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Tantargyspecifikus dtletek
18} 11. foglalkozds - VITALITAS

Az itt lathato6 feladatokat egy vagy tobb tantargyhoz is megajanljuk. Hasznald fel,
alakitsd at kreativan és batran a legktilonb6z8bb tantargyak esetében is,
amelyekre mi esetleg most nem is gondoltunk. S6t, a jatékositas soran pontot,
jelvényt vagy barmi mast érhet, ha a gyerekek megcsinaljak éket.

‘/U Mozgdscban a labda

Mozgéasban a labda

Minimum 7, maximum 14 f6 alkosson egy-egy csoportot! Sziikségetek lesz egy teniszlabda
meéretd vagy anndl kisebb labdara csoportonként.

A kovetkez6 szabalyokat kell betartanotok:

1) mindenkinek hozza kell érnie ehhez a labdahoz,

2) alabdanak folyamatos mozgasban kell lennie,

3) minél rovidebb idé alatt kell a labdat eljuttatni egyik embert6l a masikig a csoporton
beldl.

Miel6tt még nekilatnatok, beszéljétek meg, hogy milyen 6tletetek van, hogyan csinaljatok?
Mutassatok meg, a tanar pedig méri az idé6t!
Probaljatok ki minél tobb kivitelezést!

Melyik metédus volt a leggyorsabb és leghatékonyabb? Miben rejlett a csoport erssége?
Hogy érzitek most magatokat, energikusabbak lettetek?

Tipp
Ha tobb csoport van, tobb id6mérdére van sziikség. Ki az,

Idé6: 5-10 perc
Tantéargyi kapcsolodas:
testnevelés, matematika
Moddszer, munkaforma:
jaték, csoportmunka
Eszkozigény: teniszlabda,
stopper

aki szereti az orakat? Ki az, aki szivesen lenne most az

id6mérdé a csoportban?
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B) Tanmece

A két kert

Volt eqyszer eqy férfi, aki eqy, a kertjeirdl messze foldon hires faluba érkezett. Az ember
nem volt mar elégedett a sajdt kertjével, ezért koriil akart nézni a falubeliekében. Ugy
gondolta, igy talan majd vdltoztathat eqy s mast a sajdtjdn.

A falu elején iilt eqy nagyon idés ember, aki értelmesnek és bolesnek tiint. Ot kérdezte
meg, hogyan intézhetné el, hogy meglitogathassa az eqyik hires kertet. Az oregember
intett az eqyik fidnak, aki bevezette az idegent eqy nagy kertbe.

— A kaput fel kell djitani — mondta a fia, amikor beléptek a kertbe, és néhiny csinya,
sériilt részre mutatott.

— Az utakat mdr nagyon kijartuk, ki kellene eqyengetni Gket. — Eqy rézsabokor eldtt
elgondolkodva megallt:

- Latjdatok a levéltetveket? Nem valdszini, hogy tiléli. &s az a novény ott hdtul a falndl,
az is valdsziniileg el fog pusztulni. A gyokereit megtimadta valami. Loesoljuk, de mar az
sem seglt.

A fi megmutatott méqg néhiny dolgot, ami nem volt rendben. A kert betegnek tiint, és
az ember elgondolkodott, vajon miért éppen ide hoztik. Csalédottan szamolt be az
oregnek a kert rossz dllapotardl és megkérdezte, nem nézhetne-e meg eqy mdsikat.

A boles dreq intett a mdsik fidnak. £z eqy olyan kertbe vezette az embert, ami mar
tetszetds volt.

— Latjatok itt ezt a futordzsdt? — mutatott a fiv a kertkapu folotti ivre. — Egész évben
virdgzik. A faluban nines méq eqy olyan futdrézsa, ami ennyi virdgot hozna. &s ott, az
ott eqy mandarinfa. £zen vannak a legédesebb qyiimilesok. — Erre adott az embernek
eqy csodds aromdju, érett qyiimolesdt, ami nagyon izlett neki. — £zt az dgydst djonnan
hoztuk létre. Néhdny nappal ezeldtt vetettiik el a magokat. Virdgok nének majd itt, nagy,
fehér, erés illatu viragok, mint azok ott, a falnal. Az elsd riigyek mdr ki is bijtak.
Latjdtok Gket? s ott van a kutunk is. Nézzétek, milyen mély! Még sosem volt hidnyunk
vizbdl.

Jgy vezette végig a fiti az embert a kerten, és megmutatta minden szépségét. Az idegen
ezutdn lelkesen mesélte az dregnek, mi mindent latott, és megkiszonte az élményt.

A boles esak mosolygott, és megkérdezte: - Nem vette észre, hogy a két kert valdjiban
eqy és ugyanaz?

Forras: Detlev Blenk (2010): Torténetek trénereknek és coachoknok, tanaroknak, tanacsdoéknak,
vezetSknek. Z-Press Kiadé, Miskole, 154-155.

Joll Veled 4 Vildg
https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai/



https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai/
https://www.bibliai-kincsestar.hu/news/marcius-8/

Alkossatok harom csoportot! Anélkiil, hogy a teljes sz6veget elolvasnatok adjatok elé
a torténet elsé felét, amig az oreg int a masik fianak (egyik csoport) és masik felét
(masik csoport) addig a részig, hogy a "A boles csak mosolygott".

A harmadik csoport (néz6k) feladata lesz, hogy latva az el6adast, a bolcs mosolyara
megfeleljenek.

* Mi a torténet tanulsaga?

o Melyik fiti volt sikeresebb és miért? LR 0SB e

. .y i Tantéargyi kapcsolédas:
e Hogyan tltethet6 at ennek a két magyar nyelv és irodalom, etika
fiunak a latasmodja a te Médszer, munkaforma:

megbeszélés, szerepjaték
Eszkozigény: a tanmese szovege

latasmoédodra?
e Mennyiben befolyasol az téged, hogy
kinek mutatsz meg valamit?

C.g& C) Hogqyan formdl a tectbeczéded?

Azt mar bizonyara tapasztaltatok szamos alkalommal, hogy az érzelmeink kitilnek
nem csak az arcunkra, hanem az egész testiinkre is, ezért — kiilon6sen kisgyerekeknél
- konnyedén rajohetiink, hogy a masik hogyan érzi magat. Igen am, de vajon ez
forditva is igaz? Lehet pusztan a testtartasunk megvaltoztatasaval hatni az
érzelmeinkre?

Mit gondoltok, ez egy ok-okozati térvényszertiiség, hogy el6bb megjelenik benniink az
érzelem, majd az kil a testiinkre?

Vagy ez visszafelée is igaz?

Netan val6jaban el6bb a testiink reagal és csak azt koveti az érzelem megjelenése?
Hogy van ez?

Nézzétek meg Amy Cuddy harvardi szocialpszicholégus TED

el6adasat!

Amy Cuddy: Your body language may shape who you are
https://www.ted.com/talks/amy cuddy your body language may shape who yo

u_are
(20:48)
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Amy Cuddy harvardi szocialpszichologus szamos vizsgalata azt tamasztja ala, hogy
némi gyakorlassal, a testiink poziciéjanak megvaltoztatasaval elérheté az a
lelkiallapot, amely lehet&vé teszi, hogy magabiztosan és meggy6zden viselkedjiink
komoly téttel jaro helyzetekben, igy példaul munkatargyalasokon, randeviakon vagy
nyilvanos események alkalmaval, tehat amikor helyt kell allnunk (ezt vegyétek szo
szerint: helytallni!) illetve olyan helyzetekbdl is segit felépiilniink (ezt is értsétek sz6
szerint, szinte latjuk magunk el6tt: ,felépil”, mint egy épiilet), amikor nehéz
idészakban vagyunk.

A testbeszédliink ugyanis jelentés moédon befolydsolja és alakitja azt, hogy kik
vagyunk, hogyan érezziik magunkat a bériinkben, és mindezek fényében milyennek
lat minket a kérnyezetiink.

Ha a kiilonb6z6 majomfajtakra gondoltok, hogyan fejezik ki ezek az allatok a
biiszkeségiiket, a sikerélménytiket?

Ha a futoverseny célba éréire gondoltok, vagy a nyertes boxoldkra, hogyan fejezik a
gy6zelmiiket? Ugyanugy, ahogyan a f6eml6sok. A felemelt és széttart kar, a
megemelkedett mellkas, a kissé felszegett all mind az er6t, az energikussagot
tiikrozik.

Allj fel, kérlek, és gondolj most egy olyan feladatodra, élményedre, amit legutébb
nem tudtil megcsinalni, amit nem sikeriilt megesinalnod, elérned, megvalésitanod!
Majd vedd fel a superwoman / superman poziciét, amit Amy Cuddy videéjaban is
lathattal! Tartsd ki 120 méasodpercig!

2 perccel késébb: Hogy érzed magad?

Amy Cuddy Kkisérletei azt tamasztjak ala, hogy elegend6 csupan két percig
kitartanunk egy poziciot ahhoz, hogy az érzelmeink vagy azok erdssége
megvaltozzon.

Miért van ennek akkora jelent6sége szerinted?

Hogyan tudnad ezt a tudasodat a stresszes helyzetben is kamatoztatni? Errdl
beszélgessetek tridban 2 percig!

Id6: 30-40 perc
Tantérgyi kapcsol6das:
biolégia, magyar nyelv és
irodalom, angol nyelv,
testnevelés
Médszer, munkaforma:
szemléltetés, megbeszélés,
triadmunka
Eszkozigény: interne
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D) Mozdulatcor QQ.‘%

A tested mellett van egy olyan magas skala, mint amilyen magas te vagy. Mutasd a
kezeddel, hogy milyen magas az energiaszinted! A legenergikusabb pont a fejed
tetejénél van.

A teremben lattok harom szigetet a f6ldon. Alakitsatok ki harom csoportot és
kupacosodjatok ezen 3 szigetnél!

A harom csoport: tegye fel a kezét, aki a) tud fejen allni, b) aki iskolas koraban tudott
fejen allni, c) aki 6vodas koraban tudott fejen allni! Aki nem tudott sosem fejen allni,
az csatlakozzon a c¢) csoporthoz.

Az azonos csoportba tartozok vélaszoljadk meg tarsaiknak a szigeteken levd
kerdéseket, illetve fejezzék be a megkezdett mondatokat! Erre van maximum 8

percetek!

1. sziget: amikor legutobb 6rdoglakattal jatszottam, az tértént, hogy...

2. sziget: arra a tornamutatvanyra vagyok a legbiiszkébb... (Mutasd is meg!)
3. sziget: soha nem probalnam ki azt a mozdulatot/mozgasformat...

Héany ko6z06s élmény, vélemény volt a csoporton beliil? Integess a kezeddel, ha volt
tarsad!

Allj kisebb terpeszbe, stabilan!

Emeld fel a jobb kezedet mellmagassagig ugy, hogy az alkarod 90 fokos sz6get zarjon
be a felkaroddal! Most nyujtsd ki az ujjaidat és fokuszalj a mutaté ujjadra! Apro,
ovatos mozdulatokkal, csak a mutatéujjadat hasznalva irj a leveg6be irott ,a”
bettiket! Majd legyenek ezek az ,,a” betiik egyre nagyobbak...

vegyen benne részt az 6sszes tobbi ujjad is, 6sszehangoltan... csuklobdl iranyitsd a
kezfejedet mozgatva... végiil az egész alkarod végezze el ezt az egy mozdulatot
ismételve... majd vallbol az alkarod és a felkarod egytitt irjon a levegébe irott kis ,,a”
betfit!

Razd le kicsit! Képzeld el, hogy amikor a tanarod csettint, te egy elefantta valtozol! (A
tanar csettint.) Most egy elefant vagy, akinek az egyik karja az ormanya! Nyujtsd
elére az egyik karodat, ami most az ormanyod! Az ormanyotokkkal rajzoljatok
leveg6be fekv6 nyolcasokat. El6szor kilon a jobb kezetekkel... haromszor..., majd
kiilon a bal kézzel haromszor..., azutan mindkét kézzel egytitt harom fekvd nyolcast
rajzoljatok.

Ha készen vagytok, felegyenesedhetsz és visszavaltozhatsz azza, aki vagy!

Hogy érzed most magad? Milyen volt az energiaszinted a gyakorlat el6tt és milyen

most? Mutasd meg a kezeddel!

Joll Veled 4 Vilig
https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai/



https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai/

Tudtad?

Az ujjakkal rajzolas mozdulatsora az edukinesztetika
modszere volt. Lényege a két agyféltek miikodését
0sszehangolo keresztez$ gyakorlatok alkalmazasa. Dr.

. . . L ) L, Idé: 5-10 perc
Paul E. és Geil Dennison a tanulasi képességek javitasara

Tantargyi kapcsol6dés:
dolgozta ki. Ezeknél a gyakorlatoknal nem a légzésen, testnevelés, biolégia
hanem a keresztez6 mozdulatokon van a hangsuly, Moédszer, munkaforma:

munkaltatas, csoportos
Eszkozigény: 3 lap a
megkezdett mondatokkal

amelyek kiegyenlitik a két agyfélteke eltérd
dominanciaju miikodését. Minél nagyobb harmonia
odafent (agy), annal kénnyebben tud beallni a test t6bbi
részében is harmodnia. A modszer szakirodalma nagy,
kiilonosen a tanulas tertiletén alkalmazzak.

Koényvajanlé: Dr. Paul E. Dennison és Gail E. Dennison (2009): Eszkerékkapcsolé. Az
edukinesztetika alapjai; Eszkapcsol6 agytorna. Agykontroll Kiadé, Budapest

€) Alvdchigiéné

Javits az alvasi szokdsodon! Négy héten at végezz magadon kisérletet!

Miel6tt elkezdenéd a gyakorlatot, jegyzed fel egy lapra, hogy atlagosan egy héten
hany orat alszol, hany érakor eszel utoljara lefekvés el6tt, és a nap folyaman hany dl
cukros dit6t fogyasztasz, hany dl energiaitalt, illetve hany dl kavét.

Egy 10-es skalan add meg az atlagos energiaszintedet! (1: szinte semmi energiad nincs,
10: kicsattansz a vitalitastdl) Ird fel a datumot is a lapra!

Ez utdn minden nap torekedj a kovetkezSkre és egy excelben egyenként és
naponként vezesd, ha aznap sikeres voltal benne:

a) aludj 7 orat,

b) az utolso6 étkezésed 3-4 o6raval legyen lefekvés elétt,
¢) az agyban mar ne tanulj, ne dolgozz,

1d8: 5 pere/nap

d) 18 6ra utan kertild a koffeint és a cukrot. Tantérgyi kapesolédés:

Minden nap értékeld az energiaszintedet egy 10-es skalan. testnevelés, matematika,
biolégia
. . Médszer, munkafi :
Készits diagramot az excel alapjan a 4. hét végén! klz;rrl:: egyézima'
Milyen 0sszefiiggésekre figyelsz fel? Eszkozigény: -
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w F) Unalmas tantdrqybil izgalmas

Vélassz egy olyan tantargyat vagy tantargyon beliili
résztémadt, amit nagyon unalmasnak tartasz.
Beszélgess azokkal az osztalytarsaiddal, barataiddal,

Idé8: 5 perc/beszélgetbtars

Tantargyi kapcsolodas:
tanaraiddal, ismerdéseiddel, akik veled ellentétben barmi
valamiért élvezik. Hagyd, hogy hassanak rad, és kérd Médszer, munkaforma:

megbeszélés, munkaltatas,
egyéni és csoportos
Eszkozigény: -

ki 6tleteiket arrdl, hogy min valtoztass, mit nézz meg
vagy olvass el, és kérd ki ,titkaikat”, hogy a személyes

érdeklédésen kiviil mi az, amit8l 6k olyan lelkesek és
motivaltak!

Prébdlj ki egyet-kettdt a javaslatok koziil és szamolj
be az eredményrdl az osztély elbtt.

(e Corcaire

Nézzétek meg Le Corsaire - A kal6éz cim( belett egy részletét
8 kiilonb6z6 el6adoval!
https://www.youtube.com/watch?v=]BPkOsBLj1g

(8:35)

e Mi az, ami felt{inik a latott mozdulatokban?

e Mit gondoltok a tancosok testi képességeirdl, hajlékonysagardl és
erénlétérol?

e Milyen érzelmeket lattok tiikr6z6dni a tdncosok arcan?

e Milyen mozgasformat tudnal ilyen szenvedéllyel és odaadassal (izni?

e A balett-tancosokhoz hasonldéan vallalnad a kilonb6z6 sérilések
kockazatat, a faradtsagot és az dldozatok meghozatalat?

e Gytjtsétek 6ssze, hogy mi az, amit tudtok a balettrdl!

1d8: 10-15 perc
Tantargyi kapcsolédas:
testnevelés, ének-zene,
drama
Moédszer, munkaforma:
szemléltetés, csoportos
Eszko6zigény: internet
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Tudtad?

A balett gyokerei az 6korba nyulnak vissza, am felemelkedését a 16. szazadi olaszorszagi
reneszansz udvarokhoz koétjiik. Késébb, a 17. szazadban XIV. Lajos francia kiraly udvaraban
fejl6dott tovabb, ennek koszonhetd, hogy a balett nyelve azoéta is a francia. A francia udvar
hires balettmestere Pierre Beauchamp, komponistaja pedig Lully volt. Itt sziiletett meg az un.
comédie-, a tragédie-, valamint az opéra-balett. Ezen miifajok 1étrejéttében nagy szerepe volt
a kor nagy irdjanak; Moliére-nek, és sok mas akkori koltének és zeneszerzoének is.
Jean-Georges Noverre reformjainak koszonhet$ a balett miifaj egyetemes elterjedése. Az &
nevéhez kothet6 a balett elszakadésa az operatdl, és o6nallé mifajja valasa. Addig a
balettel6adasokban gyakran énekeltek illetve verseket szavaltak, am Noverre nélkiilozte e
kiegészité eszk6zok hasznalatat. Természetesen a balett kozjaték formajaban az operaban is
tovabb élt.

A 19. szazadtol a balett szakitott a mitoldgiai témakkal és a romantika felé fordult. A szazad
legjelent6sebb reformatora Salvatore Vigano volt. Vigano figyelemre mélté érdeme, hogy
balettjeiben a nagy tomegjelenetek mar komoly szerephez jutottak.

A 20. szazad kezdetén a balett kozpontja Oroszorszagba helyez6dott at. Legkivalobb miivészei
Petipa, Ivanov, Fokin, Nyizsinszkij, valamint Franciaorszagban Gyagilev voltak. Utobbi kora
legkitin6bb tancmiivészeit, koreografusait, zeneszerzdit (Sztravinszkij, Ravel, Prokofjev stb.)
gytjtotte maga koré.

Forras: https://www.tanciskola.eu/index.php/2-nem-besorolt/64-klasszikus-balett

H) Zoldldmpa, piroclémpa @ ////\>

Azokat a tevékenységeket, amelyek aktivizalnak minket, most nevezzik el
Zoldlampéanak. Ezek a kovetkezok:
M Sszinte élvezettel csindlod

M energizalva érzed magad kézben

B megfeledkezel kézben az id6rél

M alig varod, hogy megtehesd

B distressz vagy faradtsag esetén is jol teljesitesz benne

Azokat a tevékenységeket, amelyek kimeritenek, a gyengeségeinket ,emlegetik fel”,
most nevezziik el Piroslampanak. Ezek a kovetkezok:

M nem szereted csindlni

B kimeriiltnek érzed magad téle

M az id6 kinkeservesen lassan telik kozben

M egyaltalan nem varod, hogy megtehesd

M sok erdéfeszitést és 6Gnkontrollt igényel, hogy jol teljesits (Am utana sem élvezed)
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Az elkovetkezd héten naponta listazd a tevékenységeidet aszerint, hogy a Z6ld-, vagy
a Piroslampa alé tartoznak.

A tablazat els6 oszlopaban add meg a tevékenységet roviden, a masodik oszlopban
pedig jelezd az energiaszintedet aszerint, hogy a széban forgd tevékenység milyen
meértékben fokozta vagy meritette ki az energiaidat.

Szintek:

-- sok energiat igenyelt

- némi energiat igényelt

0 nem igényelt energiat, de nem is adott energiat

+ pozitiv energiat adott

++ rengeteg pozitiv energiat adott

Az utolsé oszlopban kifejtheted tapasztalataidat is.

Tevékenysé Tapasztalat

Energiaszint

Tevékenyséq  Energiaszint Tapasztalat
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A tablazat alapjan a hét elteltével valaszd ki azt az 5 tevékenységet, amely a
leginkabb aktivizal (és a legjobban érzed magad t6le) és deaktivizal (a legrosszabbul
érzed magad téle).

Add meg azt is, hogy mely erGsségeidet hasznaltad (Zoldlampa), illetve, mely
erGsségeidet lehetne fejlesztened a sikeres tevékenységek érdekében (Piroslampa).

e Mit tanultal ebbdl a feladatbol?

* Hogyan tudnad az egyes er6sségeidet gyakrabban hasznalni?

* Hogyan tudnad hatékonyan kezelni az energiadat kimerit helyzeteket? Példaul
atruhazhatod az energiafogyasztasi tertiileteidet valaki masra, vagy
atdolgozhatod ezeket a feladatokat.

1d6: 10 perc/nap
Tantargyi kapcsol6das:
matematika, biologia
Médszer, munkaforma:
egyéni
Eszkozigény: tablazat

Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumentumban
taldlhaté anyagnak a felhaszndldsa a foglalkozdsokon kiviili mas nyilvanos eseményeken vagy
tovabbadasa harmadik félnek kizarélag a Jobb Veled a Vilag Alapitvany eltzetes engedélyével

lehetséges!
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