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

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: 6nismeret, egylittm(ikédés, harmonia, 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 alkalmazdasa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Kényvek (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 Kényvek (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 Em&ke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.
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Kulcslyuk Kiado, 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?
Szerkeszt8: Szabd Gyula
Muzsdk K6zm(ivel6dési Kiadd, Budapest
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Id6keret

10 perc

Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité, kooperécios feladat a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a figyelem
fejlesztése jegyében.

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

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

Nagyon hasznos, ha latjak, hogy a
tdrsaik milyen megoldasokat
valasztanak, ez segit nekik annak
felfedezésében, hogy lehet mas
(helyes) megoldas a sajatjan kivdil.

Ha van olyan didk, akinek a
kreativitdsaban és figyelmében

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

Tanité: ,Szervusztok, gyerekek! Nem is kell lelilnéték, azt
szeretném kérni, hogy tegyetek el az utbdl mindent és
kezdjetek el szép, nyugodt tempdban kérbe-kérbe sétdlini.
Nem verseny, inkdbb az a cél, hogy jo elére figyelj
mindenre és mindenkire, és ne iitkézz 6ssze senkivel és
semmivel. Sétdljatok tehdt a teremben, és amikor
mondok egy testrészt, akkor a legkézelebbi emberrel
gyorsan érintsétek Gssze azt a testrészt” (hat, bal talp,
jobb konyék, bal labfe;j...).

,Nagyon ligyesek vagytok! Most azt kérem, hogy arra is
figyelj, hogy az adott testrész megnevezése utdn hdnyas
szamot mondok. Mindig annyi embernek kell kézésen
megcsindini a feladatot. Ha mindenhol megvannak és
maradt 1-2 ember, akik mdr nem tudnak annyi f6s
csoportot alkotni, amilyen szamot mutatok, akkor 6k
tetszés szerint bedllhatnak a legkézelebbi csoportba.”

Ha nincs olyan sok hely, akkor eleve kis szdmot
mondjunk, de ha van, akkor megéri kicsit nagyobbat
mondani, majd megfigyelni, milyen lgyesek és kreativak.
Szintén egyéni belatas szerint, ha jé a tarsasag, nagyobb a
hely vagy csak varialni kivanjuk a feladatot, lehet eleve
parban is kérni. Ekkor engedélyezhetjik, hogy nem kell

egymas kezét fogni, csak latszédjék, hogy kik alkotnak egy

part. Esetleg azt is meg lehet szabni, hogy hogyan kell azt
jelezni, hogy 6k 6sszetartoznak (combérintéssel,
vallfogdssal, hatakat 6sszenyomva stb.).

A végén - de ha ugy latjuk, érdemes -, akkor

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanitodi
feladatkiadas

2. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltet6 eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Barhol végezhetd.
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7 perc

megbizhatunk, akar (jutalomként) ki is
hivhatjuk, hogy mondjon néhany
feladatot.

Nagy- és keresztmozgasok gyakorlasa

A nagy korzések nyugtatd hatasuak, a
keresztmozgdsok pedig jé
agyfélteketornat eredményeznek.

A nagy korzések tovabba segitenek a
stressz levezetésében, a nyugalom
elérésében, nem mellesleg a test
bemelegitésében.

Ne felejtsiik el mindkét kart és labat
megmozgatni akar egyszerre is!
Természetesen ez barmikor,
barmelyik éraba illeszthetd, lehet
gyors, rovid, de akar (ha élvezik)
hosszadalmasabb jaték is.

természetesen kdzben is megallithatd, értékelhet6 a
feladat. Ki lehet emelni, ki, kik milyen tigyesen kreativan
oldottak meg a feladatot. Akdr meg is lehet kérdezni,
milyen testrészt hagytunk ki, mit lehetne még mondani.

T: ,Most arra szeretnélek titeket kérni, hogy mindig
azt a betlt vagy szdmot rajzoljdtok, irjdtok a
levegébe, amelyiket én mondom és ugy, ahogy
kérem!

Jobb  karral  rajzoljatok egy ,A”  betliit!
Bal karral egy ,0” betdit!
Jobb Idbbal egy nyolcast rajzoljatok!
Bal ldbbal pedig egy  fekvé  nyolcast!
Most két kézzel irjatok egy ,K” betiit!”

Betliket vagy szdmokat irassunk veliik akar targgyal,
de lehet a nélkiil is a levegdbe, targyra, talajra kézzel
vagy labbal. Nagyon jo, ha sok keresztmozgas van
benne. Ne felejtsiik el mindkét kart és labat
megmozgatni akdr egyszerre is! Ha van lgyes, kreativ
tanuldnk, jutalomként 6t is megkérhetjiik, hogy
mondjon néhanyat!
Természetesen ez barmikor, barmelyik éraba
illeszthetd, lehet gyors, rovid, de akar (ha élvezik)

hosszadalmasabb jaték is.
A nagy korzések nyugtatd  hatdsuak, a
keresztmozgasok  pedig j6  agyfélteketornat

eredményeznek.

Frontalis, tanitdi irdnyitas

2. EVFOLYAM

Barhol végezhetd
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15 perc

Jatékos sorverseny a fels6test
mozgatasaval

Utalas a gerinctudatossag tananyagra.

Adogatni barmit lehet, akar
gylimolcsot tizéraira, akar lapot,
flizetet, valamilyen tanszert.
Ebbdl is latszik, hogy ez nem
feltétlenil kilonallo feladat,
nyugodtan illeszthet6 barmelyik
évfolyam (akar fels6 tagozaton is)
barmelyik érajaba, de ha van kedv,
hasznos lehet egy kis id6t eltolteni
ezzel a kellemes mobilizalé
gyakorlattal.

Ha korben dlnek a gyerekek, akkor is
végrehajthato a feladat. Ha jo az
osztaly esetleg ilyenkor meg is lehet
masszirozni a masikat.

T: ,Kedves gyerekek! Biztosan szoktatok nyujtézkodni.
Valdszinlileg érzitek is, hogy milyen jo érzés. Azért jo és
persze egészséges, mert megnyujtja az izmokat,
szalagokat, serkenti a vérkeringést, a csigolydk kézti
porckorongoknak lehetéséget ad, hogy eltdvolodjanak
egymadstol, és igy folyadék tud dramolni beléjiik, hogy
megdrizhessék rugalmassdgukat. Fontos ehhez, hogy
igyatok is, hiszen, csak akkor tud folyadék dramolni
bdrhova is, ha van beléle a szervezetetekben. Olyan a
porckorong, mint a virdg: ha nem adsz neki vizet,
elszdrad, de ha adsz, akkor meghdldlja és kivirul.

El6szor is nyujtézzatok egy nagyot teljes testetekkel, majd
helyezkedjetek el a széketeken a mdar megtanult helyes
testtartasban! Az elsé padsorban (il6 gyerekeknek adunk
a kezébe valamit, amit hdtrafele kell nyujtania,
természetesen térekedve a nyujtott kartartdsra, majd a
mogotte levs gyerek dtveszi és nydjtia a hata mégé és igy
tovabb. Amikor a sor végére ért a tdrgy, indithatjdtok
visszal”

Ekkor az a hasznos, ha nem latja a tars, hogy mikor jon 6,
ezért ,feleslegesen” nyujtézkodik, amig var.

Ha korben tlnek a gyerekek, akkor is végrehajthato a
feladat. Ha j6 az osztaly esetleg ilyenkor meg is lehet
masszirozni a masikat.

Ha hamar végeznek a feladattal, akkor lehet oldalra
fordulassal is végezni, akar felvaltva (vagyis az egyik
gyerek jobbra, a mogotte levé balra, a kovetkezé kérben
pedig éppen forditva), akkor izgalmasabb.

Ha megfigyeljiik, maguktdl is sokszor valami furmanyos
maddon adjak hatra a dolgot a gyerekek, haszndljuk ezt ki!
Kérhetjik, hogy most Ugy adjak hatra, ahogy 6k
szeretnék! Legkozelebb beépithetjiik az 6rankbal
Adogatni barmit lehet, akar gyimolcsot tizdraira, akar

Tanitdi instrukcidk alapjan.

Tanterem, de barhol
megtarthatd, akar
torokilésben, akar
allasban.

Barmilyen eszk6z
megteszi, amit lehet
adogatni (gyliimolcs,
tolltartd, pdrna, labda,
sapka).
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10 perc

Légzés megfigyelése, gyakorldsa

A csendben és csukott szemmel
végzett légzés soran a gyerekek
megtanuljak, hogy a mélyre szivott
leveg6 a teljes tidejiket megtolti és a
mvelet 6nmagaban is relaxalo
hatasu. Ha ugy tlinik, ennyi nekik
»elég”, akkor nem muszaj ragaszkodni
a feladathoz, lehet folyamatosan
neheziteni és néhanyszor visszatérni
ra a kés6bbiekben fokozatosan
bevezetve a testrészeket.

Tudatos beleélés, az elme tudatosabb
haszndlata, relaxald tipusu feladat

lapot, fuzetet, valamilyen tanszert.

Ebbdl is latszik, hogy ez nem feltétlendl kiilonalld feladat,
nyugodtan illeszthet6 barmelyik évfolyam (akar felsé
tagozaton is) barmelyik érajaba, de ha van kedv, hasznos
lehet egy kis id6t eltolteni ezzel a kellemes mobilizalé
gyakorlattal.

T: ,Most pedig helyezkedjetek el kényelmesen a padban
iilve, 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
el!

Erezd, ahogy bedramlik a levegé a tiid6dbe! Lassan
megnyugszik, kisimul az arcod, a fejed, a nyakad, a
mellkasod, a karod, a tenyered, a kézujjaid, a hasad, a
hdtad, a derekad, a combod, a vadlid, a Idbfejed és a
labujjaid.” Kis sziinet utan lehet mondani a kévetkezé
testrészt. A lényeg, hogy sorban mondjuk a testrészeket!
T: , Letelt 2 perc, szép lassan mozgasd meg a kezed, a
labad, dérgéld meg a tested, a fejed, nyisd ki a szemed!
Milyen volt? Csindltatok mdr valaha ilyet? Volt valami
vdltozds az elejéhez képest?”

Béke és Boldogsag sétal az erd6ben
Tanito jellegl és valtozast el6idézé torténetek

Metaforikus nevelési torténet a meditacio
elsajatitasara 6-7 évesek szamara

Kérjik meg a gyerekeket, tegyenek ugy, mintha 6k

Frontalis tanitdi utasitas

Tanuléi visszajelzések

Tanitdi utasitas, majd
tanuléi (egyéni)
végrehaijtas

Puldver, esetleg egy
kisparna

Pulcsi vagy kisparna
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lennének az egyik gyerek a torténetben és
képzeljék el, hogy 6k is a torténet részesei.
Batoritsuk 6ket arra, hogy csukjak be a szemiiket és
finoman lazitsanak, lélegezzenek az orrukon
keresztil, amig fejben kovetik a torténetet.

Fontos, hogy a mesélés soran hangsulyt fektessiink
a gyerekek helyes magatartasara, annak
érdekében, hogy el tudjak sajatitani a megfeleld
képességeket.

A mondatok szerkezete eltérhet a nyelvtani
szabalyoktdl a |ényeges tanulasi pontok kiemelése
érdekében.

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer két kisgyerek,
Béke és Boldogsag, akik egy gyonyor( erdei
kunyhdban éltek.

Egy nap elmentek sétalni az erd6be. Nagyon szép
napjuk volt és annyira élvezték a sétat, hogy teljesen
megfeledkeztek az id6é mulasarél.

Az erdd egyre csendesebb és csendesebb lett...
Ahogy leszallt az éj, a két gyerek egy gyonyori odvas
tolgyfara lelt.

Beljebb és beljebb kusztak a meleg és biztonsagos
oduba, majd a puha levelekhez simultak a féldon.
Annak ellenére, hogy egyitt voltak, biztonsdgban és
faradtan, nem tudtak a mogottik 1évé napon kivil
masra gondolni.

Hirtelen egy kicsi arany fényt pillantottak meg a
fejuk felett.

Sziasztok! — szolt egy apré, bardtsagos hang.
Nyugalom vagyok, a tolgyfa tiindére, és ha
szeretnétek, segitek elcsititani a gondolataitokat és
elpihenni a puha levelek agyan.
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Kérlek, segits! — mondta Béke és Boldogsag. Ez
nagyon kedves t6led, mondd, mit kell tennink!
Megkérjik a gyerekeket, hogy kovessék Nyugalom
kéréseit.

Széval — mondta Nyugalom — csukjatok be a
szemeteket és figyeljétek a leveg6t, ahogy ki- és
bearamlik az orrotokon keresztiil, a testetekbe, be
és ki, be és ki.

Béke és Boldogsag lattak a leheletiiket a hlivos
éjszakdban, ahogy sodrédd koddé valt.

Ahogy figyelitek a |égzésetek, észreveszitek, hogy a
gondolataitok lelassulnak és elcsendesednek.
Ahogy a gondolataitok elcsendesednek,
észreveszitek, hogy a fejetek ellazul és elernyed,
észreveszitek, ahogy a kezetek ellazul és elernyed, és
a pocakotok is ellazul és elernyed, azutan pedig a
ldbatok is ellazul és elernyed.

Nemsokara Béke és Boldogsag is megnyugodott és
ellazult, annyira nyugodtak és lazak lettek, hogy mar
egyaltalan nem voltak almosak.

Egyszerlen csak szépen nyugodtan és lazan

maradtak.
Azutan a reggeli nap fénye sz(ir6dott at a fa dgain
keresztdil.

Lassan kinyitottdk a szemiiket, kinyujtottak a
karjaikat és a labaikat egy nagy ébreszt§ asitas
kozepette.

Ahogy korilnéztek odakint, Iattdk, hogy egész
éjszaka a sajat kertjik végében Iévé tolgyfaban
voltak.

Reggeli illata Gtotte meg az orrukat és hatalmas
izgalommal szaladtak be, hogy eltjsagoljak
mindenkinek nagyszerd kalandjukat.
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3 perc Az 6ra 6sszefoglaldsa, reflexio A tanitd O0sszefoglalja az éran térténteket. Elhangzik a Frontalis 6sszefoglalas,
Az 6rdn el6keril6 fogalmak, feladatok | testtudat és a légzés sz6, majd kiemeli, hogy ezekkel még | kérdésfeltevés, majd
felidézése (testtudatositds, légzés), a | fognak foglalkozni. A tanité megdicséri az osztalyt, a tanuldi valaszok,
gyerekek megkérdezése, hogy melyik | munkajukat. érvelések meghallgatasa
gyakorlat tetszett, melyik nem, és ha
meg tudjak fogalmazni, akkor Felhivja figyelmiiket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
mondjak is meg, hogy miért. nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,

Ki lehet emelni, hogy ez egy k6z6s ut hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

eleje, ezeknek a feladatoknak a Ha van id6, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
tovabbfejlesztett valtozatai még hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.
gyakoroljak, az sokat segithet az

elkovetkezend6 években.




