagyon sok pénzért lehet ilyen asztalokat venni, ezért
ma ez nem szokasos.

A j6 fekhely is egyszer(ibb a széknél. Mit gondoltok, milyen
fekhely jo a gerincnek?

A gyerekek valaszai utani 6sszegzés:

A kozepesen kemény és egyenletes felllet( fekhely a jo.
Nagyon rossz, ha a fekhely puha és az is, ha godros. Akinek
mar fajt a dereka, annak kilén6sen oda kell erre figyelnie.
Ma sajnos sokszor éppen a tul puha matracokat
rekldmozzak, és persze néhany percig nagyon finom is
ilyenen fekldni. De egész éjjel meg tobb éjjelen at mar
rossz: egyrészt bemelegszik benne a gerinc, masrészt szinte
fel kell rdngatnunk sajat magunkat ahhoz, hogy meg
tudjunk fordulni benne, amitél pedig megfajdul a derék.
Akinek viszont éppen faj a dereka, annak jét tesz néhany
napig kifejezetten kemény fellleten aludni: ezért szoktak a
foldre koltdzni az ilyen betegek, vagy az ajtét beteszik az
agyukba. Ez miért j6? Mert egyrészt nem melegszik be rajta
a derék és az fadjdalom esetén fontos, masrészt igy tud az
ember a legkisebb izommunkaval fordulni, és igy tud a
legjobban ellazulni a gerince.




MOZGAS ES GERINCVEDELEM

12. EVFOLYAM

10 perc

Megértik, hogy a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedések miatt
kart szenved egy orszag gazdasaga,
és az emberek betegség altali
korlatozottsaga miatt a tdrsadalom
jovéje is. (Az orszag élete olyan,
mint egy nagy csaladé: a gondok
kozosek, a jovét a csalad tagjai
befolydsoljak.)

IV. A leggyakoribb nemfert6z6 megbetegedések: hogyan
befolyasoljak egy egész orszag életét?
Ma arrdl gondolkozzunk, beszélgessiink, hogy ha nagyon
sok ember szenved egy orszdgban a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedések miatt, akkor annak van-e a
hatdsa az egész orszagra, vagy ez mindenkinek csak a sajat
személyes ligye?
Mit gondoltok?
A tanulék valaszai utani 6sszegzés:
Elég baj ugyan mindenkinek a maga betegsége, de az
aldbbiak miatt a népbetegségeknek mégis az egész
orszagra nézve is van hatasuk:

- munkdabdl kiesés

- tappénz kifizetése

- orvosi vizsgalatok és kezelések koltségei

- hasegitségre szorul a beteg, akkor a csaladtag is

kiesik a munkabdl.

Ha valaki a betegsége ellenére tud dolgozni, akkor is
valdszind, hogy kevesebb terhet bir, vagyis a
munkahelyének gondoskodnia kell arrél, hogy a munkat
valaki végezze el.

K6zgazdaszok mindezért azt mondjak: egy orszag
versenyképességét az emberek egészségi allapota
befolyasolja, és még egy dolgot emelnek még ki- mi lehet
az?

Az emberek képzettsége.

Ehhez hozzatehetjik, hogy az egészség-értés vagy
egészség-mliveltség is idetartozd fontos tényezé: ha valaki
nem érti, amit neki az egészségiigyben mondanak, vagy
nem érti, mi van a gyogyszer papirjara irva, vagy nem
igazodik el a vilagban és ezért az egészségét sem tudja
védeni (pl. minden reklamot elhisz, mindent megvesz és
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5 perc

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

megeszik-megiszik, ami divatos).

Osszegzés:

Szeretném, ha kigondolnatok: hogyan tudnatok segiteni a
nalatok kisebb iskolatarsaitokat, vagy esetleg egy altalanos
iskola tanuldit abban, hogy az egészségliket védd
dontéseket hozzanak minden nap.

V. A tandra zarasa:

Korben lilve minden tanulé elmondja, milyen
izomérzéseket élt at a tandran, és milyen tennivaldkat lat
sajat magara nézve sziikségesnek a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedések megel6zésében, 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: 12. évfolyam (2. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem

10 perces kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: A helyes testtartast segitd, a sok tlést ellensilyozé frissité gyakorlatok végzése

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 kerdésére 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.




