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1. 6ra: Ismerd meg a tested!

MODULVAZLAT

TANARI

Tevékenységek — idémegjeloléssel

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagogus

I. a) Rdhangol6das

A) | Beszélgetnek az  egészségrél: Az  ember
vérkeringése, a pulzus és annak valtozédsa terhelés
hatasara, pulzus és egészség Osszefiiggései.
Pulzusmérés: 10 mp-ig mér a tandr, majd 6-tal
szorozzak az eredményt.

Bemelegités

— Jaték: Fészekfogo, Alakits szobrot!

— Pulzusmérés

— Paros gyakorlatok

Amozgassériilttanulé fejhajlitasokat, fejkorzéseket,
vallkorzéseket és csuklokorzéseket végez. A lab
bemelegitése alatt a torzs bemelegité gyakorlatait
veégzi.

A tudoméanyok
kapcsolatdnak
megértése, a szervezet
miikodésének
megérzése, az
Osszefliggések
felismerésére valod
képesség, koordinacids
képességek, tars
elfogadasa

17 perc

Frontélis
osztalymunka —
beszélgetés

1 db stopper

P1 ( Fészekfogo)
P2 (Alakits
szobrot!)
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I 0 ———
. . sz a1z A tevékenység célja, Munkaformaik és Eszkéz0k, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztendd készsézek 5d K
ejlesztendd készségek | modszere Diak Pedagogus

I1. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

II. a) Az 6ra tartalmanak feldolgozasa

A) |1 A tanuldk gyakorlatokat végeznek a helyes | Onkontroll, empatids Frontélis osztaly- P3 (Ismerd meg
testtartds érzékelésére, melyeket bemutat a tanar, | készség, a helyes munka a tested!)
majd parban gyakoroljak. testtartds igénye — paros munka
Mozgassériilt (tolokocsis) tanuléndl a torzs, vall, fej — egyéni munka
helyes tartasanak megéreztetése; Osszefiiggések
légz&torna: rekeszlégzés  hanyattfekvésben | felismerése, pontossag

(talptdmasszal), ill. tol6kocsiban iilve.

2. Altalanos testtartasjavité  gyakorlatokat
végeznek.

Mozgassérilt tanuléval a 17 szdma melléklet
gyakorlatait végeztetjiik.

22 perc
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TANARI

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

A)

Gyfjtsd a labdat! jaték
Altalanos testtartasjavité gyakorlatok koredzéssel
A gyoOgytestnevelésre jaroé tanulok az egyik
allomashelyen, ha van egyéni gyakorlatuk, azokat
végezzék.
A mozgassériilt tanul6é elvégzi a testtartasjavitd
gyakorlatait, majd segit a tandrnak a koredzés
idejét mérni.

22 perc

A megtanult elemeket felismerik és alkalmazzak
,keveredj” és ,4llj meg” jelre helyes testtartassal.
Mozgassériilt tanul6 a tarsaival keveredve, 6nall6
helyvaltoztatassal (6nalléan hajtja a kocsit) vesz
részt a jatékban, jelre szintén megall.
Beszélgetnek arrdl, hogy
— Milyen a testtartdsom?
— Hogyan javithatok rajta?
— Hogyan 6rizhetem meg a helyes testtartdsomat?
A tanar értékeli az egytittm{ikodést, a gyakorlatok
végrehajtdsanak pontossagat.

6 perc

elfogadas képessége,
tolerancia
er6-alloképesség,
ruganyossag, a
feladatok helyes
értelmezése

III. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA; ELLENORZES ES ERTEKELES

Onkontroll,
egylttmiikodési
képesség, tolerancia,
massag elfogadasa

fejlesztend6 készségek |moddszerek Didk Pedag6gus
B) | A  helyes testtartds érzékelésére végeznek | Tudatos munkéra valé | Frontélis 4 db rovid pad,
gyakorlatokat. képesség osztalymunka kilénbozé
Légzb6torna, rekeszlégzés torokiilésben, ill. | gyorsasag, iigyesség, —egyéni méretii labddk
tolékocsiban tilve. segitségadas és gyakorlatvégzés szama =

osztalylétszam
+ 10 db,
polifémok
szama =
osztalylétszam
16. sz. melléklet
kartyai (tanuldk
részére)

P 4 (A helyes
testtartas )

1 db sip
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2. 6ra: Mozogj a barataiddal!

Eszkozok, mellékletek

. . 1 N A tevékenység célja, Munkaformaik és
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztends készséoek 5d K
ejlesztendd készsége modszere Disk Pedagogus

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

I. a) Rahangolédas

A) | Beszélgetnek a mozgésrdl, a jatékokrol. A feladatok helyes Frontélis 18. szdma
Jaték a betiikkel jatékot jatszanak, a tanar &ltal | értelmezése, osztalymunka — jaték melléklet kartyai
kialakitott négy csoportban. A csoportok kartydkon | finommotorika, (tanul6 részére)
kapjdk meg a feladatokat, melyeket tanari | tigyesség, 20. szdmu
segitséggel értelmeznek, majd bemutatnak a tobbi | tolerancia, empaétia, melléklet kartyai
csoportnak, akiknek ki kell taldlni a bettiket. massag elfogadasa (tanar részére)

A mozgassériilt tanulé a 3. vagy a 4. csoport
munkdjaban vesz részt. A fej, vall, kar, torzs
bemelegitése a 20. szdm melléklet gyakorlataival.

12 perc
B) | Beszélgetés a mozgdsrdl, a jatékokrol. A feladatok helyes Frontalis 1-3 db
Félperces fogojatékot jatszanak, 1-3 fogdval. értelmezése osztalymunka — jaték jelz6szalag
Akit a fog6 megfog, kiesik a jatékbol és letil a padra. 1 db stopper
Az a tanul6 gy&z, akit utoljara fog meg a fogo. Ugyesség,
A mozgassériilt tanulé méri az id6t. becsiiletesség, kitartas,
Gimnasztika gyorsasag,

Mozgassériilt tanulonal a fej, vall, kar, torzs | tolerancia, empétia,
bemelegitése a 20. szamt melléklet gyakorlataival | massag elfogadésa
12 perc
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TANARI

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

onalldan egyszert jatékot szerveznek és vezetnek
le (pl. egyszerti fogojaték, kidobos jaték).
Gimnasztika

12 perc

II. a) Az 6ra tartalmanak feldolgozasa

készség

fejlesztend6 készségek | moédszerek Didk Pedag6gus
@) Beszélgetnek a mozgasrdl, a jatékokrol. Kreativitas, szervezés, Frontalis 1-3db
Egy-egy tanulé oOnkéntes jelentkezése alapjan, | 6nallo sportolasra valé | osztalymunka —jaték jelzészalag,

II. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

2-3 gumilabda

A)

A  mar Kkialakitott csoportok csapatjatékot
jatszanak, 4 mérk6zést, zsamolylabda a koséarlabda
jatékszabalyaival

A mozgassériilt tanul6 a tartdsjavité gyakorlatok
elvégzése utdn szdmolja a pontokat, és koveti a
tandrral egyiitt a jaték szabalyainak betartasat.
Tréfas feladatokat kapnak csapatonként irdsban,
melyet 6ndlléan értelmeznek, majd bemutatnak a
tobbi csapatnak:
1. csapat: eleven szék
2. csapat: ,szokdeld oszlop” elSre péaros ldbbal
3. csapat: ,szokdel6 oszlop” el6re egy ldbon
4. csapat: szazlabu
A mozgéssériilt tanulé az oszlopban elsé vagy
utolso jatékosként, az els6 csapattal jatszik. (Eleven
szék)

25 perc

Becsiiletesség,
taktikai készség,
egytttmiikodési
képesség,
szabalykovetés,
problémamegoldo
gondolkodas,
humorérzék, méssag
elfogadasa, tolerancia

1 db stopper,

2 db zsamoly,

1 db kosarlabda,
15. szamu
melléklet kértyai
tanulok részére
(4 db)

16 db
jelz6szalag,.

P5
(zsamolylabda)
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Eszkozok, mellékletek

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

25 perc

— Tudok-e vesziteni?
2. A csapatmunkat értékelik a csapatok és a tandr.
— Mi segitette gy6zelemre a csapatot?
- Hogyan lehetett volna gy6zni?
— Mennyire sikeriilt betartani a jatékszabalyokat?
— Mennyire tudott egyiittm{ikodni a csapat?

8 perc

humorérzék, a massag
elfogadasa, tolerancia

II1. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES

tisztelete, Onkontroll, a
masik elfogadasa

A) | 1. Beszélgetnek arrdl, hogy Onismeret, 6néllé Frontalis
— Mit jelent a jaték szdmukra? véleményalkotas, osztalymunka —
— Tudnak-e oriilni a tarsaik gy6zelmének? az ellenfél, a tars beszélgetés

fejlesztendd készségek | médszerek Didk Pedag6gus
B) | Pontszerzé jatékot jatszanak két csapatban Becstiletesség, taktika, | Frontélis 1 db stopper

A mozgassérilt tanul6 az altalanos testtartasjavit6 | egytittmtikodési osztalymunka — 1 db roplabda,
gyakorlatok elvégzése utan a pedagogussal egyiitt | képesség, csapatjaték jelz6szalag
figyelemmel kiséri a jaték szabalyainak betartasat. | szabdlykovetés, db szdma az
Majd elvégzik az A) valtozat tréfas feladatait. alloképesség, osztalylétszam

problémamegoldé felével azonos,

gondolkodaés, 15., 17 szamu

melléklet kartyai
(tanul6 részére)
P6 (pontszerzd)
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3. 6ra: Egészséges életmod és taplalkozas

TANARI

A tevékenység célja,

Tevékenységek — idémegjeloléssel fejlesztend készségek

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

I. a) Rahangolédas

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagogus

A) | Beszélgetnek az egészséges életmodrol. Problémamegold6

a) Két perces reggeli tornat tanulnak meg a
kiosztott kartyakon szerepld gyakorlatok alapjan, 4
csoportban, 6nkéntes csoportalakitassal.

1. csop. A vélliziiletet és a fels6 végtagot melegitik
be. (2 db kértya)

gondolkodés, 6nallé
testedzésre valo
készség, helyes
értelmezés,

empatia

2. csop. A torzset melegitik be. (2 db kartya)
3. csop. Az als6 végtagot melegitik be (2 db kartya)
4. csop. Osszetett feladatokat végeznek (2 db
kartya)
b) Az értelmezett és megtanult gyakorlatokat
bemutatjdk és levezénylik a tobbi csapatnak,
egylitt elvégzik az Osszes bemelegité gyakorlatot,
majd torokiilésben elvégzik a mozgassériilt tanuld
reggeli tornagyakorlatait tanari vezénylettel.

12 perc

1. Csoportmunka

2. Frontalis
osztalymunka

- egyéni
gyakorlatvégzés

1 db Stopper,
8 db reggeli
tornat
tartalmazo
kartya

P7 ( Reggeli
torna)
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I 0 ———
. . sz a1z A tevékenység célja, Munkaformaik és Eszkéz0k, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztendd készsézek 5d K
ejlesztendd készségek | modszere Diak Pedagogus

II. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

II. a) Az 6ra tartalmanak feldolgozasa

A) | Valtéversenyeket jatszanak. Mérlegelés, Csapatjaték Asztalok 4 db,
1. feladat: Valaszd ki az egészséges élelmiszert! dontésképesség, kosarak 4 db,
2. feladat: Valaszd ki az egészséges italt! egylttmiikodés, doboz 8 db,
3. feladat: Valaszd ki az egészséges testmozgas | problémamegoldd Gjsagok 4 db,
nevét tartalmazé kartyat! gondolkodaés, egészséges
4. feladat: Valaszd ki az egészséges készétel nevét | szelektalas képessége élelmiszerek
tartalmazo kartyat!. 4x7db +4db
Labdavezetéssel kidobos jatékot jatszanak. csokoladé,
Jaték a bettikkel. egészséges

italok 4 x7 db +
4 db sor, 13-14.
sz. melléklet

kartydi 4 x 16 db
P4 (Helyes
testtartas )
20 perc Tanari 8.
B) | Az A) véltozat valtéversenyét jatsszak: Olvasési készség, Csapatjaték Az A) valtozat
Az egészséggel kapcsolatos cikket keresnek. szOvegértés, szelektélas eszkozei
képessége, Iényeglatas,
el6adokészség

20 perc
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B T
) L. 1 - Eszkozok, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel ?.tlevefengfig cel;}a, K M1,1(111kaf01i(mak ©s
ejlesztendd készségek | modszere Didk Pedagogus

II1. AZ UJ TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES

III. a) Lezaras

A) | Talald meg a kartyad és helyed! Onkontroll, Frontalis 13-14. sz.
Beszélgetnek arrdl, hogy szabalykovetés, osztalymunka — jaték melléklet kértyai
— Milyen az életmédom? becsiiletesség, — beszélgetés 14 db,

- Végzek-e mindennap testmozgast? kreativitas, mozgdasos 16-17 sz.

— Mit tehetek az egészségemért? onkifejezésre melléklet kértyai
valo készség, 15 db,
egyluttmiikodési 19 sz. melléklet
képesség kartydi (7 db)

P10 (Talédld meg
8 perc a kartyad és
helyed!)

I11. b) Ertékelés

A) | A tandr és a tanul6k elmondjak véleményiiket az | Objektivitas Frontélis
6rai munkarol. osztalymunka —
Milyen élmények értek az 6rdkon? Onismeret, 6néllé beszélgetés
Tanul6 és tanar értékel. véleményalkotas
Mennyire sikeriilt értelmezni és végrehajtani a
kapott feladatokat?

Milyen volt az osztély, csapatok, egytittm{ikodése,
részvétele az 6rakon?
Az dnmagukhoz mért fejlédés?

7 perc
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Mellékletek
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P1 FESZEKFOGO

A tanul6k parokban egymadssal kezet fognak, ,fészket” alkotnak,
szétszort alakzatban a teremben. Kijelolink egy fogoét és egy
menekiil6t. Jelre a fogd addig kergeti a menekiil6t, mig az be
nem menekiil (bajik) a hozza kozelebb esé fészekbe. Az a jatékos
menekiil tovdbb, akinek a menekiil§ hétat forditott. Ha a fogé
megfogta a menekiil6t miel6tt beért volna a fészekbe, szerepet
cserélnek. A menekiil6bdl fogé lesz, a fogdbol pedig menekiild.
Kilonbozd kiinduldhelyzetekbdl végezhetd, pl. sarokiilésbdl (lasd:
Altalanos testtartasjavito gyakorlatok gytjteménye: 47 oldal).

TANARI
T

Véltozat: mozgassériilt tanuldval is alakitunk fészket, de a fészekbe
menekiil6 jatékos a menekiil6 szerepét a mozgassériilt tanul6
parjanak adja at. A menekiil6 jatékos a ,fészekbe” bebtijas nélkiil,
kézfogassal alakit fészket a mozgassérilt tanuldval. Paratlan
létszami osztalynal harom jatékos alakit ki egy fészket.

Piros gyakorlatok: Altalanos testtartdsjavité —gyakorlatok
gytjteménye (111—114. oldal). A paros gyakorlatokat végezhetjitk
paronként egy labdaval is.

A mozgassérilt tanulé kulon feladattal végzi a bemelegit
gyakorlatokat (20. szamu melléklet a tanar részére).

vz

Pulzusmérés: A csuklonk belsé felét (hiivelykujj magassagban) megfogjuk, a mutatd-, kozépsé- és gyfirtisujjunkat az titéérre helyezziik
és a megadott ideig szamoljuk a szivveréseket. Mérhetjiik a nyaki ver&érnél is a szivveréseket.
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P2 ALAKITS SZOBROT! (JATEK)

Tanuldk lassa futdssal szort alakzatban futnak a teremben vagy a palyan. Jelre megallnak, és harom szdmolésig megtartjak az altaluk
kitalalt helyzetet, ,szobrot”. Az elmozdult szobrok kiesnek a jatékbol.

— Szoboralakitas varidcioi: llatok utdnzasa, gimnasztikai gyakorlatok kiindul6 helyzetei, testtartasjavité gyakorlatok
Véltozat: A mozgassériilt tanul6 6nall6 helyvaltoztatassal (6nalléan hajtja a kocsit) vesz részt a jatékban, és karjaval, torzsével alakitja a
szobrot.

P3 ISMERD MEG A TESTED!

Helyes testtartas (kozéphelyzetek) megéreztetése 4ll6 helyzetben. Kartyak: 12 sz. melléklet
Ravezet6 gyakorlatok

A 1ab helyzete
Kiinduléhelyzet (tovdbbiakban kh.) alapallas
All6 helyzetben a ldbak — belsé talpszélek — tavolsaga legaldbb 2-3 ujjnyi tavolsag (5-10 cm).
1. — A teststlyt helyezziik a labfejekre;
— a testsulyt helyezziik a sarkakra;
— alabakat kozéphelyzetbe hozva a 1abujjparnakat enyhén szoritsuk a talajra, a térdeket lazitsuk el!
2.— a testsulyt helyezziik a bal labra;
— a testsulyt helyezziik a jobb labra;
— a testsulyt helyezziik kdzépre!

Kh: A térd helyzete alapallas
— a térdeket enyhén behajlitjuk, majd kinyajtjuk;
— a térdeket enyhén megfeszitjiik, majd ellazitjuk;
— a térdeket ellazitott helyzetben, kdozéphelyzetben megtartjuk.

A csipdiziilet helyzete
A medence billentése
Kh: alapallds csipdre tartés. A hiivelykujj el6re a négy ujj (keresztcsonton) hatrafelé néz.
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TANARI

—az agyéki szakasz elsimuldsaval billentsiik hatra a medencét;
— az 4gyéki szakasz (derék) homoritdsdval billentsiik elére a medencét;
— a hasizmok kisfoka behtizdsaval és a farizmok kisfokti megfeszitésével billentsiik kozépre a medencét.
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TORZS HELYZETE

MOZOG]) AZ EGESZSEGERT! ¢ 5. EVFOLYAM

MOZGASSERULT TANULO ESETEN

45
T

Kh: alapallas, kar mélytartasban, 1ab, térd, medence

kozéphelyzetben.

— a bal vallat toljuk lefelé, kisfokt torzshajlitassal
balra;

— ajobb véllat toljuk lefelé, kisfokti torzshajlitassal
jobbra;

- mély kartartassal, a vallakat szimmetrikusan
tartva helyezziik torzsiinket kozépre.

TORZS-VALL HELYZETE

Kh:alapallasban,lab,térd, medencekozéphelyzetben

(kilégzés).

— mellkasemeléssel, a leengedett vallakat htzzuk
héatra; a lapockdk alsé cstcsat kozelitsitk
(belégzés)

— amellkas leengedésével a vallakat huzzuk el6re
(kilégzés) a vallakat kozéphelyzetbe huzva, a
mellkast kissé megemeljiik

Kh: iilésben a kar mélytartasban

— a bal vallat toljuk lefelé, kisfoka torzshajlitassal
balra;

— a jobb véllat toljuk lefelé, kisfoka torzshajlitassal
jobbra;

— mély Kkartartdssal, a vallakat szimmetrikusan
tartva, helyezziik torzstinket kozépre.

MOZGASSERULT TANULO ESETEN

Kh: iilésben kéz a karfan

- mellkasemeléssel, a leengedett vallakat htuzzuk
hatra, a lapockdk als6 csticsat kozelitsiik
(belégzés)

— amellkas leengedésével, a véllakat htizzuk el6re
(kilégzés) a véllakat kozéphelyzetbe hizva, a
mellkast kissé megemeljiik
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FEJ HELYZETE

Kh: alapéllasban, lab, térd, medence, torzs

kozéphelyzetben.

- a fej el6rehajlitdsaval allunkat kozelitsiik a
szegycsonthoz

— az all megemelésével fejiinket hajlitsuk hétra
(a nagyfokti hatrahajlitdst keriiljiik!) a fejet
kozéphelyzetbe hozva fejtetével nyujtézzunk
felfelé, karral mélytartasban lefelé.

Testtartas alapéllasban

labakat, térdeket, medencét, torzset, vallakat,
fejet kozéphelyzetben megtartva egyenletesen
lélegziink.

MOZGASSERULT T/ .

Kh: iilésben kéz a told
- a fej el6rehajlitas

szegycsonthoz;

- az all megemelésé
(@ nagyfoka hétr

kértyak (16. szdmt melléklet)
Vslokifimikic (najlgéloriyifg)
2 Kijlitéed eKdindpsk!) a fejet

LTALANOS TESTTARTASJAVITO
GYAKORLATOK

TANARI

MOZGASSERULT TANULO E
ALTALANOS TESTTARTASJA
GYAKORLATOK

kozéphelyzetbe hozitaiitejtettivét doyipritasakkilégzés)

felfelé.

Testtartas tolokocsiba
tlésben kéz a combdniitélivikket, vallat, fejet
egyenietesen

kozéphelyzetben
lélegziink.

2. iitem: a hat homoritasa (bglégzés)
Kh: térdel6tamasz

1-3. iitem: harmadfoka tOr
mellkas kozelités

zsdontésben vall és
 talajra 3x

Kh: Tolékocsiban iilve jobb ka:
mélytartasban a karfan kiviil.
Folyamatos kartartascsere 8x

megtdrivd
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MOZGASSERULT T/
ALTALANOS TESTT
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ALTALANOS TESTTARTASJAVITO
GYAKORLATOK

MOZGASSERULT TANULO
ALTALANOS TESTTARTAS
GYAKORLATOK

* magas-, bal

kHiasizomerdsités

hanyattfekvés hajlitott térddel (talpak a talajon),
kezek tarkon 6sszekulcsolva.

1-42. iitem: lasst  torzsemeléssel kilégzés, agyéki
szakasz, (derék) a talajon marad

3-4. iitem: ereszkedés vissza kiindulé helyzetbe.
Belégzés.

Kh| hanyattfekvés hajlitott térddel (talpak a talajon),

tarkora tartas.
1 titem: bal térd felhtizasa a hashoz,
konyokérintéssel a térdre, kilégzés
2. iitem: kh. belégzés
3. iitem: a 2. item ellenkezdleg
4. iitem: kh.

jobb

Kh: Tolékocsiban iilve
Bal és jobb karral valty
Rézstitos mélytartasbs
karral véaltva nyajt6za

Kh: Tol6kocsiban tilve
1. iitem: tarkéra tartas
2. titem: magastartas

A gyakorlat ismétlése

Kaitimaigasidsiidsban.
Kty g Saa s 6kiveks tarkora tartas.

in Ta-Xaifém: kavsil, toak senjetbés |(belégzés)

5 18feléiffem: ereszkedés vissza kiinduld helyzetbe.

(kilégzés)

Kdr: thiagastdetisbamagastartas.

1. iitem: torzsemelés, karlenditéssel taps a csipd

mogott

4 2. ditem: ereszkedés kiinduld helyzetbe

Kh: Tolokocsiban tilve, kar m
Kilégzés
1. iitem: oldals6é kozéptartasb
belégzéssel
2. iitem: mells6 kozéptartds, k
A gyakorlat ismétlése 4 x

Nyujtas
Kh: Nydjtott ilés, kar magastartasban
1. iitem: tarkodra tartas
2. titem: kiindul6 helyzet
Kh: Nydjtott iilés, kéztamasszal a test mogott

Mobilizélas (mozgékonysag)
Kh: hanyatt fekvés hajlitott térddel (talpak a talajon),
kar oldals6 kozéptartdsban

1. iitem: mellkas emelés

2. iitem: kiindul6 helyzet

Kh: Tolokocsiban tlve

12 ditoua- +Svrzehailiticelde
T—Z W EHEtOTZShajitas-e101e

kéz tarkon.felé (kilégzés)

karnytjtassal a labfej

1-2. iitem: konyokht

z43sal. eltwe:Hdegrédrzsemelés kiinduld helyzetbe

Kh: Tol6kocsiban iilve kar m
mellett. Kilégzés.
1. iitem:mellkas emeléssel vall
hattamlajahoz. Belégzés.
2. iitem: mellkas leengedéséx
Kilégzés.
A gyakorlat ismétlése 4 x, m
vallkorzés hatra 4 x

3—4. iitem: konyokhu

A gyakorlat ismétlése 4 x.

dssal hatra belégzés
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P4 A HELYES TESTTARTAS

Testtartast javité gyakorlatok koredzéssel (16 sz. melléklet: testtartasjavito feladatokat tartalmazé kéartyak, 8 db)

Ateremben 4 dllomashelyet alakitunk ki, minden allomashelyre 2 db testtartasjavitd gyakorlatot tartalmazo kéartyéat rakunk. Egy gyakorlatot
2 x 30 mp-ig, egyéni tempoban végeznek a tanulok. A gyakorlatok elvégzése utdn dllomashelyeket cserélnek az 6ramutatd jardsanak
megfelelS iranyban.

Viéltozat: mozgassériilt tanul6 is részt vesz a koredzésben, részére is elhelyeziink az dlloméshelyeken kartyakat. Az els6 dllomashelyre a
20. szamu melléklet 2—4. kartydit helyezziik. A tobbi dlloméshelyre 3 X2 db testtartdsjavitd gyakorlatot tartalmazo6 kartyat (17 sz. melléklet
kartyai). Az allomashelyek cseréjénél egy-egy csoporttars segit, tolja a kocsit.

Kidobos jaték az egészségedért

A terem egyik részét tornapaddal, polifémokkal elkiilonitjitk gyakorl6helynek, a terem tobbi része jatéktér. A gumilabdat kezében
tarto jatékos ellenkezd lab kilépésével egykezes felsé dobdssal megprobalja eltaldlni valamelyik tarsat. A kidobott jatékos a padon 1év6
kartyakbol (16. sz. melléklet) kihtiz egyet, és a kartydn szerepl6 gimnasztikai feladatot elvégzi, majd a kartyéat lefelé forditva visszahelyezi
a padra, és visszaall a jatékba. A hatékonysag novelésére 2-3 db labdaval végezzék a jatékot.

Véltozat: a kidobott jatékos a mozgassériilt tanul6 kezébdl kihtz egy kartyat, majd a gyakorlat elvégzése utan visszaadja.

»,Gytjtsd a labdat!” jaték

Sziikséges eszkozok: négy db rovid pad, kiillonbdzd méretti és salyt labdak szdma = osztalylétszam + 10 db.

A terem két tavolabbi sarkabol két-két rovid paddal levalasztunk egy-egy részt, a labdédkat egyenletesen elosztva szétszorjuk a teremben.
Két, hasonl6 erdsségti csapatot alakitunk. A csapatok a sajat lekerekitett helytiik el6tt allnak, majd jelre elkezdik gytijtogetni a labdakat
a sajat teriiletiikre. A labdédkat egyenként kell a gytijt6helyre vinni és letenni, tilos dobni. Az a csapat gy6z, amelyik a legtobb labdat
gyujtotte Ossze.

Véltozat: mozgéssériilt tanuld esetében a tanuldk jarassal vagy lassa futdssal véltoztatjak a helyiiket. A mozgdassériilt tanul6 kocsijat egy
jatékos tolja, ketten egy jatékosnak szamitanak. A tolokocsit told jatékos a labdat a mozgassériilt tanul6 6lébe helyezi, aki egyik kezével a
karfat, masik kezével a labdat tartja az 6lében, és igy viszik a sajat teriiletiikre. Minden jatékkezdés el6tt cseréljiik a kocsit told jatékost.
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P5 ZSAMOLYLABDA

Egy-egy csapat a sajat jatékteriiletén szort alakzatban helyezkedik el. Mindkét csapatbdl egy-egy tanul6 az ellenfél teriiletének alapvonala
mogott elhelyezett zsamolyra &ll. Jelre a kezd6 csapat jatékosai a labdat egymaés kozott adogatjak, majd megprébaljdk a zsamolyon 4ll6
tarsuk kezébe dobni, mikdzben az ellenfél jatékosai probaljak azt megakadalyozni. Minden zsamolyon 4ll6 tars kezébe dobott labda
1 pontot ér. Az a csapat gy6z, amelyik a megadott idon beliil a legtobb pontot érte el. Pontszerzés esetén a védekezd csapat kezdi a
tdmadast.

A zsamolyon 4ll6 tarsak és a mezdnyjatékosok cseréjérél gondoskodjunk!

A faradékonyabb tanuldkat gyakrabban cseréljiik. Tanari irdnyitdssal célszerti hasonlé erésségti csapatokat kialakitani.

Tréfas feladatok végrehajtisa csapatonként

Kartyak (15. szama melléklet)

Trétas feladatok végrehajtdsa csapatonként, mely feladatokat irdsban kapjdk meg a tanuldk, és nekik 6ndlléan kell értelmezni, majd
bemutatni a tobbi csapatnak.
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P6 PONTSZERZO

Két azonos létszamu csapatot alkotunk. Az egyik csapat jatékosai
kétkezes mellsé atadéssal tovabbitjdk a labdat egymaésnak, és
hangosan szamoljdk az atadasokat. A masik csapat igyekszik
megszerezni az ellenfél labdajat. Ha sikeriil, 6k probdlnak meg
minél tobb atadast végezni. Ha a kezdd csapat visszaszerzi a
labdat, tovabb szamolja az atadasokat. Az a csapat gy6z, amelyik
tobb atadast ér el.

TANARI

P7 REGGELI TORNA

kartyak, 11. szama melléklet

1. A VALLIZULET ES A FELSO VEGTAG

BEMELEGITESE

Kh: szogallds, bal kar magas, jobb kar
mélytartasban
1-4. iitem: karhuizas hatra 4x
5-8. iitem: kartartas-cserével karhtizas
hatra 4x
Kh: szogéllas jobb kar magas, — bal kar
mélytartasban.
1-4. iitem: malomkorzés elGre 4x
5-8. iitem: malomkorzés hatra 4x

2. A TORZS BEMELEGITESE

Kh: szogallas, mélytartas.
1-4. iitem: torzshajlitds lassan
inditassal kezdve,
5-8. iitem: lasstt tOrzsemeléssel ¢
csigolydra haladva, vissz

Kh: terpeszallds, mélytartas.
1-8 iitem: torzshajlitas balra,
valltolassal lefelé

Mozgassériilt tanul6 esetén (a 20. szamt melléklet kartyéi)

1. NYAKIZMOK BEMELEGITESE

Kh: Tolékocsiban iilve, kéz a combon:
— fej el6re, hatra hajlitisa (a fej teljes

hatrahajlitasat keriljiik) 4x
— fej balra hajlitdsa, majd vissza kozépre
Ellenkezdleg is 4x

— fejkorzés négy iitemen keresztiil balrdl
jobbra, dllemeléstdl allemelésig 4x

2. VALLIZULET BEMELEGITESE

Kh: Tol6kocsiban tlve, kéz a vallon
— vallkorzés hatra
— vallkorzés elbre




|6re  fej

sigolyarol
a kh.-be.

jobbra
8x
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kartyak, 11. szamt melléklet

3. LAB BEMELEGITESE

R R Rasradlanl ssipdipsoiartastas

BdHolsus iseg dfatecsbpliéle-d@rzsdontésen

Jobbbiokbkarzés kifelé 2x befelé 2x

Labdjjiesillemiaeelies 8x

Kh: terpeszallas bal kar magastartasban.
1—4.iitem: malomkorzéssel torzshajlitds elére
5-8.iitem: malomkorzéssel hatra torzsemelés

kh.-be

PS VALTOVERSENYEK

Sziikséges eszkdzok: A csapatok szdmanak (négy) megfelel6 szdmu
kosar.
patlétszamnak megfelel6 szdmu élelmiszerek,
attipusonként egy-egy kakukktojas.
Kh: Tol6kocsiban iilve, Iézgﬁwtﬁkb&eﬁ{ﬂy@ osszaban helyezkednek el. Minden csapattal
karfan kiviil szemben a palya tils6 végén egy asztal és egy élelmiszerekkel
1-8  iitem: tﬁrzsha]lﬁgsltalg;lﬂk@,l fqug’g@ kosar, valamint két — kartyéakat tartalmazo —
valltolassal lefelé doboz taldlhat6. g\ csapatok elsé tagjainak kezében valtobotként
egy-egy hengerformara tekert, egészséges életmoddal foglalkozo
Ujsag van.

5. A TORZS BEMELEGITESE

4x
4x

Mozgassériilt tanul6 esetén (a 20. szama melléklet kartyai)

3. A VALLIZULET ES A FELSO VEGTAG
BEMELEGITESE

Kh-Folbkscdibashaiitasal karlassgns, jobl?l@'ff
rézsttos mékgaetissadaskalfan kivutre  (fej
1-4. iitem: KnditdssaHaezslve 4x

5. diens: lassrtaSrasawedfsesin esigohatral
csigolyara haladva, vissza kh-bejy

@:: =[]
(coco0qe™ =0
(ecocge = -0
(coocoge ™ =0

1. feladat: rajtra az els6 tanul6 a ,valtébottal” a kezében az
asztalhoz szalad, majd a kosarbol az asztalra helyez egy egészséges
élelmiszert. Utdna visszaszalad csapatdhoz, megkeriili azt, és a
valtobotot a kovetkez6 indul6 kezébe teszi, aki elvégzi a ugyanezt
a feladatot.

2. feladat: rajtra az els6 tanul6 a ,véaltobottal” a kezében az asztalhoz
szalad, majd a kosarbodl az asztalra helyez egy egészséges innivalot.
Utdna visszaszalad csapatahoz megkeriili azt és a valtébotot a
kovetkezd induld kezébe teszi, aki elvégzi a ugyanezt a feladatot
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3. feladat: rajtra az els6 tanul6 a ,valtébottal” a kezében az
asztalhoz szalad, majd az egyes szamt dobozbdl az asztalra helyez
egy egészséges tevékenység nevét tartalmazdé kartyat. Utdna
visszaszalad csapatahoz, megkerili azt, és a valtobotot a kovetkez6
indul6 kezébe teszi, aki elvégzi ugyanezt a feladatot.

4. feladat: rajtra az els6 tanul6 a ,valtobottal” a kezében az asztalhoz
szalad, majd az egyes szdmua dobozbdl az asztalra helyez egy
egészséges készétel nevét tartalmazo kartyat. Utdna visszaszalad
csapatahoz, megkeriili azt, és a véltobotot a kovetkezd induld
kezébe teszi, aki elvégzi ugyanezt a feladatot.

Egészséges élelmiszerek (7 db): zoldségfélék, gyiimolcsok, méz,
rizs stb. Kakukktojés: csokoladé

Egészséges italok (7 db): tej, gyumolcslevek, paradicsomlé,
asvanyviz, gyogyteak stb. Kakukktojas: sor.

Egészséges testmozgasokat tartalmazoé kartydk 7 db (13 szamu
melléklet): labdajatékok, torna, kiizdésportok, gyalogttra, futés,
atlétika, tiszas. Kakukktojas: tévénézés

Egészséges készételeket tartalmazé kartydk 7 db (14. szamu
melléklet): salatdk, f6zelékek, szdrnyasok, hal, sajt, tard, barna
kenyér. Kakukktojas: zsiros kenyér

A mozgassériilt tanulé legyen az els6 a véltoverseny feladatainal.
Az egyik tars tolja a kocsit az asztalhoz, a mozgdassériilt tanul6 egyik
kezében a valtobotként szolgald tjsagot tartja, és fogja a karfat. A
feladat elvégzése utan a tars visszatolja a kocsit, a mozgassériilt
tanul6 4tadja az ajsdgot (a csapat megkeriilése nélkiil) az elél
allé tarsanak, és a sor végére allnak. Amikor a masodik jatékos
visszaérkezik és bedll az oszlop végére, a kocsit tol6 jatékos a kocsi
elé all, és utolso jatékosként vesz részt a jatékban.

Jaték a bettikkel 18. szamti melléklet kartyai (4 db)

A tanulok lassa futéassal, titkozés nélkiil szort alakzatban futnak a
palyan. Jelre megallnak, és egy bet(it megformaznak a karjukkal,
labukkal, torzsiikkel stb. A tarsuk segitségét is kérhetik. A

TANARI
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megformazott bettit 3 mp-ig megtartjak, majd a tanér inditdjelére
ismét futni kezdenek. Kezdésnek adjunk otletet a tanuléknak.
Példa a bettik formalaséra:
,Z” betli: sarokiilésben mellsé kozéptartas
»A” betli: terpeszéllasban torzsdontéssel
konyoktamasszal a térden és ujjftizés
,Y” betli: zart 4llas rézstatos magastartas
,K” betfi: zart allas egyik kar mells6 rézstitos magas, masik
kar mellsé rézstitos melytartasban
,E” betli: zartallas, kar derékszogtartasban
, 1" betti: zartallas, kar oldals6 kozéptartasban
,G” betli: zsugoriilés ives magastartas
,O” betti: zartallas, ives magastartasban ujjftizés stb.

elGre,

Valtozat: mozgassériilt tanulonal

Az el6z6ekben leirt jatéknal a tanuldk jarassal vagy lassa futassal
valtoztatjak a helyiiket, a mozgassériilt tanul6 6nalléan hajtja a
kocsit.

,Z” betli kéztartassal: mellkas el6tt jobb kar konyokben haijlitva,
tenyér lefelé néz. Bal kéz négy ujja rézsatosan a jobb kéz
csukl6jat alulrdl érinti, tenyér és a bal hiivelykujj a jobb konyok
felé néz.

,A” betli kéztartassal: bal kéz mutatoujja és kozépsSujja lefelé
néz (,gy6zelem jele” lefelé), melyet a jobb kéz mutatdujja
keresztez.

,Y” beti kéztartassal: mellkas el6tt az alkar, tenyér r 6sszeérintése
utdn a tenyereket rézstitosan szétnyitjuk.

,C” betli kéztartassal: bal kéz hiivelykujjat és a négy ujjat
begorbitjiik.

,E” betli kéztartassal: a ,C” betlit a jobb kéz mutatéujjaval
megfelezziik.





