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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 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 témakérhéz olyan Uj 6tleteket 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 bdvitheted, kiegészitheted, tapasztalataidat és mas
Otleteidet a bejegyzésekben mdasokkal 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.

Arra kérink, hogy a boldogsagdéra soran megvaldsitott feladatokrdl, gyakorlatokrél minden
hénapban tolts fel irdsos és/vagy képes beszamoldt a boldogsagora.hu weboldalra a ,Feltoltés”
menilpont segitségével. Ez azért is kiulonosen fontos, mert majd a kovetkezé tanévre
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megpalyazandé Boldog Iskola/Boldog Ovoda, esetleg Orokds Boldog Iskola/Orokés Boldog Ovoda
cimhez a bejegyzésekkel tudod igazolni, hogy a havi témdval foglalkoztatok. A havonkénti
beszamoldk helyett lehetéségetek van arra is, hogy a tanév végén, egy év végi beszamold
bekildésével igazoljdtok a boldogsagérak megtartdsat, ebben az esetben a beszamolét az
info@boldogsagora.hu e-mailcimre kildjétek el nekiink legkésébb 2022. janius 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 korosztdlyban (és a tanuldsban 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 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 valo 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. Szabadtéri tarsasjaték

Végre j6 id6 van! Mozogni a természetben a legjobb! Tervezzetek az iskola udvarara tarsasjatékot!
A ,tadblat” megrajzolhatjatok aszfaltkrétaval, de felépithetitek a testnevelés 6ran hasznalt
eszkozokbdl is (karikak, palcak, labdak, bélydk stb.). Egy-egy mez6 akkora legyen, hogy sétdlni
tudjatok rajta. Alkossatok szabdlyokat, taldljatok ki izgalmas feladatokat, amiket végre kell hajtani,
ha odaértek — minél tébb mozgasos feladat legyen benne! Dobdkockat készithettek karton dobozbdl
is. Legyetek kreativak, mozogjatok sokat!

A feladat neve: Szabadtéri tarsasjaték

2. Nyomkeresok

Vidam kaland és kihivds a kovetkezd jaték. Készitsetek GPS nyomkeresé palyat!

Valasszatok ki egy titkos helyet az iskola udvaran, ahova elrejtetek valamit. A Gyerek Sziget 2020.
junius 27-i Facebook bejegyzésében pontos leirast talaltok arrdl, hogy hozhattok Iétre GPS pontokat,
amelyekkel megtaldlhatdk az elrejtett kincsek. Ha elkésziltetek, rendezzetek versenyt az iskola
udvaran!

»Amire sziikséged lesz: némi kreativitas, ajandék(ok) és egy okostelefon. ElGszor is terveld ki a GPS-es nyomkeresd
palyat. Ez lehet barmilyen, a kézelben 1évé park, jatszotér vagy utca.

Dontsd el, hogy hdny GPS-es nyomkeresé pontot szeretnél |étrehozni (maximum 8-at ajanlunk). Nyisd meg a google
térképet, keress ra a tervezett helyszinre. Nagyitsd ki a térképet és bokj rd az els6 GPS-es pontodra. Jobb gombos
kattintassal a ,Mi taldlhaté itt?” opcid kiadja a GPS koordinatakat. Menj igy végig sorba a GPS pontokon, kijegyzetelve
a pontos koordinatakat.

Ezt kbvetSen tobbféle lehetGség koziil is valaszthatsz. A gyerekek szamara a legizgalmasabb, ha a pontokat a jaték eldtt
végig jarva elrejted az ajandékokat, vagy egy papirdarabot, hogy sikeriilt megtaldinod az 1.,2., 3., stb. pontot.

A nyomkeresés elején add 4t a GPS-es pontokat sorban a gyerekeknek, a telefonnal egyiitt. Ok a google térképbe beirjak
a koordinatakat, majd az Utvonaltervezd segitségével megtaldlhatjik azokat.

Kisebb gyerekekkel jatszva kisérd végig Gket a palyan. A pont megtalalasakor add at nekik az ajandékot. Az ajandék
barmi lehet — egy-egy kedvenc édességlik elrejtve, vagy egy legdszett, aminek kilonb6z6 darabjait kell megtalalniuk —
ez mar csak a kreativitasotokon mulik.”

A feladat neve: Nyomkeres6k
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3. Dokumentumfilm

Készitsetek dokumentum filmet, melyben bemutatjatok, miért fontos a testmozgds, milyen
lehet8ségek vannak iskoldtokban a mozgasra. Lehet kiiltéri, beltéri lehetdség egyarant.

A feladat neve: Dokumentumfilm

Az elkésziilt munkakrol készitett fotdkat és leirdsokat a boldogsagora.hu oldalra az Oktatdsi
segédanyagok fllon a bejegyzések funkcidba kell feltélteni. A Tartalom mez6be 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 flilon a bejegyzések funkcidban a megfelel6 rovatba bemasolni.
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3. Otletek a megvalésitashoz

1. Relaxacio
Rahangolodas: beszélgessetek a mozgas fontossagardl, gylijtsetek kedvenc mozgasformakat!

Relaxdacid: helyezkedjetek el kényelmesen, hallgassatok meg a kovetkezé kozel 12 perces
torténetet, végezzétek el a gyakorlatokat, amiket kozben hallotok!

Relaxacid gyerekeknek - diihkezelés

2. Adok egy mozdulatot, adj hozza te is!

Alakitsatok kort agy, hogy mindenki jol |athatd legyen.

A kezd6 jatékos mutat egy mozdulatot. A kovetkez6 utdnozza, majd hozzadtesz egy Ujabb
mozdulatot. A kovetkez6 mdar mindkét mozdulatot utdnozza, majd 6 is hozzatesz egy ujabb
mozdulatot. Amikor mindenki hozzatette a sajat mozdulatat, a kész mozdulatsort izgalmas kihivas
elmutogatni. Mindenkinek érdemes kiprdbalnia magdt ebben a koncentrdlast is igényl6
gyakorlatban!

3. Vond be a csaladodat!

Beszélget6korben vagy csoportokban gyljtsetek otleteket arra, hogy milyen lehetGséget taldltok
otthon a mozgasra! Mivel tudnatok rdvenni a sziileiteket, testvéreiteket, hogy tartsanak veletek?
Az otleteket gydjtsétek Ossze, irjatok le vagy készitsetek rajzot bel6lik. Miutan elkésziltetek,
mutassatok be egymasnak is!

Tegyetek prébat otthon, majd tartsatok élménybeszamolot: meséljétek el tapasztalataitokat, akar

fényképek, videdk, rajzok segitségével.

4. Zarokor babzsakkal

Nyissatok ki minden ablakot, hallgassatok meg a hdnap dalat: Bagdi Bella: JAl érzem magam!

Enekeljetek, mozogjatok a dalban elhangzé utasitasok szerint!

Beszélget6 kor babzsakkal: lljetek korbe a sz6nyegre, indul a babzsak. Fejezd be a mondatot: Jol

érzem magam, mert...

tumban taldlhaté anyagnak a

armadik félnek kizardlag a Jobb
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5. Pozitivity raadas — a Szupererod kartyacsomaggal

Sorverseny: mivel majus a testmozgas honapja, vigyétek a kartyacsomagot magatokkal az udvarra,
vagy a testnevelés orara. Epitsétek be a sorversenyek akadalypalydiba, vagy a szabadtéri
tarsasjatékba. Amikor egy kartydhoz értek, figyeljétek meg a rajta 1évé 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 kartyakat az udvaron egymastdl tavol. Osszatok ki a
minikdrtyakat, amiket aztan minél gyorsabban a helyikre kell tenni.

Eszkodzok: a Pozitivity Szuperer6 kartyacsomag maxi és minikartyai.
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Az eszkozrdél itt olvashatsz b6vebben.

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