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Osszefoglalé

Olyan egészségfejlesztd anyagot kivantam Osszedllitani, amely eltér az eddi-
giektdl és tiikrozi az altalam képviselt szemléletet. Testneveld alapképzettségem
¢és késObbi tanulmanyaim a rekreacio és egészségfejlesztés teriiletén adja azt a
meggy6zodésemet, hogy a mai kor kihivasait figyelembe véve masképpen, 1j
felfogas szerint kell a mozgas iranti igényt kialakitanunk. Szeretnék olyan hasz-
nos gyakorlatanyaggal szolgalni, amelyet ki-ki az altala képviselt teriiletre adap-
talhat. FO szempont a mozgas megszerettetése, a taplalkozas helytelenségébdl
adodo problémak megeldzése, vagy korrigalasa €s magatartas minta nyujtasa a
késobbi életre. Mindez a pozitiv pszichologia szemléletében.

Kulesszavak: rekredcio, szabadido, egészség.

Abstract

The successfulness of students at school is influenced by how the knowledge
is attained. Family, media and the same age groups largely contribute to it. The
recent Hungarian practice of home training is not so much attractive. A family is
a very complex formation, which is influenced not only by economic possibili-
ties- and habits but many other factors as well. Home training depends on the
method of its constitutive thinking and human nature. It is essential if the given
subculture recognizes the school performance and erudition.There are a lot of
evidences for facilitating or slowing of the improvement of a child by positive or
negative effects of its environment. To nurture them, to protect them and to train
them is the responsibility of their environment. Measurements up to the present
were concentrated on the effects on the childhood development, but the factors
that trigger or modify these effects are less concerned about. Development of a
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child depends on its environment. Theory of demand hierarchy is widespread in
pedagogy. According to this theory demands, which inspire men to do activities,
can be categorized in five main groups: physiological demand, safety demand,
demand for love, competence reputation demand and self-realization. There are
physiological demands on the lowest level of the hierarchy. The activity of the
individual is driven by the presence of hunger, fatigue and lack of sleep. The one
who is hungry and has not varied nutrition habit reacts in a different way on the
stimuli coming from its milieu.
Key words: social background, nutrition habit, school performance.

Az egészség fogalmanak ujboli tartalmi kiteljesedése és ennek hatdsa az isko-
la nevelési rendszerére szemléletvaltast kinal. Azonban hogy az iskolaban az
egészség nevelése hogyan torténik, az nemcsak a felkinalt szemléletmod és a
hozza kapcsolddo eszkdzrendszer megtalalasan és alkalmazasan malik. Ezt csak
az egyik feltételnek tekinthetjiik. A masiknak azt, hogy az egészségtartalmak
integralasaban ¢és a teljes személyiségformalasban kulcsszerepet jatszo lelki
egészséget az iskola milyen pedagogiai tartalommal t6lti meg €s hogyan szervezi
nevelési rendszerré. (Meleg, 1999)

A kartékony viselkedésmodok elleni kiizdelem helyét a személyiségfejlesztés
és az egészségfejlesztés veszi at.

Testi és lelki egészség vonatkozasaban mi lehet kiinduldpont az iskolai
egészségnevelés rendszerbe szervezéséhez. A felnovekvd nemzedékek alakulod
identitasaban nem hagyhatok figyelmen kiviil az iskolas évek alatti tudatos és
nem tudatos hatasok, ezért az egészségmagatartds formalasanak megtervezése-
kor a kutatasok altal feltart problematikus jelenségeket célszer(i szamba venni.

Novekszik a teljesitménykényszerrel jellemezhetok aranya, ehhez kapcsolod-
nak azok a zavarok is, melyeket a tanulok Oonismeretével, onbizalmaval, onérté-
kelésével kapcsolatos kutatasok és gyakorlati tapasztalatok jeleznek. Az 6nbiza-
lom hidnya és az alulértékelés, valamint a megalapozatlan 6nbizalom és a feliil-
értékelés is a lelki egyensuly kibillenésének tiinetei. a potcselekvések (pl. élve-
zeti szerek fogyasztasa, taplalkozasi tulkapasok — nassolas) kinaljak, ezért a
nevelési konzekvenciat a mérték koré szervezett egészségnevelés jelentheti (Me-
leg 1999).

Prevencios technikak

1. Klasszikus egészségnevelés, felvilagositas (egészségiigyi személyzet
bevonasaval)

2. Riziké csoportos megkozelitése (betegségmegeldzEs)

3. Erzelmi intelligenciat, tarsas kompetenciakat, alkalmazkodast fokozo
beavatkozasok

4. Kortars hatasok a prevencios tevékenységben

5. Szintér programok (egészséges iskolak, évodak, munkahelyek, varosok,
stb.)

6. Kozosségi alapi komplex egészségfejleszté programok (Barabas, 2010)
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A serdiilés érzékeny peridodusaban,amikor azok az attitlidok, magatartasfor-
mak, szokasok melyek majd az egész élet soran befolyasoljak az egészégi alla-
potot, megszilardulnak még van esély a pozitiv befolyasolasra (Kaplan és
Mammel, 1993, Bee, 1995).

A kelléen aktiv életvitel szamos kedvezd élettani hatassal jar. Az Angol
Egészségnevelési Hatosag (HEA) taplalkozasi munkacsoportjanak megallapitasa
szerint a testmozgas dontod jelentdségii, a teststly-szabalyozas és az elhizas meg-
elézése szempontjabol (Due és mtsai 2001).

,»Az ember egy pszichoneurd-immuno-endokrin... szabalyozd kolcsonhatas-
okkal vezérelt rendszer. A holisztikus medicina lényeges vonasa az is, hogy
minden egyes embert egyedi lénynek, individumnak tekint, akinek igy egyedi
tanacsadasra, kezelésre van szliksége adottsagai, allapota alapjan. (Tudomanyos
szemszOgbol nyilvanvalo, hogy molekularis szinten minden ember egyedi génal-
lomannyal és egyedi fehérjekészlettel rendelkezik — kivéve az egypetéji ikreket-
¢s eltéro lehet felfogdsa, életmodja és kornyezete is.) Ennek megfelelden a java-
solt étrendben, ¢letmodban is lehetnek eltérések.” (Keresztes, 2006.41).

Az egészségnevelés, a motoros képességek fejlesztése a szocialis kompeten-
cia fejlesztése a nevelés folyamatdban, valamint olyan képességek és szokasok
kialakitasa, mely az egészség meglrzését, az egészséges életmodot és a teljes
boldog élet kialakitasat segitik eld.

ENNEK FELTETELEL:

— megfelel6 csaladi hattér
— higiéniai szokasok ismerete és targyi hatterének megléte
— testnevelés mozgasanyaganak, hatasrendszerének és lehetdségeinek
felhasznalasa
— aziskola hagyomanyrendszere és pedagogiai programja
— tanar példamutatasa és felkésziiltsége
Tanulok testnevelésének feladatai:
1. mozgaskultura fejlesztése
személyiségnevelés (tanterv altal megjelolt feladatok és tartalmak)
jaték és sportélmény biztositasa
egészségfejlesztés
boldogsagra nevelés

LW

Délutani iskolai rekreacios mozgasprogram
1. foglalkozas

Ora feladata: Egészség helyreallitasat elosegité feladatok.

Nevelési feladat: — Személyiség — fejlesztés: onértékelés.
Bevezetd rész: 16égz6 gyakorlatok
Ko6zosen szamlalunk szazig, hangosan. Kezdetben tizenként, késébb, hi-
szanként, végiil esetleg harmincanként vesziink levegot.

— Egyenként mutattatjuk be, 1égzésszamlalassal, akinél zavar van,
azt lefektetjiik s igy vezetjiik ra a helyes formara.
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Léggdmbot fijunk fel képzeletben, s a fijassal egy id6ben te-
nyerilink lassu széttarasa jelzi, hogy a kis gumibdl milyen hatal-
mas lufi lett. Lassan leereszt a 1€éggdmb, s ezt is sziszegve jelez-
zuk.

Pérosaval allnak a gyerekek. Az egyik a gumiember, amit a ma-
sik felpumpal. Hajladozva sziszeg, a masik lassan emelkedik,
majd ,,leereszt”.

FO rész: Testtartast javitd bot gyakorlatok
Befejez6 rész: Tiikor elott jaték
Feszités, lazitas allo helyzetben

Egy¢éb

Vigyazz! — pihenj! A ldbakat nem szabad elmozditani, csak fe-
szes testtartasbol lehet ellazulnia.

Végezziik el a lazitast oldalso kdzéptartasban, kifeszitett karok-
kal allo, megmerevedett gyermekkel ugy, hogy el6szor a csuklo,
azutan a konyok, vall-nyak, a csip6 lazul ki, s a 16balodzo kart s
nyaku gyermekek elérehajolnak kilazultan. (Elolvad a hoember,
vagy kimegy a levegd a gumibababdl stb.)

A feliilrdl ellazuld gyermekek essenek ossze. (Ajulés, szétolvadt
héember stb.)

feszit6-lazitod gyakorlatok

Kemény grimasz — bamba arc. Szemoldok-felrantas — elengedés.
Erés csucsoritas — elengedés. Orrlyuktagitas — elengedés. Orr-
lyuksziikités — elengedés. Homlokrancoléas — elengedés stb.

Kéz 6kolben — kéz szabadon. Tenyérfeszités — elengedés.
Mozgéas fakézzel — rongykézzel, falabbal — rongylabbal.

Ulés feszitve (fogorvosnal) — lazitas (meleg kadban).

2. foglalkozas

Ora feladata: Altaldnos kondicio fejlesztése.
Nevelési feladat: lelki egyenstly megteremtése, fesziiltség oldas.
Bevezetd rész: Futas kdzben gimnasztika.
F6 rész:
Ellazitas allo helyzetben a nyak, a fej, a vallak, a hat, a derék igen lassu elen-

gedése, ellazitasa utana csak a 1ab marad feszes az elérehajlas kozben. Néhany-
szor meg kell ismételni a gyakorlatot.

Kotélmaszas — elképzelt kotélre. A test tobbszori megfeszitését, nyljtasat la-

zitas, hajlitasok, kovetik.

Marionett Parokat formalunk. Az egyes ,kicsavarja” testét, azt képzelve,

hogy az teljesen at van itatva vizzel. Utana hanyatt fekve pihen. Ezutan tarsa
mellé 1ép, s mint egy marionettfigurat, képzelt zsinérokkal mozgatni kezdi. Ugy
kell a gyakorlatot végezni, hogy végiil allo helyzetbe keriiljon a ,,marionettfigu-
ra”. Szerepcserével ismételjiik.
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Ragadas. A test kiilonb6z6 részei “odaragadtak™ a padlohoz. Feladat: meg
kell probalni a szabadon maradt végtagokkal, illetve torzzsel az “odaragadt”
testrészt (kéz, medence, 14b stb.) elmozditani.

Befejezo rész: (Zenére) FoOl-fol.

a) Lablendités eldre, hatra, oldalra — egyéni litemben.

b) Ugyanaz, mint a) - egyre erdsodd hanggal kisérve.

¢) Ugy kell jarni, mintha a Holdon jarnank, ahol nagyon konnytiek va-

gyunk.

Hanyatt fekvésben nyujtozkodas, asitasinger ébresztése. Zsugoriilésbol, gyors
belégzéssel allasba emelkedés karemelés magas tartasba. Lassi kilégzéssel
ereszkedés iilésbe.

Lebeggdiilés, kar magas tartasban, jobbra, balra, elére, hatra szabalytalanul
mozgas, a felsotesttel ellensulyozva.

—  Alljatok fel és agaskodjatok fel olyan magasra, amilyen magasra csak
tudtok. Képzeljétek el, hogy a kamra legfelsé polcarol akartok leven-
ni egy befottesliveget! Most lepottyant! Hirtelen engedjétek el maga-
tokat! Vigyazzatok, ne iiljetek a foldre!

— Alljatok fel és nyujtsatok ki oldalra a karotokat! A kényck folfelé, a
tenyér lefelé néz. Mintha egy madarijeszté allna itt. Most engedjétek
el eldszor az ujjaitokat, utdna a csuklotokat, a konyokotoket, a valla-
tokat! Figyeljétek meg, milyen megkdnnyebbiilés!

—  Uljetek kényelmesen, lazan, engedjétek el minden izmotokat! Akinek
nem sikeriil, feszitse jo erésen a derekat, csip6jét, hatat, azutan hirte-
len engedje el! Most probaljatok felallni! Ugye, nem megy? Figyeljé-
tek meg részletesen, milyen izmotokat kell megfesziteni ahhoz, hogy
fel tudjatok allni!

— Figyeljétek meg, milyen izmokat kell megfesziteni ahhoz, hogy fek-
véskdzben a hatatokrol a hasatokra forduljatok! Probaljatok meg mi-
nél részletesebben elmondani!

— Figyeljétek meg, milyen izmaitok fesziilnek meg, amikor irtok, ami-
kor rajzoltok!

— Mozditsadtok meg sorba valamennyi iziileteteket! El6szor az ujjaito-
kat, azutan a kézfejeteket, karotokat, vallatokat, derekatokat, csip6to-
ket, labatokat, nyakatokat, fejeteket! Most mar minden testrészetek
mozog. Vigyazzatok, hogy egyik testrész se hagyja abba a mozgast,
amikor a masik megmozdul! Most lassan elnehezedik a mozgas, egy-
re lassabb lesz, és megall.

— Jarjatok korbe, képzeljétek, hogy egy nagy stuly huzza a kezeteket! A
suly vandorol, atcsuszik a konyokotokbe. Jarjatok tovabb, most mar a
suly a nyakatokat htizza! Elnehezedik a fejetek. Most a labatok ne-
héz: nagyon nehezen emelitek. A suly elszall — nagyon megkonnyeb-
biilt a testrész. Karotok, labatok szinte magatol emelkedik.
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— ,Lazit6” bemelegité mozgast végziink zenére. A zene erételjes liikte-
tésti. Amikor mar jol benne vagyunk a mozgasban, a vezeté mesélni
kezd. A jatszok fantaziaja megmozdul, s a képzeletbeli cselekvéshez
igazitjak, gazdagitjak mozgasukat. Példaul igy szol: Mi most mada-
rak vagyunk, sirdlyok, repiiliink a zenére. Szarnyalva hasitjuk a leve-
gbt, merészek a szarnycsapasaink. Most meg mar faradunk. Lomhabb
a repiilésiink. Meglatunk egy hajot, gyorsabban szallunk és leeresz-
kediink. Kinyujtjuk tagjainkat, kilazitjuk szarnyainkat, nagy l1élegze-
teket vesziink, majd jbol felroppentink s szallunk nyugodt, kiegyen-
sulyozott repiiléssel... A gyerekek kimozdulnak helyiikbdl,karjukat a
torténet szerint hol gyorsabban, hol lassabban mozgatjak, hol kisebb,
hol nagyobb lendiilettel. Fejiik is mozdul a karral, majd el- lazitjak
labukat, egy labon ugralnak stb. Mozgasuk modosul egyéniségiik,
vérmérsékletiik szerint. Az azonban bizonyos, hogy szerepiikkel azo-
nosulnak, s minden, amit tesznek, a ritmus torvényeihez igazodik.

3. foglalkozas
Ora feladata: Ladtalp ellen hat6 gyakorlatok, talpizmok erdsitése.
Nevelési feladat: jatékigény kielégitése, stresszoldas.
Bevezet6 rész: Ezt az orarészt mezitlab végezzik.
Jaras kdzben gyakorlatok: behuzott ujjakkal jaras, érdes talajon jaras, fiibben
jaras.
Jaras labujjhegyen, sarkon, kifelé, befel¢ forditott 1abfejjel.
Zsamolyon iilve, papirgalacsin, kavics, babszem, cipofiizé felemelése és at-

pakolasa a masik labhoz.

Labujj gyakorlatok szétterpesztés, 6sszehtizas, spicc, pipa.
Labujjhegyen allas, sarkon allas, ua. befel¢, kifelé forditott labfejjel.
Ulésben talp, boka masszirozas.

F6 rész:

Jaték: pokfoci

Befejezo rész:

Altalanos lazito gyakorlatok

,,Bébilazitas”. Hanyatt fekvés.

Alkarok lazitasa: 1. a kézfej lazan a vallhoz csapodik;

. a konyok a mellkasra tamaszkodik;

. a kar folfeleé kinytlik (90 fokos szogben);

. a konyok leesik a mellkasra;

. a konyok a foldon, kézfej a vallon;

. a kar lazan a test mellé esik;

. a labfej a combtéhoz csuszik, a talp a foldon;
. a labfej felemelkedik;

. a lab felfele kinyulik;

. a lab visszaesik lazan;

. talp a padlon, combtonél;

. nyujtozkodas.

A labak lazitasa:

NN B WD~ O W
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4. foglalkozas

Ora feladata: koordinacios képesség fejlesztése.
Nevelési feladat: optimista szemlélet.

Bevezet6 rész: Nyujtoé gyakorlatok.

F0 rész: koreografia tanulésa.

Befejez0 rész: utanzo jatékok/ izomérzékelés/.

5. foglalkozas
Ora feladata: Tarsas elfogadas, csoportban valé munka.
Nevelési feladatok: Enkép fejlesztése.
Bevezetd rész: Gyaloglas, futas.
1. szint 10 1épés gy, 10 futas
2. szint 20 1épés gyaloglas 20 futas

3. szint 30 Iépés gy. 30 futds. (igy emelkedik a terhelés 5, 10° futasig)

FO rész:
Csoportos gyakorlatok korben.

Jaras: térdemeléssel, labujj- hegyen, sarkon, guggolasban, szokdelés,

Allasban, arccal befelé kereszt 16pés /el6l, hatul/, galoppszokdelés.

Kézfogassal csoportos testtartast javitod és erdsitd hatasu gyakorlatok.
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Csoportos légzésgyakorlatok: a szovegeket a gyermekeknek egy lélegzetre
kell elmondaniuk. A szavakat tanuljak meg kiviilr6l, hogy jol tudjak gyakorolni.
Ugyeljiink arra, hogy a gyors szovegmondas ne tegye érthetetlenné a beszédet. A
ritmus ne vigye el a tartalmi hangsulyt. Késébb, amikor hanggyakorlatokat vég-
zlink, mondjak el a gyerekek kikialtoként a szovegeket, majd mindenféle hang-
vétellel: fejhang, orrhang, torokhang, oblosités stb. A kiejtésgyakorlatok kiegé-
szitéseként is visszatérhetiink ezekre a versekre, amikor suttogott szovegmon-
dassal kivanjuk meg a pontos massalhangzoejtést, vagy ritmizalhatjuk a magan-

hangzdkat.”
Befejezo rész:
Relaxacio
— Tulontul sok szabaly beteggé tesz.
— Szdmodra mi a lényeg?
— Talalj ra magadra és egészségesebbé valsz.

— A szabalyok és receptek csak mankonak kellenek, addig, amig nem

érzed, hogy mi a feladatod az életben.

— A szabalyokra a félelem miatt van sziikségiink, de ha fejlodtiink, ak-
kor mar el tudjuk a régi szabalyokat engedni. Minden szabalynak

megvan az ideje.

— A tiédtdl idegen értékrend kovetése veszélyes is lehet — ha tilsagosan

sokaig koveti a masik utat, akkor eltavolodik a sajatjatol.

— Aziranytévesztésrol jelzés érkezik, ezt problémanak neveziink.

— A probléma figyelmet és gondoskodast jelent; ennek a megoldasa je-

lenti a visszatérést az egyensulyhoz ( Barabas, 2010).
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6. foglalkozas

Ora eladata: egészség fejleszto terapias gyakorlatok.

Nevelési feladat: Onbizalom fejlesztése. Tarsakkal valo egyiittmiikodés.

Bevezeto rész:

Jaras kozben 1égz6 gyakorlatok szdmolasra.

Lasst belégzés, levegd benntartasa lihegve kifujas. Egy Iélegzetre kell el-
mondani:

»Nem harom, nem hat, nem kilenc, nem tizenkettd, nem tizen6t, nem tizen-
nyolc, nem huszonegy, nem huszonnégy, nem huszonhét, hanem harminc.«

»Nem négy, nem nyolc, nem tizenkettd, nem tizenhat, nem husz.. .«

»Nem 0t, nem tiz, nem husz, nem huszonét...« [...]

(S igy tovabb akar gy is, hogy nem tizenegy, ha huszonketto...)

»Egy mellett nem harom all, ketté mellett nem négy all, harom mellett nem
ot all, négy mellett nem hat all...«

»HEétfo mellett nem szerda all, kedd mellett nem csiitortok all. ..«

»Januar mellett nem marcius all, februar mellett nem aprilis. ..«

»Hétfon én megyek tehozzad, kedden te jossz énhozzam, szerdan én megyek
tehozzad, csiitdrtokon te jossz énhozzam, pénteken én megyek tehozzad, szom-
baton te jossz énhozzam, vasarnap én megyek te hozzad...«

Szemben all6 par egyszerre ezt mondja:

»Hétfon te jossz énhozzam, kedden én megyek tehozzad stb. ..«

A napokat egyszerre mondjak, de a kdzbeesd szoveg mas.

»Januarban itthon vagyok, februarban vidéken, marciusban itthon vagyok,
aprilisban vidéken, majusban itthon vagyok...«

»Janudrba itthon vagyok, februarban kiilfoldon, marciusban vidéken, aprilis-
ban itthon vagyok...«

Tomeges 1égzésgyakorlatoknal a szovegeket a gyermekeknek egy 1élegzetre
kell elmondaniuk. A szavakat tanuljak meg kiviilrol, hogy jol tudjak gyakorolni.
Ugyeljiink arra, hogy a gyors szovegmondas ne tegye érthetetlenné a beszédet. A
ritmus ne vigye el a tartalmi hangsulyt. Késébb, amikor hanggyakorlatokat vég-
ziink, mondjak el a gyerekek kikialtoként a szovegeket, majd mindenféle hang-
vétellel: fejhang, orrhang, torokhang, 6blosités stb.

F6 rész: Koreografia tanulas

Befejez0 rész:

A 1égzés megfigyelése

— ,,Fekiidjetek hanyatt, tegyétek a tenyereteket a hasatokra, napozzatok.

— Térdeljetek f6l, fujjatok fol kozépen a tiizet, csipdre tett kézzel.

— Kezetek maradjon a csip6tokon és lihegjetek, mint egy kiskutya.

— Egyik kezetek maradjon csipdn, masik kezetek mutatoujja egy szall
gyertya, fujjuk el.

— Egyik kezetek csipén van, masikba kanalat képzeliink forrd levessel,
fajjuk, hitsiik sokaig.
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Mit éreztek, mi mozgott, amikor napoztunk és nyugodtan 1élegeztiink? A ha-

sunk

Ugyanugy mozgott a hasunk tizfjas kozben is? Nem, erésebben rantottuk be.
Ereztétek a has rangatozasat kutyalihegéskor?
A gyertyaftjaskor nyugodt, lasst volt a hasmozgas.
A leves htitésekor még nyugodtabb.
Ismételjiik meg még egyszer az otféle format, s figyeljiik meg még egyszer

magunkat.

A hangadds megfigyelése

Alljatok fol, tusoljatok, és kozben adjatok ki hangokat: 4, 6, i (. Me-
leg a viz — hideg a viz — meleg a viz — hideg a viz. Mi volt a kiilonb-
ség?

(Mélyebb oldott hangok — feszesebb magas hangok.)

tek fel egy nehéz targyat. Mit hallottunk? Elszorult a hang.

Asitsatok, kozben valaki fojtogat benneteket, probaljuk ki. Mit hal-
lottunk? Elszorul a hang.

Kiabaljatok mérgesen: »Gyere ide!« Kiabaljatok hangosan, mert a
masik fent van a hegyen: »Gyere ide !« Mi volt a kiilonbség? El6szor
szoritottunk, azutan pedig lazabbak voltunk.

Asitsatok — nydgjetek. Mi a kiilonbség?

Brummogjatok, mint a medve, és kdzben tegyétek kezeteket a melle-
tekre, érzitek hogy rezeg? Most pityegjlink, mint a kismadar: »pity-
pity-pity« — most is érzitek, most nem.

Sikitsunk! Most nem érzdédik a mellben rezgés. Hol érzédik? A ko-
ponyateton.

Most mutatom nektek: hol a hangom? Mellben. Hol a hangom? Fej-
ben. Hol a hangom? Torokban. Hol a hangom? Orrban. Hol a han-
gom? Hatul — eldl — hatul — eldl — hatul — el6l.

Most 0sszevissza mindenféle hangadast hallotok, s mondjatok korus-
ban, hogy hol a hangom! Fejben — mellben — torokban — orrban — ha-
tul — el6l stb. néhanyszor egymas utan.

7. foglalkozas

Ora feladata: _erésités, altalanos kondicio fejlesztése.

Nevelési feladat: lelki egyenstly megteremtése, feszlltség oldas, agresszio
levezetése.

Paros gyakorlatok:

Bevezet6 rész: erdteljes dob zenére ritmusos mozgas ¢és tanc sajat érzés sze-
rint. (Relaxacid).

F0 rész: gimnasztikai alapformaja paros gyakorlatok.

Befejezo rész: kiizdo gyakorlatok,

kakasviadal
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— huzd 4t a hataron

— told 4t a hataron

— mells6 fekvétamaszban, piros pacsi

— csokdnyos szamar.

— ,,Kinai verekedés” parokban
Péarokban, egymastol kb. 2 méterre felallunk, szemben egymassal,
eldbb a fej, kés6bb a vall, mellkas, a csipd energikus tAmadoé mozdu-
lataval ,,utjilk meg” az ellenfél ugyanazon testrészét ebbdl a tavol-
sagbol, a partner az ,.eltalalt” testrészével reagal az iitésre, majd 6
,»ut”. Megfelel6 gyakorlas utan minden testrésszel az ellenfél barmely
testrészét megiithetjiik 8—10 méterrdl is. A kovetkezd fazisban min-
den tamado mozdulatot hangos ,,ha!” kialtas kisér; a gyakorlat ujabb
fazisat ,,radidzva” végezziik: egyfolytaban beszélni, szamolni kell, az
,utés” idején az izom-Osszehuzdodasok miatt a beszéd hangereje,
hangszine természetesen megvaltozik, tempdja nem. A hanggal kisért
mozgasgyakorlat 1ényege, hogy egy adott pillanatban teljes fiziku-
munkkal az adott feladatra figyeljiink: a felkidltassal kisért “iités”
koncentraltabb.

8. foglalkozas
Ora feladata: Szocialis kompetencia fejlesztése jatékkal.
Specialis erdsités.

Nevelési feladat: Kiizdészellem kialakitasa, gy6zelem, vereség elviselése.

Bevezet6 rész: relaxacio: Lift.

Teremtsiink nyugodt, elmélkedé hangulatot (pl. zenével, kozds lazitassal)!
Képzeltessiink el, hogy a tanuld egy liftben utazik, a gombok életének egyes
éveit, eseményeit jelolik!

»Szalljatok be a liftbe, képzeljétek el olyan szépnek és kényelmesnek, ami-
lyennek csak latni szeretnétek! Ropithet benneteket tetszOleges magassagra.
Ebben tesziink most idoutazast. Visszapillantunk a multba, s jo elére a jovdbe.
Ha elkésziiltetek, indulhatunk: beszallas. A gombok koziil nyomjatok meg az
otost! Ugy. Az ajto szinte hangtalanul becsukodik, s mar uton vagyunk. Megér-
keztiink, nyilik az ajto, kitarul a kép: ...

Figyeljétek meg, milyen részletekre emlékeztek! Kik vannak koriilottetek?
Hol vagytok? Mit éreztek? (pl. illatok, lelki allapotot, hideget) Milyen szineket,
formakat, alakokat lattok? Jol éreztétek magatokat a borotokben? Tortént veletek
ijjesztd, félelmetes dolog? Ki sietett a segitségetekre? ... Nyomjatok meg egy
ujabb gombot, mondjuk a hetest! Az ajté becsukddik a, ujabb emelten a lift
megall ...”
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FO rész: Jaték.

Paros botbirkozas

A jatékosok parosaval felallnak egymassal szemben és vallszélességben fog-
nak tornabotot. Jelre igyekeznek kicsavarni a tarsuk kezébdl a botot. A gydzte-
sek tovabb jutnak, és kieséses rendszerben dontik el az elsOséget.
Valtozat: lehet jatszani hasonfekvésben, iilésben, térdelésben.

© Célbadobas

A jatékhoz két gytri sziikséges. A két csoport a gytliritdl 1-2 m-re oszlopban
felall. Az oszloppal szemben 3—4 méterre felforditott zsamolyt tesziink. A jaté-
kosok egyenként — labuk, bokajuk k6zé vett labdaval — a gytlirtin fliggeszkedve
ellendiilnek és az eldre lendiilet végén megprobaljak a labdat betenni a zsamoly-
ba. Gy0ztes az a csapat, amelyiknek elészor sikeriil 3 alkalommal betenni a lab-
dat a zsamolyba.

© Labdakeriilo

Két egyenld 1étszami csapat a terem, udvar két végében egymassal szemben
hasonfekvésben elhelyezkedik. A szemben 1év6 parok azonos szamot kapnak. A
terem kozepére egy labdat tesziink. Amelyik par a szamat hallja, felugrik, és a
labdahoz fut. A labdat igyekeznek egymas eldl tigy ellopni, hogy a masik jatékos
ne érje utol addig, amig vissza nem ér a helyére. Az ellenfelet csak akkor szabad
megérinteni, ha mar megfogta (megérintette) a labdat. Pontot kap az a csapat,
amelyik ellopta a labdat vagy utolérte az ellenfelet és megérintette.

© Doboverseny

Két azonos létszamu csapatot alakitunk. A csapatok egy-egy zsamollyal
szemben oszlopba felallnak. Krétaval a foldre 1 és fél, 3 és 5 méterre vonalat
hizunk. Gydztes az a csapat, amelyik eldszor éri el a 10 pontot. Ervényes do-
basnak az szamit, amelyik a zsdmolyban bent marad. Az els6 vonalr6l hason-
fekve (torzsemeléssel) kell dobni, az érvényes dobas 3 pontot ér. A masodik
vonalrol torokiilésbol, 2 pontot ér. A harmadik vonalrdl allva kell dobni és 1
pontot ér az érvényes dobas.

© Korhuizo

A jatékosok kézfogassal (tlizoltofogassal) kort alakitanak. A kor kdzepére
egy tomott labdat helyeziink. Jelre a jatékosok hatrafelé kezdik htzni a kort. Az
a két jatékos, akiket elhuiznak a labda mellett, biintetépontot kap. Ha elszakad a
kor, megall a jaték, és ujra megfogjak egymas kezét.

Befejez0 rész: Streching parban

Kovetkeztetések

Az elkiilonitettségbdl fakado kedvezotlen helyzet megoldasara szolgal az in-
tegralt foglalkoztatas. A testnevelés olyan teret biztosit, melyben koétetlentil,
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felszabadultan, mégis bizonyos szabalyrendszer alapjan tevékenykedhetnek a
tanulok. Olyan 6romforrast okoz, mely alapot teremt az oktatas mas teriiletein
torténd eredményes aktivitdsra. Az emberi személyiség teljes és kiegyensulyo-
zott fejlodése és kibontakozasa érdekében mindenki szamara lehetdvé kell tenni
a tag értelemben vett testkultira értékeinek mind teljesebb elsajatitdsat. Fontos,
hogy a tanul¢ értse és vallalja a feleldsséget sajat testi fejlodéséért.
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