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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 1. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Testlink részei Il.

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: dnismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép Iélek
3. Kapcsolddas a tantargyak ko6zott: tanc, ének, kbrnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Megtorténik a didkok testtudatanak megalapozasa kreativ mozgasos feladatok altal, illetve a helyes légzés elsajatitasan és alap
relaxdacios technikdkon keresztiil.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacid alkalmazdsa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Kényvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, 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 Kényvek (Csanyi Tamas f&szerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.
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Bagdy Emdke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.

Kulcslyuk Kiadé, 2014

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
Muzsak Kozmiivel6dési Kiadd, Budapest

Id6keret Elsajatitando tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési modok, szemléltetd eszkozok,
munkaformak felszerelések,
oktatdastechnikai
eszkozok
10 perc Oraindité feladat a test Eletfa Frontalis tanitoi Tanterem, folyoso,
megmozgatdsa, felfrissitése, a Tanito: , Képzeljétek azt, hogy hatalmas fdk vagytok! instrukciok, kozos aula, szabadtér.
testtudatositas jegyében. Olyanok, amilyenek csak szeretnétek lenni. J6 magasra (szerep)jaték
néttetek, dlljatok Idbujjhegyre és nyujtézzatok nagyot!
Az 6ran kilonboz6 feladatok, Szépen né ez a fdcska, akdrcsak itt az udvaron a fdk, ti is

gyakorlatok révén megismertetjiik a nyujtézzatok, pipiskedjetek a labaitokkal is! Most viharos
gyerekeket a testikkel, illetve azzal, szelek fujnak! Déljetek jobbra, balra, elére, hatra! Nem

hogy hogyan lehet megmozgatni az baj, ha néha 6sszeértek a tdrsatokkal.”
izmaikat, agyukat. Ehhez nyujt Lehet vihar el6tti/uténi szélcsend is kdzben, ha mar
nagyszerd bevezetést ez a kis jaték, faradnak.

melyet tetszés szerint rovidithetiink, ,Osziil az id8, hullanak a levelek. Morzsolgaté ujjmozgds
de akar bdvithetiink is, ha a csoport kézben guggoljatok le és engedjétek a kezeteket a foldig.
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10 perc

hangulata megengedi.

A testtudat fejlesztése kiemelt feladat
ebben a korosztalyban, melyhez nagy
segitség, ha latja kozben a tanitét, a
tobbieket, esetleg (példaul tukor
segitségével) magat.

A feladat lehet6séget nyujt arra, hogy
keresztezziik a tananyagokat akar a
modulon belil (gerincvédelem, helyes
testtartas), akar mas, iskolai
tantargyon belll (kornyezetismeret:
allatok, novények, hogy telelnek, mit
csindlnak).

A légzés gyakoroltatasa. A nagy
levegbvétel stresszoldd, nyugtatd
hatdsanak bevezetése, valamint a
nyujtézas pozitiv hatasainak egyuttes
megélése.

Akar éraindité feladatnak is
alkalmazhaté, remekiil lehet
»hangolni” vele a gyerekeket.

Majd tél lesz, s mivel az dgak megmaradtak a fdn,
emeljétek vissza a karotokat magastartdsba! Hatalmas
pelyhekben kezdett hullani a hd, melynek sulya nyomja a
fa dgait, ezért szép lassan a magastartdsbodl eresszétek
lejjebb a kezeteket akdr teljesen (ha ezzel vége is a
feladatnak), vagy csak oldalsé kézéptartdsig. K6zben
madadrkak is szdlltak az agakra (ami itt telel, ha ezt is
veszik valamelyik tantargybdl, vagy csak az érdekesség
kedvéért), mely miatt picit lejjebb ereszthetitek a
kezeteket, majd - ha felreppent a kis dllat -
visszaemelhetitek. Kitavaszodik kézben, riigyeznek a fdk,
ezt 2-3 csuklo-, kényék-, karkérzéssel utdnozzdtok!
llyenkor nének is egy picit mindig, probdlj meg pipiskedni!
Joél van, nagyon ligyesek voltatok, szépen csindltatok!”

Mély levegs, magastartas

T: Alljatok fel és helyezkedjetek el tigy, hogy ha
felemelitek a karotokat, ne iitk6zzetek bele semmibe és
senkibe! Szividtok be a levegét az orrotokon keresztiil és
kézben emeljétek fel a kezeteket rézsutos magastartdsba,
majd lassan fujjatok ki a leveg6t a szatokon és kézben
engedjétek le a karotokat. A végén a fejeteket és a
torzseteket is leereszthetitek. Ezt ismételjiik meg
hdromszor!”

A torzs el6rehajtasaval és a fej laza I6gatasaval a
felsGtesti fesziiltségek jol oldhatdk. Akar négyszer-otszor
is ismételhetjiik, kozben meg lehet kérdezni, hogy hogy
érzik magukat, van-e valami valtozds, amirdl be tudnak
szamolni.

A rézsutos magastartasnal nem kell teljesen fligg6legesbe
emelni a karokat, valahol féliton az oldalsé kozéptartas
és a magastartas kozott kell megallitani.

Frontalis tanitdi utasitasok

1. EVFOLYAM

Tanterem, folyoso,
aula, szabadtér.
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8 perc

A tudatos ellazulas egyik legfontosabb
Iépcsbje a helyes légzés. Ezen
feladattal lehet gyakorolni azt, hogy
hogyan kell lenyugtatni, elmélyiteni a
légzést.

Mindfulness

A test érzékelésének kifinomultabba
tétele egy beleélést és dnuralmat
kivané feladattal.

E feladat soran egy hétkdznapi
cselekvést kell ,lassitott felvételként
elvégezni”, raadasul egy édesség a
segédeszkoz. Emiatt nagy 6nerGre van
szlikséglik, hogy tlirelmesen
végigcsinaljak az instrukciok alapjan a
feladatot.

77 7

A mély levegdvétel gyakorlasa
T: ,A kévetkezd feladathoz nem muszdj dlini, lehet (lni is,
de a helyes testtartdsra tgyelni kell!
A feladatotok csupdn annyi, hogy néhdny percig csak a
sajdt légzésedre figyelj. Probdld az orrodon beszivni és a
szddon kifujni a levegét. Természetesen, ha be van dugulva
éppen az orrod, akkor a szdadat haszndld a be- és a
kilégzésre is! Probdld meg megnydujtani a kilégzésedet,
mintha séhajtandl egy nagyot! Figyeld meg, hogy vadltozik-
e valami kézben. Ha szeretnéd, be is csukhatod a szemed.”
2-3 perc elteltével:
T: SKi mit érzett? Milyen volt?”
D: Nagyon jo volt egy kicsit igy ,,pihenni”. Még sosem volt
ilyen csond és nyugalom a teremben.

Mindfullness és a csokievés miivészete

A gyakorlat nagyjabdl 3-4 percet vesz igénybe.

Annyi darab aprd, csomagolt csokira lesz szlikség,
ahdnyan az osztdlyban vannak.

Esetleg egy nagy tablabdl is torhetnek egy-egy kockat.

Az instrukciokat egyesével kell olvasni, kozottik varni kell
egy kicsit!

Nincsenek jo vagy rossz reakcidk, csak egyéni élmények.

T: A kévetkezé feladatban arra kérlek, hogy mindig
pontosan kévesd az utasitdsaimat még akkor is, ha ez
néha kifejezetten nehéz lesz és énuralmat kell
gyakorolnod! Kézben kérlek, ne beszéljetek, fontos lenne,
hogy mindenki dat tudja élni teljesen az élményt! A végén
természetesen lesz id6 megbeszélni, milyen volt.

Kaptdl egy (becsomagolt) csoki.

Frontalis tanitdi kozlés

Tanuléi beszamoldék a
megélt érzéseikrdl

Tanitéi magyarazat,
feladatismertetés.

Ha ledélnek a padra,
akkor a fej ald
tegyenek egy pulcsit
vagy kisparnat

Lehetbleg a tanuléi
[étszamnak megfelel§
kiilén becsomagolt
csoki, de
helyettesithetd, tablas
csokival,
csokinyuszival, -
mikulassal is.
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Figyeld meg jo alaposan!

Van hangja a csomagoldsnak? Milyen szinli? Mi van
rdirva? Honnan jétt? Ne mond ki hangosan, csak
magadban dllapitsd meg.

Nyisd ki a csokit, lassan!

Erzel magadban vdrakozdst, vagy késztetést, hogy
azonnal a szddba tedd? Milyen érzéseid vannak? Milyen

érzelmeket érzel? Ne feledd, csak gondolj rdjuk.

Nézz rd a csokira!
Gondolkozz el az dllagdn, szinén, a nehézségén.

Szagold meg a csokit!
Beinditja az illata valamelyik érzékszervedet?

Hol érzed az illatat?

Tedd a csokit a szadba, de NE EDD MEG!!
Milyen érzés, ahogy olvad?

Hol érzed a szadban az izét?

Milyen az dllaga?

Mi térténik a szdddal, a fogaiddal, a nyelveddel, az
ajkaiddal, ahogy olvad?

Mozgasd a csokit a szadban!

Most mdshol érzed az izét?
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Vidltozik az ize?

Mi térténik a csokival?

Te hogy érzed magad?

Nyeld le a csokit és figyeld meg milyen érzés!

Marad utdna valami iz?
Milyen érzések vannak a testedben és a lelkedben?

Kicsit még gondolkozz el az éiményen, magadban
fogalmazd meg...”

(most johet a konkluzio, kbvetkeztetés)

,Szeretné valaki elmondani, milyen volt szamdra ez a Tanitoi kérdésfeltevések.
feladat? Segitség a valaszok
megfogalmazasahoz.
Miben kiilénbéz6tt ez az élmény a tébbi csokievéstsl?

Intenzivebb volt? Frusztrdlo? Elvezetesebb?

Jobban oda tudtdl figyelni az érzéseidre k6zben?
Lehet, hogy ezentul mdshogy eszed majd a csokit?
Miért?”

D: Még soha életemben nem ettem ilyen lassan csokit!
Erdekes volt, bar nem hiszem, hogy még egyszer

sikerlilne igy tlirt6ztetnem magam.
Csoportos megbeszélés.

Ezt a feladatot nem egyszer( végigcsinaltatni elsG
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15 perc

Valtéverseny megmozgato,
csapatépitd jelleggel.

A verseny sz6 nem is annyira
helyénvald, hiszen nem a gy6zelem a
fontos, hanem a jatékos mozgas.

A javasolt feladatok és verzidk csak
példak, illetve ajanlasok, a
lehet6ségek tarhaza végtelen, a
gyerekek fantazidja pedig hatartalan,
érdemes veliik egylitt gondolkodni a
megvaldsithatdsagon és a
testreszabdson.

osztalyos gyermekekkel, de talan egyik korosztalyban
sem lenne tul népszerd. Ami miatt mégis ajanljuk, az
pontosan az, hogy megismertessik 6ket azzal, hogy mit
miért csinalnak, gondoljanak bele, nézzenek kicsit a
cselekedeteik mogé. Adjanak maguknak id6t az adott
tevékenységet atélni, elemezni, élvezni.

Akar kis csokimikulasok vagy csokitojdsok is lehetnek a
szemléltet6eszkozok.

Valtéverseny a teremben

Minden padsorral szemben kiteszlink egy
széket/padot/akadalyt, amit meg kell kerllni az elsé
tanulénak. Hasznalhatunk eszkozt is, amivel
egyensulyozni, vinni kell egy masik valamit (barmi lehet:
flizet és toll; kanal és pingponglabda), ami minden
padsorra ugyanolyan feladatmegoldast tesz lehet6vé.
Els6ben a flizet és iréeszkoz parost javasolnam, hiszen az
az Ujdonsag, hogy ilyet kell hasznalniuk. De ez felel6sség
is, vigyazni kell rd, nem szabad leejteni stb. Tehat példaul
egy flizeten kell szallitani egy tollat, mikdzben sietni is
kell. (Azt is el tudom képzelni, hogy a tizéraira kiosztott
gylimolcs kerilhet igy mindenkihez. A megkerilendd
dolog lehet egy gylimolcsos kosar, amibdl a
megkeriléskor ki kell vennilik egy darabot maguknak.
FONTOS, hogy csak a jaték végén kezdjenek el falatozni,
nehogy félrenyeljenek véletleniil egy falatot!)

A feladatnak haromféle verziéjat ismertetem, de
természetesen tetszés szerint lehet kombinalni,
valtoztatni a szabalyokat:

A) Jelre az els6 tanulé elindul, megkertli az adott sorral
szemben levs akadalyt, kozben a tébbiek egy sorral
el6rébb llnek, majd atadja a stafétat a (most mar) elsé

Verseny jellegl
csoportmunka tanitoi
instrukciok alapjan

Tanteremben is
végezhetd a terem
atrendezése nélkil, de
barhol mashol is
kivitelezhetd, ez
esetben boéjakat és
valtoeszkozoket kell
biztositani.
Valtoeszkoz: barmi,
akar irészer, akar
gyumolcs, de lényeges,
hogy az 6sszes
csapatnak azonos
legyen a feltétele.
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2 perc

Az ora 6sszefoglaldsa, 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
el6keriilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.

padsorban (l6nek és elfoglalja az utolsé padsor
meglireseds helyét.

B) Kisméretli teremben kezdhet az utolsé padsorban Gl6
ember, hogy nagyobb tavolsagot kelljen lekiizdeni és
akkor mindig hatrébb kell Gini a tobbieknek, amig az allé
ember az akadalyt kerdili.

C) Megoldas lehet még a , kisteremproblémara”, ha
nemcsak a szemben levé széket kell megkerilni, hanem
az egész padsort is, igy tobb ideje van a tobbieknek.
Tehat egy egész kort kell mennilik.

Mindig kossiik ki a (padsor, akadaly) keriilésének az
iranyat! Ha az eszkoz legurul, leesik, érte kell menni és
onnan kell folytatni, ahol leesett.

A tanitd O0sszefoglalja 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 csinaltak,
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.

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




