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LAki nem szakit elegendd idét 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 hdénapban is kapsz oktatdsi segédanyagot.

Ennek a felépitése is megfelel a korabbiaknak:
izelité az elméletbdl
Valaszthatd feladatok a témakorhoz

Otletek a megvaldsitashoz
Ha most kapcsolddsz be a programba, olvasd el a részletesebb bevezeténket 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 témakdrhéz olyan Uj otleteket 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 utan batran prébdlkozhatsz a mdodszertan
ilyen gazdagitdsaval is.

Az otletek a megvaldsitdshoz havi egy boldogsagéra megtartasahoz adnak kiindulépontot. Az itt
kozolt jatékokat, gyakorlatokat természetesen bévitheted, kiegészitheted, tapasztalataidat és mas
Otleteidet a bejegyzésekben mdasokkal 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 témak feldolgozdsahoz egy-egy dalt is ajanlunk, ezt az oktatasi segédanyag kiegészitéseképp
szintén minden hdnapban 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 korldtozasok miként valtoztattak 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 neuroldgus altal bevezetett , harcolj vagy menekiilj”
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 korlatozdsokat fenyegetésként élték
meg, ezdltal fizikai aktivitdsuk csokkent. Azok is kedvez6 pszichés kondiciéval rendelkeztek, akik
testmozgasi szokdsaikon csak részben valtoztattak, példaul 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 szazalékanak csokkent a fizikai aktivitdsa, 31 szdzalékuk pedig tébbet mozgott,
mint a korlatozasok el6tt. Tobb kordbbi vizsgalat szerint a bezdartsag, az otthoni munkavégzés és az
Ul6 életmdéd miatt sokak esetében testsulyndvekedés figyelheté meg a jarvany kirobbanasa utani 1
évben. A megkérdezettek koziil 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 naluk. Azonban az
észlelt stressz szignifikdnsan magasabb volt azok koérében is, akik novelték 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 valé programokat, fokozatosan emeljik a kihivasok
mértékét és tartsuk magunkat karban testestiil-lelkestil!

Ihaté anyagnak a
ek kizardlag a Jobb



http://www.boldogsagora.hu
https://semmelweis.hu/hirek/2021/08/16/a-semmelweis-egyetem-felmerese-bizonyitotta-sporttal-megorizheto-a-lelki-egeszseg/
https://semmelweis.hu/hirek/2021/08/16/a-semmelweis-egyetem-felmerese-bizonyitotta-sporttal-megorizheto-a-lelki-egeszseg/

= Boldogsagodra
PROGRAM

2. Valaszthato feladatok a
témakorhoz

A feladatok feltoltésének hatarideje majus 31.

1. Csapatsport pantomim

Alkossatok parokat, egyezzetek meg egy csapatsportban és pantomimmel mutogassatok el! A
tobbiek talaljak ki! Videdval is rogzitsétek!

A feladat neve: Csapatsort pantomim

2. Mozgas és mozgashiany

Készitsetek a testmozgas hatdsara és a mozgdsszegény életmdd hatdsara a testben bekovetkezé
valtozasokrdl egy infografikat vagy plakatot!

Segitségetekre lehet ez a két vided (5-6. osztalyosoknak és 7-8. osztalyosoknak).

A feladat neve: Mozgds és mozgashiany

3. Méromdszer

Gyljtsetek minél tobb képet és elnevezést olyan mérbeszkozokrdl, amelyekkel az egészségiink
aktualis allapotat ellendrizhetjik! Példaul: mérleg, h6mérs, vérnyomasmérd, vércukormérd,
oxigénszint mér6, EKG késziilék, sztetoszkdp stb. Csoportositsatok Gket aszerint, hogy melyik
szerviink allapotat térképezik fel, illetve, hogy mirél adnak visszajelzést!

Talaltok olyan szervet vagy testrészt, amire nincs mér6éeszkoz? Ez esetben taldljatok fel ti egyet!

A feladat neve: Mérém{szer

Az elkészllt munkakrdl készitett fotdkat és leirasokat a boldogsagora.hu oldalra az Oktatdsi
segédanyagok flilon 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 Oktatasi
segédanyagok fulon a bejegyzések funkcidban a megfelel6 rovatba bemasolni.

ban taldlhaté anyagnak a
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3. Otletek a megvalésitashoz

1. Bevezetés a témaba

Alljatok korbe és asszocialjatok labdadobas kdzben az egészséges életmddral Kinek mi jut réla
eszébe?

2. Allapitsd meg!
Valasszatok ki egy tesztet a webbeteg.hu oldalrdl, toltsétek ki és beszéljétek meg a kapott
eredményt! Erdemes elolvasni az egyes témakhoz kapcsolédoé cikkeket is!
Allapitsatok meg a testtomeg indexeteket is!
Ajanlott tesztek:

e Az emésztérendszer allapota teszt
e Bioldgiai életkor teszt

e BOriink egészsége teszt

e Cukorfogyasztasi felmérés

e Elég folyadékot fogyaszt?

e Ismeri On sajat testét?

e Stressz teszt

e Szintéveszt6 teszt

e Szorongds teszt

Milyen az osztdly altaldnos egészségi allapota?

3. Tanmese

Mit gondoltok, kerilhetiink olyan helyzetbe, amikor jobban tessziik, ha mozdulatlanok
maradunk? Tudtok mondani erre példakat?

Hallgassatok meg a kovetkez6 tanmesét!
Az oregember és a folyo

Kindban, jo 2500 éve tortént a dolog. A kinai parasztok a folyo partjan, a rizsfoldeken
dolgoztak. Kemény, embert probalé munka. Tiizétt a nap, fiilledt, pards volt a levegd. (1)

Epp az 1j rizspalantdkat iiltették el, mikor egyikdjiik arra lett figyelmes, hogy valamit sodor a
folyo. Kicsit kozelebb mentek és latjak, hogy egy oregembert visz a viz, de szemmel lathatolag
az oreg nem csinal semmit. Még akkor sem, mikor a sebes aradat a folyo fenekére nyomja. Par
perc mulva meg ujra feldobja a viz. (2)

até anyagnak a
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A parasztok otthagytak a munkajukat és szaladtak a sebes folyo partjan, hogy majd botokkal és
kotelekkel kihuzzak az oreget a partra. Mert azt lattak, hogy az éregember él, csak épp nem
probalkozik kivszni a partra, vagy inkabb nem tud egyediil kijutni. (3)

A folyo sodrasa erdsodott, a parasztok a futdstol és az egész napi kemény munkatol hamar
elfaradtak. A testet a folyo egyre gyorsabban sodorta. Lassan abbahagytik a rohandst és
kifulladva a folyo partjan a sziklikra iiltek és nézték, hogyan sodorja el a testet a viz.
Reményteleniil lemondtak a megmentésérdl. (4)

Kisvartatva arra lesznek figyelmesek, hogy csurom vizesen ugyan, de az éregember jon feléjiik
a parton, szemme! lathatoan semmi baja. (5)

— He, oreg, hogyhogy itt vagy!? Hisz a viz elsodort téged, le és fel nyomott a habokban, és te
semmit sem csinaltdal, még akkor sem mikor mi feléd nyujtottuk a botokat. Nem usztdl, nem
kiizdottel az életedert. Hogyhogy mégis itt vagy és semmi bajod?

Az éregember elmosolyodott, s igy szolt:

— A titkom rendkiviil egyszerii. Tiirelemmel vartam a kedvezé pillanatot. Amikor a habok
feldobtak, akkor teleszivtam a tiidomet levegovel, mert tudtam, hogy hamarosan le fog nyomni
a viz. Es mikor lent voltam a fenéken, akkor pedig nem aggédtam, tudtam, hogy ez az dllapot
nem tarthat 6rokké, és a viz hamarosan feldob a felszinre. Nem kapaloztam, mert tudtam, hogy
a viz sodrasa erdsebb nalam és csak arra iigyeltem, hogy az aramlatokat jol kihasznaljam, ne
titodjek sziklahoz, kidolt fahoz. Azt is tudtam, hogy a folyo nem lesz mindig ilyen erds, ott lent
a volgyben lelassul a sodrdsa és ott konnyiiszerrel ki tudok jutni a partra. Ez az én titkom,
semmi mas. Mindig kihaszndlom az aramlat adta lehetoségeket, és aszerint cselekszem. Nem
bankodom, ha a viz lenyom, és akkor sem ujjongok, mikor a felszinen visz, hisz tudom,
mindennek van kezdete és vége.

A parasztok csodalkoztak az oreg szavain, mégis igazat adtak neki. Egyediili modja, hogy az
életét meg tudta menteni az, ahogy igy cselekedett.

A torténet egyes részeihez (1 — 5) készitsetek rajzos illusztracidkat!

Adjatok el6 a tanmesét!

Beszélgessetek a tanulsagardl, az 6regember szavairdl!

Vajon az 6 titkdval ti is tudnatok boldogulni? Hol és hogyan tehetnétek prébat?

4. Majus 31.

Madjus 31-e dohanyzdsmentes vilagnap. Készitsetek egy plakatot ezen vildgnap alkalmabdl, amivel
felhivjatok a figyelmet a dohdnyzasmentes élet szépségeire és elényeire!

mban talalhaté anyagnak a
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5. Zardékor

Alakitsatok parokat és minden par valasszon egyet az eddig megismert 8 boldogsagfokozé témabal!
Taldljatok kapcsolddasi pontokat a testmozgas és az egyes témak kozott!

Minden pdr huzzon egy Segitség! kartyat! A Segitség! kartyan szerepl6 személy vagy targy segitségét
felhasznalva kell az 6sszefliggésekre rajonni.

Segitség! kartyak
e Taldld meg a valaszokat a kdnyvtarban!
e Beszélgess a testnevelést oktatdkkal errél a kérdésrél!
e Adjaz igazgatd véleményére is!
e Kérdezd errél a Boldogsagdrat tarté pedagdgust!
e Hasznald csak a sajat kutfejedet!
e Beszélj egy rokonoddal, aki szerinted sokat tudhat errdl az 6sszefliggésrél!
o Kérj egy Otletet a portdstdl is!
o Kérdezd meg errél egy masik osztdly osztalyfénokét!
e A konyhan dolgozdk tudhatnak valamit, amit te nem.
e A matektanar véleménye is szamit!

Tipp!

Bovitsd a Segitség! kartydkat sajat otleteid szerint! Egyes instrukciok mas érdkra is atnyulhatnak, de
a parokat gyorsasagra is serkentheted, ha példaul itt és most el kell rohanniuk a testnevelést tarté
tanarhoz (tandriba vagy a tornaterembe) vagy be kell kopogniuk egy masik osztdlyhoz, megallitva az
orat egyetlen kérdés erejéig.

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

6. Pozitivity raadas

A Pozitivity tarsasjatékkal jatszhattok a boldogsagorak keretében vagy az érak 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 Testmozgds ormarol!
Erdemes azt is megfontolni, hogy van-e olyan tantargy, 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! kartyakra mozgasos feladatokat!

Az igy csindld! kartyakra irjatok ra a végrehajtas modjat!

Huazzatok mindkett6bdl, és hajtsatok végre a gyakorlatokat! Minden huzaskor keverjétek at a
lapokat!

okumentumban talalhat6 anyagnak a
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Néhany otlet:
Tedd meg!
10 fekvétamasz
10 felllés
helyben futds sarokemeléssel 30 mp-ig
helyben futds térdemeléssel 20 mp-ig
5-10 négylitem( fekv6tdmasz
szokdelés fél labon
indidn szokdelés
galopp szokdelés

Orémteli és mozgdsos jatékot kivanunk!
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igy csinald
Tapsolj kdozben!
Mondd folyamatosan: Megcsinalom!
Indidn Gvoltéssel!
Szdmolj hangosan 20-ig!

Szamolj visszafelé tizesével 100-tdl
Nevess kdzben! Hi-hi-hi! Ha-ha-ha!
Felvaltva mondd: H(iha! Ez igen!
Mondd kézben: Erés vagyok! Ugyes vagyok!
Mondd folyamatosan: Megy ez nekem!

G &z,
l(ﬁ pozilivan!
‘qull

%0

A raadast kidolgozta Panyi Katalin tanito, dramapedagogus és boldogsagora tréner kolléga
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