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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Testlink-lelkiink 6sszehangolasa II.

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 Emé&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 Tamdas (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

6 perc

6 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.

A légzés gyakoroltatasa. A
levegbvétel, valamint a szaggatott
hangok kiadasanak stresszoldo,
nyugtato hatasanak bevezetése.

Ha a feladat nevetgélésbe fordul, az
nem baj, az ugyanis endorfint termel
és immunstimulalé is. ©
Bizonyitottan fesziltségoldd hatdssal
birnak ezek a feladatok, Id.:
hahotaterapia.

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

A siillyeszt6 nev( jatéknal a ,Sillyeszt6! Egy, kettd,
harom!” vezényszdra az asztal, pad ala kell a gyerekeknek
guggolniuk, majd a ,Fol! Egy, kettS, harom!”
vezényszavakra vissza kell kertilnitk a kiinduldhelyzetbe!

Bar fontos a gyorsasag, legalabb annyira fontos, hogy
nem verjék be semmijiket sehova! Inkabb lassabban
kezdjék el a gyakorldst, minthogy a sietség miatt esetleg
belissék valamijiiket!

T: A kévetkezé feladatban szaggatott hangokat kell
kiadnotok, sorra fogjuk venni a magdnhangzdkat: ,,ha-ha-
ha”, ,hd-hd-ha”, ,he-he-he” és igy tovabb.

Kezdjiik az ,,a” hangzéval: ,Ha-ha-ha!”. Ugyesek vagytok!
Jéhet az ,,d” hang: ,,Hd-hd-hd!”. Majd az ,,e” hang: , He-
he-he”.”

Szép sorban végigvehetjik a magdnhangzdkat,
mindegyiknél elid6zve egy kicsit.

Az ,u” és,,i” hang nem ajanlott, mivel viszonylag ritkan
nevetlink igy.

T: ,Milyen érzés volt? Erezted azt kézben, hogy most el
tudtad volna nevetni magad? Kinek melyik volt a
kedvence?”

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanitdi utasitas.

Frontalis, tanitéi irdnyitas.

Tanuléi felismerés, valasz
a tanitoi kérdésekre.

3. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltet6 eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Barhol lehet
végeztetni, ahol le
lehet guggolni.

Barhol lehet
végeztetni.




MOZGAS ES GERINCVEDELEM

3. EVFOLYAM

20 perc

Testtudat- és figyelemfejleszt6
feladatok

A taktilis (tapintdsra alapuld) érzékek
élesitése és a testiik megismerésének,
a testképiik elfogadasanak alapjai.

A feladat soran nagyon kell figyelnilk,
hogy mi hangzik el és ennek
megfelel6en kell mozogniuk.

Ez a jaték egy Ujabb érzéket kapcsol
be, a hallast.

Ezen kivill, ha tobben is beszélnek,
akkor a memoérianak is szerepe lehet.
Mivel ez nem mozgasos feladat, ezért
batran barhol, barmikor lehet
alkalmazni, akar szovegek tanuldsara,
akar csak egy kis felfrissités okan.

Egyszer(, de nagyszer( feladat,
melyben a szem-kéz koordindciénak
van nagy szerepe. Ahogy a
feladatleiras soran kifejtem, rengeteg

T: ,,Helyezkedjetek el térékiilésben és mindenki simitsa
Végig, tapogassa meg az arcdat behunyt szemmel, két
kézzel.

Figyelmesen csindljdtok, és k6zben jegyezzétek meg az
élményeiteket, mert utdna el kell mondanotok, mit
taldltatok meglepének, szokatlannak, ujszeriinek.”

Repiil a ... repiil a ...

A jaték biztos sokuk szamara ismerGs lesz! A jatékvezets
(vagy mindenki) elmondja a monddkat (,,Dolgozzatok
legények, holnap lesz a vasar, kifizetlek titeket, ha eljon a
csaszar. Replil a ... repil a...) és a végén mond valamit,
amirdl kdztudott, hogy tud-e magatdl repiilni vagy sem.
A jatékmester minden esetben magasba lenditi a kezét, a
tobbieknek viszont csak akkor szabad a magasba
kalimpalni, ha valéban tud repilni az a valami. Ha a
mondadkat is mondjuk, akkor kézben ritmusra kell 1 ujjal
dobolni a padon, széken, térden.

Hangfelismeré

A kovetkez6 feladatban egy ember szemét bekotjiik és a
tobbiek kozil néhdnyan egy szoveget mondanak el
felvaltva. Amikor befejezték, a bekotott szemUinek minél
tobb személyt kell elmondania, akik a széveget mondtak.
Kivald figyelem- és koncentraciofejleszts feladat.
Nehezitésként egyszerre is mondhatjak a kijel6lt
személyek. Verstanulasnal hasznos lehet.
Természetesen cseréljiik a bekotott szemd és a kantalo
gyerekeket is!

Célbadobé verseny

Az els6 oszlop gyerekei alljanak sorba a kijelolt vonal
mogott, majd a masodik oszlop gyerekei is tegyenek igy!
A feladat, hogy minél tobb targyat juttassanak a

Egyéni mozgas tanitoi
instrukciok alapjan.

Visszajelz6 kor.

Egyéni mozgas tanari
instrukciok alapjan.

Tanitdi instrukciok, majd
tanuléi feladatvégrehajtas.

Tanitdi instrukciok, majd
tanuléi feladatvégrehaijtas.

Barhol végezhetd.

Barhol végezhetd.

Barhol végezhetd.

Barhol végezhetd.
Dobhatd (nem
torékeny) targyak és
kosarak, edények
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10 perc

féle lebonyolitds lehetséges, igy
valdban csak a képzelet szabhat
hatart, hogy melyik éran/sziinetben,
milyen témaban tartjuk
elképzelhetének jatszani.

A lebonyolitds sordn arra érdemes
figyelni, hogy ha tétje van, hogy
melyik csapat nyer, akkor zajongas
(szurkolds képében) tamadhat.

Testtudatositds és kreativitasfejlesztés

A feladatnak kiemelt célja az
id6beosztas segitése.

Kivanatos lenne a feladatvégrehaijtas
utan ugy lekerekiteni a beszélgetést,
hogy észrevegyék, hogy egyaltalan
nem mindegy, mit csindlnak egy adott
id6egység alatt.

Ha akad olyan beszamol¢ a 3.
percben, aki széismétlésekkel vagy
lassusaggal tulnyujtja beszdmolojat,
akkor azt is kiemelhetjiik.
Természetesen nem pellengérre
allitva a beszamolét, hanem inkabb jo
példat adva segiteni, hogy
legkdzelebb jobban safarkodjon az
idejével.

célteriiletbe!

A lehet6ségek szama végtelen, de mindenképpen ajanlott
egyszerre maximum két helyszinen dolgozni. Lehet
labdat, babzsdkot, szelektiv hulladékot kalapba,
papirkosarba, szemetesbe, poharba dobalni (ping-pong
labda esetén kis vizet érdemes a céltargyba onteni, hogy
ne pattanjon bel6le ki a labda) egyéni pontozassal vagy
csapatversenyben.

Egy percek

A kovetkez6 feladat minden részére 1 percet kapnak a
gyerekek, ezaltal realizalhatjak, hogy ez az id6 néha
nagyon hosszuinak, alkalmanként azonban
megdobbentden kevésnek is tlinhet.

A gyakorlathoz a gyerekek részérél csond sziikséges,
azonban az nem probléma, ha valahonnan zaj sz(irédik
be.

Az elsé percben a gyerekeknek csendben kell figyelnilik.
Nincs megszabva, hogy csukott szemmel-e vagy a padon
fekve, a lényeg, hogy csendben.

A masodik percben a mar el6készitett papirra vagy
flzetbe le kell irniuk a megfigyeléseiket még mindig
csendben, vagyis tovabbra sem szabad beszélniik. A
jegyzetelés médja nincs megszabva, szabadon valasztott.
A harmadik percben - aki szeretné -, elmondhatja az
élményeit. Természetesen ennek az etapnak nem kell
pontosan egypercesnek lennie, ha buzog a gyerekekben a
kozlési vagy, akkor nyugodtan ki lehet tolteni az id6t,
azonban els6re talan érdemes betartani az id6korlatot,
hogy lassak, van, amikor hosszu az 1 perc, van, amikor
révid. Ha ugy latjuk, hogy érdemes, akkor meg lehet
ismételtetni a gyerekekkel a feladatot, hogy mindenkinek
sikerélménnyel zaruljon a dolog.

Tanitdi utasitas, majd
tanuléi (egyéni)
végrehaijtas.

Tanuléi valaszok

kellenek.

Barhol végezhetd, ahol
csénd és nyugalom
van. A besz(r6dé zajok
nem jelentenek
problémat.

Flizet, papir, irdszer a
jegyzeteléshez.
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Ha marad még id6nk vagy maskor is gyakorolnank, de
tovabbfejlesztenénk a feladatot, akkor lehet kikdtni az
elsé perces figyelésnél médot (csukott szemmel, padra
tett fejjel stb.), vagy a figyelem iranyat (sajat magara, a
terem vagy a kilvilag zajai) vagy ha barmi mas otlet
adddik. A masodik percnél pedig a jegyzetelés helyett
lehet kérni rajzot, verset vagy barmilyen mas kreativ
megvaldsitast.

3 perc

Az ora 6sszefoglalasa, 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 k6z6s Ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6kerllhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljdk, az sokat segithet az
elkévetkezend6 években.

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 csindltak,
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 6ra. Mi az, amit maskor is
csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.

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




