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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segité osztalytermi tartdsjavitd vagy ldbizomerdsit6 gyakorlatok végzése, a helyes allas és tilés gyakorlasa

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek:

A mozgas egészség-hatasainak megértése.

A mozgas megszerettetése, bels6 igénnyé tétele.

Gerinctudatossag fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak:

helyes testtartds, helyes allas és (ilés, a gerincet terhels tényezék, a gerinc fontos porcikai, az izmok miikodtetése.
3. Kapcsolddas a tantargyak kozott:

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

tapldlkozas, kornyezet, tarsas kapcsolatok, digitalis vilag

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuldk gyakoroljdk a helyes testtartas tudatos beadllitasat, az osztalytermi tartaskorrekcid és labizomerdsités gyakorlatait. Megértik a gerinc alapszintl biomechanikai
mikodését, a helytelen terhelés (a sok Uilés, nehéz sulyok emelése, cipelés) hatasat a csigolyakozti porcokra és a csigolyak kozti idegekre.

6. A gerinctudatossag témakorhoz kapcsolodd, felhasznalhaté forrasok a pedagogusnak:

7 7.

. Az alabbi linkek gyakorlatias segitséget adnak ahhoz, hogy a pedagdgus a helyes allas, lilés, emelés, taskaviselés, tartdsjavitas, labizomerdsités, mindennapi
gerinckimélet terén felkésziilhessen. A mozgasanyagokhoz egy kivételével (ez a napkozbeni frissit6 torna) videdfilmek tartoznak, melyeken a helytelen
kivitelezés javitasa is lathato. A pedagdgusnak figyelnie kell a gyerekek gyakorlatvégzését és javitania kell a hibas kivitelezést.
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Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, Téthné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

— EZ ATORNATERMI TARTASKORREKCIO KONYVE, 3 DVD-JE ES TANORAKRA BONTOTT TABLAZATOS BEMUTATASA. A 1Il. 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 erre a testtudat-fejlesztésre!)

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

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Gyakorlatcsokor testnevel6knek, sziil6knek: 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: Napkozbeni frissito torna (il6 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/

(letoltve: 2018. november 17.)


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/

MOZGAS ES GERINCVEDELEM 3. EVFOLYAM

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 Kézpont videdja a helyes és a helytelen emelésrél:

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

Somhegyi Annamaria: Sziil6k tajékoztatdsa a mindennapos testnevelés hatékony miikédésérdl:

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

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

1l. Az alabbi linkeken tovabbi hasznos tudnivalékat olvashat az érdekl6d6 pedagdgus:

Tothné Steinhausz Viktdria, Téth Kldra (szerk): Tudatos iilés gerinciskolaja. PTE Egészségtudomanyi kar, Fizioterdpids és Sporttudomanyi Intézet, Pécs, 2015. 96-122. oldal.

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/Gerinclskola el.pdf

(letoltve: 2018. augusztus 18)


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/
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf
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Somhegyi A., Lazary A., Feszthammer A., Darabosné Tim I., Téthné Steinhausz V., Boja S., Szildgyi 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://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
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Id6keret Elsajatitandd tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott

10 perc

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

Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuloi 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 kérben 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.

szervezési modok,
munkaformak

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

Osztalyfoglalkozds minden
tanuld részvételével;
koz6s kortanc.

Zene bekapcsoldsa.

Osztalyterem
atrendezése.

A tanc mozdulatainak
bemutatasa.

szemléltetd eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

Zene-lejatszo eszkoz, a
zenét tartalmazo
hanghordozé.

A tandravazlathoz
tartozo ppt-dbrak a
csigolyakrol.

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
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 hatul picit zarjuk 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.

Korben elhelyezett
székeken ulve a tanitd

A tanterem székei
korben elhelyezve.
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gyakorlatok is kiegészitik,
melyeket a tornatermen kivili
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 hasznalhatja
és megtanulhatja, vagy havan ra
madja, az osztalyteremben
vetitheti, hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
iranyitasaban.)

(Fontos informacid a pedagdgus
részére: Az osztalytermi

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 egymadst, 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.”

Osztalytermi tartaskorrekcid gyakorlatainak végzése:
,Most pedig csindlunk néhdny tartdsjavité gyakorlatot,
ami még frissit is. Figyeljétek az izmaitokat: észreveszitek-
e, mikor nyulik valamelyik, és mikor erésédik valamelyik?
Figyeljétek meg, milyen kellemes érzést jelent az izmok
miikédése. A gyakorlatok tébbségét dllva végezziik, hogy
a sok (ilést ezzel is ellensulyozni tudjuk.”
Az osztalytermi tartaskorrekcid gyakorlatainak linkje
segitségével végzik a gyakorlatokat: a pedagdgus
mondhatja, vagy ha van ra lehetGsége, hallgathatjak a
linken taldlhaté DVD hangjat is, ez esetben a lathatd kép
segitheti a tanuldkat.

Vagy:

Osztalytermi labizomerdGsités:

,@ayerekek, most nézziik meg sajat Iabunkat. Vegyétek le
cipét és a zoknit, és emlékezziink vissza, hogy tavaly
testnevelés 6rdn végigtapogattuk a testtartdsban fontos

bemutatja ill. kozdsen
gyakoroljdk a helyes lést.
Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

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
tiszta legyen.

Tanitdi magyarazat, sajat
megtapasztalas.

Az osztalytermi
tartaskorrekcié
videdjanak elinditasa a
megadott linkrdl.

Az osztdlytermi
l[abizomerdsités
videdjanak elinditasa a
megadott linkrél.
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10 perc

ldabizomerdsités gyakorlatait
videdfilm mutatja be, a pedagdgus
ezt a felkésziléskor hasznalhatja
és megtanulhatja, vagy havanra
madja, az osztalyteremben
vetitheti, hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
iranyitasaban.)

A gerinc biomechanikai
m(ikodésének jobb megértése. Ez
alapjan a gerincvédelem f6
szabalyainak megértése és
megéreztetése emeléskor,
cipekedéskor, biciklizéskor.
Gyengllésre ill. zsugorodasra
hajlamos izmok megérzése. Az
izomlaz érzése.

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 Idbunk
felnéttkorunkban ne fdjjon és ne legyenek rajta dudorok,
ahhoz mdr most is oda kell figyelniink a Iabat 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 labizomerdsité gyakorlatot. Ehhez
a zoknit vegyétek vissza, a cipét még nem.”

IV. Mit miért csinalunk? — A gerinc miikodésének jobb
megértése: hogyan viselik a csigolyak kozti porcikak és
idegek a sok ilést, sulyok emelését, cipekedést

A tanuldk korben tilnek, a pedagdgus felvetiti a gerinc
mUkodését magyardzoé abrakat, képeket.

,Gyerekek, most (iljiink le és megmutatom nektek, hogyan
képzeljétek el a gerincetek miikédését.

Emlékeztek még arra, hogy tavaly megnéztiik a gerinc
képét helyes és helytelen testtartds esetén, és
megbeszéltiik, hogy helytelen terheléskor a csigolydk helye
szlikebb lesz, ami miatt késébb betegség lehet. Most kicsit
jobban megnézziik a csigolydnkat.

Itt mutatom a gerinc legkisebb G6sszetartozo egységét, a
mozgdsi egységet. Ez furcsa médon nem egy, hanem két
csigolya egyiitt. A két csigolya kézt elol egy korong alaku
porcika van, hatul pedig két kicsi izecske. — Emlékeztek a

mesére? ,Reszketett minden izében, minden porcikdjaban”

— hadt jtt Iatjatok, ezek a porcikdk és ezek az izek, vagy
izecskék.

Ha a gerinciinket jol tartjuk dllva és iilve, akkor az elél levé
porcikaknak sok helyiik van és a hatul levé izecskékre is a

A tanuldk felveszik a
zoknit.

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

A gyakorlat végén a cipé
visszavétele.

Tanitdéi magyarazat

A tanuldk rdnyomjak

A tanéravazlathoz
tartozo ppt-dbrak
felhasznalhatok.
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lehetd legkisebb nyomds nyomddik. keziiket a szék tlSkéjére.
Mikor csunydn dllunk vagy liliink, akkor viszont az elél levé Aztdn csunyan ulnek, majd
porcikdnknak a helye egészen fura lesz: elkeskenyedik. Ez szépen.

aztdn fajdalmat okozhat, ha sokszor el6fordul. Hatul az
izecskéket pedig tul nagy nyomds éri, ami késébb, ha
sokszor el6fordul, szintén fdjdalmat okoz.

Tegyetek egy probdt: a kezeteket er6sen nyomjdtok rd a
széketek lilGkéjére: érzitek, hogy a kezetek sem szereti ezt a
nagy nyomdst. Most iiljetek csunydn: ekkor a gerincnek
féleg az aljdan levé porcikdi és izecskéi nyomodnak, taldn
éreztek is valami kellemetlent.

Most liljetek szépen: a porcikdk és az izecskék, féleg a
legalsék, most szabadok, jol érzik magukat.

De a csigolydk helye nemcsak attdl fligg, hogy hogyan
dllunk és iliink, hanem még sok mds gyakori
mozdulatunktdl is. Példdul ha sokat liliink, vagy ha nagy
sulyt kell vinnie az embernek, vagy ha rosszul viszi, sét, ha
madr rosszul is emeli fel a foldrél, akkor pldne rosszul érzik
magukat csigolydk, pontosabban a porcikdink és az
izecskéink.

De a csigolydk kézt van még valami nagyon érdekes és
fontos: ez a csigolydk kéziil kilépd ideg. Az ideg olyan, mint
egy erds cérna, vagy még inkdbb, mint egy vékony drot.
Ahogyan az dram megy a villanydrdtban, gy mennek a
testiink fontos jelzései az idegben. A csigolydk kézti
idegszdlakat is nyomja az, ami a porcikdinkat és
izecskéinket, és ez f6leg akkor fordul el6, amikor mdr
jelentdsen fdj valakinek a dereka vagy a nyaka. — Van ilyen
csalddtagotok?

Most akkor még jobban értitek, mennyire fontos, hogy
helyesen tartsdtok magatokat dllva és iilve is, és hogy
helyesen emeljetek, cipeljetek. Mindehhez hozzdsegit
titeket az, ha a tartdsjavitoé és a ldbizomerdsité
gyakorlatokat rendszeresen végezziik.”
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5 perc

Sajat élmények tudatositasaval a
testtudat, izomtudat,
gerinctudatossag,
egészségtudatossag, valamint a
szobeli kifejezés készsége fejlédik.

V. A tandra zarasa:

Korben lilve minden tanulé elmondja, milyen érzéseket élt
at a tandran. A pedagodgus segit6 kérdéseket tehet fel:

,Melyik izmaitok miik6dését éreztétek kellemesnek a
tartdsjavité gyakorlatok végzésekor?

J6 érzés volt-e a talpatoknak az izmok mikédése?

Jokedvlibbek lettetek-e a réhangold zenés mozgdstol?”

A tanuldk és a pedagdgus
korben Ulnek a székeken,
a pedagdgus kérdésekkel
irdnyitja a kdzos
megbeszélést.
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10 perces kiemelhet6 blokk
Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (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/Foglalkozds menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi szervezési modok, eszkézok, felszerelések,
tevékenységek munkaformak oktatastechnikai eszk6zok
1 perc Figyelem iranyitasa a helyes . Az 6ra/foglalkozas bevezetése:
allo és 6 testtartasra. Elhelyezkedés, lehetbleg
A tanterem szokasos berendezése maradhat. korben allva.
(Ha korben dllhatnak a tanuldk és igy egymast
jol lathatjak, az még jobb.) Tanitoi magyarazat

,@ayerekek, sokat kell iilniink, biztosan
elfaradtatok. Fel fogunk dllni, nyujtézunk és
bedllitjiuk azt az dllds-mddot, ahogyan a
legjobb a gerinclinknek. Aztdn csindlunk
néhdny jélesd gyakorlatot (hogy a
testtartdsunk jobb legyen, vagy hogy a ldbunk
jo erdsen tudjon tartani minket egész
életiinkben — a pedagdgus valasztasa szerint).
Amikor visszaiiliink, bedllitjuk a helyes ilést is.”

7 perc A tanuldk végezhetik a helyes 1l Az 6ra/foglalkozas témajanak
testtartdst segitd, egyuttal bevezetése és az

frissit6 gyakorlatokat vagy a
Idbizmokat erdsit6

gyakorlatokat, és tudatosan
figyelhetnek a helyes allo és

ismeret/tudasatadas (megvalésitas)

uld testhelyzetre. ElGszor beallitjak a helyes all6 testtartast: Tanitoi magyarazat.
LAlljunk tgy, hogy a talpunk pdrhuzamos legyen, Megereztetes a
a két Iab kézott 4-5 ujjnyi (vagy egy talp- tanulokkal.

szélességnyi) hely legyen. Tegyiik egyik keziinket
a hasunkra, mdsikat a derekunkra. Most eressziik
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(Fontos informacio a
pedagdgus részére: Az
osztalytermi tartaskorrekcid
gyakorlatait videofilm
mutatja be, a pedagdgus ezt
a felkésziiléskor
haszndlhatja és
megtanulhatja, vagy ha van
ra madja, az
osztalyteremben vetitheti,
hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
irdnyitasaban.)

(Fontos informacié a
pedagdgus részére: Az
osztalytermi labizomerd&sités

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 éssze a fenekiinket, mintha vécére
kellene menniink, de nem lehetne. Figyeljiik meg
egymdson, mi térténik a derekunkkal és a
hdtunkkal, nyakunkkal ekézben. Fogjuk is meg
azt a fontos csontos résziinket, ami a helyes
kézépdlldasba keriilt a has behuzdsakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.”

A medence helyes kézépdlldsba tétele utan
eressziik le a vdllunkat és hdtul picit zdrjuk éssze
a lapockdnkat, a fejtetével pedig nyujtézzunk
felfelé (nem az dllunkkal, sem nem az
orrunkkall). Ha mindez jol sikertiilt, akkor ez a
helyes testtartds. Ha igy dllunk, akkor faradnak
el a gerinc részei a legkevésbé.”

Osztalytermi tartaskorrekcié gyakorlatainak
végzése:

Az osztalytermi tartaskorrekcio gyakorlatainak

linkje segitségével végzik a gyakorlatokat: a

pedagbégus mondhatja, vagy ha van ra lehet6sége,

hallgathatjak a linken taldlhaté DVD hangjat is. A

lathato kép segitheti a tanuldkat.

»Most pedig csindlunk néhdny tartdsjavito

gyakorlatot, ami mégq frissit is. Figyeljétek az

izmaitokat: észreveszitek-e, mikor nyulik
valamelyik, és mikor erdsddik valamelyik?

Figyeljétek meg, milyen kellemes érzést jelent az

izmok miikédése. A gyakorlatok tébbségét dllva

végezziik, hogy a sok lilést ezzel is ellensulyozni
tudjuk.”

Vagy:

Osztalytermi labizomerdsités:

Az osztalyterem padldja
tiszta legyen.

Tanuldk levetik a cip6t,
zoknit.

Tanitdéi magyarazat, sajat
megtapasztalas.

Az osztalytermi
tartaskorrekcid linkje.

Az osztalytermi
labizomerdGsités linkje.
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2 perc

gyakorlatait videofilm
mutatja be, a pedagdgus ezt
a felkésziiléskor haszndlhatja
és megtanulhatja, vagy ha
van rd madja, az
osztalyteremben vetitheti,
hogy ez neki segitséget
nyujtson a gyakorlatvégzés
iranyitasaban.)

A helyes testtartast segit6
gyakorlatok kellemes
érzéseinek megismerése, a
helyes testtartds
fontossaganak megerGsitése.

,@ayerekek, most nézziik meg sajdat labunkat.
Vegyétek le cipbt és a zoknit, és emlékezziink
vissza, hogy kordbban testnevelés érdn
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 Idbboltozatnak. Ahhoz pedig,
hogy a labunk felnéttkorunkban ne fdjjon és ne
legyenek rajta dudorok, ahhoz mdr most is oda
kell figyelniink a Iabat tarté izmok erésitésére.
Mivel az egész testiinket a talpunk tartja dlldskor
és jdrdskor, a gerinc egészségéhez is nagy sziikség
van a labizmok jo erejére.”

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

A ldbizomgyakorlatok utan a cipé visszavétele.

A helyes iilés gyakorlasa:

,Figyeljiink oda a helyes (ilés bedllitdsdra ugy,
ahogyan szoktuk: csusszatok egészen hdtra a
széken, tdmasszdtok meg a derekatokat. Most
csusszatok elére és liljetek szép egyenesen, aztdn
meg cstinya gérbén. Erezzétek meg, hogy amikor
ujra szép egyenesen lték, akkor ahhoz a
derekatoknak, a medencéteknek kell
felegyenesednie, hiszen a cstunya (ilés k6zben
szinte ,lefekiidt” a székre.”

1l. Osszefoglalas:

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

A pedagégus bedllitja a
labizomerdsité
gyakorlatok DVD-jét és
segiti a gyerekeket.

A pedagdégus bemutatja és
ko6zosen gyakoroljak a
helyes (ilést, megfigyelik a
helyes és a helytelen (ilés
kozti kilonbséget.

Irdnyitott tanitdi
kérdések, kozos
megbeszélés.

Sajat székek a
tanteremben.
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