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A flow azt a pillanatot jelenti, melyrdl az emberek allitjdk, megszabadulnak minden ne-
hézségtdl és ezzel életiik egyik legjobb élményévé valik ez a pillanat. Ez a fajta élmény kii-
16nbozik a tobbi érzéstél, mivel ezt magunk generaljuk tevékenységiink kézben. Az elmé-
leti 6rakon és a testnevelés soran is elérhetjiik, hogy tanitvanyaink megéljék a flow élmé-
nyét és ez motivalja Gket a tevékenységre. Programunk osszeallitdsandl f6 szempont a
mozgas megszerettetése, a taplalkozas helytelenségébdl adodé problémék megelézése
volt, valamint magatartasi minta nyujtésa a késdbbi életre. Mindez a pozitiv pszichol6gia
szemléletében.

Az iskola minden teriiletén alkalmazhaté, segit a monotonitast legy6zni a flow. Seung
(2012) kutatasa bizonyitja, hogy szellemi tevékenység kozben is megélhetd a flow-
élmény. Videojatékot jatsz6 embereket vizsgalva arra az eredményre jutott, hogy akik
magasabb szinvonalon jatszanak, nagyobb dramlasélményt tapasztalnak akkor, amikor
nehezebb feladattal taldlkoznak jaték kozben, mint akik kevésbé gyakorlottak és kony-
nyebb palyét vélasztanak (Seung 2012). Az dramlas megélése segit, de az a tapasztalat,
hogy egy zavar6 gondolat, vagy lelki probléma kizokkenthet ebbdl. Csikszentmihélyi
(2001: 81) uigy fogalmaz, hogy ,ahhoz, hogy mi magunk irdnyithassunk sorsunkat és él-
ményeinket, meg kell tanulnunk, hogyan épitsiik bele az 6romét a mindennapi életiink-
be”. A tevékenységre val6 fokuszalas és az egyértelmii célok névelik a flow-élmény 4télé-
sének az esélyét, illetve a tudatossagot. Csikszentmihdlyi (2001) szerint legtébbszor
sportolas és a hobbink (izése kozben, de mas tevékenység (izése alatt is kialakulhat. Az
élmény olyan, hogy az 4télése 6nmagéaban is jutalomértéki. Ha teljes figyelmiinkkel felol-
dédunk a feladat végrehajtaséban, az elésegiti, hogy a tevékenységet végzé személy
csticsteljesitményt nyuijtson. A foglalkozésokon olyan momentumokat kell keresni, ahol a
vildgos cél megvalésitasat kovetden egyértelmdi, tiszta visszajelzések keletkeznek. Ha a
személy minden képességét kihasznélva torekszik a cél elérésére, akkor ezzel folyamatos
fejlédést érhet el. A kulcs a kihivas - képesség egyenstilya. Abban az estben, ha tul ala-
csony az adott kihivas, megfeleld szintii 0j hatdssal lehet visszaszerezni a flow-élményt,
ha til magas az elvaras, akkor pedig a képességek fejlesztésével segithetiink. Tudatosan
kell tigyelni arra, hogy semmi se terelje el a figyelmet a tevékenység alatt. A flow-élmény
mindsége nem a tevékenység tartalmatél fiigg, hanem a munka rangjatél, értékétsl. A
flow-élmény alapfeltétele, hogy legyen eléttiink konkrét, viligosan megfogalmazott cél, és
a kihivas megfelel6 mértékii legyen. Akkor beszélhetiink egészséges teljesitményorienta-
ciérél, ha az egyén céljai, vallalasai reélisak. A cél akkor motival6 hatdsi, ha meghaladja a
korabban mar megvalésitott teljesitményt. A kialakult jobb mentalis allapot segitségével
bejésolhat6, hogy az megval6sul. A végeredmény a flow-élmény! A felszabadult érzés
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szubjektiv élmény, sajat észlelésiinktdl fiigg. Tehét létrejotte fiiggetlen attél, hogy az
egyén az adott tevékenységet milyen szinten {izi. Nem mindenki tapasztalja meg és nem
mindenki azonos szinten érzi. Kialakulasat azonban el lehet segiteni.

A flow-élmény megélését az alapok megteremtésével idézhetjiik el6 ugy, hogy az 6sz-
szes ismert Gsszetevéjét begyakoroljuk. Ha ismerjiik a flow-élményt, és azt, hogy milyen
tényezdk altal jutottunk ebbe az éllapotba, akkor fel tudunk ra késziilni. A sajat érzésein-
ket figyelve talalunk ré az ttra. Az ut szamit, és nem az, hogy eljussunk a végallomasig. Az
élmény a tokéletesség birodalmaba enged bepillantani, és arra biztat, hogy ne alljunk
meg, hanem menjiink tovabb a kivilésag felé vezetd uton (Jackson-Csikszentmihélyi
2001).

A testnevelés olyan teret biztosit, melyben kotetleniil, felszabadultan, mégis bizonyos
szabélyrendszer alapjan tevékenykedhetnek a tanulék. Olyan 6romforrast okoz, mely
alapot teremt az oktatds mas teriiletein torténd eredményes aktivitasra. Az emberi sze-
mélyiség teljes és kiegyensilyozott fejlédése és kibontakozasa érdekében mindenki sza-
mara lehet6vé kell tenni a tag értelemben vett testkultiira értékeinek mind teljesebb elsa-
jatitasat. Fontos, hogy a tanulé értse és vallalja a felel6sséget sajét testi fejlddéséért (Me-
leg 1999).

Testi és lelki egészség tekintetében mi lehet kiindulépont? A felndvekvé nemzedékek
alakulé identitdsaban figyelembe kell venni az iskolas évek alatti tudatos és nem tudatos
hatasokat. Ezért a kutatasok altal feltart jelenségeket célszer(i figyelembe venni (Meleg
1999).

Milyen prevencios technikakat alkalmazhatunk?

Klasszikus egészségnevelés, felvilagositas

Betegségmegel6zés

Erzelmi intelligenciét és tarsas kompetencidkat fokozé beavatkozasok
Kortérs hatasok a prevencios tevékenységben

Szintér programok

Komplex programok (Barabas 2010)

A serdiilés érzékeny periédusaban,amikor azok az attitlidok, magatartasformak, szo-
kasok, melyek majd az egész élet soran befolyasoljak az egészégi allapotot, megszilardul-
nak, még van esély a pozitiv befolyésolasra (Kaplan-Mammel 1993, Bee 1995).

,Az ember egy pszichoneuré-immuné-endokrin szabalyozé kélcsénhatisokkal vezé-
relt rendszer. A holisztikus medicina lényeges vonasa az is, hogy minden egyes embert
egyedi lénynek, individumnak tekint, akinek igy egyedi tanacsadasra, kezelésre van sziik-
sége adottsagai, 4llapota alapjan. Ennek megfelelGen a javasolt étrendben, életmédban is
lehetnek eltérések” (Keresztes 2006: 41).

Ezek alapjan a tanuldk testnevelésének feladatai:

e mozgaskultira fejlesztése,
személyiségnevelés,
jaték és sportélmény biztositésa,
egészségfejlesztés,
boldogsagra nevelés.
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Délutani iskolai rekreaciés mozgasprogram

1. 6ra
Az 6ra feladata: egészség helyreallitasat el6segitd feladatok.
Nevelési feladat: személyiségfejlesztés: onértékelés.

Bevezetd rész: 1égzdgyakorlatok
Kozosen szamlalunk szézig, hangosan. Kezdetben tizenként, késébb hiszanként,
végiil esetleg harmincanként vesziink levegét.
Léggombot fijunk fel képzeletben, s a fljassal egy id6ben tenyeriink lassu szét-
tarasa jelzi, hogy a kis gumibél milyen hatalmas lufi lett. Lassan leereszt a lég-
gomb, s ezt is sziszegve jelezziik.

e Pérosaval 4llnak a gyerekek. Az egyik a gumiember, amit a masik felpumpal. Haj-
ladozva sziszeg, emez lassan emelkedik, majd ,leereszt”.

F6 rész: tanckoreografia kitaldlasa kiilonbozd stilusu zenékre

Befejezd rész: tilkkor eldtti jaték
Feszités, lazitas all6 helyzetben

e Vigyazz! - Pihenj! A labakat nem szabad elmozditani, csak feszes testtartasbol
lehet ellazulni.

e Végezziik el a lazitast oldals6 kozéptartasban, kifeszitett karokkal all6, megme-
revedett gyermekkel agy, hogy elészor a csukld, azutan a konyok, a vall-nyak, a
csip6 lazul ki, s a 16balédzé karu s nyakt gyermekek elérehajolnak kilazultan.
(Elolvad a héember, vagy kimegy a levegd a gumibababdl stb.)

o Afeliilrél ellazulé gyermekek essenek ossze. (Ajulas, szétolvadt héember stb.)
Egyéb feszit6-lazit6 gyakorlatok

e Kemény grimasz - bamba arc. Szemoldokfelrantas - elengedés. Erds csucsoritas
- elengedés. Orrlyuktégitas - elengedés. Orrlyuksziikités - elengedés. Homlok-
rancolas - elengedés stb.

e  Kéz 6kélben - kéz szabadon. Tenyérfeszités - elengedés.

Mozgés fakézzel - rongykézzel, falabbal - rongylabbal.
Ulés feszitve (fogorvosnal) - lazitas (meleg kadban).

2. ora
Az 6ra feladata: dltalanos kondici6 fejlesztése.
Nevelési feladat: lelki egyensiily megteremtése, fesziiltségoldas.

Bevezetd rész: futas kozben gimnasztika
Fo6 rész:
Ellazitas all6 helyzetben
A nyak, a fej, a vallak, a hat, a derék igen lassu elengedése, ellazitdsa utana csak a lab ma-
rad feszes az elérehajlas kozben. Néhényszor meg kell ismételni a gyakorlatot.
Kotélmaszas - elképzelt kotélre
A test tobbszori megfeszitését, nytjtasat lazits, hajlitasok kovetik.
Marionett
Parokat formalunk. Az egyes ,kicsavarja” a testét, azt képzelve, hogy az teljesen at van
itatva vizzel. Utana hanyatt fekve pihen. Ezutan tarsa mellé 1ép, s mint egy marionettfigu-
rat, képzelt zsinérokkal mozgatni kezdi. Ugy kell a gyakorlatot végezni, hogy végiil 4ll6
helyzetbe keriiljon a ,marionettfigura”. Szerepcserével ismételjik.



Ragadas

A test kiilonbo6z6 részei ,odaragadtak” a padléhoz. Feladat: meg kell prébalni a szabadon
maradt végtagokkal, illetve torzzsel az ,odaragadt” testrészt (kéz, medence, 1ab stb.) el-
mozditani.

Befejezd rész (zenére): Fol-fol

a) Lablendités el6re, hatra, oldalra egyéni itemben.

b) Ugyanaz, mint az a), egyre er6sod6 hanggal kisérve.

c¢) Ugy kell jarni, mintha a Holdon jarnank, ahol nagyon konnytiek vagyunk.

Hanyatt fekvésben

Nyujtézkodas, asitasinger ébresztése. Zsugoriilésbdl gyors belégzéssel allasba emelkedés,
karemelés magas tartasba. Lassu kilégzéssel ereszkedés iilésbe.

Lebegéiilés, kar magas tartasban, jobbra, balra, el6re, hatra szabalytalanul mozgés, a fel-
sotesttel ellenstlyozva.

e ,Alljatok fel és agaskodjatok fel olyan magasra, amilyen magasra csak tudtok.
Képzeljétek el, hogy a kamra legfelsé polcarél akartok levenni egy bef6ttesiive-
get! Most lepottyant! Hirtelen engedjétek el magatokat! Vigyazzatok, ne iiljetek a
foldre!

e Alljatok fel és nytjtsatok ki oldalra a karotokat! A kényék folfelé, a tenyér lefelé
néz. Mintha egy madarijeszt6 4llna itt. Most engedjétek el el6szor az ujjaitokat,
utana a csuklétokat, a konyokoétoket, a véllatokat! Figyeljétek meg, milyen meg-
konnyebbiilés!

e Uljetek kényelmesen, lazan, engedjétek el minden izmotokat! Akinek nem sike-
riil, feszitse j6 er6sen a derekat, csipdjét, hatat, azutan hirtelen engedje el! Most
prébaljatok feléllni! Ugye nem megy? Figyeljétek meg részletesen, milyen izmo-
tokat kell megfesziteni ahhoz, hogy fel tudjatok allni! (Gabnai 1993: 56-61)

¢ Figyeljétek meg, milyen izmokat kell megfesziteni ahhoz, hogy fekvés kozben a
hatatokrél a hasatokra forduljatok! Prébaljatok meg minél részletesebben el-
mondani!

e  Figyeljétek meg, milyen izmaitok fesziilnek meg, amikor irtok, amikor rajzoltok!
Mozditsatok meg sorban valamennyi iziileteteket! E16szor az ujjaitokat, azutén a
kézfejeteket, karotokat, vallatokat, derekatokat, csipdtoket, labatokat, nyakato-
kat, fejeteket! Most mar minden testrészetek mozog. Vigyazzatok, hogy egyik
testrész se hagyja abba a mozgast, amikor a méasik megmozdul! Most lassan el-
nehezedik a mozgés, egyre lassabb lesz és megall.

e Jarjatok korbe, képzeljétek, hogy egy nagy sily hizza a kezeteket! A suly vando-
rol, 4tcsiszik a konyokétokbe. Jarjatok tovabb, most mar a sily a nyakatokat
huzza! Elnehezedik a fejetek. Most a labatok nehéz: nagyon nehezen emelitek. A
stly elszall - nagyon megkonnyebbiilt a testrész. Karotok, labatok szinte maga-
tol emelkedik.

e Lazité6 bemelegitd mozgast végziink zenére. A zene erételjes liiktetésti. Amikor
mar j6l benne vagyunk a mozgéasban, a vezetd mesélni kezd. A jatszok fantazidja
megmozdul, s a képzeletbeli cselekvéshez igazitjdk, gazdagitjdk mozgasukat.
Példaul igy sz6l: Mi most madarak vagyunk, siralyok, repiiliink a zenére. Szar-
nyalva hasitjuk a leveg6t, merészek a szarnycsapasaink. Most meg mar faradunk.
Lomhébb a repiilésiink. Meglatunk egy hajot, gyorsabban szallunk és leereszke-
diink. Kinyujtjuk tagjainkat, kilazitjuk szarnyainkat, nagy lélegzeteket vesziink,



majd 1jbol felréppeniink s széllunk nyugodt, kiegyensulyozott repiiléssel... A
gyerekek kimozdulnak helyiikbél, karjukat a térténet szerint hol gyorsabban, hol
lassabban mozgatjak, hol kisebb, hol nagyobb lendiilettel. Fejiik is mozdul a kar-
ral, majd ellazitjak labukat, egy labon ugralnak stb. Mozgésuk médosul egyéni-
ségiik, vérmérsékletiik szerint. Az azonban bizonyos, hogy szerepiikkel azono-
sulnak, s minden, amit tesznek, a ritmus torvényeihez igazodik” (Gabnai 1993:
56-61).

3. ora
Az ¢6ra feladata: ladtalp ellen haté gyakorlatok, talpizmok erdsitése.
Nevelési feladat: jatékigény kielégitése, stresszoldas.
Bevezetd rész: ezt az 6rarészt mezitlab végezziik
Jaras kozbeni gyakorlatok: behtizott ujjakkal jaras, érdes talajon jaras, fiben jaras.
Jaras labujjhegyen, sarkon, kifelé, befelé forditott labfejjel.
Zsamolyon iilve papirgalacsin, kavics, babszem, cip6fiizé felemelése és atpakoldsa a ma-
sik labhoz.
Labujjgyakorlatok: szétterpesztés, 6sszehuzas, spicc, pipa.
Labujjhegyen allas, sarkon allas, ua. befelé, kifelé forditott labfejjel.
Ulésben talp- és bokamasszirozas.
F6 rész:
Jaték: pokfoci
Befejez6 rész: altalanos lazité gyakorlatok
,Bébilazitas”, hanyatt fekvés.
A karok lazitasa:
a kézfej lazén a véllhoz csapédik;
a konyok a mellkasra tamaszkodik;
a kar folfelé kinyulik (90 fokos szogben);
a konyok leesik a mellkasra;
a konyok a foldon, kézfej a vallon;
a kar lazan a test mellé esik.
A labak lazitasa:
a labfej a combt6hoz csuszik, a talp a foldon;
a labfej felemelkedik;
a lab felfele kinyulik;
a lab visszaesik lazén;
talp a padlén, combténél;
nyujtézkodas.

4. ora

Az éra feladata: koordinacios képesség fejlesztése.
Nevelési feladat: optimista szemlélet.

Bevezet( rész: nyjté gyakorlatok
F6 rész: tanckoreografia tanulasa

Befejez0 rész: utanzo jatékok/izomérzékelés



5. ora
Az 6ra feladata: tarsas elfogadas, csoportban valé munka.
Nevelési feladatok: énkép fejlesztése.
Bevezet6 rész: gyaloglas, futas
1. szint 10 lépés gyaloglas, 10 futas
2. szint 20 1épés gyaloglas, 20 futas
3. szint 30 1épés gyaloglas, 30 futas (igy emelkedik a terhelés 12’ futdsig)

F6 rész: csoportos gyakorlatok kérben

Jarés: térdemeléssel, labujjhegyen, sarkon, guggolasban, szokdelés.
Allasban, arccal befelé keresztezett lépes (el6l, hatul), galoppszokdelés.
Kézfogassal csoportos testtartast javité és erdsité hatasu gyakorlatok.

Csoportos légzésgyakorlatok: a szovegeket a gyermekeknek egy lélegzetre kell elmonda-

niuk.

Befejez6 rész: relaxacio
¢ Tulontil sok szabaly beteggé tesz.
e Szdmodra mi a lényeg?
e Talalj ra magadra és egészségesebbé valsz (Barabas 2010).

6. dra

Az 6ra feladata: egészségfejleszté terdpias gyakorlatok

Nevelési feladat: 6nbizalom fejlesztése, tarsakkal valo egyiittmi(ikodés.
Bevezetl rész:

Jaras kozben légzdgyakorlatok szamolasra.

Lassi belégzés, leveg6 benntartasa, lihegve kiftijas. Egy 1élegzetre kell elmondani: :

,Nem hdrom, nem hat, nem kilenc, nem tizenkett6, nem tizenot, nem tizennyolc, nem
huszonegy, nem huszonnégy, nem huszonhét, hanem harminc.”

»Nem négy, nem nyolc, nem tizenketts, nem tizenhat, nem husz...”

,Nem 6t, nem tiz, nem hisz, nem huszonét...”

,Egy mellett nem hérom 4&ll, ketté mellett nem négy all, hirom mellett nem 6t 4ll, négy
mellett nem hat all...”

,Hétf6 mellett nem szerda all, kedd mellett nem csiitortok all...”

,Januar mellett nem marcius 4ll, februar mellett nem aprilis...”

,Hétfén én megyek tehozzad, kedden te jéssz énhozzam, szerdan én megyek tehozzad,
cslitortokon te jossz énhozzam, pénteken én megyek tehozzad, szombaton te jossz én-
hozzam, vasarnap én megyek te hozzad...”

Szemben 4ll6 par egyszerre ezt mondja:

,Hétfon te j6ssz énhozzam, kedden én megyek tehozzad stb...”

A napokat egyszerre mondjék, de a kozbeesd szoveg mas.

,Janudrban itthon vagyok, februérban vidéken, mérciusban itthon vagyok, aprilisban
vidéken, mdjusban itthon vagyok..."
Tomeges légzésgyakorlatoknal a szovegeket a gyermekeknek egy lélegzetre kell elmon-
daniuk (Gabnai 1993).
F6 rész: koreografia tanulasa
Befejez6 rész: a légzés megfigyelése
e Fekidjetek hanyatt, tegyétek a tenyereteket a hasatokra, napozzatok.
e Térdeljetek fol, fajjatok fol kozépen a tiizet, csipore tett kézzel.



Kezetek maradjon a csipdtokon és lihegjetek, mint egy kiskutya.

Egyik kezetek maradjon csip6n, mésik kezetek mutatéujja egy szall gyertya, fij-
juk el.

Egyik kezetek csip6n van, masikba kanalat képzeliink forré levessel, fujjuk, hiit-
siik sokaig.

Mit éreztek, mi mozgott, amikor napoztunk és nyugodtan lélegeztiink? A hasunk.
Ugyantigy mozgott a hasunk tiizfijas kozben is? Nem, erésebben rantottuk be.
Ereztétek a has rangatézasat kutyalihegéskor?

A gyertyafijaskor nyugodt, lassu volt a hasmozgas.
A leves hiitésekor még nyugodtabb.
Ismételjiik meg még egyszer az otféle format, s figyeljiikk meg még egyszer magunkat.

A hangadds megfigyelése

Alljatok fol, tusoljatok és kézben adjatok ki hangokat: 4, 6, i, i. Meleg a viz - hi-
deg a viz - meleg a viz - hideg a viz. Mi volt a kiilonbség?

(Mélyebb oldott hangok - feszesebb magas hangok.)

7 -ora:

Mondjatok hosszan egy maganhangzét: 44aaaaaa, és kozben emeljetek fel egy
nehéz targyat. Mit hallottunk? Elszorult a hang.

Asitsatok, kézben valaki fojtogat benneteket, prébaljuk ki. Mit hallottunk? Elszo-
rul a hang.

Kiabaljatok mérgesen: Gyere ide! Kiabaljatok hangosan, mert a masik fent van a
hegyen: Gyere ide ! Mi volt a kiillonbség? El§szor szoritottunk, azutan pedig la-
zabbak voltunk.

Asitsatok - nyogjetek. Mi a kiilonbség?

Brummogjatok, mint a medve, és kozben tegyétek kezeteket a melletekre, érzi-
tek hogy rezeg? Most pityegjiink, mint a kismadar: pity-pity-pity - most is érzi-
tek, most nem.

Sikitsunk! Most nem érzédik a mellben rezgés. Hol érzédik? A koponyatetén.
Most mutatom nektek: hol a hangom? Mellben. Hol a hangom? Fejben. Hol a
hangom? Torokban. Hol a hangom? Orrban. Hol a hangom? Hatul - el6l - hatul -
elol - hatul - elol.

Most dsszevissza mindenféle hangadést hallotok, s mondjatok kérusban, hogy
hol a hangom! Fejben - mellben - torokban - orrban - hétul - eldl stb. néhany-
szor egymas utan (Gabnai 1993: 56-61).

Az éra feladata: erdsités, altalanos kondicio fejlesztése.

Nevelési feladat: lelki egyensily megteremtése, fesziiltségoldds, agresszio levezetése, pa-
ros gyakorlatok.

Bevezet rész: erételjes dobzenére ritmusos mozgas és tanc sajat érzés szerint (Relaxa-

cio)

F6 rész: gimnasztikai alapformajui paros gyakorlatok
Befejezo rész: kiizdégyakorlatok:

kakasviadal,

hizd at a hataron,

told at a hataron,

mellsé fekvétamaszban, piros pacsi,



e csokonyos szamar.

e ,Kinai verekedés” parokban
Parokban, egymastol kb. 2 méterre felallunk, szemben egymassal, el6bb a fej, ké-
s6bb a vall, mellkas, a csip6 energikus tdimadé mozdulataval ,iitjik meg” az el-
lenfél ugyanazon testrészét ebb6l a tavolsagbdl, a partner az ,eltalalt” testrészé-
vel reagal az titésre, majd 6 ,iit". Megfelel6 gyakorlas utdn minden testrésszel az
ellenfél barmely testrészét megiithetjiikk 8-10 méterrdl is. A kovetkezé fazisban
minden tdmad6 mozdulatot hangos ,ha!” kialtas kisér; a gyakorlat Gjabb fazisat
yradiozva” végezziik: egyfolytiban beszélni, szamolni kell, az ,iités” idején az
izom-0sszehtizodasok miatt a beszéd hangereje, hangszine természetesen meg-
valtozik, tempodja nem. A hanggal kisért mozgasgyakorlat lényege, hogy egy
adott pillanatban teljes fizikumunkkal az adott feladatra figyeljiink: a felkialtas-
sal kisért ,lités” koncentraltabb.

8. dra
Az 6ra feladata: szocialis kompetencia fejlesztése jatékkal. Specialis erdsités.
Nevelési feladat: kiizdszellem kialakitasa, gydzelem, vereség elviselése.

Bevezet6 rész: relaxacio: lift.
Teremtsiink nyugodt, elmélkedé hangulatot (pl. zenével, k6zos lazitassal)! Képzeltessiink
el, hogy a tanul6 egy liftben utazik, a gombok életének egyes éveit, eseményeit jelolik!
,Szélljatok be a liftbe, képzeljétek el olyan szépnek és kényelmesnek, amilyennek csak
latni szeretnétek! Ropithet benneteket tetsz6leges magassagra. Ebben tesziink most id6-
utazast. Visszapillantunk a miltba, s j6 el6re a jovobe. Ha elkésziiltetek, indulhatunk: be-
szallds. A gombok koziil nyomjatok meg az otost! Ugy. Az ajté szinte hangtalanul becsu-
kodik, s mar Gton vagyunk. Megérkeztiink, nyilik az ajto, kitarul a kép: ...
Figyeljétek meg, milyen részletekre emlékeztek! Kik vannak kortilottetek? Hol vagytok?
Mit éreztek (pl. illatok, lelki allapotot, hideget)? Milyen szineket, formakat, alakokat lat-
tok? Jol éreztétek magatokat a bérotokben? Tortént veletek ijesztd, félelmetes dolog? Ki
sietett a segitségetekre? Nyomjatok meg egy tijabb gombot, mondjuk a hetest! Az ajt6 be-
csukodik, az tjabb emelten a lift megall...” (Csendes1998: 132)

FO rész: jaték

‘Pdros botbirkézds
A jatékosok parosaval felallnak egymassal szemben, és vallszélességben fognak tornabo-
tot. Jelre igyekeznek kicsavarni a tarsuk kezébdl a botot. A gydztesek tovabbjutnak, és ki-
eséses rendszerben déntik el az elsdséget. Valtozat: lehet jatszani hason fekvésben, iilés-
ben, térdelésben.

Célbadobds

A jatékhoz két gy(iri sziikséges. A két csoport a gy(ir(it6l 1-2 méterre oszlopban feléll. Az
oszloppal szemben 3-4 méterre felforditott zsamolyt tesziink. A jatékosok egyenként -
labuk, bokajuk kozé vett labdaval - a gyfir(in fiiggeszkedve ellendiilnek, és az elére lendii-
let végén megprébaljdk a labdat betenni a zsamolyba. Gydztes az a csapat, amelyiknek
el6szor sikeriil 3 alkalommal betenni a labdét a zsamolyba.



Labdakertilé

Két egyenlé 1étszamu csapat a terem, udvar két végében egymassal szemben hason fek-
vésben elhelyezkedik. A szemben 1évé parok azonos szamot kapnak. A terem kozepére
egy labdat tesziink. Amelyik par a szamét hallja, felugrik, és a labdahoz fut. A labdét igye-
keznek egymas el6l tgy ellopni, hogy a masik jatékos ne érje utol addig, amig vissza nem
ér a helyére. Az ellenfelet csak akkor szabad megérinteni, ha mar megfogta (megérintet-
te) a labdat. Pontot kap az a csapat, amelyik ellopta a labdat, vagy utolérte az ellenfelet és
megérintette.

Dobdéverseny

Két azonos létszamu csapatot alakitunk. A csapatok egy-egy zsamollyal szemben oszlop-
ba felallnak. Krétaval a foldre 1 és fél, 3 és 5 méterre vonalat hiizunk. Gy6ztes az a csapat,
amelyik el6szor éri el a 10 pontot. Ervényes dobasnak az szamit, amelyik a zsdmolyban
bent marad. Az elsd vonalrél hason fekve (torzsemeléssel) kell dobni, az érvényes dobas
3 pontot ér. A méasodik vonalrél torokiilésbél, 2 pontot ér. A harmadik vonalrél allva kell
dobni és 1 pontot ér az érvényes dobas.

Kérhizé

A jatékosok kézfogassal (tlizoltéfogassal) kort alakitanak. A kor kozepére egy tomott lab-
dat helyeziink. Jelre a jatékosok hatrafelé kezdik huzni a kort. Az a két jatékos, akiket el-
hiznak a labda mellett, biintet6pontot kap. Ha elszakad a kor, megll a jaték, és tjra meg-
fogjak egymas kezét.

Befejez0 rész: Streching parban
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