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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Testlink-lelkiink 6sszehangolasa I.

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Test és lélek 6sszekapcsoldasa/harmonizélasa paros — és beleképzel8s (imaginacios) feladatokon keresztil a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

2. Kulcsfogalmak: onismeret, 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: Bevezetjik az imaginaciot (beleélés), fejlesztjik a figyelem tudatos kontrolljat kilénb6z6 1égzési technikak és testtudatosito
gyakorlatok végzésével.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa 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
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Id6keret

5 perc

Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité feladat a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositds jegyében.

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

Mivel ezt a jatékot mar a korabbi
évfolyamokon jatszhattak, a gyerekek
nagy része ismeri mar valamilyen
verziéjaban, igy barmikor és gyorsan
bevethets akar energetizalni, akar
motivalni szeretnénk.

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

Tanité: ,, A kévetkezd feladat sordn csupdn annyi a
feladatotok, hogy taldljatok magatoknak egy pdrt és igy
sétdljatok 6sszevissza a teremben, vigydzva egymdsra és
a kijelélt targyakat (ami biztonsagban elérhet6, szék,
asztal, pad lapja/laba/fiokja, tabla, ajtd, szekrény)
bdrmilyen testrésszel érintsétek meg!”

2-3 perc utan megallithatjuk, és megkérdezhetjik, hogy ki
mit érintett és hova? Volt kreativ feladatvégrehajtas?
Dicsérjiik meg azokat, akik valamilyen kilénleges médon
érintettek meg egy targyat! Nem kotottik ki, hogy
ugyanazt kell csindlniuk mindkettGjliknek, de ra lehet
kérdezni, hogy ki csindlta igy. Nehezitésként (vagy ha kicsi
a hely) lehet vallfogast kérni.

T:,,Most ismét ugyanez a feladat, tényleg eresszétek
szabadjdra a kreativitdsotokat! Gondoljatok arra, hogy
hogyan lehetne tovdbbfejleszteni az el6z6
megolddsaitokat vagy mds megolddsait!”

Ezuttal lehet hosszabb id6t hagyni a feladatra. Ha kozben
valahol torlédas alakul ki, nyugodtan segithetiink a
tanuldknak, hogy hova menjenek inkabb, hogy ne
Utkozzenek 6ssze a tobbiekkel vagy, hogy ne kelljen
annyit varni, hogy megcsinalhassa a kigondolt
mozgasformajat.

Ez testtudatositd feladat is egyben. Nyugodtan lehet
hagyatkozni a gyerekek kreativitasara, elképesztd
megoldasokat fogunk latni (pl. egészen kicsavart
testhelyzeteket fognak felvenni annak érdekében, hogy

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanitoéi
feladatkozlés, majd paros
tanuléi
feladatvégrehajtas.

Tanuléi visszajelzések.

3. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltet6 eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Barhol végezhetd.
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7 perc

Testtudatosité feladat parban.

A feladat célja, megismertetni a
gyerekekkel, hogy mennyire nem
egyszerl csukott szemmel (az egyik,
ha nem a legfontosabb érzékszerviink
nélkil) tajékozddni.

Pedig csak a sajat testlinket kellene jol
ismerni, de |atas nélkil az sem
egyszer(.

Végs6 soron az lenne a lényeg, hogy
ne csak fizikdlisan uraljak a testlket,
hanem ismerjék is annyira, hogy
pusztan a gondolatukkal tudjak
irdnyitani, felidézni az el6z6
,parancssort”.

mindegyik testrésziikkel meg tudjanak érinteni bizonyos
targyakat). © Lesz, aki kivalasztja az egyik testrészét, és
azzal érint meg minden atjaba keriild targyat, mdsok
inkabb a targyak vagy a helyzetek kivalasztasaban lesznek
Otletesebbek.

A végén mindenképpen érdemes még egyszer idét
szentelni arra, hogy kiemeljiik a kiilonlegeseket,
dicsérettel, illetve, hogy megkérdezzik, milyen érzés volt
a feladatot végrehajtani, 6tletelni. Azt is érdemes
megkérdezni, kinek milyen elképzelése lett volna még és
mi miatt nem tudta megvaldsitani.

Paros vaksag

T: ,,Pdrosdval dlljatok fel (maradjatok a pdrotokkal), és
doéntsétek el, ki kezdi a feladatot! A jaték az, hogy
egyikéték nem lat semmit, akdr be is kéthetitek a szemét.
A mdsik ember Idt, és 6 bedllitia a ,,vak” tdrsa karjat
bizonyos helyzetbe. Ha ezzel készen vagytok, akkor
dlljatok meg egy picit, hogy Idssdtok, érezzétek, hogy
milyen ez a pozicid. Ezutdn helyezkedjetek vissza a
kiindulohelyzetbe (alapallas) és most a ,,vak”-nak magdtol
kell bedllitania az el6z6 testhelyzetet. EI6sz6r magdnak,
majd, ha ez sikerrel ment, akkor a tdrsat kell bedllitani
ebbe a pozicioba. Amennyiben sikeres volt a feladat
végrehajtdsa, akkor szerepet kell cserélni! Ha barmi
kérdésetek van, jelezzétek nekem!”

Ha jol megy, lehet a karon kivil mas testrészt is
,hasznalni”.

,Nagyon ligyesek voltatok, Idttam nagyon kreativ
megolddsokat!

Milyen volt a feladat? Mi volt a nehézség benne? Mit
gondoltok, hogyan lehetett volna kénnyebb?”

Tanuléi visszajelzések.

Frontalis, tanitéi irdnyitas.

Tanitdi visszajelzés,
tanuldi felismerés, valasz.

3. EVFOLYAM

Barhol végezhetd.
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15 perc

Légzés és jards 0sszehangolasa,
megfigyelés

A f6 az, hogy a testiik olyan harmoéniat
talaljon, amilyenben a

légzés ritmusa automatikusan alakul a
jards ritmusahoz.

A legjobb az lenne, ha egyenletesen
tudnanak jarni, Iépni, de az is érdekes
feladat lehet, hogy az akadalyok miatt
valtoztatni kell a |épés hosszan,
ritmusan.

Akadalyok alatt akar a tobbi gyereket
is érthetjik, akikre nagyon kell
figyelnilik, mikdzben a légzés és jaras
0sszehangolasa is nehéz feladat lehet.
Ebben az esetben lehet, hogy
szerencsésebb, ha eleve nagyobb
terlileten maszkalhatnak a gyerekek.

Ugyességfejlesztés és koncentralt
figyelem

Az 6ra korabbi részében gyakorolt
latas nélkili ,izemmdd” tesztelése
utan élesben is ki lehet prébalni, hogy
mennyire tudunk figyelni, ha az egyik
érzékszerviinket kikapcsoljuk.
Elképzelhet, hogy lesz, aki nem birja
ki, hogy ne nyissa ki a szemét.

T:,,Most sétdljatok szabadon, persze vigydzva arra, hogy
nehogy dsszeliitkézzetek valakivel!

Sétdlds kzben probdlj megq figyelni a légzésedre! Azt madr
tudjatok, hogy ha megerdélteté mozgdst végeztek, akkor
elkezdtek lihegni, kipirosodik a béréték, esetleg izzadni is
kezdtek, ezt most nem kell elérni. S6t, a cél az lenne, hogy
tudjatok a levegévételt 6sszehangolni a sétdlds litemével.
Kifejezetten lassu, nyugodt sétatempdra és hosszu,
elnyujtott légzésekre van sziikség.”

T: A kévetkezé (Zajtalan jards vagy Pékemberek cimdi)
jatékhoz két csoportra osztunk titeket! Az egyik csoport
csukott szemmel, hattal a mdsik csapatnak figyel, mig a
mdsik csapat végigsétdl a kijelélt pdlyan (pl. a két padsor
kozotti keskeny folyosdn), gy, hogy a lehetd legkevesebb
zajt csapjdk. Ha a figyel6 csapatbdl bdrki neszt hall, akkor
felteszi a kezét. Az a csapat oldotta meg ligyesebben a
feladatot, amelyiknél kevesebbszer tették fel a keziiket.”
Nehezitésként otthagyhatjuk a taskakat, batyukat.

Ha nagyon konnyen megoldjak, akkor

Egyéni mozgas tanari
instrukciok alapjan.

Frontalis tanitdi utasitas

Teremben, udvaron,
szabadban is
végrehajthato
gyakorlat.

Teremben, udvaron,
szabadban is
végrehajthatd
gyakorlat.
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15 perc

Osszetett, fantaziat és figyelmi
részvételt igényl6 feladat

Az elsGdleges cél, hogy a gyerekek
tudjanak nyugodtan ulni/fekldni (van,
akinek mar ez is nehezére fog esni, de
gyakorldssal ez is megoldhaté). Ha ez
nehezen megy, akkor lehet visszatérni
kordbbi feladatokhoz, ahol a légzésre
kellett csak figyelni akar csukott
szemmel is.

Ha mar ezt elérték, akkor nagy élmény
lesz nekik a feladat és hasznos lehet a
végén bbévebben beszélgetni veliik. Ki,
hogyan érezte magat, mit gondolt,
érzett.

Ha valakinek nehéz szavakba onteni
az érzéseit, meglatasait, adjunk
lehetdséget rajzban (festésben vagy
barmilyen mivészeti agban) kifejeznie
magat.

Osszekapaszkodva/kézfogassal/vallfogassal csinaltassuk!
Természetesen valtsuk a csapatokat!

A végén megkérdezhetjiik, hogy melyik feladat (figyel6
vagy végrehajtd) volt nehezebb.

Osi tapasztalat a ringatds pozitiv élménye, a ringva
lebegés, mint egykor az anyaméhben, késébb az
Olelésben, aztan a hintazasban. Ezt az élményt hivja el
ez a gyakorlat, amelyben a nyugalom, biztonsag, ellazulds
érzése szililethet meg. A gyakorlat bevezetd szévege,
amelyet minden ebben az életkorban alkalmazott
jatékhoz egységesen felhasznalhatunk (6vodasoknal
csillagfekvésben polifoamon, iskoldsoknal egy erre a célra
rendszeresitett az iskolapadra helyezett sajat kisparnara,
esetleg egy pulcsira fektetve a fejet):

T: ,,Most szeretnélek meghivni titeket egy jatékra. Egy
rejtvényt fogok nektek elmondani, amit majd ki is
taldlhattok. A jaték sordn valami egészen mdssa is
vdlhattok, mint amilyenek a valésdgban vagytok.
Tudjatok, akkor tudunk jol egyiitt jatszani, ha csendben
figyeliink egymdsra és a tdrsainkra is, és ugy
helyezkediink el, hogy mindenki kényelmesen, jol érezze
magdt. Aztan majd a jaték végén mindenki elmondhatja
nekiink, mit képzelt el.

Most pedig vegyetek egy jo mély Iélegzetet, lassan
fujjatok ki, vegyetek még egy mély levegét, és amikor
kifujtatok, akdr be is csukhatjatok a szemeteket, hogy
kénnyebben el tudjatok képzelni mindazt, amirél mesélni
fogok!

Képzeld el, hogy ringatdzol a vizen és kénnyedén ide-oda
billensz! A viz nagyon kellemes, meleg és puha. Ldgy, kék

Tanuléi visszajelzések

Tanitdi utasitas, majd
tanuldi (egyéni)
végrehaijtas

Barhol végezhetd, de
kényelmes és csendes
hely az idealis. Pulcsi

vagy kisparna.
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hullémok jénnek, és megléknek, ringatnak téged. Te erds
és szildrd vagy. A nap siit, felmelegiti a fat, amelybdl
téged épitettek. Aztdn elkezd fujni a szél és kifuj téged a
tengerre. Vitorldid felfogjdk a szelet és tovdbb répitenek
téged.

Képzeld el, mi vagy te?” (Hagyjunk egy percnyi idét!)
,Most kérbemegyek, lassan nyisd ki a szemed, hogy
megkérdezhesselek, mivé vdltoztal! Mikézben elmondod,
mi lettél, vissza is vdltozol ujra iskoldssd.”

»Mivé vdltoztal? Milyen hajo voltal? Merre vitt a viz?
Milyenek voltak a vitorldid? Milyen volt a taj?”

Ha van ra lehetGség és id6, a gyakorlat utdn
lerajzoltathatjuk egy rajzlapra, amit a gyermek atélt, igy
téve teljessé az élményt.

Tanitoi kérdés, tanuldi
véleménynyilvanitas
Tanuldi szabad alkotas

Ad-es nyomtatopapir,
vagy flizet, ceruza

3 perc

Az ora Gsszefoglalasa, reflexio

Az 6rdn el6keriil6 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 kdzo6s ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6kerilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkdvetkezendd években.

A tanité Osszefoglalja az éran térténteket. 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
tanuldi valaszok, érvelések
meghallgatdsa




