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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 2. osztaly (3. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segité osztalytermi tartdsjavité vagy ldbizom erésité gyakorlatok végzése, a helyes allas és tlés gyakorldsa

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek:

A mozgas egészség-hatasainak megértése.

A mozgas megszerettetése, bels6 igénnyé tétele.
Gerinctudatossag fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak:

Helyes testtartas, helyes allas és (lés, iskolataska viselése, medence kdzéphelyzete, l[dbizom erésités, helyes emelés és cipekedés, biciklizés, izomlaz, gyenglilésre és
zsugorodasra hajlamos izmok.

3. Kapcsolddas a tantargyak kozott:

Testnevelés, kérnyezetismeret, egészségtan, magyar nyelv és irodalom, ének-zene
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott:

tapldlkozds, kornyezet, tarsas kapcsolatok, digitalis vilag

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuldk elmélyitik a helyes testtartas tudatos bedllitdsaban és az iskolataska megfelel6 horddsaban szerzett gyakorlatukat, valamint megértik a [dbizomerdsités fontos
szerepét a lab és a gerinc egészségében. Megismerik a gerinc biomechanikai m(ikédését. Ezek alapjan megértik és atélik a gerincvédelem {6 szabalyainak jelent6ségét
emeléskor, cipekedéskor, biciklizéskor. Megtapasztaljak a gyengiilésre, illetve zsugoroddsra hajlamos izmok érzetét, az izomlaz érzését.

6. A gerinctudatossag témakoérhoz kapcsolodd, felhasznalhaté forrasok a pedagogusnak:
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Az alabbi linkek gyakorlatias segitséget adnak ahhoz, hogy a pedagdgus a helyes allas, ilés, emelés, taskaviselés, tartdsjavitas, labizomerdsités, mindennapi
gerinckimélet terén felkésziilhessen. A mozgasanyagokhoz egy kivételével (ez a napkozbeni frissité torna) videdfilmek tartoznak, melyeken a helytelen
kivitelezés javitasa is lathato. A pedagdgusnak figyelnie kell a gyerekek gyakorlatvégzését és javitania kell a hibas kivitelezést.

Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, T6thné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

— EZ ATORNATERMI TARTASKORREKCIO KONYVE, 3 DVD-JE ES TANORAKRA BONTOTT TABLAZATOS BEMUTATASA. A IIl. FILM AZ OVODAS VALTOZAT, ENNEK AZ ELEJEN
LATHATO A TESTTARTAS SZEMPONTJAVOL FONTOS TESTTAJAK JATEKOS MEGISMERESE. EZ MINDENKEPPEN ELOZZE MEG A GYAKORLATOK VEGZESENEK ELKEZDESET!!!
(Nagyobbak esetén is szlikség van errel)

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

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

7

Gyakorlatcsokor testnevel6knek, sziiloknek: osztalytermi tartaskorrekcid, labizomerdsités 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: Napkézbeni frissito torna iil6 foglalkozasuaknak.

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

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Mindennapi gerinckimélet.

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/

(letoltve: 2018. szeptember 2.)

Orszagos Gerincgyogydszati Kozpont (Somhegyi A, Fehér Katalin, Z. Szab6 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/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/
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: 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 Kozpont videdja a helyes és a helytelen emelésrél:

https://gerinces.hu/prevencio/video-hogyan-emeljunk-helyesen/

Somhegyi Annamaria: Sziil6k tajékoztatasa a mindennapos testnevelés hatékony miik6désérdl:

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

1l Az alabbi linkeken tovabbi hasznos tudnivalékat olvashat az érdekl6dé pedagogus:

Téthné Steinhausz Viktdria, Téth Klara (szerk): Tudatos uilés gerinciskoldja. PTE Egészségtudomanyi kar, Fizioterapids és Sporttudomanyi Intézet, Pécs, 2015. 96-122. oldal.


https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/
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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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,
automatizaldsat és fenntartasat szolgalé mozgasanyag beépitése a testnevelésbe. Népegészségligy 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/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
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Id6keret

10 perc

Elsajatitandd tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Cél: rdhangolédds a mozgassal
kapcsolatos megfigyelésekre,
egészséghatasok elGidézése
tanccal, melyek az drai
megfigyelések alapjdul szolgalnak,
a tanc, mint 6romforras
megtapasztaldsa.

(Fontos informdcio a pedagdégus
részére:

A kortancra a pedagogus ugy tud
felkésziilni, hogy a bemutaté vided
alapjan sajat maga megtanulja a
[épéseket.

A gyerekek a kortanc [épéseit a
pedagdgus bemutatdsa utan ugy

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

I. Az 6ra/foglalkozas bevezetése

Ora/foglalkozas eleji szervezés (az 6ra/foglalkozas
el6készitése):

Az Ora eleji zenés-tancos élménymozgast, rahangolast
korben dllva kell végezni, ehhez az osztalyterem
atrendezése lehet sziikséges. A zenét és a lejatszd eszkozt
el6 kell késziteni.

A tandra mindegyik tovabbi részében korben alljanak ill.
Gljenek a tanuldk, hogy egymasra jol tudjanak figyelni.
A korben allva ill. Glve a pedagdgus is része az egymasra
figyelésnek.

Il. 10 perces zenés-tancos élménymozgas/rahangolas

»Ma egy kis kértdncot fogunk jatszani, néhdny lépést
megnéziink és aztdn ki-ki csindlhatja, ahogyan sikeriil. Ha
tetszett nektek, a végén megnézziik, milyen zenére jartuk a
kértdncot.”

Az Ora eleji zenés-tancos élménymozgast, rahangolast
korben dllva kell végezni, ehhez az osztalyterem
atrendezése sziikséges.

Kor alakitasa, a tdnc mozdulatainak bemutatasa, majd a
gyerekek esetleges hibas mozdulatainak észrevételezés
nélkiili elfogadasa. Az ligyes tanulok dicséretének
mellG6zése. Ezek helyett a figyelem rdirdnyitasa a szerzett
koz06s j6 élményre.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Korben allva ill. Glve
végzett feladatok az
egész osztaly részére.

Az iskolataska
felemelésével végzendd
megfigyelésekhez az
iskolataskakat az 6ra
el6tt mar be kell pakolnia
minden tanulénak.

Osztalyfoglalkozds minden
tanuld részvételével;
koz6s kortanc.

Zene bekapcsoldsa.

Osztalyterem
atrendezése.

A tanc mozdulatainak
bemutatasa.

2. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

Zene-lejatszo eszkoz, a
zenét tartalmazo
hanghordozé.

A kortancot bemutaté
vided a pedagdgus
felkésziléshez.

A tandravazlathoz
tartozo ppt-dbra a
gerinc helyes és
helytelen tartasarél.

A zenét és a lejatszé
eszkozt el kell
késziteni.
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20 perc

utanozzak, ahogyan sikeril: fontos
a pedagdgiai hatas érdekében,
hogy a pedagdgus ne javitsa Gket
és az ligyeseket se dicsérje. —
Hiszen itt a célunk az, hogy minden
gyereknek 6romot jelentsen a
zenére mozgas, amiigy isvan, ha a
gyerekeket hagyjuk a sajat
képességiik szerint Iépegetni. Igazi
néptanc-tanitdsra a 10 perces
kortdanc nem alkalmas, és nem is az
a céljal)

A tanuldk elmélyitik a helyes
testtartas tudatos beallitdsaban és
az iskolataska megfeleld
hordasaban szerzett gyakorlatukat,
valamint megértik a
[dabizomerdsités fontos szerepét a
Iab és a gerinc egészségében.
(Fontos informdcié a pedagdégus
részére:

A testnevelési 6rak részeként
minden tanuldval végezni
szlikséges a biomechanikailag
helyes testtartast kialakito,
automatizald és fenntarto
specialis tartaskorrekcio
mozgasanyagat. A mozgasanyag
alapvet6en polifoam-matracon
fekve végzend6 gyakorlatokat
tartalmaz, vagyis tornateremben
végezhetd. Ezért ezt
osztalyteremben végezhetd

lll. Gerinctudatossag:

A tandra helye a tanterem, ahol a tanuldk kérben allnak, a
pedagdégus szobeli irdnyitdsaval mindannyian beallitjak a
helyes all6 testtartast:

LAlljunk tgy, hogy a talpunk pdrhuzamos legyen, a két Idb
kézétt 4-5 ujjnyi (vagy egy talp-szélességnyi) hely legyen.
Tegylik egyik keziinket a hasunkra, mdsikat a derekunkra.
Most eressziik el6re a hasunkat a keziinkbe, és figyeljiik
meg, hogy a hdtso keziink alatt a deréktdj homorulata
fokozddott. Most erésen huzzuk be a hasunkat és ugy
szoritsuk 6ssze a fenekiinket, mintha vécére kellene
menniink, de nem lehetne. Figyeljiik meg egymdson, mi
térténik a derekunkkal és a hdtunkkal, nyakunkkal
ekdézben. Fogjuk is meg azt a fontos csontos résziinket,
ami a helyes kézépdlldsba keriilt a has behuzdsakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.”

A medence helyes kézépdlldsba tétele utdn eressziik le a
vdllunkat és hatul picit zdrjuk ssze a lapockdnkat, a
fejtetével pedig nyujtozzunk felfelé (nem az dllunkkal, sem
nem az orrunkkal!). Ha mindez jol sikertiilt, akkor ez a
helyes testtartds. Ha igy dllunk, akkor faradnak el a gerinc

Tanteremben korben allva
a pedagdgus bemutatja és
gyakoroltatja a helyes
testtartdshoz sziikséges
medence-allast, a
medence
kozéphelyzetének
beallitasat.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

A tanterem székei
korben elhelyezve.
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gyakorlatok is kiegészitik,
melyeket a tornatermen kivdli
testnevelés drakon, valamint
akarmilyen egyéb 6ran lazitd,

frissitd céllal alkalmazhat a
pedagdgus. Ezt erésen javasoljuk
minél tobb tandran.

Jelen tandra ezen részében az
osztalytermi tartdskorrekcios
gyakorlatokat vagy a
l[dbizomerdsité gyakorlatokat
végezzik, a helyes allé és Ul6
testtartds felidézése, beallitasa
utan.)

(Fontos informacid a pedagdgus
részére: Az osztalytermi
tartaskorrekcié gyakorlatait
videdfilm mutatja be, a
pedagdgus ezt a felkésziléskor
hasznélhatja és megtanulhatja,
vagy ha van ra mddja, az
osztalyteremben vetitheti, hogy
ez neki segitséget nyujtson a
gyakorlatvégzés irdnyitasaban.)

(Fontos informacid a pedagdgus

részei a legkevésbé.”

Ezutdn beallitjak a helyes uilést is:

,Most (iljiink a széken szépen, aztdn csusszunk egészen
elére és iiljiink nagyon csunydn (gérbe hdttal). Figyeljiik
meg egymdst, ldtni fogjuk, hogy a medencénk és a
derekunk ilyenkor szinte fekszik. Most megint (ljlink
szépen és nézziik meg egymdson, hogy ilyenkor a
medencénk és a derekunk felfelé irdnyul, nem , fekszik le”
a székre.”

Majd ujra megfigyelik az iskolataska-hordas helyesiill.
helytelen moédjat:

,Most vegyiik fel az iskolatdskdnkat a hdtunkra és dlljunk
szépen, aztdn dlljunk csunya gérbe hdttal. Figyeljiik meg
egymdst. Erezziik meg, hogy ha gérbén dllunk, a tdskdnk
még nehezebb, mint mikor szépen dllunk.”

Kérdésekkel rairanyitjuk a tanulék figyelmét arra, hogy a
nehéz taska horddsa terhel6bb, mint a kénnyd taskaé.
Megbeszéljik, hogy mindenki csak azt hozza magaval,
amire aznap feltétlenil sziikség van, hogy igy elkeruljik a
tul nehéz taska cipelését.

Osztalytermi tartaskorrekcié gyakorlatainak végzése:
,Most pedig csindlunk néhdny frissité mozdulatot, ami
még a helyes testtartdst is segiti. Figyeljétek az
izmaitokat: észreveszitek-e, mikor nyulik valamelyik, és
mikor erés6dik valamelyik? Figyeljétek meg, milyen
kellemes érzést jelent az izmok miikédése. A gyakorlatok
tébbségét dllva végezziik, hogy a sok lilést ezzel is
ellensulyozni tudjuk.”
Az osztalytermi tartaskorrekcid gyakorlatainak linkje
segitségével végzik a gyakorlatokat: a pedagdgus
mondhatja, vagy ha van rd lehetGsége, hallgathatjak a
linken taldlhato DVD hangjat is, ez esetben a lathatd kép
segitheti a tanuldkat.

Korben elhelyezett
székeken llve a tanitd
bemutatja ill. kozosen
gyakoroljak a helyes (lést.
Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

Az iskolataskak keriilnek
el6, melyek jellemzéit
allva és jarva figyelik meg
a tanuldék.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.
Irdnyitott tanitoi kérdések,
k6z6s megbeszélés.

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
gyakorlatainak végzése
minden tanuld
részvételével, a tanitd
személyes iranyitasaval
vagy a megfeleld vided
segitségével. A tanuldk
esetlegesen hibas
gyakorlatvégzését a tanitd
javitja.

A tanuldk leveszik a cip6t
és a zoknit.
Az osztalyterem padldja

Iskolataskak.

Az osztalytermi
tartaskorrekcié
videdjanak elinditasa a
megadott linkrél.

Az osztdlytermi
l[abizomerdsités
videdjanak elinditasa a
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részére: Az osztalytermi
ldbizomerdsités gyakorlatait
videdfilm mutatja be, a pedagdgus
ezt a felkésziiléskor haszndlhatja
és megtanulhatja, vagy havanrd
madja, az osztalyteremben
vetitheti, hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
iranyitasaban.)

A gerinc biomechanikai
mikodésének megértése. Ez
alapjan a gerincvédelem 6
szabdlyainak megértése és
megéreztetése emeléskor,
cipekedéskor, biciklizéskor.
Gyengiilésre ill. zsugorodasra
hajlamos izmok megérzése. Az
izomlaz érzése.

Vagy:

Osztalytermi labizomerdsités:

,@ayerekek, most nézziik meg sajdat Iabunkat. Vegyétek le
cipbt és a zoknit, és emlékezziink vissza, hogy tavaly
testnevelés ordn végigtapogattuk a testtartdsban fontos
szerepet jdtszo testrészeinket. Akkor a talpunkat is
megtapogattuk, és megfigyeltiik, hogy a talpnak nem az
egésze simul a talajra, ha dllunk. Ami nem simul le, azt
hivjuk Iabboltozatnak. Ahhoz pedig, hogy a ldbunk
felnéttkorunkban ne fdjjon és ne legyenek rajta dudorok,
ahhoz mdr most is oda kell figyelniink a labat tarté izmok
erdsitésére. Mivel az egész testiinket a talpunk tartja
dllaskor és jardskor, a gerinc egészségéhez is nagy sziikség
van a labizmok jo erejére.”

,Most csindlunk néhdny Idbizomerdsité gyakorlatot. Ehhez
a zoknit vegyétek vissza, a cipét még nem.”

IV. Mit miért csinalunk? — A gerinc mi{ikodésének
megértése emeléskor, suly cipelésekor, biciklizéskor

A tanuldék korben Ulnek, a pedagdgus felvetiti a gerinc
helyes és helytelen tartasat mutatdé képet.

,@Gyerekek, most liljiink le és megmutatom nektek, hogyan
képzeljétek el a gerincetek miikédését.

,Emlékeztek még arra, hogy tavaly testnevelés drdan
kitapogattuk egymdson a gerinc részeit, a csigolydkat? Ki
tudja megmutatni a tdrsdn a csigolydkat?”

,Most megmutatom nektek a gerinc egészét akkor, ha jol
tartjatok magatokat, meg akkor, ha rosszul. A jo meg a
rossz testtartdst is megfigyeltiik tavaly, de ha eszetekbe
jutott azéta, sokszor ldthattdtok, hiszen ezt még ruhdban is
észre lehet venni egymdson.”

,ElImondom nektek azt is, hogy amikor jol tartjatok
magatokat, akkor a gerincet alkoto csigolydk jol érzik

tiszta legyen.

Tanitdi magyarazat, sajat
megtapasztalas.

A tanulék felveszik a
zoknit.

A pedagdgus beillitja a
l[dbizomerssité
gyakorlatok DVD-jét és
segiti a gyerekeket.

A gyakorlat végén a cipé
visszavétele.

Tanitéi magyarazat.

megadott linkrél.

A tandravazlathoz
tartozé ppt-dbra a
gerinc helyes és
helytelen tartasarél.
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magukat, van elég helyiik. Ha viszont csunydn dlltok vagy
gorbén (ilték, akkor a csigolydknak a helye sziikebb lesz, és
az baj, mert késébb fdjdalmat és betegséget okozhat. Ki
hallott mdr kéziiletek arrdl, hogy a felnétteknek fajni
szokott a derekuk meg a nyakuk?”

,De a csigolydk helye nemcsak attdl fiigg, hogy hogyan
dllunk és (liink, hanem még sok mds gyakori
mozdulatunktdl is. Példdul ha nagy sulyt kell vinnie az
embernek, vagy ha rosszul viszi, s6t, ha mdr rosszul is emeli
fel a foldrél, akkor pldne rosszul érzik magukat csigolydk.”
Emelés, cipelés:

,Most pedig dlljatok fel, mert kiprobdljuk, hogyan lehet jol
és rosszul felemelni a tdskdtokat a féldrél, és kiprobdljuk a
jO és a rossz cipelés kézti kiilbnbséget is.”

,A tdskdatokban benne van mindaz, amit mdra hoztatok.”
,Nekem is van egy megpakolt tdskam, és megmutatom
nektek, hogyan lehet jol és kevésbé jol felemelni a féldrél.”
,Ha jol akarom felemelni, akkor nem hajlok le hozzd,
hanem a térdemet behajlitva szinte leguggolok. Most jo
erdsen a hasamhoz, a térzsemhez szoritom a tdskat és igy
emelkedem fel a guggoldsbdl dllasba. Csindljatok ezt meg
ti is, én majd figyelek és segitek.”

,Probdljuk meg, hogy milyen érzés az, ha a tdskdnkat dllo
helyzetiinkben a térzshéz szoritva tartjuk és igy lépiink vele
néhdnyat.”

,Most pedig nyujtsdtok el6re a tdskdtokat, messzire a
térzsetekrdél — mit éreztek? Mivel ez rossz érzés és drt is a
gerincnek, gyorsan huzzdtok vissza a tdskdtokat a
térzsetekhez. Ha nehezet kell vinnetek, azt mindig huzzdtok
és tartsdtok kézel a térzsetekhez!”

»Emeljiik fel a taskankat helyteleniil is, csak hogy
megtanuljatok, hogy igy nem szabad emelni. Tegyétek le a
taskdtokat a féldre ugy, hogy lehajoltok, és aztdn igy
hajolva emeljétek is fel. Ugye, érzitek, hogy igy sokkal

A tanulék korben allnak.

A pedagdégus mutatja a
helyes emelést.
Helyes emelés gyakorldsa.

A helyes cipelés
gyakorlasa.

Tanuléi megtapasztalasok,
érzetek.

A helytelen emelés
megtapasztalasa.

A pedagégus mindezt egy
éppen kéznél levé biciklin
be is mutatja: valdszinileg
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nehezebb megcsindlni az emelést, mint ahogyan az el6bb
guggolva csindltuk?”

»No, ezt a sok érzést, amit most megtapasztaltatok, még
tobbszor el fogjuk jdtszani, hogy jol emlékezzetek rd és
mindig helyesen emeljetek. S6t, aki jol megtanulta, az
otthon is megmutathatja a sziileinek, nagysziileinek, mert
akinek fdj mdr a dereka, annak ezt nagyon tudnia kellene.
Majd elmesélitek, hogy ujdonsdgot mutattatok-e otthon,
vagy mdr a felnéttek ezt mindet tudtdk-e.”

Biciklizés:

,Ki szeret biciklizni kéziiletek? Es ki az, aki szeretné ezt
majd megtanulni? No, most megbeszéliink egy fontos
gerincvédd aprdsdgot, amire a biciklizéskor jo odafigyelni.
— Ldttuk kordbban, hogy a gérbe dllds és lilés nem jo a
gerincnek, mert a csigolydk helyét sziikiti.”

,Meégis sok olyan bicikli kaphatd, amin csak gérbén lehet
ilni. Féleg a sportbiciklik ilyenek, hogy a térzs szinte
rdfekiidjon a biciklire és igy gyorsabban lehessen vele
haladni. Ha ti kaptok biciklit, olyat vdlasszatok, amin
egyenes derékkal, egyenes térzzsel lehet (ilni. Az ilyen
biciklinek magasan van a kormdnya, ezért nem kell hozza
lehajolni. Ma mdr kaphatdk ilyen biciklik is, mondjdtok meg
a sziileiteknek, hogy erre Gk is figyeljenek oda.”

lzomlaz:

,Volt-e mdr valakinek olyan érzése, hogy a nyaka és a vdlla
melletti izmai fdjtak? Es olyat éreztetek-e mdr, hogy sokat
kellett futni vagy kiranduldskor sokat kellett menni az
erdbben felfelé és a fenéktdjon fdjtak az izmok? Meg a
combon?”

Hallgassunk meg néhany tanuléi beszamolét!

LA vdll kériili izmok akkor fdjnak, amikor a helytelen
testtartds miatt megrévidiilnek, ezért ilyenkor a nyujtds
esik jol. Ezt éreztiik, amikor az osztdlytermi tartdskorrekcio
gyakorlatait csindltuk: mert akkor a révidiilésre hajlamos

el6nytelen biciklit taldl, de
az nem baj, a probléma-
felvetés hitelességét
noveli.

Tanitoi kérdés.

Tanuléi élménybeszamold.

Tanitdi magyarazat.
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5 perc

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

izmainkat nyujtottuk.”

»A fenék és a comb izmai meg akkor fdjnak, amikor hirtelen
tul sokat kell mikédniiik: ezt izomldznak hivjuk. Ezt azok az
izmaink csindljdk, amik gyengiilésre hajlamosak. Persze,
hogy ilyenkor a hirtelen sok izommunka miatt el6bb fdjnak,
aztdn késébb erés6dni fognak, ha rendszeresen
mldikédtetjiik, vagyis haszndljuk 6ket. Amikor a tartdsjavito
gyakorlatokat csindljuk, a gyengiilésre hajlamos izmainkat
éppen erdsitjlik, a zsugoroddsra hajlamosakat pedig
nyujtjiuk. Ezek finom, jo izomérzések, ahogyan ti is
érezhettétek ma.”

V. A tandra zarasa:

Korben lilve minden tanulé elmondja, milyen érzéseket élt
at a tandran. A pedagdgus segits kérdéseket tehet fel:

,Melyik izmaitok miikédését éreztétek kellemesnek a
tartdsjavito gyakorlatok végzésekor?

J6 érzés volt-e a talpatoknak az izmok miikdése?
Fontosnak éreztétek-e a helyes emelést és cipekedést?

Jokedviibbek lettetek-e a rdhangold zenés mozgdstol?”

A tanuldk és a pedagdgus
korben Ul a székeken, a
pedagdégus kérdésekkel
irdnyitja a kozos
megbeszélést.
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10 perces kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 2. osztaly (3. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segité osztalytermi tartdsjavitd vagy labizomerdsit6 gyakorlatok végzése, a helyes allas és (ilés gyakorlasa

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk

Id6keret Elsajatitand6 tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuldi tevékenységek médszerek/ eszkézok, felszerelések,
szervezési modok, oktatastechnikai eszk6zok
munkaformak
1 perc Figyelem iranyitasa a helyes . Az 6ra/foglalkozas bevezetése:
allé és U6 testtartasra. Elhelyezkedés,

A tanterem szokdsos berendezése maradhat. (Ha lehetdleg kérben
korben allhatnak a tanuldk és igy egymast jol allva.
lathatjak, az még jobb.)
,Gyerekek, sokat kell iilniink, biztosan Tanitéi magyarazat

elfdradtatok. Fel fogunk dllni, nyujtozunk és
bedllitiuk azt az dllds-mddot, ahogyan a legjobb a
gerinciinknek. Aztdn csindlunk néhdny jolesé
gyakorlatot (hogy a testtartdsunk jobb legyen,
vagy hogy a ldbunk jo erésen tudjon tartani minket
egész életlinkben — a pedagdgus valasztasa
szerint). Amikor visszaliliink, bedllitjuk a helyes
léstis.”

7 perc A tanuldk végezhetik a helyes Il. Az 6raffoglalkozas témajanak
testtartast segit6, egyuttal bevezetése és az ismeret/tudasatadas

frissit6 gyakorlatokat vagy a
l[dbizmokat erdsité

gyakorlatokat, és tudatosan
figyelhetnek a helyes allo és

(megvaldsitas)

Ul6 testhelyzetre. El&szor bedllitjak a helyes 4ll6 testtartast: Tanitoi magyarazat.
LAlljunk tgy, hogy a talpunk pdrhuzamos legyen, a Megéereztetes a

két lab kézott 4-5 ujjnyi (vagy egy talp-szélességnyi) tanulokkal.
hely legyen. Tegylik egyik keziinket a hasunkra,
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(Fontos informacio a
pedagdgus részére: Az
osztalytermi tartaskorrekcid
gyakorlatait videdfilm
mutatja be, a pedagdgus
ezt a felkészuléskor
hasznalhatja és
megtanulhatja, vagy ha van
ré madja, az
osztalyteremben vetitheti,
hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

(Fontos informacio a
pedagdgus részére: Az
osztalytermi labizomergsités
gyakorlatait videdfilm
mutatja be, a pedagdgus ezt
a felkésziiléskor hasznalhatja

mdsikat a derekunkra. Most eressziik elére a
hasunkat a keziinkbe, és figyeljiik meg, hogy a hdtso
keziink alatt a deréktdj homorulata fokozddott. Most
erésen huzzuk be a hasunkat és Ugy szoritsuk 6ssze a
fenekiinket, mintha vécére kellene menniink, de nem
lehetne. Figyeljliik meg egymdson, mi térténik a
derekunkkal és a hatunkkal, nyakunkkal ekézben.
Fogjuk is meg azt a fontos csontos résziinket, ami a
helyes kézépdlldsba keriilt a has behuzdsakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.”

»A medence helyes kézépdlldsba tétele utdn eressziik
le a vdllunkat és hdtul picit zdrjuk 6ssze a
lapockdnkat, a fejtetével pedig nyujtozzunk felfelé
(nem az dllunkkal, sem nem az orrunkkal!). Ha
mindez jol sikertiilt, akkor ez a helyes testtartds. Ha
igy dllunk, akkor fdradnak el a gerinc részei a
legkevésbé.”

Osztalytermi tartaskorrekcié gyakorlatainak

végzése:

Az osztalytermi tartaskorrekcio gyakorlatainak linkje

segitségével végzik a gyakorlatokat: a pedagdgus

mondhatja, vagy ha van rd lehetGsége, hallgathatjak a

linken talalhaté DVD hangjat is. A lathato kép

segitheti a tanuldkat.

,Most pedig csindlunk néhdny tartdsjavito

gyakorlatot, ami még frissit is. Figyeljétek az

izmaitokat: észreveszitek-e, mikor nyulik valamelyik,
és mikor er6s6dik valamelyik? Figyeljétek meg, milyen

kellemes érzést jelent az izmok miikddése. A

gyakorlatok tébbségét dllva végezziik, hogy a sok

iilést ezzel is ellensulyozni tudjuk.”

Vagy:

Osztalytermi labizomerdGsités:

,Gyerekek, most nézziik meg sajdt ldbunkat. Vegyétek

le cip6t és a zoknit, és emlékezziink vissza, hogy tavaly

Az osztalyterem
padldja tiszta
legyen.

Tanulok levetik a
cip6t, zoknit.
Tanitéi magyarazat,
sajat
megtapasztalas.

Az osztalytermi
tartaskorrekcid linkje.

Az osztalytermi
l[abizomerdGsités linkje.
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2 perc

és megtanulhatja, vagy ha
van ra madja, az
osztalyteremben vetitheti,
hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

A helyes testtartast segit6
gyakorlatok kellemes
érzéseinek megismerése, a
helyes testtartas
fontossaganak megerdgsitése.

testnevelés oran végigtapogattuk a testtartdsban
fontos szerepet jatszo testrészeinket. Akkor a
talpunkat is megtapogattuk, és megfigyeltiik, hogy a
talpnak nem az egésze simul a talajra, ha dllunk. Ami
nem simul le, azt hivjuk Idbboltozatnak. Ahhoz pedig,
hogy a labunk felnéttkorunkban ne fdjjon és ne
legyenek rajta dudorok, ahhoz mdr most is oda kell
figyelniink a Idbat tarté izmok erdsitésére. Mivel az
egész testlinket a talpunk tartja dlldskor és jdardskor, a
gerinc egészségéhez is nagy sziikség van a labizmok jo
erejére.”

»Most csindlunk néhdny ilyen gyakorlatot. Ehhez a
zoknit visszavehetitek, a cip6t még nem.”

A labizomgyakorlatok utan a cipd visszavétele.

A helyes iilés gyakorlasa:

,Figyeljiink oda a helyes iilés bedllitdsdra ugy,
ahogyan szoktuk: csusszatok egészen hdtra a széken,
tdmasszdtok meg a derekatokat. Most csusszatok
elére és iiljetek szép egyenesen, aztdn meg cstunya
gorbén. Erezzétek meg, hogy amikor Ujra szép
egyenesen lilték, akkor ahhoz a derekatoknak, a
medencéteknek kell felegyenesednie, hiszen a csunya
lilés kézben szinte , lefekiidt” a székre.”

1. Osszefoglalas:

A pedagdgus iranyitott kérdésére a gyerekek
elmondjak, hogy hogyan érezték magukat a
gyakorlatok alatt. Megbeszélik, hogy mindez nemcsak
kellemes érzet, hanem ez tesz jét a gerincilinknek.

A pedagdgus
bedllitja a
l[abizomerdsité
gyakorlatok DVD-jét
és segitia
gyerekeket.

A pedagdgus
bemutatja és
k6ézosen gyakoroljak
a helyes Ulést,
megfigyelik a helyes
és a helytelen (ilés
kozti kiilonbséget.

Iranyitott tanitoi
kérdések, kozos
megbeszélés.

Sajat székek a
tanteremben.




