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LAki nem szakit elegendd idéot az egészséges testmozgdsra,
az kénytelen lesz idét szakitani a betegségre.”

Gert von Kunhart

Kedves Kolléga!

Koszonjik, hogy folytatod a tizhdnapos személyiségfejlesztést.
A kilencedik téma, amelyet fel tudtok dolgozni, a testmozgas.
A munkahoz ebben a hénapban is kapsz oktatasi segédanyagot.

Ennek a felépitése is megfelel a kordbbiaknak:
izelit6 az elméletbdl
Valaszthato feladatok a témakoérhoéz

Otletek a megvaldsitashoz
Ha most kapcsolddsz be a programba, olvasd el a részletesebb bevezetdnket is:

Az izelitd az elméletbdl az adott boldogsagfokozd technikaval kapcsolatos legfontosabb tudnivalékat
tartalmazza. Programunk — és igy minden Osszefoglalé is — a pozitiv pszicholdgia kutatasi
eredményeire éplil. A hattértudas fontos neked, hogy értsd a technikak hatdsmechanizmusat.

A vdlaszthato feladatok a témakérhéz olyan Uj 6tleteket nyujtanak, amelyek a programhoz tartozé
kézikonyv- és munkafiizetcsalddban nem taldlhaték meg. A programhoz tartozé kézikonyv- és
munkafiizetcsalddban szamos mds otletet is taldlhatsz, s6t, a kézikényvben az érak kezdéséhez és
lezardsahoz prof. dr. Bagdy Emd&ke altal kidolgozott relaxacidés gyakorlatokat és meditacidkat is
kozoltink. Rendkivil fontosnak tartjuk, hogy ezekkel a médszerekkel is megismerkedj, a konyvben
szereplG, ezzel foglalkozd bevezet6 fejezet elolvasasa utdn batran prébdalkozhatsz a mdodszertan
ilyen gazdagitdsaval is.

Az étletek a megvaldsitdshoz havi egy boldogsagdéra megtartasahoz adnak kiindulépontot. Az itt
kozolt jatékokat, gyakorlatokat természetesen bdvitheted, kiegészitheted, tapasztalataidat és mas
Otleteidet a bejegyzésekben masokkal is megoszthatod.

Javasoljuk, hogy az egyes gyakorlatokat te magad is prébald ki, vagy a gyerekekkel koz6sen végezd
el, igy neked is aktiv részed lesz a boldogsagszinted névelésében.

A témadk feldolgozasahoz egy-egy dalt is ajanlunk, ezt az oktatasi segédanyag kiegészitéseképp
szintén minden hdénapban le tudod toélteni, igy a zenehallgatds, a k6zos éneklés is része lehet a
foglalkozasoknak.
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Arra kérink, hogy a boldogsdgéra sordan megvaldsitott feladatokrdl, gyakorlatokrél minden
hénapban tolts fel irdsos és/vagy képes beszamoldt a boldogsagora.hu weboldalra a ,Feltoltés”
menilpont segitségével. Ez azért is kilondsen fontos, mert majd a kovetkezé tanévre
megpalydzandd Boldog Iskola, esetleg Orékés Boldog Iskola cimhez a bejegyzésekkel tudod igazolni,
hogy a havi témaval foglalkoztatok. A havonkénti beszdmoldk helyett lehet&ségetek van arra is,
hogy a tanév végén, egy év végi beszamold bekiildésével igazoljatok a boldogsagérak megtartdsat,
ebben az esetben a beszamoldt az info@boldogsagora.hu e-mailcimre kiildjétek el nekiink
legkés6bb 2022. junius 30-ig.

Raadasképp, azok kdzott a csoportok kozott, akik a boldogsagdrakon elvégzett barmilyen feladatrol
beszamolot toltenek fel a weboldalunkra minden hénap utolsé napjaig, havonta eredményt
hirdetlink. Minden korosztdlyban (és a tanuldsban akadalyozottak munkai alapjan is) valasztunk
harom legjobb munkat, és a honlapunk Hirek meniipontjaban tesszik kdzzé a nyerteseket.
Megnevezzilk minden téma zarasat kovet6en a hdnap pedagdgusat is minden korosztalyban, illetve
a tanuldsban akadalyozottakkal foglalkozok kozil is kivdlasztunk havonta egy kollégat, akinek a
teljesitményét kiemelkeddnek taldljuk. Azok kozil az osztalyok kozil pedig, akik szeptembertél
hénaprél hdnapra minden témakorhoz az instrukciénak megfelel6en toltenek fel bejegyzést, a Jobb
Veled a Vilag Alapitvany kuratériuma kivalaszt 3 csoportot, akik részesei lehetnek a Jobb Veled a
Vildg tdbornak. A legligyesebb o&vodas és kozépiskolas csoport pedig egy egynapos
élményprogramban vehet részt.

Sok 6romot kivanunk a programban vald részvételhez neked és a csoportodnak!
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1. A testmozgas gyakorlasa —
izelitd az elméletbol

A Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének kutatdi a koronavirus 3. hulldamanak
végén 2021. aprilis 15. és junius 15. kdzott egy orszagos, online felmérést végeztek. Arra keresték a
valaszt, hogy a Covid-19 jarvany miatt bevezetett korlatozdsok miként valtoztattdk meg az emberek
fizikai aktivitasat, és mindez hogyan hatott a lelkidllapotukra.

A Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének kutatéi szerint a XIX. szdzadban élt
Walter Bradford Cannon orvos, fiziolégus és neurolégus altal bevezetett , harcolj vagy menekilj”
elmélete szolgdlhat magyarazatul arra, hogy akik egyfajta kihivasként élték meg a jarvany miatti
lezarasokat, tobbet kezdtek mozogni, aktivabb életmddot kezdtek folytatni, és igy jobb
lelkidllapotban voltak a jarvany lecsengésekor, mint azok, akik a korlatozasokat fenyegetésként élték
meg, ezdltal fizikai aktivitdsuk csokkent. Azok is kedvez6 pszichés kondiciéval rendelkeztek, akik
testmozgasi szokdsaikon csak részben valtoztattak, példdul nem edz6teremben, hanem otthon
futottak, edzettek.

Az online felmérésben (https://semmelweis.hu/hirek/2021/08/16/a-semmelweis-egyetem-
felmerese-bizonyitotta-sporttal-megorizheto-a-lelki-egeszseg/) O6sszesen 1334 18 évnél idGsebb
személy vett részt. ,A jarvdny kezdete 6ta a megkérdezettek kozel egyharmaddnak (30%) nem
valtozott, mig 37 szdzalékdnak csokkent a fizikai aktivitasa, 31 szazalékuk pedig tobbet mozgott,
mint a korlatozasok el6tt. Tobb kordbbi vizsgalat szerint a bezdartsag, az otthoni munkavégzés és az
Ul6 életmdd miatt sokak esetében testsulynovekedés figyelheté meg a jarvany kirobbanasa utani 1
évben. A megkérdezettek kozil minden harmadik személy (34%) tapasztalt sulynovekedést, 43
szazalékuknak nem valtozott a sulya, és csupan valamivel tobb, mint egyotodik (22%) fogyott.”
Azok, akik aktivabb életmddra valtottak, kedvez6bben itélték meg egészségi allapotukat és a
stressztlrd képességiiket is, a depresszid tlinetei nem vagy alig jelentkeztek ndluk. Azonban az
észlelt stressz szignifikdnsan magasabb volt azok koérében is, akik ndvelték aktivitdsukat a jarvany
el6tti idészakhoz képest, mint azoknal, akik nem valtoztattak. Ez azt is jelentheti, hogy a nagyobb
mértékl stressz késztette 6ket a mozgasra.

Mindenképpen fontos és hasznos beiktatnunk a gyerekek és sajat magunk életébe is a rendszeres
fizikai aktivitast. Taldljuk meg a kedviinkre vald programokat, fokozatosan emeljik a kihivasok
mértékét és tartsuk magunkat karban testestiil-lelkestil!
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2. Valaszthato feladatok a
témakorhoz

A feladatok feltoltésének hatarideje majus 31.

1. Minigolf

Epitsetek meg a teremben vagy az udvaron egy minigolf pélyat! Hasznéljatok a megépitéséhez
hétkdznapi tdrgyakat: konyveket, tornacip6t, kimosott joghurtos poharat, épit6jatékot stb.!
Golfozzatok!

A feladat neve: Minigolf

2. Ugradiskola masképp

Készitsétek egy fantorpikus és kilonleges ugrdiskolat! Taldljatok hozzd egy koreogréfiat és
készitsetek rola videodt!

Példakat itt és itt talaltok.

A feladat neve: Ugréiskola masképp

3. Be happy!

Mindenki tud tancolni. llyen egyszerlen biztosan. Tanuljatok meg ezt a tancot! Mutassatok be!

A feladat neve: Be happy

Az elkésziilt munkakrol készitett fotdkat és leirdsokat a boldogsagora.hu oldalra az Oktatdsi segédanyagok
fllon a bejegyzések funkcidba kell feltdlteni. A Tartalom mezébe irni tudtok vagy word anyagot bemasolni.
Ha filmet allitotok Ossze, akkor el6szor a www.youtube.com-ra kell feltenni a csoport nevével ellatva, és a
linket kell a boldogsagora.hu oldalunkra az Oktatdsi segédanyagok fiilon a bejegyzések funkcidban a
megfelel6 rovatba bemasolni.
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3. Otletek a megvalésitashoz

1. Relaxacio

A gyerekek all6 helyzetben magasba emelt karjukkal felvaltva nyujtézzanak az ég felé! Kézben a
pedagdgus ismételje a cimaddé monddkat:
Egig éré fa vagyok, megnévék, mint a nagyok!

Kicsiknél:
llyen nagy az drids, (dllva felfelé nyujtézkodunk)
Agaskodjunk kispajtds.
llyen kicsi a torpe, (leguggolunk)
Guggoljunk le a féldre.

2. Mesefeldolgozas

Ismerkedjetek meg Panyi Katinka meséjével!

Régen tortént, nagyon régen, amikor a torpék az oridsok szomszédsdgdaban éltek. Ugy esett,
hogy hatalmas vihar tort a torpékre. Szél razta a fakat, felhészakadas mosta a hegyoldalt. Az
dradat egy hatalmas sziklat legérgetett a hegyrol, egyenesen a torpék tiszta vizii forrdsara.
Jajgattak a térpék, hogy mi lesz most oveliik. Hogy lesz nekik mostantdl friss forrasviziik?

Volt koztiik egy oreg, bélcs, az azt mondta:

- Menjiink, keérjiik meg a szomszéd oridst vegye el a kovet a forrasrol.

El is indultak. Ahogy az oriashoz értek, illendden koszontek, majd elmondtak, mi jaratban
vannak. Az orias meghallgatta oket, majd igy szolt:

- Rendben van, elgorditem a kovet, ha ti hoztok nekem ennivalot, mert a vihar ledontotte a
kamramat, két napja nem ettem, jartanyi erém sincsen.

Futottak a torpék, osszegyiijtottek minden ehetét: mézet a fa odvabol, halat a patakbol,
bogyokat a bokrokrol.

Mikor az orias jollakott, igy szol:

- Most mar van erom csak nincs mit felvennem. A vihar széttépte a kiteregetett ruhdaimat.
Hozzatok nekem ruhat, cipét. Nem jarhatok odakint ruhatlanul, vilag csufjara!

Futottak a torpék. Puha fabol fapapucsot faragtak, saslevélbol inget szottek, levetett
kigyoborbol ovet fontak ra.

Amikor az oridas meglatta, mit hoztak neki a torpék, nagyon megoriilt. Feloltotte uj gunydjat, s
a forrasig meg sem allt. Ott nekiveselkedett és harmadik probalkozasra el is gorditette a sziklat.
Jotett helyébe jot varj! — szolt széles mosollyal, dérgo hangon az orias.

Azota is nagy baratsagban élnek egymas mellett a térpék és az oriasok.

Jatsszatok el a mesét!
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Végezzétek el a szerepl6k er6probait!
1. Viharjaték: Milyen lehetett atélni a vihart?

Uljetek egy székre vagy szényegre! Amikor azt halljatok, széllékés balrél, d8ljetek az ellenkezé
irdnyba, ahogy a szél a valésagban is mozgatna benneteket. igy tegyetek a tobbi irdny esetében is!

Viharjelzések: Széllokés balrdl, majd jobbrél, szembdl, hatulrdl stb.

KiesGs valtozat: Aki rossz iranyba dél, azt elsodorja a vihar, kiesik a jatékbdl. A gy6ztes lesz a
kovetkez6 viharjelz6.

2. Sportjaték, Ggyességi verseny: Torpék és oriasok
Ajanlott helyszin az udvar, a jatszotér vagy a tornaterem.
a) Elelemgyijtés

Jatsszatok azonos szamu csapatokban! Egy kosdarba, vagy felforditott zsdmolyba, vagy a startvonalra
tegyetek élelmet helyettesitd targyakat (kislabda, kicsi sulyzd, gumilabda, ugrékotél stb.)! Annyit,
ahany csapattag van. Jeldljétek ki valamivel (pl. zsdk) a palya végét! Az a feladat, hogy az élelmet
egyesével beletegyétek a taskdba, majd fussatok vissza a startvonalra. Amikor mind belekertilt,
kézfogassal fussatok a zsdkhoz, valaki vegye a hatara és fussatok vissza a kiinduldsi pontra! Az a
csapat gy6z, amelyik el6bb ér vissza. Ha futds kozben szétszakad a csapat, meg kell allni, kézfogdssal
lehet tovabb folytatni a versenyt!

b) Oltdztessetek oriast

Egy tarsatok Uljon le a palya végén egy székre! A csapatnal legyen egy par cip6, egy nagyobb méretd
pold, vagy puldver, sapka, ov, sal stb.! Annyi ruhadarab, ahany a csapattagok szama. Az a feladat,
hogy jelre egyenként ra kell adni az éridsra a ruhadarabokat. Egyszerre egy csapattag mehet! Az a
csapat gy6z, ahol el6bb fel6ltoztetik az oridst.

Variacid: Egy tamlas széket is kinevezhettek dridasnak, azt 6ltoztessétek fel! Ekkor szlikséges 4 db
cipd a 4 széklabra, ing, sal, 6v vagy mds, amit fel lehet hazni egy székre.

c) Sziklagorgetés:

Telepakolt (sulyzd, kis medicinlabda stb.) iskolataskaval kell mindenkinek megkeriilni a palya végét
jelz6 boéjat/zsamolyt/jelet és visszafutni a csapatahoz.

Variacié: kis/nagy méretli medicinlabdat kell a palya végéig kézzel elgorgetni, majd 6lben
visszacipelni a startvonalhoz.

ntumban taldlhaté anyagnak a
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3. Zarokor

Milyen érzés volt flirge torpének lenni? Milyen elényei vannak a torpeségnek?

Milyen volt éridsnak lenni, sziklat cipelni vagy hagyni, hogy 6ltoztessenek?

Melyik feladat volt a legviccesebb?

Melyik volt a legnehezebb?

Volt-e olyan pont, amikor ugy érezted nem birod tovabb? Mi segitett leklizdeni a faradtsagod?
Hogyan adtal erét a tarsaidnak?

Mit éreztél, amikor a csapatod biztatasat hallottad?

A hdnap soran hallgassatok meg minél tobbszor a hdnap dalat! Akar koreografiat is tervezhettek
hozza.

4. Pozitivity raadas

A Pozitivity tarsasjatékkal jatszhattok a boldogsagordk keretében vagy az 6rak kozotti sziinetekben
is. A jaték célja nem feltétlenil a célba érés, éppen ezért nem sziikséges hozzda tobb 6ra, hogy a
Start mez6tdl a célig eljussatok. Ebben a honapban kezdjétek a jatékot a Testmozgas ormarol!

Erdemes azt is megfontolni, hogy van-e olyan tantdrgy, amelybe a jaték egy-egy részlete
beépithet6 lenne.

Vegyétek el6 az iires ,Tedd meg!” és ,igy csinald!” kartyakat! Ha elfogytak, készitsetek Gjakat!
Hasznaljatok zold és narancssarga kartont!

irjatok a Tedd meg! kdrtyakra mozgdsos feladatokat!

Az igy csinald! kdrtyakra irjatok ra a végrehajtas maédjat!

Huzzatok mindkett6bdl, és hajtsatok végre a gyakorlatokat! Minden huzdaskor keverjétek at a
lapokat!

Néhany otlet:

Tedd meg! igy csinald
10 fekv6tamasz Tapsolj kozben!
10 feltlés Mondd folyamatosan: Megcsinalom!
helyben futds sarokemeléssel 30 mp-ig Indian tvoltéssel!
helyben futas térdemeléssel 20 mp-ig Szamolj hangosan 20-ig!
5-10 négylitem( fekv6tdmasz Szamolj visszafelé tizesével 100-tdl
szokdelés fél labon Nevess kdzben! Hi-hi-hi! Ha-ha-ha!
indian szokdelés Felvaltva mondd: H(iha! Ez igen!
galopp szokdelés Mondd kézben: Er8s vagyok! Ugyes vagyok!

Mondd folyamatosan: Megy ez nekem!
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Orémteli és mozgésos jatékot kivanunk!

A feladatokat kidolgozta Panyi Katalin tanité, dramapedagdégus és boldogsagora tréner kolléga

5. Raadas a Szupererd kartyacsomaggal

Sorverseny: mivel mdjus a testmozgas hdnapja, vigyétek a kartyacsomagot magatokkal az udvarra
vagy a testnevelés 6rdra. Epitsétek be a sorversenyek akadalypalydiba, vagy a szabadtéri
tarsasjatékba. Amikor egy kartydhoz értek, figyeljétek meg a rajta 1év6 képeket, keressetek rajta
mozdulatokat, amit aztan utdnoznotok is kell. Azt is megkereshetitek, melyik er6sséghez tartoznak
a bemutatott mozdulatok.

Bingd a szabadban: helyezzétek el a maxi kartydkat az udvaron egymastdl tdvol. Osszatok ki a
minikartyakat, amiket aztan minél gyorsabban a helytkre kell tenni.
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Az eszkozrdél itt olvashatsz bévebben.

A Szupererd feladatot kidolgozta Némethné Simon Sarolta,
lelkes boldogsagoras pedagdgus és mentor kolléga
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