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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 2. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: EIménk torndja I.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandd ismeretek: Utasitdsok pontos kovetése, a példamozgds hibatlan lemdsolasa, illetve tarsakkal harmonikus, egyéni és k6z6s munka figyelemfejleszt6é
feladatokkal a ritmika hangsulyos bevezetésével.

2. Kulcsfogalmak: dnismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép lélek

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: Kooperacids gyakorlatok és figyelemfejlesztés alkalmazdasdval folytatddik a Iégzési technikdk és a testtudatositas tovabbi fejlesztése.
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 Sz6vetség, 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.

Bagdy Emdke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.
Kulcslyuk Kiadé, 2014
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Lisa Lobsiger-Brugger, Anita Schmid (2000): 1000 bemelegit6 jaték és gyakorlat
Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs 2000
Szerkeszt&: 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?
Szerkeszt8: Szabd Gyula
Muzsdk K6zm(vel6dési Kiadd, Budapest

IdGkeret Elsajatitando tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési modok, szemléltetd eszkozok,
munkaformak felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok
10 perc Oraindité feladat a test Reggeli rutin Frontalis, tanitoi Barhol gyakorolhatd,
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint | A tanitd folyamatos utasitasokkal, helyenként utasitdsokkal a gyerekek eljatszhato
a testtudatositas jegyében. kérdésekkel irdnyitja a didkokat, mely soran a reggeli felfrissitése, figyelmének
ébredés utdni cselekvéseket utanozzak. Ennek soran és kreativitdsanak
A gyerekek végigjatsszak a reggeli emlitésre kerul(het): felébresztése.
rutint, a készilédés kozben jol e anyujtézkodas (kiemelve, hogy milyen fontos,
megmozgatjak, felpezsditik a testiiket. tudniillik, ilyenkor a gerinc porckorongjainak tébb

A feladat nem csak élénkitésre szolgal,
hanem akar az egészséges életmad,
higiénia szempontjabdl is
kozelithetlink felé.

helye lesz, konnyebben vesz fel folyadékot és
ezaltal az eredeti — egészséges — formajat.);

e atilkorbenézés (jatékos, kedvcsinalo rész
arcdorgoléssel, hajlesimitassal);

A Reggeli rutinnal rdadasul a o féslilkodés, frizura elkészitést;

keresztmozgdsok miatt kivalo
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agytornat is tarthatunk. e acsap kinyitasatdl kezdve végig lehet venni a
reggeli mosakodast (arc, ful, nyak, vall, hdnalj,
Az 6ran kilénbo6z6 feladatok,
gyakorlatok révén megismertetjiik a
gyerekeket a testiikkel, illetve azzal,

hogy hogyan lehet megmozgatni az
izmaikat, agyukat. szarazon, ha mar tudjdk.);

fels6test), kiemelve, hogy semmit sem hagyjanak
ki, jol dorgoljék at az egész felsGtestiiket (akar a
helyes kézmosast is el lehet veliik jatszatni

e torolkozés;

A feladat jatékosan hangolja ra a e azoknik (j6 nagy térdzokni, nem dm titok),
gyerekeket az drdra, de ezt barmikor
el lehet végezni, ha egy kis frissitést
érzlink helyénvaldnak.
Természetesen kihagyhatdak elemek
vagy akar Ujak is tehet6k bele. szeretnénk térni).

nadrag, polé felvétele (természetesen ezt is
utanozva, le is lehet Ulni hozza, tetszés szerint
lehet réteges az Oltdzet, ha példaul erre kilon ki

A feladat jatékosan hangolja ra a gyerekeket az érara, de
ezt barmikor el lehet végezni, ha egy kis frissitést érziink
helyénvaldnak.

Természetesen kihagyhatdak elemek vagy akar djak is
tehetdk bele.

Ajanlasok a szobeli kbzlésekre:

,Képzeljétek azt, hogy reggel van, most keltetek fel,
bementek a flird6be, belenéztek a tiikorbe, - HG, de
almos a fejem, de kécos a hajam...! - gondolhatjatok.”
,J0l dorgoljétek meg mindenhol a testeteket, nehogy
megfazzatok aztan emiatt!”

,Ugyesek vagytok, eddig nagyon jél haladtunk! Mi
kovetkezik most? Igen, az 6ltozkodés!”
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10 perc

Utanzasok, jatékos testmozgasok

Ezekben a gyakorlatokban a mozgas
lazitd és nyujté elemei 6nmagukban
véve relaxald hatasuak.

Az akdr tanarral, feln6ttel egyttt
végzett kozos gyakorlds jo hatdssal
lehet a mozgds napi rutinnd valo
tételében, ami lehet ,csak” egy
egyszer( nyujtdzas, nyljtas, sétalas.

A felnéttel, tarssal egyitt végzett
gyakorlatok erGsitik az igénylket a
csoportmunkara, konnyebben
fogadjak el, hogy masnak sem megy
minden elsére, a helyes
feladatvégrehajtashoz id6, kitartas és
gyakorlasra van sziikség.

Ha nem csak a feladatokat ismertetjik
meg a gyerekekkel, hanem azt is, hogy
miért j6 és mikor jé hasznalni Gket,
akkor maris sokat tettlink azért, hogy
akar onalléan is gyakorolhassak, ha
szlikségét érzik.

A ritmikus mozgas altal fejl6dik a
ritmusérzékik, aminek nem csak a
zenei életben vehetik hasznat, hanem
az élet mas teriletein is nagyon jol
johet. Egyes sportok esetében (Uszas,
futas, kerékparozas stb.) példaul
nagyon fontos, hogy egy bizonyos

Utanzo feladat

Tanito: A kévetkezd feladatokndl a gyakorlatok neve
nagy segitséget fog nydujtani, hogy mit kell pontosan
csindlni. Ha valamiben mégis bizonytalan vagy, inkdbb
szolj!”.

Akar lehet velik egyitt csinalni, mert kbvetni konnyebb,
mint megérteni a szdbeli utasitdsokat. Rdadasul, ha velik
egyutt csinaljuk, akkor sokkal magabiztosabbak és
lelkesebbek lesznek.

1. ,,Meglengetem a karom, pedig alig akarom”:

T: , Alljatok fel és forditsdtok el a térzseteket az egyik,
majd a mdsik irdnyba! ElGszér szép lassan kezdjétek el, a
karotokat ejtsétek kicsit elérébb, és engedjétek mozogni
magdtdl, mintha egy rongybaba karjai lennének.” Lehet
lassitani, gyorsitani a tempadn, illetve (ha van elég hely)
lehet addig fokozni, hogy a karok vizszintesig érjenek és
mar a torzset is elhuzzak.

2., Két karom leesik, izmaim engedik”:

T: ,,Emeljétek a karotokat magastartdsba, j6 nagyot
nydjtézzatok majd, amikor szdlok, engedjétek leesni a
karotokat. Ugy kell Igtszédnia, mintha hirtelen a karok
tartdsdt , kikapcsolta” vdlna.”

3. ,Hintaztassuk a karunkat, két karunk egy babat
ringat”:

T:  Alljatok fel pdrosdval egymdssal szemben, fogjdtok
meg egymds kezét és lenditsétek a karotokat jobbra-

balra.” Ebben a feladatban a ritmikus mozgds lenne a cél.

Lehet énekelni hozz3, esetleg valamilyen jol kbvethetd
dalt hallgatni, de természetesen lehet csak szamolasra,
netdn utanzasra is végezni a feladatot. Ha a figyelmiket

Egyéni mozgas tanitoi
instrukciok alapjan

Paros gyakorlat

Barhol végezhetd, ahol
kartdvolsagra tudnak
allni a diakok
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temp6t tudjanak tartani akar hosszu
tavon is.
Az olvasasnal is segit a jo ritmusérzék.

Ha megfelel6en begyakoroljuk ezt a
feladatot, kitlind lesz olyan
alkalmakkor, amikor a gyerekek
almatagok, szétszértak, nem
figyelnek, passzivak, mivel az
ugynevezett dioniszoszi aktiv ritmus
diktaldsaval az agyi elektromos
aktivitas élénkitését tudjuk elérni.

Ez az ugynevezett apolldi szelid ritmus
az agyi elektromos aktivitas
csokkenését eredményezi, mikdzben
jatékosan kivitelezhets. Akkor
alkalmazzuk, ha a gyerekeknek
»Zizeg8”, nylzsgd napjuk van,
tulsagosan fesziltek, nyugtalanok. A
két ritmust egymdssal 6sszekapcsolva
akar az el6z6vel egymas utdn is
alkalmazhatjuk.

Ezek olyan feladatok, amik barmikor
batran alkalmazhatok,
tovabbfejleszthetdk, illetve
kihagyhatd belGle az, amelyiket nem
szeretik a gyerekek vagy ugy latjuk,
nem érik el a kivant hatast.

szeretnénk kicsit edzeni, akkor a lassitas-gyorsitas jatékot
lehet belevinni vagy a lendités erejét lehet szabalyozni.
Az is nehezités, ha a karjukra helyeziink egy kendét, salat.
Ekkor ki lehet kotni, hogy a lenditések kdzben az nem
eshet le.

4. A ritmussal éber leszek, mindig nagyon jdl figyelek”:
T: , Alljatok fel és a kévetkezd ritmust tapsoljuk: ti-ti-td, ti-
ti-td. Ez ligyesen ment, most dobbantva. Most induljatok
el kérbe.” (Ha nincs hely, akkor maradhatnak egyhelyben,
helyben jarva.)

,Most mondjdtok hangosan a ritmust!”

Ha megfelel6en begyakoroljuk ezt a feladatot, kitling lesz
olyan alkalmakkor, amikor a gyerekek almatagok,
szétszortak, nem figyelnek, passzivak, mivel az
ugynevezett dioniszoszi aktiv ritmus diktalasaval az agyi
elektromos aktivitds élénkitését tudjuk elérni.

5., Ta-ta-ti-ti a ritmusom, minden lépésre lenyugszom,
mint a virag hajladozom, szél fujja az oldalamat,
ringatom a derekamat”:

T: ,,El6szor is dlljatok fel és tapsoljatok a ritmust! J6l van,
tigyesek vagytok! Most helyben lépkedve jdrjdtok a
ritmust, mintha tdncolndtok! Most haladdssal (vagy, ha
nincs hely, helyben jarassal) folytassdtok, végiil hangosan
mondjdtok is a ritmust! A térzsetek k6zben hajoljon
jobbra-balra! Akdr mondhatjdtok is kézben, hogy mint a
virdg hajladozom, szél fujja az oldalamat, ringatom a
derekamat”.

Ez az Ugynevezett apolldi szelid ritmus az agyi elektromos
aktivitas csokkenését eredményezi, mikozben jatékosan
kivitelezhet6. Akkor alkalmazzuk, ha a gyerekeknek
,zizegG”, nylizsg6 napjuk van, tulsagosan fesziiltek,
nyugtalanok. A két ritmust egymassal 6sszekapcsolva
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10 perc

Beszéljik meg a gyerekekkel, hogy
melyik tetszik nekik, miért és hogy
mikor lehetne ,bevetni” Gket, illetve
akar azt is, hogy hogyan tudnanak
tobbet is kihozni ezekbdl a
feladatokbdl.

Jarasok és testtartdsok a jatékos
testmozgas és a testtudat jegyében,
valamint a térlatas megalapozasa
miatt.

A fentieken tul kivald csapatépitd is,
mivel az 6sszedolgozds alapvet6 ennél

akar az el6z6vel egymas utdn is alkalmazhatjuk.

6. ,,Pillangé vagyok, szallni akarok”:

T: ,Most a két karotokkal imitdljatok, utdnozzatok
szdrnymozgdst! Mintha fel szeretnétek szdllni!l”
»Szarnyamat leengedem, pihentetem, pihentetem.”
LAmikor ezt halljatok, engedjétek le a karotokat a
toérzsetek mellé.”

Ez utdbbit akkor érdemes végeztetni, ha ugy latjuk, hogy
faradnak. A feladatot tobbszor is végig lehet hajtatni
vellik. A végén vagy akar kézben megkérdezhetjiik, ki
hova repil?

7. ,Egig éré fa vagyok, megnovok, mint a nagyok”:

T: , Alljatok fel, és amikor a széveget halljdtok,
emelkedjetek ldbujjhegyre és nyujtozzatok a jobb és bal
karotokkal felvaltva, amennyire csak tudtok! Mintha el
szeretnétek érni az dgaitokkal a felh6ket! Majd, ha ezt
mondjuk: ,,Lehajlott az dgam, megpihen a vallam”,
akkor szép lassan engedjétek le a karotokat a térzsetek
mellé.”

Ezek olyan feladatok, amik barmikor batran
alkalmazhatdk, tovabbfejleszthetdk, illetve kihagyhatd
belSle az, amelyiket nem szeretik a gyerekek.

Alakzatra fel!

Tanité: ,Sétdljatok a teremben vigydzva, nehogy
Osszelitk6zzetek a mdsikkal, és amikor mondok egy
alakzatot, akkor abban a pillanatban mutatok a
kezemmel egy szamot is. Ahdnyat mutatok, annyian kell
Osszedllnotok és a megadott alakzatot megcsindlnotok!
Ha valakinek nincs csoportja, és mdr nincs egyediil allé

Egyéni mozgas, majd tanari
instrukciok alapjan
csoportalakitas,
feladatvégrehajtas

Barhol alkalmazhato,
tanteremben némi
rendezést igényel,
hogy nagyobb legyen a
hely.
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a feladatnal.

Matematikaban a térlatas
megalapozdasdban vagy a sikidomok
megtanitasaban, felismerésében,
gyakorldsaban lehet nagy segitség.

Figyelemfejleszt6, testtudatositd
feladat

Ezt a jatékot a gyerekek nagy része
ismeri mar valamilyen verzidjaban, igy
barmikor és gyorsan bevethetd akar
energetizalni, akar motivalni
szeretnénk.

Ha éppen a testrészeket vessziik, vagy
csupan fel kivanjuk frissiteni a
gyerekeket, esetleg a
keresztmozgdsokat szeretnénk kicsit
gyakorolni, ez egy kivalé feladat,
raadasul nem sziikséges kiilondsebb
el6késziilet.

Ha van olyan didk, akinek a
kreativitdsaban és figyelmében
megbizhatunk, akar (jutalomként) ki is
hivhatjuk, hogy mondjon néhany
feladatot.

mdsik ember, akkor csatlakozzon valamelyik csoporthoz!
Ha mindegyik csoportét lattam, ujra sétdlhattok tovabb
egyediil.”

Pl.: 5 és haromszog; 3 és kor; 4 és négyzet.

Ha jo képességl az osztdly, akkor fel lehet dobni ezt a
feladatot ugy, hogy két kézzel mutatni szamokat és az
Osszeglk lesz a csoport létszdma. Természetesen lehet
kivonds, szorzas, osztas is, a megfelel6 osztalyfokon. Az
osztashoz és a kivonashoz segitség (tabla, kivetitd,
szamkartyak) is kelleni fog.

Simon mondja

A kovetkez6 jatékot biztosan ismeritek, az a neve, hogy
,Simon (ejtsd: szajmon) mondja”, néhanyan esetleg ugy
ismerhetitek, hogy ,Hetes mondja”. A feladat a
kovetkezd8, amikor ugy kezdjiik a mondatot, hogy: ,,Simon
mondja...”, akkor azt, ami utana kévetkezik, meg kell
csinalnia a gyerekeknek. Fel kell hivni a figyelmiket
azonban, hogy vigyazzanak! Ha nem mondjuk, hogy
,Simon mondja”, akkor nem szabad végrehajtani azt a
feladatot!

Itt a legkllonfélébb feladatokat lehet mondani,
természetesen az egyszerilbbektél indulva (nyujtdzas,
integetés, karkorzés, guggolas...) a bonyolultakig (jobb kar
magas-, bal kar oldalsé kozéptartdsba; egyik 1ab oldalra
nyujtdsa, mikézben a karok példaul karkorzés végeznek
stb.). Ha van olyan didk, akinek a kreativitasaban és
figyelmében megbizhatunk, akar (jutalomként) ki is
hivhatjuk, hogy mondjon néhany feladatot.

Erdemes j6 el6re kitalalni néhany lehetetlen feladatot
(jobb térddel a fenekiiket érintsék, jobb véllal a bal fiilet
stb.) és direkt kihagyni el6le a ,,Simon mondja” részt.

Ha éppen a testrészeket vessziik, vagy csupan fel kivanjuk
frissiteni a gyerekeket, esetleg a keresztmozgasokat

Tanitdi instrukciok, egyéni
feladatvégrehajtds

Barhol végezhet6
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12 perc

A koz0s légzés kialakitasa,
stresszmentesités

A legkézenfekv6bb az lenne, ha kérbe
lehetne allitani a gyerekeket, hogy
mindenki lathassa a masikat, de lehet
ugy is, hogy a tanuldk a helyiikon
maradnak. Ez utdbbi egyébként
nehezités, ha mar nagyon jél megy
korben allva, és lelkesek, akkor lehet
ezzel kicsit operalni, hiszen ekkor nem
[atjak egymast.

Ezt a feladatot eleinte lehet kisebb
csoportokban is végeztetni, s, ha mar
ugy megy, akkor megprébalni a teljes
[étszammal.

Hasznos osztalykozosség-teremt6 is
lehet e feladat, de csoportmunkak
el6tt is bevethet6.

Az egyszerre mozgasnak, létezésnek
hatalmas kozosségformalo ereje van!

szeretnénk kicsit gyakorolni, ez egy kivald feladat.

Egyszerre lélegezz!

A didkok alljanak fol (figyeljenek a helyes testtartasra),
szivjak be a leveg6t az orrukon és fujjak ki a szajukon!
Ha mar tudnak magukra figyelni és szép, szabalyosan
lélegezni, akkor kezdjenek figyelni tarsaik légzésére!
Prébaljanak meg egyszerre lélegezni a tobbiekkel! Nem
kell siettetni, szép lassan kell megprdbalni felvenni a
masik ritmusat. Maradjon meg a nyugodt légzés, csak
egyszerre lélegezzenek!

A legkézenfekvGbb az lenne, ha kérbe lehetne allitani a
gyerekeket, hogy mindenki [dthassa a masikat, de lehet
ugy is, hogy a tanuldk a helyiikdn maradnak. Ez utébbi
egyébként nehezités, ha mar nagyon jol megy kérben
allva, és lelkesek, akkor lehet ezzel kicsit operalni, hiszen
ekkor nem latjak egymast.

Ezt a feladatot eleinte lehet kisebb csoportokban is
végeztetni, s, ha mar ugy megy, akkor megprdbalni a
teljes létszammal.

Hasznos osztdlykozosség-teremté is lehet e feladat, de
csoportmunkak el6tt is bevethet6.

Tanitéi utasitas, majd
tanuléi (egyéni)
végrehaijtas

Barhol végezhetd.
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3 perc

Relaxalé tipusu feladat

Az 6ra végén természetes a lanyhuld
koncentracié. 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 menjenek.

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
elkovetkezend6 években.

Firkalj, relaxalj!

A didkok vegyenek el6 egy Ures lapot (ha Ugy érezziik,
hogy ezt a feladatot rendszeresen fogjuk végeztetni,
lehet rendszeresiteni egy flizetet) és egy iréeszkozt!
Lehet zsirkréta is, csak fogjon! A kovetkezd szoveget kell
egyltt mondani veliik: ,Irka-firka, 6sszevissza, szabad
jobbra, szabad balra, szabad nekem 0Osszevissza, irka-
firka...”. Ismételgessék, és kozben szabadon és lazan
rajzolgassanak, firkalgassanak, ahogy tetszik! Valthatnak
szint is!

Ha mar kénnyedén megy, be is csukhatjak a szemiiket és
igy is firkalgathatnak. Mondogathatjatok kozben a
monddkat akar magatokban, akar hangosan.

Lazité hatdsu gyakorlat, legaldbb 2-3 percig végeztessiik,
de ha van rd igény, tébb idé is szanhatd rd. A feladat
kitiinéen relaxdl, pihentet és a monotonitds dltal
nyugtato hatdst valt ki.

Bdrmelyik érdn bevethetd, ha ugy tiinik, hogy sziikség van
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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 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.

Tanitdi utasitas, majd
egyéni végrehaijtas

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

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




