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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 hénapban is kapsz oktatasi segédanyagot.

Ennek a felépitése is megfelel a kordbbiaknak:
izelité 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 munkafilizetcsalddban nem talalhaték meg. A programhoz tartozd kézikonyv- és
munkafiizetcsalddban szdmos mds otletet is talalhatsz, s6t, a kézikonyvben az 6rak kezdéséhez és
lezarasahoz prof. dr. Bagdy Emd&ke altal kidolgozott relaxacios gyakorlatokat és meditacidkat is
kozoltlink. Rendkivil fontosnak tartjuk, hogy ezekkel a mdédszerekkel is megismerkedj, a konyvben
szereplG, ezzel foglalkozd bevezet6 fejezet elolvasasa utan batran prébalkozhatsz 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 k6z6sen 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 kiléndsen fontos, mert majd a kovetkezd tanévre
megpalyazandé Boldog Ovoda, esetleg Orokés Boldog Ovoda cimhez a bejegyzésekkel tudod
igazolni, hogy a havi témaval foglalkoztatok. A havonkénti beszamoldk helyett lehet6ségetek van
mar arra is, hogy a tanév végén egy év végi beszamold bekiildésével igazoljatok a boldogsagdrak
megtartdsat, ebben az esetben a beszamolét az info@boldogsagora.hu e-mailcimre kiildjétek el
nekink 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 akaddalyozottak munkai alapjan is) valasztunk
harom legjobb munkat, és a honlapunk Hirek meniipontjaban tesszik kdzzé a nyerteseket.
Megnevezzilk minden téma zardsat kovetéen a hdnap pedagdgusat minden korosztalyban, illetve a
tanuldsban akadalyozottakkal foglalkozék kozil is kivalasztunk havonta egy kollégat, akinek a
teljesitményét kiemelkedének taldljuk. Azok kozil az altaldnos iskolas csoportok koziil pedig, akik
szeptembert6l hénaprél hénapra minden témakorhoz az instrukcidénak megfeleléen toltenek fel
bejegyzést, a Jobb Veled a Vilag Alapitvany kuratériuma kivalaszt 3-at, akik részesei lehetnek a Jobb
Veled a Vildg tdbornak. A legligyesebb dvodds és kozépiskolds 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 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 szdzalékuk 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 naluk. 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 valé 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. Papirguriga
Késztisetek Ugyességi jatékot paprigurigdbdl! Bdarmit ragaszthattok ra, tetszés szerint

kiegészthetitek.

A feladat neve: Papirguriga

2. Zenés ugroiskola

Készitsetek olyan ugréiskolat, ahol nem csak Idbbal, hanem kézzel is meg kell érinteni egyes
allomasokat! ElGsz6r lassabb, majd gyorsabb dundntuli ugrés zenére mozogjatok!

A feladat neve: Zenés ugrdiskola

3. Fogojaték
Hogyan keljlink at a folyon, Matrdz bacsi?

Alljanak sorba a gyerekek, veliik szemben alljon a matréz bécsi, koztiik teriil el egy képzeletbeli folyo.
A gyerekek megkérdezik: ,,Hogyan keljlink at a folydn matrdz bdacsi?” A matrdz bacsi pedig valaszol:
paros labon, szokdelve, 6rids jarasban, kuszva stb. Aki el6szor elér a matrdz bacsiig, akkor a helyére
kerdl. Ha kicsi a hely, akkor oda-vissza jatszhatjatok, és csak ezutan valasszatok magatok kozul Gj
matrozt! Készitsetek réla felvételt!

A feladat neve: Fogéjaték

Az elkészllt munkakrél 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 6ssze, akkor el6szor a www.youtube.com-ra kell
feltenni a csoport nevével ellatva, és a linket kell a boldogsagora.hu oldalunkra az Oktatdsi
segédanyagok fllon a bejegyzések funkcidban a megfelel6 rovatba bemasolni.
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3. Otletek a megvalésitashoz

1. Golyak

Egy vardzsmonddkaval gélyava valtoztatlak benneteket:
Hosszu labu gdlya
Alldogdl a téba!
Csére ki se latszik,
Békdt vacsorazik.
Most, hogy golyak lettetek, alljatok fel! Prébaljatok ki, milyen gélyanak lenni! Kezdjétek el mozgatni
a szarnyatokat. Egyre er6sebben csapkodtok, és egyszerre csak felroppentek a magasba.
Nézzetek le! Mit lattok fentrél?... Lattok hegyeket? ... Lattok hazakat? ...
Lattok egy nagy tavat? ... Ha megvan a to, akkor ott leszallunk. Lassabban mozgasd a szarnyad, tedd
le a labad, és 3llj meg! Pihenjlink a téparton!
Uljetek le kisgdlyak!

2. Mese a piros kalapos békakrol

Hallgassatok meg ezt a lengyel meserészletet!
Mese a piros kalapos békakrol

Két kisbéka €It a Z61d Volgyben. Kutykuruty, a kisebbik, folyton elégedetlenkedett...
Morcosan nézte a zold fiivet, zold vizet meg a sajat zold kabatjat.

- Cstinya a kabatom! — nyafogta durcésan.

- Ugyan miért? — almélkodott Brekeke, a nagyobbik.

- Az is z0ld, mint minden. Jaj, de unalmas!

- Tudod, mit? Varrjunk magunknak 0j ruhat!

Piros kabatkat, piros kalapkat szabtak-varrtak maguknak, abban székdécseltek a toparton.
Latta ezt a bolcs, o6reg béka, és igy sopankodott:

- Jaj, csak baj ne legyen beldle!

A golya meg a fészkérdl belatott a Zold Volgybe, s észrevette az ugrandozoé kis piros pontokat.
»Magatol sétalo kalapok?” — csodalkozott, és nyomban odasietett. Kozelebb érve latta, hogy a
kioltozott kisbékak hanctiroznak ott, a legteljesebb nyugalomban.

- No, most nem bujtok el elélem! — rivallt rajuk. — Idepiroslik a kalapotok!

Ekkor rettentek csak meg a kisbékak! Akarhova ugrottak, felhangzott a golya kelepelése:

- Nem bujtok el, itt piroslik, ott piroslik a kalap!

- Dobjatok le gyorsan azokat a piros holmikat! — kialtott rajuk egy nagy, zold levél rejtekébdl a
boélcs, oreg béka.

Jobbra roppent a kabat, balra a kalap, s a két kisbéka zold kabatjaban maris beugrott a zold
vizbe.

tumban taldlhaté anyagnak a

rmadik félnek kizardlag a Jobb
|



http://www.boldogsagora.hu

7 Boldogsagodra
PROGRAM

- Hova lettek? — bokdoste csodalkozva a kalapokat a golya. Bizony, hidba bokddste, nem
menekiiltek a kalapok. Hii, de mérges volt!

A két kisbéka pedig ott csiicsiilt a zold viz mélyén, ott kuksolt a z6ld kabatban, beleolvadva a
sok-sok zoldbe. Aligha kivannak maguknak egyhamar piros kalapot, piros kabatot!

1. Egyensuly gyakorlat
Alljatok félldbon, mint a gélya, amig a monddka tart!
Ha széttdrjatok a karotokat, mintha szarnyatok lenne, az segit egyensulyozni. (A két versszak kdzott
lehet labat cserélni.)

Jaj, de csinos, - Sose bdnjad
de szép piros a csizmamat! -
a golya csizmdja! feleli a gdlya.
Mért megy benne - Minden este
térdig bele szép fényesre
pocsolydba, sdarba?! mosom én a toban!

2. Jon agélya!
A gyerekek a békak. Hason fekszenek a sz6nyegen, a fejiket a karjukra fektetik, és nem mozdulnak.
Kivdlasztunk egy gyereket, 6 lesz a gblya, aki magasra felhlzott labakkal |épdeli 4t a békakat. Aki
megmozdul, azt a gélya elkapja és megcsiklandozza. A gélya, mikézben ennivalét keres, a kovetkez6
versikét mondogatja az 6vodapedagdgust ismételve:

Bujj be béka a bokorba,
erre lépdel most a golya,
ha rdd taldal hosszu csére,

nem mégy tobbet eskiivére.

3. Szinyogvaddszat

Rajzoljatok vagy jeldljetek ki egy nagy kort! Tegyetek bele labdakat, vagy babzsakokat! Ezek lesznek
a legyek. Valasszatok békat! A béka a té kdzepén all, és megprobalja megakadalyozni, hogy legyet
csenjenek a téle. A tobbiek persze igyekeznek kivenni egy-egy labdat/babzsakot a korbdl, amikor
épp masfelé néz a béka. Egyszerre csak egy legyet lehet elvenni. Ha a béka a koron belil megérinti
a tolvajt, vissza kell tenni a ,legyet”. Addig tart a jaték, amig el nem fogy a légy. Két békaval is
jatszhaté.

Jaték kozben ismételgessétek a monddkat!

Ugri-bugri béka
beugrott a toba
Egy kis legyet elkapott,
aztdn tovdbb baktatott.

tumban taldlhaté anyagnak a
rmadik félnek kizardlag a Jobb
!



http://www.boldogsagora.hu

8 Boldogsagodra
PROGRAM

4. Kalapos fogé
Egy piros kalapot vagy sapkat, esetleg egy piros mlianyag tanyérbdjat hasznaljatok ehhez a jatékhoz.
Egyszer( fogdjaték. Akit megfognak, az lesz az Uj fogd, és futas kdzben a fején kell tartania (kézzel)
a kalapot.

5. Jatsszatok el!
Idézzétek fel még egyszer a mesét! El tudjatok mondani ti is? Hallgassatok meg még egyszer és
jatsszatok el!

3. Zarokor

Ismertek-e mds gélyas, vagy békds éneket? Enekeljiik el!
Hogy érzed magad most?

Melyik jatékban érezted magad a legjobban?

Melyik volt izgalmasabb gdlyanak lenni, vagy békanak lenni?

A hdénap soran hallgassatok meg minél tobbszor a hdonap dalat! Sziil6kkel, dajkakkal vagy egy
masik csoporttal kozosen énekeljétek el! Akar koreografiat is tervezhettek hozza.

A feladatokat kidolgozta Panyi Katalin tanité, dramapedagogus és boldogsagéra tréner kolléga

Raadas a Szupereré kartyacsomaggal

Jatsszatok el a vitalitashoz tartozd képek torténeteit!
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Az eszkozrdl itt olvashatsz bévebben.
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