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Olyan egészségfejleszt6 anyagot kivantam oOsszeallitani, amely eltér az eddigiekt6l, és
tilkkrézi az altalam képviselt szemléletet. Testneveld alapképzettségem és késébbi tanul-
manyaim a rekredcio és egészségfejlesztés teriiletén adja azt a meggy6z6désemet, hogy a
mai kor kihivasait figyelembe véve masképpen, 1j felfogas szerint kell a mozgas iranti
igényt kialakitanunk. Szeretnék olyan hasznos gyakorlatanyaggal szolgalni, amelyet ki-ki
az altala képviselt teriiletre adaptalhat. F6 szempont a mozgds megszerettetése, a taplal-
kozés helytelenségébdl adodé problémdk megel6zése vagy korrigaldsa és helyes maga-
tartdsminta nyujtasa a késGbbi életre. Mindez a pozitiv pszicholégia szemléletében.

A testnevelés olyan teret biztosit, melyben kotetleniil, felszabadultan, mégis bizonyos
szabalyrendszer alapjan tevékenykedhetnek a tanul6k. Olyan orémforrast okoz, mely
alapot teremt az oktatds mds teriiletein torténd eredményes aktivitasra. Az emberi sze-
mélyiség teljes és kiegyensiilyozott fejlddése és kibontakozasa érdekében mindenki sza-
mara lehet6vé Kell tenni a tag értelemben vett testkultira értékeinek mind teljesebb elsa-
jatitasat. Fontos, hogy a tanuld értse és vallalja a felelsséget sajat testi fejlodéséért.

Az egészség fogalmanak Gjboli tartalmi kiteljesedése és ennek hatdsa az iskola nevelé-
si rendszerére szemléletvaltast kinal. Az azonban, hogy az iskolaban az egészség nevelése
hogyan torténik, nemcsak a felkinalt szemléletméd és a hozza kapcsolodé eszkozrendszer
megtaldlasan és alkalmazasan mulik. Ezt csak az egyik feltételnek tekinthetjiik. A masik
feltétel az, hogy az egészségtartalmak integralasaban és a teljes személyiségformaldsban
kulcsszerepet jatszo lelki egészséget az iskola milyen pedagégiai tartalommal tolti meg,
és hogyan szervezi nevelési rendszerré (Meleg 1999).

A Kértékony viselkedésmodok elleni kiizdelem helyét a személyiségfejlesztés és az
egészségfejlesztés veszi at.

Testi és lelki egészség vonatkozasaban mi lehet kiindulépont
az iskolai egészségnevelés rendszerbe szervezéséhez?

A felnovekvé nemzedékek alakuld identitdsdnak vizsgalatakor nem hagyhatok figyelmen
kiviil az iskol4s évek alatti tudatos és nem tudatos hatdsok, ezért az egészségmagatartas
formalasanak megtervezésekor a kutatasok altal feltart problematikus jelenségeket cél-
szer(i szamba venni. Novekszik a teljesitménykényszerrel jellemezhet6k aranya, ehhez
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kapcsolddnak azok a zavarok is, melyeket a tanul6k 6nismeretével, 6nbizalmaval, 6nérté-
kelésével kapcsolatos kutatdsok és gyakorlati tapasztalatok jeleznek. Az énbizalom hia-
nya és az alulértékelés, valamint a megalapozatlan 6nbizalom és a feliilértékelés is a lelki
egyensuly Kibillenésének tiinetei. A poétcselekvések (pl. élvezeti szerek fogyasztasa, tap-
lalkozasi tilkapéasok - nassolas) ezt csak taplaljak, ezért a nevelési konzekvenciat a mér-
ték koré szervezett egészségnevelés jelentheti (Meleg 1999).

Prevencios technikak

1. Klasszikus egészségnevelés, felvilagositas (egészségiigyi személyzet bevonasaval);

2. rizikdcsoportos megkozelités (betegségmegel6zés);

3. érzelmi intelligenciat, tarsas kompetencidkat, alkalmazkodast fokoz6 beavatkoza-

sok;

4. Kkortarshatasok a prevencids tevékenységben;

5. szintérprogramok (egészséges iskolak, 6vodak, munkahelyek, varosok stb.);

6. kozosségi alapi komplex egészségfejlesztd programok (Barabas 2010).
A serdiilés érzékeny periddusaban - amikor megszilardulnak azok az attit(idok, magatar-
tasformak, szokasok, melyek majd az egész élet soran befolyasoljak az egészségi allapotot
- még van esély a pozitiv befolyasolasra (Kaplan-Mammel 1993, Bee 1995). A kell6en ak-
tiv életvitel szdmos kedvezd élettani hatassal jar. Az Angol Egészségnevelési Hatosag
(HEA) taplalkozasi munkacsoportjanak megallapitasa szerint a testmozgas dénté jelentd-
ségl a testsulyszabalyozas és az elhizas megel6zése szempontjabél (Due et al. 2001).

Az ember egy pszichoneuro-immuno-endokrin... szabélyozé kélcsénhatédsokkal vezérelt
rendszer. A holisztikus medicina lényeges vonasa az is, hogy minden egyes embert egyedi
lénynek, individuumnak tekint, akinek igy egyedi tanicsadasra, kezelésre van sziiksége
adottsé4gai, dllapota alapjan. (Tudomanyos szemszdogbdl nyilvanvalé, hogy molekularis szin-
ten minden ember egyedi génalloméannyal és egyedi fehérjekészlettel rendelkezik - kivéve
az egypetéj(i ikreket -, és eltéré lehet felfogasa, életmédja és kornyezete is.) Ennek megfele-
16en a javasolt étrendben, életmddban is lehetnek eltérések. (Keresztes 2006: 41).

Az egészségnevelés, a motoros képességek fejlesztése, a szociélis kompetencia fejlesztése
a nevelés folyamatdban, valamint olyan képességek és szokasok kialakitisa, mely az
egészség meglrzését, az egészséges életmodot tdmogatjdk, a teljes boldog élet kialakita-
sat segitik eld.
Ennek feltételei:

— megfeleld csaladi hattér;

- higiéniai szokasok ismerete és targyi hatterének megléte;

- a testnevelés mozgasanyagéanak, hatasrendszerének és lehetdségeinek felhaszna-

lasa;
— aziskola hagyomanyrendszere és pedagdgiai programja;
- atanar példamutatasa és felkésziiltsége.
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A tanuldk testnevelésének feladatai:
1. a mozgéskultira fejlesztése;
személyiségnevelés (tanterv altal megjelolt feladatok és tartalmak);
jaték és sportélmény biztositésa,
egészségfejlesztés;
boldogsagra nevelés.

L B

Délutani iskolai rekreaciés mozgasprogram

1. 6ra

Az 6ra feladata: az egészség helyredllitasat el6segits feladatok.
Nevelési feladat: személyiségfejlesztés: onértékelés.

Bevezet6 rész: 16gz6 gyakorlatok:

— Kozésen szamlalunk szazig hangosan. Kezdetben tizenként, késébb huszanként,
végiil esetleg harmincanként vesziink levegot.

— Léggombot fijunk fel képzeletben, s a fijassal egy id6ben tenyeriink lassu szétta-
rasa jelzi, hogy a kis gumib6l milyen hatalmas lufi lett. Lassan leereszt a léggémb, s
ezt sziszegve jelezziik is.

— Péarosaval allnak a gyerekek. Az egyik a gumiember, amit a masik felpumpdl, hajla-
dozva sziszeg, lassan emelkedik, majd leereszt.

Fé6 rész: tanckoreografia kitalalasa kiilonboz6 stilusu zenékre.
Befejezd rész: tukor elott jaték.
Feszités, lazitas 4116 helyzetben:

— Vigyazz! Pihenj! A 1abakat nem szabad elmozditani, csak feszes testtartasbél lehet
ellazulniuk.

— Végezziik el a lazitast oldals6 kézéptartasban, a kifeszitett karokkal 4116, megme-
revedett gyermekkel tgy, hogy el6szor a csuklé, azutan a konyok, vall, nyak, a csi-
p6 lazul ki, s a 16balédz6 karu s nyaku gyermekek el6rehajolnak kilazultan. (Elol-
vad a héember, vagy kimegy a leveg6 a gumibabébdl stb.)

— A feliilrél ellazul6 gyermekek essenek ossze. (Ajulas, szétolvadt héember stb.)

Egyéb feszit6-lazité gyakorlatok:

— Kemény grimasz - bamba arc. Személdokfelrantas - elengedés. Erés csucsoritas -
elengedés. Orrlyuktagfitas - elengedés. Orrlyuksziikités - elengedés. Homlokranco-
14s - elengedés stb.

— Kéz okélben - kéz szabadon. Tenyérfeszités - elengedés.

— Mozgas fakézzel - rongykézzel, faldbbal - rongylébbal.

—  Ulés feszitve (fogorvosnal) - lazitas (meleg kadban).

2. 6ra

Az bra feladata: dltalanos kondicio fejlesztése.
Nevelési feladat: lelki egyensiily megteremtése, fesziiltségoldas.

Bevezetd rész: futds kozben gimnasztika.



F6 rész: ellazitas all6 helyzetben.

A nyak, a fej, a vallak, a hét, a derék igen lassu elengedése, ellazitdsa utdna csak a
14b marad feszes az eldrehajlas kézben. Néhanyszor meg kell ismételni a gyakorla-
tot.

Kotélmaszas elképzelt kotélre. A test tobbszori megfeszitését, nytjtasat lazitas,
hajlitasok kovetik.

Marionett parokat formalunk. Az egyes ,kicsavarja” a testét, azt képzelve, hogy az
teljesen 4t van itatva vizzel. Utdna hanyatt fekve pihen. Ezutdn tarsa mellé lép, s
mint egy marionettfigurat, képzelt zsinérokkal mozgatni kezdi. Ugy kell a gyakor-
latot végezni, hogy végiil 4ll6 helyzetbe keriiljén a ,marionettfigura”. Szerepcseré-
vel ismételjiik.

Ragadas. A test kiilonboz6 részei ,odaragadtak” a padléhoz. Feladat: meg kell proé-
bélni a szabadon maradt végtagokkal, illetve térzzsel az ,odaragadt” testrészt (kéz,
medence, 14b stb.) elmozditani.

Befejezé rész: (zenére) fol-fol.

Lablendités el6re, hatra, oldalra - egyéni iitemben.

Ugyanez egyre er6sodé hanggal kisérve.

Ugy kell jarni, mintha a Holdon jarnank, ahol nagyon kénnytiek vagyunk.

Hanyatt fekvésben nytjt6zkodas, asitasinger ébresztése. Zsugoriilésbél gyors be-
légzéssel 4llasba emelkedés, karemelés magas tartasba. Lassu kilégzéssel ereszke-
dés lilésbe.

Lebegbiilés, kar magas tartasban, jobbra, balra, elére, hatra szabalytalanul mozgas,
a felsGtesttel ellenstilyozva.

JAlljatok fel, és 4gaskodjatok fel olyan magasra, amilyen magasra csak tudtok.
Képzeljétek el, hogy a kamra legfelsd polcardl akartok levenni egy bef6ttesiiveget!
Most lepottyant! Hirtelen engedjétek el magatokat! Vigyazzatok, ne iiljetek a fold-
re!

Alljatok fel és nyujtsatok ki oldalra a karotokat! A kényok folfelé, a tenyér lefelé
néz. Mintha egy madarijeszt6 allna itt. Most engedjétek el elGszor az ujjaitokat,
utdna a csuklétokat, a konyokotoket és a vallatokat! Figyeljétek meg, milyen meg-
konnyebbiilés!

Uljetek kényelmesen, lazén, engedjétek el minden izmotokat! Akinek nem sikeril,
feszitse j6 er6sen a derekat, csip6jét, hatat, azutan hirtelen engedje el! Most pré-
béljatok felallni! Ugye, nem megy? Figyeljétek meg részletesen, milyen izmotokat
kell megfesziteni ahhoz, hogy fel tudjatok allni!

Figyeljétek meg, milyen izmokat kell megfesziteni ahhoz, hogy fekvés kozben a ha-
tatokrol a hasatokra forduljatok! Prébaljatok meg minél részletesebben elmondani!
Figyeljétek meg, milyen izmaitok fesziilnek meg, amikor irtok, amikor rajzoltok!
Mozditsatok meg sorban valamennyi iziileteteket! El6szér az ujjaitokat, azutan a
kézfejeteket, karotokat, vallatokat, derekatokat, csipStoket, labatokat, nyakatokat
és a fejeteket! Most mar minden testrészetek mozog. Vigyéazzatok, hogy egyik test-



3.6ra

rész se hagyja abba a mozgést, amikor a masik megmozdul! Most lassan elneheze-
dik a mozgas, egyre lassabb lesz és megall.

J4rjatok korbe, képzeljétek, hogy egy nagy stily hizza a kezeteket! A suly vandorol,
4tcsuszik a konyokotokbe. Jarjatok tovabb, most mar a sily a nyakatokat huzza!
Elnehezedik a fejetek. Most a labatok nehéz: nagyon nehezen emelitek. A suly el-
sz4ll - nagyon megkonnyebbiilt a testrész. Karotok, labatok szinte magat6l emel-
kedik.

Lazité bemelegité mozgast végziink zenére. A zene erételjes liktetésdi. Amikor
mar j6l benne vagyunk a mozgasban, a vezeté mesélni kezd. A jatszok fantazidja
megmozdul, s a képzeletbeli cselekvéshez igazitjék, gazdagitjdk mozgasukat. Pél-
d4ul igy sz6l: Mi most madarak vagyunk, sirdlyok, repiiliink a zenére. Szarnyalva
hasitjuk a leveg6t, merészek a szarnycsapasaink. Most meg mar faradunk. Lom-
hébb a repiilésiink. Meglatunk egy hajot, gyorsabban szallunk, és leereszkediink.
Kinyujtjuk tagjainkat, kilazitjuk szarnyainkat, nagy 1élegzeteket vesziink, majd uj-
b6l felréppeniink, s szallunk nyugodt, kiegyensiilyozott repiiléssel. A gyerekek ki-
mozdulnak helyiikbdl, karjukat a térténet szerint hol gyorsabban, hol lassabban
mozgatjék, hol kisebb, hol nagyobb lendiilettel. Fejiik is mozdul a karral, majd ella-
zitjak labukat, egy ldbon ugralnak stb. Mozgasuk médosul egyéniségiik, vérmér-
sékletiik szerint. Az azonban bizonyos, hogy szerepiikkel azonosulnak, s minden,
amit tesznek, a ritmus térvényeihez igazodik.” (Gabnai 1993: 56-61)

Az 6ra feladata: l4dtalp ellen haté gyakorlatok, talpizmok erdsitése.
Nevelési feladat: jatékigény kielégitése, stresszoldas.

Bevezetd rész: ezt az Orarészt mezitlab végezziik.

Jaras kozben gyakorlatok: behizott ujjakkal, érdes talajon, fiiben, labujjhegyen,
sarkon, kifelé, befelé forditott 1abfejjel jaras.

Zséamolyon iilve papirgalacsin, kavics, babszem, cip6fiizd felemelése és dtpakolasa
a masik labhoz.

A ldbujjak szétterpesztése, osszehizasa, spicc, pipa.

Labujjhegyen 4llas, sarkon allas, ua. befelé, kifelé forditott 1abfejjel.

Ulésben talp- és bokamasszirozas.

F6 rész: jaték: pokfoci

Befejezé rész: altalanos lazité gyakorlatok
,Bébilazitas”.

Hanyatt fekvés.

A karok lazitésa:

a kézfej lazan a véllhoz csapédik;

a konyok a mellkasra tdmaszkodik;

a kar folfelé kinyulik (90 fokos szégben);
a konyok leesik a mellkasra;



— akonyok a foldon, kézfej a vallon;

— akar lazan a test mellé esik.

A labak lazitasa:

— alabfej a combtdhoz csuszik, a talp a foldon;
— alabfej felemelkedik;

— alab felfele kinyilik;

— alab visszaesik lazén;

— talp a padlén, combténél;

— nyujtézkodas.

4. 6ra

Az 6ra feladata: koordinacids képesség fejlesztése.
Nevelési feladat: optimista szemlélet.

Bevezetd rész: nyujté gyakorlatok.
Fé rész: tanckoreografia tanulasa
Befejezd rész: utanzo jatékok/ izomérzékelés

5. 6ra

Az 6ra feladata: tarsas elfogadas, csoportban val6 munka.
Nevelési feladatok: az énkép fejlesztése.

Bevezetd rész: gyaloglas, futas.
- 1.szint 10 1épés gyaloglas, 10 futas;
—  2.szint 20 lépés gyaloglas, 20 futas;
- 3.szint 30 1épés gyaloglas, 30 futas. (igy emelkedik a terhelés 12’ futésng)

Fé rész: csoportos gyakorlatok kérben.

— Jaras: térdemeléssel, labujjhegyen, sarkon, guggolasban, székdelés.

— Allasban, arccal befelé keresztezett 1épés (el6l, hatul), galoppszékdelés.

- Kézfogassal csoportos testtartast javito és erdsit6 hatasi gyakorlatok.
Csoportos légzésgyakorlatok: a szovegeket a gyermekeknek egy lélegzetre kell elmonda-
niuk.

Befejez0 rész: relaxaci6

— atulontul sok szabdly beteggé tesz.

— Szédmodra mi a lényeg?

- Talalj rd magadra, és egészségesebbé valsz!

— A szabalyok és receptek csak mankénak kellenek, addig, amig nem érzed, hogy mi
a feladatod az életben.

— A szabdlyokra a félelem miatt van sziikségiink, de ha fejlédtiink, akkor mar el tud-
juk a régi szabalyokat engedni. Minden szabalynak megvan az ideje.



— Atiédtsl idegen értékrend kovetése veszélyes is lehet - ha tilsdgosan sokaig kove-
ti a méasik utat, akkor eltavolodik a sajatjatol.

— Aziranytévesztésrol jelzés érkezik, ezt probléménak neveziink.

— A probléma figyelmet és gondoskodast jelent; ennek a megoldasa jelenti a vissza-
térést az egyensulyhoz (Barabas 2010).

6. Ora.

Az ora feladata: egészségfejlesztd terapias gyakorlatok
Nevelési feladat: az 6nbizalom fejlesztése, tarsakkal val6 egyittmikodés.

Bevezeto rész:
— Jaras kozben 1égz6 gyakorlatok szamolésra.
— Lassi belégzés, levegd benntartasa, lihegve kiftjas. Egy 1élegzetre kell elmondani:

- Nem harom, nem hat, nem kilenc, nem tizenkettd, nem tizenot, nem tizennyolc,
nem huszonegy, nem huszonnégy, nem huszonhét, hanem harminc.

- Nem négy, nem nyolc, nem tizenkettd, nem tizenhat, nem husz...

- Nem 6t, nem tiz, nem hiisz, nem huszonét...

- Egy mellett nem harom all, ketté mellett nem négy all, harom mellett nem 6t all,
négy mellett nem hat 4ll...

- Hétf6 mellett nem szerda 4ll, kedd mellett nem csiitortok all...

- Januar mellett nem mércius 4ll, februar mellett nem aprilis...

- Hétfén én megyek tehozzad, kedden te jossz énhozzam, szerdén én megyek te-
hozzad, csiitortokon te jossz énhozzam, pénteken én megyek tehozzéd, szomba-
ton te jossz énhozzam, vasarnap én megyek te hozzad.

— A szemben 4ll6 par egyszerre ezt mondja:

- Hétfén te jossz énhozzam, kedden én megyek tehozzad stb...

- A napokat egyszerre mondjak, de a kozbeesd szoveg mas.

- Januarban itthon vagyok, februarban vidéken, marciusban itthon vagyok, apri-
lisban vidéken, majusban itthon vagyok...

- Januérba itthon vagyok, februarban kiilfoldon, méarciusban vidéken, aprilisban
itthon vagyok...

- Tomeges légzésgyakorlatoknal a szovegeket a gyermekeknek egy lélegzetre kell
elmondaniuk.

F6 rész: koreografia tanulasa.

Befejezé rész: a légzés megfigyelése.

- Fekiidjetek hanyatt, tegyétek a tenyereteket, a hasatokra, és napozzatok!

— Térdeljetek fol, fajjatok fol kozépen a tiizet csipdre tett kézzel!

— Kezetek maradjon a csip6tokon és lihegjetek, mint egy kiskutya!

— Az egyik kezetek maradjon csfpén, a masik kezetek mutatéujja egy szall gyertya,
fajjuk el!

— Az egyik kezetek csipdn van, a mésikba kanalat képzeliink forré levessel, fajjuk,
hiitsiik sokaig!



Mit éreztek, mi mozgott, amikor napoztunk, és nyugodtan lélegeztiink? A hasunk.
Ugyantigy mozgott a hasunk t{izfijas kozben is? Nem, erésebben rantottuk be.
Ereztétek a has rangat6zasat kutyalihegéskor?

A gyertyafijaskor nyugodt, lasst volt a has mozgésa.

A leves hiitésekor még nyugodtabb.

Ismételjiik meg még egyszer az 6tféle format, s figyeljiik meg még egyszer magun-
kat!

A hangadés megfigyelése.

Alljatok fol, tusoljatok, és kozben adjatok ki hangokat: 4, 6, { ! Meleg a viz - hideg
a viz - meleg a viz - hideg a viz. Mi volt a kiilénbség? (Mélyebb oldott hangok - fe-
szesebb magas hangok.)

Mondjatok hosszan egy maganhangzot: 4444aaaa, és kozben emeljetek fel egy ne-
héz targyat! Mit hallottunk? Elszorult a hang.

Asitsatok, kozben valaki fojtogat benneteket, prébaljuk ki! Mit hallottunk? Elszorul
a hang.

Kiabéljatok mérgesen: Gyere ide! Kiabaljatok hangosan, mert a masik fent van a
hegyen: Gyere ide! Mi volt a kiillonbség? El8szor szoritottunk, azutan pedig lazab-
bak voltunk.

Asitsatok - nyogjetek! Mi a kiilonbség?

Brummogjatok, mint a medve, és kézben tegyétek kezeteket a melletekre! Erzitek,
hogy rezeg? Most pityegjiink, mint a kismadar: pity-pity-pity! Most is érzitek?
Most nem.

Sikitsunk! Most nem érzédik a mellben rezgés. Hol érzédik? A koponyatetdn.

Most mutatom nektek: hol a hangom? Mellben. Hol a hangom? Fejben. Hol a han-
gom? Torokban. Hol a hangom? Orrban. Hol a hangom? Hatul - elél - hatul - eldl -
hétul - elol.

Most 6sszevissza mindenféle hangadést hallotok, s mondjatok kérusban, hogy hol
a hangom! Fejben - mellben - torokban - orrban - hatul - elél stb. néhanyszor
egymas utan. (Gabnai 1993: 56-61)

Az 6ra feladata: erdsités, 4ltalanos kondicio fejlesztése.
Nevelési feladat: a lelki egyensiily megteremtése, fesziiltségoldds, az agresszié levezetése,
paros gyakorlatok.

Bevezet6 rész: erdteljes dob zenére ritmusos mozgas és tanc sajat érzés szerint. (Relaxa-

Fé rész: gimnasztikai alapformaji paros gyakorlatok.

Befejezd rész: kiizd6 gyakorlatok:

kakasviadal;
hizd 4t a hataron;
told at a hataron;



— mellsé fekvétamaszban, piros pacsi;
— cs6konyos szamar;

Z. "

— ,Kinai verekedés” parokban:

Parokban, egymast6l kb. 2 méterre felallunk, szemben egymassal, el6bb a fej, ké-
s6bb a vall, mellkas, a csipé energikus timadé mozdulataval ,iitjiik meg” az ellen-
fél ugyanazon testrészét ebbél a tavolsagbol, a partner az ,eltalalt” testrészével re-
agal az iitésre, majd 6 ,ut". Megfeleld gyakorlas utdn minden testrésszel az ellenfél
bérmely testrészét megiithetjiik 8-10 méterrdl is. A kovetkezd fazisban minden
tamadé mozdulatot hangos ,ha!” kidltas kisér; a gyakorlat Gijabb fazisat ,radiézva”
végezziik: egyfolytaban beszélni, szamolni kell, az ,iités” idején az izom-Ossze-
hiizédasok miatt a beszéd hangereje, hangszine természetesen megvaltozik, de a
tempéja nem. A hanggal kisért mozgasgyakorlat 1ényege, hogy egy adott pillanat-
ban teljes fizikumunkkal az adott feladatra figyeljiink: a felkidltassal kisért Hutés”
koncentraltabb.

8. 6ra

Az 6ra feladata: a szocidlis kompetencia fejlesztése jatékkal. Specialis erdsités.
Nevelési feladat: kiizd6szellem kialakitésa, gy6zelem, vereség elviselése.

Bevezetd rész: relaxacio: lift.

— Teremtsiink nyugodt, elmélkedd hangulatot (pl. zenével, kozos lazitéssal)! Képzel-
tessiik el, hogy a tanulé egy liftben utazik, a gombok életének egyes éveit, esemé-
nyeit jelolik!

— Szalljatok be a liftbe, képzeljétek el olyan szépnek és kényelmesnek, amilyennek
csak latni szeretnétek! Ropithet benneteket tetszéleges magasségra. Ebben te-
sziink most id6utazast. Visszapillantunk a multba, s j6 elére a jovébe. Ha elkésziil-
tetek, indulhatunk: beszallas. A gombok koziil nyomjatok meg az 6tost! Ugy. Az aj-
t6 szinte hangtalanul becsukédik, s mar tton vagyunk. Megérkeztiink, nyilik az aj-
t6, kitarul a kép: ...

— Figyeljétek meg, milyen részletekre emlékeztek! Kik vannak korilottetek? Hol
vagytok? Mit éreztek? (pl. illatot, lelkidllapotot, hideget) Milyen szineket, formakat,
alakokat l4ttok? J61 éreztétek magatokat a bdrotokben? Tortént veletek ijesztd, fé-
lelmetes dolog? Ki sietett a segitségetekre? Nyomjatok meg egy wjabb gombot,
mondjuk a hetest! Az ajté becsukédik, Gjabb emelten a lift megéll...” (Csendes
1998: 132.)

F& rész: jaték: paros botbirk6zas

— A jatékosok parosaval felallnak egyméssal szemben, és véllszélességben fognak
tornabotot. Jelre igyekeznek kicsavarni a tarsuk kezébdl a botot. A gy6ztesek to-
vabbjutnak, és kieséses rendszerben dontik el az elsdséget. Valtozat: lehet jatszani
hason fekvésben, tilésben, térdelésben.
Célba dobés

—  Ajatékhoz két gy(ir(i sziikséges. A két csoport a gy(ir(it6l 1-2 m-re oszlopban felall.
Az oszloppal szemben 3-4 méterre felforditott zsdmolyt tesziink. A jatékosok
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egyenként - labuk, bokajuk kozé vett labdaval - a gyfir(in fiiggeszkedve ellendiil-
nek, és az eldre lendiilet végén megprobaljak a labdat betenni a zsdmolyba. Gy6z-
tes az a csapat, amelyiknek el6szor sikeriil 3 alkalommal betenni a labdat a zsa-
molyba.

Labdakertilé

— Két egyenld létszamu csapat a terem, udvar két végében egymadssal szemben ha-
son fekvésben helyezkedik el. A szemben 1évé parok azonos szamot kapnak. A te-
rem kozepére egy labdat tesziink. Amelyik par a szamat hallja, felugrik, és a labda-
hoz fut. A labdat igyekeznek egymas eldl tgy ellopni, hogy a masik jatékos ne érje
utol addig, amig vissza nem ér a helyére. Az ellenfelet csak akkor szabad megérin-
teni, ha mar megfogta (megérintette) a labdat. Az a csapat kap pontot, amelyik el-
lopta a labdat vagy utolérte az ellenfelet és megérintette.

Dobéverseny

— Két azonos létszamu csapatot alakitunk. A csapatok egy-egy zsamollyal szemben
oszlopba felallnak. Krét4val a foldre 1 és fél, 3 és 5 méterre vonalat hizunk. Az a
csapat gy6z, amelyik el§szor éri el a 10 pontot. Ervényes dobdasnak az szamit, ame-
lyik bent marad a zsdmolyban. Az elsé vonalrél hason fekve (torzsemeléssel) kell
dobni, az érvényes dobas 3 pontot ér. A masodik vonalrél toérokiilésbél, 2 pontot
ér. A harmadik vonalrél 4llva kell dobni, és 1 pontot ér az érvényes dobas.

Korhazo

— A jatékosok kézfogassal (tlizoltéfogassal) kort alakitanak. A kor kozepére egy to-
mott labdat helyeziink. Jelre a jatékosok hatrafelé kezdik hiizni a kort. Az a két ja-
tékos, akiket elhtiznak a labda mellett, biintetépontot kap. Ha elszakad a kor, meg-
all a jaték, és tjra megfogjak egymas kezét.

Befejezé rész: Stretching parban.
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