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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
kiadvanyokban nem talalhatok meg.

Az étletek a megvaldsitdshoz havi egy boldogsagdéra megtartasahoz adnak kiindulépontot. Az itt
kozolt jatékokat, gyakorlatokat természetesen bévitheted, kiegészitheted, tapasztalataidat és mas
Otleteidet a bejegyzésekben mdsokkal is megoszthatod. Mivel a tanév soran Ujradolgozzuk a
kozépiskoldsoknak szélé kézikdnyviinket, ezért ez az oktatdsi segédanyagrész bdévebb, tobb
feladatot tartalmaz, mint a kordbbi években.

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.

Arra kérink, hogy a boldogsdgdéra sordan megvaldsitott feladatokrdl, gyakorlatokrél minden
hénapban tolts fel irdsos és/vagy képes beszamoldt a boldogsagora.hu weboldalra a , Feltoltés”
menlpont segitségével. Ez azért is kilonosen fontos, mert majd a kovetkezd tanévre
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megpalydzandd Boldog Iskola, esetleg Orékés Boldog Iskola cimhez a bejegyzésekkel tudod igazolni,
hogy a havi témaval foglalkoztatok. A havonkénti beszamoldk helyett lehet&ségetek van arra is,
hogy a tanév végén, egy év végi beszamold bekiildésével igazoljatok a boldogsagdrak megtartdsat,
ebben az esetben a beszamoldt az info@boldogsagora.hu e-mailcimre kiildjétek el nekiink
legkés6bb 2022. junius 30-ig.

Raaddasképp, azok kozott a csoportok kdzott, akik a boldogsagdrakon elvégzett barmilyen feladatrdl
beszamolot toltenek fel a weboldalunkra minden hénap utolsé napjaig, havonta eredményt
hirdetlink. Minden korosztalyban (és a tanuldasban akadalyozottak munkai alapjan is) valasztunk
harom legjobb munkat, és a honlapunk Hirek menilipontjdban tesszik kdzzé a nyerteseket.
Megnevezzilk minden téma zardsat kovet6en a hdnap pedagdgusat is minden korosztalyban, illetve
a tanuldsban akadalyozottakkal foglalkozok kozil is kivdlasztunk havonta egy kollégat, akinek a
teljesitményét kiemelkedének taldljuk. Azok kozil az osztalyok kozil pedig, akik szeptembertél
hénaprél hénapra minden témakorhoz az instrukcidénak megfeleléen téltenek 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 valo részvételhez neked és a csoportodnak!

Ihaté anyagnak a
ek kizardlag a Jobb
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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 neuroldgus altal bevezetett , harcolj vagy menekdlj”
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, példdul nem edzéteremben, hanem otthon
futottak, edzettek.

Az online felmérésben (https://semmelweis.hu/hirek/2021/08/16/a-semmelweis-egyetem-
felmerese-bizonyitotta-sporttal-megorizheto-a-lelki-egeszseg/) 6sszesen 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 egy6todik (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 novelték aktivitdsukat a jarvany
el6tti idészakhoz képest, mint azoknal, akik nem valtoztattak. Ez azt is jelentheti, hogy a nagyobb
mértékl stressz késztette 6ket a mozgdsra.

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. Uj csapatsportok
Gyljtsétek 0ssze minél tobb csapatsport nevét! Majd ezen szavak feldaraboldsabdl és egymassal
vegyitésébdl alkossatok Uj csapatsportokat! Taladljatok ki és adjatok eld, hogyan kell jatszani 6ket!

A feladat neve: Uj csapatsportok

2. Fitt Lady és Fitt Sir

irjatok egy torténetet Fitt Ladyrdl és Fitt SirrSl! Hogyan valtak fitté?
Adjatok eld!

A feladat neve: Fittek

3. Méromdszer

Gyljtsetek minél tobb képet és elnevezést olyan mérbeszkozokrdl, amelyekkel az egészségiink
aktudlis allapotat ellendrizhetjik! Példaul: mérleg, hémérs, vérnyomdasmérs, vércukormérd,
oxigénszint mérs, EKG késziilék, sztetoszkép stb. Csoportositsatok Gket aszerint, hogy melyik
szerviink allapotat térképezik fel, illetve, hogy mirél adnak visszajelzést!

Taldltok olyan szervet vagy testrészt, amire nincs méréeszkoz? Ez esetben taldljatok fel ti egyet!

A feladat neve: Mérém(iszer

Az elkésziilt munkakrol 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 fllon a bejegyzések funkcidban a megfelel6 rovatba bemasolni.

alalhatd anyagnak a
élnek kizardlag a Jobb
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3. Otletek a megvalésitashoz

1. Allapitsd meg!
Valasszatok ki egy tesztet a webbeteg.hu oldalrdl, toltsétek ki és beszéljétek meg a kapott

eredményt! Erdemes elolvasni az egyes témakhoz kapcsolddé cikkeket is!
Allapitsatok meg a testtémeg indexeteket is!

Ajanlott tesztek:

e Az emésztérendszer allapota teszt
e Bioldgiai életkor teszt

e Bériink egészsége teszt

e Cukorfogyasztasi felmérés

e Elég folyadékot fogyaszt?

e Ismeri On sajat testét?

e Stressz teszt

e Szintévesztl teszt

e Szorongds teszt

Milyen az osztaly altaldnos egészségi allapota?

2. A breziist

Az alabbi tanmese valdsagos torténet, nem mese, am tanulsagardl érdemes beszélgetni a diakokkal.
Olvassatok el vagy hallgassatok meg az aldbbi torténetet!

Mese a ,,brezUstrél” — a bardtsdgérem toérténete

A masodik vilkdgegeés eléestéjén, amikor a hitleri Németorszag levegdjében szinte
mdar érezni lehetett a hdborls készlltség feszUltségét és az emberéleteket
szenvtelenUl kioltd puskapor salétromos szagdt, 1936-ban, Berlinben olimpiat
rendeztek.

Bdr sokakban oft rejtézott a balsejtelem, a félelem attdl, hogy a Harmadik
Birodalom az olimpizmus eszméihez méltatlan jatékokat rendez, a ndci gépezet
a béke latszatat keltd csucseseményt hozott tetd ald.

Ekkor rendezték meg eldszor az azdta mdr hagyomdnnyd vald faklyds
valtofutdst, de kedves gesztus volt a bajnokoknak ajéndékozott télgyfacsemete
is. A létesitmények pedig... egy sz6, mint szdz, a németek kitettek magukért.

Eppen a Reichsportfelden, a jatékokon kulcsszerepet jatszd féstadionban
ldthatta a nagyérdemU az egyik legemlékezetesebb, de minden kétseget
kiz&réan legemberibb jelenetsort.

A mintegy 110 ezer nézd befogaddsdra alkalmas aréndban tartottdk az
atlétika versenyszdmait, igy a rddugrds findléjdra is itt kerUlt sor, amelyet — a kor
sportdgi erdviszonyait tekintve nem meglepd mdodon - amerikai-japdn

ban taldlhaté anyagnak a
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vetélkedés jellemzett. Az viszonylag gyorsan elddlt, hogy a versenyt a 4,35
méteres ugrds utdn a homokba huppand amerikai Earle Meadows nyeri, a
tovdabbi érmes helyezések sorsa azonban még a levegdben 16gott.

A két japdn versenyzd, Sueo Oe és Shuhei Nishida mellett a gydztes honfitdrsa,
Bill Sefton viszont tovabb nyUtte sajat hikorifdjat és kUzdhetett a dicséséget
jelenté dobogdért. A japdnok sikerrel vették a 4,25 méteres magassagot, mig
amerikai vetélytdrsuk képtelen volt azt megugrani. Ami pedig ezutdn
kdvetkezett, arra nehéz szavakat taldini.

Ahogy ilyenkor lenni szokott, az érmet az kapta volna meg, aki el&szor teljesiti
a kodvetkezd6 magassdgot. Csakhogy hidba gydzkddték dket, a két j6 bardt
kotdtte az ebet a kardhoz, Oe és Nishida nem volt hajlandé folytatni a viadalt,
nem akartak részt venni egymdassal szemben a ,szétugrdsban”, 6k osztozni
akartak a helyezéseken.

Véqul a szervezdk a Japdn Olimpiai Bizottsdg kUlddttségét kérték meg,
dontsék el, kié legyen az ezUst, kié a bronz. Hosszas tanakodds utdn végul Nishida
nyakdba akasztottdk az ezUstérmet, Oe pedig a poddium harmadik fokdra
dilhatott fel. Sportszakmai szempontbdl a dontés érthetd, hiszen Nishida
teljesitette elébb a 4,25 méteres magassagot, de keringenek pletykdk arrdl is,
hogy az akkor 26 esztendds versenyzd az iddsebb jogdn ,érdemelte ki" a
mdsodik helyet.

A torténet azonban itt nem ért véget, ugyanis amint Oe és Nishida foldet ért
Japdnban, egybdl felkerestek egy ékszerészt, akivel el6bb elmetszették
érmeiket, majd egy felemds, az ezUst- é€s a bronzérem 6tvozetébdl all keveréket
kovdcsoltattak maguknak.

igy szUletett meg a ,bardtsdgérem”, vagyis az elsé — és taldn azdta is utolsd —
olimpiai ,,brezust".

Forras: http://olimpia.hu/mese-a-brezustrol-a-baratsag-erem-tortenete

Mi torténhetett az olimpia utan?

Alakitsatok parokat és alakitsatok tridkat is!

A parok feladata: Mirdl beszélgethettek egy tea mellett a f6ldon llve Oe és Nishida, a két barat?

A tridk feladata: A két barat felkeres egy ékszerészt egy meglehet6sen egyedi kéréssel. Hogyan
reagal az ékszerész és milyen beszélgetés torténhet a harom ember kozott?

Par percig gondolkodjatok, irjatok egy rovid vazat, majd jatsszatok el nagyrészt improvizalva!l

3. Rekeszizom torna Mr. Beannel

Nézzetek meg egy Mr. Bean Gsszedllitast valtozatos sportokban valé sajatos helytallasarol!
Dolgozzatok meg a rekeszizmaitokat és adjatok el6 egy masik sportdgban egy Mr. Bean-féle sajat
alkotasu gag jelenetet!

4. Mi torténik, ha nem alszunk?

Alkossatok 3-4 f6s csoportokat!
A csoportok: irjatok egy listat arrdl, hogy szerintetek mi torténne, ha egyaltalan nem aludnank!

en a dokumentumban taldlhaté anyagnak a
ovabbaddasa harmadik félnek kizardlag a Jobb
vel lehetséges!
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B csoportok: irjatok egy listat arrdl, hogy szerintetek mi torténik az emberi szervezetben, ha
kevesebb, min 7 érat alszunk napontal!

Az A csoportok és a B csoportok osszesitsék listdikat és egy didk referaljon a tobbiek el6tt!

Nézzétek meg ezt a TED-Ed 4:20 perces rajzfilmet arrdl, hogyan hat az alvds és a nem alvas a
szervezetilinkre!

Beszélgessetek arrdl, ki hany 6rat alszik egy nap és hogyan névelhetné meg a filmben ajanlott 10
Orara ezt a szamot — aki ennél kevesebbet alszik.

5. 21 napos kisérlet

Vegyetek részt egy 21 napos egészségligyi kisérletben, ami akkor jar sikerrel, ha kitartéak vagytok
és még a 21. nap utdn is rendszeresen megteszitek, ami mellett dontottetek!
Nézzik meg az ehhez vezets |épéseket!

1. Vdlassz egy célt!
Példaul: 21 nap mulva lathatéan izmosabb lesz néhdny karizmom.

2. Hozz egy dontést!

Példaul:

Minden nap koran kelek, és...
Beallitom az 6ramat...-ra és nekiallok...

3. Mondd el azoknak, akikben bizol, hogy tamogatnak (barataidnak, csaladodnak), hogy mit csinalsz:
Képzeld..., elhatdaroztam, hogy minden reggel 6-kor...

4. Vizualizdld magadat, amint végzed a kivalasztott tevékenységet. Lasd magadat, érezd az izmaidat!
5. Talalj ki egy megerdsitést, amit napjdban tobbszor, de legalabb tizszer elmondasz, akar hangosan
is.

Példaul: Minden reggel 6-kor kelek, és karizom gyakorlatokkal kezdek és huszonegyre fitt leszek!

6. Hatarozd el, hogy kitartéan dolgozol, amig automatikussd nem valik a tevékenység, illetve a
kitizott célt el nem éred.

7. Jutalmazd meg magadat! A 21. nap utdn Unnepelj egy kicsit! Engedd meg magadnak a
blszkeséget!

8. Hogyan tovabb? Gondolkodj és legyen tovabbi terved a folytatasra!

an talalhaté anyagnak a
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6. A focilabda

Menjetek ki az udvarral

Tegye fel a kezét, aki manapsag nem gy6zi a munkajat, a sok tanuldst vagy nehezen éri utél magat
valamiben!

Instrukcio a didkok ezen csoportjanak: ,,Nektek az lesz a feladatotok, hogy rugjatok el ezt a labdat a
lehetd legmesszebbre, de ne szdljatok semmit a rdgas utan addig, amig meg nem szdlalok.”

Add meg a kezd6 sipszot és a didkok egymds utan ragjanak bele a labdaba, majd hozzak vissza a
soron kovetkez6 tarsuknak. Minden egyes rugas utan kérdezd meg a didkokat, hogy elégedettek-e
a tavolsaggal, illetve, hogy szerintiik tobbre is képesek lennének!

Ha mindenki sorra keriilt, a tobbi didk is kiprébdlhatja a feladatot.

Végiil dlljatok korbe és beszéljétek meg:

Mit gondoltok, mi lehet a k6z0s ebben a gyakorlatban és abban, hogy nem gyézitek a sok munkat
vagy tanulast?

Egy petyhiudt vagy egy feszes labda rugdosasa meritene ki benneteket hamarabb? Miért?

Hogyan tudnatok a sajat labdatokat felpumpdlni, azaz egyszer(siteni a dolgokat? (Példaul tobbet
aludni, masképp taplalkozni stb.)

Pumpaljatok fel a labdat és most rugjatok bele ismét!

Fontos!
Még miel6tt kimennétek az udvarra, engedd ki a leveg6 egy részét a labdabdl, és igy tedd le eléjlik
a labdat.

7. Zarokor

Ha te tanithatndd meg masoknak, hogyan legyenek egészségtudatosabbak, mi mindenre hivnad fel
a figyelmiket? Gondoljatok at, majd beszélget6korben osszatok meg egymassal!

8. 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 hozza tobb o6ra, hogy a
Start mez6t6l a célig eljussatok. Ebben a honapban kezdjétek a jatékot a Testmozgds ormarél!
Erdemes azt is megfontolni, hogy van-e olyan tantargy, amelybe a jaték egy-egy részlete beépithet6
lenne. Ehhez kivanunk most egy 6tletet adni. Készitsd ki a didkoknak a jatéktablat, a homokorat és
a sziveket.

Mindenki kap egy (vagy tobb) szivet. Amikor dra kozben tulzott buzgalom, aktivitds, nagyfoku
energikussag (van, aki ,fegyelmezetlenségnek” is hivja) uti fel a fejét, akkor allj meg az dra
vezetésében. Kioktatas vagy rendre utasitas helyett kérd meg a ,mozgolddd”, fékevesztett didkokat,

n a dokumentumban taldlhaté anyagnak a
vabbadasa harmadik félnek kizarélag a Jobb
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hogy dlljanak fel, és egy rovid gyakorlattal mozgassdak meg a tobbieket egy percen keresztil. Ha
véget ért az egy perc, mindenki helyet foglal és megy tovabb az éra. Ha sikeresen megmozgatott
titeket, tegye a szivet a tabla Testmozgas-ormara.

Javasoljuk, hogy Te is vegyél részt a jatékban! A didkok kivancsiak arra, hogy a pedagdgus mit
mutat meg magabdl, vellk tart-e a mozgasban.
Felszabaditd és mozgasos egyuttmikodést kivanunk!
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