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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 1. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Testlink részei l.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Az emberi testrészekkel valé megismerkedés, majd ezen ismeretek kreativ alkalmazasaval jaték. Bevezetés a fesziiltségoldas lehetséges
megoldasaiba.

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

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Megtorténik a didkok testtudatdanak megalapozasa kreativ mozgdsos feladatok altal, illetve a helyes |égzés elsajatitasan és alap
relaxdacios technikdkon keresztiil.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa 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 Modszertani Konyvek (Csanyi Tamas fGszerk.),

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 Szovetség, Budapest
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IdGkeret Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

5 Oraindito6 feladat: a test
megmozgatasa, felfrissitése a
testtudatositas jegyében.

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

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

Testtudatosito

TANITO: , Szervusztok, gyerekek! Tudjdtok, hogy mi kell az
ordhoz?”

DIAKOK: Fej!

T: lgy van, nagyon jél mondtdtok, masszirozzdtok meg a
fejeteket! Mi kell még, mivel irtok?”

D: Kéz! Kar! Ujjak! Tenyér! (sokféle valasz érkezhet, akkor
azt a testrészt kell megmozgattatni)

T:,,Nagyon jo, akkor kérézzetek a
vdllatokkal/csuklétokkal legaldbb négyszer, 6tszér! J6l
mozgassdtok meg a karotokat, dvatosan, nehogy valakit
vagy valamit megérintsetek kézben, az ujjakat is jol
mozgassdatok meg! Még mi van itt veled?”

D: Az egész testem, fenekem, labam stb.

T: , Helyes, akkor jol d6rgéld Gssze a tenyered, masszirozd
meg/litégesd végig a tenyereddel, esetleg az 6kléddel,
vagy akdr az ujjbegyeiddel a vdllad, térzsed, Iébad!”
(tetszés szerint bévithetd fllre, szemre masszirozassal,
dorgoléssel)

,Hogy érzitek magatokat?”

D: Sokkal jobban! Frissebb lettem!

T: , Ezt érdemes megcsindlni, amikor ugy érzed, hogy nem
vagy elég friss, akdr minden reggel, vagy az drdk el6tt is.”

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanitéi kérdések,
tanuldi valaszok
fej masszirozasa;

kéz, kar, ujjak mozgatasa;

vall-, csuklokorzés;

tenyérdorzsolés,
vall/torzs/lab
masszirozasa, litogetése,
tanuléi érzetek
megbeszélése,

tanitéi dtmutatas.

1. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok
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A légzés gyakoroltatasa

A nagy levegGvétel stresszoldo,
nyugtatd hatasanak bevezetése.

Utdnzo jarasok a jatékos testmozgds
és a testtudatositas jegyében

A tanuldknak tudatosan kell figyelnitk
arra, hogy mindig azt csindljak, amit

TiisszentGs

T.:,,Most egy érdekes gyakorlatot fogunk végezni! A
feladathoz azt kérem, hogy 4 csoport alakuljon az
osztdlyban aszerint, hogy hol (iltok.” Tehat hosszaban és
keresztben is elfelezziik a termet, igy a legegyszer(ibb. Ha
van mds megoldas, esetleg dllandé csoportok,
természetesen az is mikodhet. ,Az elsé csoportnak azt
kell majd mondania, hogy , pikk”, a mdsodiknak azt, hogy
,kér”, a harmadiknak azt, hogy , herz”, a negyediknek
pedig azt, hogy ,,dsz”, amikor leengedem a kezem.
Nagyon figyeljetek, mert hirtelen és gyorsan fogom ezt
csindlni. Amig felemelem a karom, addig mindenki szivja
tele a tiidejét levegével. Lehetéleg az orrotokon keresztiil
szivjdtok be a levegét. Ezt most elgyakoroljuk néhdnyszor,
aztdn amikor szélok, akkor kell majd gyorsan kimondani a
szot.”

A tanar lassan felemeli a karjat, ezalatt a gyerekek
mélyen beszivjak, majd leengedi lassan, hogy a gyerekek
kifijhassak az 6sszes leveg6t. Néhany levegbvételnyi
gyakorlds utan a tanar felemeli a kezét, majd hirtelen
lerantja, mire mindegyik csoport réviden, gyorsan kiejtve
a sajat szavat kidltja. Ha tgyesen interpretaljak, egy nagy
,hapci” hallhato!

T: ,Mit hallottatok?”

D: Olyan volt, mintha azt mondtuk volna mindannyian,
hogy ,,hapci”!

Ha van ra igényik, lehet cserélgetni a csoportokat, hogy
mindenki mondhassa az 6sszes sz6t.

A(l1a)tvaltozasok

T.: A kévetkez6 néhdny percben folyamatosan dt kell
majd alakulnotok kiilénb6zé dllattd. Biztos vagyok benne,
hogy nektek ez kbnnyedén menni fog, de ha valamiben

Frontalis, tanitéi irdnyitas,
csoportalakitas

LégzGgyakorlat: mély
belégzés és kilégzés

Tanitoi kérdésfeltevés
Tanuldi felismerés, valasz

Egyéni mozgas tanari
instrukciok alapjan

A tanterem
atrendezése sziikséges
lehet, de auldban,
folyosén vagy
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mondanak nekik. Kozben érzékelik,
hogy milyen folyamatok, valtozasok
mennek benniik végre. A feladatok
gyakorlasa kdozben az utdnzé
mozgdsok segitségével jatékosan
mozgatjak meg a testiiket,
raébrednek, hogy amit eddig
tudattalanul csinaltak, tudatosan is
iranyithatdk. Akar egy mindennapi
torndban is bele lehet épiteni. Ha
valaki szeretné, akkor akar bévitheti is
a feladatokat ujabb elemekkel vagy
osszekotheti a kisebb egységeket, s6t,
még torténetbe is agyazhatja Gket.

bizonytalankodtok, széljatok!

Akdr lehet velik egyitt csindlni, mert kévetni kdnnyebb,
mint megérteni a szdbeli utasitasokat.

1. ,Medve vagyok és cammogok”, vagyis jo széleseket
lépek, fejemet, karjaimat I6gatom.

2., Liba vagyok és totyogok”, vagyis mindig arra délék,
amelyik labamon a sulyom van. Szép lassan megyek,
lustdn totyogok, mikézben a testem , billeg”.

3. ,Hervad a viragom, éled a viragom”

T.: , Alljatok egyenesen, és amikor a ,,hervad” szét
halljatok, akkor hajtsdtok le a fejeteket, majd finoman
engedjétek a két vdllatokat is el6rehajlani, majd a térzs
jon. A végén hajlott gerinccel, 1690 fejjel dlljatok, mint egy
hervadt virdg. Aztdn hirtelen vizet kaptok, és az , éled”
szora kezdjetek szép lassan, csigolydrdl csigolydra
emelkedve felegyenesedni. Legutoljdra a nyakatok és a
fejetek emelkedjen fel.”

4.,,Rongybabdva vdlok, csak pihenni vagyok”

T.: ,Vagyis az el6z6 feladathoz hasonléan szép lassan
kezdjetek dsszecsukddni, most a kar is szépen I6gjon,
mintha rongybdl lenne.” Ha van hely és lehet&ség, akkor
akar le is fekhetnek, olyan poziciét felvéve, ami a
legkényelmesebb nekik.

5. ,,Héember vagyok, mdr el is olvadok”.

T.: ,Feszitsétek meg az izmaitokat, mintha frissen épitett
héemberek lennétek, majd szép lassan ,follyatok” szét,
vagyis ernyesszétek az izmotokat és rogyasszatok. Ha
tudtok, le is térdelhettek.”

6.T.: ,Az ,Almdt szedj, iigyesedj!” cim(i jatékhoz liljetek
le térékiilésbe akdr a széketekre, akdr a foldre és magas-
tartdsbdl felvdltva nyujtézzatok j6 magasra, hogy
elérjétek a pirosloé almdkat a fejetek felett taldlhato
dgakon. Ha elfdradtatok, el6reborulva megpihenhettek
eqgy kicsit a térdeteken (asztalon).”

ALLO TESTHELYZET:

- jaras enyhén terpesztett
labakkal,

- testsulyathelyezés,

- el6rehajlds és vissza
csigolydrol-csigolydra,

- legordiilés, akar lefekvés,

- izmok megfeszitése és
lazitasa,

torokiilés:
- torokiilésbdl
nyujtézkodas,

szabadtéren is
jatszhaté
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Légzés megfigyelése, gyakorlasa

A tanuldknak el kell sajatitaniuk azt az
ismeretet, ami lehet6vé teszi, hogy
tudatosan tudjanak figyelni a
légzésiikre. Ha ezt fiatal koratdl
gyakorolja, sokkal kdnnyebb lesz
néhany évvel késébb (felndttként) a
meditdcidt, relaxacidt ugy végezni,
hogy ne aludjon el, illetve ne kelljen
annyi mindenre figyelni egyszerre.

Testtudatositas és
kreativitasfejlesztés

Ebben a feladatban fontos lenne a
gyerekeknek felismerni, hogy 6k

7. ,Napraforgé, a napra forgé”

T.: ,Uljetek/maradjatok térékiilésben, karotokkal
nyujtézzatok egy jo nagyot, és hagyjdtok is magas-
tartdsban a kezeteket! Forditsatok a torzseteket az egyik
oldal felé (ablak, szekrénysor, ajto, fogasok), majd szép
lassan forditsdtok a torzseteket a mdsik oldal felé.
~Lemegy a nap, lankad a kar, a térzsem pihenni akar”,
szép lassan ejtsétek elére a fejeteket, hajlitsdtok meg a
térzseteket, boruljatok rd a térdetekre/padotokra.”

Ezek olyan feladatok, amik barmikor batran
alkalmazhaték, tovabbfejleszthetdk, illetve kihagyhaté
belSle az, amelyiket nem kedvelik a gyerekek.
Ezekben a gyakorlatokban a mozgas lazitd és nyujtd
elemei 6nmagukban véve relaxald hatasuak.

T.:,,Most helyezkedjetek el kényelmesen a padban lilve,
tegyétek le a fejeteket az asztal lapjdra, nyugodtan
tehettek ald egy pulcsit, vagy valami mds puha dolgot. A
feladat nem lesz nehéz: figyelj a Iégzésedre néhdny
percen keresztiil. Be is csukhatod a szemed, de ne aludj
ell”

3-4 perc elteltével:

T:,,Milyen volt?”

D: Erdekes.

T: Csindltatok mdr valaha ilyet? Volt valami véltozds az
elejéhez képest?

D: Még sosem csindltam ilyet, de nagyon tetszett.

Kreativ séta

T.: A kévetkezé feladat sordn annyi a feladatotok, hogy
sétdljatok 6sszevissza a teremben, vigydzva eqgymdsra €és
a kijelélt targyakat (ami biztonsagban elérhetd, szék,

- el6z6 feladat +
torzsforditas,

Frontalis, tanitdi utasitas

Tanuléi visszajelzések

Tanitdi utasitas, majd
tanuléi (egyéni)
végrehaijtas, séta a
teremben, egyéni

Pulcsi, esetleg egy
kisparna

Tanterem (Atrendezése
nem feltétlendil
sziikséges, pont az adja
az izgalmat, hogy kis
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uraljak a testliket. Az, hogy mit
csindlnak, csakis télik fligg. Ha le
szeretnének térdelni, négykézlabra
szeretnének allni, esetleg
lefeklidnének, azt megtehetik,
természetesen, ha a korilmények
erre lehetGséget biztositanak.

A masik Iényeges hozadéka lehet
ennek a feladatnak, hogy merjenek
Ujdonsagot kiprobalni! Természetesen
nem baj, ha hasonlé dolgokat
csindlnak, mint a masik, de egy kis
gondolkodassal fejleszthetik is akar az
alapkoncepciot.

Ha ebben a két dologban
(testtudatositds és kreativitds) tudnak
fejlédni, akkor az hosszu tavu hatast
fejt ki a tanulmanyaikra és végsé
soron az életikre, hiszen ha ismerik a
hataraikat, de kreativan képesek
gondolkodni, akkor realis, de egyéni
megkiizdési technikaval rendelkeznek
majd.

asztal, pad lapja/laba/fidkja, tabla, ajtd, szekrény)
bdrmilyen testrésszel érintsétek meg!

3-4 perc utan megdllithatjuk, és megkérdezhetjik, hogy
ki, mit érintett és hova? Volt-e kirivéan otletes
feladatvégrehajtas?

Dicsérjiik meg azokat, akik valamilyen kilonleges médon
érintettek meg egy targyat!

Most ismét ugyanez a feladat, tényleg eresszétek
szabadjdra a képzeleteteket, hdtha sikertil valami
olyasmit kitaldIni, ami eddig senkinek nem jutott eszébe!
Gondoljatok azokra a dolgokra, amiket az el6bb tdrsaitok
csindltak és probdljdtok meg ti is azt, vagy valami mdst,
furcsat, lehetetlennek tiinét! Figyeljetek arra, hogy ne
sériilietek meg és mdsok testi épségét se
veszélyeztessétek!

Ezattal lehet hosszabb id6t hagyni a feladatra. Ha kdzben
valahol torlddas alakul ki, nyugodtan segithetiink a
tanuléknak, hogy hova menjenek inkabb, hogy ne
Utkozzenek 6ssze a tobbiekkel vagy, hogy ne kelljen
annyit varni, hogy megcsinalhassa a kigondolt
mozgasformajat.

Ez testtudatosité feladat is egyben. Nyugodtan lehet
hagyatkozni a gyerekek kreativitasara, elképesztd
megoldasokat fogunk latni (pl. egészen kicsavart
testhelyzeteket fognak felvenni annak érdekében, hogy
mindegyik testrésziikkel meg tudjanak érinteni bizonyos
targyakat). © Lesz, aki kivalasztja az egyik testrészét, és
azzal érint meg minden utjaba kerUl6 targyat, masok
inkabb a targyak vagy a helyzetek kivalasztasaban lesznek
Otletesebbek.

A végén mindenképpen érdemes még egyszer id6t
szentelni arra, hogy kiemeljik a kiilénlegeseket,
dicsérettel, illetve, hogy megkérdezziik, milyen érzés volt
a feladatot végrehajtani, otletelni. Azt is érdemes

megtapasztalas;

tanuldi valaszok

tanitdi utasitas, majd
egyéni végrehajtas

helyen kell
megoldaniuk.
Természetesen, ha
nagyon sokan vannak,
vagy nagyon kicsi a
hely, akkor lehet kicsit
segiteni nekik. Akar
azzal, hogy kimehetnek
a folyosdra, erkélyre
stb.), de auldban,
folyosdn vagy
szabadtéren is
jatszhato.
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Relaxalé tipusu feladat

Az 6ra végén természetes a lanyhuld
koncentrdcié. Ez inkdbb gyakorlat,
nem feladat, mely sordn a gyerekek
tét nélkil firkalhatnak a lapjukra.
Mivel er6sen monoton a feladat, nem
kivan gondolkodast, teljesen ki tudja
6ket kapcsolni, és tokéletesen levezeti
a fesziiltséget (ha van), valamint
lenyugtatja Gket, hogy a szlinetre és a
kovetkez6 ordra megfelel6
(ideg)allapotba érkezzenek.

Az 6ra 6sszefoglalasa, reflexio

Az 6rdn elSkeril6 fogalmak, feladatok
felidézése (testtudatositas, légzés), 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
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.

megkérdezni, kinek milyen elképzelése lett volna még és
mi miatt nem tudta megvalédsitani.

Firkalj, relaxalj!

T: ,Vegyetek elé eqy iires lapot (ha gy érezziik, hogy
tobbszor is végeztetni fogjuk majd ezt a feladatot, lehet
erre rendszerezni egy flzetet) és egy ceruzat!” (barmilyen
iréeszkoz lehet, akar zsirkréta is, csak fogjon!) ,Most
pedig mondjdtok a kévetkezét: ,,Kérbe-kérbe karikdba,
igy lazul a keze-ldba, igy pihen az iskoldba’” és kézben
rajzolj kéréket a lapra anélkiil, hogy felemelnéd a kezed a
laprol!”

Egy perc utdn megkérjik, hogy csukott szemmel is
folytassak. A feladat kitin6en relaxal, pihentet és a
monotonitds altal nyugtaté hatdst valt ki.

A tanitd 0sszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés szd, majd kiemeli, hogy ezekkel még
fognak foglalkozni. A tanité megdicséri az osztalyt, a
munkajukat.

Felhivja figyelmiiket arra, hogy amiket az éran csindltak,
nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ha van id6, 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.

Tanitéi utasitas, majd
egyéni rajzolas

Feladat végrehajtasa
csukott szemmel

Frontalis 6sszefoglalas,
kérdésfeltevés, majd
tanuléi valaszok,
érvelések meghallgatasa

Flizet vagy kiilon egy
lap, amire lehet
firkalni, iréeszkoz
(legjobb lenne a
zsirkréta).




