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Bevezetés

A fiatalok rossz egészségi allapota miatt napjainkban a testedzés minden eddiginél nagyobb
jelentdséggel bir a gyermekek életében. A nevelésben szerepet vallalo személynek feladata a
gyermekek egészségi allapotromlasanak a megallitasa. Az egészség szempontjabol akkor
tudunk eredményes munkat végezni, ha a gyermekinket a lehetd legkorabban kezdjik el
szocializalni az egészséges életvitelre. A szocializacios folyamat a kisgyermekek (1-7 éves
korosztaly) esetében két meghatarozo teriileten valdsulhat meg, a csalddban illetve az
intézményesitett nevelésben, a bolcsédében és az oOvodaban. Az egészséges ¢életmod
kialakitasanak egyik meghatarozo eszkoze a testi nevelés, azon beliil a testnevelés.

A XX. szazadban a bolcsdédének, mint az egészségiligyi, szocidlis célok megvalositas
helyszinének a funkcidja els6sorban a megdrzeés illetve a gondozas volt. Az utdbbi 10 évben ez
a felfogas gyokeresen megvaltozott, s a bolcséde az 6vodahoz hasonloan az intézményesitett
nevelés szintere lett. A tarsadalmi elvarasok is a gyermekkozpontu, szakmailag megalapozott
bolcsddei nevelés megvaldsitasat szorgalmazzak. A nevelési teriiletek koziil a testi nevelés
valamilyen megjelenési formaban mar eddig is jelen volt a bolcsédében, ellenben a testnevelés
megvalositdsa az utobbi idében valt gyakorlattd. A bolcsddei testnevelés megjelenésével a
kisgyermekkori intézményesitett testnevelés az 6vodas kornal korabbi idépontban kezdddik,
valamint mddszertana ijabb sajatossagokkal boviil.

Az dvodai testnevelést tamogatd megfeleld szamu szakirodalmaval (a teljesség igénye nélkiil:
Becsy - Kunos (1993), Kunos Ané. (1992), Gaal Sné. —Kunos Ané. (2000), Gaal Sné. —Bencze
Sné. (2004), Bucsyné (2007), Bucsyné (2017)) szemben a bolcsédei testnevelés szakirodalma
csekély, amelybdl kiemelhetjiik Bucsyné (2010) ,,Testnevelés a bolcsédében” cimli konyvét.
Konyviink célja az 1-7 éves korosztaly testnevelésének komplex bemutatdsa, amelyben a
korosztalyi sajatossagok mellett a kiilonb6z6 korosztalyok testgyakorlatainak egymadsra
épiilését is targyaljuk. Segitséget szeretnénk nytjtani az 1-7 éves korosztily nevelésével
foglalkoz6 pedagdgusoknak a bolcsddei, dvodai testnevelés tervezéséhez, vezetéshez, az

¢letkori sajatossagokhoz igazod6 modszerek alkalmazéasahoz.



l. Testnevelés elméleti alapjai

I.1. A testnevelés alapfogalmai

A testnevelés hatékony oktatasa nem nélkiilozheti az ezen a teriileten hasznalt fogalmak
megfeleld értelmezését, amely hozzdjarul a testneveléssel foglakozd pedagdgusok,
szakemberek egységes szemléletéhez, kozos gondolkodasdhoz. A tudatos tervezéshez, a
mindségi testnevelés eléréséhez sziikséges ismerni a sporttudomdnyban haszndlatos
fogalmakat, azok értelmezését, egymassal vald kapcsolatukat, Osszefiiggéseiket, a
sporttudomany rendszerében elfoglalt helyiiket. A kovetkezOkben ehhez nyujtunk segitséget a
kisgyermekek nevelésével foglalkoz6 pedagdégusoknak.

1.1.1. Kultira - Testkultara

A testkultura a sporttudomany egyik legfontosabb alapfogalma, amely szerves része az
egyetemes kulturanak, igy a fogalom meghatdrozéasakor sziikségszerii a kultira értelmezésével
kezdeni a téma targyalasat. A kultara a latin colore igébdl szarmazik, jelentése miivelni. A
»cultura agri” kifejezés az embert kdrnyezd természet gondozasat, apolasat jelenti. A Magyar
Nagylexikon szerint , A kultura azon képességek, (anyagi, viselkedésbeli, szellemi)
teljesitmények, tdarsadalmi intézmények oOsszessége, amelyek megkiilonboztetik az embert az
dllatvilagtol, és amelynek révén a torténelem folyamatiban természeti allapotabol
kiemelkedett. Targyiasult formaban tdarsadalmilag tovabbadott képességek és tapasztalatok
egyiittese.” (Magyar Nagylexikon, 2000, 11. kotet. 619—620. 0.) Rokusfalvi (2001, 139. 0.)
értelmezésében ,,a kultura az embernek az az értékalkoto tevékenysége, amellyel — a természet
torvényeinek engedelmeskedve — anyagi és élo kérnyezetét, s benne 6nmagat mind nagyobb
értékre emelve alakitjia”. Takacs (2005) a kultarat torténelmi kategoriaként emliti, amely
rendkiviil Gsszetett tartalmakat foglal szintézisbe és igen érzékeny a gazdasagi, politikai
felfogasokra, trendekre. Nagyon leegyszertisitve kimondhatjuk, hogy a kultira nem mas, mint
az ember és az altala teremtett objektivaciok kozotti viszony (Takacs, 1999). Objektivacion a
természeti és miivi kdrnyezetet (lakas, lakokdrnyezet, stb.),a targyak halmazat, a termelési és
fogyasztasi szokéasokat, tarsadalmi struktarakat (csalad, sportcsoport, stb.), az €életmodot értjiik.
Ide sorolhatjuk még a tudomanyokat, erkolcsi és wvallasi normakat, szimbolumokat,
mivészeteket. Makszin (2014) a kultira fogalmanak targyalasa soran kiemeli az értéket és a
kozosséget, mint a kultira meghataroz6 elemeit. A kozosségek értékeket hoznak Iétre,

hataroznak meg, melyek mentén szervezik életiiket. Az érték, értékrend irdnyt mutat az egyén
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szédmara is, amikor dontési helyzetbe keriil. Takéacs (2005) Hunter nyoman két kultGramodellt
vazolt fel (1. tradicionalis, vallasos, 2. modern, anyagelvii), amelyeket meghatarozott értékek
jellemeznek, de sajnos egyikben sem jelenik meg a test miivelése, ,,karbantartasa”, mint érték.
Az 1960-as évektdl megjelend tarsadalmi mozgalmak (békemozgalmak, ,,zoldek”, stb.) -
amelyeket azon személyek hoztak l1étre, akik kidbrandultak a hagyomanyos
kultaramodellekbdl, s valaszt kerestek a civilizacios problémakra, a globalizaci6 kihivasaira —
megjelenése, tevékenysége kovetkezményeként kialakult egy 1), harmadik kultiramodell, a
kreativ (atfogo6) kulturamodell. Az 0 kultarafelfogasban meghataroz6 elemmé valt a test, a
szellem ¢és a lélek egészséges Osszhangjanak megteremtése, mert az emberi élet legfontosabb
érteke e harmas egység harmonikus miikddése. Ezen harmonikus miikodést segiti eld a
testkultira, amely az egyetemes kultira részeként, specidlis értékeivel iranyt mutat az adott
kozOsség szamara.

Rothig (1976) a testkulturat az egyetemes kultura organikus részeként hatarozza meg, amely
az ember egészségligyi kulturajanak egy részét és mozgaskultirajat foglalja magaban. A
testkultara tartalmilag mindazon szellemi és anyagi értékek Osszességét jelenti, amelyet az
emberi tarsadalom fejléddése soran létrehozott és értékként megdrzott, a tarsadalmon beliil
lezajlo aktivitasa, fizikai tevékenysége segitségével. Takacs (1999) szerint a testkultira az
emberi test részben velesziiletett (genetikus) allapotat, valamint annak ,karbantartasat”,
fejlesztését, esetleg korrigalasat jelenti az erre a célra alkalmas objektivaciok segitségével. Az
objektivaciokon a testgyakorlatok, a természet erdinek (viz, levegd, napfény stb.) kihasznalasat,
a sportagakat, a testkulturalis eszkozoket (beleértve a legegyszeriibb rongylabdatol az
ultramodern erdsitdgépekig mindent), a sportlétesitményeket (tornatermek, palyak,
fitneszcentrumok stb.) és végiil, de nem utolsésorban azokat az ismereteket (sporttudomany)
értjiik, amelyek sziikségesek a test optimalis ,,kulturdldsdhoz”.

Bironé (2004) a testkulttrat érték- és normarendszerként hatarozza meg, amely a célra irdnyitott
tevékenységek folyamataban (testnevelés, sport, rekreacid, mozgasmuiivészetek, testi, nevelési
tevékenységek stb.) hozzajarul az emberi személyiség egészséges testi €s szellemi fejlédéséhez.
A testkultura értékrendszerében itt mar hangsulyos szerepet kap a test és a szellem egyiittes
fejlodése, hiszen az ember bio-pszicho-szocialis egység, kovetkezésképpen a test kulturalasa —
vagy annak elmaraddsa — hatassal van személyisége egészére, az értelmi képességeire,
szocialis, tarsadalmi, erkdlcsi, érzelmi-akarati tulajdonsagaira, képességeire (Rétsagi, 2011).
A kozosség testkulturdjdnak mindsége, értékrendje hatdssal van az egyén személyiségének

fejlodésére. Napjainkban a test, mint érték jelenik meg, s egyre tobben ismerik fel, hogy a test



¢s a szellem egyiittes fejlesztése segit hozza a fejlodéshez. Ennek a felismerésnek az
eredményeként a nyugati tarsadalmakban, s talan kimondhatjuk, Magyarorszagon is
felértékelodott a testkultira és az emberek egyre nagyobb szazaléka torekszik ennek a
,paradigmavaltas”-nak megfelelni. Az egészséges ember, mint érték jelenik meg a
tarsadalmakban, aki nélkiil nem lehet sikeresen kiépiteni a joléti rendszert. A fogalom
meghatdrozasok alapjan kijelenthetjiik, hogy a testkultira meghatarozo célértéke az egészséges
ember, amelynek eléréséhez eszkozként jelenik meg a testnevelés €s a sport, de véleményiink
szerint meghatarozd elem az egészségfejlesztés is. E harom teriilet egyben a testkultira
mivelésének leghatékonyabb formai is.

A fentiek alapjan fontos hangsulyozni, hogy a kisgyermekek nevelésével foglalkozo
pedagdgusokkal szemben kiemelt elvaras, hogy megfeleld testkulturdlis miiveltséggel
rendelkezzenek, s ezen értékrendek mentén neveljék a rajuk bizott gyermekeket. Az 1-7 éves
korosztaly befogadd attitiidje lehetoséget ad a pedagdgus szdmara, hogy mintaadasaval,
tevékenységével megfeleld testkulturalis kornyezetet teremtsen a gyermekek szamara, s ezaltal

hozzéjéaruljon az egészséges pszichoszomatikus fejlédéshez.

[.1.2. Egészség

A testkultura egyik meghatarozo célja az egészséges ¢€letvitel megteremtése, fenntartasa, amely
cél eléréséhez sziikséges az egészség, mint fogalom meghatarozasa.

A tudomanyteriiletek oldalardl megkozelitve, a fogalom mas és mas arcat ismerhetjiik meg.
Az egészségtudomanyok az emberi egészség megdrzésének ¢és fejlesztésének
torvényszerliségeit vizsgaljak (Kopp, 2002). Ezen beliill az orvostudomany az egészség
fogalmat a betegség €s gyogyitas iranyabodl kozeliti meg, hiszen a betegség megeldzésével,
megléte esetén megsziintetésével, a betegségmentes allapot visszaallitasaval, de legalabbis a
fajdalom és szenvedés minimumra szoritasaval foglalkozik. Az egészségfogalom testi jellege
dominal.

A pszicholdgia tudoméanya szempontjabdl a lelki egészség dimenzid a vizsgalodas targya. Ez
kiilondsen érdekes, mivel az egészséges lélek kialakulasanak legfontosabb, ha ugy tetszik
szenzitiv id6szaka a gyermekkor. A pszichologia szerint a szeretd, pozitiv, meleg, harmonikus
kornyezetben felndvekvé gyermek mentalisan kiegyensulyozott, egészséges felnotté valik, ami
nélkiil az egészségmegdrzés, a gyodgyitas és gyogyulas folyamata mindenképpen sériil. Igy a
legfontosabb szerepe a lelki egészség kialakulasdban a csalddnak van, de kiemelt szerep jut a
pedagbdgianak is, hiszen a tervezett fejlesztés szempontjabol igen lényeges ennek a

személyiségfejlodésnek, fejlesztésnek a lelki egészség kialakitasaban valo részvétele. A lelki
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egészség esetén alapfogalmak az 6romkészség, az alkalmazkodni tudas, a lelki hajlékonysag, a
belsé harmonia és a béke. Igy értheté Rokusfalvy definicidja, mely szerint:

Az egészség: az ember egészsege, az ember teljessége, sziintelen fejlodési folyamat, azaz teljes
ertekii testi és lelki (ebben foglaltan erkolcsi) mitkédoképesség, edzettség, ellenallo képesség,
fejlédoképes életvezetés: maga a kiteljesedd élet.” (Rokusfalvy, 2001, 64. 0.)

A szocioldgia és a politikatudomanyok az egészség fogalmat a tarsadalom irdnyabdl szemléli.
Az egészségiigy megszervezése, az egészségligy gazdasagi vonatkozasai, az egészséget
tarsadalmi szinten meghatarozo (kérnyezeti, tarsadalmi, kulturalis) tényezok kutatasa (Andréka
¢s mtsai, 2000), a kiilonb6z6 tarsadalmi csoportok szocidlis jolétének biztositasa, az egészséges
emberi kapcsolatok vizsgalata (Glatz, 1998), az egészség fogalom kozosségi oldalat gazdagitja.
A neveléstudomany szempontjabdl is 1ényeges kérdés az egészség, hiszen a pedagdgia kbzponti
feladata a személyiség komplex fejlesztése, az egész személyiségé, az egészséges
személyiségé. Nevelési cél olyan személyiség kialakitasa, aki aktivan irdnyitja életét, nem csak
alkalmazkodik a kornyezetéhez, de védi egészségét €s olyan életvitelt, életmodot alakit ki, mely
ezt szolgélja. A testi nevelés kategoriaja foglalja magéba azokat a feladatokat, melyek az
egészségre nevelést szolgaljak (Gombocz, 1989).

Ha a sporttudoményok iranyabol kozelitiink, az egészség fogalomhoz, akkor tovabbi elemekkel
gazdagodik a meghatarozas. A Sportlexikon (Nadori, 1985, 220.0.) szerint az egészség ,,az
életmiikodések és a lelki mitkédés zavartalansdaga, a szervezet betegség nélkiili allapota’.
Ehhez a leegyszertsitett definicidhoz képest komoly eldre 1épés Bironé (2004) meghatarozasa,
amely szerint az egészség fizikai, pszichikai és szocidlis egyensulyi allapot, melyben fontos
kihangsulyozni az egészség dinamikus jellegét, az aktiv egészségvédelmet €s az egyén —
egészsége érdekében kifejtett — tevékenységét. A testiink, a lelkiink és a kozosségi 1étlink is
allandé valtozasokban realizdlodik, melyre az egyensuly megtartasaval, visszaallitdsaval
reagalunk, ami mozgas, cselekvés, mozgasos cselekvések bonyolult rendszerében valosul meg.
Az egyensulyi allapot visszaallitdsa érdekében akar szenvedéseket, fajdalmakat is vallalunk,
ami a betegség-egészség elkiilonités bizonytalansagat és egyben bonyolultsagat is jelzi. A
teljességhez hozzatartozik Frenkl (1999) korszerli egészségfogalma, aki szerint az egészség
alkalmazkodé képesség, hiszen a holnap idedlja, a testileg-lelkileg egészséges, edzett, fejlett
alkalmazkodoképességii, teherbird autondm ember.

Az egészségfogalmat a kiilonb6z6 tudomanyteriiletek (sporttudomany, egészségtudomany,
neveléstudomany, pszicholégia, szocioldgia) oldalarél valdé megkozelités utdn, témank

szempontjabol az aldbbiakban fogalmazhatjuk meg: ,, 4z egészség alapvetd értékkategoria,
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amely a szervek, szervrendszerek teljesitoképessége, betegségtol valo mentessége, teljes testi,
szellemi, szocidlis jolét, egyensulyi dllapot, alkalmazkodo képesség” (Simon, 2015, 28.0.). Az
egészség nem mas, ,, mint annak mértéke, hogy az egyén vagy csoport mennyire képes egyrészt
torekvéseinek realizalasara és sziikségletei kielégitésére; masrészt pedig a kérnyezet
megvaltoztatasara vagy az azzal valo megbirkozasra. Az egészséget tehat a mindennapi élet

erdforrasanak tekintjiik, nem pedig céljanak;” (WHO, 1984)

1.1.3. Sporttudomany

A testkultara két meghatarozo eszkoze a testnevelés és sport. Ezek fogalmanak targyalasat csak
A sporttudomany fiatal tudomanyag, amelynek értelmezésével tobb publikacio is foglalkozott
(Bironé, 2004; Bognar, 2009; Bucsyné 2010), ezért ugy gondoljuk, hogy mi csak a fogalom
meghatarozasara koncentralunk. Bironé (2004) szerint a sporttudomdny az emberi tarsadalom
egyetemes kulturdjanak részteriileteként, a testkulturianak leképezésére szolgalo
eszmerendszer — tudomdnyosan igazolt, rendszerezett, daltalanositott elvek, tételek, torvények
és torvényszeriiségek, elméletek és modszerek egyiittese. A sporttudomany természet- €s
tarsadalomtudomanyi ismereteket integrald multidiszciplinaris tudoméanyag, amelynek kutatasi
teriilete, targya a testkultira jelenségei valamint a sportoldé ember. (Bognar, 2009) A
sporttudomany komplex volta miatt nehezen helyezhet6 el a hagyomanyos tudoményos
kategoridkba. (Bucsyné, 2010) Szamos szallal kotddik a természettudomanyok koziil a kémiai,
biologiai és fizikai tudomanyokhoz, az orvostudoméanyokhoz, a tarsadalomtudomanyok koziil
a szociologiai tudomanyokhoz, a neveléstudomanyokhoz, a bdlcsésztudomanyok kozil a

pszicholdgiai tudomanyokhoz, ezzel is bizonyitva multidiszciplinaris voltat.

1.1.4. Testi nevelés — Testnevelés

Testi nevelés (szomatikus nevelés)

Napjainkban az intézményesitett Kisgyermeknevelés teriiletén nagyobb jelent6séget kap a
nevelés, amely Gombocz (2008) sportpedagogiai szemléletét kdvetve testi, erkolcesi, értelmi,
esztétikai és kozosségi nevelésben valosul meg. A testi nevelés a 1-7 éves korban kiemelt
szerepet kap, hiszen a gyermek élete elsd 1épéseit teszi meg, s ezek a 1épések meghatarozok
lehetnek a késdbbi évek soran. A megfeleld egészségi allapot kialakitasa, fenntartasa csak egy
helyesen kialakitott egészségmagatartassal érhetd el, amelynek egyik meghatarozo eleme a testi
nevelés. A Makszin (2014) szerint a testi nevelés olyan nevelési teriilet, amely feloleli

mindazon tevékenységek és intézkedések széles korét, amelyek életmindségiink kialakitasaért,
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annak fenntartasaért felelosek és az egészség megszilarditasara, megtartasara, fejlesztésére és a
fizikai aktivitas megszilarditasara iranyulnak. Hamar (2016) a testi nevelést a szélesebb értelmi
személyiségfejlesztés részeként hatdrozza meg a nevelés hatasrendszerén beliil. Osszefoglalva
elmondhatjuk, hogy a testi nevelés olyan neveld célzatu hatdsrendszer, amely a testkultura, a
mozgdsmiiveltség, az egészségkultura fejlesztése révén jarul hozzd a személyiség sokoldalu
fejlesztéséhez. A testi nevelés feladatai kozé tartozik a test harmonikus fejlédésének
elésegitése, az egészséges testi fejlodés koriilményeinek megteremtése, a kiilonb6zé fizikai
tevékenységek lehetoségének megteremtése altal a motoros képességek fejlesztése. Lathato,
hogy a testi nevelés tobb mint a test mozgatasa, s azt nem lehet lesziikiteni a mozgéasos
cselekvések témakorére. A testi nevelés meghatarozo eleme a fizikai aktivitas mellett a helyes
napirend, az id¢jarasnak megfeleld 6lt6zkddés, a megfeleld higiénids szokdsok kialakitasa, a
helyes taplalkozas kialakitisa, a termek megfeleld oxigén ellatdsa, stb.. A fentiekbdl
kovetkezik, hogy a testi nevelés a testkultura céljainak megvalodsitasat, értékrendjének
elsajatitasat szolgald egyik eszkoz, s ezért a nevelés minden szerepléjének (szililok, nagysziilok,
kisgyermekneveldk, évodapedagdgusok, tanitok, tanarok és egyéb, a nevelési folyamatban
résztvevd személyek) feladata ennek az Osszetett nevelési teriiletnek a fejlesztése. A
legnagyobb szerepet természetesen a csalddnak kell vallalnia, de a bolcsédének, az dvodanak,
mint a kisgyermeknevelés intézményesitett formajanak is hatékonyan kell részt vallalnia abban,
hogy a gyermekek elsé szocializacios 1épései helyes iranyba mutassanak. Ennek a feladatnak
csak a helyes testkulturalis magatartassal rendelkez6 tekintélyi személyek (sziilok,

pedagogusok, edzok?) tudnak csak megfelelni.

Testnevelés

A testnevelés a testi nevelés hatasrendszerének szerves része, annak legtervszeriibb,
intézményesitett valtozata (Hamar, 2016a.), a fizikai tevékenységek intézményesitett formaja.
A testnevelés értelmezését tobben tobbféleképpen tették meg. Kunosné (1992) szerint a
testnevelés tervszerli, rendszeres rahatas a szervezetre, amely a testgyakorlatok tudatos
alkalmazdsdval a személyiség sokoldali fejlesztését, a motoros képességek ¢és a
mozgaskészségek kibontakoztatasat, a mozgasmiiveltség fejlesztését szolgalja. Banhidi (2001)

az intézményes oktatasi rendszer tantargyanak nevezi, amelyben az emberi test fizikai és

1 Az 6vodai életben egyre gyakrabban jelennek meg a kiilonbdz6 sportagi foglalkozasok, amelyeket sok esetben
nem pedagdgus, hanem edz6 vezet. Ezért fontos, hogy ezeket a tekintélyi személyeket is bevonjuk a testi nevelés
folyamataba.
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szellemi aktivitasanak a nevelése torténik az egészséges ¢letmod érdekében. Makszin (2014) a
testnevelésen szervezett, intézményes keretek kozott zajld, konkrét célokkal, tartalmakkal és
kovetelményekkel rendelkezé nevelési tevékenységet ért. Bird (2015) az elézéekben leirtak
mellett a testnevelés személyiségfejlesztd hatasat emeli ki. A testnevelés meghatarozasokat
figyelembe véve, azok értékeit megtartva kimondhatjuk, hogy a testnevelés olyan
intézményesitett  keretek kozott megvalosulo tervszerii, nevelési célzatu  komplex
hatasrendszer, amely a testgyakorlatok tudatos alkalmazdsaval eldsegiti a motoros
képességek, a mozgdasmiiveltség fejlesztését, a mozgaskészség minél magasabb szinti
kialakitasat, ezzel hozzdjarulva a személyiség sokoldalu fejlesztéséhez.

Hangstlyozni szeretnénk, hogy a testnevelés egyik meghatarozo eszkoze (a sport mellett) a
helyes testkultura kialakitasanak, a testi nevelés megvaldsitasanak az egészséges, jol megélt

¢let megalapozasanak, elérésének.

1.1.5. Mozgasmiiveltség

A mozgasmuveltség a kulturalt, képzett ember muveltségének része, tanulds, gyakorlas altal
megszerzett sokrétli mozgaskészség, az ezekhez kapcsolodo ismeretek, normdk, attitiidok és
értékek rendszere. Potencidlis cselekvOképességként is értelmezhetd, amelynek alapja és
feltétele a motoros (kondiciondlis és koordinacios) képességek optimalis szintje, ezek
variabilitdsa, a jo helyzetfelismerd képesség, a gyors dontési készség, a leleményesség, a
célszerliség, a kezdeményezdkészség €s a gyakorlatiassdg. Mozgasmiiveltségen — roviden — egy
széles értelemben vett cselekvéskulturaltsagot értiink. (Makszin, 2014; Hamar, 2008)

Ekler (2011) szerint (Bathori, 1994, nyomdn) a mozgasmiiveltség a testkulturalis javak azon
része, amely magaba foglalja a praktikus koznapi cselekvésmegoldasokat, a jatékokban,
sportokban megtanulhatd konkrét cselekvésformakat, mozgaskészségeket és az ezek
eredményes mitkodtetéséhez sziikséges képességeket és szellemi javakat. A mozgasmiveltség
birtoklasa aktiv tevékenység nélkiil nem lehetséges, igy az egyéni mozgasmiiveltség tiikrozi az
adott egyén mozgasrol alkotott értékitéletét illetve az azzal kapcsolatos attitiidjét. A
mozgasmiiveltség szoros kdlcsonhatasban van a fizikai cselekvoképességgel, amelynek szintje
meghatdrozza az egyén életvitelének mindségét, egészségét. E téma targyaldsanal meg kell
emliteniink a mozgasmiiveltség kialakuldsat pozitiv irdanyban befolyasold jaték- ¢és
sportmiiveltséget, amelyek szintén meghatarozé tényezoi a fizikai cselekvOképesség szintjének,
ugyanakkor nem csak az egyén cselekvéseire vannak hatassal. A jaték- €s sportmiiveltség
mintegy részhalmazként tartalmazza a mozgasmiiveltséget, de a cselekvéskulturaltsag mellett

hatassal vannak a személyiség (elsdsorban jatékmiiveltség) illetve az értelmi képességek
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(elsésorban a sportmiiveltség) fejlodésére. A harom teriilet szoros kolcsonhatasban van
egymassal, egyik fejlédése hatdssal van a masik kettére. A mozgasmiiveltség fejlodése
megkonnyiti a sportagi technikak elsajatitasat, a kiilonbozo jatékok hatékonyabb, élvezetesebb
végrehajtasat. Ugyanakkor a sport- illetve a jatékmiiveltség fejlodése révén az alapvetd
mozgasformakat magasabb készségszinten sajatitjdk el, amely pozitivan hat a
mozgasmuveltségre.

A cselekvéskulturaltsag eléréséhez szamos motoros cselekvés mindségi elsajatitasa sziikséges,
mint:

- a testgyakorlatok,

- mozgasos jatékok,

- sportagak,

- intellektudlis ismeretek

- a jarulékos tényezok. (Makszin, 2014)

A fent emlitett motoros cselekvések, mint a testnevelés eszkozei segitik elérni a
mozgasmiiveltség kialakitasat, igy ezek részletesebb targyalasat a késobbi fejezetekben tessziik

meg.

I.2. A testnevelés célja, feladata

A bolcsddei, Ovodai testnevelés az intézményesitett testnevelés elsd helyszinei (attdl fiiggden,
ki mikor kezdi az intézményesitett nevelést), ezért céljainak és feladatainak meghatdrozasanal
a testnevelés céljait és feladatait sziikséges ismerni, hogy e célok elérésének alapjait az 1-7 éves
korban megfeleld szinten sikeriiljon lerakni.

Makszin (2014) legaltalanosabb célok szintjérol, altalanosabb célok szintjérdl és legkonkrétabb
célok szintjérdl beszél, Rétsagi (2011) is hasonl6 harmas célrendszert fogalmaz meg, amelyben
az altalanos célt, a konkrét célt és a legkonkrétabb célt hataroz meg. E két felfogassal alapvetden
egyetértliink, s az altalunk felvazolni kivant cél- és feladatrendszert hasonld tagoltsaggal
alakitjuk ki. Ugy gondoljuk, hogy a tavlati (4ltalinos) cél meghatarozasat koveti, azoknak a
részcéloknak (konkrétcéloknak) a definialasa, amelyek teljesiilése révén juthatunk el a tavlati
célok megvalosulasahoz. A részcélok megvalosulasat segitik a feladatok, amelyek szintén
altalanos- és részfeladatokra bonthatok fel.

A tavlati célok meghatarozasakor nem keriilhetd meg a Nemzeti alaptanterv (NAT), mint az a
dokumentum, ami meghatarozza az iskolarendszer teljes képzési idejére szolo, a neveld-
oktatatd munka kotelezd kozos céljait (Hamar, 2016b.), koztiik a testi nevelés céljait. A NAT

2012 (2012) a testnevelés 6 céljaként hatdrozta meg, hogy a tanulokban alakitsa ki, érje el a
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rendszeres fizikai aktivitds meghatdrozo szerepét a mindennapi életiikkben, valamint a
szocializacios folyamat eredményeként érje el az egészségtudatos, aktiv életvezetés iranti igény
kialakulasat. Tovabbi kiemelt cél a motoros cselekvéseken keresztil a tanulokozpontu
személyiségfejlesztés. A fenti célmeghatarozds a rendszeres fizikai aktivitds jelentdségét
hangstlyozasa mellett kevésbé tér ki a személyiségfejlesztés, a testkultira, mint célteriilet
meghatdrozasara.

Makszin (2014) célmeghatarozasa egy masik aspektusbol kozelit, szerinte a testnevelés célja
az iskola egységes neveld-oktatdé munkdjanak szerves részeként a testkultira eszkodzeinek
(testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek ¢s az ezekhez kapcsolddod
intellektualis ismeretek), valamint a természet egészségfejleszté tényezdinek integralt
hatasaként jaruljon hozza a tanulok pozitiv személyiségének kialakitasahoz, tovabba alapozza
meg a tanuldk alapvetdé mozgismintdinak ¢és mozgdskészségeinek kialakulasat illetve a
szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak az elsajatitasat.

Rétsagi (2015) a korszerli pedagogiai szemléletet kdvetve a ,,Mindségi Testnevelés (MT)”
céljanak a mozgasmiiveltség, az egészség, a kozosségi €let értékei, az ¢€letmindség és a
testkulturalis tudés osszefliggéseinek centralis értékké valasat hatdrozza meg, amely eléréséhez
az oktatas-nevelés teljes vertikumat sziikséges alkalmazni. A centralis értéken énkdzeliséget,
én-involvaltsagot (személyes érintettséget) €rt, ami az érték belsdvé valasahoz vezet.

Az elézdekben bemutatott célok alapjan kimondhatjuk, hogy a testnevelés (tavlati) célja a
testnevelés eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgdasos jatékok, sportagi tevékenységek és az
ezekhez kapcsolodo intellektudlis ismeretek) és a nevelés-oktatds mdodszereinek tudatos
alkalmazasaval a sokoldalu személyiségfejlesztés, a testkulturdlis értékek (mozgdasmiiveltség,
egészség, jol-megélt élet, stb.) centrdlis értékké valasanak eldsegitése, tovabba az
egészségtudatos, rendszeres fizikai aktivitast magaba foglalo életvitel iranti igény kialakitdsa.
A testnevelés céljanak megvalositdsa tobb szempontil célrendszeren keresztiil torténik,
amelyben a kiilonb6z6 részcélok egymasra épiilnek, egymast kiegészitik és ezek teljesiilése
révén érjiik el a tavlati célok megvalosuldsat.

A részcélokat csoportosithatjuk egyrészt a fejlesztési teriiletek, masrészt az életkori szakaszok
alapjan. A két csoport kolcsonhatdsban van egymadssal, hiszen az életkori szakaszokban a
fejlesztési célok részelemei megjelennek a korosztalynak megfeleléen, ugyanakkor az életkori
szakaszok céljainak teljesiilésével érhetok el a fejlesztési teriiletek célértékei. E részcélok
meghatarozasakor figyelembe vessziik a hazai szakirodalomban megtalalhat6 hagyomanyos és

korszerii értékeket. (Rétsagi, 2015; Makszin, 2014; Rétsagi, 2011)
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a., fejlesztési teriiletek szerinti felosztas

- mozgaskészség, mozgasmiiveltség fejlesztése,

- a cselekvOképesség, cselekvObiztonsag kialakitasa, fejlesztése,

- az egészségestudatos magatartas kialakitasa, alkalmazasa,

- az egészséges testi fejlodés biztositasa,

- testi — lelki karosodas megel6zését szolgalo prevenciod, prevencios szemlélet kialakitasa,

- rendszeres fizikai aktivitas, a sportolas illetve jaték iranti igény kialakitasa, belsové valasa,

- konstruktiv, problémamegold6 ¢és egyiittmikodésre kész attitidokkel rendelkezd, pozitiv
értékrendet elsajatitdo személyiség kialakitasa.

b., életkori szakaszok szerinti felosztas

- bolesddei testnevelés célja,

- 0vodai testnevelés célja,

- 1-4. osztaly testnevelésének célja,

- 5-8. osztaly testnevelésének célja,

- 9-12. osztaly testnevelésének célja.

A cél- és a hozzakapcsolodd feladatrendszer részletes targyaldsat az életkori szakaszok
figyelembe vételével tesszilk meg €s a konyv céljait kdvetve a bolcsddei illetve az dvodai

testnevelés cél- és feladatrendszerét hatarozzuk meg.

1.2.1. A bolcsddei testnevelés célja

A bolcsddei neveld - gondozd munkat ,,A bolcsédei nevelés-gondozas szakmai szabalyai”,
modszertani flizetek (2012) ¢és ,,A bolcsddei nevelés-gondozas orszagos alapprogramja”
(BNGOP)(2017) kozoésen, az alapprogram dominanciajat megtartva szabalyozzak. Mi a
munkank soran a BNGOP-t vessziik alapdokumentumnak.

A bolcsddei testnevelés, mint alapvetd tevékenység, nem taldlhato meg a fent emlitett
dokumentumokban, de a mozgas, mint legfébb nevelési helyzet kiemelt szerepet kap.
Pozitivumként értékeljiik, hogy az alapprogram deklaralja: ,, 4 csecsemd- és kisgyermekkor az
alapveté  mozgasformak kialakulasinak és fejlodésének idoszaka. A  kisgyermekek
mozgasigénye rendkiviil nagy, szamukra éréomforrds a mozgds.” (BNGOP, 2017) Ugyanakkor
nem ad utmutatast, hogy a korosztaly sajatossagait, a kisgyermekek nevelésekor alkalmazott
pedagogiai alapelveket figyelembe vevo pedagdgusi munka soran mely mozgasos cselekvések
illetve motoros képességek fejlesztése javasolt. Az alapprogram szellemisége alapjan a mozgas,
mint f6 nevelési helyzet célja a mozgasigény kielégitése, valamint azon targyi és egyéb

feltételek megteremtése, amelyek felkeltik a kisgyermekek érdeklddését a kiilonb6zé mozgéasok
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irant, fenntartjdk a mozgasaktivitasukat és eldsegitik a kis — és nagy mozgasok fejlodését.
Tamogatjuk azt a szemléletbeli torekvést, amely féleg a skandinav orszagok nevelésére
jellemzd, hogy a kisgyermekek kiillonbozo képességeinek fejlodését tapasztalas utjan valositsak
meg. Felhivjuk a figyelmet arra, hogy ez a szemlélet sem nélkiilozi a pedagogus iranyitasat,
tudatos ,,fejlesztési szitudcid” megteremtését. A spontan mozgasok dnmagukban nem tudjak
betdlteni a kiilonb6zé motoros képességek fejlodését eldsegito katalizatori szerepet. Sziikséges
tudatosan megteremteni olyan ,,fejlesztési szituaciokat”, amelyek elésegitik a kisgyermekek
motoros tanulésat, el6térbe helyezve azokat a motoros képességeket, amelyek ebben a korban
hatékonyan fejleszthetdk. Ezen elvarasok megvaldsitasanak megfeleld szervezeti keretet tud
biztositani a bolcsddei testnevelés.

A 0-3 éves korosztaly szomatikus és szellemi fejlédése gyors, rovid idon beliil latvanyos
valtozasokon megy keresztiil. Ennek megfelelden a bolcsédei csoportok Osszetétele a
testnevelés szempontjabdl rendkiviil heterogén, amelyet a célok meghatarozasanal nem lehet
figyelmen kiviil hagyni. Ugyancsak befolyasold tényezoként kell szamolni a korosztaly
mozgasfejlodési, ¢életkori sajatossagaival, fizikai képességeivel, mozgasmiiveltségi szintjével
illetve azzal a ténnyel, hogy a bolcsddei testnevelés az elsé intézmény, ahol a testkultira
céljainak megvalosuldsanak alapjait lerakhatjuk.

Mindezeket figyelembe véve a béolcsddei testnevelés célja - a testnevelés céljait szem elott
tartva - a mozgdsigény kielégitése, a testnevelés eszkiozeinek (testgyakorlatok, mozgdsos
jatékok) megismertetése révén a mozgds megszerettetése, a cselekvoképesség kialakitasa, a
nevelés-oktatas modszereinek tudatos alkalmazdasaval a sokoldalu személyiségfejlesztés, a
korosztdly életkori sajdatossdgaihoz igazitva a testkulturdlis értékek (mozgdsmiiveltség,
egészség, jol-megélt élet, stb.) alapjainak lerakdsa, prevencio.

Részcélként hatdarozhatjuk meg:

a gyermekek minél tobb mozgasformdval valé megismertetését,

a cselekvésbiztonsag kialakitdasa, a cselekvoképesség fejlesztését,

az egészséges testi fejlodés biztositasat,

a pozitiv értékek sportaltali kozvetitésével a személyiség fejlesztését

a motoros tanulds eldsegitését,

testi, lelki egészség fenntartdsdt szolgdlo prevenciot.

1.2.2. Az 6vodai testnevelés célja

Az 6vodai testnevelés céljait, hasonldéan a bolcsddei testneveléshez elsésorban az Ovodai

Nevelés Alapprogramja (ONAP) hatarozza meg. Sajnos ebben a dokumentumban is a
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testnevelést felvaltotta a mozgés, ami nem ugyanazzal a jelentéstartalommal bir. A mozgas a
kiilonb6zé motoros cselekvések révén 1étrejové hely- ¢és helyzetvaltoztatds, amely
megvaldsulhat spontan és iranyitottan is. A testnevelés (leegyszerusitett megfogalmazéasban)
egy nevelési folyamat, amely soran tudatos fejlesztés valosul meg, s ennek eredményeként az
egyén (gyermek) személyisége pozitiv irdnyban fejlédik. Az dvodai testnevelés céljanak,
részcéljainak meghatarozasakor szamos szempontot kell figyelembe venni., elsOsorban a
gyermekek pszichomotoros fejlodésének eldsegitését, a korosztaly emocionalis sajatossagait, a
tarsadalmi elvarasokat (ONAP, oktatasiranyitas, sziilok, stb.), az iskola altal tamasztott
kovetelményeket, a testkultira céljait, a korszerli pedagodgiai elvek érvényesitését, az
egészséges ¢letvitel alapjainak lerakasat, stb..

Az ONAP a testneveléssel kapcsolatos céljait két fejezetben is megemliti (Az 6vodai nevelés
feladatai — egészséges életmod alakitasa illetve Az Ovodai élet tevékenységi formai, az
ovodapedagogus feladatai — mozgas), de nem konkrét célként, hanem egyes tevékenységek
rendszeres végzésnek hatasaként, eredményeként. Ilyen eredményként hatarozza meg:

a mozgas és az értelmi fejlodés pozitiv egymasra hatasat,

az egészséges testi fejlodés eldsegitését,

a pozitiv személyiségjegyek kialakulasanak eldsegitését,

az egészségfejlesztést.

Rétsagi (2011) az 6vodai testnevelés céljaként a természetes mozgaskészségek fejlesztését, a
mozgasbiztonsdg megalapozasat, a mozgasmiiveltség fejlesztését hatdrozza meg, amelyeket a
sokoldalti mozgastapasztalat révén érhet el a gyermek.

Fazekasné (2015) az 6vodai testnevelés kozvetlen céljanak (Rétsagihoz (2011) hasonloan) a
természetes mozgaskészségek fejlesztését jelolte meg, amelyet az alapvetd mozgasformak és a
mozgasos jatékok rendszeres gyakorlasaval érhetiink el. Az dvodai testnevelés részcéljai kozott
megvalosithatjuk:

- a mozgasigény kielégitését,

- a mozgasszervek fejlodésének eldsegitését,

- a helyes testtartas kialakitasat, a testtartasi hibak megeldzését, a labboltozat erdsitését,

- a gyermekek edzettségének fokozasat,

- fejlessze a testi képességeket fejlesztését,

- az ¢letkornak megfeleld mozgastapasztalatok megszerzésének biztositasat,

- arendszeres mozgas irdnti szeretet kialakitasat a gyermekekben.
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A fentieket dsszefoglalva illetve a bolcsddei testnevelésre vald raépiilést is figyelembe véve az
alabbiakban hatarozhatjuk meg az 6vodai testnevelés céljat.
Az ovodai testnevelés célja - a testnevelés céljait szem elott tartva - a természetes
mozgaskészségek fejlesztése, a testnevelés eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgdsos jatékok)
megismertetése révén a mozgds megszerettetése, a cselekvoképesség fejlesztése, a nevelés-
oktatas mdodszereinek tudatos alkalmazdsaval a sokoldali személyiségfejlesztés, a
testkulturdlis értékek (mozgdsmiiveltség, egészség, jol-megélt élet, sth.) dtaddsa, fejlesztése, a
prevencio.
Részcélként hatarozhatjuk meg:

a mozgasigény kielégitéset,

a gyermekek minél tobb mozgasformaval valo megismertetését,

a cselekvésbiztonsag kialakitdsat, a cselekvoképesség fejlesztését,

az egészséges testi fejlodés biztositasat, (a mozgasszervek fejlodésének eldsegitését, a
gyermekek edzettségének fokozasat)

a pozitiv értékek sportaltali kozvetitésével a személyiség fejlesztését

a motoros tanulds eldsegitését,

a mozgastapasztalatokra épitve a mozgdasmiiveltség fejlesztését,

testi, lelki egészség fenntartasat szolgalo prevenciot,

az iskolai testnevelésre valo felkészitést.

1.2.3. A bolcsodei és ovodai testnevelés feladata

A meghatarozott célok megvaldsitasa érdekében szamos feladatot hatarozhatunk meg a
bolesddei illetve az Ovodai testnevelés szamara, amelyeket ebben a fejezetben kozdsen
targyalunk, ugyanis az atfedések és az egymasra épiilések miatt ebben a formaban jobban
atlathat6 és értelmezhetd ez a tertilet.

A bolesddei és dvodai testnevelés feladatait altalanos és specialis teriiletekre bonthatjuk. Az
altalanos feladatok megegyeznek a nevelés feladataival, amelyek - Gombocz (2008) felosztasat
kovetve - a testi, az erkolcsi, az értelmi, az esztétikai és a k6zosségi nevelés teriileteit olelik fel.
Az utolso, a kozosségi nevelés nem tartozik a pedagodgia hagyomanyos felosztasaba, de a

sportban, a testnevelésben a kdzosség szerepe meghatarozobb, mint az élet mas szinterein.
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Testi nevelés

A kisgyermek belsd testképe és a kiilsé valosag sok esetben nem egyezik. A testnevelés
lehetOséget biztosit a realis testi dnismeret eléréséhez, majd ezt kovetden a helyes testséma
kialakitasahoz. A bolcsddei és ovodai testnevelés egyik nagy kihivéasa, hogy a korosztalyra
adaptalt testgyakorlatokkal eldsegitse a helyes testkép megteremtését. A kisgyermekekkel
foglalkoz6 pedagogusnak kiemelten kell kezelni a helyes ¢életmdd kialakitasat célzo
tevékenységek kivalasztasa soran a gyerekcsoport életkori és egyéni sajatossagait. A testi
nevelés nem meriilhet ki csupan a testnevelés foglalkozasok megtartdsaban, a szomatikus
tevékenységekben. A megfelelé napirend kialakitasa, az id¢jarasnak megfeleld 61tozkodés
elsajatitasa, az egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismeretek 4tadasa az életkori
sajatossagokhoz adaptalva, a tisztalkodasi szokasok kialakitdsa a kiilonbozo tevékenységekkel
Osszefliggésben (udvari jaték, testmozgds utan, étkezések, stb.) ugyanolyan része a testi
nevelésnek, mint a kiilonb6zé testgyakorlatok végzése, a test edzése. Mindezen feladatok
eredményes megvaldsuldsa nagymértékben fligg a sziilokkel torténd kooperativ, konstruktiv
egylittmiikddés hatékonysagatol.

A testi nevelésnek a mindennapi bolcs6dei, ovodai életben is meghatarozd szerepet kell
betoltenie. A pedagdégus szamara kihivas, hogy a kiilonb6z6 kort és személyiségli gyermekek
esetében milyen mértékben valosithatia meg az el6zéekben felsorolt feladatokat. Az
eredményes testi nevelés nem képzelhetd el a sziilok, nagysziilok bevonasaval szervezett, a
kooperativitast sem nélkiil6z6 kreativ projektek nélkiil. Ez a tevékenység az egészségtudatos
¢letvitel irant nagyfoku elkotelezddést igényel a pedagogusoktol, nem beszélve a személyes

példamutatasrol.

Erkolcsi nevelés

Az erkdlcsi nevelés kozéppontjaban a jellem all. A jellem a személyiség belsd tartomanyaiban
szervezi és iranyitja az erkolcsi helyzetekben valo dontéseinket. Az erkolcesi nevelés soran arra
kell térekedni, hogy kialakuljon az erkdlcsi helyzetek iranti fogékonysag és a dontéseinkért
viselt felelosségvallalas. Az erkdlesi nevelésnek két tartalmi kore van, az erkolesi értékek
(humanizmus, munka tisztelete, az igazsag tisztelete, a tulajdon tisztelet stb.) illetve a
pedagogiai tartalmi kor (az erkdlesi ismeret, az erkodlesi szokds, az erkolesi meggydz6deés).
(Gombocz, 2008) A kisgyermekekkel foglalkozo pedagogus személyes példamutatasaval tudja
legjobban megvaldsitani e nevelési teriilet feladatait. A huménus viselkedésre nincs is
megfeleldbb hely, mint a testnevelés foglalkozas. A testkultirat, a gyermeket és a humanista
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miveltséget kozéppontba helyezd értékrendet kovetd pedagdogus kovetkezetes, am szeretetet
sugarz6 tevékenységével igyekszik megteremteni a gyermekek korében az erkolesi értékeket.
Ez a tevékenysége nem kis erdfeszitést igényel, amikor napjainkban a fiatal sziilok (mint amat6r
nevelok) értékrendje, gyermekeikkel szembeni elvardsai legtobbszor ellentétesek a

professzionalis neveldk (pedagdgusok) értékrendjével, elvarasaival.

Ertelmi nevelés

Az értelmi nevelés két teriileten, a miiveltség elmélyitésében és az értelmi képességek
fejlesztésében valosul meg a testnevelés és a sport vilagaban. (Gombocz, 2008) A
kisgyermekek miveltségének elmélyitése a testnevelés foglalkozason elsdsorban a
sportmiiveltség teriiletére szoritkozik, amely a testnevelési és népi jatékok megismerésével
valosul meg. A nagyobb korosztaly (6-7 évesek) esetében ez kiegésziil a kiilonbdzd sportagak
alapjainak elsajatitdsaval (iszas, torna, kosarlabda, labdariigés, stb.). Az értelmi képességek
fejlesztését a kiillonbozd feladathelyzetek lekiizdésével érhetjiik el. A jatékok szabdlyainak
elsajatitasa valamint az egyszeriibb, majd - az életkor eldre haladtival — az Osszetettebb
feladatok, testgyakorlatok megértése eldsegiti a gyermekek értelmi fejlddését. A természetben
végzett testmozgasok, kirdndulasok soran szerzett tapasztalatok, ismeretek eldsegitik a korszerii

pedagogiai szemlélet megvalosulasat az értelmi nevelés teriiletén.

Esztétikai nevelés

Az esztétikai nevelés feladatai a minél pontosabb és szebb tartassal végrehajtott feladatokban
valésulhatnak meg. A pedagdgusnak mar az 1-3 éves korosztaly korében is torekednie kell az
esztétikus testtartas, a pontos feladat-végrehajtas kialakitasara, a késobbi életkorokban (4-7 év)
annak megkovetelésére. A kiillonbozd szerek és eszkozok megfeleld formai elhelyezésével, a
harmonikus rend kialakitasaval elérhetjilk a gyermekekben a szép, esztétikus megjelenés,
megjelenités iranti igényt.

Kozosségi nevelés

A kozosség pozitiv €s negativ hatasairol szamos publikaci6 jelent meg. Jelen sorokban nem all
szandékunkban ezt részletesebben kifejteni, indokolni. Egy csoport tobbek kozott akkor valik
kozosséggeé, amikor tagjai azonos értékrendhez azonos mddon viszonyulnak, s azt a maguk
részérdl elfogadjak, valamint egy kozos cél érdekében tevékenykednek. A bolcsddében,
6vodaban talan ez az egyik legfontosabb feladat. A bélcsédei, 6vodai csoportban szamos olyan

gyermekkel talalkozhatunk, akik kozponti szerepet jatszanak a csaladjukban, privilegizalt
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helyzetet foglalnak el. Ezt az elényos helyzetet a gyermek a nevelési intézményben nem tudja
minden esetben érvényre juttatni. A gyermek a testnevelés foglalkozasokon gyakrabban
talalkozik konfliktus helyzetekkel, mivel a sportban a tiirclem, a masik iranti tisztelet, az
engedékenység, a tolerancia, a tars segitése eclvart viselkedés. Ezen elvarasok elfogadasa,
belsové valdsa egy nevelési folyamat eredménye, amelyben a gyermek sorozatos
érdekiitk6zésekbol fakadd konfliktusok megoldasan keresztiil jut el a kozdsségi szemlélet
elsajatitasahoz. A kisgyermeknevelonek kiemelt feladata az el6zdekben leirt kozosségi
viselkedési normék érvényesitése, még akkor is, ha ez alkalmanként konfliktusokkal jar a
gyermekekkel szemben. A kozosségépités soran a pedagdgusnak figyelembe kell venni az adott
korosztaly sajatossagait, a csoportok heterogén 0sszetételét (kor, nem, szociokulturalis hattér,
stb). Mindezen feladatokhoz nyujt segitséget a testnevelés és a sport, ha a pedagdgus észreveszi
a testnevelés kozben kialakul6 kiilonb6z6 pedagdgiai szituaciokat és azokat megfeleld modon

oldja meg.

A bolcsédei, 6vodai testnevelés specialis feladatai

A bélesodei, ovodai testnevelés specidlis feladatainak meghatirozasakor a testnevelés
feladatait (Bathori, 1994), mint kiindulasi alapot vessziik figyelembe és azokat adaptaljuk a

korosztalyok életkori sajatossagaihoz.

1. A szervezet altalanos, sokoldali, aranyos képzésével az egészségi allapot, a testi

fejlodés elosegitése

a. A prevencio életkori sajatossagoknak megfelelo megvalositasa

Az 1 - 7 éves korra esik a gerincproblémdk, a labstatikai hibdk kialakuldsdnak egyik
veszélyeztetett idoszaka, de az utdbbi években folyamatos ndvekedés tapasztalhato a 1éguti
betegségek és az anyagcserezavarok esetében is. A testnevelésnek kiemelt feladata olyan
testgyakorlatok alkalmazéasa, amelyek eldsegitik a kiilonbozd elvaltozasok, betegségek
kialakuldsanak megakadalyozésat. A testnevelés foglalkozasok tervezésekor fontos szempont
a prevenciot eldsegitd mozgasformak beépitése a kiilonbozo feladatokba. Ebben az életkorban
a kuszasok, madaszasok, a természetes gyakorlatok koziil az utdnzé mozgasok kedvelt
mozgasformak, de szivesen végeznek a gyerekek 1égzdgyakorlatokat is. A jatékos, véltozatos
feladatokat a kisgyermekek varjak és élvezettel hajtjak végre.

b. A torzsizomzat erdsitése

Az el6z6 pontban mar emlitettiik, hogy a kisgyermekkor az egyik veszélyeztetett idoszaka a

gerincproblémaknak. A felallas, a fogvaltas idészakaban a gerinc sériilékenyebb, ezért fontos,
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hogy olyan erdsségli torzsizomzattal rendelkezzen a gyermek ebben a korban, amely
tehermentesitheti a gerincet. A rendszeres gimnasztika, a mar emlitett kusz6, maszo
gyakorlatok, az utdnz6 mozgéasok, az akadalypalyak rendszeres alkalmazasa eldsegiti a
torzsizmok erdsitését.

C. A keringési rendszer fejlesztése

A rendszeres testedzés pozitiv hatdsai a keringési rendszerre ismertek. A terhelés hatasara a
szivben hipertrofia alakul ki, nagyobb lesz a bal kamra iireg, vastagabb a szivfal valamint
gazdagabb lesz a koszoraér halézat, amely a felndétt kori szivinfarktus prevencidja
szempontjabol meghataroz6. Tovéabbi pozitiv hatds a jobb 0sszehtiz6dd képesség
(kontraktilitas), a jobb relaxacids képesség (tagulékonysag) és a gazdasdgosabb anyagcsere,
amelynek kovetkeztében alacsonyabb lesz a nyugalmi és terheléses pulzusszam. (Pavlik, 2015)
Ezeket a pozitiv hatdsokat az alloképesség fejlesztését szolgalo testgyakorlatokkal érhetjiik el,
melyek kivalasztasanal figyelembe kell venni a korosztaly életkori sajatossagaibol fakadod
monoténia tirést. Fontos megjegyezni, hogy az 1-7 évesek esetében ne a klasszikus
alloképességfejlesztd gyakorlatokban gondolkozzunk, hanem a szakaszos, jatékos feladatok

alkalmazasa ajanlott.

2. A motoros képességek fejlesztése

Az ¢letkori sajatossagokat ¢€s a bolcsddei koriilményeket figyelembe véve a bolcsddés
korosztaly esetében a kondicionalis képességek korlatozott mértékben fejleszthetdk, inkabb az
alloképesség (hosszabb sétak, tarak, kirandulasok, fogojatékok), az erd (htzddzkodasok,
tolodzkodasok), a reakcio- ¢€s mozgasgyorsasag fejlesztését tervezhetjilk a korosztaly
sajatossagait figyelembe véve. Az dvodas kor, a gyermekek fizikai fejlettségébdl fakaddan tobb
lehetdséget biztosit a kondicionalis képességek fejlesztése teriiletén, mint az el6zd életévek.
Ebben az életkori szakaszban minden kondicionalis képességet fejleszthetiink és sziikséges is,
mivel tobb képesség fejlesztésének egyik szenzibilis szakasza erre az iddszakra tehetd.

A koordinacios képességek fejlesztése kiemelt feladata a bolcsddei testnevelésnek, hiszen a
gyerekek ¢€letkori sajatossagai és a bolcsdde targyi feltételeibol adodoan ez a feladat valdsithato
meg a legkonnyebben. A koordindcidés képességek magasabb szintje hozzajarul a
cselekvOképesség minél  gyorsabb  kialakulasdhoz, fejlesztéséhez, valamint a
cselekvésbiztonsag eléréséhez, amelyek elérése kiemelt cél ebben az életkorban. Hasonloan
gondolkodhatunk az 6vodai testnevelés esetében is. Az értelmi fejlddés kovetkeztében a
koordinacids képességek — megfeleld fejlesztés eredményeként — gyors fejlodésen mehetnek

keresztiil, amely pozitivan hat a gyermekek mozgastanulasara, mozgasfejlesztésére.
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A mozgékonysag, hajlékonysag ebben az életkori szakaszban jol fejleszthetd, elsGsorban a
gimnasztikai gyakorlatok végzésével. Fontos megemliteni, hogy ezen gyakorlatok pontos
végrehajtasat fokozatosan, az €életkor elérehaladtaval varjuk el a gyermekektdl. Torekedjiink az

¢letkornak megfeleld gyakorlatosszeallitasra.

3. A mozgasmiiveltség fejlesztése

- A mozgasjartassagok és készségek kialakitasa a kiilonbozo testgyakorlatok valtozatos
alkalmazasaval érhetd el. Fontos, hogy a korosztdlyhoz igazitva hatarozzuk meg a
mozgasjartassagok és készségek szintjét. Ez a feladat a pedagogustol nagyfoka jartassagot
igényel az 1-7 éves korti gyermekek mozgasfejlodési sajatossdgainak ismeretében.

— A mozgadsos cselekvések végrehajtasi modjara és alkalmazasdra vonatkozo ismeretek
elsajdatitasa. E folyamat soran szamos lehetdséget kell biztositani a tapasztalasra, ami nem
jelenti a segitségadas, hibajavitds hattérbe szoritasat. A gyermek szamos tevékenységet
tapasztalds utjan sajatit el, ez alol nem lehetnek kivételek a mozgasos cselekvések sem. Az
angolszasz és a skandinav orszagokban szamos pozitiv példaval talalkozhatunk, amelyek
segitik ezen szemlélet hazai megvalositdsat is. Fontos kiemelni, hogy a kiilfoldi példak
atgondolatlan atvétele ugyanolyan hiba, mint ezen felfogasok teljes mértékii elutasitésa.

- A kiilonboz6 mozgasos cselekvések eredményes, pontos, esztétikus és gazdasagos
kivitelezése. Ezen elvardsok megvalositasa koriiltekintd, a gyerekek életkori sajatossagat
maximalisan figyelembe vevd pedagogusi tevékenységet kovetel. A bolcsddeés korosztaly
esetében segiteni kell az eredményes, pontos, esztétikus és gazdasagos végrehajtast, de elvarni
nem lehet a gyermekektdl. Hasonldan gondolkodhatunk az 6vodai életet megkezdd gyermekek
esetében is, de a 5-7 éves korosztalynal mar az évek elérehaladtaval egyre jobban elvarhato
télilk a pontos, esztétikus, gazdasagos feladatvégrehajtas. E feladat megvaldsitasa nagy

tiirelmet, szakértelmet és modszertani felkésziiltséget kovetel a pedagogustol.

4. A jaték-, a sportolasi igény felkeltése, a rendszeres testedzés megszerettetése, az

¢életmodba valo beépités elosegitése

Az 1-7 éves korosztaly alaptevékenysége a jaték. gy a pedagogus szamara ez a feladat

konnyli ,ujjgyakorlat’-nak szadmithat, de nem az. Az ¢életkornak, az eldzetes
mozgastapasztalatnak nem megfeleld jaték kivalasztasa ellenkezd hatast, a jaték elutasitasat
eredményezheti. A mozgéas megismertetése, majd a rendszeres testedzés irdnti igény felkeltése
ebben a korosztalyban elsdsorban a jatékon keresztiil valosulhat meg. A gyermekek azokat a

jatékokat szeretik, kérik rendszeres jatszasat, amelynek szabalyait jol ismerik és szamukra
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sikert hoz, ¢élvezetet okoz. Az 6vodai élet végére kell elérni, hogy a gyermekek szdmara
természetessé valjon a testedzés rendszeres miivelése, mert ez az elsé 1épés az ¢letmodba valod

beépiilés folyamataba.

l. 3. A testnevelés eszkozei

A testnevelés céljait, feladatait a testnevelés eszkozeivel tudjuk megvalodsitani, amelyek a:
- testgyakorlatok,

- mozgasos jatékok,

- sportagak,

- intellektualis ismeretek,

- jarulékos tényezok (Makszin, 2014).

1.3.1. Testgyakorlatok

Arday (1985) meghatarozasa szerint a testgyakorlatok az egészség, az emberi teljesitOképesség
fejlesztése érdekében a testkultura teriiletén kialakult és alkalmazott mozgéasos cselekvések,
amelyek az ember testmozgasi lehetéségein alapuld helyzet- és helyvaltoztatasokkal allnak
Osszefliggésben.

Bucsyné (2010) megkiilonboztet ciklikus ¢és aciklikus testgyakorlatokat. A ciklikus
testgyakorlatok, egyszeri szerkezetiieck €s részmozdulataik folyamatosan, szabalyszeriien
ismétlédnek, ezzel 1étrehozva a helyvaltoztatd mozgast. Ide sorolhatok a jaras, a futas, a
biciklizés, az evezés, az Uszas stb.. Az aciklikus testgyakorlatok olyan egyszerl illetve
bonyolult szerkezetli, nem ismétlddd részmozdulatok egymasutanisaga, amelyek eredménye a
hely- és helyzetvaltoztatasok. Ilyenek az ugrasok, dobasok, iitések, emelések, a kiilonbozo
sportagi mozgasok. A bolcsddei testnevelésben nagyobb mértékben alkalmazhatok a ciklikus
mozgasok, elsésorban a kuszdsok, mdaszasok, jarasok, futdsok. A gyerekek Ontevékeny
mozgasainal megjelenik a ,,motorozas”, illetve kedvelt mozgasforma még a biciklizés.
(Bucsyné, 2010) Az aciklikus mozgasok koziil a leugrasok, az elugrasok, a dobasok, a
guritasok, a gurulasok alkalmazasa gyakori. Az 6vodas korban az el6zdekben emlitett
testgyakorlatok végrehajtasi mindsége javul. A ciklikus testgyakorlatok kiegésziilnek a sielés,
uszas, korcsolyazéas, gorkorcsolydzas, rollerezés alapszintii elsajatitasaval. Az aciklikus
testgyakorlatok esetében megjelennek az erdteljesebb el-¢és felugrasok, elkapasok, a kiilonb6zd
dobasok, Tttések, valamint a sportagi alaptechnikak. A testgyakorlatok esetében
megkiilonboztethetlink még szimmetrikus (paros karkorzések, nyusziugras, stb.) ¢és

aszimmetrikus (malomkorzések, egykezes dobasok, stb.) szerkezetli gyakorlatokat is.
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A testgyakorlatok egy tobbfunkcios hatasrendszer révén érik el a fiziologias valtozasokat, a
mozgastanulast illetve a személyiség fejlesztését. Makszin (2014) ezeket a testgyakorlatok
kozvetlen illetve kozvetett funkcidjanak nevezi.

A testgyakorlatok kozvetlen funkcioja révén érhetjik el a kiilonbozé élettani hatasok
(keringési-, 1égz06-, izomrendszer stb. fejlesztése) kivaltasat, az egyes mozgasok elsajatitasat,
készség szintre emelését. A kozvetett funkcio révén valthatok ki azok a nevelési hatasok,
amelyek hozzajarulnak a gyermekek személyiségének fejlesztéséhez. Mint mar emlitettiik, a
kozvetlen és kozvetett funkciok egymassal kdlcsonhatasban egy hatasrendszerben valdsulnak
meg, amely hatékonysaga fiigg a helyes célmeghatarozasoktol. A gyerekek szdmara mindig
egyértelmiien meg kell hatdrozni a kdzvetlen és a tdvolabbi célokat.

A testgyakorlatok tudatos cselekvésfeladatok, amelyek minden alkalommal szomatikus
tevékenységeket tartalmaznak és fiziologids illetve pszichés véltozasokat véltanak ki. Az
elérend6 cél alapjan a testgyakorlatokat nevelési, képzési, teljesitményre iranyuld, valamint
rehabilitacios céllal végeztetjiikk, amelyeket a testnevelésben harom alapvetd formaban
valositunk meg, az alapvetd mozgastevékenységekben, az el6készitd, fejlesztd-képzd hatasa

gyakorlatformakban és a rehabilitacios, korrekcids mozgastevékenységekben (Makszin, 2014).
Alapveté mozgastevékenységek

A gyermek természetes fejlodését, a cselekvoképesség kialakitasat segitd testgyakorlatok az
alapvetd mozgasformék, amelybe a kliszasok, a maszasok, az ugrasok, a futasok, a jarasok, a
dobasok, az egyensilyozasok, az emelések, a hordasok tartoznak. Az alapvetd
mozgastevekenységek hatnak a mindennapi ¢€let cselekvésbiztonsaganak kialakitasara,
fejlesztésére, a mozgastanulasra és elengedhetetlenck a motoros képességek fejlesztése
teriiletén. A bolcsédés gyermek alapvetd mozgasformaja a kuszas, maszas, amelyet valtozatos
korlilmények kozott és kiillonbozo feladatokban nagy 6rommel végez. E tevékenységek révén
erdsodik izomzatuk, fejlédik koordinacids és kondicionalis képességiik. Ebben a korban
ismerkedik a jarasokkal, a futdsokkal, az ugrdsokkal, a dobasokkal, amelyek a megfeleld
mérteki gyakorlas révén stabilizalodnak, s az életkori sajatossagnak megfeleld készség szintre
jutnak. Az 6vodas korba lépve az alapvetd mozgastevékenységek teriiletén a jarasok, kiiszasok,
maszasok dominancidjat felvaltja a futasok, ugrasok, dobasok, hordasok, emelések fejlesztése.
Az alaptevékenységek sokoldalu fejlesztése pozitivan hat a kiilonb6z6 motoros képességek
fejlodésére és a sportagi mozgasformak alapjainak elsajatitasara. A pedagdgusok szamara
fontos feladat, hogy ezeket a fejlesztéseket a természetes gyakorlatok, az utanz6é mozgésok, az

akadalypalyak alkalmazasaval jatékos formakban valositsak meg.
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Elokeszito, fejleszto-képzo hatdsu gyakorlatok

Az el6készité gyakorlatok célja, funkcioja kettds. Egy részt felkésziteni a szervezetet egy
magasabb szintii élettani igénybevételre, s ezaltal segiteni a nagyobb terhelést, teljesitményt és
a sériilésmentes végrehajtast. Masrészt egy specialis felkészitése az izmoknak, iziileteknek,
szervrendszereknek, a mozgatd idegpalydknak arra, hogy egy mozgas végrehajtasara
alkalmassa valjanak. Ennek a célnak az elérésében nyuljtanak segitséget a gimnasztikai és
szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok, mint a szabadgyakorlatok, a tarsas-, a kéziszer-, a
pad- és bordasfalgyakorlatok, valamint a természetes gyakorlatok koéziil az utanzé mozgasok.
Azokat a gyakorlatokat, amelyek a szervezetet alkalmassa teszik egy adott mozgas
végrehajtasara celgyakorlatoknak nevezzik.

Az 1) mozgaskészségek elsajatitasanak eldsegitése érdekében kiillonbozd gyakorlatokat
alkalmazunk. Ezek a gyakorlatok az elsajatitandd mozgassal pozitiv transzfer kapcsolatban
vannak (hasonld szerkezetliek, egyszeriibb formaban jelennek meg, stb.), illetve annak egyes
részmozdulatait, elemeit tartalmazzak. Ezeknek a gyakorlatoknak a végrehajtisa segiti a
mozgasok megértését (Iényeges mozdulatok megértését), tanuldsat, mintegy ravezetve a
gyermekeket a mozgas elsajatitasara. Az ilyen jellegli gyakorlatokat ravezeto gyakorlatoknak
nevezzik.

Az eldkészito, cél- és ravezetd gyakorlatokat a testnevelésben nagyobb részt a gimnasztikai
gyakorlatok alkotjak, s kisebb mértékben a természetes gyakorlatok (jarasok — utanzo jarasok,
futasok) A kisgyermekeknél az életkori sajatossagokbol fakaddan inkabb a természetes
mozgasok jatszanak nagyobb szerepet ezen a terlileten. Az utanzé mozgasok (pok-, rakjaras,
fokamaszas, stb.) jobban illeszkednek a gyermeki gondolkodéashoz, a gyermekek szivesebben
hajtjak végre azokat. A gimnasztikai és a természetes gyakorlatok alkalmazéasanak aranyat tobb

szempont figyelembevétele utan a pedagdgus hatarozza meg.
Rehabilitdacios, korrekcios mozgadstevékenységek

A testnevelés kiemelt feladata a prevencid. Azok a gyakorlatok, amelyek eldsegitik a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozasok kialakuldsanak megakadalyozésat, alkalmasak ezen elvaltozasok
korrekcidjara is. A testgyakorlatok koziil azok a gyakorlatok tartoznak ebbe a csoportba,
amelyek eldsegitik a helyes testtartas kialakitasat, a torzsizomzat erdsitését, az izmok, iziiletek
rugalmassaganak fenntartdsat. A rehabilitacios, korrekcidos mozgéstevékenységek nagyobb
részét a szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok alkotjak, de meghatarozoak a természetes
mozgasok is, féleg a huzdédzkodasok, tolédzkodasok és szdmos utdnzé mozgas (fokamaszas,

pok- és rakjarés, stb.) A bolcsddei és az 6vodai testnevelésben a gimnasztika alkalmazasanak
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is elsdsorban prevencids, korrekcids szerepe van, ahogy az életkori sajatossagokhoz jobban

illeszkedd utanzé mozgasoknak is.

1.3.2. A mozgasos jatékok

A jaték a gyermekek alapvetd tevékenysége. Az egyes €letkorokban kiilonb6z6 mértékben van
jelen, de meghataroz6 a mozgastanuldsukban, a rendszeres testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitlid kialakuldsaban. A jatékot Gsszetettsége, valtozatossaga alkalmassa teszi a testnevelés
céljainak, feladatainak megvalositasara, s ezek a tulajdonsagai meghataroz6 szerepet toltenek
be az 1-7 éves korosztaly személyiségfejlesztésében, kozosségfejlesztésében (Biro, 2015;
Hajdu-Barat, 2015; Makszin, 2014) és az eredményes mozgasfejlesztésében. A jatékok a célok
alapjan szamos funkcioval birnak, a jatékigény kielégitésétol a mozgasmiiveltség kialakitasan
keresztiil a motoros képességek fejlesztéséig. Ugyanakkor nem hagyhatjuk figyelmen kiviil
motivacios hatdsat a motoros cselekvéstanulds folyamatdra sem. Konyviinkben késébb kiilon
fejezetet szanunk a bolcsddei, 6vodai mozgasos jatékok targyalasanak, igy jelen fejezetben a

jatékok felosztasarol, jellemzésérél nem irunk.

1.3.3. Sportagak

A sportagak a testkultura fejléddése soran 1étrejott szerek, eszk6zok felhasznéalasaval vagy azok
nélkiil végzett sajatos mozgasos tevékenységek, amelyek mindegyike kidolgozott,
tovabbfejlodé mozgasrendszerrel és szabalyokkal rendelkezik (Pedagogiai Lexikon, 1997).

A sportagakat alkoto tevékenységek és cselekvésrendszerek motoros, mentalis, emocionalis és
kognitiv teriileteken hatnak, amelyek révén jol alkalmazhatok a gyermekek személyiségének
és értelmi képességeinek formalasdban. A sportagakat szamos szempont alapjan lehet
csoportositani, egyéni és csapatsportok, indoor €s outdoor sportok, verseny — és rekreacios
sportok, stb.. A bolcsddei és az Ovodai testnevelés teriiletén alkalmazhato sportagak
kivélasztasanal elsdsorban az életkori sajatossagokat, a motoros fejlédés, a mozgasmiiveltség
szintjét kell figyelembe venni. Az 1-4 éves korosztaly esetében nem beszélhetiink komplex
sportagi mozgasrol, hanem a sportagak alapjainak elsajatitasat eldsegitd cselekvésekrdl. Az 5
éves kortol megjelenhetnek az egyéni sportagak, amelyeket alapozd sportagaknak is szoktak
nevezni, mint Uszés, torna, atlétika. Ezen sportagak eldsegitik a torzsizomzat, a keringési
rendszer megerdsddését, a kondicionalis képességek fejlddését, amelyek fiziologids alapjai a
késdbb elsajatitandd sportdgaknak. Természetesen szdmos sportdg alapmozgéisainak az
elsajatitasa is megkezdddhet ebben a korosztalyban, példaul labdajatékok, sielés, stb..

Ugyanakkor kérosnak tartjuk azt, a napjanikban egyre ndvekvd mértékben megjelend
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tendenciat, hogy a kiilonb6zd sportagak megjelennek az dvodaban. (ovifoci, ovikézi, ovikosar,
stb.) A korai sportdgvalasztds szamos problémat vet fel a gyermekek fejlédésében, tobbek
kozott a sokoldali mozgasfejlesztés hattérbe szorulasat a sportagspecifikus fejlesztéssel
szemben. Ezekre a problémakra tobb publikacio is felhivta a figyelmet (Bironé, 2011.;
Harsanyi, 2000.), ugyanakkor azon véleményiinket is megerdsitik, hogy az iskolaskor el6tti
iddszakban a sokoldali motoros fejlesztésnek kiemelt szerepet kell szdnni a gyermekek
testnevelésében. Erre az egyik legmegfeleldbb szintér az ,,0vodas torna”, ahol az atlétika, torna,
labdas testgyakorlatokon keresztiil valosul meg a sokoldalu fejlesztés jatékos formdban és
amelyet az utébbi idében a mar emlitett (ovi)sportagak hattérbe szoritanak az 6vodai testedzési

formak koziil.

1.3.4. Elméleti ismeretek

A kiilonbozd cselekvéssorok, tevékenységek eredményes elsajatitdsa nem képzelhetd el
elméleti ismeretek nélkiil. A testgyakorlatok szerkezeti, mechanikai Osszetevdit, a jatékok
szabalyait meg kell érteni, illetve a megszerzett tudast birtokolni, alkalmazni kell. A motoros
tevékenységek végrehajtasa sordn fellépd fizioldgias illetve mentalis hatdsokat, a testedzés altal
kivaltott valtozasokat ismernie kell a mozgasban résztvevoknek. Tobb szerzd, koztiik Makszin
(2014), a taplalkozassal, a ruhazkodassal, tisztalkodassal kapcsolatos ismereteket is ide sorolja.
A bolcsddei, 6vodai testnevelés soran az elméleti ismeretek elsdsorban a jatékok szabalyaira,
az Oltozkodésre és a tisztalkodasra szoritkoznak az életkori sajatossagokbol fakadoan. A
kiilonbozd jatékok szabalyainak elsajatitasa, magabiztos alkalmazasa eldsegiti azok dromteli
»jatszasat”, illetve mar ebben a korban meg kell tanitani a gyermekeknek a sportolasnak

megfeleld 0ltozkodést, a testedzés utani tisztdlkodas szlikségességét.
Jarulékos tényezok

A testgyakorlatok, a sportagak és a jatékok végrehajtasanak mindségét nagyban befolyéasoljak
az adott koriilmények, a tarsadalmi kornyezet, a természeti erdk, a higiéniai feltételek. Ezeket
Makszin (2014) jarulékos tényezOknek hivja.

A testnevelés valamilyen természeti kozegben valosul meg, amelyek hatdssal vannak a
testgyakorlatok végrehajtasara. A kiilonbozo iddjarasi viszonyok, mint a sz¢€l, a hideg, a meleg,

a napsiités pozitiv illetve negativ irdnyban is befolyasoljdk a testgyakorlatok végrehajtdsanak
mindségét. A skandinav orszagokban hagyomanya van a természeti er6k felhasznalasanak a
testnevelésben. Az outdoor tevékenységek szerves részét képezik a skandinav Ovodai

nevelésnek, az egész napos szabadban végzett tevékenységek, a turazasok, sielések, jeges
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csuszkalasok, stb. mindennapos elemei az 6vodai életnek. Az északi gyermekek tapasztalds
utjan megtanulnak alkalmazkodni ahhoz, hogy a kiilonb6z6 id6jarasi viszonyokban milyen
modon kell végrehajtani az egyes mozgasformakat. Ezek a tapasztalatok segitenek az
1d6jarasnak megfeleld 61tozkodés elsajatitasaban, a pozitiv személyiségjegyek kialakuldsaban.
A hazai bolcs6dékben, 6vodakban nem talalkozhatunk a természeti erdknek, az északi
orszagokban tapasztalt mértékii alkalmazasaval, de ez nem is lehet elvards. A bolcsddékben a
kisgyermeknevel6k torekednek a minél tobb id6 eltoltésére a szabadban, elsésorban a szabad
jatéktevékenység megvalositasaban. Az 6vodakban az 6vo - félt6 sziil6i magatartas miatt sajnos
nem tapasztalhatd hasonlo torekvés, amelyet néhany publikacio is megerdsit (Bognar — Simon,
2018; Simon és mtsai, 2018). A magyarorszagi évodakban az outdoor tevékenységek ritkan
valosulnak meg, mivel szdmos feltételnek kell megfelelni annak 1étrejottéhez. Ezen a teriileten
komoly szemléletvaltast kell elérni az dvodapedagogusok és a kisgyermekek sziileinek
korében.

Tovabbi befolydsol6 tényezd a tarsadalmi kornyezet. Herpainé (2018) kutatdsdban kiemeli a
szocioOkondmiai stitusz és a csalad befolyasold szerepét a testgyakorlatok teriiletén. A
gyermekek szamdra fontos a tarsakkal, a pedagogussal valo pozitiv viszony, amely eldsegiti a
testmozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid kialakuldsat. A testnevelés hatékonysagat
befolyasolja a csalad testedzéssel kapcsolatos viszonya, a sziildi, nagysziil6i mintaadas. A
rendszeresen testedzést végzé sziilok, nagysziilok erdteljesebb értékkozvetité hatasanak
koszonheten gyermekeik nagyobb valdsziniiséggel sportolnak szivesen, mint a nem sportold
szlilok gyermekei (Herpai és mtsai, 2016).

A pedagogus megnyerd személyisége, a sporttal kapcsolatos pozitiv attitlidje, a gyermekeket
kozéppontba allitd neveldi tevékenysége nagyban hozzajarul ahhoz, hogy a gyermekek
szivesen vegyenek részt a testnevelés foglalkozasokon (6rakon), ezzel eldsegitve a rendszeres
sportolasi igény kialakulasat. Ahogy meghatarozok a tekintélyi személyek sporttal kapcsolatos
viszonya, ugy nagy befolydssal bir az intézmények ezzel kapcsolatos szemlélete. Az iskola,
ovoda, bolcséde értékrendjében meghatarozo szerepet kell kapni a rendszeres testedzés, a
mozgasos tevékenységek tamogatdsanak, amelyet a vezetdség illetve a pedagdgusok
mintaadassal, kiilonb6z6 programok szervezésével tud megvaldsitani.

Sajnos a tarsadalmi egyenldtlenségek (szocialis, pénziigyi statusz, stb.) is befolyasoljak a
sportolési, testmozgasi lehetOségeket, ezaltal az egészséges életvitel kialakulasat. Ebben a

tekintetben is meghataroz6 szerepe van az intézményeknek, amelyek ha nem is teljes
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mértékben, de kompenzalhatjak a hatranyokat a kiillonboz6 egészségkulturalis tevékenységeket
tartalmaz6 programok szervezésével.

Osszegezve elmondhatjuk, hogy ha kisgyermekkortol kezdve megvalosulnak az elézéekben
leirtak, akkor nagy valdszintiséggel épiil be a fiatalok életmodjaba a rendszeres testedzés, a
sport.

Utoljara emlitjiik, de nem utolsé helyen kezeljiik a jarulékos tényezok kozott a tevékenységek
higiéniai feltételeit. A tornatermek, iskolai-, 6vodai-, bolcsédei 61t6z0k, egyéb kiszolgald
helyiségek tisztasaga, mindségi allapota meghatarozd az ott tevékenykedd gyermekek
hangulatara, a mozgasos tevékenységek felszabadult végzésére. Kiemelt szempont az épiiletek
allaga, milyen hatassal van az egészségi allapotra, azt karositja vagy eldsegiti annak fejlesztését.
Nem hagyhatjuk ki a testmozgés utani tisztdlkodas fontossagat, s a tisztalkodas feltételeinek a
meglétét.

Az elozéekben felsorolt testnevelési eszkOzrendszer alkalmazasan keresztiil tudjuk
megvalositani a testnevelés céljait, feladatait, a motoros képességek fejlesztését, a mingl
magasabb szinti mozgasmiiveltség elérését, az egészségtudatos magatartds kialakuldsat,

Osszességében az egészséges gyermekek nevelését.
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1. A 1-7 éves korosztaly mozgasfejlodési sajatossagai

Michael Cole és Sheila Cole (2004) szerint a fejlodés testi és pszicholdgiai valtozasok sorozata,
amelyen az emberek életkoruk eldrehaladtaval keresztiilmennek — fogantatasuktol életiik
végeéig. Az emberi fejlodés egyik meghatarozo részeleme a mozgasfejlodés, amely befolyasolo
tényezoként hat a testi, kognitiv és mentalis fejlédésre. Ezen kolcsonhatasok 1étezését tobb
publikacié bizonyitja (Racz, 2015; Racz és mtsai, 2012; Gallai és Vetie, 2011).
Farmosi (2011) szerint a mozgasfejlédés atfogja az ember sokrétli mozgasformainak és
mozgaskészségeinek egyéni fejlodését, valamint a kondicionalis és a koordinécids képességek
kialakulasat. Istvanfi (2006) holisztikusabb gondolatmenetet kovetve azt mondja, hogy a
mozgasfejlodés — az érés altal determinalt — szomatikus és pszichikus tulajdonsadgok olyan nem-
¢s ¢életkorfiiggd valtozasa, amely az ember alapvetd mozgasformaiban, valamint a koordinacios
¢és kondicionalis képességek magasabb szintli miikodésében mérhetd fel. A gyermek a
mozgasfejlédés soran mozgasmintakat és készségeket sajatit el, amely tobb tényezd (a
neuromuszkularis érés, a fizikai és viselkedési sajatossag, a fizikai-, biologiai és viselkedési
érés gyorsasaga, a megmaradt primitiv reflexek €s az 0j mozgastapasztalatok) interakcidjan
keresztiil valosul meg (Malina, 2004).
A szervezet és a kornyezet kolcsonhatdsdnak eredményeként 1étrejové mozgasmintdk ¢és
készségek elsajatitasat, azaz a mozgasfejlodést tobb sszetevd hataroz meg. Farmosi (2011) a
kovetkezo Gsszetevoket hatarozza meg a mozgasfejlodéssel kapcesolatban:

Genetikai potencial

Strukturalis sajatossagok

A fejlédés orokletes elemei

Reflexek és elemi mozgasmintak

1

2

3

4

S. Mozgastapasztalatok
6 Mozgas (edzés) —ingerek

7 Természeti kdrnyezet

8 Tarsadalmi és szocialis viszonyok.

Az els6 négy Osszetevd a sziiletéskor benniink 1év6 adottsagok, amelyek bizonyos mértékig
meghatdrozzak a mozgésfejlodés lehetdségeit és irdnyait. Ezek a tényezOk a sikeres
mozgastanulds, az eredményes sportolas lehetdségét hordozzak, de a megvalosulds mértéke a

masodik négy Osszetevotdl fligg, amelyek a gyermek és az Ot koriilvevd kornyezet

kolcsonhatéasa révén fejtik ki pozitiv vagy negativ hatasukat a mozgasfejlodésre.
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I1.1. A motoros fejlodés fiziologiai alapjai

A sikeres motoros fejlesztés alapfeltétele a gyermeki test fiziologias fejlédésének ismerete.
Ezen sorokban a legfontosabb terliletek fejlodését targyaljuk. Farmosi (2011) a
mozgatorendszer ¢s az idegrendszer fejlédését emeli ki, amelyet Kunz (1999) az antropometriai

adatokkal valamint a keringési és 1égzorendszerrel egészit ki.
Antropometriai adatok

Az Gjsziilottek atlagosan 51 cm-rel jonnek a vilagra. Az elsé évben atlagosan 24-25 cm-t nének
a gyerekek. Az elsé félév gyorsabb iitemii, akkor a novekedés 6sszesen 16 cm-t is elérheti, a
masodik félévben atlagosan 8-9 cm a gyarapodas mértéke. Ez az iitem a masodik életév utan
fokozatosan csokken, a 3-6 éves kor kozott évente atlagban 4-6 cm novekedés varhato.

A teststly sziiletéskor atlagban 2 700 és 4 000 g kozé tehetd, ami az els honap végére 400 g-
mal novekszik. A 3-6. honap kozott 600-900 g, a 6-9. honap kézott 300-500 g, a 9-12. honapban
pedig 200-250 g a gyarapodas mértéke. A 4-6 éves kor kozott a testsuly 30-33%-0S
novekedésen megy keresztiil. A testzsir arany fokozatosan csokken. Az egy éves kori 22%-r6l
5 éves korra 15 %-ra csokkenhet. A fitik és a lanyok fejlddése kozott kiilonbséget talalhatunk a
testmagassag és a testsuly esetében is, ugyanakkor a fejlédés mind a két nem esetében
egyenletes novekedést mutat. (Kunz, 1999) A gyermekek testfelépitésére jellemz6 a korai
¢letévekben az aranytalanul nagy fejméret, viszonylag nagy torzs és viszonylag rovid végtagok,
a kissé kitolt has. A fej kb. 25%-a, a labak hossza kb. 33 %-a a testmagassagnak, ez az arany a
felndtteknél 12 % illetve 50 %. (Dickhuth, 2005) A hatodik életévhez kozeledve kialakul az
»iskolasgyermek-forma”, a hosszu torzs, viszonylag kis fej, relativ hosszu karok, labak,
kevésbé kitolt has. A testzsirtartalom csokkenése miatt sovanyabbnak tlinnek. Sajnos
napjainkban a csaladok helytelen életmdédmintaja miatt a tulstilyos és az elhizott gyermekek

szama no0, a klasszikus testalkatok megjelenési aranya csokkend tendenciat mutat.
Passziv és aktiv mozgatorendszer fejlodése

A gyermekek fejlddése sordn csontszovetté alakul a porcszovet, megszilardul a csontvaz. A
csontok hosszusaga ¢€s szélessége nd, de a méretek valtozdsa nem egyenletes, gyorsuld és
lassul6 id6szakok valtakoznak. Ebben a korban a csontvaznak nagy része porc, relative puha,
igy konnyen deformalodhat. Ez is lehet a magyardzata, hogy a scoliosis egyik veszélyeztetett
1ddszaka erre a korra tehetd. A fizikai aktivitds, a rendszeres testedzés serkenti a csontépitést,

pozitivan hat a csontok fejlodésére, de a talzott terhelés negativ hatast is kifejthet.
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Az izmok az 0jsziilott korban a testtomeg 23 %-a, 8 éves korban 27 %-a (Farmosi, 2011). 5
éves korban a stulyndvekedés kb. 75 %-at az izom novekedése teszi ki. Az izmok koziil a
terhelés alatt allok gyorsabban novekednek, ilyenek a labizmok. A feszitd izmok gyorsabb
tempoban fejlddnek, mint a hajlitd izmok. A gyermekek izmainak a viztartalma nagyobb, a
fehérjetartalma kisebb a felnéttekével dsszehasonlitva. Ez gyengébb 6sszehuzodo képességet,
elaszticitast és ezzel egylitt gyorsabb faradtsagot eredményez. Az 6vodasok korében gyenge a
torzs-, a has- és a karizom (Kunz, 1999), ami figyelemre mélté a mozgasszervi elvaltozasok
prevencioja szempontjabol. Az izomtomeg gyarapodasa az izmok hossznovekedésével és
vastagodasaval megy végbe, valamint a fejlédésre jellemz6 az izomrostok szdmanak és azok
atmérdjének a novekedése is. A rostatméré a masodik életévig lassan, majd 6t éves korig
gyorsabban novekszik. A fejléddés soran elébb a nagy izmok fejlédnek ki megteremtve a durva
motorika kialakulasanak feltételét. A kisebb, finomabb izmok a nagy izmok bizonyos fejlédési
szintjén kapcsolodnak be a folyamatba, ezzel eldsegitik a finom motorika kialakulasat. A
kiscsoportos 6vodasok esetében elsdsorban a durvamotoros mozgasfolyamatok jelennek meg,
mint a futds, jards, ugrés, s a finomabb mozgasok az évek eldrehaladtaval jelennek meg a
gyermekek mozgastevékenységeiben. Ilyenek a dobasok, elkapasok, cél fel¢ nyualasok stb..
Farmosi (2011) a motorikus funkcidkkal kapcsolatban kiemeli a testdsszetétel jelentoségét,
vagyis testtomegen belill a kiilonb6z6 szovettipusok aranyat. A testtomegen beliil az
izomtdmeg a legnagyobb ardnyu, emellett szamottevd a zsir-€s a csont tdmege. Az izom ¢és a
csont egylittes aranya a testtomeghez képest 6-7 éves korban 58 % a lanyoknal, 59 % a fiuknal,
ami mutatja, hogy nincs lényeges kiilonbség a nemek kozott. Ez az ardny a 18-19 éves korra
megvaltozik a fiuk javara.

A testnevelés foglalkozasok tervezésénél a passziv és aktiv mozgatorendszer sajatossagait
figyelembe kell venni, de ahogy lathattuk a nemek kozott ezen a téren nem sziikséges a
differencidlés. Itt jegyezhetjiik meg Farmosi (2011) azon megallapitasat, hogy a tobb zsir
elsésorban a kondicionalis képességeket igénylo teljesitményekre hat negativan, a koordinacios

képességek esetében nem relevans a hatésa.
Idegrendszer

A mozgéasok, mozdulatok esetén az idegrendszer fontos tényezd. A kiilonb6zd mozgasok
szinvonala az izomrostok koordinalasat végzd idegcsatorndk Osszekapcsolodasanak
mindségétdl fligg.

A sziiletéskor a mozgatomezdbdl kiinduld piramispalydk rostjai még nem rendelkeznek

veldshiivellyel, nincs kapcsolatuk a gerincvel6i mozgatd idegsejtekkel. Ezen a teriileten a
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szinapszisok kialakulasa és a myelinizacid6 - amely révén tobbszorosen felgyorsul az
ingeratvitel - generalta fejlodés a 2. életév végére fejezddik be. A fejlédésre jellemzo az agy
tomegének fokozatos gyarapoddsa, a funkcidok tokéletesedése. A myelinizacid az
érzékszervekt6l az agykéreg felé vezetd idegpalyaknal alakul ki, majd ezt kovetik az
akaratlagos mozgasokat kozvetitd idegpalyak (Farmosi, 2011).

Héroméves korra az idegrendszer anatdmiai szempontbdl 90%-ban kialakul, az agy tomege a
feln6tt agy 80 %-a. Az idegrendszer kettds funkcioval bir, ahol az egyik az informacio szallitasa
az érzékszervektdl az agyig, a masik az informacidk agyban torténd feldolgozasa utan parancsot
juttat az agybol a testrészek felé, amelynek kovetkeztében az izmok mozgasba lendiilnek.
Sziiletéskor egy idegsejtnek atlagban 2500 kapcsolata (szinapszisa) van mas idegsejtekkel, ezek
szdma a kiilonb6zd tapasztalatoknak koszonhetden a 3. életév végére kb. 15 ezerre nd, amely
alatamasztja azokat a tudomanyos kutatasokon alapuld allitasokat, amelyek alapjan a
szimpatikus haldzat kiépiilése nagymértékben tapasztalatfiiggd. Egy kornyezeti inger hatasara
az egymashoz hasonl6 funkcioju sejtek jelzéseket adnak, és azok felé kezdenek nyulvanyokat
noveszteni, amelyek sajat jeleiket velik egyidejiileg sugarozzak (,,Fire Together — Wire
Together” elmélet) (Gallai és Vetie, 2011). Az idegsejtek igy kiépiilé halozata tehat nem
véletlenszerti, de nem is teljesen eldre beprogramozott, hanem a tapasztalatoktol formalodik. A
haldzati korok a hasznalat soran fokozatosan épiilnek, érnek és végiil stabilizalodnak. Amikor
egy halodzati kor stabilizalodott, azt kdvetden 1ényegesen nehezebben €s csak korlatozott médon
lehet befolyasolni miikodését. Ebbdl kovetkezik, hogy a koragyermekkorban megvalosuld
kornyezeti stimulacid €s a megszerzett tapasztalatok szamos lehetdséget rejtenek a késdbbi
fejlodés szempontjabol (Gopnik és mtsai, 2010).

Kunz (1999) kiemeli, hogy oOvodaskorban alakul ki az agyban az agysejtek novekvd
differencidlodasa, az 6sszes idegsejt eladgazodasa és dsszekapcesolodasa. Ez az sszekapcsolodas
az ovodaskor elején még gyengén fejlett, aminek kovetkeztében az izmok egymastol szinte
teljesen fiiggetleniil mozognak. Az el6zéek miatt a komplex mozgasok kialakitdsa nehezebb
ebben az ¢letkorban. Az idegeket koriilvevd hiively - amely eldsegiti az impulzusok gyorsabb
vezetését - kialakuldsanak folyamata még nem fejez0dott be a 3-6 éves korosztaly esetében,
ennek kovetkezménye a gyermekek viszonylag gyenge reakciokészsége. Az dvodai utolsod
évekre valik a mozgas agykeérgi és piramispalyak altal szabalyozottd, ami lehetévé teszi a finom

koordinacidt és a finommotoros képességek megjelenését.
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Keringeési és légzorendszer

A mozgasok végrehajtasaban meghataroz6 szerepet jatszik a sziv, a keringési és a 1égzérendszer
fejlettsége. Pavlik (2015) felhivja a figyelmet a fiatalkori rendszeres testedzés jelentdségére a
szivinfarktus megel6zésében vagy a gyengébb lefolyas elérésben. A rendszeres testedzés révén
kialakul az edzett sziv, amely gazdagabb érhalozattal rendelkezik, a koszoruartéridinak
atmérdje nagyobb lesz. Ez eldsegiti a sziv jobb vérellatasat, aminek kdszonhetéen csokken a
szivinfarktus bekovetkezési. A nagyméretii, sokat tudo szivet az edzett szervezet gazdasagos
szabalyozasa olyan mértékben lefékezi, hogy az edzett sziv sokkal racionalisabban,
okonomikusabban miikédik (Pavlik, 2015).

A kisgyermekek szive magasabb pulzusszammal miikddik, mint a felnétteké, ennek ellenére a
vérnyomasuk alacsonyabb. A sziv és a tiidé jo kapcsolata révén a terhelés soran a szervezet
gyorsan alkalmazkodik. Ennek ellenére a kisgyermekek nem rendelkeznek kimagaslo
alloképességi szinttel, bar a rendszeres testedzéssel az jol fejleszthetd. A gyermekek a terhelés
soran rovid sziineteket (20 -30 sec.) iktatnak be, ami alatt a szervezet gyorsan regeneralddik,
ennek koszonhetd az a latszat, hogy jol birjék a terhelést. Ha tartos, hossza id6tartamt terhelésre
késztetjiik 6ket, akkor az nagymértékben kimeriti a szervezetiiket (Kunz, 1999).

A keringési és 1égzorendszer megfeleld gyakorlatokkal ebben a korban jol fejleszthetd, s
szlikséges is megtenni azt.

Osszegzésképpen elmondhatjuk, hogy az el6zdekben leirt fejlédési folyamatok révén a
testfelépités, az izmok, a keringési- és légzdérendszer mindségi javulason megy keresztiil,
amelynek meghatarozo katalizatora lehet a megfelel6 mennyiségli mozgasinger megléte a
gyermekek mindennapi tevékenységében. A mozgasinger hianya tobb motoros képesség

visszamaradasahoz vezethet.

I1.2. A motoros fejlodés egyén és kornyezet kolcsonhatas generalta tényezok

A motoros fejlédés fiziologiai alapjai mellett meghatarozéak az egyén és kornyezete
kolcsonhatasaban 1étrejove tényezok. Gallahue és mtsai. (2012), Clark és Metcalfe (2002)
munkai nyoman Csanyi €s Révész (2015) a mozgast, a mozgasfejlodést az idegrendszer €s a
kornyezet interakcidjaként hatdrozza meg.

Az iddjaras, a hdmérséklet, az éghajlati viszonyok, a lakohely mind befolyassal birnak a mozgés
fejlodésére. A szociokulturalis kdrnyezet, a tarsadalmi statusz, a csaladi- €s tarsadalmi normak,
értékrendek, gazdasagi korilmények hatast gyakorolnak a mozgastapasztalatok, a

mozgasingerek mennyiségére, mindségére. Herpai és mtsai (2016, 2018) tanulmanyaikban a
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csalad meghatarozo szerepét emelik ki a mozgastapasztalatok és a mozgasingerek minél
nagyobb gyakorisaganak elérésében. A magasabb iskolai végzettség, a jobb gazdasagi statusz
pozitivan befolyasolja a rendszeres mozgas feltételeinek megteremtését, ezzel a gyermekek

mozgasfejlodésének tdmogatasat.

11.3. A mozgasfejlodés szakaszai

A bolesddei, 6vodai testnevelés tervezése soran a pedagdgusnak ismernie kell az adott
korosztaly mozgasfejlodési sajatossagait. Ezért sziikségesnek tartjuk a kiillonbozo
mozgasfejlodési szakaszok targyalasat. A hazai szakirodalomban a mozgasfejlodési szakaszok
meghatarozasakor két megkozelitéssel talalkozhatunk. Az egyik az emberi fejlédésben
tapasztalhato periodusok figyelembe vételével (€letkori szakaszokat hataroz meg) (Bucsyné,
2017; Farmosi, 2011; Kiraly és Szakaly, 2011) hatarozza meg a szakaszokat, a masik
megkozelités a fejlodési szintet veszi alapul (Csanyi és Révész, 2015), amelyhez hozzarendeli
az életkorokat. Ugy gondoljuk, hogy a két megkozelités nem egymassal szemben hat6 felfogas,
ezért e fejezetben a kett6t parhuzamosan targyaljuk.

Bucsyné (2017) Farmosi (2011) nyoman a fejlodést-érést figyelembe véve a kovetkezd
szakaszokat kiilonbozteti meg:

1 Csecsemokor (1 nap - 1 év), ezen beliil az ujsziilott kor (1-10 nap)

2 Korai gyermekkor (1-3 év)

3 Els6 gyermekkor (4-7 év)

4 Masodik gyermekkor (8 — 11/12 év)

5. Serdiilokor (12/13 év — 15/16 év)

6 Ifjukor (16/17 —20/21 év)

7 Felnéttkor (I. szakasz 21/22 — 35 év; 11. szakasz 36 — 55/60 év)

8 Id6skor (iddskor 56/61 — 74 év; aggkor 75 — 90 év; hosszu élet kora 90 - )

Szakaly és Kiraly (2011) az els6 életévet 3 szakaszra bontja (1-10 hetes, 10-30 hetes és 30- 52
hetes kor), a korai gyermekkor megegyezik Bucsyné (2017) idéintervallumaval, de az elsé
gyermekkort két periodusra (3-5 év €s 5-7 év) osztja ismét. Mi e teriileten Bucsyné felosztasat
kovetjiik.

Csanyi és Révész (2015) kiilfoldi szakirodalmakra tdmaszkodva a mozgasok készségszintjét
Osszekapcsolja az életkorokkal és a motoros fejlédést a valtozo belsé és kiilsé kornyezeti
feltételekhez alkalmazkodo tanuldsként hatdrozza meg. Gallahue és mtsai (2012) és Gabbard
(2012) 4 és 7 fazist hataroz meg, ahol az els6 négy szakasz alapvetden megegyezik mindkét

szerzOnél.
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1 Reflexiv mozgasfazis (0- 6 ho vagy 0-1 év)

2 Kezdetleges mozgasfazis (0- 2 év)

3. Fundamentalis mozgasfazis (2-7 év vagy 2-6 év)

4 Specializalt mozgasfazis illetve sportkészség fazis (7 év felett vagy 6-12 év)

Clark és Metcalfe (2002) piramis modellje az el6z6ekben ismertetett felosztashoz hasonl6 elvek
alapjan hatdrozza meg a fejlodési szakaszokat, ellenben az életkori periddusokat tagabban
értelmezi.

1. Reflexiv id6szak (0 — 2 hét)

2 Preadaptacios idoszak (2 hét — 1 év)

3 Fundamentalis Motoros Készségek (FMS) (1 —7 év)

4. Kontextus- Specifikus Motoros Készségek (CFMS) (7 — 11 év)

5 Sportspecifikus Motoros Készségek

Csecsemdkor (L nap — 1 év)

A csecsemdkorban végbemend mozgasfejlodés alapvetden nem érinti a konyviink altal targyalt
testneveléssel kapcsolatos életkori periodust (1-7 év), de tgy gondoljuk, hogy a lényeges
elemek kiemelése sziikséges. A kiilonbozo szerzok altal meghatarozott fejlédési szakaszokat
Osszehasonlitva elmondhatjuk, hogy a csecsemdkort tobb, akar egymast atfedd peridodusra
bonthatjuk. Erre a ciklusra tehet6é a mozgasfunkcio felosztasat kovetve a reflexiv és a
kezdetleges (Gallahue és mtsai, 2012; Gabbard, 2012), illetve a reflexiv és a preadaptacios
(Clark és Metcalfe, 2002) id6szak. Az idéalapu felosztas alapjan O- 2,5 honap és 2,5 — 12 honap
(Cole és Cole 2004), illetve 0-10 hét, 10-30 hét és 30-52 hét (Kiraly és Szakaly, 2011)
¢életszakasz.

A korra jellemzoek a mar sziiletéskor meglévo és az azutan kialakult reflexek generalta
mozgasok (reflexiv mozgasok). Erre a teljeség igénye nélkiil néhany példat szeretnénk
felsorolni: a markolasi reflex, Moro-reflex, felhtizasi reflex, helyzetallitasi labirintus reflex,
talpi ,,fogd” reflex, buvar reflex stb.. Szamos reflex féléves korig megsziinik, a tovabbiak az
elsé életév végére szlinnek meg vagy alakulnak at akaratlagos mozgassa. Erre a fejlodési
szakaszra jellemzdk az elemi mozgasmintak megjelenése. Az elemi mozgasmintak a reflexektol
eltérden nem egyetlen mozdulatbol allnak, hanem mozgassorokbdl, amelyek folyamatosan
ismétlodnek. Megjelenésiik egy specialis ingerre adott valasz, mint példaul a talp
megtamasztasara valasz az elemi kuszds. Hasonlon beszélhetiink az elemi jarasrol illetve
uszoreflexrdl. Az elemi mozgdsmintak €s a késobbi mozgasok (kiszas, jards, Uszas) kozti
Osszefliggésre (egymasra hatasra) még nem talaltak bizonyitékot az ezzel a teriilettel foglalkozd
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kutatok. A csecsemdkor elsd idészakara tehetdk azok a mozgasformak, amelyek megalapozzak
az (az egyedfejlodésbol hozott genetikai kodok révén) életben maradashoz sziikséges
mozgasokat (preadaptacids iddszak), illetve a késébbi mozgasok alapjait szolgalé mozdulatokat
(kezdetleges mozgésftazis).

Bucsyné (2017) hangstilyozza, hogy a csecsemdk akaratlagos mozgésainak fokozddasara a fej-
1ab, vagyis a kefalokaudikus irany jellemzd. A koordinalt mozgasok el6szor a szem, a szaj és a
fej mozgasaira jellemzoek, majd ezt kovetik a kar, a torzs és a lab mozgasok koordinalt
megjelenése.

A csecsemdkori mozgasszabalyozas esetében Farmosi (2011) hdrom jellemzdt hataroz meg:

1. kefalokaudikus fejlédési iranyt,

2. ellenoldali szimmetrikus egylittmozgast,

3. nagy izomtonust valamennyi mozgasnal.

A kefalokaudikus fejlodési iranyt mar emlitettiik az el6zéekben, erre jellemzd, hogy a
koordinalt mozgasok fejlédése a fejtdl indul a labak irdnyaba. Példaul a kar rendezett mozgasa
megeldzi a 1ab koordinalt mozgasat. Farmosi (2011) emlitést tesz proximo-disztalis iranyrol is,
vagyis a test kdzépvonaldhoz kapcsoldodd mozgasok koordinacidja eldbb jelenik meg, mint a
tavolabbi testrészeké.

Megfigyelhetd, hogy ha a csecsemd az egyik végtagjat mozgatja, akkor a masik is vele mozdul.
Ez a jellegzetes ellenoldali szimmetrikus egyiittmozgas a késébbiekben fokozatosan megsziinik,
de a nehezebb mozgésok esetében megfigyelhetd.

A csecsemOk szogletes, nem gordiilékeny, gorcsds mozgasa az izmok fokozott izomtonusanak
koszonhetd, amely az elso életév vége felé fokozatosan csokken.

A negyedik honaptol megjelenik az értenyulas, az 5. honapban a targyérintés, majd kb. 7,
hénapban az igazi, tényleges megfogas. A szandékos elengedés a kézzel valdo manipulacid egy
meghataroz6 foka, s egyben a kezdetleges dobésok kialakuldsanak a feltétele is, amely szintén
erre az iddszakra tehetd. A dobdsok megjelenése révén lehetdség nyilik a hasonlé mozgéasok
végzeésére is, mint a 10kes, a hajitas. A targyakkal valé folyamatos gyakorlas révén gyorsabban,
pontosabban manipuldlnak, ezzel eldsegitve a finom mozgéasok készségeinek allando fejlodését
(Bucsyné, 2017).

A két honapos csecsemd emeli a fejét, a négy-6t honapos mar hatrol hasra €és vissza fordul,
majd négykézlabra emelkedik. Koriilbeliil 4-6 honapos kordban kezd el feliilni, kezdetben
segitséggel, majd anélkiil. Erre az idészakra tehetd, kicsit késébb a térdeldtamaszban vald

helyvaltoztatas is. Nyolc honapos kor kortil kiszik, majd 9-12 honaposan maszik. A kuszasok,
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maszasok fontos elemei a mozgas tovabbfejlddésének, hiszen ezekkel a mozgasokkal erdsodik
a torzsizomzat, illetve itt jelennek meg a keresztezett koordinacié elemei, amik a jarasnak is
feltételei. A jaras egyik feltétele az allas, ami a kapaszkodassal mar az 5-7. hénapban
megjelenik, de 6nalldan allni csak a 10-12. honapban tud a csecsemd. A jaras 0j lehetdséget
teremt a gyermek és kornyezete szamdara. Az els6 idOszakban az egyensulyi helyzet még
bizonytalan, a 1épések rovidek, szélesek, a karokat egyensulyozasra hasznalja a gyermek. A
jaras stabil elsajatitasanak folyamata széles intervallumban mozog (9-17 honap). A kornyezet
lehet gatlo (pl.: kicsi mozgastér) illetve serkentd (pl.: ingergazdag kornyezet) a stabil jaras
elsajatitasanal, de a kiilonbdz0 mozgasformak (maszas, allas, stb.) elsajatitasi szintjei is
befolyassal birnak.

Az eldzdekben leirtak miatt, nagyon fontos szerepet tolt be a csecsemdk mozgasfejlodésében a
bio-szocio-pszichologiai hattér, amelyben a csaladnak és bizonyos esetekben a bolesddének is
meghataroz6 szerepet kell vallalnia. Az ingergazdag, a mozgast, a motorikus fejlédést
tamogato, azt elésegitd kornyezet nagymértékben hozzdjarul a csecsemdok optimalis
mozgasfejlodéséhez. Ennek hidnya mar az elsd életévekben is meghatarozé individualis

kiilonbségekhez vezethetnek.
Korai gyermekkor (1- 3 év)

A korai gyermekkor esetében a szakirodalom egységesebb, nem bontjak kisebb részekre. Ez az
¢letkori periddus a mozgésfunkcid alapa felosztasoknal része a fundamentélis szakasznak (2-7
év.) (Gallahue és mtsai, 2012; Gabbard, 2012; Clark és Metcalfe, 2002).

Farmosi (2011) a tapasztalatszerzés, a sokrétli mozgasformak elsajatitasanak idészakaként
hatdrozza meg a korai gyermekkort.

A legfontosabb mozgasformak, amelyek ebben az iddszakban alakulnak ki, kezdik meg
stabilizalodasukat: a jards, a fel- és lemdaszas, az egyensulyozéds, a leugrds, a futas, a
felszokkenés, az ugrés, a gurulas, a fliggeszkedés, a huzas-tolas, a hordas, a lendités, a dobasok
kiilonboz6é formai, a megfogas, az elkapas kezdetleges formai. Csanyi és Révész (2015) a
kilfoldi szakirodalmakra tamaszkodva ezeket az alapvetd mozgasokat fundamentalis
mozgaskészségeknek nevezi, s harom f6 csoportba sorolja dket, a lokomotoros (helyvaltoztato)
mozgaskészségek, a stabilitdsi (helyzetvaltoztatd) mozgéaskészségek és a manipulativ

(finommotoros) mozgaskészségek csoportjaba.
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1. tablazat: A fundamentalis (funkcionalis, természetes, alapvetd) mozgaskészségek (Csanyi és
Révész, 2015)

jéras iranyvaltasok, kitdmasztasok guritasok

futas lenditések, korzések dobasok

oldalazasok hajlitdsok és nyujtasok elkapasok

szokkenések, szokdelések tolasok és huizasok rugasok, labdaatvételek labbal

ugrasok és érkezések forditasok, fordulatok itések

kuszasok, csuszasok emelések titések eszkozzel

maszasok testsulymozgatasok és tdmaszok | labdavezetések kézzel, 1abbal

menekiilés és ildozés gurulasok és atfordulasok eszk0zok megallitasa, atvétele
dolések és esések egyéb eszkdzhasznalati formak
egyensulyozas
fiiggések és lengések

A fundamentalis mozgasfejlodési fazisban a mozgaskészségek elsajatitasat harom szakaszra
bonthatjuk, a bevezetd szakaszra, az elemi szakaszra és az érett szakaszra. (Csdnyi és Révész,
2015) A korai gyermekkor esetében a fundamentalis mozgaskészségek bevezeto szakasza megy
végbe, a masodik, elemi szakasz az els6 gyermekkor iddszakara tehetd. Az els6, bevezetd
szakaszra jellemzé az alapmozgasok koordinalatlansaga, bizonytalan végrehajtasa,
probalgatésa.

A kuszas és a maszas egy éves korig inkabb vizszintes, majd a felallas utan az Osszetettebb
mozgasok megjelenésével a fel- és lemaszas egyre gyakoribb tevékenységgé valik. Eloszor
kisebb magassagokra (kb. 30 cm), majd akar csipémagassagot elérd targyakra is képessé valik
fel-és lemaszni. A magasabb helyekr6l szivesen csuszik le, ezzel kivaltva a lefelé maszast,
illetve a 1épcsdn valo lefelé jarast.

A jards fejlédésére jellemz6, hogy nagymértékben fligg az allas, a testtartas stabilitasatol, az
egyensulyi helyzetérzékelés szintjétdl. A jaras lépéshossza ndvekszik, a 1épésfrekvencia
csokken, a stabilitast nem a széles terpesz biztositja. Megjelenik a fel-, a le-és az atlépés. A
fellépés az oldalaz6 1épéssel kezdddik, majd az utanlépéssel torténd felfelé haladas, amit

megszakit a pihend fazis az egyensulyi helyzet visszanyerése miatt. A harmadik életév végéhez
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kozeledve mar megjelenik a valtott 1abu 1épcsdn jaras, €s a valtott labu atlépés. Természetesen
ezek az id6szakok nagymértékben fliggnek a gyermek kornyezetétdl, ,kényszeritd”
helyzetektdl. (emeletes hazban lakik, csaladi hazban lakik, stb.)

A futasra jellemz6 a kezdeti idoszakban az egyensuly gyakori megbomlasa és a kar stabilizalo
mozgasa. (Farmosi, 2011) A dinamikus egyenstlyozo képesség erdteljesebb fejlédése és a
laberé novekedése révén kb. 2 éves kortol kezdenek el futni a gyermekek, de a repiil6fazis itt
még rovid, a Iépésfrekvencia stirii. A futas fejlodése soran ezen tényezok aranya megvaltozik
¢és a 1épéshossz novekszik, a 1épésfrekvencia pedig csokken. A nagyobb 1épéshossz eldsegiti a
futas sebességének a novekedését.

Az ugras a gyors lelépésekbdl alakul ki a hosszabb repiilési szakaszok megjelenésével.
Elsdsorban a helybdl tavolugras tokéletesedik, de még nem jellemzd ra a lendiiletszerzés. A
haroméves gyermek képes mar foldon fekvo targyakat, kisebb akadalyokat atugrani. A
nekifutasbol torténd elugrast a kovetkezo életszakaszban tudja csak végrehajtani a gyermek, itt
még megall a nekifutasbol és utana ugrik el.

Kétéves életkorra a csecsemonél tapasztalt eldobdasok esetlegességét felvaltja az egy adott
iranyba valé dobas. A dobdsokat megeldzik a 1okések, a guritisok. A dobdsra jellemzd a
frontalis felallas és a konyok, a csukld merev részvétele a dobomozdulatban. El6szor a guruld,
majd a kozelrdl ,,fogashelyesen” dobott labdat tudja elkapni. Az elkapasra jellemzé a mellhez
Olelés. Fontos megjegyezni, hogy az ugrasok, a dobasok és az elkapasok elsdsorban
gyakorlassal fejlédnek.

A hasrol hatra fordulasok, majd a hanyatt fekvésbol hasra fordulasok magasabb fejlédési
szintjét jelentik a gurulasok, amelyeket a bolcsddés gyermekek szivesen végeznek. A bolcsddei
testnevelésben szamos lehetdség van a hossztengely koriili forgdsok (guruldsok) végzésére
vizszintes talajon vagy lejtok kialakitasa soran (Bucsyné, 2010).

A természetes mozgasok koziil az emelések-hordasok, a huzasok-tolasok a bolcsddei élet
természetes velejardi. A gyermekek a kiilonbozd targyakat, jatékszereket, sportszereket
hordjék, toljak-huzzak, emelik.

A korai gyermekkorban a gyermekek f6 tevékenységi formaja a jaték. Az 1 - 3 éves gyermekek
épilnek, s ezek végzése, gyakorlasa jatékos korilmények kozott o6romet okoznak a
gyermekeknek. A mozgasfejlédés a korai gyermekkorban elébb koordinativ, majd pedig
differencidlodasi folyamatként megy végbe, ami azt jelenti, hogy az alapvetd mozgéasformak

bazisan finomabb szabalyozott mozgasok jonnek létre.
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Az utanzas a korai életévekben meghatarozoé a motoros tanulas folyamata soran, amelyhez a
sziil6k, a pedagdgusok nyujtanak segitséget, mozgasmintat (Bucsyné, 2010). Mint lathato a
bolcsddében dolgozd pedagdgusoknak magas szintii szakmai €és pedagodgiai képzettséget kell
birtokolniuk, hogy a kisgyermekek mozgasfejlodési sajatossagait figyelembe véve a

leghatékonyabban tudjak eldsegiteni €s iranyitani a korosztaly motoros fejlodését.
Az elsé gyermekkor (4-7 év)

Az els6 gyermekkorban a mozgasok tokéletesednek ¢és megjelennek az elsd
mozgaskombinacidok. A fundamentalis mozgaskészségek a masodik, elemi szakaszba 1épnek,
az alapkészségek koordinécioja stabilizadlodik. Az elsé gyermekkor - hasonléan a korai
gyermekkorhoz - része a funkcio alapu felosztas fundamentalis szakaszanak.

Ebben a korban javul a teljesitmény, a mozgasvégrehajtds mindsége €s megjelennek az ismert
mozgasok altal alkotott kombindciok. Az 6vodas gyermek kiilonbozd feladathelyzetekben
alkalmazza ezeket a mozgaskombindciokat. Ilyen kombindciok lehetnek: jaras-futds-ugras,
maszas-tolas, maszas-futds-ugras, jaras-futas-dobas, stb.. Az els6é gyermekkor végére képesek
lesznek a gyermekek 3-5 elembdl all6 kombinaciok végrehajtasara. A mozgaskombinaciok
megjelenésével tag teret kap a mozgasok kiilonb6zé moddon torténd Osszekapcsoldsa. A
kiilonb6z6 szerek, eszkozok, testnevelési jatékok alkalmazasaval megvaldsul a mozgasok
ujszeri helyzetekben torténd végrehajtasa (Bucsyné, 2010). Az elsé gyermekkor nem egységes
iddszak, az els6 néhany életévben a gyermekek mozgasa még magan hordozza a kisgyermek
mozgasanak sajatos jegyeit, a masodik periddusban azonban nagyobb valtozas megy végbe a
mozgasvégrehajtasban (Farmosi, 2011).

A maszas a legkedveltebb mozgasforma, amelyet a gyermek gyakran alkalmaz. 5 éves kor utan
a fejlédeés felgyorsul, a kiilonb6z6 akadalypalyakon, bordasfalon, méaszasra alkalmas targyakon
jol, folyamatosan, gyorsan maszik.

A jaras végrehajtasaban megszilinik a tipegd jaras, jellemzdvé valik a mozgasra a sarokkal vald
talajfogas. Az idészak kezdetén a gyermekek valtott 1épéssel mennek fel a 1€pcson, lefelé
azonban utanlépéssel kozlekednek. A fejlodési 1doszak végére mar lefelé is valtott 1épéssel
haladnak a 1épcson. Kezdetben még csak a 30 cm-s akadalyokon, késobb mar az 50 cm-es
akadalyokon is képesek atlépni, fellépni rajuk. A magassag mellett az akadalyok egyméshoz
viszonyitott tavolsagat is lehet novelni és a gyermekek ezeket is sikeresen kiizdik le.

A futds 1épéshossza novekszik, a frekvenciaja csokken, az évek elérehaladtaval a gyermekek
egyre nagyobb szazalékanak jol koordinalt a futomozgasa. A 4 évesek esetében 30 %, az 5

éveseknél 70-75 %, a 6-7 évesek korében ez az arany mar eléri a 90%-t.
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Az ugras ebben az életkorban csak akkor fejlédik, ha megfeleldé mennyiségii gyakorlast
végeznek a gyerekek, elsésorban felndttek vezetésével. Az ugrasok sok esetben hattérbe
szorulnak a gyermekek ontevékeny tevékenységeiben, s a végrehajtott ugrasok is nélkiilozik a
valtozatossagot. Fontos, hogy a pedagogus valtozatos ugrofeladatok felajanlasaval segitse el
a gyermekek ugrasfejlodését.

A 4 éves ovodasok dobdsa még nem teljesen fejlett, ez a fejlodés felgyorsul 5 éves korban,
elsésorban a fiuknal. Tobb kutatd vizsgalta a dobasok fejlédését, amely folyamat soran
elsésorban a kar el6készitd mozgasat figyelték meg. Az elsé gyermekkor végére a fiuk esetében
a dobasok technikdja megfelel az elvarasoknak, a lanyok esetében elmaradés tapasztalhato.
Fontos a gyakorlas, a valtozatos feladathelyzetek megteremtése.

Az elkapas fejlodésmenete hasonlit a dobasokhoz, mivel e két tevékenység szorosan
kapcsolodik egymashoz. A kezdeti ,,0leléses” elkapast felvaltja a ,.kosar” forma alkalmazésa,
ami soran a karok kinyulnak a labda felé, a tenyerek és az ujjak ,.kosarat” formalva varjak a
labdat, majd bekisérik azt a mellkasukhoz. A rendszeres gyakorlas révén az elkapas is 5 éves
kor utdn mutat gyorsabb fejlddést, de az egymas kozotti dobas-elkapéas nem gyakori. Ennek oka
a ,,fogashelyes” dobas hidnya a gyerekeknél, amely kihat az elkapasokra is.

A huzas, tolas, fliggeszkedés, forgas, gurulas, hordéas, és egyensulyozas tovabbfejlodik,
elssorban a differencidlés teriiletén.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy az elsé gyermekkorban szdmos mozgas fejlédése felgyorsul.
de tobb esetben ez csak a céliranyos gyakorlas révén valosulhat meg. A gyerekek kozott, féleg
a fitk esetében jellemzd a teljesitményre vald torekveés, amely elsésorban a jatékokban
nyilvanul meg. El6térbe keriilnek a szerepjatékok, a szabalyjatékok és a mozgasos jatékok. A
fogojatékok, a sorversenyek mellett 6 éves kortol megjelennek a valtéversenyek.

Fontos hangstlyozni, hogy ebben az ¢életkori szakaszban torekedni kell a véltozatos
mozgasformak alkalmazasdra, minél ingergazdagabb kornyezet megteremtésére. A
pedagdgusok meghatarozd szerepet jatszanak ebben a fejlddési szakaszban, szakértelmiikkel,
pozitiv nevelési attitlidjiikkel, valtozatos feladatok tervezésével, ingergazdag kornyezet

megteremtésével.
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I11. A motoros képességek és fejlesztésiik

A gyermekek egészséges személyiségfejlesztését szamos alapképesség fejlesztésén keresztiil
valdsithatjuk meg. Képességen értjiik a személyiség minden — 6roklott, illetve velesziiletett
adottsagait ¢s a fejlodése altal egyiittesen meghatarozott, bizonyos tevékenység végrehajtasat
lehetdvé tevo — viszonylag allando biologiai és pszichologiai funkciojat, illetve ezek egylittesét
(Rokusfalvi, 2001). A személyiség szempontjabol fontos alapképességek rendszert alkotva
egymassal kolcsonhatasban fejtik ki hatasukat. Kiraly és Szakaly (2011) szerint harom
alapcsoport alkotja a rendszert, a kognitiv, a pszicho-motorikus és a kommunikativ csoport. (2.
tablazat) A harom csoport meghatdroz6 eleme a pszicho-motorikus képességek, amelyek a
kognitiv és a kommunikativ képesség fejlodésének eldsegitése mellet legnagyobb mértékben a

gyermekek mozgasfejlodésének és motorikus tanuldsanak, teljesitményének alapfeltételei.

2. tablazat: A személyiséget alkoto alapképességek rendszere (Kiraly és Szakaly, 2011)

A személyiséget alkoté alapképességek rendszere

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionalis Koordinacios

o Erzékelés e Erd o Kinesztézis e beszéd

o Eszlelés e Egyensaly eolvasas

e Figyelem e Ritmus e irds

e Emlékezés * Gyorsasig o Gyorsasagi

o Képzelet koordinacio

¢ Gondolkodas > e Térbeli

eErzelem ¢ Alloképesség taj¢kozodas

Izileti mozgékonysag

A motoros (motorikus) képességek valamely meghatarozott mozgasos cselekvés feltételeiként
foghatok fel, amelyek visszavezethetdk veliink sziiletett illetve tanult 6sszetevokre (Nadori €s
mtsai, 1986). A motoros képességek alapfeltételei a mozgasos cselekvéstanulasnak, a

sportmozgasok végrehajtasanak. Ezen képességek fejlettségi szintje nagymértékben
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befolyasolja a kiilonb6z6 mozgésos tevékenységek eredményes végrehajtasat, s ezért kiemelten
fontos a fejlesztésiik. A motoros képességek esetében az 6roklott faktor bizonyos mértékben
meghatarozza a fejlodés iranyat, a lehetdségeit, de mint személyiségosszetevd nagymértékben
fligg a szocio-okonomiai és az oktato-neveldi kornyezettdl. Tobb szerzé is megerdsiti (Nadori
¢s mtsai, 1986; Kirdly és Szakaly, 2011) azt a véleménylinket, hogy a motoros képességek a
tevékenységek kozben (testnevelési jatékok, mozgasos feladatok, testnevelés ora, edzés,
sportfoglalkozasok, stb.) az adottsagokra épiilve  fejlddnek. A  gyermekek
mozgasfejlesztésének, mozgastanulasanak illetve a késdbbi mozgaskivitelezésének tdmogatasa
szempontjabol kiemelt feladatunk a motoros képességek fejlesztése akar a bolcsddei, akar az
6vodai testnevelésben. Amennyiben elmarad az ebbe a korbe tartozod képességek fejlesztése,
ugy azok megragadhatnak az adott képességszinten vagy akar vissza is fejlddhetnek. Ellenben
a sokoldalu fejlesztés nagymértékben eldsegiti a motoros képességek fejlodését, amelynek
eredményeként pozitiv hatast gyakorolnak a mozgastanulasra, a mozgasfejlodésre, a mozgasos
cselekvések sikeres és gazdasagos végrehajtasara. Az el6zdekben leirtak bizonyitjak, hogy a
kisgyermekek nevelésével foglalkoz6 pedagdgusoknak (6vodapedagogusok,
kisgyermekneveldk) birtokolni kell azokat az ismereteket, amelyek segitségével megfeleld
modon tudjak fejleszteni a motoros képességeket (korosztalyhoz adaptéltan) illetve adekvatan
képesek lesznek alkalmazni azokat a testnevelésben. A kdvetkezOkben ehhez szandékozunk
segitséget nyujtani.

A hazai szakirodalom a motoros képességeket kétféle megkozelités alapjan csoportositja. Az
egyik harom csoportba sorolja dket, a kondicionalis képességek, a koordinacids képességek és
az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag csoportokba (Nadori és mtsai, 1986; Kiraly és Szakaly,
2011). A masik felfogas két csoportba sorolja ¢ket, a kondiciondlis és a koordinacios
képességek csoportjaba, ahol az iziileti mozgékonysag, hajlékonysdg a kondicionalis
képességek csoportjaban szerepel (Polgar és Szatmari, 2011). Mi az els6 felosztast tamogatjuk

¢s a tovabbiakban annak megfelelden jellemezziik a motoros képességek fajtait.

I11.1. Kondicionalis képességek

A kondiciondlis képességek a motoros képességek azon csoportjat alkotjak, amelyeket
els6sorban energetikai tényezOk hatdroznak meg, mint az izmok kontraktilitasa, az izmok
anyagcser¢je ¢s az izomideg kapcsolatok (az idegimpulzus jellege).

Az elézbéekben felsorolt tényezOk egyiittesen szerepelnek az izomtevékenységekben, de nem
egyforma hangsutllyal. Ennek megfeleléen a kondicionalis képességek koziil az izmok

kontraktilitasa, vagyis az izmok 6sszehuzodasat eldsegité és befolyasolé folyamatok az ERO-t
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hatarozzak meg. Az izmok anyagcseréje az elfaradassal szembeni ellenalloképességet, vagyis
az ALLOKEPESSEG-et hatirozza meg. Az idegimpulzusok jellegétdl, az Osszehtizodas
gyorsasaga, a fesziilés-ellazulas véltakozasanak gyorsasaga vagyis a GYORSASAG fiigg.

A kondicionalis képességek kozotti kapcsolatok kolcsonhatasban realizalodnak, amely
kolcsonhatasok révén ezek a képességek komplex modon jelennek meg (1.abra). A komplexitas
révén az egyes képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a tobbi képességre. Ugyanakkor
figyelembe kell venni, hogy a motoros képességek fejlesztésének jellemzbje, hogy egy

fejlettségi szint elérése utan a tovabbi fejlesztés gatolhatja a masik képességek fejlodését.

GYORSASAGI

GYORSASAG ALLOKEPESS

ERO-
ALLOKEPESSEG
GYORSERO
ERO GYORSASAGI ERO-
ALLOKEPESSEG

1. ébra: Kondicionalis képességek komplexitasa (Kiraly és Szakaly, 2011)

I11.1.1. Ero

Az erd a kiilsd és a mozgas kozben fellépd erdk, ellenallasok legydzésének képessége, amelyet
az izmok rovidiilése, fesziilése és megnyulasa idéz eld. Az id6, a nagysag és a sebesség alapjan
megkiilonboztethetiink:

- maximalis erot,

- gyorserot,

- eré-alloképességet.
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111.1.1.1. Maximalis ero

Az az izomerd, amely maximalis miikodési egység egyidejli aktivizalodasa révén jon 1étre €s
viszonylag nagy ellenallasokat gy6z le hosszabb vagy rovidebb id6 alatt. Nadori (1991)
megkiilonboztet maximalis statikus €s dinamikus er6t. A maximalis erd teljesitményét 6
tényez0 befolyasolja:

- Az izom keresztmetszete.

- Az izomfesziilésben résztvevo rostok szama.

- Az izom anaerob alaktacid szintje.

- Az izomrostok egyiittes mitkodésének a mértéke (szinkronizacio).

- A technikai tuddsszint.

- A motivacio mértéke (Polgar és Szatmari, 2011).

111.1.1.2. Gyorseré (gyorsasagi erd)

Az ideg-izomrendszer azon képességét, amely viszonylag nagy ellenallasokat igen nagy
gyorsasagu 0sszehtizodassal gy6z le, gyorseronek nevezziik. Gyorserdre van sziikség példaul
az elugrasok végrehajtasakor, a labdajatékok, az atlétika és a torna technikai elemeinek
elsajatitasa soran. Hasonl6an a maximalis er6hdz a gyorserdt is tobb tényezd egyiittes hatasa
befolyasolja:

- A sportolast, mozgast végzo maximalis ereje.

- Az izomkontrakcio sebessége. Az izom-Gsszehlizodas sebessége lehet gyors, lehet
kozepes, de lassu sebességi is.

- Az izom anaerob alaktacid és laktacid szintje (ATP, CP és szénhidrat).

- Az izomrostok egyiittes miikodésének a mértéke.

- A technikai tudds szintje.

- A motivacio mertéke.

111.1.1.3. Eréalloképesség

A hosszantartd, viszonylag nagy erdkifejtések esetében a szervezet elfaradassal szembeni
ellenalloképességét eroalloképességnek nevezziik. Az erdalloképességet befolyasold tényezok:
- A sportolast, mozgast végzo szemely abszolut ereje.

- Az aerob-anaerob energiaellatas szinvonala.

- Az izomrostok aranya.

- A kapillarisok szama.
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- A technikai tudas.
- A motivacio (Polgar és Szatmari, 2011).
A bolcsddei és Ovodai testnevelés esetében az erd a fundamentalis mozgasok sikeres

végrehajtasahoz sziikséges mértékben jelenik meg a természetes mozgasok végrehajtasa soran.

111.1.2. Gyorsasag

A gyorsasag az a képességiink, amely a mozgésok lehetd legnagyobb sebességii végrehajtasat
teszi lehetévé az adott feltételek mellett. Harsanyi (2000) szerint a gyorsasag az a kondicionalis
képesség, amely az adott feltételek mellett az érzékelési, megismerési folyamatok ¢és az ideg-
izomrendszer segitségével a lehetd legnagyobb reagdldsi és mozdulatsebesség elérését teszi
lehetdvé. A gyorsasdg az inger megjelenése ¢és az arra adott valaszreakcid eredménye.
Megkiilonboztetiink aciklikus (mozdulat) gyorsasagot, ciklikus (mozgés) gyorsasagot ¢és

reakciogyorsasagot.

111.1.2.1. Aciklikus (mozdulat) gyorsasag

A mozdulatgyorsasag a mozgas megkezdésétdl a befejezésig tartd gyors helyzet- vagy

helyvaltoztatas. llyen mozgasok a dobasok, az el- és felugrasok, iitések, stb..

111.1.2.2. Ciklikus (mozgas) gyorsasag

A mozgas vagy lokomotorikus (helyvaltoztatd) gyorsasag a mozgas meginditdsanak ¢&s
befejezésének ismétlddése (ciklikus mozgas) révén egyre nagyobb sebességgel halad eldre. A
ciklikus mozgasok (biciklizés, a futas, evezés, stb.) gyorsuld végrehajtasahoz és a maximalis

sebesség eléréséhez ezt a képességlinket hasznaljuk fel.

111.1.2.3. Reakciogyorsasag

Reakciogyorsasagon az inger megjelenése €s az arra adott mozgéasos valasz kozott eltelt 1d6
mennyiségét értjiik. A reakcioidd hosszat szamos tényezd befolyasolja, koztiik az ingerre adott
valasz igényel-e dontést vagy sem, a gyermek figyelmének koncentracioja, stb..

A gyorsasagi képességeket szamos formaban alkalmazzuk a bolcsddei és 6vodai testnevelés
soran. A fundamentalis mozgasformak fejlodése az aciklikus-, a ciklikus- és a
reakcidgyorsasdg valamint az alapmozgasok kozott 1étrejovo kolcsonhatas eredményeként
valosul meg, de a testnevelési és népijatékok sem nélkiilozik ezeknek a képességeknek az

alkalmazasat.

50



111.1.3. All6képesség

A szervezet faradassal szembeni ellenalloképességét hosszan tartd mozgasok, erdkifejtések
esetében alloképességnek nevezziik (Nadori, 1991). Az alloképességre jellemzO, hogy
viszonylag hosszantartd, nem tul nagy intenzitasu terheléseket teljesitménycsokkenés nélkiil
fenn tudja tartani. A teljesitmény hosszantartd fenntartdsdnak sikere nagyban fiigg az élettani
folyamatoktol, elsOsorban a regeneralodds mindségétdl (keringési rendszer, 1égzdszervek,
anyagcsere), de befolyassal bir a teststly, az életkor, az éghajlat valamint az Oroklott
tulajdonsagok, a pszichikai tulajdonsagok. Az alloképesség jol fejlesztheto.

Az élloképességet tobb szempont alapjan lehetne csoportositani. Bucsyné (2010) az
energianyerés szempontjabol megkiilonboztet anaerob alloképességet illetve aerob
alloképességet. Az igénybevétel iddtartama illetve a tavolsdg nagysaga szerint rovid tavu,
kozepes tavu és hosszu tavu alloképességet valamint gyorsasagi alloképességet hatdroz meg.
A szakirodalmakat attekintve (Polgar és Szatmari, 2011; Bucsyné, 2010; Nadori, 1991) ugy
gondoltuk, hogy az energianyerés ¢és az igénybevétel idGtartama, a tavolsdg nagysaga

Osszefliggnek egymassal, ezért azokat egyiitt targyaljuk.

I11.1.3.1. Rovid tava (anaerob) alloképesség

A rovid tava alloképesség a nagy intenzitasu terhelésekkel, erdkifejtéssel szembeni ellenélld
képesség, amelynek idétartama par masodperc és 2 perc kozé tehetd. A sporttevékenység soran
a szervezet nem jut megfelel6 mennyiségii oxigénhez, igy oxigén hianyos allapotban mozgdsit
energiat a szervezet. Ezt a folyamatot nevezziik anaerob folyamatnak. Az anaerob terhelés
kovetkeztében fellépd oxigénadossagot a terhelés megsziinte utan potolja a szervezet, ezzel
eldsegitve a terhelés kozben felhasznalt energidk teljes potlasat.

A fentiek nem jelentik az aerob energianyerési folyamatok hianyat, sét az aerob energianyerés
az anaerob kapacitds alapja. A révid tdva (anaerob) alloképesség sziikséges a példaul a 100,

200, 500 m-es sikfutas vagy 100 m-es Uszas teljesitéséhez.

I11.1.3.2. Kozepes tava (anaerob-aerob) alloképesség

A 2-9 percig tartd erdkifejtés, terhelés, amely soran mérsékelt oxigénaddssag 1ép fel kdzepes
tava alloképességnek nevezziik. A terhelés sordn az intenzitas fliggvényében valtozik az aerob

¢és az anaerob arany. Nagyobb intenzitas az anaerob folyamatot erdsiti, a kisebb az aerobot. A

kozéptava alloképesség szintjének emelését az aerob kapacitas novelésével tudjuk a legjobban
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biztositani. A kozéptavu alloképesség sziikséges a 800-1500 m-es futas, 200 — 400 m-es szas

végrehajtasahoz.

111.1.3.3. Hosszu tavu (aerob) alloképesség

A hosszu tavu alloképesség 10 perc feletti erdkifejtés végrehajtasahoz sziikséges. A hosszu
idejli teljesitmény alapfeltétele a keringés és 1égzés magas szintli milkodése, tovabba az
energianyerés magas szintjének biztositdsahoz a megfeleld oxigénfelvétel elérése. Az
elézoekben felsorolt koriilmények miatt a teljesitmény, a terhelés aerob feltételek mellett
valosul meg. Az izommunkahoz sziikséges belélegzett oxigén mennyisége tobb, vagy legalabb

egyensulyban van a felhasznalt oxigén mennyiségével (steady state).

I11.1.3.4. Gyorsasagi alloképesség

Gyorsasagi alloképességen komplex kondiciondlis képességet értiink a faradassal fellépd
sebességesokkenéssel szemben. (Nadori, 1991) Gyorsasagi alloképesség a ciklikus
sportagakban valosul meg onalléan. Az aciklikus sportagakban (sportjatékok, vivas, 6kolvivas,
stb.) inkdbb a gyorsasagi erdalloképességet alkalmazzuk. A gyorsasagi alloképesség
teljesitményének fenntartdsdban meghataroz6 az idegrendszer allapota. A gyorsasagi

alloképesség teljesitménycsokkenése egyenes aranyban van az idegrendszer faraddsaval.

I11.2. Koordinacios képességek

A koordinéacids képességek a motoros képességek azon csoportjat alkotjak, amelyek a
teljesitmény feltételrendszereként elsdsorban idegrendszeri szabalyozasi folyamatok
segitségével valositjak meg a mozgastevékenységet.
Nédori (1991) szerint a koordindci6 nem mas, mint célra iranyitott mozgasoknak, dinamikus
impulzusoknak, kiilonboz6 erdsségii — egymast kovetd — izom-Osszehuzodasoknak vagy
mozgaselemeknek egymashoz rendezése, 6sszekapcsolasa.
A mozgaskoordinacio alapja az eredményes sporttevékenység €s a mindennapi cselekvés
sikeres végrehajtasanak.
A koordinacids képességek fajtai a kovetkezok:
- egyensulyozo képesség,(statikus, dinamikus)
- téri tajékozodoképesség,
- mozgasérzékelés (kinesztetikus differenciald) képesség,
- reakcioképesség,
- ritmusképesség,
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- gyorsasagi koordinacids képesség,

- alloképességi koordinacio.
I11.2.1. Egyensilyozo képesség

Az egyensulyozo képesség (vesztibularis képesség) eldsegiti, hogy testiinket meg tudjuk tartani
a kivant helyzetben illetve mozgés kdzben a testhelyzet megtartasaval fenn tudjuk tartani az
elérehaladast, a cselekvést. Az egyensulyozo képesség jelentds Osszetevdje a koordindcios
képességeknek. Nem megfeleld szinvonala hatranyosan érinti a cselekvésbiztonsagot, a
sportmozgasok elsajatitasanak mindségét. A kiilonbozé mozgasok, mozdulatok, testhelyzetek
végrehajtasa kozben a szervezet folyamatos visszajelzést ad a test aktualis egyensulyi
helyzetérdl az ismert mozgasszerkezeti 6sszetevok alapjan: tér, idd, dinamika. A feed back a
mozgasos ¢€s a tartdsos tevékenységek eredményes végrehajtasa szempontjabol dontd
jelentéséggel birnak, tobbek kozott az akrobatikaban, a labdajatékokban, a kerékparozasban
(bolcs6dében a motorozas kdzben), a jégkorcsolyazasban, a falmaszasban, stb..

Polgar és Szakaly (2011) kiilfoldi szakirodalmakra tdmaszkodva az egyensulyozasnak tobb
megjelenési form4jat hatdrozza meg:

- statikus egyensulyozas, (Statikus egyenstlyozasra van sziikség, amikor testiink
mozdulatlansagat akarjuk megorizni nehezitett vagy szokatlan helyzet kdzben, példaul az
alatamasztasi feliilet méretének, a magassag nagysaganak, a sulypont elosztasanak valtozasa
illetve ezek kombinacidinak az egyidejii megjelenése)

- dinamikus egyensulyozas, (dinamikus egyensulyra van sziikség, amikor folyamatosan
valtozo feltételek kozben - motorozas a bolcsddében, kerékparozas, stb. - akarjuk megdrizni
célszerli, eredményes cselekvo képességiinket)

- egyéb egyensulyi helyzetek: forgasi, repiilési, (szélességi-, hossztengely-, mélységi

tengely koriili forgasok, illetve tdmasz nélkiili repiilési fazisok).

I11.2.2. Téri tajékozodo képesség

A mindennapi ¢letben és a sportban fontos, hogy egyértelmlien meg tudjuk hatarozni
helyzetiinket a térben, fel tudjunk mérni kiillonb6z6 allé és mozgd objektumok (személyek,
targyak) egymashoz és hozzank viszonyitott tdvolsdganak, sebességének mértékét, haladasi
iranyat ¢€s a varhat6 valtozasokat. A téri tdjékozodo képesség mindsége meghatirozo a
mozgasfejlodésre mar az elsd életévtdl kezdddden, igy befolyasolja a felallast, a vizszintes,

fliggbleges iranyl maszast, az ugrasokat, az eszkdzok hasznalatat, targyak kikertilését stb. A
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testnevelésben, sportban szerzett térbeli tdjékozodo képesség transzferalhatdé a mindennapi
¢letbe, ezzel is segitve a cselekvoképesség kialakitasat, a biztonsagosabb kozlekedést.

A téri tajékozodas alapja a biztosan kialakult testtudat, ugyanis az egyén szamara a sajat test a
kiindulopont a tajékozodashoz. A gyermek szamara sajat térbeli helyzetének tudatositasa teszi

lehetvé a kiilonboz6 iranyok (bal, jobb, le, fel stb.) megkiilonboztetését.

I11.2.3. Kinesztétikus differencialo képesség (Mozgasérzékelés)

Az izomfesziilés és ellazulas mértékérdl kapott informaciok elésegitik a mozgas pontos és
gazdasagos végrehajtasat, amely a kinesztétikus differencialé képességben jut érvényre. A
mozgasérzékelést elGsegité proprioceptor az izomban, inban, iziiletben talalhaté olyan belsd
érzékeld szerv (interoceptor), amely a sajat test mozgasaival 0Osszefiiggd mechanikai
jelenségekre (nyomadsra, feszitésre, elmozdulasra) érzékeny, €s az ingeriiletérdl értesiteni képes
a kozponti idegrendszert. A proprioceptorok idegi informacioi egyrészt sajatreflexeket valtanak
ki (az izom 6sszehtizodassal vagy elernyedéssel, amellyel kapcsolatban van a sajat receptora),
masrészt a kozponti idegrendszer a kapott informacidkat felhasznalja az izmok
tevékenységeinek Osszehangoldsara, az egyensuly fenntartdsira és a testséma kialakitdsara,

tovabba a mozgas észlelésére (kinesztéziara).

I11.2.4. Reakcioképesség

A reakcioképesség olyan pszichofizikai kategoria (Bucsyné, 2010), amely a tobbi koordinacios
képességhez képest szorosabb kapcsolatban van a kondiciondlis képességekkel, tovabba
segitségével gyorsabban és célszerlibben lehetséges a mozgasvalasz a kiilonbozo jelekre. A

hétkdznapokban és a sportolas kdzben is egyre nagyobb jelentdséggel bir ez a képességiink.

I11.2.5. Ritmusképesség

A mozgésritmus egy adott mozgasban résztvevd izmok, izomcsoportok dsszehangolt mitkddése
eredményeként 1étrejovo belsé harmonia, amely a mozgastanulas soran a tapasztalatok révén
szerezett mintak alapjan valosul meg. A ritmusnak minden mozgasos tevékenységben - legyen
az bolesddei-, 6vodai- vagy iskolai testnevelés, nyugdijas torna, rekreacids sport vagy élsport -
donté jelentésége van. A ritmus alapegysége, idobeli jellemzdje az iitem, amely
megjelenésének gyakorisagaval hatdrozza meg a ritmust.

A ritmus az egyik legfontosabb mozgastulajdonsag, amely szoros Osszefiiggésben van a

gyorsasagi koordindcioval €s szerepe kiemelkedd valamennyi mozgéskészség kialakulasdban
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(a mozgéstanulds mindségében, gyorsasagaban) tovabba meghatarozza a teljesitményjavulas

lehetdségeit.

I11.2.6. Gyorsasagi koordinacio

Az Gsszetett mozgasok végrehajtasakor a kozponti idegrendszer milyen mértékben képes az
egyes izomcsoportok miikodésének Osszerendezését megszervezni, azt a gyorsasagi
koordinacié minéségének szintje hatarozza meg. A gyorsasagi koordinacié nincs kapcsolatban
a kondicionalis gyorsasaggal, ugyanis amig a gyorsasagi koordinacié hatterében a
mozgasszabalyozas iddfaktora 4ll, addig a gyorsasdgot a vazizomzatban taldlhato
izomrosttipusok aranyaval lehet jellemezni. E képességre elsdsorban a labdajatékokban, a
kiizd6sportokban van sziikség, vagyis olyan helyzetekben, ahol a kornyezeti ingerek
valtozasara a lehetd leggyorsabb valaszreakciot kell 1étrehozni.

A gyorsasagi koordinaci6 legfontosabb jellemzdi:

- id6kényszer alatti mozgasvégrehajtas,

- az adott mozgaselem funkcidjaként is értelmezheto,

- nagy sebesség mellett pontos végrehajtas,

- optimalis energia befektetés,

- konnyedség és biztonsag.

II1.2.7. Alloképességi koordinacié

Az alloképességi koordinaciét nem minden szakirodalmi feldolgozds emliti meg, mint
koordinacios képességet. Az alloképességi koordinacionak elsdsorban a hossza tavu
terheléssel vagy nagy faradéssal jard sportagakban van jelentdsége, amikor faradt dllapotban
kell dsszerendezetten, pontosan végrehajtani a mozgéasokat. Az alloképességi koordinacio

mindségi szintjét nagymértékben befolyasolja a gyermekek alloképességének mértéke.

111.3. Hajlékonysag, iziileti mozgékonysag

A hajlékonysag, iziileti mozgékonysag helyének meghatarozasat a motoros képességeken beliil
szamos formaban targyalja a szakirodalom. Tobb szerz6 (Farmosi, 2011; Harsanyi, 2000) a
hajlékonysagot a kondicionalis képességekhez sorolja, néhanyan a koordinéacids képességekhez
(Polgar és Szatmari, 2011), de tobben a két képesség utan, onalldan targyalja. (Nadori €s
mtsai,1986; Bucsyné, 2010) A hajlékonysag kozvetlen izombeidegzés eredménye és
fejlodésére jellemzd a kondiciondlis képességek fejlodési menete, ellenben a fejlesztésének

eredményessége az idegi szabalyozastol fligg. A leirtakbol Gigy gondoljuk, hogy konyviinkben
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a hajlékonysag, iziileti mozgékonysag a kondicionalis-koordinécios képességek egyiitteseként
értelmezhetd és ezért kiilon csoportba targyaljuk.

A hajlékonysag az a motoros képességiink, amely lehetoveé teszi, hogy mozgésainkat egy adott
iziiletnél nagy mozgasterjedelemmel végezhessiik és az izmok ¢és a veliik szoros kapcsolatban
allo kotoszovetek optimalisan flexibilisek legyenek. (Harsanyi, 2000)

A hajlékonysag, iziileti mozgékonysag fligg a passziv mozgasszervek anatdmiai
mozgékonysagatol (szalagok, inak esetében kismértékben, az izfelszinek alakjatél nagyobb
mértékben) illetve az aktiv mozgasszervek (izmok) nyujthatosagatol, erejétél. Az iziileteket
athidalo inak és szalagok rendkiviil erdsek, de nem elasztikusak, ezért csak igen nagy
terheléseknél johet 1étre (nem kivanatos) visszafordithatatlan megnyulés.

Az iziiletek merevségéért az iziilethiively (tomldszerli képzédmény, amely lezarja csontok
végét) és az inszalagok a legnagyobb mértékben feleldsek, ezek szamléjara irhatd a merevség
majdnem 50 %-a. Az izom 41 %-ban, az inak 10 %-ban és a bér 2 %-ban befolyasolja a
merevséget. Az eldzdekben leirtak ellenére a nytjtasnal a legtobb gyakorlat arra iranyul, hogy
kozvetleniil az izomkotegeket nydjtsuk. Ennek okat két tényezdben kell keresni. Az egyik, hogy
az izmok joval rugalmasabbak, igy konnyebb megvaltoztatni az ellendlldsukat a nyujtassal
szemben. Masodszor az inszalagok és inak kevésbé flexibilisek, mint az izmok és kevésbé lehet
ellazitani ezeket a képzédményeket. Ha talnyujtjuk ezt a rendszert, akkor megsériilhetnek az
iziiletek is. A talzott hajlékonysag destabilizalja az iziileteket €s megnoveli a sériilés kockazatat
(Polgar és Szatmari, 2011).

Attol fliggben, hogy mely erék hatnak a testre, megkiilonboztetiink aktiv €és passziv
hajlékonysagot, amelyek lehetnek dinamikusak és statikusak is.

Passziv hajlékonysag esetén az iziiletben az elmozdulas kiils6 erdk (stlyerd, tars segitése, edzd,
tanar stb.) vagy kényszerit6 koriilmény hatasara megy végbe.

- Passziv dinamikus hajlékonysagrol akkor beszéliink, amikor az iziileti mozgashatarig
végzett lenditéseket, utdinmozgasokat kiilsé erd hozza 1étre.

- Passziv statikus hajlékonysag akkor jon létre, ha a testrész mozgashatarig torténd
emelését €s ott 2 sec-on at vald megtartasat kiilsé erd valdsitja meg.

Aktiv hajlékonysagnal az egyén sajat izommunkajanak eredményeként jon 1étre az iziiletben az
elmozdulas.

- Aktiv dinamikus hajlékonysagrol akkor beszéliink, amikor az iziileti mozgashatart

lenditésekkel, utinmozgasokkal érjiik el.
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- Aktiv statikus hajlékonysag esetén a testrész mozgashatarig torténd kimozditasa és

annak legalabb 2 sec-on keresztiili megtartasa sajat izommunka eredménye (Harsanyi, 2000).

I11.4. Motoros képességek fejlesztése

A motoros képességek fejlesztése az intézményesitett testnevelés kiemelt feladata, hiszen ezek
a képességek alapjai a mindennapi életben alkalmazott tevékenységeknek, cselekvéseknek, az
egészséges ¢€s biztonsagos életvitel megvaldsitasanak. A motoros tanulds folyamataban
kozponti szerepet kap, mint alaptényezd a motoros képességek fejlesztése, ugyanis azok
birtokéban lehet sikeres a kiilonb6zé mozgasformak elsajatitasa.

A motoros képességek jol fejleszthetok a bolesddei- és az dvodai testnevelés foglalkozasokon,
természetesen az ¢€letkori sajatossagok figyelembe vételével, azokhoz adaptilva. A
kisgyermekek biologiai fejlettsége, 6roklott és szerzett tulajdonsdgai, képességeinek kiillonbozo
fejlettségi szintje szlikségessé teszi a differencialast a fejlesztés soran. A tapasztalatszerzés, a
mozgasos jatékok ¢és feladatok elésegitik a képzési folyamatot, ugyanakkor a gyermekek
(elsdsorban a kisebbek) motivacigjat fel kell kelteni a mozgasos tevékenységek irant. Az
érdeklddés felkeltésének legjobb eszkdze a jatékos feladatok, a jatékok alkalmazasa az életkori
sajatossagokhoz igazitva. A kiilonb6z6 jatékok a testi fejlodés, a motorikus képességek, a
mozgaskészségek kialakitasanak és fejlesztésének rendkiviil hatékony eszkozei.

A 2-3 éves korosztaly esetében a képességfejlesztés sordn a hangsulyt a koordinécios
képességek fejlesztésére kell helyezni, de ez természetesen nem jelenti a kondicionalis
képességek fejlesztésének hattérbe szorulasat. 4 éves kortdl a koordinacios képességek aranya
csokken, a kondicionalis képességekké no a fejlesztés folyamataban, 7 éves korra a két motoros
képesség aranya kozel azonos mértékii lesz. A hajlékonysag fejlesztésének minden életkori
szakaszban meghatarozoé szerepet kell kapnia.

A testnevelés foglalkozasok tervezésénél figyelembe kell venni a képességfejlesztés hatasaként
fellépd fizioldgiai valtozasokat, amelyek kovetkeztében megvaltozik a szervezet mitkodési-
energetikai szintje. Ezek alapjan a terhelés-pihenés, vagyis az energiafelhasznalas ¢és
helyreallitas fazisai a kovetkezok:

- elfaradas (a tevékenység soran felhasznalt energia kovetkezménye),

- helyredllitas (a szervezet a pihenés hatasara potolja az elhasznalt energiat),

- fokozott helyreallitdas (a szervezet ,talbiztositja” az energiat a helyreallitas soran,
felhalmozza azt, elraktarozza),

- kiindul6 szintre vald visszatérés (az energiabdzis visszadlldsa a terhelést megel6z6

szintre, ha hosszu ideig nem kovetkezik ujabb terhelés).
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Makszin (2014) hangstlyozza, hogy ha a szervezetet nem ¢éri fizikai, élettani hatdsokat kivaltd
terhelés a rendszeres testedzés révén, akkor nem torténik tobbletenergia-felhalmozés. Ez a
tobbletenergia teszi a gyermekeket teherbiréva, betegségekkel szemben ellenadllova. Az
elézoekben leirtak felhivjak a figyelmiinket arra, hogy a motoros képességek fejlesztése nem
csak a versenysportban sziikséges, hanem a mindennapi élet terheinek a lekiizdéséhez is
elengedhetetlen.

Mint lattuk a terhelés a motoros képességek fejlesztésének kovetkezménye, amely lehet kiilsé
¢és belso terhelés. A kiilonbozo cselekvések, a mozgasos jatékok, a sportok a kiilsé terhelés
megvalositdsdnak eszkozei, amelyek megvalositasakor a kovetkezd OsszetevOkre kell
figyelemmel lenni:

- a terhelés terjedelme (a megtett tav, a tevékenység idOtartama, stb.),

- a terhelés intenzitdsa (a mozgas sebessége, a pihenés mértéke, stb.),

- a terhelés stiriisége (terhelés-pihenés viszonya),

- a gyakorlatok végrehajtasanak bonyolultsaga,

- a testnevelés foglalkozasok, a sportmozgasok gyakorisaga.

A kiilsd terhelés Osszeteviibdl szarmazo fiziologids, pszichikai reakcidkat nevezhetjiik belsd
terhelésnek. A kiilonb6z6 pszichofizikai allapotokban végrehajtott feladatok az azonos kiilsé
terhelés soran mas-mas belsé terhelést valtanak ki, ezért a tervezéskor figyelembe kell venni a
gyermekek fizikai és pszichikai allapotat, sziikség szerint a foglalkozas kozben is lehet
valtoztatni a terhelés 6sszetevoin.

A motoros képességek fejlesztésekor a kondiciondlis képességek esetében kiilonbozo
modszerek alkalmazéasaval érjik el a kivant eredményt. Moddszeren, tervszerii, tudatos
tevékenységet értiink, egy cél elérése érdekében. A koordinacios képességek esetében inkabb
alapelvek betartasaval végezziik a fejlesztést, mint ahogy a hajlékonysag, iziileti mozgékonysag
esetében. Az utdbbi két képességfajtanal az adott képesség gyakorlasa kdzben az alapelvek
érvényesitésével €rjiik el a kivant eredményt. A modszerek és alapelvek részletesebb
targyalasat az adott motoros képesség fejlesztésénél tessziik meg az 1-7 éves korosztalyra

vonatkozo sajatossagok kiemelésével.

I11.4.1. Kondicionalis képességek fejlesztése

A kondiciondlis képességek a mozgastevékenységek energetikai  feltételeinek a
megteremtéséért, a test tartasaért felelnek, s nagymértékben fliggnek az izmok fejlettségi
szintjétdl, pillanatnyi allapotatol. A kondiciondlis képességek komplex forméaban, egymassal

funkcionalis kolcsonhatdsban jelennek meg, s tamogatjdk a mozgasvégrehajtast. A
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kisgyermekek mozgasfejlodési sajatossagait figyelembe véve, elsésorban a kondicionalis
képességekre koncentralva elmondhatjuk, hogy az 1-3 éves korosztily esetében ezen
képességek csak olyan mértékben fejlodnek, amennyire sziikséges az alapvetd mozgasok
tamogatasahoz. A fent nevezett képességek a fundamentalis mozgasok rendszeres
végrehajtasanak eredményeként fejlédnek. 4-7 éves korban megkezdddik az erd gyarapodasa,
s erre az id6szakra esik a gyorsasag teljesitményének illetve az acrob alloképességnek az egyik
intenziv fejlodési szakasza is.

A kondicionalis képességek fejlesztését kiilonboz6 modszerek alkalmazaséaval valdsithatjuk
meg, amelyek az ismétléses modszer, az intervallumos modszer, a tartos modszer €s a verseny,
ellen6rz6 modszer. A felsorolt mddszereket kiilonbozd valtozatokban, eljarasi moédokban
valosithatjuk meg, figyelembe véve, hogy mely kondiciondlis képességet szeretnénk fejleszteni

¢és mi az adott képesség fejlesztési célja (3. tablazat).

3. tablazat: Kondicionalis képességek fejlesztésének modszerei (Nadori és mtsai, 1986)

Ismétléses mddszer allando terhelés valtozo terhelés

(megismételt terhelés)

Intervallumos modszer Teljes pihenést ado Nem teljes pihenést ado

(szakaszos terhelés)

Tartés modszer Folyamatos intenzitasu terhelés | valtozé intenzitasu terhelés

(tartos terhelés)

Verseny, ellen6rz6 modszer | versenyek tesztek

(versenyterhelés)

Kisgyermekkorban az életkori sajatossagokbol fakaddan a képességek fejlesztését - az adott
modszer alapelveit érvényesitve - a jatékokba, a jatékos mozgasokba és a természetes
mozgasfeladatokba épitve valdsitjuk meg.

Az ero fejlesztése az 1-3 éves korosztaly esetében nem kiemelt teriilet, elsdsorban a helyes
testtartasban résztvevd izmok (torzsizmok) erejének a fejlesztése kivanatos, amelyet a
természetes, fundamentélis mozgasok (kuszasok, maszasok, toldsok, hiizdsok, ugrasok, stb.)
rendszeres végzésével érhetiink el. Ilyenek feladatok lehetnek pl.: alagiton atmaszasok, padon

huzodzkodasok, utanzoé mozgasok stb. Az elsé gyermekkorba 1épve az idegrendszeri fejlodés
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¢s a mozgastapasztalatok révén a fejlesztés folyamatdba hatékonyan alkalmazhatok a
kiilonbozo jatékos feladatok, jatékok, a gimnasztikai gyakorlatok (kéziszerek hasznélataval is),
a kiilonb6z6 akadalypalyak lekiizdése, bordasfalakon, padokon vald kuszasok, maszasok,
utanz6 mozgasok. A terhelés mértékének, az ismétlés szamok (feladatok, akadalypalya esetén)
¢s a feladatok tempodjanak valtoztatdsaval érhetjik el a kivant eredményt a
képességfejlesztésben.

Sziiletéskor a csecsemd vazizomzatadban tulsulyban vannak a ,,lasst” izomrostok, amelyek a
kiilonb6z6 mozgasok hatasara differencialodni kezdenek és megjelennek a ,,gyors” rostok is.
Ez a folyamat kb. a masodik és a harmadik ¢életévben kovetkezik be (Nadori, 1991). A
kiilonb6z6 mozgasprogramok eredményeként a gyors rostok szama megndvekedik és talsulyba
keriil, ami a mozgastevékenység eredményességét pozitivan befolyasolja. A gyorsasdag
fejlesztés alapkritériumai - a mozgas helyes technikaval vald végrehajtasa, a pihent allapot -
meghatarozzak annak fejlesztési lehetdségeit a kisgyermekkorban. A bolcsddei testnevelés
soran a gyorsasagfejlesztés lehetdsége egyenesaranyosan ndvekszik a mozgasvégrehajtasok
mindségi szintjének novekedésével. Elsésorban a rekciogyorsasagot ¢és az aciklikus
gyorsasagot fejleszthetjiik a kiilonb6zd jelekre torténd mozgasmeginditasokkal, legtobb
esetben jatékos formakban, pl. allasbol tapsra elére ugras kijelolt célba (Ugorj bele a
medencébe!), tapsra guggolasbdl felugras (Ugorjon ki a nyuszi a bokorbol!). Az 6vodai
testnevelés sordn a gyorsasagfejlesztés nagyobb szerepet kap, elsésorban annak kdszonhetden,
hogy a gyermekek szamos testgyakorlatot mar készségszinten elsajatitottak. Ebben a korban
mar megjelenik a ciklikus gyorsasdg hangsulyosabb fejlesztése is, a kiilonbozd mozgasos
jatekok (fogok, valto- és sorversenyek, futdjatékok, stb.), valtozatos eszkdzhasznalattal
végrehajtott feladatsorok végrehajtasaval. Fontos hangstlyozni, hogy csak azokat a
mozgasforméakat alkalmazzuk a fejlesztés soran, amelyeket a gyermekek mar megfeleld
technikédval tudnak végrehajtani, valamint figyelni kell a faradtsagi szintjiiket is.

Az dlloképesség fejlesztése kiemelt feladata a testnevelésnek, hiszen altala lehet a sziv- és
keringési rendszert, a 1€gz6 apparatust edzeni, amely elengedhetetlen az egészséges élet
megélésehez, fliggetleniil az életkortol. Mint mér irtuk a kisgyermekek aerob alloképessége jol
fejlesztheto a tartos, az intervallumos é€s az ellenérzd, verseny modszer adaptiv alkalmazasaval
jatékos formaban megvalositva. A hosszu sétak, 6vodas korban az erdei turdk, a hosszabb ideig
tartd kuaszasok, maszasok, a futd-, fogodjatékok, a hosszabb akadalypalyak egyarant
szolgalhatjak a fejlesztési célt. Figyelembe kell venni, hogy a korosztalyra jellemzd -

elsésorban az 1-3 évesekre - a tartos figyelem, a kitarto feladatvégrehajtas hianya. Emiatt fontos
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a hosszantartd terhelések esetében a valtozatossag megteremtése révén a figyelem és a
motivacio fenntartésa.

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy az 1-7 éves korosztaly esetében a kondicionalis képességek
fejlesztése elsdsorban nem célzottan egy képességre koncentralva jelenik meg, hanem a
kiilonboz6 jatékokba, jatékos feladatokba, a képességek alkalmazasat igénylé gyakorlatokba
épitve, ezzel megvalositva azt a — szamunkra is fontos — szemléletet, hogy ebben az ¢letkorban

az altalanos képességfejlesztést elotérbe kell helyezni a specialis fejlesztéssel szemben.

I11.4.2. Koordinacios képességek fejlesztése

A korai gyermekkorban és az els¢ gyermekkorban a koordinacids képességek, mint a
mozgasfejlodést tamogatd képességek vannak jelen, ugyanis azok fejlettsége meghatarozé a
kisgyermekek mozgasvégrehajtasanak mindségi szintjére. A kiilonbdzé koordindcios
képességek eltéré mértékben és mindségben fejlddnek a kisgyermekkorban, de figyelembe kell
venni, hogy a képességek fejlédése 13 éves kor koriil megszilardul. Emiatt - egyetértve Bucsyné
(2010) megallapitasaval - kiemelt feladata a kisgyermekek nevelésével foglalkozo
pedagdgusoknak, hogy a bolcsddében és az 6vodaban is eldtérbe helyezzék a koordindcios
képességek fejlesztését.

A koordinacids képességek fejlesztésekor az alabbi alapelvek betartasa sziikséges a megfeleld
eredmények eléréséhez:

- mindig az alapképességek gyakorlasaval, azok alkalmazéséaval fejlessziink,

- a feladatok legyenek valtozatosak, adjanak ujdonsagot a végrehajtas soran,

- kiilonbozd, varatlan helyzeteket, koriilményeket teremtsiink a gyakorléas soran,

- legyenek Gsszetettek a feladatok,

- alkalmazkodjanak az életkori sajatossagokhoz.

Az egyensulyozas az egyik legmeghatarozobb és legosszetettebb képességiink. Minden
mozgasunk sordn alkalmazzuk az egyensulyérzéket. Fontos szempont, hogy a fejlesztés
igazodjon az é¢letkori sajatossdgokhoz, a mozgasvégrehajtas készségszintjéhez és az eldzetes
mozgastapasztalatokhoz. Elsd 1épésként mindig a statikus egyensulyt fejlessziik, majd ezt
kovesse a dinamikus egyenstly fejlesztése. A fokozatossag elvét betartva - foleg a bolesddei
korosztaly esetében - eldszor a talajon végeztessiink kiilonbozd feladatokat, s csak azutan
emeljiik meg az alatamasztasi feliiletet, pl.: a vonalon jaras, azon fordulatok végzése el6zze
meg a padon jarast és a rajta végzett fordulatokat. Az 6vodasok esetében a padon jaras eldzze
meg a felforditott padon jarast. Szamos olyan mozgésszituaciot tudunk felsorolni, amelyekben

a gyermekeknek sziikségiik van az egyensulyozo képességiikre (pl.: kis téglakon allas, jaras,
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»mocsarjaras”, maszokan felmaszas, stb.). A gimnasztikai gyakorlatok is hatékonyan tudjuk
segiteni az egyensulyoz6 képességet a kiilonb6z6é kiinduld helyzetek alkalmazéasaval, a
helyzetvaltoztatasokkal. A felsorolasbol nem hagyhatjuk ki a jatékokat sem, ahol vagy direkt
vagy alkalmazas szintjén jelenik meg a fejlesztés.

A téri tdajékozodo képességre mar az elso életévekben sziiksége van a gyermekeknek, de — a
szakirodalom szerint - ugrasszer(i fejlédésére csak az 6vodas korban szamithatunk. Ez nem
jelenti a fejlesztés hattérbe szorulasat a korai életévekben, s6t a mindennapi tevékenységek
biztonsagos végzeéséhez elengedhetetlen ennek a képességnek a fejlesztése. Gondoljunk csak a
targyak atlépésére, kikertilésére, azok elérésére stb.. A véltozatos gimnasztikai gyakorlatok, a
kiilonb6z6é mérett akadalyok lekiizdése, targyakra valo fel- és lemaszasok mind elésegitik a téri
t4jekozodo képesség fejlodését. Az elsé gyermekkorban a kiillonbozé mozgésok fejlédése
révén, elsésorban a dobasok, ugrasok fejlddésének koszonhetden bdviilnek a fejlesztés
lehetdségei. A labdak kiilonb6zo tavolsdgba, magassagba vald valtakozo dobasa, a kozelebb
tavolabb elhelyezkedd tarsnak dobas jol fejleszti a téri tdjékozodast, ahogy a szlalom
labdavezetés is. Hasonldan az el6zdekben felsoroltakhoz az ugrasok, mint fejleszté eszk6zok
jol alkalmazhatok, pl.: a célba ugrasok, targyak atugrasa, mélybe ugrasok, stb..

A mozgasérzékelés  (kinesztétikus differencialo  képesség) fejlettsége meghatarozd a
mozgastanulads folyamatdban, igy annak fejlesztése kiemelt feladata a testnevelésnek. A
kiilonbozd sulyt, méretli labdak valtakoz6 guritdsa, dobésa, egy adott mozgas kiilonb6zo
kiindul6 helyzetben vagy testhelyzetben vald végrehajtasa, a folyamatos alkalmazkodas révén
jol fejleszti a kinesztétikus differencialo képességiinket. A kiilonboz6, hirtelen
iranyvaltoztatasokkal, testhelyzetvaltasokkal jard jatékok, feladatok szintén elésegitik ennek a
képességnek a fejlesztését, természetesen a gimnasztikai gyakorlatokkal egyiitt.

A mindennapi életiinkben koriilvesz benniinket a ritmus. A ritmusképesség fejlesztése a korai
gyermekkorban még nehezen valdsithatd meg, bar torekedni kell ra. Ebben sok segitséget
kaphatunk a mondokak, az egyszerti énekek alkalmazasaval a bolcsédei testnevelésben. Az 1-
7 éves Korosztalyban nehezen valosithatdo meg a labdavezetéssel, a zenére végzett
gimnasztikaval torténd ritmusképesség fejlesztés. A gimnasztikaban alkalmazott szokdelések
segitséget jelenthetnek a fejlesztés folyamatdban, féleg az életkor eldrehaladtaval és a
mozgastapasztalatok bdviilésével. Az Ovodaskorban mar szamos lehetdség nyilik a
ritmusképesség  fejlesztésére, pl.: a  labdavezetések, szokdelések, {itemezett

mozgasvégrehajtasok segitségével. Ebben a korban megjelennek a tdncos alapformdk is, s a
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pedagogus attitlidjétdl fliggben a zenés gimnasztika egyszerlibb formai illetve a sport és a
fitness aerobik, ahol a mozgas és a zenei ritmus 0sszehangolasa valosul meg (Bucsyné, 2010).
A kiilonbozo jatékok €s a jatékos versengések megfeleld terepet biztositanak a reakcioképesség
fejlesztesére. A kiilonbozd jelekre (hang, fény) valdé mozgasmeginditasok, -megallitasok
nemcsak a reakcioképességet, hanem a figyelmet is jol fejlesztik.

A gyorsasagi koordinacio és az alloképességi koordindcio a kiillonbozd jatékokban,
mozgasvégrehajtasokban fejlodik és fejleszthetd annak megfeleléen, hogy a gyorsasag vagy a

hosszantartd végrehajtas dominal-e.

I11.4.3. Hajlékonysag, iziileti mozgékonysag

Az izmok magas tonusa szamos mozgashiba illetve helytelen tartas oka lehet. A hajlékonysag
illetve az iziiletek mozgékonysaganak fejlesztése révén elérhet6 az izomtoénusok csokkentése.
A Kkiilonboz6é hajlitasokkal, lenditésekkel, izomlazitdé és nyujtdé hatast gyakorlatokkal
valosithatdé meg az izmok flexibilitasanak novelése, amely preventiv hatdsa mellett eldsegiti a
kiilonb6z6 mozgasok helyes €s pontos kivitelezését.

A hajlékonysag fejlesztésére a leghatékonyabb mddszer a gimnasztikai gyakorlatok végzése. A
bolcsddés korosztily esetében az ¢Eletkori sajatossagokbol fakaddan igazi, eredményes
nyujtasok nem valosithatok meg, mivel a gyakorlatokat nem tudjak pontosan végrehajtani. Az
ovodas korba lépve a hatékonysdg novekszik, mivel a mozgastapasztalatok illetve az
idegrendszeri fejlédés révén a mozgasok kivitelezése pontosabba valik. Az eredményes nyujtas
nagymértékben fligg az életkor és az eldzetes mozgastapasztalatokon kiviil a hdmérséklettdl, a
napszaktol és a pszichikai allapottol.

Az izmok nyujtasat az aktiv nyujtd hatasu gimnasztikai gyakorlatokkal valosithatjuk meg. Az
1-7 éves korban elsdsorban dinamikus gyakorlatokat alkalmazunk az életkori sajatossagokhoz
igazodva. Fontos kiemelni, hogy a dinamikus gyakorlatok végrehajtasa soran az utdinmozgasos
gimnasztika alkalmazéasat minimalisra kell cs6kkenteni és keriilni kell a mozgasismétléseket. A
statikus gyakorlatokat az ¢€letkori sajatossagok miatt kevésbé hasznaljuk, azokat inkabb a tobb
itemen keresztiil végrehatott nyuajtasok alkalmazasaval végeztessiik. Ebben az esetben a
testrész sulyat, mint hatdsfokozo eszkdzt hasznaljuk. A statikus nytjtas legelterjedtebb forméja

a streching, de ezt a kisgyermekek korében nem alkalmazzuk.

11.4.4. Szenzitiv (érzékeny) fazisok a motoros képességek fejlesztésében

Az egyedfejlodés soran néhany é€letkori periddusban felgyorsul a fejlédés, néhanyban normal

szinten fejlédik tovabb, s lehetnek stagnald idészakok is. Ez jellemz6 a motoros képességek
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fejlédésére is. Farmosi (2014) szerint vannak olyan életkori szakaszok, amelyek soran a
fejlodés 1okésszert, ezt érzékeny, szenzitiv fazisnak nevezte.

Szenzibilis fazisnak nevezziik azt az életkori periddust, amelyben a szervezet-kornyezet
kolcsonhatasaban 1étrejové magatartdsmintdk igen gyorsan elsajatitodnak, és amelyben a
szervezet igen érzé¢keny meghatarozott ingerekre (Baur, 1987).

Az érzékeny fazisokon beliil vannak olyan korlatozott id6tartamu szakaszok, amikor a kiilsd
hatasoknak feltétlentil érvényesiilniiik kell a kivant fejlodés eléréséhez. Ezt kritikus fazisnak
nevezziik (Bucsyné, 2010).

A kisgyermekek nevelésével foglalkozo pedagdgusoknak a motoros képességek fejlesztésének
tervezésekor figyelembe kell venni az érzékeny életkori szakaszokat, ennek megfeleléen a
hangsulyt az adott képesség fejlesztésére kell helyezni.

A korai ¢és elsé gyermekkorban a koordindcios képességek jol fejleszthetok a kdzponti
idegrendszer funkcionalis fejlodése révén, de els6sorban a 4-6 éves kor kozotti idoszak a
legoptimalisabb a fejlesztésre. Emiatt fontos, hogy a bolcsddei és 6vodai testnevelés soran nagy
hangstlyt kapjon a koordinacios képességek fejlesztése, s az ezeket a képességeket alkalmazd
gyakorlatok. A koordinacios képességek masodik érzékeny fazisa 8-14 éves korra tehetd.

A gyorsasagi er0 és a gyorsasag esetében a szenzibilis fazis a 3-7 éves életkor kozé esik, amit
elsdsorban a koordinaci6 fejlodése general. A kovetkezd érzékeny fazis a serdiildkor, amelyet
az er0, az izomzat ndvekedése okozza. Ez a mésodik iddszak egyben kritikus periodus is.
Bucsyné (2010) a gyorsasag esetében a reakcio- és a frekvencia gyorsasag fejlesztésének
jelentdsegét emeli ki.

Az aerob alloképesség fejlesztésének szenzitiv idoszakaban a kettds iddszak csak latszolagos,
valgjaban az 6vodaskortol a seriilokorig tart. A kritikus fazis itt a 10-12 életév kozott talalhato
(Farmosi, 2014). A hajlékonysag fejlesztésének kedvezo iddszaka a kisgyermekkortol a 13-14
éves korig tart (Bucsyné, 2010).

Fontos megjegyezni, hogy a kedvezd id0szakok nemcsak a képességfejlesztés teriiletén
hatékonyak, hanem azok érzékenyek a hibas modszerek, végrehajtasok irant is. Ebben az
idészakban elkdvetett helytelen végrehajtasok, hibdk nehezebben javithatok, mint mas
iddszakokban elkovetett hibds mozgéasvégrehajtasok.

A szenzibilis fazisok idejében végrehajtott fejlesztések esetében tobb szempontot is szem elott

kell tartani:
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- a szenzitiv fazisok idészakaban relevans a monoténia és az egyoldalisag keriilése.
Minden motoros képességet fejleszteni kell, de az adott iddszakban azt a képességet,
amelyiknek a szenzitiv fazisa ebbe a terminusba esik.

- A szenzitiv fazisok hatarai rugalmasak, az egyéni fejlodések miatt szamos varidcioban
valésulhat meg.

- A nemi kiilonbségek figyelembe vétele fontos a szenzitiv peridodusok hatarainak
meghatarozasakor.

- A kisgyermekek nevelésével foglalkozo pedagogusoknak ismernie kell a motoros
képességek érzékeny fazisait, s azokban az id6szakokban ki is kell hasznélni a lehetéségeket,
ellenkez6 esetben a gyermek szamara pedagdgiai — testkulturalis — deficit alakul ki (Nadori
1985).
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IV. Az oktatas folyamatanak értelmezése, elemzése a bolcsddei és az 6vodai testnevelésben

Oktatason a tanitast €s a tanulast magéaban foglald, azok egymas kolcsonhatasaban lezajlé aktiv
tevékenységét értjiik (Nagy, 1997), amely kolcsonhatasra jellemz6 a pedagogus céliranyosan
tervezett tevékenysége, amivel szervezi, motivalja a tanuld tudatos, aktiv munkéjat. Kotschy
(2003) az oktatast tudatos, tervszerii tevékenységnek nevezi, amely sordan a pedagogus ¢€s a
tanuld egyarant célokat tliz ki maga elé, elOrevetiti a tanitdsi-tanulasi folyamat kivant
eredményeit, s ezek elérése, magvalositasa érdekében tervezi, szervezi meg a tevékenységét.
Az oktatasi folyamat egy komplex interaktiv folyamat, amely magaban foglalja nemcsak a
tanitas és a tanulas folyamatat, de a kognitiv 6nszabalyozas, illetve a motivacios 6nszabalyozas
kialakitasanak folyamatat is. Az oktatasi folyamatban a tanar és a tanul6 egyiittes tevékenysége
soran nemcsak a tananyag aktiv feldolgozasat, hatékony elsajatitasat kell megvaldsitani, hanem
a tanuld autoném tanulasra vald képességét, kognitiv Onszabélyozéasat, tovabba tanulasi
motivacidinak magas szinten szervez6d6 Onszabalyozasat is (Réthyné, 2003).

Nagy (1988) az oktatasi folyamatot két szinten értelmezi. Tagabb értelemben az oktatési
folyamat kiterjed az adott targy félévi, egész évi tananyagéanak feldolgozasara, tematikus
tervezésére, s magaban foglalja az otthoni munkdkat is, amely altal megszakithatatlan
folyamatot teremt. Sziikebb értelemben egy tantargy, egy téma/ feldolgozasat jelenti. Az
oktatas makrostrukturajat képezik:

- az ismeretszerzés,

- az alkalmazas,

- a rendszerezés,

- a rogzités,

- az ellendrzés

- az értékelés.

A mikrostruktira elemei:

- a figyelem felkeltése,

- a tanul6 informalasa a tanitasi célrol,

- az érdeklodés felkeltése,

- a tények, jelenségek analizise, szintézise,

- a tanultak alkalmazasa, visszacsatolasa,

- a teljesitmény mérése ¢€s értékelése.

Az oktatasi folyamat szerkezetét a makro- és mikroszerkezet egyiittese képezi. Az oktatas

folyamataban céljaink elérése érdekében fel kell kelteni a tanulok figyelmét, ki kell tlizniink
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eléjiik az elérni kivant célokat, eld kell hivni el6zetes ismereteiket, meg kell ismertetni ket az
Uj informaciokkal, meg kell szervezni az oktatasi anyag feldolgozasat, biztositani kell annak
lehetd legidealisabb elsajatitasat, majd mérniink és értékelniink kell a tanulok teljesitményét.
Ezek, az oktatasi folyamat alapvetd feladatai, amelyek a tanar - tanuld egyiittes
tevékenységében realizalddnak (Biro, 2007). Az oktatasi folyamat Nagy Sandor altali két szint(i
értelmezése mellett napjainkban egyre nagyobb teret kapnak a tevékenységorientacioju €s a
tanuldsi motivacioju felfogasok, amelyekben hangstlyosan jelenik meg a differencialas, az
adaptivitas, a motivalas, a reflektivitas, a tanuldi eldzetes tudas figyelembe vétele. Az oktatési
folyamat el6z6ekben leirt értelemzése az utdobbi idékben megjelent mozgastanitassal foglalkozo

szakirodalmakban is egyre gyakrabban megtalalhato.

A mozgastanulas, mozgaskészségek kialakulasanak folyamata

A testnevelésben oktatdsi folyamaton - a didaktikai megallapitasokat figyelembe véve - a
korszert testkulturalis miiveltség értékeinek elsajatitasat €s altala a személyiség fejlesztését
értjiik, amely a tanar, az 6vodapedagogus, a kisgyermekneveld és a gyermekek egyiittes,
kooperativ tevékenysége altal valosul meg (Rétsagi és Hamar, 2004).

Az oktatasi folyamatot nem a pedagogus feldl érkezd kozlési és a gyermek altali befogado
folyamatként kell tekinteni, hanem egy kolcsonds oda-vissza aramld informacidcserének.
Ebbdl az informacidelméleti megkdzelitésbol kiindulva tehat, az oktatasi folyamatban azzal is
szdmolni kell, ami a gyermekben megy végbe. (Birdéné, 1994; Bironé, 2004) A tanitdsi-tanulasi
folyamat tag értelemben a testkulturdlis javak és értékek tobb év folyamédn torténd
feldolgozasat, elsajatitasat jelenti. Sziik értelemben vett oktatasi folyamatrol a testnevelés soran
1s egy mozgasos cselekvés elsajatitasat illetve egy mozgaskészség kialakitasat értjiik (Rétsagi
¢s Hamar, 2004). Makszin (2014) szerint a mozgaskészség egy tanult viselkedésforma, amely
rendszeres tanulés, gyakorlas eredményeként alakul ki. A mozgaskészségeket szamos felosztas
szerint csoportosithatjuk. A mozgastanulds szempontjabdl Makszin (2014) nyomén Pulton
csoportositasat fogadjuk el, aki zart €és nyilt mozgaskészségeket kiilonboztet meg.

Zart mozgaskeszségrol akkor beszéliink, amikor a fejlédés belsd jelzéseken, informécidokon
alapul, a kornyezet hatdsa bejosolhatd. A cselekvés eldre kiszamithatd folyamat mentén valosul
meg. Az atlétikai, a torna jellegli mozgasok sorolhatok ide. Nyilt mozgéaskészség esetében a
fejlédés elsdsorban kiils6 kornyezeti jelzéseken alapul, igy a kornyezeti hatas nem bejosolhato.
A cselekvés végrehajtasa soran a gyermeknek tobb lehetség koziil kell valasztania, hogy
optimalisan, eredményesen tudja végrehajtani a feladatot, a cselekvést. Ebbe a csoportba

sorolhatok a sportjatékok, a kiizddsportok.
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Az oktatds célja a bolcsddében, az Ovoddban a koznevelés céljaval megegyezden a
személyiségfejlesztés, amely a tantargy sajatossdgainak megfeleléen a cselekvoképes tudas
kialakitasan keresztiil valésul meg. A testnevelésben a teljes értékli ¢€lethez sziikséges
cselekvésbiztonsag, a sportban az egyén szamara elérheté maximalis teljesitmény elérése a cél
(Rétsagi és Hamar, 2004). A testnevelésben és a sportban az oktatds elsdsorban a motoros
tanulasban nyilvanul meg, de a tanulas mas tipusai is megtaldlhatok. A motoros tanulas olyan
belsé folyamat, amely kapcsolatban all a gyakorlassal vagy a tapasztalassal, emellett a
készségszintli viselkedésben viszonylag tartdés valtozasokat eredményez. (Schmidt, 1996;
Schmidt és Lee, 2011) E tanuldsi folyamatban a cselekvéses faktor jatssza az elsddleges
szerepet, de a verbélis eszkozok révén a kognitiv Osszetevoktdl is fiigg. Osszefoglalva
elmondhatjuk, hogy a sportban és a testnevelésben az oktatdsi folyamat sziik értelemben egy
mozgasos cselekvés elsajatitasat jelenti. A mozgasos cselekvés komplex kognitiv — motoros,
értelmet is foglalkoztatd tudatos, célra iranyul6 tevékenység. Fontos kulturalis érték, amely a
személyiség legfobb szférait — kognitiv, affektiv és a motoros szféra — egyarant igénybe veszi,
vagyis a személyiséget minden tulajdonsagaval igényli (Bathori, 1991).

A motoros tanités - tanuléds folyamat szerkezetének vizsgalatat a sokféleség jellemzi, fazisainak
meghatdrozasat a kutatok kiilonb6z6 szdmban hatdroztdk meg, dolgoztdk ki. A
szerkezetmodellek kozt talalhatunk kétfazistt (Schlieper, 1929; Lawther, 1968; Riissel 1976),
haromfazisut (Fitts és Posner, 1967;Meinel és Schnabel, 1998) és 6tfazisut (Knapp, 1968) cit.
(Biro, 2007). Legtobben a kibernetikai, a pszicholdgiai és a fizioldgiai kutatasok alapjan harom
részre bontva — a durva koordinacié fazisa; a finom koordinacié kialakulasa; a finom
koordinacié megszilarditasa és valtozo feltételekhez valo alkalmazhatosaga - targyaljak.

A motoros tanités - tanulés folyamatét a hazai szakirodalom is tobb szerkezeti egységre tagolva
targyalja. A neurofiziologiai modellt kdvetve Nadori (1991), Batori (1991), Biréné (1994)
harom féazisra osztja, a didaktikai alapokat kovetve Rétsagi és Hamar (2004) illetve Rétsagi
(2004). ket fazisra bontja a folyamatot. Bar a felbontdsok eltérd szamuak, de lényegiiket
tekintve azonban nem kiilonboznek egymastol.

Rétsagi (2004) a didaktikai szemléletet megvaldsitva két 6 szerkezeti egységre osztotta az
oktatasi folyamatot, az ismeretszerzésre €s az alkalmazasra. A motoros oktatas sajatossagai
miatt, ahol relevans szerepet kap a pedagogus - gyermek egyiittes tevékenysége, a szakemberek
hangstlyosabbnak éreztek az elsd szakasznal az ismeretdtadas és feldolgozds elnevezést

alkalmazni (Rétsagi, 2004).
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A motoros oktatas két fazisa koziil az elsd, az ismeret atadas és feldolgozas szakasza a durva
koordinacié kialakuldsaig, a masodik, az alkalmazas fazisa a finomkoordinaci6 kialakulasatol
¢és megszilarditasatol a valtozo feltételekhez vald alkalmazhatosag kifejlesztéséig tart.

Csanyi ¢s Révész (2015) kiilfoldi szakirodalmakra alapozva, szintén a didaktikai célokat
figyelembe véve a mozgastanulast szintekre, majd azokat szakaszokra bontjdk Gallahue és

Donelly (2003) utan. A szinteket és szakaszokat a 4. tablazatban mutatjuk be.

4. tablazat: Mozgastanulas szintjei és szakaszai (Gallahue és Donelly, 2003)

Mozgastanulasi szintek Mozgastanulasi szakaszok

Keresési szakasz
Kezdo szint

Felfedezési szakasz

Kombinacios szakasz

Atmeneti/ Gyakorlé szint :
Alkalmazasi szakasz

Teljesitmény szakasza
Fejlett/ Finomhangolasi szint

Individualizalt szakasz

A felosztds abban tér el az eddig ismert modellektdl, hogy a szinteken beliil a tanulasi
folyamatot két szakaszra bontotta, ami jol jelzi a mozgéstanulas szakaszos fejlodési menetét,
tovabba azt is, hogy a finomkoordinaci6 magasabb szintli megvalosulasa nem képzelheto el a
minél jobb sportagi teljesitmény elérésére valo torekvés, mint motivacids tényezd megjelenése
nélkdil.

A kibernetikai modell szemléletét kdvetve hadrom szakaszt kiilonboztetiink meg Makszin
(Makszin, 2014) valamint Meinel és Schnabel (1978) felosztasat kovetve:

- a durva koordinacio kialakulasanak szakasza,

- a finom koordinaci6 kialakulasanak szakasza,

- a mozgas finom koordinacidjdnak megszilarditdsanak és valtozo feltételek melletti
alkalmazasanak szakasza.

Bucsyné (2010) Kresztovnyikov utdn generalizacios, koncentracios €s stabilizacios szakaszt
hatiroz meg, amely csak elnevezésében kiilonbozik az eldbbi felsorolastol, tartalmaban nem.
A harom modell 6sszehasonlitasakor megallapithatd, hogy a kétfazisu didaktikai és a harom
szakaszu kibernetikai - pszichologiai modell alapvetden ugyanazzal a tartalommal rendelkezik

a mozgastanulassal kapcsolatban. A harmadik, Gallahue és Donelly (2003) féle modell elsé
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szintje megfelel a durva koordinacio kialakulds szakaszdnak. A mésodik, az 4&tmeneti, gyakorlo
szint a finom koordinacié kialakulasa mellett mar feltételezi a megszilarditas és valtozo
feltételek melletti alkalmazas bizonyos fokat is. Ugyanakkor a harmadik, a fejlett,
finomhangolasi szint a finom koordinacié megszilarditasanak és alkalmazasanak egy magasabb
szintjét is tartalmazza, amely — a szerzOk szerint - a versenysport révén érhetd csak el.
Konyviinkben a mozgastanulasi folyamatot a kibernetikai-pszicholdgiai felosztas alapjan
targyaljuk, de néhany esetben utalunk a Gallahue és Donelly (2003) féle modell szakaszaira is.
Ugy gondoljuk, hogy e kettésség megtartasa segitséget nyGjt a folyamat pontosabb
értelmezéséhez.

A tanulési folyamat durva koordindcios szakaszaban a gyermekek az informaciok felvételével
— foéként vizualis, verbalis formaban, kisebb mértékben kinesztétikus és vesztibularis
informéciokkal - megismerkednek az j mozgasokkal, s eljutnak odéig, hogy az 1j mozgast —
szdmukra kedvezd feltételek mellett — végre tudjak hajtani. Az informdaci6o felvétele
differencidtlanul torténik, amely révén szamos felesleges informdaci6é zavarja az elsajatitas
folyamatat. A mozgastanulas a cselekvésrdl kialakitott kép megalkotdsaval kezdddik, amelyet
eldsegit a cselekvés bemutatasanak, bemutattatasanak megfigyelése valamint a kozvetitett
informéacio szobeli kiegészitése. A mozgaskép, mozgasminta kialakulasa utan megjelennek az
elso végrehajtasi kisérletek. A kisérletek soran a gyermek a teljes mozgasra koncentral, ezért a
szakasz jellemzdje a felesleges és hibas erdkozlés, az elégtelen és hibas mozgaskapcsolat, a
folyamatossag és az allandésdg hianya, eltérések a mozgasterjedelemben, a ritmuszavar.
Gallahue és Donelly (2003) ezt a kezdd szint keresés szakaszanak nevezte. A felfedezés
fazisaban gyakorlas soran egyre pontosabb kép, belsd érzet alakul ki a helyes végrehajtasrol,
amelyet segit a pedagdgus folyamatos magyarazata, hibajavitasa, segitségadasa. A mozgasra
jellemzd lesz a szabalyozottsdg, koordinaltsag, kialakul a mozgas durva koordindcioja.
Bucsyné (2010) kiemeli, hogy a végrehajtasi kisérletek sikerét, a koordinacid kialakulasat
nagymértékben befolydsolja a gyermek mozgastapasztalata, mozgasélménye, mozgéskulturaja,
motoros képességeinek szinvonala.

A mozgésra jellemzd a végrehajtas szempontjabol felesleges izmok (elsésorban a kornyéki
izmok) jelenléte a cselekvésben, amelynek hatasara a mozgas gorcsoss€, Osszerendezetlenné,
felesleges mozdulatokat tartalmazéva valik. A feleslegesen sok izom bekapcsolodasa
gazdasagtalan végrehajtast, tilzott erdkifejtést és igy viszonylag gyors faradast eredményez.

A motoros tanitas - tanulas folyamatanak masodik szakasza, a finomkoordinacio kialakulasa.
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A sikeres végrehajtasok utan az ismétld gyakorldsok soran a kinesztétikus informaciok
megnovekedett silya révén a mozgasvégrehajtasok pontosabba valnak. A szakaszra jellemzd
az er6k harmonikus 0sszjatéka, a részmozdulatok és mozgéastazisok magasabb szintii kapcsolata
az adott mozgasfeladat teljesitésében. A végrehajtasban mar felismerheté a folyamatossag, a
konnyedség, a precizitas, a sajatos ritmus, a gazdasagossdg. A mozgas koordinaltsaga
magasabb szintre, a finomkoordinacié szintjére 1ép. A gyermekek képesek komplexebb
formakban gyakorolni a mozgast, a mozgaskombindciok koordinaltak €s jol szabalyozottak.
Ezt Gallahue ¢és Donelly (2003) az atmeneti vagy gyakorld szint kombinacios szakaszanak
hivta. Az azonos feltételek kozti gyakorlas segitségével, a gyermek eléri az izomérzékelés
vezetd szerepét a latassal szemben. Azonos koriilmények kozott a mozgasvégrehajtas sikeres,
gazdasagos, ellenben varatlan szituaciok esetén a végrehajtas még nem tokéletes. Ha a gyermek
a mozgast kiilsé, zavard koriilmények kizardsa mellett helyesen, pontosan, s viszonylag
gazdasagosan végre tudja hajtani, akkor a hagyoményos didaktika alapjan a mozgastanulds a
Jjartassag szintjét éri el. A pedagdgusoknak figyelembe kell venni, hogy ezen a mozgastanulasi
szinten a megszokottol valo eltérés (pl. gyorsabb tempdju mozgasvégrehajtas, valtozo kiilsd
koriilmény, stb.) a mozgas széteséséhez, koordinélatlansdghoz vezethet, ami az el6fordulod
sikertelen végrehajtasok miatt a motivaciés bazis csokkenését eredményezheti. A
mozgasfolyamat sordn alkalmazott, az elsajatitast segité modszerek (segitségadas, hibajavitas,
a pozitiv értékelés) eldsegitik a motivacio fenntartdsat illetve a dinamikus sztereotipidk
megszilarditasat.

A mozgaselsajatitas harmadik szakaszdban c€l a mozgas finom koordinaciojanak
megszilarditasa és valtozo feltételek melletti alkalmazasa. A szakasz elsO részében a valtozo
feltételek kozotti gyakorlassal elérhetd a mozgaskészség megszilarditasa, a mozgéasérzékelés
belsévé valasa, a mozgas gazdasagos végrehajtasa barmilyen koriilmények kozott. A szakasz
masodik felében, az alkalmazas fazisaban (amely megegyezhet Gallahue és Donelly (2003)
atmeneti vagy gyakorlo szint alkalmazasi szakaszaval) a kiemelt szerepet jatszo gyakorlas
(alkalmazo6 gyakorlas) soran a pedagdgus folyamatosan segiti a helyes végrehajtas rogzitését,
pontositja a mozgassorokat, s kiilonbozd gyakorlatokkal, kényszeritd segédeszkozokkel éri el
a mozgas belsd szabalyozasanak vezetd szerepét, vagyis a készség szintjét. 4 mozgas készség
szintli elsajatitasa soran a gyermek a mozgast kiils6, zavard korilmények ellenére is jol,
gazdasagosan, pontosan tudja végrehajtani, a mozgasok automatizaldédnak. A készségszintii
mozgasvégrehajtas soran a kinesztétikus informécidaramlas differencialt, amely eldsegiti a mar

emlitett gazdasagos izomtevékenységet, pontos mozgasvégrehajtast, tovabba jol sziiri meg a
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felesleges, a folyamatot negativan befolyasolo informéaciokat is. Ezen jellemzok eredményeként
a gyermekek a kiilonbozo feladathelyzetekben (jatékokban, sportokban, stb.) magas szinten
tudja végrehajtani a tanult mozgast. Példaul a kidoboban az egykezes felsé dobast a gyors
reagalds, szamos zavard koriilmény ellenére is pontosan, eredményesen hajtja végre. De
megemlithetjiik a bolcsédében a kismotorral ide-oda cikazo gyerekeket, akik milliméter
pontossaggal kertilik ki tarsaikat, az akadéalyokat és allnak meg pontosan a fal eldtt.

Az altalunk preferalt mozgastanulasi folyamatot dsszehasonlitva a Gallahue és Donelly féle
modellel (G-D), lathat6, hogy a tanulasi szintek alapvetden, minimalis elcstszassal (lasd. 2.
abra) hasonl6 szintekben, szakaszokban hatarozzak meg a tanulasi folyamatot, de a G-D modell
harmadik szintjén a finom koordindci6 megszilarditasa ¢s valtozo koriilmények kozti
alkalmazdsa mellett megjelenik a sportagi eredményességgel Osszefiiggd teljesitményre

torekvés, illetve a mentalis és fizioldgias hatarok elérése a teljesitmény novelése érdekében.

Kibernetikai-Pszichologiai Gallahue és Donelly modell

Finom koordinacio -

megszilirditasa és

Fejlett va;
valtozo feltételek : o

finomhangolasi
szint

Atmeneti vagy gyakorlé
szint

Finom
koordinacio
kialakulisa

~
Durva koordinicilL/ Kezdd
kialakulasa [ : szint

2. abra: Mozgastanulasi modellek sszehasonlitasa (szerzo altal készitett, 2020)

Ugy gondoljuk, hogy a G-D modell figyelembe vétele elsésorban a sportagi utanpétlas esetében
nyUjt hathatos segitséget, az 1-7 éves korosztdly esetében az altalunk elényben részesitett

Kibernetikai — pszichologiai modell eredményesebb mozgaselsajatitast eredményez.
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Az 1-7 éves gyermek mozgasfejléddése még nem érte el azt a szintet, amely révén a kiilonboz6
mozgasformakat konnyedén elsajatitja, ezért a motoros tanitas-tanulds folyamat minden
fazisaban a testnevelésben elvarhatonal tobbszor kell megjelennie a visszacsatolasnak, mintegy
generalva a helyes végrehajtast. A bolcsddei, 6vodai testnevelésben a motoros tanulas nem tér
el az eddig tanultaktdl, ellenben a folyamat sikerét tobb, az életkori sajatossagokbol adodo
tényezd befolydsolja. A bolcsédében, az dvodaban az ismeretkdzlésnél a feladat elmagyarazésa
nem elég, sziikséges azt 0sszekdtni a bemutatassal, amelynek pontosnak és szemléletesnek kell
lennie. Nem egyszer utalni kell egy, a gyermekek szamara ismert és kedvelt mesealak vagy
mesehds, allat, névény stb. mozgésara. Az elso sikeres végrehajtas eldsegitésére fokozottabban
sziikséges a pedagogus segitsége, a segédeszkozok hasznalata.

Fontos, hogy a gyermekek ebben a szakaszban folyamatos visszajelzést kapjanak, a pedagbgus
aktivan segitse a mozgastanulasukat az ismételt bemutatasokkal, a mozgasvégrehajtast javito
szobeli kozlésekkel, akar dsszekotve azt segitségadassal is.

A mozgastanulas sordn a pedagdgusnak figyelembe kell venni-e, hogy egyes, mar elsajatitott
mozgasok kiilonb6z6 moddon befolyasolhatjdk az 1) mozgasok elsajatitdsat. Azt a
hatdsmechanizmust, amikor egy mozgés hatdssal van egy Uj mozgastevékenységre,
transzferhatasnak (atvitelnek) nevezziik. A transzfer a mozgastanulast eldsegitheti, akkor
pozitiv transzferrél besz¢liink, ha gatolja, akkor a negativ transzfer érvényesiil.

Porzitiv transzfer esetében egy mozgast vagy annak egy alkotoelemét transzferaljuk (atvissziik)
az elsajatitanddo mozgastevékenységre. Példaul, a nyusziugras pozitiv transzfeként hat a
szekrényugrds elsajatitasara.

Negativ transzferhatas 1€p fel, amikor szerkezetileg hasonlo, de egy 1ényeges ponton kiillonbdzé
mozgasokat egymas utan oktatjuk. Példaul a kislabdahajitds és az egy kezes felsé atadas, illetve
a helybol tavolugrds és a nekifutassal torténd tavolugras egymasutdani vagy egyszerre torténo
oktatasa. A negativ hatds, akkor érvényesiil a legjobban ezekben az esetekben, amikor még
egyik mozgastevékenység sem érte el legalabb a mozgastanulas finomkoordinacios szintjét.
Beszélhetiink még egy harmadik transzferrdl is, a bilateralis transzferrél, amely soran az egyik
oldali végtaggal végzett mozgas pozitivan hat a masik oldali végtag mozgaselsajatitasara.
Fontos kiemelni, hogy ez a hatas egy bizonyos fejlédési pontig érvényesiil, azutan szintén
negativan hathat.

A bolcsddei, ovodai testnevelés sordn ezeket a hatasokat is figyelembe kell vennie a
pedagogusnak a mozgasok oktatdsa soran, hogy hatékonyan tudja megvaldsitani az oktatasi

folyamatot.
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V. Az oktatasi folyamatot meghatarozo tényezok

Az el6z6 fejezetben felvazolt oktatasi (mozgéstanulasi) folyamat sikerességét szamos belsod €s
kiilsé tényezd befolyasolja, amelyeket az oktatds soran figyelembe kell venni. A belsd
tényezokhoz tartozik a gyermekek képessége, adottsiga, motivacidja, eldzetes
mozgastapasztalata, mozgasélménye, mozgasmiveltségének szintje. A kiilsé tényezok koziil
meghataroz6 a pedagogus személye, szakmai-, pedagdgiai felkésziiltsége, szemlélete,
gyerekekkel kialakitott kapcsolata. Tovabbi meghatarozo kiilsé tényezok a kornyezet
(feltételrendszer, csaladi hattér), a tervezés mindsége, az alkalmazott stratégiak, modszerek,

illetve a didaktikai alapelvek, feladatok teljestilésének mértéke.

V.1. A pedagodgus személye, pedagogiai és szakmai felkésziiltsége

Juhész (2015) — igaz iskolai kérnyezetben gondolkodva — kiemeli, hogy nem az a fontos, hogy
mit tanit a tanar, hanem, hogy azt hogyan teszi, hogyan gondolkodik a tanitasr6l, dnmaga
szerepérdl a tanulasi, oktatasi folyamatban. Juhasz ugy gondolja — amivel teljes mértékben
egylitt tudunk érteni -, hogy a tanuldsi folyamat sikerességét nagymértékben meghatarozza a
tanarok munkdjuk irdnti szenvedélye (melyet kdzvetiteni és atadni is tudnak a gyerekeknek), a

tanulokkal val6 kapcsolatuk mindsége.

V.1.1. A pedagégus koncepcidja, szemlélete

A pedagogus, mint a folyamat iranyitdja, meghatarozo szerepet tolt be az oktatasi folyamatban,
személyiségével, szemléletével, az oktatassal kapcsolatos koncepcidjaval hatassal van a
gyermekek testneveléssel szembeni attitlidjének kialakulasara.

Gombocz (2004) Caselmann nyoman megkiilonboztet logotrop és paidotrop tipusu
testneveldket. A logotrop tipusu csoportba tartozd pedagodgus az objektiv értékek iranti
lelkesedéseérdl, tudasvagyardl ismerhetd fel. Nala a tananyag a pedagdgiai munka
kozéppontjaban all. Ezek a tanarok konnyen eltdvolodhatnak a tanitvanyaiktol. Ez a veszély
nem 4ll fenn a paidotrop tipust neveldknél, akik elsésorban a didkok fel¢ fordulnak, szamukra
az oktatasi anyag csak egy lehet6ség a diakokkal valé6 kommunikaciora (Simon, 2015).
Gombocz szerint (2008) a sporttal, testedzéssel foglalkozo szakemberek is besorolhatok ebbe
a két csoportba, s ardnyaik is hasonldan alakulnak, fele ilyen, fele olyan. A logotrop testneveld
els6sorban azért valasztotta ezt a szakmat, mert dontéen sportérdeklédésii. A paidotrop
testneveld valasztasat pedig elsGsorban a gyerekek iranti szeretet vezette. Ez nagyban

befolyasolja munkdjukat is. A logotrop neveld a szakmaisag oltaran felaldozza a nevelémunka
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feladatait, nem torddik tanitvanyai személyes problémadival, nem biztat, csak korhol,
elhanyagolja a kozosségformalast, ez a tipus legtobb esetben a tanitas mellett a versenysportban
is dolgozik. A paidotrop testneveld engedményeket tesz tanitvanyainak, még a sportszakmai
elvarasok, kovetelmények karara is, elsdsorban nevel, motival, 6k inkabb az utdnpodtlas
teriiletén tevékenykednek. Fontos, hogy a tandrok tudatos Onismereti munkaval képessé
valjanak a ,;masik oldal” erényeinek elsajatitasara. (Gombocz, 2008). A bolcsddei, 6vodai
testnevelésben munkalkodd pedagdgusokra elsdsorban a paidotrop pedagdgus tulajdonsagai a
jellemzodek, hiszen szamukra a gyermek, s annak nevelése kozponti szerepet tolt be, a
testnevelést, a test mozgatasat eszkdzként hasznaljak a személyiség fejlesztésére. Ezzel a
felfogassal rendelkezd pedagdgus célja elsOsorban a mozgéds, a rendszeres testedzés
megszerettetése, sikerélmény nyujtasa a mozgastanulas soran, s csak masodlagos célként (nem
hattérbe szoritva) jelenik meg a motoros képességek €s a mozgasmiiveltség fejlesztése. E célok
megvalositasa sordn az utdbbi évek testneveléssel kapcsolatos szakirodalma kivanatosnak tartja
az egyéni sajatossagokat maximalisan figyelembe vevd, a differencidlt foglalkoztatast el6térbe
helyez6 testneveldi felfogast. Sajnos sok esetben taldlkozhatunk olyan neveldi felfogéssal,
amely a testnevelés céljait, feladatait hattérbe szoritva megelégszik a gyermekek ,,mozgatasa”-
val, s nem torekszik a tudatos fejlesztésre. Az ilyen tipusu pedagdgus sporttal, testmozgassal
kapcsolatos attitiidje nem éri el a kivant mértéket, s nem mozog otthonosan ezen a teriileten,
szdmara a tobbi nevelési teriilet ,.kedvesebb”, nagyobb jelentdséggel bir. Természetesen
talalkozunk, s az utdbbi évek tapasztalata alapjan egyre nagyobb mértékben megjelend, olyan
pedagdgusi felfogéassal, amely a nevelés mellett nagy hangsulyt fektet a testkulturalis értékek
atadasara. Ezen pedagogusok kozott nagyobb aranyt képviselnek az egészséget, a testedzést, a
testkulturalis értékeket szem el6tt tartd életévitelt folytatok.

A testedzés, a sportolas iranti igény kialakitdsat minél korabbi idépontban kell megkezdeni. A
bolesdde, az dvoda jo lehetbséget teremt a korai- és az elsé gyermekkorban a testmozgas iranti
1gény felkeltésére. Ebben az életkorban a gyermekek — a befogadd, elfogadé magatartasuk miatt
- ¢letében kiemelt, meghataroz6 szerepet tOlt be a pedagogus, aki személyiségével,
példamutatasaval, neveldi magatartasaval, tevékenységével nagymértékben tudja pozitiv
iranyba fejleszteni a gyermekek személyiségét. Ezt a pedagdgiai pluszt kell kihasznélnia a
kisgyermekek nevelésével foglalkozo6 pedagdgusoknak, hogy megnyerjék a gyermekeket a
mozgasnak, a rendszeres testedzésnek, a sportnak. Ezt a folyamatot csak a testedzés, a sport
iranyaban elkotelezett, a testkulturalis értékek jelentdségét elismerd személy tudja sikeresen

végrehajtani, akinek a tevékenységére a tudatossag, a tervszerliség és az igényesség jellemzo.
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A mozgastanulds sordn csak az a pedagdgus lehet sikeres, akinek neveldi felfogasaban,
koncepcidjaban az el6z6 sorokban leirtak meghatarozoé szerepet kapnak. Mint lathatd, a témank
szempontjabol pozitiv felfogdsi pedagdégusok nem csak eredményesen iranyitjdk a
mozgastanulast, hanem sikeresen alakitjak ki a gyermekek testmozgas iranti pozitiv attitiidjét

IS.
V.1.2. A pedagogus kommunikacidja

A mozgasvégrehajtas illetve a mozgastanulas sikerességét nagymértékben meghatirozza a
pedagogus kommunikacidja, kommunikacios felkésziiltsége. A testnevelést oktato
pedagogusok munkajaban a kommunikacio elengedhetetlen, hiszen annak segitségével tud
megfeleld hatast gyakorolni a gyermekekre, motivalni, megnyerni a kiilonb6zo feladatoknak.
A kommunikaciot Béres és Horanyi (2001) harom felfogas keretében targyalja. A tranzaktiv
felfogéas szerint a kommunikécioban informéci6 dramlik egyik helyrdl egy masikra. Mésként,
van egy felado, aki informaciot ad at egy kommunikacids osszekdttetésen (csatornan) keresztiil
egy vevonek. Az adé az informéciot kodolja a vevd a dekddolds utan értelmezi. Ezen
felfogasban az ad¢ aktiv, de a vevd passziv.

Az interaktiv felfogasban alapvetéen nem informacidaramlas folyik, nem kiilonboztetiink meg
személyeket, hanem kozos (egyiittes) cselekvésnek valamilyen informacidban kifejez6do
eredménye jon 1étre. A résztvevok egy kozos cél elérésén dolgoznak aktivitasukkal, akcioikkal.
A kozlés soran mindkét fél aktiv is és passziv is. E kolcsondsség jellemzi a folyamatot
mindvégig. A kommunikacionak a pedagogiai aspektusaban e két felfogas valtakozo
megjelenésével talalkozhatunk. A mindségi testnevelésben ez a felfogas a kovetendd, hiszen az
ordk hatékonysaga nagyban fligg a neveld — nevelt kolcsonds informéciocseréjének
mindségétol.

A kultivacios felfogasban a kommunikéci6é az, ami meghatarozza azt, hogy mit tekintsiink
létezOnek, fontosnak, mit helyesnek illetve helytelennek ¢és mit mivel tekintsiink
Osszefliggésben levonek. A kommunikacionak harom fontosabb szinterét - ahol a
kommunikacio folyik, vagy masként a kommunikacio fennall - hatarozhatjuk meg:

- kdzvetlen emberi kommunikacio,

- szervezetek kommunikacioja,

- kultarakozi kommunikacio (Béres és Horanyi, 2001).

A kommunikacié jelenkori irodalmat attekintve (Béres és Horanyi, 2001; Griffin, 2003;
Zrinszky, 2002; Buda, 1986) hosszu oldalakon targyalhatnank e témat, de konyviinkben nem

feladatunk a kommunikacid folyamatdnak mélyebb értelmezése. A kommunikacid
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testnevelésben betoltott szerepének, jelentdségének megértéséhez néhany fobb jellemzd
targyalésa sziikséges.

Gombocz (Kis és Gombocz, 2003) meghataroz kozvetlen emberi kommunikaciét, ahol a
kommunikécié a felek egyidejii jelenlétében torténik eszkoz nélkiil, valamint kézvetett emberi
kommunikaciot, ahol a felek nincsenek egyidejiileg jelen, illetve valamilyen technikai eszkozt
hasznalnak.

A kommunikacios tartalom, a hir a kozlési célhoz és funkciohoz viszonyitva lehet hianyos,
pontos vagy adekvat, illetve redundas (érdemleges kozlést, 1) informacidét mar nem tartalmazo)
Az lizenet a maga nyers voltdban alkalmatlan a kozlésre, ezért oly modon kell atalakitani, hogy
el lehessen juttatni a cimzetthez. Ehhez ad segitséget a kodolas. A kod megallapodas szerinti
jelek ¢és szimbolumok rendszere, amellyel valamely informacié tovabbithaté ¢és
visszaalakithatd. Az ad6 az iizenetet bizonyos szabalyok betartdsaval kozleménnyé formalja,
ugymond kodolja jelek segitségével. A kdzlemény egy csatornan keresztiil jut el a cimzetthez.
Ebben a csatornaban kiilonbdzd zavard tényezOk hatasara a kozlemény eltorzulhat, ilyenkor
csatornazajrol beszéliink. A testnevelés, a sport jellegzetességébdl fakaddan a kiilonbdzo
mozgasok soran szamos lehet6ség adodik a csatornazajok megjelenésére. (Pl. tornateremben
1év6 eszkozok figyelemeltereld szerepe, a testmozgassal egyiitt jar6é alapzaj, a kotetlenebb
viselkedés, stb.) Ezzel a testnevelést oktatoknak tisztaban kell lenni és fel is kell késziilniiik
ezek kivédésére, megsziintetésére. A kommunikacio csak akkor eredményes, ha a koz16 altal
hasznalt koédrendszert a befogadd ismeri. A befogadd tehat csak ugy értheti meg a
kommunikacio tartalmat, a hirt, ha szamara a kod megfejthetd. Amennyiben a vevo
visszacsatolast (feedback) végez, akkor teljes kommunikaciérol, interkommunikaciorol
beszéliink (Zrinszky, 2002).

A kozvetlen emberi kommunikdcioban beszélhetiink verbalis és nonverbalis jelekrdl. A
szandékos, tudatos kommunikaciot akaratlan informacioko6zl6 folyamatok kisérik, amelyek
kifejezik a kommunikator érzelmi viszonyat a kozolt hiranyaghoz, a k6z1ési helyzethez illetve
a befogadohoz. Ezt az el nem hallgathatd, nem szandékolt hiradast metakommunikacionak
nevezziik. Kommunikécio nincsen metakommunikacié nélkiil.

A kommunikacio jelen van kiilonb6z6 szituaciokban, amelyek koziil kiemelkedik a pedagogiai
szituacio. Ebben a helyzetben ugyanis egyenl6tlen viszonyforma érvényesiil, ahol a
kommunikétornak (tanarnak) célja:

- a tanuld személyiségének megvaltoztatasa,

- bizonyos cselekvések végrehajtasanak elérése (TANULIJON, MOZOGJON),
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- egyre bonyolultabb normak szerint viselkedés megvalositasa.

A kommunikator a személykozi kommunikacidban egy sajatos szerep, amelynek az értelmezési
tartomanyaban szerepek talalhatok (apa, anya, sziilo, didk, tanar stb.). Ezek koziil is jellegzetes
kommunikatori szerep a pedagogusé.

A pedagogusnak hatalmi szabalyozo eszkozei vannak (jutalom, biintetés), de csak akkor lehet
hatékony, ha pedagogiai céljait pusztan kommunikacios eszkdzokkel éri el és nem kell hatalmi
lehetdségeihez nyulni. A testnevelés sordn a teljes kommunikéciora, az interkommunikaciora
kell torekedni. Az egész foglalkozast at kell szonie a verbalis és a nem verbalis
kommunikécionak. A kisgyermekekkel torténé kommunikacid soran sok esetben sziikséges a
verbalis €s a nonverbalis jelek egyiittes hasznalata (pl. feladatkiaddsok, segitségadas,
hibajavitas, motivacio, stb.). Az egyiittes alkalmazas soran a pedagogusnak figyelni kell, hogy
a kiilonbozd jelek Osszhangban legyenek, ellenkezd esetben a gyermekek kizardlag a
nonverbalis jelek szerint hajtjak végre a feladatokat, s azok alapjan cselekednek.

A hatékonysag tekintetében kudarcra vannak itélve azok a mozgasos tevékenységek, ahol a
pedagogus kommunikacios jeleit nem veszi a gyermek és annak visszajelzését a pedagogus
figyelmen kiviil hagyja. Nagyon fontos - foleg a kisgyermekek esetében -, hogy a pedagogus a
gyermekek altal ismert kodrendszerrel kommunikaljon, illetve torekedjen veliikk egy kdzos
koédrendszer kialakitasara. E kozos verbalis és nonverbalis jeleket tartalmazo rendszerrel tud a
pedagdgus 6sztondzni, hibat javitani, dicsérni, korholni. A gyermek a visszacsatolas soran a
feladatok nehézségérol, az azokkal kapcsolatos attitiidjérdl, pillanatnyi érzelmi hangulatarol
kozol informécidkat, amelyeket a pedagogus dekodolja és annak megfelelden modositja a
modszereit, elvarasait.

A pedagogiai kommunikacio egyik szintere a bolcsdde, az 6voda. Ha belépiink egy bolcsédébe,
ovodaba, egy komplex kommunikacids térbe jutunk. Az intézmény elhelyezkedése,
berendezései, azok elhelyezkedése mind iizenetet hordoz. Knapp (1977) szerint a gyengén
megvilagitott, rossz akusztikdval rendelkezd, nem megfeleld6 homérsékletli, unalmas,
nyomasztd szinekkel kifestett teremben nem mehet végbe igazan hatékony tanitasi-tanulasi
kommunikéacio. A testnevelésre adaptalva elmondhatjuk, hogy a tanteremtdl eltéréen a
tornaterem, mint kommunikacios szintér mas iizenetet hordoz. Ebben a kommunikacios térben
a testnevelést tanitonak - mikdzben valtozatos kommunikacios jelekkel informaciot k6zol -
folyamatosan figyelnie kell a visszacsatolasként megjelend gyermeki metakommunikacios
jeleket, amelyek modosithatjak tevékenységét. E pedagdgus és gyermek kozotti kommunikécio

vezethet el egy pozitiv interakcios folyamat megvaldsulédsdhoz.
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V.1.3. A pedagogus- gyermek interakcioi

A hatékony kommunikaci6 az egyik meghatarozé alapja a pedagogus — gyermek interakcidonak,
mindségi kommunikacié nélkiil nincs eredményes interakcio.

Az interakcio a tarsas kolcsonhatasnak az a forméja, amelyben a cselekvésnek uralkodo szerepe
van. Tobbféle formaja lehet a kiilonféle tevékenységekben, a jatékban, a sportban, a munkéban.
Minden interakcidban a teljes személyiség vesz részt cselekvéses dominancidval (Rokustalvy,
2001). Bébosik (2004) megkiilonboztet pedagogiai illetve nevelési interakciot, amelynek fobb
jegyei:

cselekvések, helyesebben tevékenység keretében sziiletik meg és fejti ki befolyadsat (Joppien,
1981),

kommunikécié formdjaban, mint az érintkezést kozvetitd szimbolikus formaban jelenik meg,
amely leggyakrabban verbalis jellegti (Klafki, 1977),

az intencionalitas a dominans elem benne (Joppien, 1981), ami azt jelenti, hogy a pedagdgiai
interakcid mindig céliranyos, s az olyan interakci6 tekinthetd pedagdgiai természetlinek, amely
a partner, a masik fél fejleszt6 jellegii megvaltoztatasara iranyul (Babosik, 2004).

Csepeli (2001) az interakcié legfontosabb alapelemeinek nevezi az ,.ént”, a ,,masikat” és a
,helyzetet”, amelyben az interakcid résztvevoi érintkeznek egymassal. Az oktatas folyamata is
egy ilyen ,helyzetben”, a foglalkozasokon, a tornateremben, a pedagogus — gyermek kozott

lejatszodo interakcidok sorozatdban zajlik. A testnevelés sordn kétféle interakciot

kiilonboztethetiink meg:
1. Az oktatasi célzatu, amely a hatékonyabb munkat segiti el6.
2. A nevelési célzatu, amely a gyermek személyiségének fejlesztését, a problémak

megoldasat, a tudatos ¢életvitel kialakitasat segiti eld.

A kisgyermekek szamdra a testnevelést, a kiilonb6zé mozgasos cselekvést tanitd pedagogus
egy sajatos pedagogiai helyzetben dolgozik. A gyermekek egy része mar alig varja a mozgast,
az eldzetes ismereteik alapjan valdsziniisithet6en pozitiv attitiddel. Egy masik csoportja a
gyermekeknek nem igy gondolkodik, szdmukra a testmozgas nem okoz Ordmét, nem
¢lményként élik meg azt. Ennek a negativ hozzaallasnak oka lehet az eldzetes pozitiv élmények
hianya, a nem megfeleld sziil6i magatartas €s minta, a testi adottsagok, stb.. Ebben a helyzetben
kell a pedagogusnak a sport, a testmozgds irant elkotelezett gyermek mozgas- és tanulési
igényét kielégiteni valamint a masik tipusi gyermek esetében a rendszeres mozgés iranti
érdeklodést felkelteni, sikerélményhez juttatni. E pedagogiai szitudciohoz jol illeszkedik

Bathory megallapitasa, hogy a tanuldsi motivaciok kialakitasaban a tandrnak (pedagégusnak)
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meghatarozo szerepe van, valamint az iskolat (bolcs6dét, ovodat) és a tanitast kell a tanulohoz
(gyermekhez) adaptalni, s nem a tanulot (gyermeket) a nevelési célokhoz idomitani (Bathory,
1992). A pedagogus - gyermek kapcsolatban meghatarozo a kisgyermekneveld, az
o6vodapedagogus torédése a tanitvannyal, a folyamatos motivacié fenntartasa, a Kis sikerek
elismerése, a fejlédés nyomon kovetése, az dszinte dicséret. Napjainkban a pedagdgusok
megvaltozott pedagdgiai kornyezetben dolgoznak. A gyermekek gondolkodasmodjahoz,
¢letviteléhez, a tekintélyi személyekkel kapcsolatos viszonyahoz jobban illeszkednek a
gyermekkozpontu modszerek. A mai gyermekeket meg kell nyerni a feladatoknak. Az a
gyermek, akit a pedagoégus nem tud megnyerni a kiilonb6z6 mozgasos tevékenységek
végrehajtasanak, nem olyan hatékonysaggal fog részt venni a foglalkozasokon, mint akit sikeriil
megnyernie. A leirtakbol kovetkezik, hogy a kisgyermekneveld, az évodapedagogus a
tevékenységében valtakozva hoz létre a gyermekekkel oktatasi illetve nevelési célzata
interakciokat.

A testnevelés soran folyo oktatasi célu pedagogus - gyermek interakciok, akkor fejtenek ki
eredményes hatést, ha a pedagogus valtozatosan és adekvatan alkalmazza a kiilonb6z06 oktatasi
modszereket és minél jobban torekszik beépiteni a munkajaba a korszer(, innovativ eljarasokat.
A korszerli pedagdgiai szemlélet — amelynek megvaldsitasara a kisgyermekek nevelésével
foglalkoz6 pedagdgusok tobbsége mindig is nyitott volt — sziikségessé teszi a gyermekek
tapasztalatszerzését el6segité gyermek dominanciaji modszerek alkalmazasat, a gyermekek
ontevékenységet tdamogatd pedagdgusi magatartast.

Az el6zdekben leirtak nem jelentik azt, hogy a pedagdgus, mint az interakciok meghatarozé
eleme hattérbe szorul, hiszen tevékenységének tartalma, intenzitasa hatassal van a gyermekek
munkajara. A hagyomanyos pedagogusi Szerep mellett egyre nagyobb teret kell adni a
facilitator szerepnek, aki a hattérbdl iranyitja, segiti a gyermekek tevékenységét. A testnevelés
foglalkozasokon meghatarozd szerepe van a magyarazatnak, a bemutatasnak, a hibajavitasnak,
a segitségadasnak €s a motivalasnak (dicséret, buzditas).

Az oktatas soran a folyamatos pedagogusi visszajelzések, akar negativ, akar pozitiv, formaljak,
segitik a gyermekek helyes oOnértékelését, személyiségik megfeleld iranyt fejlodését. Az
értekelésnek igy nem csak a mozgaskép kialakitasaban, a mozgashibak kijavitasaban és a
mozgas tokéletesitésében van jelentds szerepe, hanem az egész személyiség fejlesztésében is.
A pedagogus a tevékenységek végén ne csak a mozgastevékenység mindségét értékelje, hanem

a gyermekek viselkedését, munkahoz valo hozzaallasat, dicsérjen, sziikség esetén korholjon.
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A kisgyermekek folyamatosan kommunikalnak a felndtt tekintélyi személyekkel. Ezt a
kommunikéciot résziikrél nem befolyasolja a testmozgéas végzése sem, ezért gy gondoljuk,
hogy a pedagdgus se korlatozza ezt.

A testnevelés soran a gyermek — pedagogus kapcsolatban megjelend folyamatos
kommunikacioban a gyermekek kérdéseket tesznek fel a feladatokrél, a végrehajtas
mindségérdl, modjardl, kivansagokat fogalmaznak meg, de sok esetben a testneveléstdl eltérd
témakrol kezdeményeznek beszélgetéseket. A pedagdgusnak - természetesen egészséges
keretek kozott tartva a kommunikéciot — sziikséges ezekre a jelzésekre valaszolni, illetve
felhasznalni azokat a tevékenység szervezése, tervezése soran, ezzel hatékonnya téve a
fejlesztést.

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy az a pedagdgus, aki a gyermekekkel 1étrejové interakciok
alkalméval nem torekszik egy egészséges partneri viszony, egy elfogado, tamogato, 6sztonzo

1égkor kialakitasara, nem tud sikeres munkat végezni.

V.2. Didaktikai alapelvek és feladatok megvaldsitasa

A hatékony mozgastanitds sordn emlitettiik a pedagodgusi felfogast, a kommunikaciot, a
pedagdgus — gyermek interakcidt, de ezek mellett meg kell hatdrozni olyan pedagdgiai
alapelveket, feladatokat, amelyek, mint egy ,mankdé” utmutatast adnak a pedagdgus
munkajahoz.

Az 6vodas korosztaly szdmara irddott testnevelés modszertan szakirodalom, az altalanos
didaktikat is figyelembe véve 5 alapelvet hatarozott meg:

1 a tudatossag és aktivitas elve,

2 a szemléletesség elve.

3. a tanulds motivacidjanak elve

4 az oktatas rendszerességének elve,

5. az ismeretek tartos elsajatitasanak elve (Becsy és Kunos, 1986).

A hazai és nemzetkozi szakirodalmat attekintve Csanyi és Révész (2015) hat alapelvet javasol
a mindségi testnevelés oktatasanak elérésére. Szerintiik az oktatasi folyamatban a pedagogus

- igazodjon a tanulok fejlettségi szintjéhez,

- hangsulyozza a tanuld individudlis jellemzoéit figyelembe véve az dnmagihoz mért
fejlodést,

- torekedjen esélyegyenldségre,

- teremtsen pozitiv tanuldsi kdrnyezetet,

- legyen egészség- és személyiségfejlesztési,
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- reflektiv oktatasi kdrnyezetet teremtsen.

Ugy gondoljuk, hogy a testnevelés oktatasa soran 1étrejové oktatdsi — nevelési folyamatban a
mult értékeit megtartva, de a pedagdgidban, a sportpedagdgiaban napjainkban érvényes
szemléletet illetve a kisgyermekek ¢életkori sajatossagait is figyelembe véve az alabbi
alapelvek érvényesitése fontos szerepet tolt be a pedagogusok nevelési — oktatasi

tevékenysége soran.

1. A szemléletesség elve.
2. Az oktatds rendszerességének és az ismeretek tartos elsajdtitdsanak elve.
3. Differencidlas, az egyéni sajatossdagok, tudas- és fejlettségi szint figyelembevételének

és azg esélyegyenloség megteremtésének elve.

4. A sokoldalu személyiség és az egészségkulturalis értékek kiemelt fejlesztésének elve.
5. A reflektiv oktatasi kornyezet megteremtésének elve.
6. A jaték- és gyermekkozpontu, a pozitiv motivdciot eldsegité oktatdasi kornyezet

megteremtésének elve.
A szemléletesség elve

A kisgyermekek a mozgastanulds soran elsdsorban a vizudlis ingerek hatdsara sajatitjak el a
kiilonb6zé mozgaselemeket. A tanuldsi folyamat eredményessége érdekében torekedni kell
arra, hogy a gyermekek minél tobb érzékszervet hasznaljanak az elsajatitas ideje alatt. A
mozgasok képi megjelenitése a kisgyermekek mozgastanuldsat nagyban eldsegiti, amely
megmutatkozhat a pedagogus mozgasanak utanzasaban, a mozgassorok lerajzolasaban, azok
bemutatasaban, stb.. Az utanzas, a bemutatas soran fontos, hogy a bemutatast végz6 pedagdgus
vagy gyermek helyesen, pontosan hajtsa végre a mozgasokat, ezzel eldsegitve azok megfeleld
mindségll rogziilését a gyermekeknél. A pedagdgus a bemutatis sordn a lényeges elemeket
emelje ki, a mozgasok ritmusanak megéreztetésére alkalmazhat hangjelzéseket. A gyakorlasok
alkalmaval a feladatokkal olyan helyzeteket kell 1étrehozni, amely soran a gyermekek szamara
lehetévé valik minél tobb érzékszerv bekapcsolasa a tanulasi folyamatba, valamint a
magyarazatok alkalmazasakor a szemléletesség érdekében célszerti felhasznalni a gyermekek

jaték, mese iranti érzékenységét illetve képzelderejét.
Az oktatas rendszerességeének és az ismeretek tartos elsajatitasanak elve

A testgyakorlatok, a testkulturélis értékek minél magasabb szintli elsajatitasanak sikeressége
nagymértékben fligg az ezirdnyl ingerek rendszeres megjelenésétdl a bolcsddei, az 6vodai

¢letben. A kisgyermekek nevelésével foglalkozd intézményekben a testkulturalis értékek
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atadasanak és a testmozgasnak napi szinten jelen kell lennie. A kiilonb6z6 mozgasformak
elsajatitasa mindig egy, mar ismert mozgasnak a jartassag vagy készség szintli birtoklasara
épiil.

A testnevelés éves tervezése soran figyelemmel kell lenni, hogy megfelelé gyakorisaggal
szerepeljenek a testgyakorlatok a csoportok éves programjaban, igy biztositva az ingergazdag
kornyezetet illetve eldsegitve a rendszeres testedzés iranti igény kialakulasat.

A rendszeresség szorosan Osszefligg az ismeretek tartos elsajatitasara valo torekvéssel. A
testnevelés céljait akkor tudjuk megvaldsitani, ha a kisgyermek az elsajatitott mozgast,
ismereteket a késobbi életévekben is fel tudja haszndlni és épithet arra. A hatékony
mozgastanulés, a sikeres bevésés, a tudas birtoklasa csak a gyakorlatok megfeleld ideji €s
gyakorisdgu ismétlésével érhetd el. A kisgyermekek nevelésével foglalkozd pedagdgusnak
elegendd 1d6t kell biztositania a mozgasok elsajatitasara és azok jartassag illetve készség szintii
bevésésére. A korabban elsajatitott mozgasokat rendszeresen, meghatarozott idokozonként
ujbol at kell ismételni, s torekedni kell a magasabb tudésszint elérésére, a kiillonb6zo szintii
alkalmazasra. Ennek az elvarasnak a pedagogus akkor tud eleget tenni, ha ezeket az ismétld
gyakorlasokat valtoz6 koriilmények kozott, valtozatos eszkdzhaszndlattal és kiilonbozo
feladatokkal valositja meg.

Az 1j ismeretek esetében legaldbb 2-3 egymast kovetd alkalom megteremtésével kell
lehetdséget biztositani a mozgasok megfeleld idejli elsajatitasara, a feltételes reflexlancolatok,
a mozgasautomatizmusok kialakulasara. A feladatok ismétlése soran nagy hangsualyt kell
fektetni a segitségadésra és a hibajavitasra is.

A megszerzett tudas tartos elsajatitasat eldsegiti a megfelelé motivacio €s a pozitiv érzelmi
viszony kialakitasa az egyes mozgasformakkal kapcsolatban. A kisgyermekek a szamukra
kedves mozgasokat a szabadidejiikben is rendszeresen izik, ezzel is eldsegitve annak belsévé
valasat. A pedagogus feladata, hogy a tanuldsi folyamat sordn olyan pozitiv 06sztonzd
kornyezetet (dicséret, sikerélmény nyujtas, segitségadéds, stb.) teremtsen, amelyben a
gyermekek megfelel6 érzelmi kotodést tudnak kialakitani az elsajatitandd mozgasokkal

kapcsolatban.
A differencidlas, az egyéni sajatossagok, tudds- és fejlettségi szint figyelembevételének és az
esélyegyenloség megteremtésének elve

A bolcsddébe, az 6vodaba bekertild kisgyermekek kiillonbozo eldzetes tudassal, testkulturalis

értekekkel, képességekkel, testmozgas iranti motivacidval rendelkeznek. A csalad, a kdrnyezet

cres
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kap az autonom személyiség teljes mértékli figyelembe vétele, a massdg, az eltérd
fejlédésmenet elfogadasa. A korszerli, eredményes testnevelés szemléletében a gyermek
fejlodését mindig 6nmagahoz kell mérni. Figyelembe kell venni, hogy a gyermekek kiilonb6z6
modon ¢és sebességgel sajatitjdk el a mozgasokat, mas motivacios bazissal viszonyulnak
azokhoz illetve nem egyforman itélik meg képességeiket (til vagy alul értékelik magukat),
képesek-e végrehajtani sikeresen az adott mozgast.

Az elézéekben leirtak sziikségessé teszik a differencialas megvalodsitasat a testgyakorlatok, a
kiilonb6zé mozgasformak elsajatitdsakor. A kiilonbozo feladatokat adaptalni kell a gyermekek
képességeihez, személyéhez. Ez megvalosulhat a feladatok kiadasadban, az elvarasok, a
kovetelmények meghatarozasdban, a motivaciokban. A bdlcs6dében, 6vodaban dolgozd
pedagbdgusok feleldssége, hogy olyan szakmai, pedagodgiai tudéassal rendelkezzenek, amely
képessé teszi Oket a kiillonbozd feladatok adaptélésira, az egyénre szabott differencialas
megvalositasara. A differencialast a pedagogusnak oly modon kell megvaldsitania, hogy az a
gyermek szamara Osztonzdéleg hasson, sikerélményhez juttassa, s ne valositson meg
szegregaciot. Ne mas feladatot adjunk a szamukra, amellyel a gyermekben kialakithatunk egy
negativ attitlidot az adott feladat végrehajthatdosagaval kapcsolatban. A pedagogus a
differencialést els6sorban a magyarazat alapos €s tobbszori ismétlésében, 0sztonzd gyakorlasi
szituaciok megteremtésével, a feladatok végrehajtasaval kapcsolatos elvarasokban, a
segitségadasok kiilonbozé mértékli megvaldsitasaval végezze, ezzel is segitve a feladatokhoz

vald pozitiv hozzaallast, a minél nagyobb sikerélmény elérését.
A sokoldalu személyiség és az egészségkulturalis értékek kiemelt fejlesztésének elve

A rendszeres testedzés meghatarozé szerepérdl a személyiségfejlesztésben szamos publikacid
ir (Rétsagi, 2015; Gombocz, 2008). A sport, a testedzés, mint értékkozvetitd eszkoz jelenik meg
a személyiségfejlesztés folyamataban, errdl részletesebben irtunk mar az el6z6 fejezetekben. A
kisgyermekek nevelésével foglalkozé pedagogusoknak példamutatassal, kiilonb6zd, a
sportban, testedzésben rejld pedagdgiai szituaciok tudatos létrehozésanak segitségével kell
elésegiteni a nevelési és egészségkulturalis értékek atadasat. A testnevelésben, a sportban
szamos alkalom nyilik a pozitiv személyiségvonasok (tolerancia, az elfogadas, a tars segitésére,
az Onbizalom, a fegyelem, kitartds, onfegyelem, stb.) és az egészségtudatos magatartas
kialakitasara. A kiilonboz0 jatékok, a csapatversenyek, az akadalypalyak, az erdei tardk, az
uszasoktatas mind lehetdséget biztosit az eldzOekben leirt értékek elsajatitdsara, bevésésére. A
pedagogus példamutatd, tdimogatd, motivaldo magatartasaval tudja elérni, hogy a gyermekekben

kialakuljon a mar tobbszor emlitett pozitiv értékrend, s ennek megfelelden tevékenykedjenek.
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Az elézbekben leirt elveket masként kell megvalositani a bolcsédében és masként az 6vodaban.
A pedagogusi munka szépségét leljiik meg abban, hogy ezeket az értékeket a kiillonbozo koru,
személyiségli gyermekekhez adaptalva adjuk at, figyelembe véve a csaladi illetve bolesddei/

ovodai kornyezetet.
A reflektiv oktatasi kornyezet megteremtésének elve

A reflektiv pedagdgia napjainkban egyre nagyobb hangsulyt kap, holott gydkerei mar 1933-ra
nyulnak vissza (Dewey, 1933), s tobb neves kutatd, mint Schon (1983), Kolb (1984), Rodgers
(2002), Kimmel (2006), Szivak (2014), Hunya (2014) foglalkozik e témaval. Ugy gondoljuk,
hogy a mindségi oktatd - nevel6 munka elengedhetetlen feltétele a reflektiv szemlélet
megvalositdsa. Hunya (2014) szerint a j6 pedagoégus nem elégszik meg a rutinnal, a bevalt
modszerekkel, hanem folyamatosan értékeli, figyeli sajat tevékenységét, alkalmazott
modszereit. E reflexio végbe mehet a tevékenység alatt €s utan is. A tevékenység végzése soran
alkalmazott reflexidé révén lehetdséglink nyilik a tanuldsi folyamatban az eredményesség
érdekében megvaltoztatni az alkalmazott modszereket, eljarasokat, akér a feladatokat. Uj tervet
allithatunk fel a mozgéselsajatitas eredményessége érdekében. A tevékenység befejezte utdn az
elemzés, értekelés segitségével pontosithatjuk a kitlizott célokat, a tervezett moddszereket,
feladatokat. A reflektiv gondolkodas sziikségessé teszi ,,az Onmagamat kiviilrdl latom”
képesség birtoklasat. Hunya (2014) szerint a reflektiv gondolkodas egy ciklikus folyamat,
amely a tervezés, megvalositas, értékelés, Gjratervezés szakaszokbol all. Csanyi és Révész
(2015), a reflektiv szellemii pedagogus tevékenységének jellemzoit sszefoglald tablazataban
leirtakat Osszegezve elmondhatjuk, hogy a pedagoégus a csoportok szdmdra, az egyéni
képességeket maximalisan figyelembe véve tervezi az oktatd - neveld munkéjat, valtozatosan
¢s adaptiv modon alkalmazza a kiilonb6zd moddszereket, megujulasra képes, folyamatosan
figyeli a gyermekek és sajat munkajat. A reflektiv szemléletli pedagogus munkéjanak
kozéppontjaban a gyermek all, aki szdmara a kiilonb6zd testgyakorlatokkal, jatékokkal,
sportokkal pozitiv élményeket szeretne kozvetiteni, amelyek révén tudja megvaldsitani a
testnevelés céljait és feladatait. Az 1-7 éves korosztaly szamara fontos a folyamatos
visszacsatolas (elsésorban a pozitiv), a sikerélmény nyujtasa, a pozitiv motivacids kdrnyezet
megteremtése, amelyhez az eldzdekben leirt szemlélet hozzésegiti a testneveléssel foglalkozo

pedagogusokat.
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A jaték- és gyermekkozpontu, a pozitiv motivaciot eldsegito oktatadsi kérnyezet megteremtésének

elve

Szamos publikacid, a Bolcs6dei Nevelés Alapprogramja (2016), az Ovodai Nevelés Orszagos
Alapprogramja (2012) is kiemeli, hogy a kisgyermekek legfontosabb tevékenysége a jaték. A
jatékok lehetdséget biztositanak a kiilonbozo értelmi és motoros képességek fejlesztésére, a
szocialis és értelmi fejlodés elOsegitésére, a tarsas kapcsolatok kialakitasara. A jaték alkalmas
a testneveléssel kapcsolatos pozitiv motivacio elérésére, a kiilonbdzé mozgasos cselekvésekkel
kapcsolatos negativ attitild felolddsara. Fontosnak tartjuk kiemelni, hogy nem elég a
pedagdgusnak a jatékot kiadni a gyermekek szamara, hanem torekedni kell a gyerekekkel valo
egylitt jatszasra, ezzel is segitve a hatékony elsajatitast, az eredményes jatékot. A jatékban
szivesen résztvevd pedagogus konnyebben tud pozitiv oktatdsi kornyezetet teremteni, hiszen a
gyermekek nagyobb élvezettel vesznek részt a tevékenységekben. A gyermekek személyiségét,
érdeklédését, eloképzettségét szem el6tt tartd pedagogus képes, olyan pozitiv motivacios
kozeget kialakitani, amely felkelti a gyermekek érdeklddését a testmozgds, a mozgasos
feladatok irant. Mindig Ggy kell dsszedllitani a gyermekeknek szént feladatokat, hogy azok
minél tobb sikerélményhez juttassak Oket, valtozatosak legyenek, mindig 10 ingereket
generaljanak. A gyermekkdzpontusag és a megfeleld motivacios kdrnyezet megteremtése nem
jelenti a fegyelmezés minimalisra csokkentését. A pozitiv €s negativ értékelés egyarant
szolgélja a gyermekek érdekeit érdeklddésiik az érdeklddésiik folyamatos fenntartasat.

A didaktikai alapelveket a tanulasi folyamat soran a didaktikai feladatokon keresztiil
érvényesithetjiik. A didaktikai feladatok a tanitas-tanulas 6sszefliggd folyamatanak egységes
1épései, amelyek onalldan, illetve komplex modon jelentkeznek. Ezen feladatok barmelyikének
elhanyagolasa, figyelmen kiviil hagyasa negativan befolyéasolja az oktatas folyamatat. Nagy
Sandor (1997) az oktatas folyamataban a kovetkezd didaktikai feladatokat hatarozta meg:

- afigyelem felkeltése,

- atanulo6 informalasa a célrol,

- el6ismeretek felidézése,

- az1j ismeretek nyujtasa,

- atények, jelenségek sokoldali elemzése,

- fogalomalkotas, kovetkeztetés, absztrakciok,

- rendszerezés és rogzités,

- alkalmazas,

- ellendrzés és értékelés.
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A kisgyermekek testnevelésével foglalkozo szakirodalom (Becsy ¢és Kunos, 1986; Kunos,
1992) az 6vodai testnevelésre adaptalva az alabbi, részben komplex didaktikai feladatokat

hatdrozza meg:

konkrét tények nyujtasa (0j ismeretek feldolgozasa, konkrét tények megismertetése,
elemzés, altalanositas, végrehajtasi kisérletek),

- az ismeretek megszilarditasa, ismétlo gyakorlas, hataskivaltas,

ellenOrzés,

- alkalmazé gyakorlas.

Napjainkban a pedagogia meghatidrozd szerepet szan a motivacionak, az eldzetes tudésra

épitkezésnek, igy szlikségesnek taldljuk az dvodai testnevelésre adaptalt didaktikai feladatok

ujragondolésat, amelyhez Bardossy (2011) motivacios célu draszerkezete nyujthat segitséget.

Véleményiink szerint az alabbi didaktikai feladatok megvalositisa jobban eldsegiti a

hatékony mozgdstanuldsi folyamatot:

- rahangolas (célkijelolés, motivdcid, elozetes tudds felmérés),

- uj ismeretek nyujtisa (ismeretdatadas, feldolgozds, mozgdselemzés, végrehajtasi
kisérletek),

- ismeretek megszilarditasa (rogzités, ismétlé gyakorlas, hataskivaltds),

- ellenorzés és értékeles,

alkalmazas (alkalmazo gyakorlas, mozgdasalkalmazas).

Rahangolas (célkijelolés, motivacio, elozetes tuddas felmérés)

Eredményes mozgéstanuldas nem képzelhetd el realis €s motivald célkijelolés nélkiil. A
gyermekek szamara fontos, hogy a tanulasi folyamat soran ismerjék, hogy az adott elsajatitasi
szinten milyen elvardsokat (redlis) tdmasztunk eléjiik, honnan hova szeretnénk eljutni az adott
idészakban. Az elézetes tudasra épiild, a gyermekek érdeklddését, életkori sajatossagait
figyelembe vevd célmeghatirozas sikeresen tudja motivalni a tanulasi folyamatban
résztvevoket. A helyes célkijeloléshez és a megfeleld motivacids bazis kialakitdsahoz a
pedagdgusnak jol kell ismernie a radbizott gyermekek életkori sajatossagait, személyiségiiket,

el6zetes ismereteiket, érdeklddési koriiket.
Uj ismeretek nyijtisa (ismeretdtadds, feldolgozds, mozgdselemzés, végrehajtdsi kisérletek)

Az 11j ismeretek elsajatitasa kisgyermekek esetében gondos elokészitést igényel, amelyben az
ismeretatadas alkalmaval a ravezeté gyakorlatoknak, a bemutatasnak kiemelt szerepe van. A
bolcsddés és az dvodas gyermekeknél az ) mozgasok elsajatitasa soran valtozatos el6készitd
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¢és ravezetd gyakorlatokkal kell segiteni a gyermekek mozgasérzékelését, a részmozdulatok és

a teljes mozgas megéreztetését, valamint az elsé végrehajtasi kisérleteket.
Ismeretek megszilarditasa (rogzités, ismétlo gyakorlas, (élettani) hataskivaltas)

Az ismeretek megszilarditasa elosegiti a mozgaselsajatitas masodik szintjének, a jartassagnak
a kialakitasat. Az azonos korilmények kozotti ismétld gyakorldsok gyakorisaga egyenes
aranyban noveli a gyermekek mozgaselsajatitasanak automatizalodasat. Az ismétld
gyakorlasok szaméanak novekedésével egyre nagyobb mértékben érvényesiil a tanult mozgéasok

¢lettani hatasa is.

Ellendrzés és értékelés

Az ellendrzés kettds céliu. A pedagogus ellendrzi az 0j ismeretek, mozgasok elsajatitasanak
mértékét, mindségét, milyen mértékben valosultak meg a kitlizott célok, a sikerkritériumok. A
pedagogus a gyermekek mozgaselsajatitas szintjének ellendrzése mellett reflektiv modon sajat
munk3ajat is ellendrzi. JOl valasztotta-e meg az alkalmazott modszereket, a gyakorlatokat, a
foglalkoztatasi formakat, az eszkozoket, stb.. Amennyiben a gyermekeknek nem sikeriilt az
elvart szinten elsajatitani a mozgast, akkor az ellendrzés soran at tudja gondolni, hogy mely
tényezOk vezetek erre az eredményre és ennek megfeleléen modositja a tervezés folyamatat.
Az értékelést folyamatosan kell végezni a mozgas tanulasa kdzben és a foglalkozas végén is.
Az értékelésnek motivalonak, eldre mutatonak kell lenni, amely hozzéasegiti a gyermekeket a

helyes onértékelés kialakitasdhoz.

Alkalmazas (alkalmazo gyakorlas, mozgdsalkalmazas)

A mozgésok valtozo koriilmények kdzotti gyakorlasa, alkalmazasa eldsegiti a mozgéselsajatitas
legmagasabb szintjének, a készségnek a kialakitasat. Az egyes mozgasok elsajatitasanak célja
egy 0sszetettebb mozgasba vagy mozgéssorba, jatékba vald beépités, amely révén hatékonyabb

végrehajtas valosulhat meg.
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V.3. Tervezés

V.3.1. A tervezés folyamata

A tervezés nem jelent mast, mint a célok és az elore meghatarozott sikerkritériumok ismeretében
hozott dontések és cselekvések programjat, a rendelkezésre allo idd, az azonositott forrdsok, a
tisztazott felelosség, a résztvevo egyének és csoportok osszefiiggésében. A tervezés folyamata
(a tervezéshez kapcsolddd dontések ¢és cselekvések programjat épitd folyamat) a
konszenzusépités  dinamikus,  dialektikus  folyamataként  értelmezhetd,  amely

rendszerszemléleti szemponti megkdozelitésben alapvetden négy allomasbol all:

1. Kezdet - vég elemzés

2. Idealis rendszer megtervezése, feltarasa

3. Miikodtetd rendszerek megtervezése, feltarasa
4. Kivitelezés megtervezése (Bardossy, 2011).

A sikerkritéerium olyan viszonyitasi alap, amelyhez mérve megallapithat6 a célok teljesiilése.
Ha a sikerkritériumként meghatarozott tevékenység vagy tevékenységek teljesiilnek, akkor a
cél is megvaldsul.

A dontés, mint a tervezést meghataroz6 tényez0, nem mas, mint alternativak kozotti valasztas,
amely vaélasztdst a meghatarozott célok ¢és sikerkritériumok figyelembe vételével, a
koriilmények, feltételek elemzése utan kell meghozni. A dontési folyamat soran az egyén
felismeri, majd megfogalmazza a problémat. A kovetkezd 1épésben informaciodkat gytijt (azokat
elemzi), majd azok alapjan megkeresi a megoldast.

A tervezéssel kapcsolatban fontos kiemelni, hogy a dontések és a cselekvések csak akkor
lehetnek eredményesek, ha azok konszenzuson alapulnak. A bolcsddei, és az dvodai testnevelés
tervezésekor a konszenzus a pedagogus és a gyermek kozott jon létre, amelynek soran szamos,
a konszenzusépitést szolgalo elemet kell figyelembe venni. Példaul a gyermekek testneveléssel
kapcsolatos attitiidjét, mozgasmiveltségi szintjét, a pedagogussal kapcsolatos attitiidjét, stb..
A tervezés folyamatanak elsé allomasa a ,,kezdet-vég elemzés”, amely soran megtorténik a
problémak feltarasa, s azoknak az okoknak a keresése, amelyek indokoltta teszik a tervezési
folyamat beinditasat, majd megtorténik azoknak a tdvlatoknak, értékeknek, céloknak és
sikerkritériumoknak a meghatarozasa, amelyek a tervezési folyamatot orientaljak. A pedagogus
a tervezés elsd 1épéseként kijeldli az elérendd célt, majd hozza rendeli a sikerkritériumokat.
Fontos kiemelni, hogy a bolcsddei és az 6vodai testnevelés soran a célok és a sikerkritériumok
meghatdrozasakor figyelembe kell venni a gyermekek életkori sajatossagait, képességeit és

elozetes tudasukat,.
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Példaul: Célunk a labdavezetés elsajatitasa az ovodai vegyes csoportban. Ehhez rendelt
sikerkritériumok: kiscsoportos esetén egymas utan 5-6 leiités helyben, 3-4 leiités mozgas
kbzben,; kozépso csoportban folyamatos labdavezetés helyben, 10 m folyamatos labdavezetés
jaras kozben, nagycsoportban labdavezetés helyben és mozgas kozben feladatokkal.

A masodik allomés az ,idedlis rendszer megtervezése, feltarasa”. Itt keriil sor annak a
rendszernek a meghatarozasara, leirasara, amelyre a tervezés iranyul és annak a
rendszerkOrnyezetnek a meghatarozasara, leirasara, amelybe a tervezés targya beintegralodik,
amely a tervezési folyamatot tovabb orientalja és kontrollalja. A pedagogiai tervezés soran az
idedlis rendszer lehet a csalad, a nevelési intézmény, stb.. A konyviink témajat figyelembe véve
az idealis rendszer elsGsorban a bdlcs6de, az Ovoda illetve a testedzésnek teret add
sportegyesiilet, néhany esetben a csalad. Ebben a tervezési folyamatban nem kell az idealis
rendszert megtervezni, hanem elsésorban meg kell vizsgdlni, hogy a kitlizott célok
megvalositdsanak megfeleld helyszine-e az adott intézmény, szervezet vagy a csalad?
Amennyiben a célok nem megvalosithatok ebben a rendszerben, akkor vagy masik intézményt
keresiink, vagy a célokat modositjuk (Bardossy, 2011).

Példaul: Az elso lépésben meghatdarozott célok megvaldsitasdra az idealis rendszer az ovoda,
hiszen nevelési rendszere, céljai, feltételrendszere lehetoséget biztosit a célok teljesiiléséhez.
Jelen célok esetében a csalad nem felel meg teljes mértékben az idedlis rendszer elvardsainak.
A harmadik allomas a ,miikodteté rendszerek megtervezése, feltirasa” A tervezési
folyamatnak ebben a szakaszaban azokat a feltételeket és forrdsokat sziikséges meghatarozni,
leirni, amelyek a tervezési folyamat eredményességét, a tervezett rendszer miikodoképesseégét
befolyasoljak. Meg kell vizsgélni, hogy az adott intézmény targyi (tornaszoba, eszk6zok, udvar,
elhelyezkedés stb.), személyi feltételei (pedagdgus szakmai, pedagogiai felkésziiltsége,
szemlélete, stb.) alkalmasak-e a célok megvaldsitasara? Amennyiben nem adottak a feltételek,
meg kell vizsgalni, hogy azok megteremthetok-e vagy sem. Abban az esetben, ha nem
teremthet6k meg, akkor meg kell valtoztatni a célokat vagy el kell vetni azokat.

Folytatva a példankat, a harmadik lépésben meg kell vizsgalni, hogy az ovoda (mint idedlis
rendszer) személyi és targyi feltételei adottak-e a sikerkritériumok teljesiiléséhez. Az
ovodapedagogus rendelkezik-e olyan szakmai tuddssal, amely révén meg tudja tanitani a
gvermekeknek a labdavezetést? Van-e megfelelé mennyiségii és nagysagu labda, boja és egyéb
az oktatast segitd eszkéz? Van-e tornaterem, tornaszoba vagy az udvaron van-e olyan teriilet,

ahol lehet labdat vezetni? Amennyiben rendelkezésre dllnak a feltételek, akkor tovabb
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léphetiink, de abban az esetben, amikor hianyosaK, akkor uj célokat, sikerkritériumokat kell
meghatdroznunk.

A negyedik allomas: a , kivitelezés megtervezése”. A folyamat befejezd részén azoknak a
modszereknek, eszkozoknek az attekintésére, kivalasztasara, felhasznalasara, keriil sor,
amelyek a tervezett rendszer tartalmdnak kimunkalasdhoz, mikodoképességének ¢és
sikerességének garantaldsdhoz nélkiilozhetetlenek. A pedagdgus a tervezésnek ebben a
fazisdban meghatidrozza azokat a moddszereket, eljarasokat, eszkozoket, a bolcsédei-6vodai
mozgasrendszerbdl azokat a testgyakorlatokat, jatékokat, amelyek a cél elérését eldsegitik.
Jelen példanal maradva a modszerek koziil a magyardzatot, a bemutatdst, a hibajavitadst, az
értékelést, a segitsegaddast valaszthatjuk ki, majd meghatarozzuk a foglalkoztatasi formakat. Itt
az egyiittes csoport, a csoportos csoport, azon beliil a paros gyakorlatok, illetve a csapat
foglalkoztatas hatékony. Eszkozok koziil a labda, karika, bdja, oszlop stb. nyujt segitséget. A
mozgasanyagban a helyben labdavezetés, a jaras kozbeni labdavezetés, a par vagy a boja
keriilésével végrehajtott feladatok, stb. szerepelhetnek.

A tervezés soran ujabb informaciokkal, feltarulé szempontokkal talalkozhat a tervezd, amely

ujabb értékelésekhez, majd dontésekhez vezet. (3. bra)

1.

Kezdet — veg
elemzés

4.

ISivitelezes Idedlis rendszer

megtervezése

megtervezése, feltarasa

Miikodtetd rendszerek

megtervezése, feltarasa

3. abra: A tervezés folyamatanak folyamatabraja (szerzé altal készitett, 2020)

A folyamatos visszacsatolds kovetkezményeként nem minden esetben léphetiink eldre a

tervezés folyamataban, hanem tobb esetben visszalépés torténik, s az 1) informaciok birtokaban
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meghozott, a rendszer alkotéelemein végrehajtott korrekciok utan folytatodik a tervezés. Igy
azt mondhatjuk, hogy a tervezési tevékenység nem linedrisan, hanem spiralisan értelmezhetd

folyamat (Bardossy, 2011).
V.3.2. A tervezés szintjei

V.3.2.1. Orszagos szint

A bolesédében a Bolesddei nevelés orszagos alapprogramja, az 6vodaban az Ovodai nevelés
orszagos alapprogramja a kisgyermekekkel foglalkozé pedagdgusok szamara alapelveket,
feladatokat, alkalmazandd moddszereket hatdroz meg a kiilonb6z0 nevelési és fejlesztési
teriiletek meghatdrozdsa mellett. Az alapprogramok kdvetelményeket, elvarasokat is
megfogalmaznak, mikozben utmutatast adnak az intézményesitett nevelés mindségi
megvalositasahoz. E dokumentumok alapjan készitik el az intézmények a sajat pedagogiai

programjukat, a pedagdgusok a sajat munkaterviiket.

V.3.2.2. Helyi szint

Eves szakmai program

A tervezés helyi szintjének egyik feladata az adott intézmény pedagdgiai programjanak a
megtervezése, amelynek alapjat az orszagos alapprogramok adjék. E konyvnek nem célja a
pedagdgiai programkészités 1épéseinek bemutatasa, bar azok altalanossagban megegyeznek az
V.3.1. pontban foglaltakkal. Jelen sorokban csak a mozgasos tevékenységekkel kapcsolatos
elemeket targyaljuk. A pedagogiai programok tervezésénél figyelemmel kell lenni arra, hogy a
mozgastevékenység illetve a testnevelés szempontjabol minden elem szerepeljen a
programban. A pedagogiai program egy konszenzuson alapul6 dokumentum, amelyben a
kiilonb6z6 pedagogusi felfogasok, sport- €s mozgas iranti érdeklodések osszehangolodnak €s
egy szertedgazd, a szines mozgasfejlesztést, a rendszeres testedzés iranti igény kialakitasat
eldsegité dokumentumot hoznak 1étre. Fontos megjegyezni, hogy amelyik mozgasforma nem
szerepel a pedagdgiai programban, azt nem lehet tervezni a személyi szintli tervezé munkaban.
A program tervezésekor ki kell hasznalni a helyi adottsagokat, a hasznalhat6 1étesitmények adta
lehetségeket, mint példaul az erdd, zoldteriilet, sportpalya, uszoda kozelségét. A kiilonb6zo
mozgasformak megismerése illetve hozzaférése terén szamba kell venni az igénybe vehetd

sportolasi lehetéségek kinalatat, pl. 6vodastorna.
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V.3.2.3. Személyi szint

Testnevelés iitemterv

A bolcsodei és dvodai élet tervezését az dvodapedagogus €s a kisgyermekneveld éves szakmai

programban valositja meg. A program kitér a bolcsddei, 6vodai élet minden szinterére, nevelési

terlileteire. A szakmai program szerves része a testnevelés gyakorlatanyaganak tervszerii

elrendezését tartalmazo iitemterv is. Az litemterv készitését koriiltekintd tervezési folyamat

elézi meg, amely soran a pedagdgus célokat, feladatokat, kovetelményeket hatdroz meg.

A pedagogus céljainak sikeres eléréséhez sziikséges a koriltekint6 tervezé munka, amelyet

szdmos tényezO befolydsol. Belsd befolydsold tényezdk kozé tartozik tobbek kozott a

pedagoégus egyéni szemlélete, koncepcidja, szakmai elhivatottsaga, szakmai felkésziiltsége. A

kiils6 tényez6k kozé sorolhatd az oktatas- és szocialpolitika, a tarsadalmi elvarasok, a szakmai

programok, a szil6k és a fenntartok elvarasai, a gyermekek életkora és személyisége,

testedzéssel kapcsolatos attitiidje.

A kisgyermek nevelésével foglalkozd pedagogus éves munkajat meghatarozo dokumentum, az

emlitett litemterv. Az iitemtervben a pedagdgus az adott csoport Osszetételét (kor, nem,

személyiségek stb.) figyelembe véve munkatervet készit, amely a munkdban nagyfoki

onallosaggal, s ebbol kdvetkezden feleldsséggel bir. A tervezd munka a pedagogustol alapos és

sz¢les kori szakmai tudast igényel, legféképpen a testnevelés és a pedagogia teriiletén. A

bolcsddei és az 6vodai testnevelés litemterv készitése az alabbi fazisokbol 4ll:

1. Elokészités (a beiratkozas eredménye alapjan a csoport 0sszetételének megismerése, az Uj
gyermekek megismerése, stb.).

2. A mozgasanyag , fejlesztési anyag kivalasztasa (tobb szempont figyelembe vétele).

3. A kivélasztott tananyag felbontasa didaktikai egységekre az egyéni sajatossdgokhoz
igazitott részcélok szerint.

4. A felbontott tananyag elrendezése, figyelembe véve a részcélok megvaldsithatosaganak

terminusait.

Az iitemterv elokészitése

A testnevelés foglalkozéds tervezéséhez szervezd munka mar az el6z6 év madjusaban
megkezdddik. A pedagdgus a beiratkozds eredményeként felméri a kovetkezé6 munkaév
csoportosszetételét. A beiratas utan megvizsgalja, hogy az adott csoport Osszetétele, 1étszama,
¢letkori sajatossadga milyen jellegli mozgasanyag elsajatitasat teszi lehetove, melyek a fejlesztés

iranyai. Az el6készités soran fel kell mérnie a targyi feltételeket. A csoportszoba, az udvar
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mérete, a rendelkezésre allo eszkozok, a lehetdség az eszkdzok bovitésére meghatarozza a
tervezhetd, elsajatithatd mozgasanyagot, jatékokat, mozgasfejlesztd gyakorlatokat. Az
elokészités fontos része a célok meghatarozasa. A pedagdégusnak meg kell hatdroznia, hogy az
év végéig milyen szintre szeretne eljutni a gyermekekkel a kiilonbdzo testgyakorlatok és
képességek esetében. E fO célt részcélokra kell bontania, amelyek meghatarozasakor
figyelembe kell venni a csoport Osszetételét, a gyermekek ¢letkorat, elézetes tudasukat,
mozgaskészségi szintjiilket, mozgasmiveltségiiket. Ezek meghatdrozasa elengedhetetlen és

egyben nagy koriiltekintést igényel a pedagdgus részérol.

A foglalkozasi (fejlesztési) anyag kivalasztasa

A bolcsddei nevelés-gondozas orszdagos alapprogramja” (4. melléklet a 6/2016. (I11. 24.)
EMMI rendelethez) és az ,,Ovodai nevelés orszdgos alapprogramja” (363/2012. (XIL 17.)
Korm. rendelet) meghataroz alapelveket, kovetelményeket, a bolcsddei nevelés — gondozas és
az 6vodai nevelés céljat, amelyen beliil talalhatdo a mozgds, az egészséges ¢Eletmod
megalapozésa, az egészségfejlesztés és-a prevencid. Az alapprogram konkrét tananyagot nem
tartalmaz, ezért annak kivalasztasa nagyfok 6nallosagot, s feleldsségtudatot kovetel meg a
pedagdgustél. A mindennapi munka soran nagyon ritka, hogy homogén Osszetételii
csoportokkal tudjon dolgozni a kisgyermekneveld illetve az 6vodapedagogus, jellemzébb a
heterogén csoport. Ebbdl kifolydlag a testnevelési mozgasanyag kivalasztasa soran figyelembe
kell venni a csoportot alkotd korosztdlyok mozgasfejlddési- és életkori sajatossagait, a
gyermekek egyéb sajatossagait, a fejlesztés iranyait. A kivalasztas a testnevelés és a sport
testgyakorlataibdl, mozgéasanyagabol torténik az alabb megadott szempontok alapjan:
-igazodjon az adott csoport életkori- és mozgasfejlodési sajatossagaihoz,

-fejlessze a motoros képességeket,

-tartalmazzon egyszerti és dsszetett mozgasformakat egyarant,

-segitse eld a mozgdsmiiveltség, a cselekvoképesség kialakitasat,

-kapjon meghataroz6 szerepet a jatek,

-vegye figyelembe a targyi és személyi feltételeket,

-vegye figyelembe a gyermekek eldzetes tudasat, felkésziiltségét a mozgasgyakorlatokkal
kapcsolatban,

-vegye figyelembe a gyermekek mozgasformakkal kapcsolatos érdeklddését.
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A Kkivalasztott tananyag felbontasa didaktikai egységekre, az egyéni sajatossagokhoz

igazitott részcélok szerint

A kivalasztott tananyagokat részcélok megadasa alapjan egymasra €piilo didaktikai egységekre
bontva csoportositani kell. A felbontas elsd 1épése a csoport szamara kitlizott, az év végéig
elérendd, mar meghatarozott cél, célok (sikerkritériumok megjelolésével egyiitt)
konkretizalasa. Az éves célkitiizést konkrétabb részcélok megjeldlésével kell kiegésziteni. [lyen
részcélok lehetnek példaul:

-a bemelegitést szolgald gyakorlatok, a jatékos bemelegitést szolgald gyakorlatok,

-a motoros képességek fejlesztését szolgalod gyakorlatok,

-a mozgasmiiveltséget szolgald gyakorlatok,

-az adott korosztaly altaldnos és specidlis mozgésfejlddését eldsegitd gyakorlatok,
-testnevelési jatékok, stb.

A célok szerinti csoportositdsokat tovabbi részegységekre kell bontani, amelyek a végrehajtas
¢s a hatéaskivaltas szempontjabdl funkcionalis egységet alkotnak. Ezek az egységek akar tobb
foglalkozas anyagat is felolelhetik. Az egységre jellemzd, hogy benne az elemek logikusan
egymasra épiilnek, azonban tovabb bontva nem érik el a kivant hatast. A kitiizott cél csak ebben
a strukturaban valosulhat meg, ellenben Osszekapcsolhatok mas egységekkel, s igy egy
magasabb szintll tudashoz juthatnak altala a gyermekek.

Pl. az els6 egység: Babzsak (kislabda) hajitas helybdl (terpeszallasbol, harantterpeszallasbol),
mely feloleli a babzsak (kislabda) hajitas elsajatitasat, jartassag majd, készség szintli
végrehajtasat

amasodik egység: Babzsak (kislabda) hajitas 1¢épésbdl, amely az elsd egység elsajatitasara épiil,
feltételezve annak legalabb jartassag szintii elsajatitasat.

Az elézdekben leirt két egység 6sszekapcesolhatd és amennyiben mind a kettd elsajatitasra kertiil
a gyermek babzsak (kislabda) hajitas mozgasformat egy magasabb végrehajtasi szinten
birtokolja.

Hasonldan gondolkodhatunk a helybdl tavol- és a nekifutdsbol tavolugras oktatasa esetén is,

illetve mas mozgasformak elsajatitasa soran is.
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A felbontott tananyag elrendezése, figyelembe véve a részcélok megvalosithatosaganak

terminusait

A tananyag elrendezése az titemterv készitésének utolso, s egyben a leglényegesebb allomasa.
A tananyag elrendezésének struktardja linedris vagy koncentrikus felépitésii lehet. A
testnevelés céljait szolgdlo testgyakorlatok tekintetében linedris felépitésrél beszélhetiink,
hiszen mozgastanulasi folyamatot valosit meg a pedagdgus. A korosztdly mozgasfejlodését
szolgal6 gyakorlatok esetében koncentrikus felépitést valosit meg a testnevelést oktatod, ugyanis
mindig visszatér a mar ismert gyakorlatokhoz, de azok ismétlése soran egy magasabb szint
elérését tlzi ki célul. A mozgédsanyag elrendezésének elsd 1épése, hogy a pedagodgus
meghatdrozza hany testnevelés foglalkozast tart az év sordn, s azt hany ciklusban valositja meg.
Pl.: & heti egy testnevelés esetén szeptembertdl majus 31-ig, az tinnepeket is figyelembe véve
kb. 34-37 alkalomra lehet tervezni a mozgéasanyagot. Atlagosan egy ciklusra 3 foglalkozas jut,
igy lehet olyan ciklus ahova 2, s lehet olyan ahol 4 foglalkozas tartozik. Ez alapjan 11-12
ciklusra tervezhetiink. Amennyiben hetente 2 testnevelést tart a pedagogus, akkor vagy a
ciklusok szamat kell megduplazni, vagy a cikluson beliili 6rak szamat kell névelni.

Az elrendezés masodik 1épése a kiilonbozd testgyakorlatok esetében az év végéig elérendd
célok, valamint sikerkritériumok meghatarozasa, majd ezt kovetden az adott iddszakok
(ciklusok) lezarasakor elérendd részcélok és sikerkritériumok megnevezése. A pedagogus
didaktikai egységenként a részcélokhoz rendeli hozza a testgyakorlatokat, a mozgasformakat.
Az elhelyezésnél tigyelni kell arra, hogy a részegységek logikailag egymadsra épiiljenek és
eredményeiket (részcélok teljesiilését) 0sszeadva a f0 cél elérését szolgaljak. A pedagogus az
elrendezés soran a részegységekben a foglalkozdsok szamat Ggy hatdrozza meg, hogy az
elegendd legyen a részcélok maradéktalan teljesiiléséhez. Az elrendezés sordn az aldbbi
szempontokat kell figyelembe venni:

- egy-egy ciklus 2-4 foglalkozast tartalmazzon,

-a célok kijelolésénél mindig egy-egy testgyakorlat illetve motoros képesség kiemelt
fejlesztését hatarozzuk meg,

- az intézményi adottsagok figyelembe vételével Osszel, télen és tavasszal is tervezziink
szabadban végezheté mozgasokat,

- az anyag elrendezése soran figyelemmel kell lenni a gazdag €s valtozatos eszkézhasznalat
tervezésére, az litemterv atlathatosaga segitséget ad annak tervezésére, hogy a kiilonb6z0 szerek
hasznalata ne stirlin ismétléd;jon,

- a gyakorlatok elrendezése mindig a fokozatos terhelésndvekedést szolgalja,
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- legyen attekinthetd az iitemterv,

- fontos, hogy a terv konszenzussal késziiljon a tars pedagogus egyiittmiikodésével.

A testnevelés litemterv a kisgyermekneveld, az ovodapedagdégus munkaeszkdze, nem egy
dokumentum a sok Kkoziil, amelynek a fiokban a helye. Az iitemtervnek egy ¢16
dokumentumnak kell lennie, amelybe folyamatosan jegyzetel a pedagdgus, megjegyzéseket ir,
a célok teljesiilésérol, korrekcidkat jegyez fel, hogy a kovetkezd évben pontosabb tervet
készithessen. A jo litemterv megkonnyiti a foglalkozasra valo felkésziilést, ugyanis célokat és
feladatokat hataroz meg, s igy mar csak a gyakorlatok konkretizalasa var a pedagogusra a
konkrét tevékenység megtervezésekor.

Az alabbiakban Bucsyné (2017) iitemterv mintéjat is figyelembe véve a teljesség igénye nélkiil.

bemutatunk egy litemtervet. (5. tdblazat)

97



5.tablazat: Utemterv minta (szerzé altal készitett, 2020)

Mozgasgyakorlatok Ciklusok 1./1-2 fogl. 11./3-6 fogl. 111./7-9. fogl.
Lo, Futotechnika, er6- és | (ugrd)Er6- ¢s | Futas-ugras
Mozgaskészségek, gyorsasag fejlesztése, | gyorsasag fejlesztése, | Osszehangolasa,
: : . . elugrasok elsajatitasa. | elugrasok, hajitasok, | koordinacios
motoros képességek fejlesztése futotechnika képességek
elsajatitasa. fejlesztése.
oszlop, sz€tszort | oszlop, koralakzat | szétszort — alakzat
Rendgyakorlatok alakzat alkalmazasa. alkalmazasa. alkalmazasa.
Természetes mozga"sok Jarés, Jaras, futds és ugrd | Jaras- futas
futasgyakorlatok, feladatok, babzsak és | feladatok
Szabadgyakorlatok szabad és | szabadgyakorlatok. akadalyokkal,
ugrokotélgyakorlatok. szabadgyakorlatok.
Futasok  kiilonb6z6 | Rovid tava futasok, a
, kiindulohelyzetekbdl, | helyes futotechnika
futasok futofeladatok jartassag szinti
eszkozokkel. clsajatitasa.
Helybdl tavolugras, | Par 1épésbal
par 1épésbdl | tavolugras az egy
magasugras szembdl | 1abrol elugras
L. ; az egy labrdl elugrds | jartassag szintl
atletika ugrasok jartassag szintli | elsajatitasa,
clsajatitasa. nekifutasbol
szembol
magasugras
gyakorlasa.
Helybdl, Haréant
i terpeszallasbol terpeszallasbol
dobasok babzsikhajitis,  a | babzsdkhajitas
. dobas ivének | elsajatitasa, Célba
Fé gyakorlatok megéreztetése. hajitasok.
természetes
tamaszgyakorlatok
egyensulygyakorlatok
torna -
talajgyakorlatok
tamaszugrasok
fliggésgyakorlatok
dobasok-elkapasok
labda labdavezetések,
guritasok
L, Futo- és fogojatékok, | Futo- és fogojatékok, | Futo- és
Jaték

Valto- és sorversenyek

Haz fogdok, Bombazo.

fogojatékok, célba
dobo versenyek.
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A bolcsédei illetve ovodai testnevelés foglalkozas tervezése

A bolcsddei illetve ovodai testnevelés foglalkozas az litemterv részcéljainak egy foglalkozasra
lebontott megvalodsitasa. A foglalkozas célja tobb feladat megvaldsitasan keresztiil érheto el,
amelyek két csoportra oszthatok. Az egyik csoportba soroljuk az egészség és a mozgaskészség,
a mozgasmiveltség kialakitdsat, a motoros képességek fejlesztését szolgaldo kozvetlen és
kozvetett hatast feladatokat, a masik csoportba a gyermek személyiségét pozitiv iranyba
befolyasolo nevelési célzatu feladatokat.

Az els6 csoportba tartozoé feladatok a mozgastevékenység legmeghatarozobb részét alkotjak,
amelyek a foglalkozas minden részén jelen vannak, s a testgyakorlatok segitségével valositjuk
meg azokat.

A nevelési célzatu feladatok esetében eléfordulhat, hogy a pedagogus talalkozik olyan
gyermekkel, aki a testmozgassal kapcsolatos pozitiv attitiidje révén a gyakorlatokat gyorsan
hajtja végre ¢és a pontatlan mozgasvégrehajtas jellemzi. Ugyanakkor talalkozhat olyan
gyermekkel is, aki motivalatlan és semmiképpen nem akar aktivan részt venni a testnevelés
foglalkozason. Az elézdekben leirtak is megerdsitik azt a tényt, hogy a pedagdégusoknak a
foglalkozasra vald felkésziiléskor figyelembe kell vennie, hogy a gyermekek testneveléssel
kapcsolatos attitiidje széles skalan mozog. Olyan gyakorlatokat, jatékokat kell terveznie, ami
egyrészt lekoti a gyermekek figyelmét, masrészt felkelti az érdeklddésiiket. Ehhez
nagymértékben ismerni kell a csoport gyermekeinek személyiségét, a testneveléssel
kapcsolatos attitiidjét. Fontos, hogy a pedagogus olyan 1égkdort teremtsen, amiben a gyermek ne
kotelezo jelleglinek €lje meg a testnevelésen valo részvételt. A tervezett testnevelést hetente
legalabb egyszer bolcsédében 15-30 percben, 6vodaban 35-40 percben, onkéntes alapon
ajanlott tartani. (Bucsyné, 2010) A tobbi napon a bdlcsédében naponta lehetdséget kell
biztositani a spontan mozgasokra, elsdsorban a szabadban tartézkodas alkalmaval. Lényeges,
hogy a gyermek ne érezze a pedagdgus iranyito szerepét, aki inkabb, mint facilitator a hattérbol
iranyit, feltételeket teremt. Ezt a legkdnnyebben Ugy tudjuk elérni, hogy az eszkozoket
(kismotor, labda, stb.) elérhetd helyen hagyjuk, hozzaférhetdvé tessziik a gyermekek szdmara.
Az 6vodaban, elsésorban a nagycsoportban, de igény szerint akar a tobbi korosztalyban is lehet
hetente két testnevelés tevékenységet kezdeményezni. Mindezek mellett az dvodaban a
mindennapos, 5-10 percig tarto testnevelést is sziikséges megvaldsitani.

A mindennapos testnevelés megvalositasa segit elérni a testnevelés céljait. Ennek megfeleléen
annak tervezésekor figyelembe kell venni, hogy milyen céllal szervezi meg a pedagdgus. A

mindennapos testnevelést az alabbi célok elérése érdekében szervezhetd meg:
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A., Elokeszito céllal, amikor a testnevelés foglalkozason oktatandd mozgaskészég elokészitését
tlizi ki célul a pedagogus. Ebben az esetben sziikséges megtervezni az adott mozgas elokészitd
¢és ravezetd gyakorlatait, az 0 mozgaskészség végrehajtasat el0segitd motoros képességek
fejlesztését.

Pl.: A szembdl magasugras eclsajatitasa esetén a mindennapos testnevelésre az életkori
sajatossagok figyelembevételével szokdeld gyakorlatokat, kisebb akadalyok atugrasat
tartalmazo jatékokat célszerii tervezni, amellyel eldsegithetjiik a gyorsabb tanulési folyamatot.
B., Gyakorlo céllal, amikor a testnevelés foglalkozason tanultak bevésését, az elsajatitas
szintjének emelését szeretné elérni a pedagogus gyakorléassal, alkalmaz6 gyakorlassal. Pl.: Az
egykezes fels6 dobas elsajatitdsa érdekében a pedagdgus labdaval parosgyakorlatokat,
célbadobasokat, kidobo- és célbadobd jatékokat tervez.

C., Jaték céllal, amikor kiilonboz6 testnevelési jaték elsajatitasa vagy gyakorlasa az egyik cél,
illetve a gyermekek mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlidjének a kialakitdsa. A jaték céllal
végzett mindennapos testnevelés esetében koriiltekintéen kell kivalasztani a jatékokat, 2-3
jatéknal tobbet nem szabad tervezni, s azoknak is egymasra kell épiilnie. Pl.: Labda guritasaval
terpeszfogd, bombazé jaték labdaguritissal, bombaz6 jaték labdadobassal.

D., Mozgasigény kielégités céllal, amikor egyszeriien csak a gyermekek mozgasigényét
szeretné kielégiteni a pedagdgus. Ide tartozhatnak a kisebb tardk, télen a szanko6zasok,
korcsolyazéasok, csuszkalasok, stb.

A bolesédei és az ovodai testnevelés foglalkozas tervezésének elsé lépése a foglalkozas
céljanak és a foglalkozas tipusanak kijelolése. A célok meghatarozasa az egyéni sajatossagokat
figyelembe véve térjen ki a fejlesztendd képességekre, a kiillonb6z0 mozgasformak hatékony
elsajatitasara, a személyiség fejlesztésére. A célkitlizés legyen redlis, elérhetd, megvaldsithatd
valamint lényegre tord, konkrét. A célok megvalosulasa pozitiv motivaciot adhat gyermeknek,
neveldnek egyarant.

A foglalkozas tipusainak meghatirozasakor az oran elérendd célokat és feladatokat kell
figyelembe venni, amely alapjan az alabbi tipusu foglalkozasokat kiilonboztetjilk meg:

-uj ismereteket k6zI6 tipusu foglalkozas,

-gyakorld tipust foglalkozas,

-ellendrzd tipusu foglalkozas,

-alkalmaz¢ tipusu foglalkozas,

-jatékfoglalkozas,

-vegyes tipusu foglalkozas (Bucsyné, 2010).
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A napi gyakorlatban a testnevelés foglalkozasok legnagyobb szazalékban vegyes tipust
foglalkozasok.

A masodik lépés a feladatok hozzarendelése a célokhoz, vagyis a célok megvaldsitdsahoz mely
feladatoknak kell teljestilnie.

A harmadik lépés a célok és a feladatok alapjan a testgyakorlatok, jatékok kivalasztasa,
felbontasa €s elrendezése az orarészeknek megfelelden. A gyakorlatok elrendezése, idGtartama,
sulyponti helyének meghatarozasa nagyban fiigg az elérendd céltol. A kivalasztando
testgyakorlatokat, illetve jatékokat késébbi fejezetben targyaljuk.

A negyedik lépés a célok és feladatok alapjan az adekvat modszerek, eljarasok, foglalkoztatasi
formak kivalasztasa, hozzarendelése a testgyakorlatokhoz.

Otédik lépésként a foglalkozasokon hasznalni kivant eszkdzoket kell meghatarozni.

A pedagogus palya elején 1évO neveld részletesebb, az aprobb részletekre is kiterjedd
foglalkozasi vazlatot készit, majd a tapasztalatok, a gyakorlottsag ndvekedésével a tervezés mar
vazlatossd valik. Azonban a sokéves tapasztalat sem mentesitheti a pedagogust a célok,
feladatok meghatdrozéasa aldl a testnevelés foglalkozéas tervezése soran. A cél nélkiili 6ra
rogtonzott feladatok végrehajtasat eredményezi, ami nem szolgalja a gyermekek egészséges
fejlodését, nem fejlodik mozgaskészségiik, motoros képességiik, rovid idon beliil egysikava

valik a foglalkozas, a gyerekek motivalatlanok lesznek.

A testnevelés foglalkozas szerkezete

A testnevelés foglalkozas szerkezete harmas tagozodast, amelyet tovabbi alrészek alkotnak:
1. Bevezeto rész

- szervezési feladatok, (szerek kikészitése, csapatalakitas, stb.)

- bemelegitést szolgalo feladatok

a., jaras, futas gyakorlatok vagy/ és bemelegitd jatékok, jatékos feladatok,

b., szervezet altalanos és sokoldali bemelegitését és fejlesztését szolgald gimnasztika
(bolcs6dében max. 6 gyakorlattal, 6vodaban 10-12 gyakorlattal), amely felkésziti a szervezetet
a magasabb fiziologids feladatok végzésére, eldsegiti a helyes testtartds kialakitasat, a
tartasjavitast.

A bemelegitd rész Osszeallitasanal fokozatos terhelést szem el6tt tartva alacsony és kdzepes
intenzitasu, valtozatos gyakorlatokat kell tervezni. A jatékok kivalasztasa és a jaras, futés
feladatok Osszedllitdsa az adott csoport €letkori sajatossagait, képességeit figyelembe véve

torténjen. A gimnasztikai gyakorlatok tervezését az 6sszeallitas szabalyait kovetve a keringést
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fokoz6 gyakorlatokkal kell kezdeni, amelyek a szokdelé gyakorlatok. Az Gsszeallitasanal
figyelni kell, hogy eldszor minden izomcsoportot meg kell nytjtani €s utana lehet felvaltva
erositd és nyqjtd hatasu gyakorlatokat végeztetni. Figyelni kell arra, hogy egy izomcsoportot
tobbféle fejlesztd hatds érjen és allasbol a talaj felé induljanak a kiinduld helyzetek, s a
gyakorlatok intenzitdsa fokozatosan ndvekedjen, izomhatdsuk valtozatosan terjedjen ki a test
V. a fobb izomcsoportjaira. Egymast kovetd két gyakorlat izomhatdsa ne egyezzen meg, ne
ugyanarra az izomcsoportra fejtse ki a hatasat. Keriiljiilk a hosszu, tobbszérosen Osszetett
gyakorlatokat. Torekedjiink az egyszertibb gyakorlatok talsulyara, amelyek jobban igazodnak
a gyermekek életkori sajatossagaihoz. A bemelegitd rész részletesebb targyalasat a VI

fejezetben targyaljuk.
2. Forész

A testnevelés foglalkozas céljai, feladatai a férészben realizalodnak, amelynek testgyakorlatait
az alabbiak szerint csoportosithatjuk:

-képességfejlesztd gyakorlatok (akadalypalyakon végezhetd feladatok; torna, atlétika jellegli
gyakorlatok kombinacioi; természetes gyakorlatok, stb, alkalmazasa),

-atlétika jellegli (futdsok, ugrasok, dobésok),

-torna jellegt (kuszasok, maszasok, guruldsok, fliggések stb.),

-labdas jellegii testgyakorlatok (guritasok, rugasok, dobasok — elkapasok, labdavezetések),
-jatékok (valamely mozgas, illetve motoros képesség fejlesztését, gyakorlasat szolgald
jatékok).

E témakort szintén a VI. fejezetben ismertetjiik részletesen.

3. Befejezo rész

A befejez6 rész feladata a szervezet lecsillapitasa, megnyugtatasa és a gyermekek munkéjanak
értékelése.

A testnevelés foglalkozas végén alkalmazott gyakorlatok jellegét és id6tartamat meghatarozza
a foglalkozés intenzitasa, terhelése, a gyermekek életkora, pillanatnyi érzelmi hangulata, a
foglalkozas anyaga, stb.. Az el6zéekben leirt szempontokat figyelembe véve kétféleképpen
valdsithatdé meg a befejezd rész.

a., Alacsony intenzitasu, levezetd jellegli jatékok.

b., Lassu jaras, futasgyakorlatok, 1égz6gyakorlatokkal kiegészitve.

A levezet6 jatékoknak a szervezet lecsillapitdsa mellett célja lehet egy elsajatitott mozgasforma

gyakorlésa (elkapas-dobas gyakorlasa kidobo jatékkal), a gyermekek jaték és mozgasigényének
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kielégitése, a foglalkozas mozgasanyagaval kapcsolatos ¢érdeklddés fenntartasa illetve
kiilonb6zé nevelési célok megvalositdsa. Napjaink testnevelés tanitdsdban egyre nagyobb
szerepet kap a szervezet a tudatos lecsillapitasa 1égzégyakorlatokkal, relaxacios gyakorlatokkal
¢s a kiilonbozo nyujto hatast gimnasztikai gyakorlatokkal.

A befejez6 rész fontos feladata a fiziologias gyakorlatok mellett a gyermekek nevelési célzata
értékelése. A pedagdgus mindig a pozitivumok kiemelésével kezdje az értékelést, de térjen ki
a nem megfelel6 magatartasra, feladatvégrehajtasra is. A nevel6 a gyerekek értékelésekor
lehetdleg keriilje az altalanos megfogalmazasokat, inkabb személyre vagy kisebb csoportot
célozva tegye meg észrevételeit, amely rovid és eléremutato legyen.

Az o6vodai testnevelésben megvalosulé mindennapos testnevelés felépitése megegyezik a
testnevelés felépitésével, de az egyes részek kevesebb mozgasanyagot dolgoznak fel. Pl.: a
gimnasztikai gyakorlatok szama 4-6 gyakorlat, vagy nem is szerepel gimnasztikai gyakorlat,

tovabba a fogyakorlat esetében is csak egy mozgasformat tartalmaz.
V.4. Oktatasi stratégiak, oktatasi modszer

V.4.1. Oktatasi stratégiak

Az oktatasi stratégia fogalmanak meghatarozésara kiilonb6zd, de 1ényegileg hasonld értelmii
definiciok sziilettek a pedagogia szakirodalmaban. Falus és mtsai (1989) szerint a stratégia a
modszereknek, eszkozoknek és szervezési modoknak egy adott cél elérése érdekében a konkrét
feltételek figyelembevételével létrehozott egyedi kombindcidja. Bathory (2000) a stratégiat
tanuldsszervezési szempontbdl komplex metodikdnak fogja fel, melyben a kiilonb6z6
taneszk0zok, oktatastechnikai eszk6zok és értékelési eljarasok koherens rendszert alkotnak.

Nagy S. (1997, 57.0.) szerint ,,Az oktatasi folyamatban alkalmazott tanitds — tanuldsi
stratégiakon azokat a kognitiv belsd tartalmukat tekintve komplex - eljarasrendszereket értjiik,
amelyek segitségével a didk képes kialakitani az alapvetd gondolkoddsi — megismerési
miiveleteket, egyuttal eljut odaig, hogy ezeket azonos vagy kiillonbozd helyzetekben, uj
problémamegolddsokban is alkalmazza.” A szakirodalomban gyakran nem torténik meg a
modszerek ¢€s stratégidk elhataroldsa, s a felosztaskor is gyakran Osszemosodnak a hatarok
(Falus, 2003). A stratégia fogalmanak meghatarozasanal tapasztalt sokféleség jellemzé a
felosztasara is. Nagy S. (1997) a tanitas-tanulasi stratégiairol/ stratégiakrol, Bathory Z.(2000) a
tanulasszervezés stratégiairol, Falus 1. (2003) az oktatasi stratégiakrol beszél. A kisgyermekkori
testnevelés szempontjabol Falus felosztasat tartjuk mérvadonak, aki célkozponti és

szabalyozaselméleti stratégidkat kiilonboztet meg. A célkdzpontu stratégidk egy konkrét célnak
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alarendeltek, mig a szabalyozaselméleti stratégidk nem egyetlen célhoz kotottek. A felosztast

az elérendd célok mennyisége hatarozza meg. A testnevelésben, a sportban a stratégidk

felosztasa mas aspektusbdl is torténhet, annak megfeleléen, hogy a mddszertani probléma a

pedagogusbol vagy a gyermekbdl indul ki. Ennek alapjan megkiilonboztethetiink:

1. pedagdégus dominanciaju stratégiat, amely a pedagogus feldl direkt vagy deduktiv oktatést,
a gyermek feldl strukturalt tanulast jelent,

2. gyermek dominanciajia stratégiat, amely a pedagogus fel6l indirekt vagy induktiv tanitast,
a gyermek felél nyitott tanulast jelent.

Az oktatés logikai irdnya alapjan a stratégidkat feloszthatjuk:

1. tanitasi stratégiakra, amely lehet

a. levezetd vagy direkt tanités, ahol a pedagogusi tevékenység dominal,

b. induktiv vagy indirekt tanitas, ahol a gyermekek onalloan talalnak megoldasokat.

2. tanulasi stratégiakra, amely lehet

a. nyitott tanulas, a gyermekek aktiv szerepet jatszanak sajat tanulasuk iranyitasaban,

b. strukturalt tanulas (zart tanulas) a direkt tanitis parja, a gyermek a pedagdgus altal

megtervezett modon jut el a célig.

A fent emlitett elvek altaldnos szinten hatarozzak meg a mozgésos cselekvések konnyitett

tanulasat, de konkrét format az egész-, a rész- valamint az egész-rész-egész tanulasban oltenek.

Az oktatasi stratégidkkal kapcsolatban Cséanyi és Révész (2015) illetve Ekler (2015) Mosston

nyoman tanitasi stilusokrol beszél. A Mosston-féle tanitasi stiluson nem a tanar egyéniségébdl

fakado viselkedési stilust értenek, hanem a testnevelés soran a tanitasi-tanulasi folyamatban

alkalmazott oktatoi, nevel6i magatartasbol, felfogasbol fakadé modszertani eljarasokat. A

tanitasi stilusokat két csoportba osztjak, hasonloan az oktatasi stratégidkhoz, direkt, pedagogus

dominancidju illetve indirekt, gyermek dominancidju tanitasi stilusra. A szerzok a direkt stilust

masnéven reproduktiv stilusnak nevezik, amely soran a pedagégus dominanciaja érvényesiil, S

az oktatas folyamata kiilonb6zd tanar-diak interakciokban valdsul meg. E tanitdsi stilusok

kozott megtalalhaté a hagyomanyos, vezényld, parancsolo, direkt iranyitod stilus, illetve a

gyermek autonomidjat, egyéni képességeit kiillonb6zd mértékben figyelembe vevd, a tanulasi

folyamat sikerességét eldsegitd tanari stilusok. Az indirekt, a szerzok (Csanyi és Révész, 2015)

altal produktiv stilus tobb, a gyermekek egyiittmiikodésén, kezdeményezd képességén,

kreativitdsan alapuld stilust olel fel. Szédmunkra, akik a kisgyermekek nevelésével,

mozgastanulasaval foglalkozunk ezek a stilusok csak az erre a korosztalyra adaptalt modon

valdsithatok meg. Meg kell taldlni azokat a mddszereket, eljarasokat, amelyek eldsegitik,
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figyelembe veszik a gyermekek életkorat, személyiségét, a testneveléssel kapcsolatos attitiidjét.
A kisgyermekek esetében is lehet, s torekedni is kell az interaktivitds, a kooperativitas, a
felfedezés alkalmazésara az ¢letkori jellemzok maximalis figyelembe vételével. Szem el6tt kell
tartani, hogy azokat a pedagogusi stilusokat kell alkalmazni, amelyek eldsegitik a gyermekek
érdeklédésének felkeltését a feladatokkal kapcsolatban és el tudjak érni a gyermekeknél, hogy
6k maguk akarjak végrehajtani a feladatokat.

A pedagdbgusi stilusok, stratégiak, mint célmeghatarozasok megvalodsulasa a kiilonb6zo oktatasi

modszereken ¢és eljarasokon keresztiil realizalodnak.

V.4.2. Oktatasi modszerek

Oktatdsi modszeren a tanarnak azokat a specidlis eljarasait értjiik, melyekkel a tanitasi cél
megvalositasat segiti a tanulasi oran és az oran kiviili tevékenysége soran, valamint a
tanuloknak azon munkaeljardsait, amelyekkel a tanitasi cél realizdldsdban aktiv modon részt
vesznek (Nagy, 1997).

Az oktatasi modszer rendkiviil sokfélesége miatt helyesebb oktatasi modszerekrdl beszélni
(Pedagodgiai Lexikon, 1997). Falus szerint (2003) az oktatasi mddszer az oktatasi folyamatnak
allando, ismétlddo Osszetevoi, a tandr €s tanuld tevékenységének részei, amelyek kiilonbdzo
célok érdekében eltéro stratégidkba szervezodve keriilnek alkalmazasra. A modszer a tanulok
ismeretszerzését segito oktatisban a pedagogus dltal alkalmazott egyes modok, ismétlodo,
kozos elemeibol spontan modon szervezodo vagy célszeriien szerkesztett eljardsok (fogasok)
egyiittese.

Makszin (2002) az altalanos pedagdgia alapjan az alabbi szempontok szerint csoportositja az
oktatasi modszereket:

a) Elsajatitando tudas jellege szerint: ismeretek elsajatitasat és képesség jellegii tudas
megszerzését segitd modszerek.

b) Funkcio szerint:

1. 0j tudashoz segitd (04 ismeret feldolgoz6) modszerek,

2. tudast elmélyitd modszerek,

3. tudast megszilardité modszerek,

4. visszajelentés modszerei.

C) Informdcios csatorna szerint:

1. verbalis,

2. vizualis,

3. kinesztétikus (mozgésérzékelés).
105



d) Irdnyitis dominancidja szerint:

1. pedagdgus dominancidja,

2. gyermek dominancidja,

3. egyiittes hatas (ez a kivanatos).

e) Irdnyitds orientdacioja alapjan:

1. bemenet,

2. kimenet,

3. folyamatorientalt.

f) A feldolgozds, a sportagi készségek oktatasanak modszerei:

1. globalis oktatasi modszer,

2. parcialis oktatasi modszer,

3. egész-rész-egész oktatasi modszer.

Rétsagi (2004) Soll (1998) nyoman az oktatdsi moddszert gyljtéfogalomnak tartja, amit
eljarasok, modszerek és stratégidk alkotnak. Az eljaras az oktatasi modszerek alapkove, az
oktatési folyamat allando, ismétlédd Osszetevdje, a tandr €s a tanuld tevékenységének tipikus

része. Emiatt az oktatasi modszerek felosztasat is ebbdl kiindulva hatdrozza meg.

1. Tipikus metodikai eljarasok

a., Verbalis metodikai eljarasok: magyarazat, utasitas, vezényszo, egyéb verbalis eljarasok.

b., Vizudlis metodikai eljardsok: kozvetlen (bemutatis, bemutattatds) és kozvetett (képi,
mozgoképi abrazolasok) szemléltetés.

c., Gyakorlati metodikai eljarasok: segitségadas, biztositas, gyakoroltatas-gyakorlas.

d., Osszetett metodikai eljarasok (verbalis, vizualis, gyakorlati): hibajavitas.

2. Sajatos metodikai eljarasok

A testgyakorlatok, a sportagak megértését, megtanulasat segitik eld, ezek az:
a., utanzas, hasonlat, ravezetd gyakorlatok, kényszeritd helyzetek,

b., jatékos cselekvéstanulas.

3. Gimnasztikai gyakorlatvezetés modszerei

Klasszikus (bemutatds, bemutattatds), dsszevont (kozlés), folyamatos, illetve a metodikai
eljarasok kombinacioi. Csoportositva:
1. verbalis: magyarazat, utasitas, kozlés,

2. vizualis kozvetlen szemléltetés (bemutatas, bemutattatas).
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Az 1-7 éves korosztaly testnevelésében alkalmazott oktatasi modszerek

A kisgyermekek testnevelésében hasznalatos oktatasi modszerek, eljarasok kozt megtalalhatok
az el6zo részben emlitett modszerek mindegyike. A gyermekek életkori sajatossagaibol
addédoan azonban egyes modszerek kiemelt szerepet toltenek be. Az iranyitas teriiletén a
pedagdgus dominancidja és az egyiittes hatds érvényesiil, amely elsOsorban a verbalis
csatorndkon keresztiil a magyarazatban valdsul meg, de fontos szerepet kap a bemutatas, a
bemutattatas, az utanzas. A pedagdgus a feladat végrehajtasok soran az alland6 hibajavitassal,
s az azt kiegészitd segitségadassal, a kényszeritd helyzetek alkalmazasaval tudja elérni a
gyermekekben a helyes testséma kialakitasat az ismétl6 illetve alkalmazd gyakorlassal pedig
bevésddnek, készségszintre emelkednek a megtanult mozgasok. Az egyéb verbalis eljarasok
(buzditas, kérdésfeltevések, stb.) valamint az elobb felsorolt modszerek kombinacidi
megerdsitik e pozitiv hatdsokat. A tovdbbiakban részletesebben is irunk a modszerekrdl

kiemelve a bolcsodei és az dvodai testnevelés sajatossagait.

Az ismeretkozlés modszerei
Magyarazat

A magyardzat a mozgasos cselekvéstanitas egyik legfontosabb modszere. Az egyértelmii cél és
feladat megjeldlés segitségével elinditja a mozgastanulast, a folyamat kozbeni szabalyozéssal
segiti a helyes elsajatitdst és a gyakorlas irdnyitasaval, az ismeretek Osszefoglaldsaval
hozzajarul az ismeretek mélyebb elsajatitdisdhoz. A magyardzat a bdlcsddei és az dvodai
testnevelésben az egyik meghataroz6 modszer, hisz a feladatok ismertetése az 1-7 éves
korosztaly szdmara nem elég, azt a korosztalynak megfeleld adekvat médon el kell magyarazni,
érthetévé kell tenni. A gyakorlatok végzése kozben a pedagdgus magyarazataval, amelyben
hibajavitas, segitségadas és dicséret is megtalalhato, buzditja, 6sztonzi a gyermekeket, felkelti
érdeklddését a feladat irant. Mint 1athatd a magyarazat az oktatas minden részében meghatarozo
szerepet tolt be, beleértve az ismeretatadast, a célmegjelolést, a tudatos végrehajtas kialakitasat,
a hibajavitast, a segitségadast stb.. A magyarazat rovid, lényegre tord legyen. A mozgéstanulas
Iényeges elemét emelje ki, a pedagogus ne akarjon minden informécidt a gyermekekre zaditani.
A szakszer(, nyelvileg és tartalmilag kifogastalan magyarazat igazodjon a gyermekek életkori
sajatossagaihoz, gondolatvildgdhoz. Helytelen az a felfogés, amikor a szaknyelvet a gyerekek
¢letkordhoz igazitottan hasznalja a pedagdgus abbdl a megfontolasbol, hogy ezzel érthetobbé

valik a feladatismertetés illetve 6 maga kozelebb kertil a gyerekekhez. Nem a szaknyelvet kell
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atalakitani, hanem azt kell kiegésziteni a gyerekek életkori sajatossdgaihoz igazitva. A
kisgyermekek esetén a magyarazat szemléletessé tételét segiti, ha olyan példakat hasznal a
pedagogus, amelyek el6hivjak a természettel, a targyi kornyezettel kapcsolatos tapasztalatokat,
esetleg egy ismert mese egyes elemeit.(Pl.: helyezkedjetek el guggolotimaszba, mint ahogy a
nyuszik iilnek a fliben.) A magyarazatot sok esetben a bemutatdssal egyiitt szoktak alkalmazni,
ebben az esetben a pedagogus keriilje a lehetetlen helyzeteket, amelyekbdl nevetséges

szituaciok alakulhatnak ki illetve figyeljen a pontos, helyes végrehajtasra.

Bemutatas, bemutattatas

A vizuélis modszerek leggyakrabban hasznalt fajtai. A kozvetlen szemléltetés nélkiil nem
képzelhet6 el mozgasos cselekvéstanitas. A bemutatas soran a pedagdgus vagy egy kivalasztott
gyermek bemutatja a mozgasos feladatot, cselekvéssort, igy segitve a gyermekek mozgésrol
alkotott képének helyes kialakitasat. A szemléltetés altaldban az ismeretszerzés fazisdban
hasznaljuk, de a cselekvéstanulas egyéb részein is célszerii alkalmazni, ezzel segitve a hibak
kijavitasat, a precizebb végrehajtast, a motivalast. A testnevelés foglalkozasokon résztvevo
gyermekek nem megfeleld testsémaval rendelkeznek, illetve mozgastapasztalatuk,
mozgasmiiveltségiik hianyos. Ebben az esetben a pedagdgus bemutatdsa nagyban segiti a
helyes mozgaskép kialakulasat, a végrehajtas pontossagat. A gyermekek segitségével végzett
bemutattatds a bemutatds el6nyein tal nagyfoku motivaciot is jelent, hiszen a gyermek
bizonyithatja tarsainak, hogy képes végrehajtani a megadott feladatot. A gyermekek esetében a
bemutattatds jutalmazasként is hasznéalhat6, a feladatokat jol, pontosan végzé gyermekek
tarsaiknak bemutathatjak a feladatokat, evvel elismerést vivhatnak ki maguknak. A
bemutatasnal és a bemutattatasnal is kiemelten kell figyelni a helyes, pontos végrehajtasra,
ugyanis a bemutatott mozgast a gyerekek leutanozzak. A helyteleniil bemutatott mozgast a

gyermek is helyteleniil fogja végrehajtani.

Az ismeret megszilarditasanak modszerei
Gyakorlas

A gyakorlas a mozgascselekvés — tanulds soran kiemelt szerepet kap. A bdlcsddei és az 6vodai
testnevelésben, ahol a gyerekeknek ) mozgasformaékat, ,,mozgasszokasokat™ kell elsajatitani
még jobban igaz ez a vezetd szerep. A funkciok alapjan a gyakorlasnak Soll (1998) harom
feladatat hatarozza meg:

-a motoros cselekvéstanulés alapfeltétele,
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-optimalizalja a mozgasfolyamatot,

-a motoros képességek fejlesztésének és tokéletesitésének eszkoze.

A testnevelésben mindharom funkcio érvényesiil. A gyakorlas legnagyobb jelent0ségének az
alapmozgasokat tartalmazé gyakorlatok esetében van, hiszen azok pontos, hibatlan
végrehajtasat csak a gyakorlassal tudja elérni a gyermek. Nagyon fontos, hogy a mozgéstanulas
elsé fazisaban, a gyakorlds sordn a lényeges elemeket minél hamarabb tokéletesen tudjak
végrehajtani a gyermekek, hiszen a tovabbi fejlédés eléréséhez azok nyhjtjak az alapot. A
mozgastanulas masodik fazisaban, az automatizaltsag elérésében kiemelten kell figyelni, hogy
gyakorlas soran érvényesiiljenek a biomechanikai elvek a helyes végrehajtasban, valamint a
rosszul berdgziilt mozgasokat, helytelen tartasokat felvaltsdk a helyes mozgésok, tartasok. A
gyakorlas harmadik funkcidja a motoros képességek fejlesztése, ami az egyik legfontosabb
feladat. Az intézményesitett testnevelésbe keriilt gyermekek motoros képességei kiilonbdzo
szintet mutatnak. Ezeknek a képességeknek az azonos szintre hozasa, fejlesztése, szinten tartasa
folyamatos gyakorlassal oldhaté meg.

A gyakorlas didaktikai szempontbol lehet feldolgozo, ismétlé gyakorlas, amelynek a
mozgaskép kialakitasaban és a mozgas azonos feltételek kozotti automatizalasaban van szerepe,
valamint alkalmazo gyakorlas, amely valtozd feltételek és koriilmények mellett a finom
koordinacié megszilarditasaban vesz részt. A mozgaskészség struktiraja alapjan részgyakorlast
(parcialis modszerhez tartozik), egységes gyakorlast (globalis modszerhez tartozik) valamint
egységes-rész-egységes gyakorlast (az egész-rész-egész modszerhez tartozik) kiilonboztetiink
meg. (Rétsagi, 2004) A gyakorlas ne legyen tulzottan farasztd, nagy energia-befektetést igényld
¢s monoton. A pedagogus torekedjen a valtozatossagra, amelyet a bélcsddében elsésorban a
szerek és a gyakorlatok valtozatos hasznalataval érhet el, valamint probélja elérni az optimalis
terhelést. Az oOvodaban a gyakorlds sordn szintén a valtozatos eszkozhasznalat és
gyakorlatalkalmazas a kivanatos és eredményes, de ebben a korosztalyban mar lehet és kell is
¢épiteni a gyermekek eldzetes tapasztalataira. Az 1-7 éves korosztaly esetében a gyakorlas sordn
szamos jatékos elemet, allatok €s mesefigurak utdnzasat, illetve mesékre, kalandokra valo

utalast lehet tervezni, a korosztaly sajatossadgaihoz igazitva, ezzel segitve a tanulasi folyamatot.

Ravezeto eljarasok

A ravezet0 eljarasokat céljuk alapjan lehetne az ismeretk6zlés modszereihez is sorolni, de mivel
ismert gyakorlatok egymasutani végrehajtasa torténik, inkabb itt targyaljuk. A ravezetd
eljarasok olyan - altaldban mar ismert - gyakorlatok, amelyek segitséget nyljtanak egy Uj

gyakorlat elsajatitdsdhoz oly modon, hogy annak egy vezetd miiveletét leegyszeriisitve
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tartalmazzak. Egy gyakorlat vezetd mivelete olyan gyakorlatrész, amelynek a helyes
végrehajtasatol fiigg a gyakorlat eredményes kivitelezése. A kisgyermekek esetében azért
fontos a ravezetd eljarasok alkalmazasa, mert ezaltal konnyebben, gyorsabban értheti meg,
sajatithatja el az 0j gyakorlatokat, amelyek altalaban jatékos jellegliek, igy illeszkednek az
¢letkori sajatossagokhoz. Ravezetd eljaras példaul a nyusziugras, ami a tdmaszugras
elsajatitasat segiti.

Kényszerito helyzetek

A kényszerito helyzetek, hasonloan a ravezetd eljarasokhoz a mozgasok pontosabb, gyorsabb
elsajatitasat, végrehajtasat segitik eld oly moddon, hogy olyan koriilményeket, helyzeteket
teremt, amelyben a gyermek helyesen hajtja végre az elsajatitani kivant mozgast. Kényszeritd
helyzeteket a teljes mozgasvégrehajtas soran kell alkalmazni. A szlalom labdavezetés helyes
végrehajtasandl kényszeritd helyzet az, hogy a keriilendd targyat a targyhoz kozelebbi kézzel
meg kell érinteni. Ezzel el lehet érni, hogy a szlalom labdavezetés esetében a targytdl tavolabbi

kézzel vezesse a labdat a gyermek.
Hibajavitas

A mozgasos cselekvéstanulas folyaman eldfordul6 hibak javitasat, a mozgéasok pontositasat és
a hibds mozdulatok beidegzodésének elkeriilését szolgadlja a hibajavitas. A tanulas
folyamatanak eredményességét befolyasolja a hibajavitds gyakorisdga, pontossaga,
szakszerlisége. A bolcsddei és az dvodai testnevelésben a hibajavitas kiemelt szerepet tolt be.
A cselekvéssor végrehajtasa soran nem elég a pontossagra, precizségre figyelni, hanem
ellendrizni kell, hogy azt helyes testtartassal végzik-e a gyermekek. Ez a pedagogustol alapos
felkésziiltséget, folyamatos figyelmet, s hibajavitast igényel, amelyet gyakran ki kell egésziteni
aktiv segitségadassal. A hibajavitas els6 1épése az okok megkeresése, amely lehet elégtelen
mozgastapasztalat, a motoros képességek hianya, helytelen mozgaselképzelés,
figyelmetlenség, fegyelmezetlenség, az oktatas szakszeriitlensége, tovabba a gyermekek
¢letkori sajatossagabol fakado jatékossag is. Az okok ismeretében a pedagdgus magyarazattal,
segitségadassal, tobb esetben kényszeritd helyzetekkel javitsa a hibdkat, a 1ényeges pontokat
kiemelve, akar bemutatdssal is segitve a helyes mozgaskép kialakuldsat. Mint lathato a
hibajavitds egy komplex pedagogusi tevékenység, amely sordn a pedagdgus szadmtalan
modszert és eljarast hasznal fel. Fontos kiemelni, hogy a hibajavitds sordn ne csak a
negativumokat emeljiik ki, hanem a sikeresen végrehajtott mozgaselemekre is hangsulyosan

térjlink ki, ezzel motivélva a gyermeket.
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Segitségadas

A segitségadas hozzajarul a helyes mozgaskép kialakitasahoz, segit a helyes
mozgasérzékelésben, a mozgastanulds nehezebb pontjain vald atjutdsban. Az 1-7 éves koru
gyermekek mozgasérzékelése, mozgasmiiveltsége nem mindig éri el a kivant szintet. Ezekben
az esetekben a helyes mozgas elsajatitasa csak segitséggel torténhet meg. A bolcsddei és az
ovodai testnevelésben a segitségadas hibajavitassal vagy magyardzattal parosul. A
pedagogusnak a mozgasos cselekvéstanulés esetében ismernie kell azokat a pontokat, fazisokat,
amelyek nehézséget okozhatnak a gyerekeknek a mozgéssor elsajatitdsaban. A segitségadas
nagy figyelmet és figyelmességet kivan meg a pedagdgustol, ami intenziv munkaval parosul.
A lelkiismeretes munkat végzo neveld a mozgasvégrehajtas alatt egyik gyermektdl a masikig
haladva, - sokszor visszatérve az el6z6 gyermekhez - segiti a helyes testhelyzet, mozgas
elsajatitasat. A segitségadast ugy kell végrehajtani, hogy a gyermekek kdzben megérezzék a
helyes mozgasvégrehajtast, s csak annyit kell segiteni, amennyit szlikséges. A segitségadasnak
az 1-7 éves korosztaly esetében sok esetben biztatd, motivalod hatdsa is van, azaltal, hogy a
mozgasok végrehajtasa sordn megjelend félelemérzetet csokkentheti, a biztonsagérzetet noveli.
A segitségadast nem csak testi érintkezéssel lehet megvalositani, hanem kiilonb6z6 hangjelek

alkalmazasaval is.
Ertékelés

Az ¢érteékelés fontos eleme a testnevelésnek és a pedagodgiai munkanak. Az értékelés a
pedagdgus - gyermek kapcsolatrendszerben a visszacsatolds meghatdrozo eleme. Ranschburg
(2004) szerint az értékelés akkor éri el igazan a céljat, ha a tevékenység valds 6sszképét tiikrozi.
Egyértelmii, hogy az értékelés soran, illetve eredményeképp a pedagogus a pedagogiai
munkajanak eredményét lathatja viszont (Bognar és Kovacs, 2007). A kisgyermekek
testneveléssel kapcsolatos értékelése eltér az iskolai testneveléstdl, hiszen az 6vodaban, a
bolcsdédében a pedagdgus nem osztalyoz, nem értékel képességfelmérd teszteket. Az értékelés
soran a gyermek oOnmagdhoz meért fejlodését kell mérni, kiemelni a pozitivumokat és a
negativumokat. A testneveléssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitidsa érdekében a
pedagdgusnak a legkisebb pozitiv fejlodést is kozolnie kell a gyermekekkel akar a
pszichomotoros, az affektiv, a kognitiv vagy a szocialis teriiletrél legyen szo. Az értékelést a
neveld mindig konkrétan, 1ényegre térden €s amennyiben lehet személyre szabottan tegye meg,

s keriilje az altalanos megfogalmazasokat.
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Ellenorzés

Az ellendrzés teljes mértékben sszefiigg az értékeléssel. Ertékelést ellenérzés nélkiil nem lehet
megfeleld elére mutatdssal megtenni, hiszen az ellenérzés szolgaltat adatokat az értékeléshez.
A bolesodei-€s az 6vodai testnevelésben az ellendrzés nem tesztek, felmérések alapjan torténik,
hanem elsdsorban a tanulasi folyamat nyomon kovetése sordn nyert tapasztalatok alapjan. A
pedagbdgus egyrészt a gyermek tevékenysége soran végez ellendrzést, masrészt ennek az
ellendrzésnek fiiggvényében értékeli sajat tevékenységét az oktatasi folyamatban. A gyakorlast
vezetd a mozgasvégrehajtas soran megfigyeli, hogy a gyermek milyen mértékben sajatitotta el
az adott mozgasformat és a kiadott feladatot a pedagogus elvarasainak megfeleléen hajtotta-e
végre. Az ellendérzés eredménye befolyasolja a folyamat masodik részét, ahol a pedagogus
Oonmagat ellendrzi. A pedagodgus a gyermekek mozgasvégrehajtasabol, azok ellendrzésének
eredményébo6l tud kovetkeztetni, hogy a tanulasi folyamatban megfelelé modszereket,
feladatokat alkalmazott-e. Sikeres mozgasvégrehajtas esetén megerdsitést kap az alkalmazott
feladatok, modszerek megfeleldsségérdl, hatékonysagarol. A nem megfeleld eredmény
alkalmaval meg kell vizsgalnia, hogy mi az oka a sikertelenségnek és milyen j modszerekkel,

feladatokkal tudja elérni a helyes mozgésvégrehajtast.

Egyéb verbalis eljarasok

Az egyéb verbalis eljarasok kozé soroljuk a buzditést, a dicséretet, a biztatast. Ezek az eljarasok
a testnevelés foglalkozas soran segitik a gyerekek érdeklddését fenntartani, motivacios szintjét
megtartani, novelni. A kisgyermek szereti, ha lelkesitik, batoritjak, a teljesitményét méltatjak.
Ezek 0sztonzik az jabb feladatok végrehajtasara. A verbdlis eljarasok mell6zése estén a

gyermekek konnyen félbehagyjak a mozgastevékenységet €s mas elfoglaltsdg utan néznek.

A feldolgozas, a sportagi készségek oktatasanak modszerei:
Globalis (egész) oktatasi modszer

A globalis oktatdsi modszer alkalmazdsakor az elsajatitandd mozgast, készséget teljes
egészében szerkezeti egységében oktatja a pedagdgus. A gyermekek a végrehajtds soran
egészben latjak és végzik az elsajatitandd mozgast, készséget, megérzik annak dinamikajat,
ritmusat, tempdjat. A modszer alkalmazasa soran a sikeres végrehajtas nem jelenti a helyes
technikaval torténdé végrehajtast, ellenben motivaciot jelent a tovabbi cselekvéshez. Az is

eléfordulhat, hogy az els6 probalkozasok nem jarnak sikerrel, igy a pedagogusnak tobbszor be
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kell mutatni a mozgast, hogy a gyermek meg tudja figyelni, majd fel tudja idézni azt. Ha a
globalis mddszer nem vezet sikerre, akkor a részekre osztott mozgdsanyag tanitasaval kell
folytatni az oktatast. A globalis modszerrel lehet oktatni pl. a kislabdahajitast, a

guruldatfordulast, magasugrast, stb..

Parcialis (rész) oktatasi modszer

A parcialis oktatdsi mddszer ellentéte a globalis modszernek. Ebben az esteben az elsajatitando
mozgaskészséget részekre bontva tanitja meg a pedagogus, majd a megtanult részeket
Osszekapcsolva alakitja ki a teljes mozgasfolyamatot. (Makszin, 2014) A parcialis modszer
alkalmazasakor a gyermekek nem latjak egyben a mozgast, ami kevésbé motivalo, ellenben ezt
ellenstlyozhatja, hogy a részelemek elsajatitasa sikerélményhez juttatja a gyermekeket. Az
Osszetett, nehezebb feladatokat célszerii ezzel a modszerrel oktatni. Amennyiben a gyermek
mar elsajatitott két egymast kovetd gyakorlatelemet, akkor azokat 6ssze kell kotni, S a
tovabbiakban egyiitt gyakorolni. A harmadik elem elsajatitasa utan szintén 6ssze kell kapcsolni

azt az els6 két elemmel, s igy kell tovabb haladni az oktatasi folyamatban.

Egész-rész-egész oktatasi modszer

Az elézdekben targyalt két modszer mellett gyakran alkalmazhat6 e kettd kombinacidja. Féleg
a globalis modszerrel oktatott készségek esetében alkalmazza a pedagogus. A gyermekek az
elsajatitandd mozgast eldszor egészben hajtjak végre, majd annak egy lényeges elemét
kiemelve, kiilon gyakoroljak. A pedagogus elsdsorban a mozgas helyes végrehajtasat
meghatarozo elemet, illetve a hibasan végrehajtott elemet emeli ki. A részelem elsajatitasa utan
a gyermek a részelemet visszaillesztve az egész mozgast gyakorolja tovabb. A mddszert példaul
jol lehet hasznalni az atlétikai mozgaskészségek oktatisa soran. Példaként a magasugrast
hozhatjuk fel. Eloszor a gyermek végrehajtja a magasugrast, majd az elugras mozzanatat a
lenditéssel egyiitt kiilon gyakorolja. A kovetkezd 1épés a magasugras végrehajtasa.

Az elézdekben emlitett modszerek alkalmazasa nagy koriiltekintést igényel a pedagdgusoktol,
hogy az adott mozgaskészség elsajatitasakor melyik modszert hasznalja, illetve sziikség esetén

mikor valtson masik modszerre.

A gyakorlatvezetés modszerei a 1-7 éves korosztaly testnevelésében

Az 1-7 éves korosztaly testnevelésében alkalmazott gyakorlatvezetési modszerek alapvetden
megegyeznek a testnevelésben haszndlatos modszerekkel. A gyakorlatok megvalositasakor, a

gyermekek életkori sajatossagaibol fakadoan azonban tobb esetben eltérnek a megszokottol,
113



elsdsorban a végrehajtas tempdjaban, a feladatkiadds hangnemében. A gyermekek szaméara
sokszor nehéznek tiind gimnasztikai gyakorlatok lassibb tempot kovetelnek meg, mint a
testnevelés oOrdkon illetve a gyermekek heterogén Osszetétele miatti differencialés
megvaldsitasa is az iitemezés elhagyasaval torténd végrehajtast szorgalmazza. Tobb esetben a
gyakorlatok kozben is megszakadhat a gyakorlatvezetés, hogy a gyerekeket dicsérve, a
gyakorlatot értelmezve fenn tudja tartani a gyerekek érdeklddését a pedagogus. A bolesédében
az egyszerliibb gyakorlatok esetében (nem minden gyakorlatnal) ismert monddkat is lehet
alkalmazni a gyakorlatok meginditasa utan. Itt szeretné megjegyezni a szerzo, hogy a jatékos
formak, a monddokak alkalmazasa ne a gyakorlatvezetési modszerek elhagyasaval valosuljon
meg, hanem azok alkalmazésa mellett.

Az alabbiakban csak azokat a gyakorlatvezetési moddszereket ismertetjiilk, amelyeket

hasznalnak a bolcsodei és az dvodai testnevelés soran.

Kozlés

A kozlés a bolcsbdei testnevelésben a feladatok kiadasakor ritkabban, az 6vodai testnevelés
soran gyakrabban hasznalt modszer, amelyet elsorban a gimnasztikai gyakorlatok vezetésére
alkalmazzdk a pedagdgusok, de kevesebbszer, mint a tobbi gyakorlatvezetési modszert. A
ritkabb alkalmazast az indokolja, hogy a gyermekek életkori sajatossagukbdl fakadodan,
valamint e teriileten szerezett tapasztalataik hianyabol nehezen tudjak elképzelni az
elmondottakat, s igy helyteleniil hajtjdk végre a feladatokat, mozgéasformakat. Ha pedagdgus
mégis alkalmazza a kozlést, akkor olyan feladatok esetében tegye ezt, amit mar ismernek a
gyerekek, illetve egyszer(i végrehajtani 6ket. Ilyenkor a feladatok kiadasanal a kozlés legyen
lényegre toré, egyértelmi, felesleges informaciot ne tartalmazzon! A gimnasztikai
gyakorlatvezetés soran a gyakorlatokat pontos szaknyelvi kifejezésekkel, kijelentd modban
kozli a gyakorlatot vezet pedagogus, amely utan inditja meg a végrehajtast. Pl. ,, Kiindulo
helyzet terpeszallds, tarkora tartds. Elsé iitemre torzshajlitas elore, mdsodik iitemre
karnyujtassal talajérintés, harmadik titemben tarkora tartas, negyedik titem kiindulo helyzet.
Gyakorlat rajta 1,2,3,4.”

A testnevelés oOrai kozléstd] annyiban tér el, hogy a neveld tobbszor magyarazattal is kiegésziti,
elore figyelmeztetve a gyermekeket a feladat-végrehajtas soran varhatd hibakra, s azok

kikiiszobolésének modjara.
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Utasitas

Az egyik leggyakrabban hasznalt mddszer. A pedagdgus a munka folytonossagat, a foglalkozas
intenzitasat és a szervezés gyorsasagat biztositja vele. Az utasitas a feladatok meginditasara,
elvégzésére felhivasként szolgal és ebbdl kifolydlag legyen észszer(i, pontos, tomor és
egyértelmii. A mozgasok elinditdsakor figyelni kell, hogy, ha nem egyértelmiick a
feladatvégrehajtas koriilményei, akkor arra is ki kell térni a vezénylés soran. Az utasitast a
hosszabb, ismeretlen gimnasztikai gyakorlatok esetében ajanlott alkalmazni, mivel a pedagbgus
itemenként ismerteti a gyerekekkel a mozdulatot, ezzel segitve, hogy ne a gyakorlat
megjegyzésével foglalkozzanak, hanem a pontos végrehajtassal Az litemek kozti kivards soran
a pedagogus meggy6zodhet arrdl, hogy a gyerekek helyesen hajtjak-e végre az adott litemet,
sziikség esetén hibat javit, korrigdl. A gyakorlatvezetés soran a pedagdgus felszo6lit6 modban
kozli a gyermekekkel az adott iitemet és minden iitem utdn rdszdmol az adott litem szamaval.

Pl. ,, Alljatok terpeszdllisba, karotokat tegyétek tarkéra! Hajlitsdtok a torzseteket eldre, 1!
Nyujtsatok ki a karotokat és érintsétek meg a talajt, 2! Emeljétek a karotokat tarkora,3!
Kiindulo helyzet, 4! ,, ,, Folyamatosan rajta”. Az utasitdsnal, mint ahogy a kozlés esetében is,

ha az iitemeknél hibat lat a tanar, akkor abban az iitemben javitsa Ki.

Bemutatas

A bemutatas soran a pedagogus bemutatja a gyakorlatot, majd utasitasara a gyerekek felveszik
a kiindul6 helyzetet, s elkezdik a gyakorlat végrehajtasat. A bolcs6dében és az 6vodaban is a
neveld a bemutatast sokszor Osszekoti magyardzattal. A kritikus iitemnél akar megaéllitva a
mozgast, hivja fel a gyerekek figyelmét a helyes végrehajtdsra. A bemutatds alkalméval a
pedagdgusnak figyelni kell a pontos végrehajtasra, s ha magyarazattal koti 6ssze, akkor a
beszédhangok artikulalatlan kiejtése ne torténjen meg. A neveldnek a bemutatds soran
mindenki altal jol 1athato helyen kell allnia és a gyakorlatot tiikkorképben kell mutatnia, mivel a

gyermek a bemutato személyt utdnozza le.

Bemutattatas

A bemutattatds alkalméval a pedagogus egy gyermek segitségével mutattatja be a gyakorlatot,
azokat a szempontokat figyelembe véve, amelyeket megirtunk a bemutatasnal. A pedagogus a
gyakorlatvezetés sordn a gyermeket utasitdssal iranyitja. Ez a modszer alkalmat nyujt a
gyermekek motivacidjara, a tobbi gyermek szamara példamutatasra, hogy 6k is képesek a

feladat végrehajtasara.
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Az 1-7 éves gyermekek testnevelése soran a gimnasztikai gyakorlatvezetés végrehajtasakor az
¢letkori sajatossagok figyelembe vétele miatt a kozléssel illetve az utasitassal egyiddben a
bemutatast is alkalmazzuk. Az ilyen vegyes alkalmazas eldsegiti, hogy a gyermek nem csak
hallja, hanem latja is a feladatokat, ezaltal konnyebben hajtja végre a gyakorlatokat. A
pedagogusnak figyelnie kell, hogy ne a gyakorlatelem végrehajtasa kozben beszéljen, hanem a
két gyakorlatelem bemutatasa kozott. A gyakorlatvezetés soran a pedagdgusnak figyelni kell
arra, hogy az iitemezés tempojat mindig a gyakorlathoz, illetve a gyermekek eléképzettségéhez
igazitsa. A nehezebb, a nagyobb precizséget igénylé gyakorlatoknal lassabb, az
egyszeribbeknél gyorsabb iitemezést lehet alkalmazni. A heterogén csoportdsszetételbol
fakado differencialas miatt gyakori a gyakorlatok tlitemtartas nélkiili vagy egyéni iitemben valo
végrehajtatasa. A testnevelés foglalkozas gimnasztika gyakorlatvezetése sordn a gyakorlatok
iranyitasa mellett a pedagogus folyamatosan mozogjon a gyermekek kozott, javitson hibat

adjon segitséget, dicsérjen, buzditson.

V.4.3. Foglalkoztatasi formak az 1-7 éves gyermekek testnevelésében

A testnevelés foglalkozasok céljait, feladatait megfeleld szervezett keretek kozott lehetséges
megvalositani. Ezeket a szervezeti kereteket hivjuk foglalkoztatasi formaknak. Az 1-7 éves
gyermekek szamara alkalmazott testnevelés foglalkoztatasi formak kivalasztasanal tobb
szempontot sziikséges figyelembe venni, tobbek kozott a mozgasanyag mennyiségét, jellegét,
a rendelkezésre allo szereket, eszkdzoket, a csoport Osszetételét, a gyerekek el6képzettségét,
tudasat, életkorat. A pedagdgus csak megfeleld szakmai felkésziiltség birtokaban képes adekvat
modon megvalasztani az adott feladathoz tartozo foglalkoztatasi format, amely a testnevelésben
hasznalatos foglalkoztatdsi forménak egyszerlsitett valtozata. Az alabbiakban a testnevelés
szakirodalmaban elfogadott, s leirt foglalkoztatdsi formdkat nem a teljesség igényével

targyaljuk.

1. Csoportfoglalkoztatas

A csoport minden tagja egy idében azonos mozgasanyaggal foglalkozik. Formai:

-egyiittes csoportfoglalkoztatas esetén a csoport egy idOben, egy helyszinen ugyanazt a
feladatot, gyakorlatot végzi. Az id6 kihasznalasa szempontjabol a leggazdasagosabb forma.
Ilyenkor a pedagogus kozvetlenill iranyitja a gyerekeket, nincs varakozasi idd, a munka
ellendrizhetd, igy a fegyelem jobban fenntarthatd. A foglalkoztatdsi forma megvaldsithato
vonal-, oszlop-, kor- és szétszort alakzatban. llyenkor a nevel6 szemben all a gyerekekkel,

folyamatosan mozog eléttiik és kozottiik, de mindig tgy all, hogy mindenkit lasson.
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-csoportonkeénti csoportfoglalkoztatds esetén a csoport két vagy tobb csoportja (bolcsédében
maximum 2, 6vodaban akar 4 csoport is lehet) egy idében, ugyanazt a feladatot végzi. Ezt a
foglalkoztatasi format a differencialas megvalésitasara javasolt alkalmazni, amikor a tudasszint
vagy az ¢letkor alapjan torténik a csoportalakitas. A feladat ugyanaz minden gyakorl6 helyen,
de vagy a gyakorlatok ismétlésszamaban vagy a végrehajtdas mindségi szintjének
meghatarozasadban differencial a pedagdégus. Pl.: Elére guruldatfordulds gyakorlasa. ,,A”
csoport rézsut elhelyezett szényegen elore guruldatfordulas érkezés tilésbe, ,,B” csoport rézsut
elhelyezett szOnyegen elore guruldatfordulés érkezés guggolasba.

Tobb gyermek egyidében torténd gyakorlasa soran ez a foglalkoztatasi forma lehetdséget ad a
gyakorlas intenzitasanak novelésére, illetve a segitségadas és a hibajavitas hatékony
megvalositdsdra. Hatranya, hogy ha a gyermekek tobb holtiddhoz jutnak, akkor nagyobb
fegyelmezetlenség alakulhat ki. A holtid6 csokkentésére célszerii kiegészitd feladatokat adni a
gyermekeknek, amelyek lehetnek az adott feladat elsajatitasat segité ravezetd gyakorlatok,
elokészitd gyakorlatok, vagy egyszertien csak valamely motoros képesség fejlesztését szolgalo
gyakorlatok.

- eQyenkénti csoportfoglalkoztatas esetén a gyermekek egymds mogott allva, egymds utan
hajtjak végre a feladatokat. A pedagogusnak figyelnie kell a feladatok Osszeallitasakor ¢€s a
szerek, eszk0zOk szamanak megvalasztasakor arra, hogy a gyermekek kevés holtidovel
rendelkezzenek, ugyanis a sok varakozas a fegyelmezetlenség kialakulasat eredményezheti.
Ennek a foglalkoztatasi forméanak az alkalmazéasa nem gazdasagos, sok a holtidd, ellenben vj,
nehezebb mozgasforma tanulasa soran — elsdsorban a bolcs6dében - gyakran alkalmazott
forma. PL.: Padon jaras oldalso kozéptartassal, a pad végén szOnyegen 1évé karikaba ugras.

Visszafelé nyusziugras.

2. Csapatfoglalkoztatas

A csapatfoglalkoztatas sordn a csapat tagjai azonos id6ben, tobb helyszinen mas és mas
feladatot hajtanak végre. Ez a leghatékonyabb gyakorlasi forma, kevés a holtidd, rovid idon
beliil sokféle feladatot végre lehet hajtani, mikozben a pedagogus aktivan segitséget tud
nyUjtani. A csapatfoglalkoztatds soran a csapathoz tartozo gyerekek egyszerre hajtjak végre a
kiilonbozd feladatokat, egyszerre dolgoznak, gyakorolnak. A gyakorlatok végzése sordn a
pedagogusnak gy kell allni, hogy minden csapatot lasson, sziikség esetén tudjon beavatkozni
hibajavitassal, segitségadassal, esetleg fegyelmezéssel. A pedagdgus mindig a sériilésveszélyt
magaban rejtd feladathoz legyen a legkozelebb, de mindenkit lasson. A csapatfoglalkoztatast a

bolcsédében ritkan vagy egyaltalan nem alkalmazzuk, az 6vodaban gyakrabban tervezik az
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o6vodapedagogusok. A csapatfoglalkoztatas alkalmazasaval tobb féle mozgasformat lehet
elsajatitani, gyakorolni. A foglalkozas intenzitdsa nagyobb, jobban terhelheték a gyermekek,
kevés a holtidd. Alkalmazasakor figyelembe kell venni a gyermekek eldzetes tudasat,
fegyelmezettségét, ¢letkori sajatossagukat. A pedagdgus részérdl nagyfoku szervezokészséget,
tirelmet ¢és intenzitdst igényel. A szerzd szeretné megjegyezni, hogy az elsd sikertelen
alkalmazés (fegyelmezetlenség, nem megfeleld0 munka, stb.) kovetkezménye ne ennek a
foglalkoztatasi formanak az elhagyasa legyen. E foglalkoztatasi forma rendszeres alkalmazasa
soran a gyerekek megismerik a csapatfoglalkoztatds szabalyait, elOsegiti az 0©nallo
munkavégzést, fegyelemre nevel, erdsiti az egytittmiikddést, élvezetesebbé és eredményesebbé
valik a kiilonboz6 mozgasformak elsajatitasa.

A bolesddei testnevelés foglalkozasokon a foglalkoztatasi formak koziil a leggyakrabban az
egyiittes csoportfoglalkoztatast illetve az egyenkénti csoportfoglalkoztatast alkalmazzak a
kisgyermeknevelok, a gyermekek életkori sajatossagaibol adodoan. A 3 éves korosztaly
esetében néhany alkalommal alkalmazhat6 a csoport illetve a csapatfoglalkoztatasi forma is.
Ebben az esetben nagy koriiltekintéssel kell eljarni, valamint szamos feltételnek kell teljesiilnie
a sikeres megvalositashoz. Ezek a feltételek a kovetkezok:

-a testnevelés foglalkozasokon a gyermekek fegyelmezett munkavégzése,

-a csapatoknak kiadott feladatokat ismerjék a gyerekek, s azokat minimum a jartassag szintjén
sajatitsak el,

-a feladatok egyszerliek, alkalmazkodnak az életkori sajatossiagokhoz és minimalis a
balesetveszély,

-a tars kisgyermeknevel6vel legyen magas szintii az egytittmiikodés.

Az O¢vodai testnevelés sordn mar minden foglalkoztatasi format alkalmazhatjak az
6vodapedagogusok. Az 1j ismeretek elsajatitasakor az egyiittes csoportfoglalkoztatast, a
csoportonkénti  csoportfoglalkoztatast, illetve a tevlleges segitségadast igényld
mozgascselekvések oktatasanal a csapatfoglalkoztatast alkalmazhatjuk. A jartassag és a
készségszint elsajatitdsakor a csoport illetve a csapatfoglalkoztatasi forma alkalmazasat kell
elétérbe helyezni. A paros foglalkoztatasi (parosgyakorlatok) forma a csoportonkénti
csoportfoglalkoztatasi forma egy, gyakran alkalmazott specialis fajtaja. A csapat és csoport
foglalkoztatasi forma 6vodai alkalmazasakor az alabbi szempontokra kell figyelni:

-a testnevelés foglalkozasokon a gyermekek fegyelmezetten dolgozzanak,

-a csapatoknak kiadott feladatokat ismerjék a gyerekek, s azokat minimum a jartassag szintjén

sajatitsak el,
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-a feladatok egyszertiek vagy kismértékben legyenek osszetettek, alkalmazkodjanak az életkori
sajatossagokhoz és minimalis legyen a balesetveszély,
-teremtsen lehetdséget a differencialt végrehajtasra,

-a tars ovodapedagogussal magas szintli legyen az egylittmtikodés.
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V1. Az 1-7 éves korosztaly testnevelésének mozgasrendszere

Az 1-7 éves gyermekek testnevelésének mozgasrendszerét tobb szempont alapjan lehetne
targyalni. Jelen konyvben Bucsyné (2010; 2017) gondolatmenetét elfogadva a testnevelés
foglalkozasok felépitésének megfeleléen targyaljuk, bemelegités (gimnasztika), fégyakorlatok
és befejez6 rész (jatékok) megvalositasaval. Az 1-7 éves korosztaly feldleli a bolcsddei és az
ovodai ¢életkori szakaszt, ezért a mozgasrendszer targyalasanal is az adott témat bolcsddei és

ovodai részre bontva ismertetjik.

VI. 1. Bemelegités (Gimnasztika: rendgyakorlatok, természetes gyakorlatok, hatarozott

formaju gyakorlatok, mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal) gyakorlatai

A testnevelés foglalkozdsok bemelegitd részének célja a szervezet bemelegitése illetve
elokészitése, felkészitése a fogyakorlatokban végzendd mozgasokra, a sériilések elkeriilése. A
kisgyermekkorban tobbszor talalkozhatunk azzal a szemlélettel, hogy a kisgyermekeknek nem
kell bemelegiteni, hiszen mozgatérendszeriik rugalmas. Ez téves felfogas. A kisgyermekek
szervezetét is fel illetve eld kell késziteni a mozgasok végrehajtasara. A bemelegités soran a
pulzus szdm emelkedésével a sziv- €s keringési rendszert rahangoljuk a fokozott terhelésre, a
mozgatoérendszer mobilizalasaval, erdsitésével a szervezetet készitjik fel a kiilonbozd
mozgasformak biztonsagos végrehajtasara. A bemelegités megvalositasara a gimnasztikai
gyakorlatok felelnek meg a legjobban. Honfi (2019) gondolatmenetét elfogadva a gimnasztikai
gyakorlatokat az alabbi négy egységben targyaljuk:

1. Rendgyakorlatok

2. Természetes gyakorlatok

3. Hatarozott gyakorlatok
4

Mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal.

VI1.1.1. Rendgyakorlatok

A rendgyakorlatok nem fejtenek ki meghataroz6 hatast a motoros képességek fejlédésére,
ellenben a foglalkozasok lebonyolitasaban, a tanulasi folyamat szervezésében hatékony
segitséget nyljtanak és sok esetben szervezeti keretet adnak a feladatok végrehajtasahoz. A
rendgyakorlatokat eszkozként hasznaljuk a testnevelésben, s a pontos, helyes végrehajtast ne
azok gyakoroltatasaval érjiik el, hanem a rendszeres alkalmazas soran végzett hibajavitasokkal,
segitségadasokkal. A bolcs6dében és az dvodaban csak annyi rendgyakorlatot alkalmazzunk,

ami sziikséges a foglalkozdsok megszervezéséhez, valamint azokat a rendgyakorlatokat
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hasznaljuk, amelyek célszeriiek ¢és segitik a szervezési feladatokat, az oktatds céljanak
megvalositasat. A pedagogus a kisgyermekek életkori sajatossagait figyelembe véve egyszerii
alakzatokat, rendgyakorlatokat alkalmazzon, s els0sorban utasitast hasznaljon a vezényszavak
helyett. Pl.: ,,Helyezkedjetek el egysoros vonalban eléttem!”
A rendgyakorlatok felosztasandl a teljes felosztast adjuk meg, de részletesebben csak a
bolcsddében, 6vodaban alkalmazottakat targyaljuk.
Rendgyakorlatok felosztasa:

-alakzatok, alakzatalakitas,

-menet és futas,

-fordulatok helyben,

-allasok,

-kOszontés, jelentés,

-alakzatvaltoztatasok.

Alakzatok, alakzatalakitisok

A kisgyermekek testnevelésében a rendgyakorlatok koziil az alakzatokat hasznéljadk a
pedagdgusok a leggyakrabban, amelyek lehetnek szétszort, sor (vonal, oszlop), kor (félkor,
arckor, hatkor, oldalkdr, stb.) és egyéb alakzatok.

A szétszort alakzat esetében a gyermekek rendezetlen helyzetben a pedagdgus felé fordulva,
egymastol olyan tavolsagra allnak, hogy ne zavarjak egymast a mozgasok végrehajtasaban. A
szétszort  alakzatot  elsGsorban a  hatarozott  gyakorlatok  (szabadgyakorlatok,
kéziszergyakorlatok) végzeésekor alkalmazza a pedagogus, de jatékok ismertetése, értekelések
esetén is hasznalhatd. Az alakzat gyakori alkalmazasdnak magyarazata, hogy jol illeszkedik a
gyermekek életkori sajatossagabdl fakado magatartasukhoz.

Sor alakzatban a gyermekek elhelyezkedhetnek vonal illetve oszlop alakzatban.

Vonal alakzatrdl akkor beszéliink, amikor a gyermekek egymas mellett helyezkednek el, a
vallvonaluk egy képzeletbeli egyenest alkot. A vonal lehet egy, kettd, harom, négy vagy tobb
soros. A kisgyermekek esetében altalaban egy vagy kétsoros alakzatot alkalmaz a pedagdgus,
elsésorban a tevékenység megkezdésekor illetve csoportok alakitasakor. A gyermekek kozott
1év0 tavolsag a térkoz, a sorok kozotti tavolsag a tavkoz.

Oszlop alakzat esetében a gyermekek egymas mogott allnak és mélységi tengelyiik alkot egy
képzeletbeli egyenest. Az oszlop alakzat lehet egyes, kettes, harmas, négyes, stb. oszlop. A

kisgyermekek esetében az oszlop alakzatot altaldban a csapatok kialakitdsakor alkalmazzuk,
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legtobb esetben kettes oszlopot, de nagyobb 1étszam esetén a hadrmas illetve a négyes oszlop
alakitdsa is célszert.

A bolcsédében és az 6vodaban gyakori a kér alakzat hasznalata is, féleg kislétszamu csoportok
esetében, illetve ha a jaték, vagy a feladat igényli. Ebben az esetben a gyermekek egymas
mellett allva egy kort alkotnak, amely lehet arckor (a kor kdzéppontja felé néz mindenki),
hatkor (mindenki kifelé néz) illetve oldalkor (a bal vagy a jobb vallukkal fordulnak a kor
kozéppontja felé).

Alakzatalakitas, amikor nem alakzatbdl alakit a pedagogus alakzatot.

Menet és futds

A menet és a futas a rendgyakorlatoknal a foglalkozasok megkezdésekor illetve kiilonbdzo
helyszinekhez valdé vonuldskor alkalmazhatdé. A tapsra, szdmoldsra illetve monddkaval
végrehajtott menet a kisgyermekek esetében a ritmusképesség fejlesztésére jol hasznalhato. A
bolecsddében és az 6vodaban az életkori sajatossagokat figyelembe véve inkdbb a mondokara

végrehajtott menetet célszerli alkalmazni.

Fordulatok helyben

A testfordulatokat a kiilonb6z0 irdnyokba vald forduldsra alkalmazza a pedagdgus. A
kisgyermekek esetében a 90%-o0s fordulatok a hasznalatosak. A fordulat iranyat kiegészitjiik
valamilyen targy (tampont) megnevezésével. Pl. ,, Balra dt, az ajto felé!”, ,,Jobbra at a padok
fele!”

Az allasokat, a koszontést, a jelentést, az alakzatvaltoztatdsokat nem hasznalja a bolcsddei

illetve 6vodai testnevelés, igy ezeket nem targyaljuk részletesen.

VI.1.2. Természetes gyakorlatok

A természetes gyakorlatok olyan elemi mozgdsmintdk, amelyeket a gyermekek spontin
sajatitanak el, a test minden izomzatat igénybe veszik és a motoros képességek fejlesztésében,
az alapvetd mozgaskészségek kialakitasaban meghatarozd szerepet jatszanak, sok esetben
elokeszitd illetve ravezetd gyakorlatként is szolgdljdk a mozgastanuldst. A természetes
gyakorlatok nem csak a bemelegités mozgasrendszerében szerepelhetnek, hanem a
fogyakorlatok, az atlétikai illetve a torna jellegli mozgasok kozott is. Jelen fejezetben ebbdl
kifolyolag a természetes gyakorlatokat csak a bemelegités szempontjabol targyaljuk az aldbbi

fobb csoportositasban.
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Jarasok, futdasok

A jarasok, futasok elengedhetetlen részét képezik a bemelegitésnek. A jarasok, majd a futasok
a keringésfokozas segitségével elosegitik a szervezet fokozatos hozzaszoktatasat a terheléshez.
A bemelegit6 jarasok kozé tartozik a labujjon, a sarkon jaras, a golya-, medve-, keresztezo jaras
illetve jaras kiilonbozo feladatokkal (PL.: tapsra felugras, tapsra fordulatok, stb.). A futassal és
a futasfeladatokkal a keringésfokozas segithetd eld. A leggyakrabban a futds mellett a
sarokemeléssel, térdemeléssel futast alkalmazza a pedagogus, de tobbszor lehet a futast
0sszekapcsolni kiilonb6z6 feladatokkal. Pl.: jelre testhelyzet valtoztatasok, iranyvaltasok, futés
kozben karmozgasok, stb..

A jarasokat tobb esetben lehet alkalmazni a futasok utan (elsdsorban a nagyobb terheléssel jaro

futéd feladatok utan) a szervezet lecsillapitasara.

Ugrasok

Az ugrasok kozil a bemelegités soran elsdsorban a kisebb elugrasokat, paros labon
szokdeléseket, kisebb targyak atugrasat lehet alkalmazni, amelyek a keringésfokozas mellett

elékészitd gyakorlatként is funkcionédlhatnak.

Emeleések — hordasok

A bolcsédében és az ovodaban a gyermekek elsdsorban eszkozoket, sportszereket emelnek,
hordanak. A tarsak hordasa ebben az életkorban tilos! A hatékonysag novelése és a
valtozatossag érdekében a jaras-, futdsgyakorlatokat ossze lehet kotni labda, karika, babzsak
és egyéb eszkozok hordasaval. A jatékkozpontisag elvét figyelembe véve a bemelegités
alkalmaval is lehet a futojatékokat szerhordassal kiegésziteni, pl.: labdak (babzsak, kiskarikak,
stb.) athordasa egyik térfélrél a masik térfélre. Az ilyen jellegli feladatnal fontos kritérium,
hogy a csapatlétszamnal tobb legyen a labdak szama. Az értékelés alapja, hogy melyik csapat
hordja at hamarabb a labdat.

Kuszasok
A kuszas feladatokat a bemelegitésben a futasok utan a torna mozgasanyaganak el6készitésére
illetve preventiv jelleggel elsdsorban a vallov és a gerincoszlop koriili izomzat erdsitésére,

mobilizalasara lehet alkalmazni. A kuszasokat nem csak a f6ldon lehet megvaldsitani, hanem a

padokon, zsamolyokon is.
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Egyensulygyakorlatok

Az egyensulygyakorlatokat a jardsok, néha a futdsok kozben lehet alkalmazni az
egyensulyérzék fejlesztésén kiviil a jards és futds feladatok szinesitésére. Eszkozként
hasznalhatok a foldre rajzolt (ragasztott) vonalak, tornapadok, forditott tornapadok, zsamolyok,

bosu labdak, egyensulyozé parnak, stb..

VI1.1.3. Hatarozott formaju gyakorlatok

A hatarozott formaju gyakorlatokat hivjuk a hétkdznapi életben ,,gimnasztika”-nak, amely az
elézéekben leirtak alapjan komoly szlikitése a fogalomnak. A hatarozott formaju gyakorlatok,
masnéven szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok meghatdrozott normahoz, forméhoz,
Kivitelhez kotottek és a szakmai koztudat altal elfogadott, elvart forma alapjan valosulnak meg.
A mozgas valamennyi fézisa, kivitelezése meghatarozott ¢és adott formai kdvetelmények
betartasa alapjan torténik. (Honfi, 2019)

A szabadgyakorlati alapformdji gyakorlatok célja az emberi test mozgéasrendszerének alapvetd
képzése, a szervek, szervrendszerek (csont- és iziileti rendszerek, izomrendszer, sziv-€s
keringés, a 1égzés szervrendszere stb.) fejlodésének, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasanak elOsegitése, a szervezet felkészitése a kiilonbozé mozgasformak minél
gazdasagosabb, magasabb szintli elsajatitasara, végrehajtasara.

A hatérozott formaju gyakorlatok részletes targyalasatol jelen konyvben eltekintiink, s az itt
nem targyalt teriiletek elsajatitasara javasoljuk Honfi Laszlo 2017-ben megjelent Gimnasztika
online konyvét,2 valamint a 2019-ben megjelent hasonld elnevezésii, javitott véltozati papir
alapti konyvét. Tovabba javasoljuk Bucsy Gellértné Gimnasztika multimédia tananyag az
6vodédban elektronikus tananyag elsajatitasat.

A kovetkezOkben a hatarozott forméju gyakorlatok bdlcsddei és dvodai testnevelés szamara
alkalmazhaté ismereteit targyaljuk, sziikség szerint kitérve a bolcsddei illetve az ovodai

sajatossagokra.

2 http://tamop412a.ttk.pte.hu/T SI/Honfi%20L asz10%20-%20Gimnasztika/Gimnasztika.pdf
3 https://moodle.uni-sopron.hu/mod/resource/view.php?id=156)
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V1.1.3.1. A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok felosztasa

A szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatokat az aldbbi csoportokra bonthatjuk:

-szabadgyakorlatok,

-(tarsas)parosgyakorlatok,

-kéziszergyakorlatok (babzsak, labda, bot, karika, ugrokotél, stb.),

-szergyakorlatok (pad illetve bordasfalgyakorlatok).
A szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok minden csoportjat tobb szempont alapjan lehet
rendszerezni, ezek egyike az izomhatds alapjdn tortén6 megkiilonboztetés. Ennek megfelel6en
beszélhetlink nyu;jto hatasu, erdsitd hatasu és ernyesztd hatasu gyakorlatokrol.
-A nyujto hatasu gyakorlatok azok a gyakorlatok, amelyek végrehajtasa soran az agonista izmok
megnyulnak, az antagonista izmok 0sszehtizodnak, a mozgés, mozdulat végrehajtasa az iziileti
mozgashatarig terjed, aminek kdvetkeztében az izmok hossza megnd. Leegyszeriisitve azt is
mondhatjuk, hogy az izmok eredési és tapadasi pontjai (iziileti felszinek) tavolodnak egymastol.
Az izmokra, iziiletekre hat6 kiilsé vagy belsé erdk hatasara jon 1étre a nyujtd hatas. A nyujtd
hatas lehet statikus és dinamikus valamint aktiv és passziv.
Statikus nyujtd hatasi gyakorlatnak nevezziikk azt a gyakorlatot, amikor egy vagy tobb
izomcsoportot mozgas nélkiil egy statikus helyzetben, tobb masodpercen keresztil, a
mozgashatarig megnyujtott helyzetben megtartunk.
A dinamikus nytjté hatdsu gyakorlatok esetében az érintett izomcsoportot csak egy pillanatra
nyUjtjuk meg mozgashatarig, lasst, kdzepes vagy gyors mozgasvégrehajtassal.
Aktiv nytjté hatasu gyakorlat végrehajtasakor az agonista izomcsoportok erejének illetve a
legy6z6 erokifejtésnek koszonhetden érjiik el a mozgashatarig torténd nyujtast.
A passziv nyujtd hatdsu gyakorlatok estében az érintett iziilet szempontjabodl az izomcsoport
nyUjtasa kiilsé erd felhasznalasaval megy végbe a mozgashatarig.
Az ilyen izomhatasti gyakorlatok hozzajarulnak az iziileti mozgashatarok noveléséhez, igy
alapjat képezik az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésének. (Honfi, 2019)
- Az erésité hatasu gyakorlatok azok a gyakorlatok, amelyek végrehajtasa soran az izom
megfesziil (az izom hossza nem valtozik, a tapadasi pontok tavolsaga nem valtozik) vagy az
izom hossza megrovidiil (a tapadasi pontok, az iziileteket alkoto iziileti felszinek kozelitenek
egymashoz) ¢és ellenallast gy6z le. Ez az ellenallas lehet a gravitacio, a test stlya, barmely

eszk0z, vagy egy tars altal kifejtett ero.
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Az er6sitd hatas lehet statikus és dinamikus. Statikus erdsité hatas keletkezésekor az izom
statikus erdkifejtése révén egyensulyban van a kiilso erével (ellenéllassal), igy nem tud, vagy
nem akar létrehozni mozgast.
Dinamikus erdsitd hatas soran az izom erdkifejtése elmozdulést hoz 1étre. Az iziiletet alkoto
iziileti felszinek kozelednek egymdshoz, a mozgasban résztvevd izmok hossza valtozik,
megrovidiil, és a gravitacio ellen folyik a munka (Honfi, 2019).
-Az ernyeszto hatasu gyakorlatok kozé soroljuk a kéz- és labrazasokat, amelyek hatdsara az
izmok ellazulnak, kikapcsolédnak az izommunkabol.
A szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatokat osztalyozhatjuk a testrészek alapjan is, ennek
megfeleléen megkiilonboztetiink:

-nyakgyakorlatokat,

-kargyakorlatokat,

-torzsgyakorlatokat (has-, hat-, oldalgyakorlatokat),

-labgyakorlatokat.

A nyakgyakorlatok a nyaki gerincszakaszon, a nyak izmainak segitségével végbemend

mozgasok.

Nyujté hatast nyakgyakorlatok:

-nyakhajlitas eldre, hatra,

-nyakhajlitas balra, jobbra,

-fejforditas balra, jobbra,

-fejkorzés.
A nyaki gerinc védelme érdekében keriilni kell a tulzott hatrahajlitast. Ennek megfelelGen, ha
nem sziikséges a késobbi mozgasvégrehajtashoz, akkor keriilni kell a nyak hatra hajlitasat, a
teljes nyakkorzést. Ezt kivaltandoé alkalmazhatdé a negyed nyakkorzés balra illetve jobbra

gyakorlat.

Er6sitd hatast nyakgyakorlatok:

Ezeket a gyakorlatokat az 1-7 éves korosztaly testnevelésében nem alkalmazzuk, igy itt nem is

targyaljuk.
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A kargyakorlatok a fels6é végtag iziileteiben a vallov és a felsé végtag izomzatanak mitkodése

révén végbemend mozgasok, mozdulatok.

Nyujto hatast kargyakorlatok:

-Ujj- és csuklogyakorlatok (ujjak nyitdsa-zarasa, csuklo hajlitasa-feszitése, csukld
korzések)

-karlenditések (PI.: magastartasba, oldalso kozéptartasba, stb.)

-kar- és konyokhuzasok (Pl: karhizds magastartasban, konyokhiazas mellsé
kozéptartasban),

-karkorzések (Pl.: karkorzés eldre-hatra, malomkorzés eldre-hatra)

Erdsitd hatasa kargyakorlatok

-Ujj- és kézgyakorlatok (sportagspecifikus mozgasok, bolcsddében, 6vodaban nem
alkalmazzuk),

-karemelések és leengedések (lassu tempoju, 2, 3 vagy tobb litemen keresztiil végzett
emelések, leengedések, Pl.: karemelés magastartasba 2 litemen keresztiil)

-karforditasok ¢és forgatdsok,

-tolesérkorzések,

-karlebegtetés,

-karhajlitasok és nyujtasok (allasban, fekvotamaszban, fliggésben és tamaszban).

A torzsgyakorlatok a gerinc iziilteiben, a csipdiziiletben a torzs feliiletes és mély izomzatdnak

miikddése révén végbemend mozgasok, mozdulatok.

Hasgyakorlatok

Nyujto hatast hasgyakorlatok:

-torzshajlitdsok hatra allasban, térdelésben, lilésben,
-torzsforditasban végzett torzshajlitas hatra allasban, térdelésben, iilésben,

-passziv torzshajlitas hatra (hason fekvésben).
Er6sit6 hatast hasgyakorlatok:

-hanyatt fekvésbdl torzsemelés iilésbe,
-lilésbol torzsleengedés hanyatt fekvésbe, dolések hatra,
-mellsd fekvotamasz (statikus),
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-lilésben, hanyatt fekvésben és fliggésben végzett ldbmozgasok elére (has- és

csipdgyakorlat).

Hatgyakorlatok

Nyujto hatast hatgyakorlatok:

-torzshajlitas elére allasban, tilésben,

-torzsforditasban hajlitas eldre.
Er6sito hatast hatgyakorlatok:

-torzsdontés elore,

-hason fekvésben torzsemelés,

-hason fekvésben, fiiggésben végzett labmozgéasok hatra,
-hats6 fekvotamasz (statikus),

-hanyatt fekvésben mellkasemelés,

-egyéb torzsfeszitd gyakorlatok.

Oldalgyakorlatok

Nytjté hatast oldalgyakorlatok:

-torzshajlitasok balra, jobbra,

-torzsforditasok balra, jobbra.
Er6sitd hatast oldalgyakorlatok:

-oldalfekvésben torzshajlitas oldalra,

-oldalfekvésben és fiiggésben labemelések oldalra,

-oldals6 fekviétadmaszban végzett csipdemelés és leengedés,

-oldals6 fekvdtamasz (statikus).
A torzsgyakorlatok esetében a gerinc védelme érdekében a végrehajtas soran kertilni kell a torzs
fokozott hatrahajlitasat, illetve azt, hogy a hatrahajlitas csak az agyéki gerincszakaszon menjen
végbe. Helytelen a torzshajlitas végrehajtasa soran a fej fokozott hatrahajlitasa is. A fej nem
lehet a vall vonaldnal hatrébb. A torzs eldre dontésekor a térdet enyhén hajlitani kell, szintén a
gerinc terhelésének csokkentése miatt.
A labgyakorlatok az als6 végtag iziileteiben és annak izomzatanak mitkddése eredményeként
1étrejove mozgasok €s mozdulatok.

Nyujto hatast labgyakorlat:
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-lablenditések,
-lab- és térdhuzasok,
-labkorzések,

-labujj- és bokagyakorlatok: ujjmozgasok, bokahajlitasok és korzések.

Erdsitd hatasa labgyakorlatok:

-térdhajlitasok, nyujtasok,
-szokdelések, felugrasok,
-allasbol labujjra, sarokra, kiilso talpélre, emelkedés, majd ereszkedés,

-jarasok labujjon, sarkon, kiilsé talpélen.

A hatarozott formdju gyakorlatokat szerkezetiik szerint feloszthatjuk egyszerli és Osszetett
gyakorlatokra.
Egyszert gyakorlatrol akkor beszéliink, amikor a gyakorlat csak egy bizonyos izomcsoportra
fejti ki hatasat, egy testrész vesz részt a mozgasban. Pl.:
-kargyakorlatok: karkorzés elore,
-torzsgyakorlatok: torzshajlitas elore,
-labgyakorlatok: szokdelés helyben 3x.
Osszetett gyakorlatrol akkor beszéliink, amikor a gyakorlat tobb izomcsoportra hat, tobb
testrész vesz részt a gyakorlat végzésében. Pl.:
-kar- és torzsgyakorlatok: 1-2. iitem: karkorzés eldre 2x, 3-4. iitem: torzshajlitas elore
2X talajérintéssel.,
-kar- és labgyakorlatok: szokdelés helyben karkorzéssel eldre,
-torzs- és labgyakorlat: 1-2. iitem: rugdzas guggolotamaszban 2x, 3-4. {item: ugras
terpeszallasba, torzshajlitas eldre 2x.,
-kar-, torzs- és labgyakorlatok: 1-2. item: karkorzés eldre 2x térdrugdzassal, 3-4. iitem:
ugras terpeszallasba, torzshajlitas eldre 2x talajérintéssel,
-Osszetett torzsgyakorlat: torzshajlitasban forditasok.
A bolcsddében elsdsorban az egyszerli gyakorlatokat célszerli alkalmazni és az egyszerlibb
Osszetett gyakorlatokat, az 6vodaban mar batrabban lehet alkalmazni az dsszetett gyakorlatokat

is.
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VI.1.3.2. A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok szaknyelve, leirasa

A szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok szaknyelve segitséget nyujt a testneveléssel
foglakozd szakemberek szamara, hogy egységesen, mindenki szamara érthetden irjak le a
kiilonb6z6é mozgasokat, mozdulatokat. Honfi (2017) szerint a szakma harom alapelvet hataroz
meg, az egységesség elvét, a legjellemzobb sajatossag elvét és a gimnasztikai gyakorlatok
leirasanak, kozlésének elvét.

Egységesség elve alapjan minden testhelyzetnek, minden mozgésnak egységes elnevezése van,
amelyet minden testneveléssel, sporttal foglalkoz6 szakember ugyantigy hasznal, ami segitséget
nyujt a félreértések kizarasahoz és a pontos végrehajtashoz.

A legjellemzobb sajatossag elvének alkalmazasa azt jelenti, hogy a mozgéasok megnevezésénél
nem sziikséges annak Osszes tulajdonsagat, jellemz6jét felsorolni, hanem a legjellemz6bb
mozdulatokat illetve a kiilonbségeket. Pl. A test és a végtagok Utiranyat nem sziikséges
megadni, ha azt a legrovidebb uton hajtjuk végre, de ha ettdl eltér, akkor meg kell hatarozni az
eltéré utvonalat. (karlendités magastartasba oldals6é kozéptartason keresztiil). Mindkét karral
vagy mindkét labbal végrehajtott mozgasoknal nem sziikséges a tobbes szam hasznélata
(karlendités magastartasba, iilésben labemelés), ellenben ha csak az egyik végtaggal végezziik
a mozgast, akkor azt a végtagot kell megnevezni, amelyikkel a gyakorlatot végrehajtjuk (jobb
labemelés, bal karkorzés). A gyakorlatok meghatarozasaban az egyértelmii, magatdl értet6do
sajatossagokat nem kell megnevezni. Pl. A karkorzés esetén nem hatarozzuk meg, hogy nyujtott
karral kell végrehajtani-

A gimnasztikai gyakorlatok leirdsanak, kozlésének elve a gyakorlatok pontos, érthetd
kozléséhez ad segitséget, két formaban. A szakleiras a szoveges forma, a rajziras a gyorsabb,

szemléletesebb leirast szolgalja.

Szaknyelv, szakleirds

A gyakorlatok szakleirdsa meghatarozott sorrendet kovet. A gyakorlat leirasat a gyakorlat
izomhatasanak meghatarozasaval kell kezdeni. Pl. Nyujté hatdst kar- és erdsité hatasu
torzsgyakorlat.

A kovetkez6 1épés a kiinduld helyzet meghatarozasa, amelynek pontosan meg kell hataroznia
a testhelyzetet. Pl. Terpeszallas, magastartas.

A mozgasiitemek leirasakor a test, testrész mozgasanak leirdsat a kovetkezd szempontok
alapjan kell végrehajtani:

-megnevezziik a test és a testrészek mozgasat (pl. torzshajlitas),
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-meghatarozzuk a mozgas iranyat (pl. torzshajlitas eldre),

-megadjuk a mozgas nagysagat, kiterjedését, mennyiségét, utanmozgasok szamat (pl.
torzshajlitas kétszer elore),

-sziikség esetén meg kell nevezni a mozgas befejezd helyzetét,

-jelolni kell a mozgasiitem megismétlését, a gyakorlat ellenkez6 iranyba torténd végrehajtasat,
-a gyakorlatleirasnal a honnan — hogyan - hova sorrendben kell gondolkodni.

A gyakorlatelemek leirdsakor a hangsulyos elemet irjuk le elészor, majd ,,-val”,”-vel” raggal
irjuk a masik gyakorlatelemet (altalaban ezek végtagok). Pl. ugras terpeszallasba karlenditéssel
magastartasba. Ha plusz elemek is szerepelnek a mozgasban, akkor azt ,,és” szoval kotjiik 6ssze
a leirassal. PI. ugras terpeszallasba karlenditéssel magastartasba €s taps a fej felett. Az iitemek
leirasat mindig pontosvesszdvel fejezziik be, s a gyakorlat lezdrasakor pontot hasznéalunk.

PI. Nyujto hatasu kar- és torzsgyakorlat, erésit6 hatasu torzsgyakorlat

K h.: Terpeszallas, kar magastartasban;

1-2. iitem: Karkorzés kétszer elore;

3-4. iitem: Torzshajlitas kétszer eldre talajérintéssel;

5-6. titem: Torzsemelés, karkorzés hatra kétszer;

7-8. item: Karlendités magastartasba karhuzassal hatra kétszer.

A kéziszergyakorlatok leirdsakor a karmozgés helyett a kéziszer mozgasat kell leirni. Pl.:
babzsak lendités magastartasba. Az egyéb szergyakorlatok esetében meg kell hatarozni a test
szerhez viszonyitott helyzetét. PL.: bordasfal esetén: terpeszallas szemben a bordasfallal; pad
esetén a fésiifog szerli elhelyezkedésnél nem bal illetve jobb oldalt mondunk, hanem a padhoz

viszonyitunk, forditsatok a torzseteket a pad felé!.
Rajzirds

A gimnasztikai gyakorlatok rajzirassal torténd leirasa, rajzolasa egyszeriibbé, szemléletesebbé
teszi a gyakorlatok rogzitését. A rajziras a testnevelést, sportot oktatok kozos nyelve, amelyet
mindenki megért tudastol fiiggetleniil. A zenészek kottabdl dolgoznak, zenélnek, a testnevelok
a rajzirasbol vezetik le a gyakorlatokat. A rajzirds ismerete megkonnyiti szakmai anyagok
gyljtését és cseréjét, a gyakorlatok vizualis megjelenitése athidalhatja a szaknyelvi, vagy akar
idegen nyelvi ismeretek hianyabol fakadé nehézségeket (Metzing, 2010).

A szaknyelv (szakleiras) és rajziras kiegészitik egymast. A rajziras segitséget nyujt a szaknyelv,
a szakleiras egyértelmli megértés€¢hez, tovabba hozzasegit nagy mennyiségli gyakorlat gyors,
érthetd lejegyzéséhez. A rajzirast els6sorban a gimnasztikai gyakorlatok esetében alkalmazzuk,

de sok esetben hasznaljuk a fédgyakorlatok leirdsahoz is a szemléletesség érdekében.
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A gyakorlatok rajzirasat (Honfi (2019) utmutatasat elfogadva) mindig a talajvonal
meghuzasaval kell kezdeni olyan hosszan, hogy az egész gyakorlat raférjen. A talajvonalon
abrazolhatunk allast, guggolast, térdelést, tamaszhelyzetet, iilést, fekvést. A talajvonal ald és
folé is lehet rajzolni. A talajvonal alatt 1évé vonalak (testrészek) a valdsagban a talajon
helyezkednek el, a talajvonal feletti vonalak (testrészek) a levegdben. A test aranyos
abrazolasdhoz a négyzetracsos hatteret kell alkalmazni. A gyakorlatok leirasakor mindig a
mozdulatok kiindulo- és a véghelyzetét kell lerajzolni a végrehajtas sorrendjében. A helyes
abrazolashoz birtokolni kell az aranyos testabrazolés kritériumait.

A test 3 négyzetracs hosszu €s ehhez kapcsolodik a fél négyzetracsban abrazolt fej. A torzs €s
a nyak egyiitt 1,25 négyzetracs, a 1ab 1,75 négyzetracs, a kar 1,25 négyzetracs hosszusagu.(4.
abra)

M
I

B

4. abra A test aranyai
A testet elolnézetbdl, oldalnézetbdl és hatulnézetbdl abrazoljuk olyan modon, ahogy a 5 - 7.

abra mutatja.

®
M I 1]
Il | M1
5.abra Elolnézet 6. abra Oldalnézet 7. abra Hatulnézet

A szemben abrazolaskor test baloldala a rajzolo jobb oldaldnak felel meg, a balra irdny a
rajzolonak a jobbra irdny. (8. abra) Az eldre illetve a hatra irdnyokndl a testet ugy abrazoljuk
oldalrodl, hogy az a rajzold szemszdgébdl jobbra nézzen és ezek utan egyértelmii az eldre és a

hatra irany. (9. abra)
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Jobboldal Baloldal
M N
! [
Jobbra irany Balra irany Hétra irény Elore irany
8.abra: Oldalak, irdnyok 9. dbra: Iranyok

A rajzokon tal, a gyakorlatok pontos értelmezéséhez ad segitséget a rajziras jelrendszere. A
jeleket akkor alkalmazzuk, ha a rajzbdol nem lathatd egyértelmiien a gyakorlat végrehajtési
modja.

A nyil, ha egyenes vonallal abrazoljuk, akkor a mozgas iranyat jeloli (10. abra), ha az nem dertil
ki a rajzbol. A jelzést abban az esetben is alkalmazzuk, amikor alap- vagy szogallasbol
terpeszallasba nem ugrassal, hanem 1épéssel jutunk el. A szaggatott vonalt nyil a szer 6nalld

utjat jeloli. A korives nyil a korzések iranyat jeloli.(11.abra)

/N /N

10.abra: Lépés balra terpeszallasba 11.abra: Bal karkorzés eldre, karkorzés balra

A rugdzas jelolésére a vizszintes cikk-cakk vonalat hasznéljuk a rugdzast végzo testrész mellé
rajzolva. (12. abra) A tapsot illetve a bokazast a testrész f61¢ rajzolt fiiggéleges cikk-cakk vonal

rajzolasaval dbrazoljuk. (13.abra)

"AAA

r""'\
L=

N
3
<

~
//

12. abra: Térdrugdzas guggolotamaszban 13. dbra: Kar magastartasban, taps a fej folott
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Az Osszeadas (plusz) jel (+) tobb jelentéssel bir. A pontositds érdekében, amikor nem
egyértelmil a testrészek helyzete, akkor a talajvonal felett a végtag mellett a jobb végtagot
jeloljiik a plusz jellel. (14.abra) A talajvonal alatt az litemszam el6tt alkalmazva az litemszam
felett abrazolt mozdulat ellentétes oldali végrehajtasat jelzi. (15.4bra) A talajvonal alatt, a
gyakorlat végén szerepld pluszjel az egész gyakorlat ellentétes oldali illetve irdnyu

végrehajtasat jelenti. (16.4bra).

S

|/

P i)

——— AVE /\
1,+2 2x,|+2x

P
L>

N

14. abra 15. dbra
Szogallas jobb kar mellsé 1.0.:Szogallas kar magastartasban, bal
kozéptartasban, bal kar mélytartasban; karkorzés eldre;
Jobb harant terpeszallas. 2.i.: mint els6 iitem ellenkezdleg vagy

karkorzés hatra;

1-2.1.: Karkorzés kétszer balra;

3-4.i.: Mint 1-2.litem ellenkezbleg vagy
karkorzés kétszer jobbra.

ol

[
L¥)
I
+

16. abra

Kh.: Alapallas;

1.iitem: Lépés balra terpeszallasba karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
2.iitem: Torzsforditas balra karlenditéssel baloldalsé kdzéptartasba;

3. litem: Mint 1.litem;

4.iitem: Mint Kh.;

5-8.iitem: Mint 1-4.iitem ellenkezdleg.
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A szorzas (X) jellel a talajvonal alatt, az {itemszam mogott az utinmozgasok, a rug6zasok

ismétlésszamat jeloljiik. (17.abra)

PN
%
~——~

e

N

/\

2x,[+2x]

17. dbra Karkorzés kétszer balra, karkorzés kétszer jobbra
A szorzas jel a talajvonal alatt, a gyakorlat végén az egész gyakorlat megismétlésének az

ismétlésszamat jelenti. (18.4bra)

o |
-
%
|-
+

8x

18. abra: A gyakorlatot 8-szor kell végrehajtani
A talajvonal alatti szam (4.) az iitemszamot jelenti. Amennyiben a szamokat kotdjellel (1-2.)
kotjiik 6ssze, akkor az azt jelenti, hogy a mozgast hany iitemen keresztiil kell végrehajtani.

(19.abra)

o | Q
A N/

3-4 1-2

19. abra: Labemelés két iitemen keresztiil, lableengedés két litemen keresztiil
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A talajvonal feletti szam a testfordulat balra mértékét jelzi. Ezek a szamok 45 —tel oszthato

szamok. (20.4bra)

180° .

—r /I\

T

20. abra: Lépés balra 180°—os fordulattal terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba

A rajziras végrehajtasanak az egységesség megtartasaért betartand6 szabalyai vannak, amelyet
az aldbbiakban 6sszefoglalva irunk le.

A szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok rajzirasat a talajvonal meghuzéasaval kezdjiik,
majd lerajzoljuk a gyakorlat kiindulohelyzetét, ami lehet allas, terpeszallas, guggolas, térdelés,
tdmasz, kartartas, stb.. A gyakorlat elsd rajza mindig a kiinduldhelyzetet jelenti, s az elsé litem
nem egyezhet meg azzal, egy-két kivétellel, pl. Kh.: guggolotamasz; 1-3.i.: rugdzas 3x
guggolotamaszban; 4.0.: ugras fekv6tamaszba. A tovabbiakban a gyakorlat mozdulatainak
kiindulo- és véghelyzeteit rajzoljuk le a legmegfeleldbb nézetet valasztva, ezzel eldsegitve a
szemléletes, egyértelmli olvasast. A gyakorlatok mozdulatait mindig az elsé rajztol balrél
jobbra haladva rajzoljuk a talajvonal megszakitasa nélkiil. Az els6 litemszdmot a masodik rajz
(testhelyzet) ala irjuk, s a tovdbbiakban a testhelyzetek, mozdulatok, mozgasok sorrendjét
sorszdmozzuk, nem az abrazolt testhelyzeteket. Ha egy mozdulat ismétlédik (PL.:
kiindulohelyzet), s mar lerajzoltuk, akkor azt nem kell Gjra lerajzolni, hanem a mar meglévo
rajz alatt 1évd ilitemszdm mellé vesszOt irunk és mellé irjuk a masik litemszamot is. A
kiinduldhelyzet ismétlésekor az els6 abra ala irjuk az litemszamot. Az el6zéekben leirtakat jol
lehet 14tni a 18. abran.

Az ellentétes oldalra, vagy ellentétes végtaggal végrehajtott gyakorlatot nem kell ujra lerajzolni,
hanem a gyakorlat azon abraja utan, amellyel a mozdulat ellentétes a talajt jelz6 vonal alatt, az
ellentétes mozdulat litemszama elé ,,+” jelet irunk. Lasd 15. dbra. Amennyiben a teljes
gyakorlatot hajtjuk ellentétesen végre, abban az esetben sem kell ellentétesen lerajzolni a

gyakorlatrészt, hanem a talajvonal alatt a gyakorlat végén irunk egy ,,+” jelet.
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Egy iitem egymas utan torténd tobbszori végrehajtasat a talajvonal alatt jeloljik ,,x” jellel.
(17.abra)

Egy egész gyakorlat egymas utan torténd tobbszori ismétlése esetén a talajvonal végén, a vonal
alatt tiintetjiik fel az ismétlésszamot (4%, 6% stb.).

A Kkéziszer és szergyakorlatok rajzirasa alapvetéen megegyezik a szabadgyakorlatok
rajziradsaval, de mindig utalni kell a kéziszerre illetve a szerre. A rajzolés soran egyértelmiien,
felismerhetden kell rajzolni a szereket.

A szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok rajzirdsa soran statikus €s dinamikus (mozgasos)
gyakorlatelemeket abrazolunk. Ezen gyakorlatelemeknek a rajzirasatol eltekintiink, ugyanis
tobb, altalunk kivalonak tartott szakirodalom (Honfi, 2019; Bucsyné, 2017) is részletesen
foglalkozik a témaval. Jelen sorokban csak felsoroljuk azokat a gyakorlatelemeket, amelyek a
bolesddei és az 6vodai testnevelés szempontjabol meghatarozdak. A felsorolasnal Honfi (2019)

felosztasabodl indulunk ki.

Tartasos gyakorlatelemek

Kartartasok
Nyujtott kartartdasok:

— mélytartas, a kar a test két oldalan befelé¢ forduld tenyérrel, alapallasban a kar mindig
mélytartasban van,
— mellsé kozéptartas, a kar a test eldtt, vizszintesen, vallszélességben helyezkedik el, a két
tenyér egymas felé néz,
— oldals6 kozéptartds, kar a test sikjdban, oldalt, a vall magassagdban, a wvall
meghosszabbitasaban, a test két oldalan van, a tenyér lefelé néz,
— magastartds, parhuzamos karok vallszélességben, fliggélegesen felfelé mutatnak, a test
oldalsikjanak meghosszabbitasaban, a tenyerek egymasfelé néznek,
— rézsitos tartdsok, a karok 45° szogben helyezkednek el az alapkartartasokhoz képest:
— hatsé rézsutos mélytartas, a mélytartas a test mogott van,
—mellsd rézsutos mélytartas, a kar a test elott a mélytartas és a mellsé kozéptartas kozott
helyezkedik el 45° szogben,
— mellsd rézsutos magastartds, a kar a test el6tt a magastartas és a mellsé kozéptartas
kozott helyezkedik el 45° szogben,
— oldalso rézstutos mélytartas, a kar a test oldalan a mélytartas és az oldalsé kozéptartas

kozott helyezkedik el 45° szogben,
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— oldalso rézsttos magastartas, a kar a test el6tt a magastartas és az oldalso kdzéptartas
kozott helyezkedik el 45° szogben,

— mellso oldalso rézsutos kozéptartas, a két kar mellsé kozép- és oldalsd kozéptartas
kozott 45° szogben, vizszintes helyzetben van,

— mellsd oldalsé rézstutos mélytartas, a kar az oldalséd rézsutos mélytartas és a mellsd
rézsutos mélytartas kozott 45° szogben helyezkedik el, eldl — oldalt — fent,

— mellsé oldalso rézsutos magastartas, a kar az oldalsé rézsutos magastartas és a mellso

rézsutos magastartas kozott 45° szogben helyezkedik el, elél — oldalt — fent.

Hajlitott kartartasok:

— csipdretartas, a kéz a csipon van,

— mellheztartds, a kar hajlitva a mell el6tt van vizszintesen, tenyerek lefelé¢ néznek,

— véllhoztartas, a kar hajlitva van konyokben, az alkar fliggéleges és a tenyér kozelit a vallhoz,
— véllratartas, a kar hajlitva van kdnyokben, a felkar kozelit a vizszinteshez, az ujjak enyhén
érintik a vallat,

— tarkoratartas, a kar hajlitott a tenyerek a nyakon tdmaszkodnak, ujjfiizéssel is végrehajthato,
— derékszogtartas, a karok derékszdgben hajlitottak, a felkar vizszintes az alkar felfelé néz,

— ivestartasok, a karok enyhén hajlitottak, ivet mintaznak.

Egyéb kartartasok:

— vegyes kartartasok, azok a kartartasok, ahol a karok nem szimmetrikusan helyezkednek el,
mint pl.: jobb kar magastartasban, bal kar oldals6 kozéptartasban,

— bal (jobb) oldalsé kozéptartas, gyakran alkalmazott vegyes kartartds, a bal kar oldalso
kozéptartasban van €s a jobb kar a mellkas el6tt vizszintesen helyezkedik el, a jobb oldalsé
kozéptartas esetén a jobb kar van oldalsé kdzéptartasban és a bal kar van a test el6tt,

—,,S” tartas, a karok enyhén hajlitottak, ivet mintaznak, az egyik kar magastartasban, a masik

a test mogott mélytartasban helyezkedik el,

— csuklo- és karkeresztezések.

Alldsok

— alapallas, a torzs egyenes, a sarok Osszeér, a labfejek eldl egy labfejnyire nyitottak, a kar
mélytartdsban van,

— pihenjallas, alapallasban az egyik térd enyhén hajlitott,

— zartallas, alapallasban a labbelsd élei dsszeérnek,
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— labujjallas, a labujjakon, a 1ab els6 felén van a testsuly a sarok minél magasabbra emelése
utan,

— sarokallés, a testsuly a sarkon van, a labfejet fel kell emelni minél magasabbra,

— hajlitott allas, a térd hajlitva van alapallasban, a hajlitasban derékszdéget zar be a comb ¢és a
labszar,

— guggoloallas, hajlitott allasban maximalisan hajlitott a térd, a sarkon iiliink,

— szogallas, olyan alapallas, amelyben a kar nem mélytartasban van pl.: a szogallas magastartas
és a szoOgallas oldalsd6 kozéptartds gyakran alkalmazott allas a gyakorlatok kiindulo
helyzeteinél,

— terpeszallas, a labak oldalsikban nyitottak legalabb vallszélességig, a testsuly egyenléen
oszlik el a két 1abon, a terpeszallas mindig az oldalterpeszallést jelent, ezért nem jeldljiik kiilon,
— harantterpeszallds, a 1ab nyitdsa sordn az egyik 1ab eldl a masik hatul van, a labfejek
parhuzamos vonalakon helyezkednek el, az elol 1€vo 1ab hatarozza meg a haranthelyzetet pl.:
bal harant terpeszallas esetén a bal 14b van eldl,

— 1épdallas, alapallasban az egyik labat labfejnyire elmozditjuk valamilyen irdnyba tigy, hogy
a testsuly a helyben marad6 ldbon marad,

— kilépdallas, alapallasban az egyik labat labfejnyire elmozditjuk valamilyen iranyba tigy, hogy
a testsuly a kilép0 labra keriil,

— tdmadoallas, a tdmadoallasnal alapallasbol eldre, hatra, vagy az elmozduld 1ab oldalanak
iranyaba gy kell kilépniink kb. harom labfejhosszan, hogy az elmozduld 14b térdben
derékszogig hajlitott, a helyben maradé 1ab nytjtott helyzetbe keriiljon, mindkét 1ab talpa és
sarka érintse a talajt, a testsuly dontéen az elmozduld labra keriiljon, térzs a nyujtott 1ab
meghosszabbitdsaba legyen, az eldl 1évo 1ab hatarozza meg a tdmadoallast,

— véddallas, a timadoallas ellentéte, a helyben maradé 1ab hajlik derékszogig és azon marad a
testsuly,

— lebegdallas, az egyik labon allunk a masik 1ab valamelyik iranyban a levegdben van, a
tamaszkodoé 1ab alapjan hatarozzuk meg a lebegdallast, pl.: bal lebegdallas jobb 1ab nytjtassal

elore.

Teérdelések

— térdelés, a térden tamaszkodunk, a térdek 0sszeérnek, a test egyenes, fliggdleges, a labfej a
talajon van,

— terpesztérdelés, nyitott térddel végzett térdelés,
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— féltérdelés, az egyik térd a talajon a masik 1ab hajlitva a talppal a talajon helyezkedik el, a
talajon 1évo térd hatarozza meg az elnevezést, pl.: bal térdelés jobb l1ab nyujtassal jobbra,

— térdeldiilés, térdelésben a sarkon iiliink,

Ulések

— nyUjtott iilés, az alatdmasztds a 1ab hati része és az iiléfeliilet, a labak nyujtottak,

— terpesziilés, nyujtott iilésben vallszélességig nyitottan helyezkednek el a labak,

— hajlitott ilés, a talp a talajon a térd derékszogben hajlitott,

— zsugoriilés, a térd maximalisan hajlitott a karral atkulcsoljuk a térdiinket,

— torokiilés, olyan hajlitott {ilés, ahol a labszar keresztezett, a comb nyitott és a talaj kdzelében
helyezkedik el,

— lebegdiilés, az alatdmasztas csak az tlofeliileten van, a torzs és a 1lab emelt, altaldban 450

szoget zarnak be egymassal.

Fekvések

— hasonfekvés, a test teljes feliiletével hason tamaszkodik a talajon,

— hanyattfekvés, a test teljes feliiletével haton tAmaszkodik a talajon,

— oldalfekvés, a test az oldaldn és az azonos oldali kar teljes feliiletén tdimaszkodik a talajon, a
masik kar a test el6tt a mellnél hajlitott helyzetben tamaszkodik a talajon, az oldalfekvés lehet

bal vagy jobb oldalon.

Kéz- és labtamaszok

— guggoldtamasz, olyan guggolo allas, amelynél a kéz tamaszkodik a talajon, a torzs kissé elore
dol, az ujjak elére néznek,

— térdeldtdmasz, a tamasz a térdeken és a kezeken van, a comb-torzs-kar derékszdgben
helyezkedik el egymashoz képest,

— terpesztérdeldtamasz, a tamasz a térdeken és a kezeken van, a comb-torzs-kar derékszogben
helyezkedik el egymashoz képest, a térdek egymastol tavolabb helyezkednek el a talajon, a
labak nyitottak,

— fekvétamasz, (mellsé fekvétamasz), a labon és a vallszéleségben 1évd kézen van a tdmasz
ugy, hogy a test egyvonalban marad a labbal, a mellkas néz a talaj felé,

— terpesz fekvOtamasz, a labon és a vallszéleségben 1évo kézen van a tamasz gy, hogy a test

egyvonalban marad a labbal, a 1abak nyitottak,
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— oldal fekvétamasz, az egyik labon és az azonos oldali kézen van a tdmasz gy, hogy a test
egyvonalban marad a ladbbal, ha a bal oldal néz a talaj felé, akkor bal oldalsé fekvétamasz,
ha a jobb, akkor jobb oldals¢ fekvétamasz,

— hatso fekviotamasz, a labon és a vallszéleségben 1€vo kézen van a tdmasz Ggy, hogy a test

egyvonalban marad a labbal, a hat néz a talaj felé.

Dinamikus, mozgdsos gyakorlatelemek

A dinamikus (mozgasos) gyakorlatelemek estében a kiterjedést, az irdnyt, a tempot is jeldlni
kell, erre szolgal a mar el6zéekben ismertetett jelrendszer.

A gyakorlatok leirasanal, jelolésénél figyelni kell, hogy a kiillonb6z6 mozdulatokat mas-mas
tempoval hajtjuk végre. A rajzok esetében mindig a kiinduldhelyzetet €s a befejezd helyzetet
rajzoljuk le. A rajzolds sordn olyan nézetet kell valasztani, amibdl egyértelmiien lehet
kovetkeztetni a gyakorlat végrehajtasara.

A lenditések, korzések egy iitemen keresztiil, az emelések €és a leengedések tobb iitemen
keresztiil torténnek.

A hajlitasokat és nyujtasokat, forditasokat, dontéseket végrehajthatjuk egy illetve t6bb iitemen
keresztiil is, a d6léseket inkabb tobb litemre tervezziik.

A szokdeléseket is egy litemben abrazoljuk, de itt célszer a tobbszori ismétlés, az dbrazolaskor

a talaj folott rajzoljuk a testet.

VI.1.3.3. A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok tervezésének, lebonyolitasanak

szempontjai

A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok célja — leegyszertisitve - a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitdsanak el0segitése, a szervezet felkészitése a kiilonb6z6 mozgasformak
minél gazdasidgosabb, magasabb szintll elsajatitdsara, végrehajtasara. A  célok
megvalositdsdhoz a gyakorlatokat koriiltekintéen, meghatarozott szempontok alapjan kell
Osszeallitani, amelyben a szervezet felkészitése mellett az életkori sajatossagokhoz vald
igazodast is figyelembe kell venni.

A gyakorlatsort keringésfokozo gyakorlatokkal kell kezdeni, amelyek altalaban szokdelések,
helyben futasok, de lehetnek karkorzések, karlengetések is vagy ezek egyiittes végrehajtasa.

A gyakorlatoknal a fokozatos terhelést szem el6tt tartva elészor nyjtd hatast, majd erdsitd és
a végén nyujtd, ernyesztd hatdsu gyakorlatokat tervezziink. Kivétel az elsé egy vagy két

gyakorlat, amely a keringésfokozas miatt szokdelés, vagy helyben futas (ezek a gyakorlatok
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erdsitd hatasuak). Fontos szempont, hogy izomcsoportot csak nytjtas utan lehet erdsiteni, majd
azt ujra nygjtani kell.

Az els6é gyakorlatoknal inkabb a statikus, késébb a dinamikus gyakorlatokat alkalmazzuk. A
legijabb nemzetkozi szakirodalom az elmult id0szak felfogéasat atgondolva, jbdl elényben
részesiti a dinamikus gimnasztikat, de nem a nagy kiterjedéssel végrehajtott, hanem a kis
utdnmozgassal megvaldsitott gyakorlatokat. Néhany szakirodalom a dinamikus gyakorlatok
esetében szorgalmazza az ugy nevezett “vektoros” végrehajtast, amely soran a f6
mozgasiranytol (vektortdl) az utanmozgasok kismértékben balra illetve jobbra eltérnek.
(Schleip és Miiller, 2012)

Minden izomcsoportot foglalkoztatni kell, s Bucsynéval egyetértve (2017) hasznaljunk tobbféle
alapformat egy izomcsoport nyuQjtasara, erdsitésére. Pl.: a karizom nyujtasara alkalmazhat6 a
karkorzés, a karhtzas vagy akar a karlendités is (Bucsyné, 2017).

Tartsuk szem el6tt a szimmetrikus terhelést, igy mind a két oldalra végeztessiik a gyakorlatokat
illetve mind a két iranyba. Tipikus hiba, hogy egy gyakorlatot balra kezdve terveznek meg, de
a jobbra kezdést elhagyjak. Ez szintén nem szolgalja a szimmetrikus hataskivaltast. P1. Kh.:
terpeszallas magastartas; 1.1.:Torzshajlitas elére bal boka érintéssel; 2.ii.: torzshajlitas eldre
talajérintéssel; 3.0.: torzshajlitas elore jobb boka érintéssel; 4.ii.: mint k.h.. Ebben az esetben a
szimmetrikus hatas érdekében ellenkezd kezdéssel is végre kell hajtatni a gyakorlatot. 5.i.:
torzshajlitas eldre jobb boka érintéssel; 6.11.: torzshajlitas eldre talajérintéssel; 7.ii.: torzshajlitas
eldre bal boka érintéssel; 8.1.: mint k.h.. vagy egyszeriien csak azt irjuk, hogy 5-8. {i.: mint 1-
4. 1. ellenkezdleg.

Az izomcsoportokat felvaltva foglalkoztassuk, egymas utan ugyanazt az izomcsoportot ne
nyujtsuk vagy ne erdsitsiik.

A kiindulohelyzetek véltozatos alkalmazasaval érdekesebbé, véltozatosabba tudjuk tenni a
gyakorlatokat. Néha elég csak a kartartdson valtoztatni vagy az allas modjan.

Igaz a szakirodalom nem ir el sorrendet, de célszerli fentrdl lefelé haladva tervezni a
kiinduldhelyzeteket. Keriiljiik a testhelyzetekhez valo visszalépést. Pl.  Guggolo
kiindul6helyzet utan a kdvetkez6 gyakorlat kiindulohelyzete térdelétamasz, akkor az ezt kovetd
kiindulohelyzetet ne kdvesse se guggolds, se allas, de tdmasz illetve iilés kiindulohelyzet lehet.
A gyakorlatsor kozepére tervezziink keringésfokozast. (lenditéseket, rugdzasokat, stb.)

Az egyszerli gyakorlatok ne legyenek tulsulyban (egy mozgast tartalmazd gyakorlatok),
torekedni kell az egyszerre tobb izomcsoportot megmozgatd Osszetett gyakorlatok

alkalmazéasara. A bolcsédei testnevelés szabadgyakorlatainak Osszeéllitdsanal inkabb az
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egyszeribb gyakorlatokat tervezziik, de ott is be lehet épiteni az egyszeriibb Osszetett
gyakorlatokat, ahol a mozgaselemek egymasra épiilnek. Pl. Karkorzés eldre, torzshajlitas elére.
Az 6vodaban mar batrabban lehet alkalmazni az 0sszetett gyakorlatokat.

A gyakorlatsoroknal 2,4,8 iitemli gyakorlatokat tervezziink, a bélcs6dében inkabb csak 2, 4
titemtieket. A gyakorlatok szama a bolcs6dében 5-6 db, az 6vodaban 10-12 db.

A szabadgyakorlatok megvaldsitasa a bolcsddében illetve az 6vodéban szdmos sajatossaggal
rendelkezik.

A Dbolcsédében az ¢letkori sajatossagok miatt néhany gyakorlat esetén lehet alkalmazni
mondodkakat, hasonlatokat (P1. Guggoljatok le, mint a nyuszi a fiiben!), jatékos kifejezéseket.
Ha sziikséges meg lehet allni az litemezéssel, vagy akar el is lehet hagyni, litemtartds nélkiil
végrehajtatni a gyakorlatot.

Az 6vodaban is hasonldan a bolesédéhez, lehet alkalmazni hasonlatokat, jatékos kifejezéseket,
néhany feladatnal lehet alkalmazni az {itemtartas nélkiili végrehajtast is. Ennél a korosztalynal
az életkori sajatossagok figyelembe vétele mellett torekedjiink a szaknyelv hasznalatara.

Mind a két korosztaly esetében a vizualitds miatt a gyakorlatkdzlések esetében a bemutatés
mindig legyen jelen. A kozlés mellett egyiddben hasznaljuk a bemutatést illetve az utasitast is
kossiik 0ssze a bemutatas alkalmazasaval. A bemutattatast, mint motivald eszkozt hasznaljuk
batran, ez a korosztaly szivesen mutat be gyakorlatokat a tarsai el6tt.

A szabadgyakorlatok vezetése soran torekedjiink a vidam, jatékos megoldasok alkalmazésara,
amelyet megvaldsithatunk az ilitemezés gyakorlaton beliili gyorsitdsaval, lassitasaval, a
gyakorlatokon beliil kisebb versengésekre valé felhivassal (pl. Ulésben labemelés esetén , ki

tudj tovabb tartani a 14bat?”).

VI.1.4. Mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal

A mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal kevés eszkozt igényld, hangulatos, egyszerii
feladatokat és szabalyokat tartalmazo, konnyen elsajatithatd, a bemelegitést, illetve kiilonb6z6
motoros képességeket fejlesztd jatékok (Honfi, 2017). A jatékok témakorér6l késGbbi
fejezetben bovebben beszéliink, itt elsdsorban a bemelegitd és elokészitd jatékokat targyaljuk.
A Dbemelegité jatékok jellemzdi, hogy minden résztvevd folyamatosan mozog, a jaték
viszonylag intenziv, kevés az allasidd, nem esnek ki a jatékbol a gyerekek, illetve kiesés esetén
kiegészité feladatokat hajtanak végre, ezzel fenntartva a keringés magasabb szintjét.
Amennyiben a jatékokat el6készit6 gyakorlatként alkalmazzuk, akkor figyelemmel kell lenni a
fokozatos terhelésre.

A mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal felosztasat az alabbi mddon tessziik meg.
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Fogo és futo jatékok

Ide tartoznak az egyszerii fogok: érintd fogd, paros fogd, elefant fogo, terpesz fogo, stb.. A
fogojatékok végezhetok futassal, szokdeléssel, kiilonb6z6 utanzdé mozgasokkal (pl.

»rakjarassal”, ,,medvejarassal”, stb.)

Kiizdojatékok

A kiizdéjatékokat a bemelegités soran a bolcsédében és az 6vodaban nem alkalmazzuk az

¢letkori sajatossagok miatt.

Labdas jatékok

A bemelegités soran a kiillonbozd futdjatékok bovitését, kiegészitését szolgalhatjak azok a
feladatok, ahol a kiilonb6z6 méretti labdakat guritjak, dobjak, vezetik a gyerekek (PL.:
labdaguritassal/vezetéssel fogo), illetve kiilonbozo célba guritdsok, -dobasok alkalmazéasaval

jatszanak jatékokat (pl. szabadulas a labdatol).

VI.2. Fé gyakorlatok

Az 1-7 éves gyermekek testnevelésének megvalositasakor a fégyakorlatok feladata, hogy
eldsegitse a kiilonb6z6 mozgasformak eredményes és hatékony elsajatitasat, gyakorlasat, illetve
annak bevésését a gyerekeknél. A mozgasformak elsajatitasdnak feldolgozasakor elsdsorban az
ovodai testnevelés felosztdsat kovetjiik, annak ellenére, hogy a bolcsddei testnevelés
mozgasrendszere kevesebb mozgasformat tartalmaz. A fégyakorlatok mozgasrendszerének
targyalasakor, mozgasformainak bemutatasanal kiindulési alapnak Bucsyné bolcsddei (2010)
és ovodai (2017) testnevelést feldolgozé munkdit fogadjuk el, ezeket egészitjiik ki,

aktualizaljuk.

VI.2.1. Atlétikai mozgasok

Az atlétika alapsportdg, amely meghatarozd szerepet tolt be a bolcsddei illetve az dvodai
testnevelésben, mivel szamos alapvetd mozgasformat tartalmaz (jaras, futas, ugras, dobas). Az
atlétikai mozgésok segitségével, gyakoroltatasaval jol fejleszthetdk a motoros képességek. A
mozgasformak tobbszor egymasutani vagy tartds végrehajtasaval a kondiciondlis, a pontos

mozgaselsajatitassal a koordinacids képességek fejlesztését valosithatjuk meg. Az atlétikai
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mozgasok pontos, gazdasagos elsajatitidsa szamos sportagi mozgasforma tanulasi folyamatat
konnyiti meg, illetve az aerob alloképesség magasabb szintjének elérésével teremti meg
kondicionalis alapjait.

A bolcsddei és az ovodai testnevelés atlétikai mozgasanyagat harom csoportba sorolhatjuk:
futasok, ugrasok, (atlétikai) dobasok. A bdlcsddei testnevelés sajatossagait figyelembe véve az

1-3 éves gyermekek esetében a futasokat kiegészitjiik a jarasok targyaldsaval is.

Jarasok, futiasok

A korai gyermekkorra teheté a jards stabilizdloddsa, a minél helyesebb, gazdasagosabb
kivitelezés elérésével. A bolcsddei testnevelés mozgasanyaga nagymértékben segitheti a
kiilonb6z6 koriilmények kozotti magabiztos, rendezett jaras kialakulasat. A kiilonbozo iranyba
torténd jarasok (eldre, oldalirdnyba, hatrafelé), targyak, személyek keriilése, akadalyok
atlépése, azokra vald fel- és lelépés, a jarasmodok (sarkon, labujjon, térd-és sarokemeléssel
jéras) valtozatos alkalmazasa segitséggel vagy anélkiil jol szolgéljak a jaras minél pontosabb
elsajatitasat, készséggé valasat. A kisgyermekek egyensulyérzékének fejlesztése szempontjabol
meghatarozo jelentdséggel birnak az egyensulyozo jarasok, jardsgyakorlatok. Az egyenstlyozo
jarasgyakorlatokat a fokozatossag elvének betartasaval elsd alkalommal a talajon felrajzolt
vagy a talajra felragasztott vonalon vagy vonalak kozott végeztethetjik, majd ezutan
kovetkezzen a kiillonbozo szereken (kis téglakon, padon) torténd egyensulyozo jarés. Az elsé
lépések esetében fontos a segitségadas (pl.: kézfogas) a biztonsagos végrehajtas érzésének
biztositasa érdekében. Az egyenstlyozo jaras gyakorlasa soran a valtozatossag és a
hatékonysag elérése érdekében batran kell alkalmazni a kiilonb6z6 jarasmodokat, az eszk6zok,
targyak hordasat, a jaras kozbeni feladatvégrehajtasokat.

A jaras stabilizalédasaval parhuzamosan az 1-3 éves gyermek egyre nagyobb mértékben
torekszik a futds elsajatitasara, s a korai gyermekkor végéhez kozeledve az egyik kedvelt
mozgasformajava valik. Ebben a korban a futds 1épéshossza rovid, a frekvenciaja magas. A
valtozatos feladatok kiilonféle koriilmények kozotti alkalmazédsa eldsegiti a futdtechnika
javulasat, ezaltal a stabilabb, eredményesebb végrehajtast. A bolcsddei testnevelésben szamos
futasgyakorlattal alakithatjuk ki a helyes futétechnikét, amelyeket az aldbbiakban sorolunk fel:
-futds egyenes iranyban eldre,

-futds iranyvaltoztatdssal, itt alkalmazhatunk jeleket (hang illetve eszkozt), targyakat (a

targyaknal kell irdnyt valtoztatni),

-futas targyak, személyek keriilésével,
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-futés akadalyok folott,

-futds kozben feladatvégrehajtas, jelre testhelyzetvaltoztatds (hason-, hanyattfekvés, leiilés,
guggolas, stb),

-futas tarsakkal,

-gyorsfutas kiilonbozo kiinduldhelyzetekbdl torténd indulassal.

Az els6 gyermekkorba 1épve a 1épéshossz ndvekedésével és ezaltal a frekvencia csokkenésével

egyre tobb gyermek esetében talalkozhatunk a jol koordindlt futomozgassal. A 6-7 éves

gyermekek esetében ez az ardny madr eléri a 90%-ot is. Ez a mozgasfejlédési allapot teszi

lehetdvé, hogy az oOvodasok futassal kapcsolatos mozgasrendszerében a bdlcsddei

mozgasanyagra épitve pontosabb technikai végrehajtast igényld futdbmozgasok is megjelennek.

Az 6vodai atlétikai futdsokat Bucsyné (2017) az aldbbiakban hatdrozza meg:

-gyorsfutdsok 10-30 méteren allorajttal vald indulassal,

-belegyorsulo futasok,

-futas irany- illetve tempdvaltoztatassal,

-kozepes iramu futas 100-250 méteren.

A fent emlitett futdsok megfeleld mindségli végrehajtdsdhoz szdmos eldkészitd és ravezetd

gyakorlat nyujt segitséget.

Az elokészité gyakorlatok célja a szervezet elokészitése egy adott mozgasforma sikeres

végrehajtasahoz. Az atlétikai futdsok esetében idetartoznak a torzsizomzat, ldbizomzat

erdsitését, a csipd-, térd-, bokaiziilet stabilizalasat, mozgékonysaganak fejlesztését, illetve az

altalanos mozgéasmintakat szolgalo gyakorlatok, amelyeket az alabbi felsorolas tartalmaz:

-a gimnasztikai gyakorlatok (lablenditések, szokdelések, stb.),

-kiilonboz0 jarasok (labujjon, sarkon, kiilsd talpélen jarasok),

-sz0kdelések helyben és haladas kdzben egy vagy paros labon,

-futas eszk6zok hasznélataval (futas akadalyok felett, koordinécios 1étra, stb.),

-futas feladatokkal (indidnszokdelés ellentétes karlenditéssel, jelre irdnyvaltoztatasok,
testhelyzetvaltoztatasok, stb.),

- homokban, szényegen, fel-, és lefutasok Iépcsdzetesen felépitett akadalypalyan,

-kiilonboz6 futasokat, szokdeléseket tartalmazé testnevelési jatékok (fogd és futod jatékok, sor-
¢s valtoversenyek futofeladatokkal).

A ravezet6 gyakorlatok célja, hogy egy 1j gyakorlat elsajatitasahoz oly modon adjon segitséget,

hogy annak egy vezetd miiveletét leegyszeriisitve tartalmazza. Az atlétikai futdsoknal a
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futofeladatok ¢és a futdiskolai gyakorlatok alkalmazésaval tudjuk elkésziteni a kiilonféle
futdsok eredményes végrehajtasat.

A futéiskolai gyakorlatok koziil alkalmazhatjuk:

- a futast sarokemeléssel, magas térdemeléssel,

- a dzsoggolast, a taposofutast.

A futofeladatok a kiilonbozo feltételekkel végrehajtott futasokbol allnak, amelyek lehetnek
folyamatos futasok egyenletes vagy valtakozo sebességgel, fokozé futasok eltérd helyzetekbol
(allas, jaras, taposas, stb.). A futdfeladatok pontosabb és eredményesebb végrehajtasat
segithetik a megvaldsitaskor alkalmazott eszk6zok. Ilyen eszk6zok lehetnek a teljesség igénye
nélkiil a ,,sapka” boja, a koordinécios létra, a karika, a babzsak.

A sikeres mozgastanulast segiti a futofeladatok ¢és a futdiskolai feladatok kombinalt

felhasznaldsa, mint példaul a térdemeléssel futasbol gyorsfutas.

Moddszertani ajanlasok az atlétikai futasok oktatasdhoz

A futasok helyes technikai végrehajtasanak elsajatitasahoz elsésorban a megfeleld 1épéshossz
¢s frekvencia kialakitdsat kell elérni. A kiillonbozd eszk6zok haszndlata, mint a boja,
koordinacids létra, karikék, a talajra rajzolt és ragasztott vonalak segitségiil szolgalhatnak,
mivel ezek a gyerekek szamara tdmpontot adnak a megfeleld 1épéshossz elsajatitdsahoz,
tovabba lehetséget biztositanak a pedagoégus szamara a differencialt feladatkiadashoz. A
kiilonb6z6 testnevelési jatékok, elsdésorban a futd és fogdjatékok valamint a valtoversenyek €s
azok futassal kapcsolatos adaptacioi az elézdekben leirtak elsajatitasat oly mértékben segitik,
hogy a gyermekek jatékos formaban sajatithatjak el a futdsok helyes, gazdasadgos technikai
végrehajtasat. A futdsokat elsdsorban egyiittes csoportfoglalkoztatasi formaban oktatjuk, de az
ismétlé és alkalmazd gyakorlds esetében célszerli a csoport illetve a csapat foglalkoztatasi

forma hasznalata is.

Ugrasok

A korai gyermekkorban az ugras a gyors lelépésekbdl alakul ki a hosszabb repiilési szakaszok
megjelenésével. Elsdsorban a helybdl tavolugras tokéletesedik, a haroméves gyermek képes
mar foldon fekvd targyakat, kisebb akadalyokat atugrani. A bolcsddés korti gyermek szivesen
ugrik, szokdel, de inkabb csak helyben végzi azt. Az ugras fejlodésének eldsegitésére az 1-3
éves korban az alabbi ugrasokat alkalmazhatjuk:
-szOkdelések helyben, alacsony akadalyok (zsinor, vonal, babzsék, karika, egyenstlyozo tégla,
sth.) felett,
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-sorozatugrasok vonalak felett, karikakba, koordinacios 1étraval,
-alacsony szerekrdl leugrasok (pad, zsamoly, stb.),
-ugrasok célba (karikaba, vonal mogé, rajzolt korokbe, stb.),
-20-30 cm széles sav atugrasa, atlépése helybdl,
-sorozatugrasok ugrdasztalon.
Az elsé gyermekkorban az ugrasok akkor fejlédnek tovabb, ha a gyerekek kiilonbozo
formakban rendszeresen gyakoroljak, ezzel elokészitve az dvodai atlétikai ugrasokat:
-a tavolugras helybdl és nekifutassal (guggold technikaval),
-a magasugras helybdl és szembdl nekifutassal.
Az ugrasok elokészito gyakorlatainak célja - hasonldéan a futdsok esetében leirtakkal — a
szervezet eldkészitése, az atlétikai ugrdsok pontos, gazdasagos, sériilésmentes végrehajtasara.
Ennek megfelelden kiemelt feladat a torzs- és labizomzat erdsitése, a boka-, térdiziilet
stabilitdsanak megorzése ¢€s fejlesztése, az izmok rugalmassdganak fenntartasa, az iziileti
mozgashatar novelése. A célgimnasztikai gyakorlatokon (lablenditések, szokdelések, nyuajtd
hatast labizom gyakorlatok, stb.) kiviil az alabbi el6készitd gyakorlatokat végeztethet;jiik:
-szokdelések paros illetve egy labon, tovabba valtott 1abon,
-szokdelések akadalyokra fel és le, illetve akadalyok felett (zsamoly, pad, szekrény, stb.),
-mélyugrasok,
-belegyorsulo futdsok szerek segitségével, majd azok nélkiil,
-szokdelések eszkozokkel (karika, babzsak, koordinacios 1étra, stb.),
-futds — elugras 0sszekapcsolasat eldsegitd gyakorlatok.
A ravezeto gyakorlatok segitségével a gyermekek konnyebben megérzik az ugrasok lényeges
technikai elemeit, a talajrol torténd elrugaszkodas dinamizmusat, az el- és felugras kozti
kiilonbségeket. Az alabbi feladatok segitenek a fentiek elérésében:
-helybdl tavolugras esetében: mélyugrasok padrol, zsamolyrol, szekrényrdl, célba ugrasok
helybdl,

-helybdl magasugras esetében: helybdl atugrasok babzsakok illetve kisebb akadalyok felett,
- nekifutassal elugrasok esetében:

— kilépés egy labbal-elugras-érkezés paros labra, egyszeri illetve egymasutani

végrehajtassal,
— futas elugras egy 1abrol érkezés paros labra, szerrel illetve szer nélkiili végrehajtassal,

— rézsutos szereken nekifutdssal elugrasok (tavol- illetve magasugras),
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— emelt elugré helyekrdl (zsamoly, step pad, rézstutos dobogo, stb.) elugrasok felfelé
illetve elore,

-egyszerlibb futo- és ugroiskolai gyakorlatok.

Moddszertani ajanlasok az atlétikai ugrdasok oktatasdahoz

Az atlétikai ugrasokat, az egyre ndvekvo tornatermek, tornaszobak szdmdénak koszonhetden
mar nem csak a szabadban, homokba érkezve gyakorolhatjdk a gyerekek, hanem a teremben
szOnyegre érkezve is. Fontos szempont, hogy a gyermekek élvezzék az ugrasokat, minél
hamarabb megérezzék az elugrds dinamikdjat, a repiilési fazist. Ehhez ad segitséget a
ferdepadon valo felfutas és elugras, az emelt elugro hely (zsdmoly, ferdedobogo, step pad, stb.).
Az ugrasok sikerét (helybdl illetve nekifutasbol) segiti a magas helyrdl torténd ugras a repiild
fazis meghosszabbitasaval. A mozgéstanulas kezdeti fazisaban célszer( alkalmazni kényszeritd
helyzeteket (pl. kijelolt vonalakon futas utan zsamolyrol elugras tavolba), de fontos, hogy a
legutols6 ugrasok mindig szer hasznalata nélkiil legyenek, hogy a gyermek érezze, a pedagdgus
lassa, hogy milyen szinten sajatitotta el a kiilonb6z6 ugrasfeladatokat. Az ugrasok elsajatitasa
¢s gyakorlasa soran a foglalkoztatasi formakat valtozatosan alkalmazhatjuk, de a gyakorlas
fazisaban talsulyba keriil a csoportos illetve a csapat foglalkoztatasi forma. Az ugrasok oktatasa
soran elsésorban az egész-rész-egész modszert alkalmazzuk, a pedagdgus oldalardl a
magyarazatot, a segitségadast és a hibajavitast kiemelten kell alkalmazni, illetve a pozitiv

értékelés (benne a motivacid) is fontos szerepet kap.

Atlétikai dobasok

Sok esetben az atlétikai dobasokat 6sszekeverik a labdaval torténd dobasokkal, de ez nagy hiba.
Az atlétikai dobasok esetében hajitasrol, vetésrdl és 16késrdl beszélhetiink. A bdlcsddében a
terpeszallasbol torténd babzsakhajitast tervezhetjiik, a karmunkat elétérbe helyezve. Fontos
kiemelni, hogy a bolcsddében a hajitast nem oktatasi céllal alkalmazzuk, hanem a hajité mozgas
élményének a megismerésére, az 0sztonds hajitdé mozdulat megéreztetésére. Az oOvoda
mozgasrendszerében a hajitds mar oktatasi anyagként szerepel, mint a kislabdahajitas illetve
babzsakhajitas helybdl fliggdleges célba vagy tavolba. A labdadobassal ellentétben a hajitas
soran a konyok (kar) behajlik és elére mutat, majd a vall sikja f616tt kinytlik (kicsapodik).

Az atlétikai dobasok elékészité gyakorlatainak célja a torzsizomzat erdsitése, a vallov izmainak
nylUjtasa ¢és iziileteinek mobilizaldsa, mozgékonysaganak fejlesztése. A célgimnasztika

alkalmazasakor a karkorzések, karlenditések, torzskorzések és torzsforditdsok hatékonyan
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elokészitik a dobas pillanataban kialakult ,,ivhelyzet”-ben résztvevé izmokat. A kiilonb6z6

testnevelési jatokok alkalmazasaval is lehet gyakoroltatni a labdafogéasokat, a célba dobasokat.

A ravezet6 gyakorlatok célja a konyok helyzetének megéreztetése, s ezaltal a vall feletti hajitas

elsajatitdsa. A babzsakkal illetve maroklabdaval parokban torténd feladatvégrehajtasok a

kovetkezok lehetnek:

-iilésben fej feletti hajitas egy kézzel,

-szemben terpeszallasban torzsforditas nélkiil hajitds babzsakkal, maroklabdaval, ligyelve az
emelt konyokre,

-padon lovaglé iilésben, talajon terpesziilésben torzsforditds nélkiil illetve torzsforditassal
(torzsbeforditassal) kislabda, babzsak hajitasa,

-harantterpeszallasban torzsforditas utan befordulassal kislabdahajitas,

- 2-5 m-re 1év0 falra hajitas babzsakkal, kislabdaval,

-kiilonboz6 kényszeritd helyzetekben célba illetve tavolsagba dobasok.

Modszertani ajanlasok az atlétikai dobasok oktatasahoz

Az atlétikai dobasok esetében a rész — egész — rész modszer alkalmazdsa ajanlott. Fontos
szempont a hajitd mozdulat megéreztetése, amelyet kezdetben babzsakkal, majd maroklabdaval
probalunk elsajatittatni terpeszallasban vagy iilésben. A kovetkezd fazis a torzs bekapcesoldsa a
dobasba, amit vagy harantterpeszallasban, vagy padon, zsamolyon lovagléiilésben, talajon
terpesziilésben iilve lehet gyakoroltatni a torzs beforditasaval. A dobds ivének megéreztetésére
célszerli alkalmazni kifeszitett zsindOrt, gumiszalagot. A motivacié ndvelése érdekében a
gyerekek tudasahoz adaptaltan jeldljiink ki vonalak segitségével elérendd tdvolsagokat. Az
oktatasi modszerek koziil a magyardzat mellett fontos a folyamatos, pozitiv hangl/biztato
hibajavitads. A kislabdahajitds oktatdsa soran kiemelten kell kezelni a szervezést, mivel a
dobasok soran konnyen kialakulhat/alakulhat ki balesteveszélyes helyzet. A gyermekek csak
jelre végezhetik el a hajitast és ugyancsak jelre mehetnek a labdakért (babzsakokért). A
balesetek elkertilése érdekében altalaban csoportonkénti csoportfoglalkoztatéast kell alkalmazni,
ha a pedagogus Osszeszokott a gyermekekkel, akkor a csapatfoglalkoztatas is alkalmazhato.
Ebben az esetben arra kell figyelemmel lenni, hogy a dobasok iranyaba ne legyen gyakorlohely.
Az atlétikai dobasok szamos testnevelési jatékban alkalmazhatoak, elsdsorban a sor-és

valtoversenyekben.
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Atlétikai mozgasok és a motoros képességek fejlesztése

Az atlétikai mozgasok elsésorban a kondiciondlis képességek fejlesztésében jatszanak
meghatarozo szerepet, de néhany Osszetett mozgas jotékonyan hat a koordinacios képességek
fejlesztésére is. Az atlétikai mozgasok sikeres végrehajtasanak eldfeltétele az izmok fizikai
allapotanak, az iziiletek mozgékonysaganak és hajlékonysaganak minél magasabb szintje.

A futasok fejlesztik a legtobb motoros képességet. A kondicionalis képességek koziil a
gyorsasagi erdt, az alloképességi erét, az aerob illetve anaerob alloképességet, a ciklikus-és
reakcidgyorsasdgot. A koordinacids képességek koziil elsésorban a ritmusérzéket, az
egyensulyérzéket, a mozgésérzékelést, a téri-tdjékozodo képességet. Az iziileti mozgékonysag
fejlesztése pedig sziikséges feltétele a helyes futomozgas kialakuldsanak. Az ugrasok
elsdsorban a nekifutdssal végrehajtott ugrasok bonyolultsdga miatt a koordinacios képességek
fejlesztését igénylik illetve érik el. A kondiciondlis képességek koziil kiemelten a gyorsasagi
erd, a ciklikus, aciklikus gyorsasag fejlesztése valosulhat meg. A dobasok sikeres
végrehajtasahoz az aciklikus gyorsasag, a gyorsasagi erd és a koordinacios képességek valamint
az izomzati és iziileti feltételek megteremtéséhez a mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése

sziikséges.

V1.2.2. Tornamozgasok

A torna az atlétikdhoz hasonldan alapsportagnak tekinthetd és mozgasanyaga tartalmazza az
alapvetd mozgasformakat (pl.: klszas, maszas, ugras, tolds, fiiggés, gurulds, stb.). Ezen
mozgasok rendszeres, kiilonbozd feladatokban, szereken torténd végrehajtasa eldsegiti a torzs
tartasaért felelds izmok hajlékonysaganak, erejének, erd-alloképességének a fejlesztését, ezzel
hozzajarulva a test stabil megtartasdhoz és a biomechanikailag helyes testtartas kialakuldsahoz.
A tornamozgasok egyszeriibb illetve Osszetettebb elemek kombindcioit is tartalmazzak,
amelyek sikeres végrehajtdsdnak részben alapfeltétele a koordinacids képességek bizonyos
fejlettségi szintje, ugyanakkor a mozgas minél magasabb szintli végrehajtasa folyamatosan
fejleszti az 0sszes koordinacios képességet. A tornaelemek gyakorlasakor a gyermekek a sajat
testtomegiik mozgatasaval jutnak a kiilonb6z6 kiinduldhelyzetekbdl kiilonb6zo befejezési
helyzetekbe, ezzel is segitve a relativ erejiilk fejlodését. A tornaelemek esztétikus, pontos
végrehajtasa, a fiiggésben végrehajtott gyakorlatok eldsegitik a helyes testtartas kialakulasat.
Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy tobb tornaelem végrehajtasa a gyermekek szamara
szokatlan helyzetekben torténik, amelyek soran sziiks€g van batorsagra, akaraterdre. A

kisgyermekkorban a gyerekekben még kisebb a félelemérzet, igy tobb gyakorlatot, feladatot
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konnyebben hajtanak végre, ezzel novelve batorsagukat, dnbizalmukat (Hamza és mtsai 2000).
A torna mozgasanyagat Bucsyné (2017) felosztasat kovetve az alabbi csoportositasban
targyaljuk:

-természetes tdmaszgyakorlatok (ktiszasok, mészasok, egyensulygyakorlatok),

-talajtorna (guruloatfordulasok, kézallas, tarkoallas, hossztengely kortili gurulasok),
-szerugrasok (mélyugras, felguggolas szekrényre)

-fliggésgyakorlatok (maszasok, fiiggések).

Természetes tamaszgyakorlatok
Kuszasok, tolasok

A kuszasok kézzel, kézzel és labbal torténd helyvaltoztatasok tamasz- illetve fekvo
helyezetekben. A kuszasok leggyakrabb megjelenési formdi az utanz6 mozgasok, mint a
fokamaszas, pok- és rdkjards, nyusziugréds, santa roka jaras, medvejards, négykézlab jaras
(kutya illetve tigrisjaras). Az utanz6é mozgasok szereken (pad, ferdepad, akadalypalyak, stb.)
vald végrehajtasa neheziti a végrehajtast, ezzel novelve a kondiciondlis és koordinacios
képességek fejlesztésének hatékonysagat. A talajon illetve szereken hason és hanyatt fekvésben
végzett huzasok, tolasok jol fejlesztik a relativ er6t, a torzs és a kar izomzatat, amelyek nagy
jelentéséggel birnak a helyes testtartas kialakitasanak €s a gerinc elvaltozasok prevenciojanak

a szempontjabol.

Egyensulygyakorlatok

Az egyensulygyakorlatokat alacsony alatdmasztasi feliileten hajtjak végre a gyerekek, amelyek
lehetnek vonal, lefektetett ugrokotél, tornapad, felforditott tornapad. Az egyensulygyakorlatok
soran a gyermekek nem csak a megfeleld helyre vald 1épésre figyelnek, hanem a szép,
esztétikus, helyes testtartassal torténd végrehajtasra. Az egyensulygyakorlatokat a fokozatossag
elvét kovetve kezdetben konnyli, biztonsagos helyzetben hajtassuk végre, majd nehezitsiik
azokat az alatamasztasi feliilet csokkentésével és emelésével illetve a jards kdzbeni feladatok
Kiadasaval:

-jarés talajra rajzolt (huzott) vonalak kozott,

-jaras talajra rajzolt (huzott) vonalon,

-jaras talajra fektetett ugrokotélen,

-jaras tornapadon,

-jaras felforditott tornapadon (a merevitd gerendan),
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-jaras zsamolyokra helyezett padon,

-jarés kiilonb6z6 szerekre helyezett rézsut padon fel- és lefelé,
-jaras alacsony gerendan,

-karemelés-leengedés jaras kozben,

-leguggolas jaras kozben,

-testfordulatok jaras kozben,

-a karemelés,-leengedés, leguggolas, testfordulatok kombinécioi.

Modszertani ajanlasok a természetes tamaszgyakorlatokhoz

A kuszasok, tolasok a kisgyermekek alapvetd és kedvelt mozgasformaja. Ezen a teriileten a
bolcsddei €s az dvodai testnevelés feladatai nem kiiloniilnek el oly nagymértékben egymastol,
mint a tobbi mozgasforma esetében. A feladatok Osszeallitasanal, kiadasanal figyelembe kell
venni az adott ¢letkorra jellemzd mentalis €s motorikus fejlettségi szintet, illetve ezeket a
feladatokat fokozatosan lehet neheziteni. A gyakorlatokat valtozatos koriilmények kozott,
kreativan kell sszeallitani. A dicséretnek, a segitségadasnak és a folyamatos hibajavitasnak a
feladatvégrehajtads minden részében meghataroz6 modon jelen kell lennie, ezzel segitve a
megfeleld motivacidos bazis kialakulasat. A kuszdsokhoz, maszasokhoz hasonloan
gondolkodhatunk az egyensulygyakorlatok tervezésérdl és megvalositasarol is. A természetes
tamaszgyakorlatok esetében kiemelten kell alkalmazni a differenciélast, foleg a fiatalabb (2-3
¢év) korosztaly esetében. A differencialas megvaldsulhat:

-a segitségadas mértékében,

-a kiilonbozd nehézségi szintli feladatok valasztas alapu végrehajtdsdban, amely sorédn a
gyermek valaszthat, melyik feladatot hajtja végre (Pl.: a., bordasfal 3 fokaba akasztott rézsut
padon egyensulyoz6 jaras, b., bordasfal 6 fokaba akasztott rézstt padon egyensulyoz6 jaras.),
- kiilonbo6z6 feladatok kiadasaval valasztasalapon a gyermek dontheti el, melyik feladatot
szeretné végrehajtani (PL: padon a., pokjaras, b., iilésben csuszas kéz segitséggel ,.kukac
maszas”).

A természetes tamaszgyakorlatokat a bolcsddében egyiittes csoportfoglalkoztatds forméban
valdsithatjuk meg, az 6vodaban mar batran lehet alkalmazni a csoport €s a csapat foglalkoztatési
format is.

A kuszasok, maszasok jol épithetOk be a testnevelési jatékokba, akar a jatékvariaciok
l1étrehozasara, akar a jaték nehézségi fokanak a novelésére, de minden alkalommal figyelembe
kell venni a gyermekek életkori sajatossagait és eloképzettségiiket, mozgéstapasztalatukat. A

természetes tdmaszgyakorlatok szamos tornaelem el6készitd ¢és ravezetd gyakorlatat
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tartalmazzak, igy azok rendszeres beépitése a bolcsddei illetve az dvodai testnevelés
foglalkozasba nagyban megkonnyiti azok késobbi hatékony elsajatitasat. Ehhez adnak

segitséget a természetes tdmaszgyakorlatokat tartalmazo testnevelési jatékok.

Talajtornaelemek

A talajtornaelemek oktatdsa alapvetd helyet tolt be a torna mozgasanyaganak eldkészitésében.
A talajgyakorlatok egyszerlibb elemei mar kisgyermekkorban is konnyen elsajatithatok a
kiindulo- ¢és érkezd helyzetek valtozatos alkalmazasaval. A gyakorld helyek délés szogének,
magassaganak valtoztatasaval felkelthetjiik a gyermekek érdeklédését, motivaciojat az
egyszerlibb mozgasos illetve tartasos elemek elsajatitasahoz. A talajgyakorlatok végrehajtasa
soran a gyermekek 1j, szokatlan testhelyzetekbe keriilnek (P1. gurulasok, kézallas), amely révén
fejlodik egyensulyérzékiik, mozgasérzékelésiik, akaratuk, alkalmazkodo képességiik,
batorsaguk, stb. A talajtornaclemek sikeres elsajatitdsa megfeleld elokészitést, a el6készitd-Es
ravezetd gyakorlatok koriiltekint kivalasztasat teszi sziikségessé a pedagdgus részérdl. A
bolecsddében elsdsorban a hossztengely koriili gurulasokat, forgasokat végeztessiik kiilonb6zo
helyzetekben valtozatos szerekkel. A gyermekek motivacigjat, eldképzettségét figyelembe
véve a guruldatfordulas eldre is szerepelhet a gyakorlatok kozott. Ebben az esetben a
segitségadasnak és a kényszerité helyzetek alkalmazasanak fontos szerepe van a sikeres
végrehajtas soran.

Az o6vodai testnevelésben a bdlcsddei testnevelésre épitve, a mar elsajatitott mozgasmintak
mellett tjabb elemek jelennek meg:

-guruloatfordulas eldre, illetve hatra,

-tarkoallas,

-kézallas.

Hossztengely koriili forgasok, gurulasok

A hossztengely koriili forgasok kartartasokkal, helyben, jaras kozbeni végrehajtassal épitsiik be
a testnevelés foglalkozasokba. A bolcsddében elsdsorban talajon, egyes gyerekcsoport esetében
akar padon is, az 6vodadban mar inkabb szereken végeztessiik és az életkor elérehaladtaval egyre
pontosabb és esztétikusabb végrehajtast koveteljiink meg.

A hossztengely koriili gurulasokat az 1-3 éves korosztaly esetében lejtdn végeztessiik valtozatos
feladatokkal (pl. hasonfekvés kar magastartasban, labda vagy babzsak a kézben; babzsak a boka

kozott; hasonfekvés kar test mellett mélytartdsban, stb.), s megfeleld gyakorlds utan
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probalkozhatunk a talajon torténd végrehajtassal. A tanuldsi fazis elején még sziikséges a
segitségadads. A 3-7 éves gyermekek mar meredekebb lejtdn, illetve talajon hajtsdk végre a
gurulasokat szintén minél valtozatosabb feladatokkal. (PL.: zsindrok, alagutak alatt, szerek
kozott, magasabb, alacsonyabb lejtokon, stb.)

A hossztengely koriili guruldsok meghatarozd szerepet toltenek be a késObbiekben
megtanulandd tornagyakorlatok sikeres elsajatitasaban, hiszen itt taldlkoznak eldszor a
gyerekek a megszokottol eltérd testhelyzetekkel, s tanuljak meg ebben a helyzetben valo

magatartasokat.

Guruloatfordulas elére, guruloatfordulas hatra

A guruloatfordulas elére bizonyos feltételek teljesiilésével oktathaté a bolcs6dében, de
elsdsorban a sikeres atfordulasra kell torekedni és nem az esztétikus pontos végrehajtasra. Ennél
a korosztalynal mindig lejtdn végeztessiik a feladatokat, s allandd pedagodgusi jelenléttel,
segitségadassal és hibajavitassal.

Az 6vodaba lépve a gyermekek legnagyobb részének kedvenc mozgasformajava valik a
,bukfenc”. Az életkor eldrehaladtaval és a gyakorldsok rendszerességével egyre pontosabb €s
esztétikusabb végrehajtast kell megkovetelni a gyermekektdl, természetesen az eldképzettség,
az ¢életkori €s a testalkati sajatossagok maximalis figyelembe vételével. A guruldatfordulasokat
kiilonboz6 kiinduld- és érkezd helyzetekkel, illetve talajon €s lejtdn végeztethetjiik, amellyel
egyben megvalositjuk a fokozatossagot és a valtozatossagot is.

Guruloatfordulés eldre valtozatok:

-guruloatfordulas eldre terpeszallasbol nytjtott iilésbe, lejtén, majd talajon,

-guruloatfordulas eldre terpeszallasbol guggolotdmaszba, lejtdn, majd talajon,
-guruloatfordulés elére guggolotamaszbol guggoldtamaszba, lejtén, majd talajon,
-guruloatfordulasok eszkozokkel, pl.: babzsak boka kozé szoritva.

Guruloatfordulés hatra valtozatok:

-guruloatfordulas hatra nytjtott tilésbdl térdelésbe, lejton, késdbb talajon,

-guruloatfordulas hatra nytjtott tilésbdl guggoldtamaszba, lejtén, késébb talajon,
-guruloatfordulds hatra nyujtott iilésbdl terpeszallasba, lejtén, késébb talajon

-guruloatfordulés hatra guggolotamaszbol terpeszallasba, lejtd, majd talajon,

-guruldatfordulas hatra guggolotamaszbol guggoldotamaszba, lejtd, majd talajon.
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Moddszertani megfontoldsok a gurulddtfordulasok oktatasahoz

A guruléatfordulasok végrehajtasat alapos elokészitésnek kell megeldznie, aminek els6 1épése
a megfeleld célgimnasztika. A bemelegitd rész gimnasztikai gyakorlatai soran a mozgasban
résztvevé izmok (nyak-, hat-, has- és oldalizmok) nyujtasa, erdsitése és a vallov izomzatanak
erdsitése sziikséges a megfeleld szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatokkal. A gimnasztikai
gyakorlatok végére célszerli betervezni a zsugorhelyzetben, zsugoriilésben domboru hattal
ujjfiizéssel végrehajtott eldre illetve hatra guruldsokat, a ,,gomboc-palacsinta” gyakorlatot, a
hatra guruldatfordulas esetében hanyattfekvésben fej folé labemeléseket talaj 1abujjal torténd
érintésével és kéztdmasszal a fiil mellett, zsugoriilésben térdkulcslassal hinta elére-hatra,
zsugoriilésbol, majd guggolasbdl gurulas hatra zsugor tarkéallasba kéztamasszal a fiil mellett,
mint rdvezetd gyakorlatokat.

Az oktatast mindig egy magasabb stlyponti helyzetbdl egy alacsonyabb sulyponti helyzetbe
érkezéssel kezdjiik. Ez lehet egymasra cstsztatott két szonyeggel képzett lejtd, zsamolyra,
padra tett szOnyeg, ferde padra tett szonyeg, fontos, hogy egy lejtét alakitsunk ki. Az els6
végrehajtasok esetében sok pedagogusi segitség sziikséges. A gyermekek mellé térdelve elore
guruloatfordulas esetében a fej megfelelé mértékii lehajtasaval tovabba a csipd megemelésével
¢és tolasaval, a hatra guruloatfordulds esetében elsdsorban a csip6 megemelésével és a 1ab
miel6bbi atjuttatasaval a fej vonalan tud hozzdjarulni a pedagégus a gyakorlas
hatékonysdgahoz. Fontos feladat a hatra guruldatfordulds oktatdsa sordan a fiil melletti
kéztamasz kialakitasa és annak a megéreztetése, illetve a kar tol6 mozgasanak megvalositasa.
Az oktatas soran figyelni kell a fokozatossagra (a guruldatfordulds valtozatok sorrendje ezt a
terminust kovette), eldszor a konnyebb kiindulasi és érkezési helyzeteket oktassa a pedagogus,
illetve az elsd végrehajtasok esetében mindig egy lényeges rész sikeres végrehajtasat tiizze ki
célul. Pl. els6 alkalommal a fej megfelel6 mértékii lehajtasara figyeljen a gyermek, ha ezt mar
sikeresen megvalositotta, akkor az elrugaszkodds utdni ldbzéarassal végezze a mozgast.
Amennyiben ezen a teriileten is betartjuk a fokozatossagot, akkor a gyermekek motivaltan,
sikerélményben gazdagodva fejezik be a gyakorlasokat és a kdvetkezd alkalommal is szivesen

hajtjak végre a gyakorlatokat.
Tarkoallas
A tarkoallast a guruldatfordulds eldgyakorlataként tartja szamon a szakirodalom, amelyet a

gyerekek konnyen elsajatitanak. Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy a tarkoallas

nagymértékben terheli a gerincet, elsOsorban a nyaki gerincszakaszt, s a nem megfeleld
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torzsizomzat esetében karos lehet a gyermekek szamdra. A tarkodllas tervezése nagy
kortltekintést igényel a pedagdgustdl, ami a gyakorlas elokészitésétdl a végrehajtasig terjedjen.
A gyenge tOrzsizomzattal rendelkezd gyermek esetében az izomzat erdsitésével,
felkészitésével, illetve a segitségadas novelésével oldjuk fel ezt a problémat, tovabba a

tarkoallast ne gyakoroltassuk olyan gyakorisaggal, mint a tobbi talajgyakorlati elemet.

Moddszertani megfontoldsok a gurulddtfordulasok oktatasahoz

A tarkoallast elokészitd gyakorlatok kozott szerepeljen a gimnasztikai gyakorlatok erdsitd
hatasu torzsgyakorlatai (has-, hat-, oldalizom). A fokozatossag érvényesiiljon vezérelvként és
igy a kovetkezd sorrendben oktassuk a tarkoallast:

-zsugoriilésben térdkulcslassal hinta el6re-hatra,

-zsugoriilésbdl gurulds hatra zsugor tarkoallasba kéztdmasszal a talajon,

-nyujtott tilésbdl gurulds hatra tarkoallasba, kéz a talajon tdmaszkodik,

-zsugor-tarkoallas kéztamasszal a talajon, majd tamasz nélkiil,

-zsugor-tarkoallasban jobb 14b nyujtas, majd labtartas csere,

-tark6allas nyujtott térddel,

-tarkdallasban labmozgasok (terpesztések, labkeresztezések, térdhajlitasok, nyajtasok, stb.).

A pedagbgus a segitségadas soran a gyermek mellett térdelve a csip0 tolasaval, illetve a 1ab

fogasaval, megemelésével segit.
Kézallas

A kézallas elsajatitasat csak 3-4 év felett javasoljuk, amikor a gyermeknek mar elég ereje van
a tamaszhelyzetek, s igy a sajat testsulyanak megtartasdhoz, illetve megfeleld tonusosagu
torzsizomzattal rendelkezik. A kézallas egy forditott testhelyzet, amely ujabb kihivast jelenthet
a gyermekek szamara., Ennek legydzéséhez fejlett mozgasérzékelés és testtudat, izomkontroll,
batorsag és fegyelem sziikséges. Az dvodaban a kézallast elsdsorban a kiscsikd-rugdalddzassal
¢s hattal a bordasfalnak guggolotamaszbol 1épegetés fokonként labbal felfelé végeztetjiik, majd

ezutan kovetkezhet a segitséggel torténd kézallasba fellendiilés.

Modszertani megfontolasok a kézallas oktatasahoz

A kézéllas elokészité gyakorlatai a gimnasztikai gyakorlatokndl a tdmaszokban végzett
gyakorlatok, de a természetes gyakorlatok esetében az utanzo mozgasok (pokjaras, rakjaras,
fokamaszas, santa roka, stb.) €s a szereken végrehajtott tdmlazasok (tdmasz helyzetben

végrehajtott mozgasok, mint példaul a talicskazas) is ide tartoznak. A ravezetd gyakorlatai kozé
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tartozik a kiscsiko-rugdalodzas, amelyet a gyerekek is nagyon szeretnek. Ezt koveti a
bordasfalnal hatsé guggoldtamaszbol labbal felfelé jaras kézallasig.

Ha a gyermekek sikeresen végrehajtottak az elOkészitd és ravezetd gyakorlatokat, akkor
kovetkezhet a talajszonyegen a segitséggel torténd kézallas gyakorlasa. A pedagogus ebben az
esetben a gyermek lendit6 1abanak ellentétes oldalan all és a hatrafelé fellendiil6 labat megfogva
segit, kés6bb megakadalyozza a 1ab tullendiilését a test vonalan.

Fontos kiemelni, hogy a kézallas gyakorlasa veszélyes, igy a pedagogusnak mindig ott kell
tartozkodnia €s a gyakorlas csak szonyegen torténhet, még a bordasfalnal végrehajtott 1épések
esetében is.

A talajtorna gyakorlatokat az elsajatitas fazisaban egyenkénti, a gyakorlas esetében csoportos

illetve csapat foglalkoztatdsban lehet oktatni.

Szerugrasok

A szerugrasok elOkészité gyakorlatai a tdmaszugrasoknak. A bolcsédében a kisebb
magassagokbol végrehajtott mélyugrasokat oktatjuk. Az 6vodaban a magasabb helyzetbol
torténé mélyugrasokat és az ugroszekrényre végrehajtott felguggolasokat tovabba ezek
Osszekotését oktatjuk. A mélyugrasok a tamaszugrasok leérkezését, a szekrényre felguggoldsok
az ugrasok elso ivének megéreztetését hivatottak elokésziteni. A mélyugrasokat végeztethetjiik
zsamolyrdl, padrdl, szekrényrdl életkortol, eldzetes tudastol, batorsagtol fiiggden. A
tdmaszugrasok elokészitésében meghatarozd szerepet toltenek be a szereken végrehajtott

utanz6 mozgasok, mint a nyusziugras, santa roka, stb..

Meélyugrasok

A mélyugrasok a kiilonbozd tdmaszugrasok sériilésmentes, gordiilékeny leérkezését készitik
eld, illetve a magasabb helyzetbdl torténd leugrasok balesetmentes, biztonsagos végrehajtasat
sajatithatjak el. A magasabb helyzetbdl valo leérkezések megterhelhetik a gerincet és az alsod
végtag iziileteit, ezért célszerli guggoldsba, majd hajlitott alldsba torténd leérkezést
megkovetelni a gyerekektdl, s mindezt kizarolag szOnyegre érkezéssel. A bdlcsddében a
mélyugrasok padrol, zsdmolyrol torténjenek, magasabb helyrdl vald leugrast keriiljiik vagy
csak pedagogus segitségével. Az 1-3 évesek esetében a leérkezés rugalmassagara, ,,puhasagéara”
torekedjlink, ne a magassag novelésére. Az 6vodaban a mélyugrasok mar magasabb helyzetbdl
i1s végrehajthatok, akar 5 részes ugrdszekrényrdl, de ebben az esetben vastagabb szdnyeget

(vagy tobb szényeget) kell rakni a leérkezéshez. A 4-7 éves korosztalynal a mélyugrasokat
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szinesithetjiik kiilonféle, a levegében adott feladatokkal. Pl.: leugras kozben taps, labterpesztés
és zaras (ez magasabb helyrdl ugrasnal), testfordulatok kiilonbozé fokokban (90°, 180°)

A mélyugrasok gyakorldsa soran a levegdben adott feladatok mellett, a motivacio fenntartasa
érdekében célszeri a leérkezést a szOnyegen kijelolt célba végrehajtatni, illetve a szeren valo

jarasok, kiilonbozé feladatok befejezéseként megvalositani a leugrast.

Felguggolas szekrényre

Az ugrdszekrényre torténd felguggolas célja a tdmaszugrasok elsé ivének és a szekrényre
érkezéskor a tamaszhelyzetnek a megéreztetése. A felguggolast az 6vodaskorosztalynal
kezdjiikk meg, ahol els6 1épésként egy-két részes szekrényre torténjen a felguggolds, igy a
kisebbek is sikeresen tudjak végrehajtani. A feladatot par 1€pésbol torténd felguggolassal
kezdjiikk, majd utdna lehet a nekifutdsbol felguggolast guggolotdimaszba végeztetni,
gyakoroltatni. Az els@ probalkozasok altaldban térdeldtdmaszba érkezéssel sikeriilnek. A
felguggolas tamaszba feladatot altalaban Osszekotjik a gyertya leugrassal (fliggdleges
reptiléssel) guggolotdmaszba érkezéssel. Az ugrast lehet keresztbe illetve hosszaba forditott

szekrényen végeztetni.

Modszertani megfontolasok az ugrasok oktatasahoz

Az ugrasok oktatasanal, ahogy a talajgyakorlatok esetében is a legfontosabb a fokozatossag
betartasa, valamint az elokészitd és ravezetd gyakorlatok megfeleld kivalasztasa. A bolesddés
korosztaly esetében a mélyugrasokat alacsony eszkdzokrdl kezdjiik, majd fokozatosan noveljiik
a magassagot. Pl. kis téglarol, majd zsamolyrdl és utdna padrdl végzett ugras. A magassag
novelésekor fontos a pedagogus segitségnyujtasa, amelyet csokkenteni kell. Az évodaban a
mélyugrasok mar, mint eldkészitd, ravezetd gyakorlatok szerepelnek a foglalkozasokon. A
zsdmolyrol, padrdl, kiillonb6zé magassagra allitott szekrényrdl torténé mélybe ugrasok
végrehajtasakor kezdetben a pedagdgus segitsége sziikséges, majd térekedni kell az 6nallo
végrehajtas feltételeinek megteremtésére. A mélyugrasok gyakorldsat be lehet épiteni a
testnevelési jatékokba, de a valtozatosan felépitett akadalypalydk is megfelelnek ennek a
célnak.

A szekrényre felguggolds egyik eldkészitd mozgasformaja a timaszban végzett gimnasztikai
gyakorlatok, de a kiilonbz0, tAmaszban végzett utanz6é mozgasok is megfelel6 modon készitik
fel a szervezetet a mozgas végrehajtasara. A padokon végrehajtott kiillonb6z6 ugrasgyakorlatok
(nyusziugras, terpesz nyusziugrds, zsugorkanyarlat ugras) részben a szervezet eldkészitéset,
részben a felguggolas lényeges momentumainak megéreztetését szolgaljak. A ravezetd
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gyakorlatok koziil a nyusziugrast €s a santa rokat alkalmazzuk. A zsamolyon végzett le-fel
nyusziugrds, a zsdmolyrol zsdmolyra torténd nyusziugrds, a lépcsézetesen elhelyezett
zsamolyokon ¢és szekrényen végrehajtott nyusziugras segiti a felguggolas és a szekrényre
érkezés tamaszhelyzetének-megéreztetését. A pedagoégusnak minden esetben a szekrénynél kell
allnia, hogy sziikség esetén tudjon segitséget adni illetve meg tudja akadalyozni baleseteket. Az

ugrasokat csoport vagy csapatfoglalkoztatasi formaban tudjuk megvalositani.

Fiiggésgyakorlatok

A fliggésgyakorlatokat a maszasok ¢és a fliggések csoportjara bontva targyaljuk. Az 1-3 éves
korosztaly esetében inkabb fliggeszkedési kisérletekrdl, fiiggdallasokrol beszélhetiink,
amelyeket bordasfalon, illetve kiilonb6zd fiiggdszereken lehet megvaldsitani. Az 6vodas

korosztaly mar fiiggéseket hajt végre kiilonboz6 szereken (bordasfal, gyiiri, kerti maszoka).

Maszasok

A kora gyermekkori gyermekek kedvelt mozgasformaja a maszas, s ezt szivesen végzik
fliggdszereken is. A szerekre fel- és lemdszasok, a kerti maszokakon felmaszasok eldsegitik a
mozgasérzékelést, a torzs és a vallov izomzatanak erdsitését. Ebben a korban a fliggdszereken
végrehajtott oldalirdnytl mozgésokat, enyhén rézsutszereken torténd maszasokat lehet tervezni
a bolcsddei testnevelésben. Az elsé gyermekkorban a maszasok esetében batran lehet tervezni
a bordéasfalon magasabban felfiiggesztett rézsutpadon, a bordasfalon le- és felfel¢ méaszasokat,

az oldaliranyt maszo jellegli mozgasokat.

Fiiggések

A Dbolcsddés korosztaly esetében inkabb fliggdallasokrol beszéliink érintd magassagu
tornaszereken. Az 6vodas korosztaly korében bétran tervezhetdk a bordasfalon végrehajtott
mellsé €és hatso fliggésben végrehajtott mozgasok is. A 3-4 éves gyermekek esetében ezt
célszerli érintdémagassagban megtenni. Tobb 6voda rendelkezik mar gytirtivel, az udvarokon
parhuzamos korlatokkal, amelyeken gyakorolhatok a fiiggések, lendiiletvételek eldre-hatra,

tovabba a fekvofiiggések is.

Moddszertani megfontoldsok a fligcgésgvakorlatok oktatasdahoz

A fliggések ¢és a maszasok meghatdrozd szerepet toltenek be a kisgyermekek

mozgasfejlodésében ¢€és motoros képességeik fejlesztésében. A feladatokat véaltozo
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szerhaszndlattal és kreativ mddon kell megtervezni, hogy a gyerekek érdeklddését felkeltsék,
fenntartsak, sikerélményhez juttassdk oket. A fliggdszereken végrehajtott mozgasok nagyobb
balesetveszélyt rejtenck, igy a pedagdgustol nagyfoku figyelmet és allando jelenlétet kovetel
meg. A fliggésgyakorlatokat csoport vagy csapatfoglalkoztatasi forméban valdsithatjuk meg.

A tornamozgdsok és a motoros képességek fejlesztése

A tornamozgasok sikeres végrehajtasanak alapfeltétele az erd-alloképesség illetve a iziileti
mozgékonysag, hajlékonysadg magasabb szintje. A tornamozgasok elOkészitését az iziiletek €s
az izmok hajlékonysagéanak fejlesztésével kell kezdeni, amelynek legmegfelelobb eszkoze a
gimnasztikai gyakorlatok. A torna mozgasformak végrehajtasakor a kondicionalis képességek
koziil a legjobban az erd, elsdsorban a relativ erd fejlesztése torténik, amely révén a torzsizmok
er6sodnek, ezzel eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartds kialakulasat. A kiilonbdzo
testhelyzetekben, valtozatos formaban végrehajtott gyakorlatok révén jol fejlédnek a

koordinacids képességek is, amelyek segitik a gazdasagos, pontos mozgastanulast.

VI1.2.3. Labdas feladatok

A labda a gyermekek egyik legkedvesebb jatékszere, dromforras, hatékony fejlesztési eszkoz,
szinesiti, élvezetessé teszi a testnevelési foglalkozasokat. A kiilonbozd nehézségli feladatokat
szivesebben végzik a gyerekek labdaval, amely segit elvonni a figyelmiiket a feladat
nehézségérél. Az életkorhoz és a gyermekek képességeihez igazodd labdaval, illetve a
kiilonbozd méretli és sulyl labdaval végzett gyakorlatok hatékonyan fejlesztik a koordinécios
¢s kondiciondlis képességeket, a mozgasmiiveltséget. Mindezen pozitivumok ellenére a
pedagdgusok nagy része a bolcsédében, az Gvodaban nem az elvart iddmennyiségben terveznek
labdas feladatokat, mert a labda fegyelmezetlenséget okozhat, atgondolt, tudatos tervezést
igényel. A labdaval végrehajtott dobasok, elkapasok 5 éves kortdl eredményesebben fejlddnek,
kifejezetten akkor, ha megfelelden ingergazdag kornyezetet teremtiink a gyermekek szamara
kiilonboz6 labdéas gyakorlatokkal, jatékokkal. A labdaval kapcsolatos képességek fejlesztése
szempontjabol szenzitiv i1ddszaknak az 5 éves és a kisiskolds kor kozotti terminust
hatarozhatjuk meg, amely soran sziikséges intenzivebben foglalkoztatni a labdas feladatokkal
a gyermekeket, hogy a késébbiekben megjelend sportjatékok oktatasa sikeresebb legyen.

A labdas gyakorlatokat az alabbi csoportokba oszthatjuk:

-labdagyakorlatok,

-labdaguritasok (elguritas és folyamatos guritas helyben és mozgas kozben, targykeriiléssel),
-labdavezetések (kézzel, labbal, helyben és mozgés kdzben, targykeriiléssel),
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-labdadobasok, labdaatadasok, elkapasok,

-rugésok.

Labdagyakorlatok

A labdagyakorlatok a szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok kozé tartoznak, labdaval
végzett gimnasztika. A gyakorlatokat jellemzden két csoportba oszthatjuk. Az egyik csoportban
a gyermekek a szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatokat labdaval a kézben végzik, a
labdanak nincs szer jellegi funkcidja. A masik csoportba olyan gimnasztikai gyakorlatok
tartoznak, amelyeknél a labdas jelleg megjelenik. A torzs-, kar-, labmozgasokat dsszekotjiik
guritasokkal, gorgetésekkel, forgatasokkal, labdaletitésekkel. A gyakorlatok Osszeéllitasanak
szempontjai, alapelvei megegyeznek a szabadgyakorlatok 0sszeallitasanak szempontjaival, de
torekedni kell a labdés jelleg dominancidjara. A gyakorlatvezetés soran sok esetben az egyéni
iitemezést célszerli alkalmazni, mivel a gyermekek mas-mas tudassal, készséggel rendelkeznek
a kiilonb6z6 labdagyakorlatok esetében. A bolcsddés korosztaly esetében elsdsorban a talajon
végrehajtott guritdsokkal kossiik Ossze a torzsgyakorlatokat, az 6voddban mar a kar-,
labmozgasokhoz is célszerli kapcsolni labdaguritdssokat, forgatdsokat, gorgetéseket,

leutéseket.

Labdaguritas

A labdaguritasok, mint 6nallé mozgésos tevékenységek mellett a labdavezetések elokészitd
gyakorlataiként is funkcionalnak. Megkiilonboztetiink folyamatos guritast és elguritast. A
folyamatos guritas kozben a kéz alland6 kontaktusban van a labdaval, az elguritas soran ez a
kontaktus az er6kozlés utan megsziinik és a labda onalldéan gurul tovabb. A guritdsokat
végrehajthatjuk egy illetve két kézzel, valamint helyben és mozgés kozben.

Az 1-3 éves korosztdly elésorban labdaguritidsokat végez szivesen és eredményesen. A
folyamatos guritast helyben elére-hatra, test koriil, labak kortil végzik. A folyamatos guritast
mozgas kozben elsdsorban eldre egyenes vonalban, vonalon, két vonal kozott illetve
targykertiléssel hajtjak végre, ritkabb esetben padon is megprobalhatjdk. Az elgurités
terpeszallasbol, terpesziilésbdl, guggolasbol torténik a tarsnak, de legtobbszoér inkabb
valamilyen célba guritjak a gyermekek a labdat. P1.: karikaba, fekvhengeren atguritas, vonalak
kozott elguritas, padon végig guritas, stb. Tobb esetben az elguritast kovetden célszerii feladatot
adni a gyermekeknek (pl. utanzé mozgasok, futasok, stb.) és utana elfogatni veliik a labdat.
Az 6vodas korban a korabbi életszakaszban végzett guritdsok magasabb szintli végrehajtasa

torténik, kiegésziilve a kiilonbozd akadalyokon és akadalyok kozott végrehajtott guritasokkal.
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Ebben a korban a guritdsok el6készitdé és ravezetd gyakorlatai is a labdavezetésnek. A
labdavezetések elsajatitasi szakaszadban a feladatokat célszerli eldszor guritassal végeztetni,
hogy a gyermekek a mar ismert feladatot gyakorolva jobban tudjanak figyelni a labdavezetés
hibatlan végrehajtasara.

A 4-7 éves korosztaly esetében a labdaguritasokat a testnevelési jatékokban, elsdésorban fogo-
¢s futd jatékokban, sor- és valtoversenyekben gyakoroltathatjuk, de egyéni versengések

formajaban is megvalosithatjuk.

Labdavezetések

A labdavezetés a labdas gyakorlatok egyik legtobb figyelmet, j6 mozgasérzékelést igényld
eleme, amelynek az oktatasa nagy koriiltekintést és alapos el6készitést igényel. A sikeresen
elsajatitott labdavezetés szdmos lehetdséget biztosit a labdds mozgdsok valtozatos,
¢lményekkel, sikerekkel gazdagitott megvaldsitasara. A labdavezetést kézzel és labbal, illetve
helyben és mozgas kozben is megvalosithatjuk. Mozgas kozben a kézzel torténd
labdavezetésnél megkiilonboztethetiink fliggdleges (kosarasokra jellemzd) és rézsutos
(kézilabdasokra jellemzd) labdavezetést. A bolcsédében ne tervezziink labdavezetéseket, a
gyermekek életkori és mozgésfejlodési sajatossagukbol kifolydlag nem képesek helyesen
végrehajtani a feladatokat. Az 6vodas korosztdly szamara, a fokozatossag elvét betartva
tervezhetiink labdavezetéseket helyben, mozgas kozben, szerek nélkiil vagy szerekkel, dontéen
kézzel végrehajtva. A kovetkezOkben, a teljesség igénye nélkiil felsorolunk néhany
labdavezetéses feladatot:

-labdavezetés helyben bal, illetve jobb kézzel,

- labdavezetés helyben testhelyzet valtoztatassal (leguggolas-felallas, testfordulat jobbra, balra,
letilés-felallas, szokdelés, stb.),

- labdavezetés mozgés kdzben eldre, hatra, oldal iranyba,

- labdavezetés mozgas kozben iranyvaltoztatasokkal,

- labdavezetés tars vagy targyak kertilésével,

- labdavezetés szereken, akadalypalyan,

- labdavezetés kiilonbozo feladatok végrehajtasaval.

Labdadobasok, elkapasok

A dobésok az alapveté mozgéasformak kozé tartoznak, mar a kisebb gyermekek is szivesen

dobjék el a kiilonbdzo méretii labdakat. A dobas igazéan jol 5 éves kortdl fejlddik, ha megteleld
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modszertani tudatossaggal foglalkoztatjuk a gyermekeket. A dobdsokkal egyidében ismertetjiik

meg a gyermekekkel az elkapésokat is, e két mozgasforma szinte elvalaszthatatlan egymastol.

A bolesddés kort gyermek elsdsorban eldobja a labdat, azonban megfeleld idejli gyakorlas utan

lehet célba dobasokat végeztetni velilk nagyobb méretli célteriiletre. Az atadésokat tarsnak

ebben az ¢letkorban még ne végeztessiink, mert a gyerekek nem tudjak kontroldlni a dobés

erdsségét, s konnyen fajdalmat okozhatnak a tarsuknak. Kivételt képezhet, ha szivacslabdaval

végeztetjiik a dobasokat. A 3 év alatti gyermekek a pedagogus altal dobott labdat 6lbe tudjak

elkapni.

Az O6vodas korosztaly mar képes kovetni a labda roppalydjat, igy szamos dobasfajta

végrehajtasa lehetévé valik szamukra és az elkapasok terén is pozitiv valtozasok jelennek meg.

Az 6vodas kor végére a labda elkapasahoz a gyermekek kosarformat képeznek a keziikkel. A

dobasokat végeztethetjiik helyben és mozgas kdzben, két és egy kézzel, levegében és pattintva,

also, felso és mellso tartasbol. Az alabbi dobésfajtakat kiillonboztetiink meg:

-kétkezes felsd, also és mells6 atadas,

-egykezes felso, alsé atadas, (a csip6 és vallmagas atadasok sportagspecifikus atadasok, azokat
az 6vodaban nem kell oktatni),

-pattintott atadasok egy vagy két kézzel,

-1égi atadasok egy vagy két kezes atadasokkal.

Az atadasokat, dobasokat végre lehet hajtani helyben:

-allasban, iilésben,

-onalloan, parokban,

-feladatok adasaval (dobas utan leguggolas — felallas, dobas utan testfordulatok, stb.),

-eszk6zok beiktatasaval (karika, kifeszitett kotél, stb.),

-akadalypalyakon,

-célbadobasok kiilonb6zo célokra, célokba, akadalyok felett.

Az elkapasokat végeztethetjilk két kézzel, egy kézzel (ezt nem javasoljuk az 6vodaban),

magasan vagy mélytartasban tartott kézzel. Az elkapasokat, hasonldan a dobasokhoz kiilonb6z6

modon tudjuk végrehajtatni, 6nalldan, parokban, kiilonféle feladatokkal, stb..

Rugasok

A rugésokat ritkdbban alkalmazzuk az 1-7 éves korosztaly labdas gyakorlatainal. A 3 év alattiak
nehezebben tudjdk szabalyozni a ragéds erdsseégét, iranyat. 4. ¢Eletévtol sikeresebben

végrehajthato. Az 6vodaban mar tervezhetiink célba ragasokat targyakba, targyak eltalalasaval.
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A ragésok iranyanak szabéalyozasdhoz lehet alkalmazni eszkozoket, pl. két pad kozott ragasok

célba.

Modszertani megfontolasok a labdas gyakorlatok oktatasahoz

A labdas gyakorlatok oktatasanak tervezése nagy koriiltekintést igényel, szdmos szempontot
kell figyelembe venni, amelyeket az alabbiakban pontokba szedve sorolunk fel:

-figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat, a gyermekek tudasszintjét,

-az 01j ismeret elsajatitas elején kevés megkotést kell alkalmazni, tobb hibazasi lehetséget kell
adni a gyermekeknek, s ahogy a tanulési folyamatban a készségszint felé haladunk, tigy lehet
elvarni a pontosabb végrehajtast,

-a szerek felvételét és lerakasat meg kell tervezni, mert nem megfelelé modon végrehajtva
fegyelmezetlenséghez vezethet,

-a gyerekek hajlamosak a holtiddben jatszani a labdaval, ezért folyamatosan feladatokat kell
biztositani a szamukra,

-mindig all6 helyzetben kezdjiik a tanulast, sok kdnnyitéssel,

-a labda guritdsa mindig elézze meg a labdavezetés oktatasat,

-a dobasok oktatasa eldtt lehet babzsakkal is gyakorolni (féleg a csoportszobaban, ahol kicsi a
hely),

-nagyon sok kényszeritd helyzetet kell teremteni a gyerekek szamdara, hogy kdnnyebben
elsajatitsak a helyes technikat, pl.: karikdban allva labdavezetés, labdavezetés padon,

-mindig a gyakorlatnak és tudasszintnek megfeleld foglalkoztatasi format kell megvalasztani
(altalaban egyéni illetve paros gyakorlatokat alkalmazunk, a készség szintnél €s a jatékoknal
csapat vagy csoportfoglalkoztatisi format hasznalunk).

A labdaérzék fejlesztést szamos formaban tudjuk megvaldsitani, mint példaul a labda stilyanak,
méretének megvaltoztatasa, a labdatovabbitas tavolsaganak, magassaganak modositasa. A
labdas tigyességet fejleszt6 feladatokat lehet kézzel, labbal, eszk6zzel végrehajtani, eszkozzel
¢és eszkoz nélkiil, egyénileg vagy parosan, egy vagy tobb labdaval, s kiilonféle-akadalypalyan
IS.

A labdas gyakorlatok gyakorlaséra, alkalmazo6 gyakorlasara az egyik legmegfelelébb modot a
testnevelési jatékok adjak. A labdas jatékok mellett szamos jatékot lehet adaptalni a labdahoz
illetve a sor- és valtoversenyek szinte kifogyhatatlan lehet6séget biztositanak a labdavezetések,

dobasok-elkapasok, guritasok, rigasok és ezek kombinécidinak gyakorlasara.
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Labdas gyakorlatok és a motoros képességek fejlesztése

A labdés gyakorlatokkal hatékonyan ¢és oOromteli médon lehet fejleszteni a motoros
képességeket. A labdagyakorlatokkal az iziileti mozgékonysagot €s a hajlékonysagot, a labdas
feladatokkal a kondicionalis és koordinacids képességeket tudjuk eredményesen edzeni. A
kondicionalis képességek koziil a legnagyobb mértékben a gyorsasagi alloképesség illetve az
er6-alloképesség, az aciklikus (mozdulat) gyorsasag, a reakcid gyorsasag fejlodik. A
kondicionalis képességek fejlesztése akkor lesz hatékony, ha a labdas gyakorlatok elemeit
(dobas, elkapas, labdavezetés, stb.) legalabb a jartassdg szintjén elsajatitottak. A labdas
gyakorlatok a legnagyobb mértékben a koordinacios képességeket fejlesztik. A differencialo
kinesztétikus (mozgasérzékelés) képességet a kiilonbozé méretli, sulya labdakkal végzett
dobasokkal, a kiilonbozd testhelyzetekbdl végrehajtott labdadobasokkal, elkapdsokkal tudjuk
fejleszteni. A téri tajékozodo képességet a szlalom labdavezetéssel, a kdzelebbre-messzebbre,
magasra-alacsonyra torténd dobassal fejleszthetjiik. Az egyensulyozo képességet fejleszthetjiik
labdavezetéssel a padon, padrol a talajon, talajra rajzolt vonalon. A reakci6 képességet a test
mogil labda elkapéssal, jelre feladatok végrehajtasaval, a ritmusérzéket a labdavezetéssel,

illetve szokdelés kozbeni labdavezetéssel fejleszthet;jiik.
VI1.3. Befejez6 rész gyakorlatai
VIL.3.1. Jaték

A jaték a kisgyermekek egyik legfontosabb és egyben legkedvesebb tevékenysége, amelyben
oromiiket lelik. A jaték révén fejlodik személyiségiik, motoros és kognitiv képességiik, tarsas
kapcsolatuk  ¢és  egyiittmiikddési  képességiik. A kisgyermekek testnevelésének
mozgasrendszerében a jaték - kiilonbozé mértékben - megjelenik a testnevelés foglalkozasok
minden részében, igy annak ismertetését megtehetjiik a fogyakorlatok kozott, de lehetséges a
befejezé résznél is targyalni. Mi igy gondoljuk, hogy a befejezd részben dolgozzuk fel a
jatékot, mivel dontden a foglalkozasok végére tervezziik dket.

A Dbolcsédés és ovodas korosztaly legfontosabb tevékenysége a jaték, altala fejlodik
személyiséglik, mozgaskészségiik €s sajatitjak el a kiillonbozo tanulasi folyamatokat. Az életkor
elérehaladtaval képessé valnak a bonyolultabb szabalyokat és mozgéasos cselekvéseket
tartalmazo6 jatékok végrehajtasara. A jaték segiti a kiilonb6zé mozgasok elsajatitasat, a félelmek
feloldasat a kiilonboz6 nehézségii feladatokkal szemben illetve a pozitiv attitlid kialakitasat a

rendszeres testedzés irant.
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A pedagdgus a jaték altal hatékonyabb neveld hatast tud kifejteni a kiilonb6zé nevelési
teriiletekre. A jaték megtanitja a gyermekeket a toleranciara, az egyiittmiikodésre, az
alkalmazkodasra, a masra vald odafigyelésre, az onfegyelemre, a kitartasra, a kiizdésre, a
fegyelemre, elésegiti a szocializaciot. A differencialtan, valtozatosan alkalmazott jatékok
illetve a kiilonboz6 jatékvariaciok alkalmazasa jobban segiti a kognitiv folyamatokat, azok
eredményességét.

A jaték soran Szamos nevelési szituacid teremtddik, amelyeket, mint nevelési helyzeteket a
pedagogusnak fel kell ismernie és meg kell oldania. Sok esetben a pedagdgus is 1étrehozhat
nevelési célzattal jatékszituaciokat, ezzel segitve a pozitiv gyermeki személyiség kialakulasat.
A jaték szamos sajatossaggal bir, amely jellemzdk ismerete sziikséges a pedagdgus szamara a
tudatos, célszerli jatékkivalasztashoz, tervezéshez és az eredményes jatékoktatashoz. Pésztory
¢és Réakos (2009) illetve Bir6 (2015) alapjan megéllapithatjuk, hogy a jaték

-sz6rakoztato jellegi,

-0romforras, pozitiv emdciokat valt ki,

-kozvetlen célja a gydzelem elérése,

-érdek nélkiili tevékenység,

-spontan, szabadon valasztott, dncélu tevékenység,

-1d6- és térbeli hatarok kozott folyik,

-mindenki szamadra kotelez6 szabalyok szerint folyik,

-szimbolikus tevékenység, keveredik benne a valdsag és a fikcio,

-eszkozei szimbolizalddnak.

Az egy éves gyermek a jatékok felismerésével, azok megfogasaval és eldobasaval kezdi meg a
jatéktevékenységét, amely a mozgasok stabilizalodasaval egyenes aranyban egyre nagyobb
mértékben boviil. A korai gyermekkorra jellemzd az épité-rombold jaték, amelyet az elsd
gyermekkorban felvaltanak az alkoto- illetve a szerepjatékok, majd ezekhez tarsulnak egyre

nagyobb mértékben a szabalyjatékok, illetve a mozgasos jatékok.

V1.3.1.1. A jatékok felosztasa

A jatékokat kiilonb6z6é szempont alapjan lehet felosztani, leggyakrabban a funkcio szerinti
felosztasokkal taldlkozunk, de a szdmunkra fontos tudoményteriiletek, mint a pszichologia és a
pedagogia sem egységesen csoportositja Oket. A testnevelésben is tobb megkozelités talalhato,
mi Pésztory és Rakos (2009) illetve Bird (2015) felosztasat kovetjiik, amelyet az 6. tablazatban

mutatunk be.
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6. tablazat: A jatékok funkcid szerinti felosztasa (Pasztory és Rakos, 2009; Birg, 2015)

Alkoto-és Népi Iskolai Téli jatékok | Jatékok Sportjatékok
szerepjatékok | jatékok jatékok vizben
(testnevelési
jatékok)
Konstruald Enekes- Futojatékok Szankodval Jatékok Labdarugas
tancos sekély vizben
Dramatizal6 Egységes Fogojatékok Jeges jatékok | Jatékok mély | Kézilabda
szabaly vizben
Tarsas Sorversenyek Hogolyoval Kosarlabda
Dramatikus Valtoversenyek Roplabda
Mozgasos Labdas jatékok Floorball
Sportszerii Kiizdo jatékok Gorhoki
Tantermi jatékok

Konyviink szempontjabol a tovabbiakban a testnevelési jatékokat, a téli- és vizben végezhetd

jatékokat targyaljuk, illetve érint6legesen a sportjatékokat.

Testnevelesi jatékok (Iskolai jatékok)

A testnevelési jateékok a mozgasigény kielégitése, a motoros képességek fejlesztése mellett
segitik a kiilonb6zd fégyakorlati mozgasformak elsajatitdsanak elokészitését, az alkalmazo
gyakorlds sordan a mozgasmintdk bevésését, illetve a foglalkozas végi levezetésben is
meghataroz6 szerepet toltenek be. Az el6zdekben leirtak alapjan a foglalkozason betdltott
szerepe (az elérendd cél) alapjan beszélhetiink,

-bemelegito,

-elokészitd, ravezeto,

-alkalmazo,

-levezetd jatékokrol.

A bemelegitd jatékokra jellemz a folyamatos mozgas minden résztvevo részérdl. Igy azokat a
futo- és fogod jatékokat soroljuk ide, amelyek esetében mindenki mozog, nincs kiesé illetve a
kies6k szamara a pedagogus kiegészito feladatokat tervez. Bemelegit6 jatékok esetében keriilni
kell a hirtelen mozdulatokat (pl.: dobasok), a nagyobb er6feszitéseket igénylo feladatokat.
Elettani szempontbol Iényeges cél a szervezet sziv- és keringési rendszerének elékészitése a

fokozatossag betartasaval.
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Az elokészito, ravezeto jatékok mozgaselemei azokra az izommiikddésekre épiilnek, amelyek a
tanitand6 mozgasban is részt vesznek, illetve a tanitandé mozgasok egyes elemei megegyeznek
a jatekok elemeivel, ezzel segitve az eredményes tanulési folyamatot. Pl. ,,Haz” fogo6 esetében
a hazba ugy lehet bejutni, hogy egy keresztbe helyezett padra, zsamolyra Iépve (egy labbal),
azt atugorva kell bejutni. Ez a feladat a tavol-, illetve a magasugras elokészitését, az elugrasra
val6 ravezetést szolgalja.

Az alkalmazo jatékok esetében a mar megtanult mozgasok elsajatitasat jatékszitudcioban
gyakorolva (alkalmazéd gyakorlas) szilarditjuk meg, emeljik készség szintre. PI. A dobas,
elkapas oktatasa utan a kiilonb6z6 kidobok, fogyasztok ezt a célt szolgaljak, de a valto- és
sorversenyek is jo lehetdséget biztositanak a begyakorlasra.

A levezetd jatékok koz¢é szinte minden jaték besorolhato, hiszen itt els6sorban az érzelmi plusz,
a mozgasigény kielégitése, s az izmok terhelésének fokozatos csokkentése a cél. Amennyiben
a fogyakorlatok soran nagyobb fizikai terhelést kaptak a gyermekek, akkor célszeriibb a jaték
intenzitasat szabalykonnyitéssel csokkenteni.

A testnevelési jatékok bemutatasat az alabbi csoportositasban targyaljuk:

-futdjatékok,

-fogojatékok,

-sorversenyek,

-valtoversenyek,

-labdas jatékok,

-kiizdgjatékok.

A futéjatéekok olyan helyvaltoztatd futdbmozgasokat tartalmazo jatékok, amelyekben irany- és
iramvaltasok, megallasok ¢és megindulasok, tovabba ezekkel kombinalt alapmozgasok
(kiiszasok, maszdsok, ugrasok, stb.) jelennek meg. A futdjatékok szabalyai egyszeriiek,
egyértelmiiek altalaban, igy a bolcsddés korosztaly szamara is eredményesen alkalmazhatok. A
futdjatekok alkalmazasa eldsegiti a gyermekek szamara sajat mozgasuk megismerését, tarsaik
mozgasanak kovetését, javul futdmozgasuk, szabdlyismeretiik és szabalykovetésiik. A
futdjatékok alkalmazhatok a foglalkozasok minden részében, s a futdbmozgasok oktatasa soran
elokészitd- és ravezetd gyakorlatokként is. Pl. Hazatlan mokus, Tiiz-viz-repiild, Helycserés
jatékok feladatokkal vagy azok nélkiil.

Fogojatékoknak nevezziik azokat a mozgasos jatékokat, amelyekben a jatékfeladat az, hogy a
fogo, 1ild6z0 utolérje, és meghatarozott médon megérintse a menekiilot. Ezt kovetden altalaban

szerepcsere torténik (Pasztory és Rakos, 2009). A testnevelési jatékok koziil leggyakrabban a
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fogojatékokat alkalmazhatjuk a legvaltozatosabb formaban. Kiilonféle eszkozokkel jatszhatok
¢és kiilonbozo céllal (bemelegités, ravezetés, alkalmazés, stb.) lehet beépiteni a testnevelés
foglalkozasokba. A fogdjatékok szamos pozitiv hatdssal birnak a személyiség fejlodésére, a
motoros képességek koziil a téri-tajékozodo, a reakcid €s az egyensulyérzékelésre, de 1ényeges
megemliteni a mozgasfejlédés és a sportagi elokészitésben betoltdtt meghatarozd szerepét is
(Bir6, 2015).

A fogojatékokat egyszeri fogdjatékokra, fogojatékok hazzal illetve fogojatékok eszkozzel,
feladatokkal csoportokra oszthatjuk (Péasztory és Rakos, 2009). A bolcsédében az egyszeri
fogojatékokat lehet tervezni és alkalmazni, de a jaték sikeressége nagyban fiigg a csoport
Osszetételétdl. Az ovodas korosztaly esetében a Kis- és kozépsd csoportosok képesek az
egyszerlibb fogdjatékok szabdlyait betartani ¢és elsdsorban azokat a jatékokat tudjak
eredményesen jatszani, amelyeknél a fogd személye allando illetve a fogd személyét jol el
tudjak kiiloniteni (Bucsyné, 2017). A nagycsoportos Ovodasok mar sikeresen jatszak a
fogojatékokat hazzal, eszkozzel, kiilonféle feladatokkal. Az eszkdzok koziil elsdsorban a
labdat, a szalagot, a babzsakot alkalmazhatjuk, de a kiilonb6z6 feladatok (fliggések, maszasok,
dobasok) beépitésével is szinesithetjiik a jatékokat és gyarapithatjuk azok szamat.

A sorversenyek azok a mozgasos jatékok, amely soran a csapat minden tagja egyszerre, egy
idében hajtja végre a kiadott feladatot. A sorversenyek szamos lehetdséget rejtenek a nagy
kiterjedésti helyvaltoztatasoktol kezdve a sorkeriiléssel végrehajtott jatékokig, de a kiilonbdzo
alapvetd mozgasforméak alkalmazasaval (kuszasok, maszasok, ugrasok, stb.) a motoros
képességek fejlesztésére is jol felhasznalhatok. A sorversenyeket rendezhetjiik oszlop illetve
sor alakzatban is, a létszamtol fliggden 2, 3 vagy 4 csapattal. Lényeges, hogy a versengd
csapatok létszama mindig azonos legyen. A bolcsddében csak két oszlopban sok pedagdgusi
segitséggel probaljuk alkalmazni, ellenben az 6vodaban a kisebb korosztaly korében is mar
batran rendezhetilink sorversenyeket.

A valtoversenyek olyan csapatjatékok, amelyek sordn a jatékfeladatot a csapat tagjai felvaltva,
egyenként hajtjak végre. A valtdversenyeket valtozatos mozgasformékkal, feladatokkal és
eszkozhasznalattal tervezhetjiik meg, igy szamos cél megvalositasara alkalmasak. A motoros
képességek fejlesztése mellett a mozgastanulas eldkészitd, gyakorld és alkalmazd gyakorld
fazisaiban is hasznalhatok, ezzel is valtozatossa téve a tanuldsi folyamatot. A valtoversenyeket
altalaban oszlop alakzatba tervezziik, s ha nem sikeriil egyforma létszamu csapatokat kiallitani,
akkor a kisebb 1étszamu csapat egyik tagja kétszer hajtsa végre a feladatot (elsének €s utolsonak

induljon). A valtoversenyek esetében fontos a beérkezés pontos meghatdrozasa és annak
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megkdovetelése, hogy a végeredményt konnyebben tudjuk megallapitani. A valtoversenyeken a
leggyakoribb valtds az érintés, vagy a szer atadasa. A kisebb korosztaly esetében célszerii
eszk6z alkalmazasa a valtasnal. A bolcsédébe ne tervezziink valtoversenyeket, mert a
gyermekek életkori sajatossdgai miatt nem lesz sikeres a jaték. A feladatok Osszeallitasanal az
elérendd célok mellett fontos figyelembe venni a korosztalyt is. A kisebb gyermekek esetében
egyszerlibb feladatokat épitsiink be, de a nagyobb gyermekek (k6zépsd, nagycsoport) szamara
Osszetettebb feladatokat is tervezhetlink valtozatos eszk6zhasznalattal. A versenyeket lehet
targykertiléssel illetve egymassal szemben all6 oszlopokkal szervezni. A szemben all6 oszlopok
esetében a jaték ideje lerovidiil, ezért a lassu feladatok (pl. négykézlab haladéassal kozben
pingpong labda fijas) esetében célszerti alkalmazni.

A labdas jatékok esetében a labda meghatarozo eleme a jatéknak, ehhez kotddnek a szabalyok
is. A labdés jatékokat rendszeresen valtozd koriilmények, feltételek kozott jatszhatjak a
gyermekek. A labdaval végzett jatékok szamos tulajdonsagot és képességet fejlesztenek, tobbek
kozott a helyzetfelismerést, az egylittmiikddést a tarsakkal, a toleranciat, a reakcioképességet,
gyorsasagi alloképességet, ritmusképességet, stb.. Szdmos labdas jatékot hasznalhatunk a
kiilonboz6 sportjatékok eldkészitésére (Pl. vadaszlabda, kapitanylabda, zsindrlabda, stb.), de
egyes mozgasok begyakorlasahoz is kivalo eszkdz a megfeleld labdas jaték. (P1. dobas-elkapas:
kidobd, fogyaszto)

Bir6 (2015) megkiilonboztet egyéni és csapat labdas jatékokat. Az egyéni jatékokhoz sorolja
tobbek kozott a labdéas fogokat, a labdaszerzdket (labda cica). Mas megkozelitésben lehetnek a
labda megszerzésével, elfogasaval kapcsolatos jatékok, a mozgd tars eltalalasaval kapcsolatos
jatékok illetve célzassal, tavolba dobassal kapcsolatos jatékok (Pasztory és Rakos, 2009).

A 1d6sebb bolcsddés és a kisebb ovodas korosztaly korében a labda guritdsaval kapcsolatos
jatékokat célszerli tervezni. A labda dobasat alkalmaz6 jatékokat (kidobos illetve a célbadobds
jatékok), egyetértve Bucsyné (2017) megallapitasaval, koriilbeliill 5 éves kortol célszerii
alkalmazni az 6vodiban, mivel a gyermekek erre az ¢letkorra lesznek képesek a labda
roppalyajanak a kiszamitésara, illetve nagycsoportos korban mar az egyszeriibb egylittmiikodés
is megjelenhet a jatékok soran.

A kiizddjatékok korébe tartoznak azok a jatékok, amelyek soran a gyermekek test-test elleni
kiizdelemben vesznek részt, illetve egyénileg, parokban, vagy csapatban versengenek. A
kiizddjatékok (versengések) soran a gyermekek az alapvetd mozgéasformakat alkalmazzik, a
test-test elleni jatékoknal a huzasokat, a toldsokat, a versengések soran a kuszasokat, a

maszasokat és az ugrasokat, stb.. Ezek a jatékok a motoros képességek fejlesztése mellett
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pozitivan hat a gyermekek személyiségfejlodésére, noveli az akaraterdt, a kitartast, a kiizdeni
tudast, az ellenfelek tiszteletét. A kiizddjatékok lehetnek:

-egyéni versengések (Pl. egy soros vonalban egyenes vonalu mozgéssal végzett feladatok
(futdsok, maszasok, utdnz6 mozgasok, stb.)),

-paros kiizdelmek (P1. Kakasviadal, Told ki a korbol!),

-csapatkiizdelmek (P1. Kotélhuzas, Told ki a korbol! csapatban),

-csapat versengések (P1. Csapat célba dobo versenyek).

Modszertani megfontolasok a testnevelesi jatékok oktatasahoz

A jaték a motoros képességek fejlesztése mellett szamos nevelési lehetdséget is rejt magaban,

amelyet a pedagogusnak koriiltekintd tervezéssel maximalisan ki kell hasznalnia, hogy

eldsegitse a rabizott gyermekek pozitiv személyiségtejlodését. A jatékoktatds modszertananak

kiemelt feladata a tudatos tervezés.

A tervezés soran fontos meghatarozni a nevelési célokat illetve, hogy milyen céllal végeztetjiik

a jatékot:

-bemelegités,

-Uj anyag el6készitése,

-Uj anyag gyakorlasa,

-a megtanult mozgasforma alkalmazasara,

-f6 gyakorlatként,

- levezetésként, a foglalkozas lezarasaként.

A jatékok kivalasztasakor figyelembe kell venni az életkori sajatossagokat, az elézetes tudast,

a targyi feltételeket (milyen eszkozok és jatéktér all rendelkezésre), a balesetvédelmi és

egészségiigyi feltételek meglétét, a didaktikai alapelvek érvényesitését.

A sikeres jatékoktatds meghatarozd feltétele a pedagdgus szakmai- és pedagogiai

felkésziiltsége, motivacios képessége (milyen mddon tudja 6sztondzni a gyermekeket).

A jatekoktatasnak meghatarozott 1épései vannak, amit a sikeres oktatas miatt célszerti betartani.

1. A jaték kivalasztasa (cé€lok, életkori sajatossagok, eszkozok, jatéktér, stb.),

2. A jatéktér és az eszkozok eldkészitése (a megfeleld jatéktér kijelolése, eszkdzok
elokészitése, stb.),

3. Fogok, csapatok, vezetdk kijelolése (tanar altal, véletlenszeriien, valasztas alapjan, figyelni

kell az esélyegyenldség megteremtésére),
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4. A jatékosok elhelyezése a jatéktéren, eszkozok kiosztasa (fogok és tildozottek egyértelmii
kiilonvalasztasa, a csapatok kiilon térfélre helyezése, jelzdszalagok kiosztasa csapatonként,
stb.),

5. Magyarazat (rovid, Iényegre tor0 legyen, a 1ényeges szabalyokat emelje ki a jaték leirasa,
fontos a gydzelem feltételeinek az ismertetése, a gyOztes meghatarozasa, célszerii
visszakérdezni a gyerekeknél a szabalyok egyértelmiisége miatt),

6. A jaték bemutatasa, probajaték (a jaték bemutatdsa fobb szitudciokon keresztil, a
probajaték levezetése, amely soran a hibas értelmezések felszinre keriilhetnek ¢€s sikeresen
javithatok),

7. A jaték meginditasa, vezetése (a jaték meginditasa utdn lényeges mozzanat a jaték vezetése,
ahol a pedagdgus egy személyben edzd é€s bir¢ is, betartatja a szabalyokat, de kézben
tanacsokkal, taktikai javaslatokkal is ellatja a versenyzdket a sikeres végrehajtas végett),

8. A jaték befejezése, értékelése (a jaték befejezése mindig az eredmény kihirdetésével

fejezodik be, ahol a csapatok mellett célszeri néhany egyéni teljesitményt is értékelni).

A bolcsddés korosztaly esetében az egyszerlibb szabdlyu jatékokat tervezziik, elsdsorban
futdjatékokat, egyszeriibb (labda guritdsaval kapcsolatos) labdas jatékokat, a kiizddjatékok
koziil az egyéni versengéseket. Az dvodas korosztaly korében az életkor elérehaladtaval egyre
Osszetettebb szabalyu jatékokat lehet jatszatni a gyermekekkel, a labdas jatékoknal mar a
dobasokat alkalmaz6 jatékok is szerepelhetnek. Itt fontos megjegyezni, hogy a kidobos jatékok
esetében a dobasok kovetkeztében a labda tobbszor eltalalja a gyermekeket, s ezért célszeriibb
puha labdaval, illetve szivacslabdaval jatszani. A labdas jatékok esetében koriiltekintden kell
megtervezni a szerek kiadasat és letételét, illetve a jatéktér méreteit. Az ismeretlen, 0j jatékok
oktatasanal kisebb jatékteret hasznaljunk, s a magabiztosabb tudéssal ardnyosan lehet ndvelni
a jatékteret. P1. A kidobds jatékok esetében, amikor még nem tudnak jol dobni a gyerekek,
akkor kis jatéktérben kell jatszatni, hogy sikerélményhez jussanak és megérezz¢ék a jaték
lényegét. Amikor mar nagyobbat, pontosabbat tudnak dobni, akkor lehet novelni a jatéktér
nagysagat. Hasonl6an lehet gondolkodni a kicsik esetében az elsé fogojatékok tervezésekor is.
A jaték intenzitasat jol lehet szabdlyozni a jatéktér méretének, a fogdk szamanak és a
csapattagok szamanak valtoztatasaval, pl. a jatéktér csokkentésével (ndvelés), novelésével
(csokkentés), a fogdk szamanak novelésével, a csapattagok szdmanak csokkentésével (novelés)

illetve a fogdk szamanak csokkentésével, a csapattagok szdmanak a novelésével (csokkentés).
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A jaték terhelését lehet ndvelni az eszkozok sulydnak novelésével, a szabalyok
egyszertsitésével, a jaték ismétlésszdmanak emelésével.

A gyermekek csak akkor szeretik és tudjak élvezetesen és sikeresen jatszani a jatékokat, amikor
megértik annak Iényegét, ezért célszerlibb az 1) jatékok megismertetését egyszeriibb
szabalyokkal kezdeni.

A pedagogusok batran tervezzenek jatékfoglalkozéasokat, amikor az egész foglalkozason csak
jatszanak a gyermekek. A latszat ellenére ez egy nehéz feladat, hiszen alapos tervezOmunkat
igényel, amely sordn az alabbi szempontokat kell figyelembe venni:

-a jatékok fokozatosan terheljék a gyermekeket (célszerti futd- , fogojatékokkal kezdeni),

-a jatékok a szabalyok és a terhelés, intenzitds szempontjabol épiiljenek egymasra ,

-az intenzivebb jatékokat kisérjék enyhébb intenzitasu jatékok.

A fenti modszertani ajanlasokat betartva a pedagogus sikeres lesz a jatékoktatdsban és sok

oromet, sikert és élményt szerez a gyermekek szamara.
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VII. Alternativ mozgasformak az 1-7 éves korosztaly testnevelésében

A fejezet mozgasformai nem szerepelnek a bolcsdédei és 6vodai alapprogramok mozgésos
fejezeteiben, de ugy gondoljuk, hogy a kisgyermekek egészséges €letvitelében, a késdbbi
¢letévekben megjelend mozgasszervi elvaltozasok és a kiilonbozd betegségek korai
prevencidjaban a kovetkezOkben targyalt mozgasformak nagy jelentdséggel birnak. Az iszas
¢és a preventiv testnevelés mozgasrendszerét szamos elvaltozas illetve betegség megeldzésében,

rehabilitaciojaban alkalmazzak a szakemberek.

VIL1. Uszas

Az Uszas a kisgyermekek életében szamos meghatarozo elemmel bir a motoros képességek, a
gyermekek személyisége és mentdlis dllapota szempontjabol. A viz mar a csecsemdkorban
oromforras lehet a gyermek szdmara, de nem megfeleld sziil6i magatartds esetén a félelem, a
negativ emodciok kivaltasanak szimbdéluma is lehet. Ez az érzelmi kettdség végig kiséri a
gyermekeket. Az elézéekben leirtak indokoljak, hogy az uszasrol, a kisgyermekkori
uszasoktatasrol e fejezetben irunk, hiszen az Giszassal kapcsolatos gyermeki attitiid meghatarozo
id6szaka a 3-7 éves életkor, s e korosztallyal kapcsolatba keriil6 tekintélyi személyek, sziilok,
pedagoégusok, uszasoktatok nem mindegy, hogy milyen szemlélettel, neveldi felfogassal

foglalkoznak a rajuk bizott gyermekekkel.

VII.1.1. Az uszas elsddleges és masodlagos hatasai

Az uszésoktatassal kapcsolatban szamos hazai publikécio jelent meg (Bir6, 2011; Biro, 2006;
Kiricsi, 2002; Téth, 1989; Toth és mtsai, 2007; Tovari és mtsai, 2014), amely hangsulyozza az
uszas pozitiv hatasat a szervezetre illetve a személyiségre.

A kisgyermekek esetében az Uiszas pozitiv fizioldgids hatasa hatékonyabban jelenik meg, hiszen
a fejlédo gyermeki szervezetre holisztikus modon hat. Azt is figyelembe kell venni, hogy az 1-
7 éves korosztaly szamara az Uiszas azon kevés végezhetd mozgasformak kozé tartozik, amely
pozitiv hatassal bir a létfontossagu szervek, szervrendszerek (izomrendszer, sziv, keringési- és
légzorendszer, stb.) fejlodésére és nem csak egyoldali terhelést biztosit, mint a sportagi
elokészité mozgasformak.

Az Uszés a gyermekek szamara kettds hatassal bir. Elsdsorban a fizioldgias hatasokat szoktak
kiemelni, ellenben nem elhanyagolhat6 a gyermeki személyiségre kifejtett szekunder hatdsa

sem.
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Az uszas fizioldgids hatdsa

A vizben végzett mozgasok, az szas, a vizi jatékok szinte minden szervre, szervrendszerre, s
ennek kovetkeztében az egészségre pozitiv hatassal vannak. A vizben a gravitacio csokkenése
révén a terhelés kdzben a sziv konnyebben keringteti a vért, az iziiletekre, a gerincre nem
nehezedik nyomads, igy azokat tehermentesitve megvaldsul az izomrendszer erdsitése. A
hémérséklet €s nyomdsvaltozasok jotékonyan hatnak az érhaldzat rugalmassagara, s ezaltal a
vérkeringésre. A vizben a mar emlitett, csOkkentett gravitacios kornyezet €s a vizszintes
testhelyzet révén a sziv és a keringési rendszer nagyobb teljesitményre képes, jobban
terhelhetd a szervezet illetve a szarazfoldi mozgasok vizben végrehajtva kisebb mértékben
terhelik a szervezetet. Ezt a fejlesztd hatast hasznaljak ki a mozgasszervi elvaltozasok illetve a
kiilonb6z6 betegségek rehabilitdcidjaban a szakemberek. A vizben a megnovekedett ellenallas
sziikségessé teszi a fokozott izommunkat. Az egyes Uszasnemek kiilonbozd mértékben, de
szinte minden izmot aktivizalnak, s ezaltal erdsitik az izomrendszert, kiemelten a
torzsizmokat, ami jotékonyan hat a kiilonb6zé mozgéasszervi elvaltozasok prevencidjanak
illetve rehabilitdcidjanak megvaldsitasara. A vizben fellépd hidrosztatikai nyomas révén
nehezitett a belégzés és konnyitett a kilégzés, a viz alatt (meriilés illetve Giszas kdzben) a levegdt
csak erbteljes kilégzés révén lehet végrehajtani, amely hatasok eredményeként fejlodik a
1égzdérendszer, n0 a szervezet vitalkapacitasa. A légzérendszerre Kifejtett pozitiv hatast
levegd tiszta, por- és fiistmentes illetve paradis, ami az asztmasok szdmara kedvezd feltételeket
biztosit a testmozgashoz, s lehetdséget teremt a nagyobb terheléshez. Az uszas kozbeni
szabalyos litemezésii 1€gzés eldsegiti a ritmusos levegdvétel elsajatitasat, ami segiti az asztmas
gyermekek helyes 1égzéstechnikajanak kialakitasat.

Az 0szas hozzédjarul a csontok megvastagodasdhoz, a csontslirliség valtozasdhoz, a hosszanti
novekedéshez és ezdltal az egész test hosszanti ndvekedésére is jotékonyan hat. A terhelés
hatdsara n6 a csontok szilardsaga, teherbird képessége €és kedvezdbbé valik az asvanyi anyag
tartalmuk is (Bir6, 2011). A csontrendszerre Kifejtett pozitiv hatasok mellett meg kell
emliteni, hogy a vizben végzett mozgasok soran az iziiletek tehermentesitve vannak, ami
lehetdséget biztosit a boka, a térd, a csipd, a gerinc elvaltozasokkal rendelkezdk illetve az
obesitasos gyermekek iziiletkiméld testedzésére, rehabilitdciojara. Sok esetben ezeknek a
gyermekeknek csak az Uszéas jelentheti a rendszeres testedzést. Az Uszas pozitiv iranyba
hangolja at az idegrendszert is, hiszen a monoton, ciklikus mozgasok, a mas kdzeghez vald

alkalmazkodas megnyugtatja az idegrendszert, s a testmozgas stresszoldo hatasa is érvényesiil.
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Az uszas hatdsa a gyermekek személyiségére

A rendszeres Uszas masodlagos hatasként pozitiv valtozdsokat eredményez a gyermeki
személyiségben. A viz egy olyan kozeg, amelyben a mozgasvégrehajtds kdzben mas
torvényszertiségek érvényesiilnek, mint a szarazfoldon. A vizben végzett mozgéasok kdzben
fellépd hatdsmechanizmusok sok esetben félelmet, tartdzkodast valtanak ki a vizzel szemben a
gyermekeknél, amely félelmek lekiizdését onmaguknak kell megvalodsitani a pedagogusok, az
oktatok és a sziilok segitségével. A folyamat eredményeként az uszodaba jaro gyermekek
esetében nagyobb mértékben van jelen a félelem lekiizdésének, a mashoz valo
alkalmazkodas képessége. Az uszoda “veszélyes lizem”. A csuszds jardlap, a mélyviz, a
helyteleniil végrehajtott vizbeugrasok, stb., mind kockazati tényezdk, amelyek elkeriiléséhez az
uszasoktatason résztvevd gyermekektdl az oktatdk, a pedagdgusok fegyelmet varnak el, a
gyermekekben pedig kialakul a fegyelmezett viselkedés. Sok olyan gyermekkel talalkoztunk,
akik a szarazfoldi mozgasformak végrehajtasakor szamos kudarccal kellett megbirk6zniuk, de
a vizben batran, ligyesen mozogtak, sikerélményhez jutottak. A vizben szerzett élmények,
sikeres feladatvégrehajtasok, félelemlekiizdések folyamatosan ndévelik a gyermekek
onbizalmat és alakitjak az onértékelésiiket. A vizben végrehajtott Gijabb és jabb feladatok
végrehajtasa, a nehézségek, félelmek lekiizdése, az egyre jobb uszotechnika elsajatitasa erdsiti
az akarater6t, a kiizdeni tudast. A vizben végzett jatékok, a kozdsen végrehajtott feladatok
tarsas kapcsolatokat alakitanak ki a gyermekek kozott, eldsegitve a kozosségi szellem, a
szocialis érzékenység kialakulasat, a kapcsolatteremtés és alkalmazkodas képességének
fejlodését. Az tszasoktatds soran megtanuljak a helyes onértékelést, hiszen a tulértékelés
konnyen tragédiahoz vezethet. Az Gszasoktatason résztvevo gyermek gyorsan megtanulja, hogy
az elsajatitott tudas mire elég, ennek tudatositdsdban segit az oktato is.

Az Uszas masodlagos hatdsanak kialakitasaban jelentés szerepe lehet a sziiloknek és a
pedagdgusoknak is. A tdmogatd oktatdsi kornyezet megteremtésével, az tuszasoktatoval
kialakitott megfeleld0 kommunikacidval, a gyermekek dicséretével, motivalasaval, a realis
onértékelésiik kialakitasdnak tdmogatasaval felerdsithetok az el6zdekben felsorolt pozitiv

tulajdonsagok.

VIL1.2. Ovodai uiszasoktatas

Magyarorszagon az 6vodai uszasoktatas kiilonb6z6 formakban valosul meg. Leggyakrabban
két —harom hetes tanfolyamokkal, ritkdbban egész éven at tartd heti egy vagy két alkalmas

uszasoktatassal. Magyarorszagon ez nagy érték, hogy az dnkorményzatok, igaz kiilonb6zd
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mértékben, de tadmogatjak a kisgyermekek uszasoktatasat. Konyviinkben azért tartottuk
fontosnak megemliteni ezt az ONAP altal nem targyalt tevékenységet, mert az
ovodapedagdgusnak meghataroz6 szerepe lehet a sikeres Ovodai Uszéasoktatas
megvaldsitdsaban. A kovetkezd sorokban az iszasoktatdssal kapcsolatos ismereteket nem az
uszasoktatd, hanem az 6vodapedagdgus szempontjabol targyaljuk. A tdmogatd pedagdgusi
magatartast csak akkor tudjuk elérni, ha az 6vodapedagogus alapvetd illetve megfeleld szakmai
¢és pedagogiai ismeretekkel rendelkezik az iszasoktatasrol.

E konyv el6z6 fejezeteiben tobbszor emlitettiik, hogy a kisgyermekkorra tehetdé szamos
motoros képesség fejlesztésének szenzitiv idészaka, s annak kihasznéldsa érdekében a mozgés
szempontjabol ingergazdag kornyezetet kell teremteni a gyermekek szamara. Sajnos be kell
latni azt is, hogy a 3-7 éves korosztaly szamara kevés az a mozgédsforma, ami biztositja
szdmukra a minden oldali fejlesztést. Az egyre népszeriibb dvodaskori tancfoglalkozésok,
sportagi elokészitok csak egy —egy képesség fejlodését szolgaljak. Az altalanos fejlesztést szem
elott tartd ,,gyermektorna” foglalkozasok hattérbe szorultak. A népszertiségi listdn csak egy
olyan mozgasforma maradt meg, amely sokoldaluan fejleszt, s rendszeres végzése soran
meghatarozo6 fiziologias és pedagdgiai hatds érhetd el, az csak az iszas.

Az 6vodai Gszasoktatds szamos eldnyoOs hatdsa mellett egy nagy veszélyt is magaban rejt. A
nem megfeleld pedagogiai felkésziiltséggel rendelkezd uszast oktatd személy tevékenységének
kovetkeztében konnyen kialakulhat a gyermekekben a viztdl vald félelem, illetve a vizzel
szembeni alul motivaltsdg. Ennek a negativ helyzetnek a felismerésében van meghatarozo
szerepe a pedagogusnak, aki az szasrdl alkotott alapvetd ismeretei €s magas szintli pedagogiai
tudasa révén az oktatoval megvalositott megfeleld6 kommunikacidval kdzbe tud avatkozni.

Az 6vodai Gszasoktatas elsdsorban a vizhezszoktatas €s egy vagy két tiszasnem (a gyors- €s a
hataszas) alapjainak lerakasat tiizi ki célul. Konyviinkben az iszasoktatasnak ezt a teriiletét

targyaljuk nem részletekbe menden.

VIIL.1.3. Az uszasoktatas targyi és személyi feltételei

Az szasoktatas sikerét szamos tényez0 befolyasolja, amit Toth (2002) a feltételrendszerben,
az oktato szakmai és pedagogiai felkésziiltségében hatarozott meg. Ez a felosztas jol mutatja a
hagyomanyos pedagogiai felfogast, vagyis csak az oktatd szemszdgébdl vizsgalja a feltételeket,
s nem veszi figyelembe a gyereket, ezért ugy gondoljuk, hogy az elézdekben felsorolt
tényezoket kiegészithetjiilk az oktatandd személye illetve az oktatando kdrnyezeti hatterével,
amelyek az elmult években egyre nagyobb szerepet toltenek be a sikeres oktatas

megvalositasdban. Az eldzéekben leirtak jelentdségét segit megérteni, ha a feltételek
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targyalasat a kommunikacié alapjaira helyezziik. A kommunikacié életiink minden teriiletén
jelen van, s a megfelel6 kommunikécio nélkiil minden tevékenységiink kudarcra van itélve. A
pedagogusnak ismernie kell az alapvetd kommunikacids technikakat, jeleket, a kommunikacio

alapsémait.

Feltételrendszer

A feltételek a kommunikacios csatornak, amelyeknek a megfeleldé mikodése teszi
eredményessé a munkat. Amennyiben jelen vannak a csatornazajok, Uigy azok negativan
befolyasolhatjak az oktatas menetét. Az uszoda egy komplex kommunikacios szintér, ami
tizeneteket hordoz (Példaul maga a viz, ami legtobb gyermek szdmara természetes oromforras).
Ilyen iizenet a viz hoéfoka, mélysége, a tanmedence elhelyezkedése (tanmedence vagy
versenymedencével egy térbe épitett kismedencérél van-e szd), milyen az uszoda
latogatottsaga. Fontos, hogy a gyermek szdmara 1j, idegen kozegben milyen az elsé benyomas,
az ¢lmény. Az oktatas elején a 30 C°- 32 C°- os viz élményszeriivé teszi a vizben valé munkat,
felidézheti az otthoni ,,fiird6kadas” vizes élményeket. Az ennél hidegebb viz csatornazaj, ami
negativan befolydsolja az oktatds menetét, sikerét. Az alacsony vizszint biztonsagot ad, ezért
jobb eredményt lehet elérni azon medencékben, ahova 1épcsd vezet, s nem 1étra, s igy betarthato
a fokozatossadg elve a vizhezszoktatasndl. Hasonldan vélekediink a fokozatosan mélyiild
medencérdl is, hiszen ott minden gyermek megtalalhatja a szaméra idedlis vizmélységet
szemben az allandé mélységli medencével. A feltételek kozott szerepel az oktatdsra szant
Oraszam. Az Uszasoktatds sikerességének vizsgalatakor dontd tényezOk kozott szerepel az
oktatasra szant 1d6. Kedvezdbb, ha tobb 1ddt, akdr egész éven at tartd heti egy, illetve két
alkalmat tudunk oktatasra forditani, mivel ez alaposabb, tiirelmesebb ¢€s sikeresebb munkat
eredményez. A gyakorlatban azonban az 6vodéak inkébb a 2, 3, néha 4 hetes tanfolyam jellegii
uszasoktatast preferaljak, s az onkormanyzatok is inkabb ezt a format tdmogatjak. A hatarozott
idejii tanfolyamoknak is szamos elényét tudjuk felsorolni. A gyermekek a siirii ingerek miatt
gyorsabban haladnak elére a tanuldsi folyamatban, latvanyos a fejlodés, ellenben a
megszilarditasi fazis hianyaban (nem folytatja a gyermek az uszést) az uszétudas nem lesz
tartos. Ebben az oktatasi formaban az oktato is teljesitménykényszerben van, ami sok esetben
szdmos pedagodgiai hibat eredményez a részérél, mely kovetkeztében konnyen kialakul a
gyermekekben a vizzel kapcsolatos ellenérzés, félelem. Altalaban nem a feltételrendszernél
szoktak megemliteni, de Gigy érezziik, hogy a feltételrendszerhez tartozik a kiilonboz6 szerek
megléte. A szereket kommunikécios csatornakként foghatjuk fel, valamint a csatornazajok

megsziintetésére hasznalhatjuk. Alkalmazasuk sordn, azok segitségével a kezd6k nem a vizzel
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val6 taldlkozasra (meriilés), a vizben végzett feladatra (lebegés, siklés), vagy a vizzel vald
hirtelen érintkezésre (vizbeugras) figyelnek, hanem az eszkozre, az eszkozzel kijeldlt feladat
végrehajtasara. Az oktatd a szereket, mint kommunikacios csatornat hasznalja az informacio, a
hir atadasara (pl. a karika, a mertilés iizenetére segitd eszkoz, ha alatta kell 4tbjni). Az oktato
a sok szer alkalmazasaval szamos kommunikacids csatornat hoz 1étre, ami tokéletesebbé teszi
az informacié atadast, vagyis mindségileg jobb és mélyebb eredmény érhetd el. A szerek
alkalmazdsa a kommunikacios csatornak létrehozaséan kiviil a kellemesebb kommunikacios tér
megteremtéséhez is hozzasegiti a résztvevoket. A sokféle szer hasznalata valtozatossa,
érdekessé teszi az oktatdst és annak szinterét, a gyermekek ezaltal szivesen jarnak a

foglalkozasokra, vevokké és befogadokka valnak az informaciokra.

Az oktato szakmai felkésziiltsége

Az oktatd szakmai felkésziiltségén olyan gyakorlatgyiijtemény és modszertani repertodr
birtoklasat értjiik, amely a vizhezszoktatdsnak és az tUszastechnikdk oktatasanak mingl
magasabb szintli megvaldsitasat teszi lehetdové, mas széval az oktatds praktikuménak az
elsajatitasat jelenti. Ezt a gyakorlatanyagot meg lehet tanulni konyvbdl, edz6i tanfolyamokon,
az edzéképzés kiilonbozo 1épesdfokain, foiskolan, egyetemen, idésebb edzdktdl. Minden oktatd
gyakorlattarhdzdban vannak, az alapismereteken tul sajat maga altal tovabbfejlesztett és
rendszeresen alkalmazott modszerek, eljarasok, amelyek egy-egy kritikus ponton segitik
atlenditeni a gyermeket, segitik a sikeres oktatast. Nagyon fontosak a szakmai konferenciak, az
edz0i talalkozasok (hospitalasok) és eszmecserék , amelyek segitségével a kotelezéen tudniillik
gyakorlatokat tudjuk szinesiteni és bdviteni az egymastol atvett és atadott, az adott csoportra
jellemzéen atformalt gyakorlatokat (Toth ,2002). A kiilonb6z6 Giszogyakorlatok, illetve az adott
oktatasi csoportra adaptalt valtozatainak ismerete alapfeltétele a j6 kommunikacionak. E
szakmai tudas nélkiil nem talalhato meg az a kommunikacios csatorna, amely segitheti az
oktatot az informdaci6 atadasaban, illetve nem biztos, hogy e tudas nélkiil a pedagdgus képes
lesz felismerni azokat a csatornazajokat, amelyek nehezitik az iszdsoktatast.

Ennél a feltételnél kell megemliteni az oktatoi kreativitast, a szakmai innovativ gondolkodast.
Az 1) modszerek, gyakorlatok létrehozasa, a kisérletezés ¢éppligy része a szakmai
felkésziiltségnek, mint az elézéekben mar emlitett alapvetd szakmai tudas megléte. Az Gjat
keres6, a megujulasra kész oktatd, pedagogus konnyebben motivalja a gyermekeket,
sikeresebben oktat és késObb, vagy egyaltalan nem latszanak rajta a kiégés, a burnout-

szindroma jelei.
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Az oktato pedagogiai felkésziiltsége

Ha az el6zd két szempont dontden befolyasolta az oktatds sikerét és hatékonysagat, akkor a
pedagogus (kommunikator) személyét, mint a folyamat vezetd tényezdjét tobbszordsen ki kell
emelni. A kommunikator els6 szamu feladata atkodolni a hirt, amit tovabbit a gyerekek, mint
vevok felé¢ és ehhez a hirhez élményt kell tarsitania, hogy az mélyebben bevésddjon a
gyermekbe. Az oktatonak fontos feladata, hogy ne csak ado legyen, hanem vevd is. Allanddan
figyelnie kell a visszacsatolasokat, jelennek-e meg negativ, illetve pozitiv jelek az oktatas soran.
Pozitiv lehet pl.: a gyermek nevetve, vidaman végzi a feladatokat, pontosan végrehajtja azokat,
stb.. Negativ lehet pl. a gyermeknek rossz kedve van, dacolva vesz részt a foglalkozéason,
esetleg sir egy-egy feladat végrehajtasa elott, stb. A kommunikatornak észre kell vennie a feed
back-ként jelentkez6 csatornazajokat és tudnia kell, hogy milyen kommunikacios eszkdzok
felhasznaldsaval tudja megsziintetni ezeket. Ahhoz, hogy a fent emlitett elveket érvényesiteni
tudjuk, az alabbi tulajdonsdgoknak, alapelveknek meg kell jelenni az oktatas folyamtaban:

- Az ecls6é a bizalom. Bizalom nélkiil az add csak ad6 marad, rendszeresen negativ
visszacsatolasokkal talalkozik, igy a munkdja sem lesz hatékony. A vizes kdzegben mozgo
gyermek hatvanyozottabban igényli a bizalmi kapcsolatot, ezt a medence szélérdl nehéz
kialakitani. A gyermeknek tudnia kell, hogy az oktatéra mindig szamithat, akdrmilyen feladatot
kap. Ezt a bizalmi kapcsolatot nem szabad egyszer sem veszélybe sodornia a pedagéogusnak. A
j6 kommunikétornak tudni kell, mindig annyit kap vissza, mint amennyit ad. A bizalom
kialakitasa konnyebb abban az esetben, amikor az uszasoktatast a gyermek 6vodapedagogusa
végzi, igy a bizalom kialakitasa az tiszasoktatas el6tt megkezdhetd és utana folytathato.

- Az érzelmi telitettség. A 4-7 éves gyermek ragaszkodik a felndttekhez, felnéz rajuk és

elfogadja irdnyito szerepiiket. Ide tartozik az oktatd is. Amennyiben a pedagdgus, mint add
megfeleld mennyiségli érzelemmel kodolja at az informéciot, akkor a gyermek, mint vevd is
ugyanilyen mdédon fogja a hirt. Fontos kiemelni, hogy a szeretet az egyik leghatékonyabb
kommunikacios eszkdz. Altalaban nem a tevékenységekbe szoktunk beleszeretni, hanem az
azokat szervez0d, vezetd személyekbe, igy nagyon fontos az oktatd érzelmi telitettsége. A
megfeleld érzelmet atadd pedagogus a gyermektdl ,barmit” kérhet, O teljesiti azt. Sokszor
talalkozhattunk olyan sziildvel, aki elmesélte, hogy a gyermeke csak az oktatdjaval hajlando
bemenni a mélyvizbe, az édesapjaval nem. A példank jol illusztralja, hogy az oktat6 milyen
mély érzelmi és bizalmi kapcsolatot tud kialakitani a gyermekkel.

- A belsé beszéd mindenkinél megtalalhat6. Fontos, hogy a pedagogus olyan személyiséggel

rendelkezzen, aki csak pozitiv, serkentéket monoldgizal, mert a serkentd személyiség
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serkentdket, a negativ, blokkolokat monologizald személyiség blokkolokat nevel. A pozitiv,
serkenté monoldgokat beszéld személyek sikeresek, jobb teljesitményre képesek. Ilyen
serkentd monoldgok példaul: ,,Meg tudom csinalni!”, , Képes vagyok ra!”, , Mar sikeriilt,
akkor most is fog!”, "Nem is olyan nagy dolog lebukni a viz ald!”, stb.. Negativ, blokkolo
monologok gétoljak a teljesitményt, ez a személyiség altalaban kevésbé sikeres. Negativ,
blokkolé monolégok példaul: ,, Nem tudom megcesinalni! ”, ,, Nagyon nehéz, felelmetes!”, ,, Meg
kell csindlnom, mert anya, apa mérges lesz!”, stb.. A pedagogusnak, mint adonak fel kell
ismerni azokat a gyermekeket, akik blokkoldkat monologizalnak, s személyisége valamint a
blokkol6 monoldégok okainak feltardsa révén, ezeket a gyermekeket serkentdket
monologizalokka atformalni. Az ilyenkor adott pozitiv élmények, sikerek segithetik a serkentd
monologizalast.

- A pedagogusnak személyes példat kell mutatni, magatartasi és életmod modellt Kkell

nyujtani (agressziotirés, frusztraciotirés). Az  oktatonak rendelkeznie kell a
metakommunikacios eszkozokkel. A kommunikacidé soran fdleg nonverbalis eszkozoket
hasznal, mivel az uszodai kornyezetben a verbdlis eszk6zok hasznalata nem biztos, hogy
hatékony hiradok. A nem megfelelden hasznalt verbdlis eszkdzdk szintén csatornazajok
lehetnek, ellenben ha ezeket nonverbalis jelekkel kiegésziti az oktatd, ugy megsziinnek ezek a
csatornazajok. A nonverbalis eszkdzok részben altalanosan elfogadottak, részben szakmai
gesztusok, amik segitik a kiilonbozd kozlések célba jutdsat. Az oktatas soran alkalmazott jeleket
tudja az oktatd személyisége még szinesebbé, valtozatosabba tenni.

- A jaték az oktatds egyik fontos eszkoze. A gyerekek ¢életkori sajatossagabol adodik a jaték
szeretete. A gyermekek masként reagalnak a kiilonboz0 feladatokra, ha azt jatékba dgyazva kell
végrehajtaniuk, szivesebben végzik azokat. A jatékszituaciok kozelebb hozhatjak az oktatot és
tanitvanyat. Jelen fejezetben elsésorban nem a jatékok, jatékos feladatok kiadasara gondolunk,
hanem az oktatdo ,jatékossagara”. A vidam, jatszani kész oktatd kozelebb keriil a
gyermekekhez, s igy azok e kapcsolat révén szivesebben hajtjdk végre a nehezebb feladatokat
1s, orommel késziilddnek az uszasoktatasra otthon vagy az 6vodaban is.

- Az elébb mar emlitettiik a viddmsagot, de a gyerekszeretet, az egészséges viccelddést (ami
nem gatolja a mindségi munkat) is kiemelhetjiik, amelyek segitenek megteremteni a pozitiv

oktatasi légkort. A gyerekeket szeretd pedagdgus tudja megérteni azok problémait, talalja meg

a kozos hangot veliik, amelynek tovabbi eszkdzei a vidam, viccel6dé magatartas.
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Az oktatando személye

Az uszéssal kapcsolatos sportpedagogiai szakirodalmak kiemelten, kiilon pontban nem soroljak
fel a siker tényez6i kozott az oktatando személyét, holott a gyermek személyisége, elézetes
¢lményei, tapasztalatai és tudasa nagymértékben befolyéasolja az oktatas sikerét. Bathory (2000)
IS — ahogy konyviinkben is mar korabban emlitettiik — tobbszor hangstlyozta, hogy a tanulasi
folyamat tervezésekor a tanulo, a gyermek személyéhez kell igazitani a tervezést, maximalisan
figyelembe véve elozetes tudasat, attitlidjét. A kommunikécid és a belsdbeszéd, mint
rendezOelv mellett maradva az oktatandd gyerckeket két nagy csoportba oszthatjuk. A
serkent6ket monologizalokkal konnyii dolga van az oktatonak, mivel kevés a csatornazaj a
pozitiv motivacidé révén, igy a kiilonbozo feladatokat gyorsan és eredményesen tudjak
végrehajtani. Ellenben a blokkoldkat monologizalok esetében szamos csatornazaj jelenik meg,
amelyeknek az okait meg kell taldlni. A gyerekek tréningeken keresztiil alakitjak ki a kiilonb6z6
interakcioikat, viszonyukat az egyes feladatokkal, helyzetekkel kapcsolatban. Az ilyen jellegii
tréningek befolyasoljak a gyerekek tovabbi életét, viselkedését, az oktatashoz vald viszonyat.
Amennyiben a gyermeket kiskoratdl kezdve hajmosaskor €s higiéniai fiirdés soran fokozottan
ovjéak, hogy ne érje viz a szemét, ezzel a sziil6k nagyfokt gatlast alakitanak ki a gyermekekben.
Az igy tréningezett gyermek esetében a viz ald meriilés komoly problémat okoz a tanitasi-
tanulasi folyamat soran, s nagyfok tiirelmet igényel az oktatotdl. Az oktatas soran az oktatonak
a gyerekek nonverbdlis jeleit vevOként kell vennie €és ezeknek a visszajelzéseknek megfeleléen
kell megvalasztania a kommunikacidos csatornakat, oktatdsi modszereket és
metakommunikécios eszkdzoket. Osszegezve az oktatonak a gyermeket nem csak vevoként kell

kezelnie, hanem interaktiv egyénként, akivel folyamatos informécidcserét hajt végre.

Az oktatando kérnyezeti hdttere

A sportolés soran a heti tobbszori edzések kovetkeztében feloldodnak a gatldsok, eredményesen
megszilardul a gyermekek tuddsa. A kommunikicidos tréningek is ugyanilyen
hatdsmechanizmussal dolgoznak. A rendszeres tréningek készségeket alakitanak ki. A serkentd
illetve gatld csatornazajok a kornyezet tréningjei altal alakulnak ki, ami indokolja, hogy a
kudarcok okait legtobbszor az otthoni kornyezetben érdemes keresni (otthoni kornyezet:
sziilok, csaladi szokdsok, szabadidds programok stb.). Példaul a viztdl valo félelem oka lehet,
hogy a csaldd nem jart uszodaba, vagy egyik szild fél a viztdl €s az atlagosnal tobbszor

hangsulyozza a viz veszélyeit. A talzott sziil6i elvaras gorcsossé teszi a gyermeket az oktatas
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soran, igy nem a megfeleld iitemben halad, szorong, nem szivesen jon az oktatasra, mert fél a
kudarctol.

A pedagogusoknak fel kell ismerni ezeket a szituacidkat €s a sziilok bevonasaval megsziintetni
a blokkol6 csatornazajokat. Az otthoni kornyezet amennyire gatolhat, olyan nagymértékben
segitheti, timogathatja is az oktatast. Fontosnak tartjuk, hogy az oktatasi folyamat kezdetétdl a
végéig allando kapcsolatban legyen az oktatd, a pedagogus és a kornyezet. Ennek formaja lehet
kozvetlen (edzésszerl oktatas, délutani tanfolyam), illetve kozvetett (délelotti tanfolyam esetén
a pedagdgus kozvetitésével). Az egyiittmiikodd kapcsolat révén konnyen meg lehet taldlni a
csatornazajok okait, s igy azokat meg lehet sziintetni illetve a belsd monologokat is at lehet

kddolni serkentokké.

VII.1.4. Az uszasoktatas menete

Az Giszasoktatds menetét két részre bonthatjuk, a vizhezszoktatasra és a tényleges tiszotechnika
oktatasara. Konyviinknek nem célja az uszasoktatas részletes targyalasa, gyakorlatok
sokasaganak felsorolasa, mivel a fejezet bevezet6jében emlitett publikaciok (Biro, 2011; Bird,
2006; Kiricsi, 2002; Toth, 1989; Toth és mtsai, 2007; Tovari és mtsai, 2014) ezt megtették mar.
Felfogasunk szerint az dvodapedagodgusnak ismernie kell az iszasoktatds 1ényeges elemeit,
hogy ezaltal nagyobb mértékben tamogatova valjon a gyermekek eredményes uszasoktatasaval

kapcsolatban.

VII1.1.4.1. A vizhezszoktatas

A vizhezszoktatds célja elsdsorban a vizes kozeg megszerettetése, a pozitiv attitlid és a
nagyfoku vizbiztonsag kialakitdsa, a vizben torténd otthonos kozlekedés elsajatitasa (Toth
2002). Az a gyermek, aki kotodik a vizes kdzeghez, szivesebben végzi a gyakorlatokat, jobban
tud azok végrehajtdsdra koncentralni, illetve 6 maga is arra torekszik, hogy minél
megalapozottabb tudasra tegyen szert.

-A vizhezszoktatds elsé lépése a vizzel valé ismerkedés, ami magaban foglalja a
kiilonboz6 jarasokat, szokdeléseket, mozgasokat a vizben illetve a frocskoléseket, a
meriiléseket. A vizben val6 biztonsagos kozlekedés kialakitasara a legjobb eszkoz a
kiilonféle jatékok, jatékos feladatok alkalmazasa. A frocskold gyakorlatok, jatékok, a
kiilonbozd targyak vizen vald toldsa orral, homlokkal jol el6késziti a mertilési
gyakorlatokat. A gyerekek érdeklodését felkeltd mertiil6 targyak viz alol valo felhozatala

is sikeresebbé teszi a meriilések készségszintre emelését.
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-A masodik 1épés a lebegések elsajatitasa. A vizre valo felfekvés 0j helyzetet teremt a
gyerekek szdmara, ami sok esetben komoly ellenallast valthat ki a gyermekeknél. A
lebegés elsajatitasa sziikséges a késObbi uszotechnikak sikeres végrehajtdsdhoz. Az
oktatd részérdl nagy tiirelmet igényel ez a szakasz, hiszen a lebegés elsajatitdsanak
mindsége meghatarozza a kiillonb6zd technikak oktatasanak sikerességét.

-A harmadik lépés a siklas elsajatitasa. A siklas hasonloan a lebegéshez az Giszastechnikak
megfeleld szintii elsajatitasanak alapjat adja. Lényeges szempont, hogy a siklas soran a
gyermek érezze a biztonsagot, a segito kozeget, illetve minél hamarabb sikerélményhez
jusson.

- A tudatos levegdvétel és -kifujas oktatasat a vizhezszoktatas minden 1épésénél végre
kell hajtani. A meriilés, a lebegés és a siklas alkalmaval is torekedni kell a levegdvétel
¢és kiftjas bekapcsoldsara a tanulasi folyamatba. A levegdvétel és -kiftjas nem kelld
mértéki elsajatitdsa megneheziti a technikék oktatasanak gyors elsajatitasat.

- A vizbe ugrasok alkalmazasanak legfébb oka a vizbiztonsag novelése. A vizbe ugrasok
soran a gyermekek instabil helyzetbe keriilnek a vizben, amit a szdmukra még idegen
kozegben kell stabilizalni. Az ugrasok soran a gyermekek jabb tulajdonsagait ismerik
meg a viznek, sikeresebben meriilnek mélyebbre, ami szamos élménnyel gazdagitja 6ket.
A vizbe ugrasokat eldszor segitséggel, majd anélkiil végeztessiik, s késobb kapcsoljuk
Ossze azokat kiilonbozo feladatokkal.

-A mélyvizhez szoktatas elsd lépései a segitséggel végrehajtott vizbeugrasok és a
meriilések gyakorlatai, kiemelten figyelve a fokozatossag elvének betartasara. A
mélyvizben a vizbiztonsagot kiilonbozd segédeszk6zok alkalmazasaval végrehajtott

feladatok révén tudjuk ndvelni.

VII. 1.4.2. Uszétechnikak oktatisa

Az uszoOtechnikdk oktatasanak a szakirodalom 4altal elfogadott sorrendje a gyorsuszas, a
hatiszéas, a melluszas és a pillangduszés elsajatitisa. Tobb oktatd a gyors- €s a hataszas
oktatasat parhuzamosan végzi.

Az egyes technikak oktatasat a labtempo oktatasaval kezdjiik, ezt kdveti a kartempo elsajatitasa.
A kartemp¢ elsajatitdsa kozben be kell iktatni a levegdvételt is. A kovetkezd 1épés a kar- és a
labtempd O0sszehangolasa, majd a kar-. labtempd ¢€s levegdvétel Gsszehangolasa. A hatuszas
esetében a levegdvétel oktatasara nem kell id6t forditani.

A technikdk oktatasanal fontos szempont, hogy a vizben torténd végrehajtast elézze meg a

szarazfoldon végzett gyakorlas.
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Moddszertani ajanlasok a vizhezszoktatas megvalositasahoz

Az Uszéasoktatas soran szamos tényezot kell figyelembe venni, ami befolyéassal van az oktatas
sikerességére. A legfontosabb szempont a fokozatossag betartasa. Az oktatds sordn minden
gyermeknek egyéni a haladédsi tempoja, amelyet figyelembe kell vennie az oktatonak. A
gyermek képességeihez mérten a gyorsabb elsajatitds a varhatd sorozatos kudarcok révén az
uszassal kapcsolatban negativ attitlid kialakuldsdhoz vezethet és nem a gyermekhez igazodé
mozgastanulasi folyamat hibas technikai elsajatitast eredményezhet. A gyerekek életkori
sajatossagaibol fakadoan meghataroz6 szerepet tolt be a jaték, a jatékos oktatas. A jaték
segitségével jobban oldhatok a gyermek vizzel kapcsolatos félelmei, szorongasai ¢és
konnyebben alakulhat ki pozitiv attitlid a vizzel, az uszasoktatassal kapcsolatban. A gyermekek
biztonsagérzetének kialakitasa hozzésegit a vizben torténd magabiztos kozlekedéshez; és a
gyermekek nagyobb figyelmet tudnak forditani a feladatok pontos végrehajtasara. Az oktato-
gyermek bizalmi viszony kialakitasa, annak megorzése tobb, az oktatas folyamatat
megakadalyoz6 momentumon segiti atlendiilni a gyermekeket, pl. viz ala meriilés, mélyvizbe
ugrasok, stb.

Minden uszégyakorlatot eloszor a kisvizben kell végrehajtani, majd utana azokat ismételjiik
a mélyvizben is. fgy a mélyvizben a gyermekeket a pontos végrehajtasban nem akadalyozza a
mélyviztdl vald szorongas.

A moddszertani ajanldsok kozott emlitjilk meg az 6vodapedagdgus szerepét az uszdsoktatas
soran. Az 6vodapedagogus meghatdrozo szerepet tolthet be az oktatas megszervezésében, a
lebonyolitas kdzben az oktatd €s a sziilok kozotti kapesolattartasban, a gyermekek korében a
,,pOtsziild” szerep megtestesitésében. Kiilonleges pedagogiai szituacidt hozhatunk létre, amikor
az oktatd egyben a gyermekek dvonénije. Oktato-ovodapedagogus egy kiilonleges gyermek-
pedagdgus kapcsolatot alakithat ki, amely nem csak az uszodéban, hanem az dvodaban is

szamos elénnyel jar a pedagdgiai munkaban.

VI1.2. Gyogytestnevelés az 6vodaban

A mai kor gyermekének életében egyre nagyobb mértékben hattérbe szorul a testmozgas, a
szabad levegon eltoltott id6 mennyisége. A telefon, az IKT eszk6zok térnyerése a gyermekek
jatékai kozott egyre novekszik. Sajnos az 1-7 éves korosztaly is egyre nagyobb mértékben valik
érintetté ebben a folyamatban. A fizikai inaktivités, az IKT eszk6zok talzott mértékii hasznalata
egylittesen negativan hat a gyermekek egészségi allapotara, s ennek kovetkeztében szamos

mozgasszervi elvaltozas és belgydgyaszati betegség egyre korabbi iddszakban jelenik meg az
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¢letiikben. A folyamat megallitdsara tobb 6vodaban bevezették az dvodai gydgytestnevelést,
amelyet egyes Ovoddkban  gyogytestneveld  szakirdnyl  tovabbképzést  végzett
ovodapedagdgusok, vagy kiils0s gyodgytestnevelok, nem idedlis esetben a pedagogusi
végzettséggel nem rendelkezd, gyogytornaszok vezetnek. A gydgytestnevelési illetve preventiv
szemlélet meghonositasa az 6vodapedagdgusok korében sziikséges (ezt a célt szolgalja a képzés
soran oktatott gyogytestneveléssel kapcsolatos targyak), hiszen 6k az dvodai testnevelés
legfobb iranyitdi, s az 6vodasok megfeleld szomatikus fejlodésének felelosei. Az el6zéekben
leirtak bizonyitjak, hogy a megeldzésnek prioritast kell élveznie az 6vodaban, amelynek egyik
legjobb eszkdze a preventiv testnevelés, a gyogytestnevelés megvalositasa. Simon (2013)
publikacidjaban feltette a kérdést, hogy sziikség van-e 6vodai gyogytestnevelésre? A valasz
igen, de nem a klasszikus értelemben vett gyodgytestnevelést kell megvaldsitani ezen a
szintéren, ugyanis — egyetértve az elébb emlitett publikacioval — a korrekcios gyakorlatok
talsulyaval rendelkezd gyogytestnevelés végrehajtasara a 3-7 éves korosztaly életkori
sajatossagabol fakadoan alkalmatlan. Ellenben az életkori sajatossagokhoz igazitott preventiv
jellegti gyogytestnevelésnek helye van az 6vodai mozgasrendszerben. Ugy gondoljuk, hogy
sziikséges az Ovodai gyogytestnevelést definidlni két okbdl is. Egyrészt a koztudatban, a
mindennapi hasznalatban jelen van a fogalom, igy nem célszerli azt preventiv testnevelésre
cserélni, masrészt az elézekben leirtak miatt az dvodai gyogytestnevelés testnevelés bizonyos
mértékig eltér a hagyomanyos értelemben meghatarozott gyogytestneveléstol. Fontosnak
tartjuk megjegyezni, hogy az 6vodai gyogytestnevelés szerves része az 6vodai testnevelésnek,

felhasznalja annak modszereit, mozgasrendszerét.

VIL2.1. Ovodai gyégytestnevelés meghatarozasa

Az ovodai gyogytestnevelés definidlasakor a gydgytestnevelés meghatarozasabol kell
kiindulni, tovabba szem el6tt kell tartani, hogy az dvodai testnevelés egy specialis teriilete. A
gyogytestnevelés fogalmanak meghatdrozasat, fogalommagyarazatat, helyét a rehabilitacio
rendszerében részletesen targyalja Simon (2015) A gyogytestnevelés elmélete €s modszertana
konyvében, igy a kovetkez6 sorokban csak a fogalom meghatarozasokat és a 1ényeges elemeket
targyaljuk, amelyek sziikségesek az 6vodai gydgytestnevelés meghatarozasahoz.

»A gyogytestnevelés (adaptalt testnevelés) olyan oktatasi-nevelési folyamat, amely az egyéni
sajatossagok maximalis figyelembevételével a testnevelés és a sport azon eszkozeit, modszereit
hasznalja fel, amelyek az egészségi dallapot és a teljesitoképesség minél nagyobb mértékii
helyredllitasahoz és az esélyegyenloség megteremtéséhez nyujt segitséget” (Simon, 2015,

34.0.).
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A gydgytestnevelés célja kettds. Egyrészt a testnevelés céljait figyelembe véve, a megvaltozott
egészségi allapotu tanuldk teljesitOképességének és egészségi allapotanak minél nagyobb
szazalékban torténd helyreallitasa. Masrészt a nevelési folyamat révén a rendszeres testedzést
elotérbe helyezd, az egészséges ¢letmodra fogékony, pozitiv szemlélettel rendelkezd tanulok
személyiségformalasa. Tovabba a két részcél teljesiilése révén a tanulok valjanak képessé
elvaltozasuknak, betegségiiknek megfeleld testedzési format megvalasztani és rendszeresen
végezni, akar egész ¢letiikon keresztiil.

A gyodgytestnevelés csak akkor lehet sikeres, ha az egyénben — a fizioldgias valtozasok mellett
— az egészséges ¢letmod iranti igény is kialakul, interiorizalodik. A tudatos €letvezetés része a
betegségnek, az elvaltozdsnak megfeleld testedzési forma, formak végzése, a helyes taplalkozas
¢és ¢letvitel kialakitasa. A gyogytestnevelés Oran a résztvevoknél csak tudatosan felépitett
nevelési folyamat eredményeként tudjuk elérni az elézdekben leirtakat, amelynek
kidolgozasara és megvalositasara a pedagdgiailag és szakmailag jol felkésziilt gyogytestneveld
a legmegfelelébb személy, aki pozitiv, egyiittmiikodo kapcsolatot alakit ki a tanulokkal. A
gyogytestnevelés tehat egy komplex terapids folyamat, amelyben a kiillonboz6 testgyakorlatok
révén a gyogytestneveld tanar nevel és személyiséget formal.

Az dvodai gyogytestnevelésnek az ovodai testnevelés €s a gyogytestnevelés egyarant szerves
része is, hiszen annak modszereit, alapelveit, pedagogiai személetét is magan hordozza. A
fogalom meghatérozasakor figyelembe kell venni ezt a kettdsséget.

Az ovodai gyogytestnevelés olyan preventiy testnevelés, amely sordn az dvodai testnevelés és
a gyogytestnevelés mozgdasrendszerének, modszereinek felhasznalasaval, a gyermekek
életkori és egyéni sajatossdgait maximadlisan figyelembe véve a kiilonbozo elvaltozasok és
betegségek megelozése, a meglévd elvaltozasok javitasa valosul meg.

A fogalom meghatarozasabol latszik, hogy az ¢vodai gyogytestnevelés els@sorban a
prevenciora koncentral oly mdodon, hogy a lehetd legnagyobb mértékben igazodik a gyerekek
¢letkori sajatossagahoz (jatékos, egyszeriibb feladatok) és egyéni képességeihez, adottsadgaihoz.
A 16 iranyok meghatarozasa utan egyértelmiien meg lehet hatarozni az 6vodai gyogytestnevelés

céljait, feladatait.

VII.2.2. Ovodai gyogytestnevelés célja, feladata, eszkozrendszere

Az o6vodaskora gyermekek mozgisos tevékenységeire jellemzd a jatékcentrikussag, a
kiilonb6zé mozgasok utanzasa, a valtozatos, érdekes feladatok végrehajtasa. A 3-7 éves korban
megjelend mozgasszervi elvaltozasok tobbsége még jol korrigalhatd, s a belgyogyaszati

betegségek esetében is konnyebb elérni a tiinetmentességet, illetve a javulast. A célok
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meghatdrozasakor a gydgytestnevelés és az 6vodai testnevelés céljait adaptaljuk, figyelembe
véve a leggyakrabban el6fordulo elvaltozasokat €s betegségeket, illetve a korosztalyra jellemzd
mozgasspecifikumokat.

A gyogytestnevelés célja, a testnevelés céljait figyelembe véve a megvaltozott egészségi
allapotu tanulok teljesitokepessegének és egészségi allapotanak minél nagyobb szazalékban
valo helyreallitasa, a rendszeres testedzés megszerettetése, beépitése a mindennapi életiikbe, a
minoségi élet esélyének megteremtése, az egészséges életmodra fogékony pozitiv szemlélet
kialakitasa” (Simon, 2015, 43.0.).

A konyviinkben leirtakkal 6sszhangban az 6vodai testnevelés célja - a testnevelés céljait szem
elott tartva - a természetes mozgaskészségek fejlesztése, a testnevelés eszkozeinek
(testgyakorlatok, mozgdsos jatékok) megismertetése révén a mozgds megszerettetése, a
cselekvoképesség fejlesztése, a nevelés-oktatas modszereinek tudatos alkalmazasaval a
sokoldalu személyiségfejlesztés, a testkulturdlis értékek (mozgasmiiveltség, egészség, jol-megélt
élet, stb.) atadasa, fejlesztése, a prevencio.

Az ovodai gyogytestnevelés (preventiv testnevelés) célja a gyogytestnevelés és a testnevelés
mozgdsrendszerének, modszereinek felhaszndlasaval a kiilonbozo egészségidallapotu
gyermekek teljesitoképességének helyredllitisa, javitasa, a kiilonbozo elvaltozdasok
megelizése, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdasdt eldsegito izomzat erdsitése, a
jatékos, valtozatos gyakorlatok, feladatok révén a rendszeres testmozgds megszerettetése.

A célok megvalositasat szamos feladaton keresztiil tudjuk elérni, amelyeket két csoportra,
altalanos és specialis feladatokra bonthatunk. Az altalanos, nevelési feladatok nagymértékben
megegyeznek a testnevelés feladataival, igy ennek részletes targyalasatol eltekintiink, hiszen
ezt mar megtettilk a 18. oldaltol. A specidlis feladatok esetében is elfogadjuk a testnevelés
specialis feladatait, s azokat a célok teljestilése érdekében kiegészitjiik.

1. A szervezet altalanos, sokoldalu, aranyos képzésével az egészségi allapot, a teljesitOképesség

"o

megerdsitése, helyreallitasa, a testi fejlodés eldsegitése:

a szervek, szervrendszerek funkcionalis tulajdonsagainak, teljesitOképességének
helyreéllitasa, fejlesztése,

— avelesziiletett vagy szerzett elvaltozasok kialakuldsanak megakadalyozasa,

— masodlagos prevencio,

— az also, a fels6 végtagizomzat €s a torzsizomzat sokoldalu, aranyos erdsitése, fejlesztése,

— amegvaltozott allapotu izomzat célzott erdsitése, nydjtasa.
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2. A motoros képességek fejlesztése:

— Kondiciondlis képességek koziil kiemelten az alloképesség és az erd fejlesztése (sajat
testsullyal). Az alloképességen beliil elsdsorban a kdzép- €s hossza tavu alloképesség,
mig az erd fajtak koziil foként az eré-alloképesség €s korlatozott teriileten a maximalis
erd fejlesztése. Az erbfejlesztd gyakorlatokat csak tehermentesitett helyzetben
végeztethetiink az iziiletek és a gerinc védelme érdekében, elsésorban utdnzéd
mozgasokkal, kiiszo-, maszé feladatokkal.

— A koordinacios képességek fejlesztése, ami a helyes, gazdasdgos technikai végrehajtas
eléréséhez sziikséges.

— A mobilizalds, valamint a kontraktirdk oldasa a mozgékonysag, hajlékonysag
fejlesztésével.

3. A mozgéasmiiveltség fejlesztése:

— mozgasjartassagok és készségek kialakitasa,

— mozgdsos cselekvések végrehajtdsi modjara és alkalmazasara vonatkozd ismeretek
elsajatitasa,

— a kiilonb6zé mozgésos cselekvések eredményes, pontos, esztétikus és gazdasidgos

kivitelezése.

4. A jaték-, a sportolasi igény felkeltése, a rendszeres testedzés megszerettetése, az életmodba
valo beépités eldsegitése. Az ovodaskoru gyermekek szamara a jatékos feladatvégrehajtasok,
az érdekes, figyelmet felkeltd feladatok, a kuszasok-mészasok alkalmazaséval a sport irdnti

érdeklddés felkeltése, a pozitiv attitlid kialakitéasa.

VIIL.2.3. Az 6vodai gyogytestnevelés helye az 6voda nevelési rendszerében

Az ovodas korti gyermekek korében megjelend elvaltozasok illetve betegségek nem teszik
sziikségessé az iskolai gyogytestneveléshez hasonld rendszer kiépitését, igy az oOvodai
gyogytestnevelés nem kapcsolédik szervesen az oOvodai testneveléshez. Az 6vodai
gyogytestnevelés preventiv szemléletét figyelembe véve inkabb a testnevelést kiegészitd
tevékenységként kell beépiteni az dvoda nevelési rendszerébe, a kiilonb6zd 6vodai sport- €s
szabadidds tevékenységhez hasonloan (Ovifoci, Ovikosar, kiilonb6z6 tancok, stb.).

Ugyanakkor ugy gondoljuk, hogy mozgésrendszere alapjan kiemelt szerepet kell betdlteni az
ovodas gyermekek mozgastevékenységei kozott a sokoldall fejlesztd hatdsa miatt. Javaslatunk
szerint az 6vodai gyogytestnevelést hetente egy vagy két alkalommal délutani idépontban kell

megszervezni, elsOsorban  gyogytestnevelés  szakiranya  végzettséggel rendelkezd
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ovodapedagdgus vezetésével vagy az 6vodas korosztaly életkori sajatossagainak teljes korti
ismeretét birtokld gydgytestneveld tanar vezetésével. Nem javasoljuk az 6vodai testnevelés

kivaltasara az 6vodai gyogytestnevelést.

VIL.2.4. A leggyakrabban el6fordulé orthopédiai elvaltozasok és prevencidjuk
kisgyermekkorban

Az 6vodas kora gyermekek korében legnagyobb mértékben a pes planus (ludtalp), helytelen
testtartdsok, azon beliil a tartashibadk (kyphosis, lordosis, kypho-lordosis), kismértékben a
scoliosis (gerincferdiilés), mellkasi deformitasok és a csipOproblémak fordulnak el6. Ennek

megfeleléen konyviinkben ezeket az elvaltozasokat targyaljuk részletesebben.

VII1.2.4.1. Gerincelvaltozasok

A gerinc ¢lettani gorbiileteinek kialakuldsa a mozgasfejlodés hatdsara 0jsziilott korban
kezdddik, a fej emelésével a nyaki lordosis, a feliiléssel, a tdmaszhelyzetek gyakori
alkalmazasaval a hati kyphosis, a felallassal és a jarassal az agyéki lordosis alakul ki. A
fiziologias gorbiiletek kozel végleges kialakuldsa 8-10 éves korra befejezddik (Szendrdi és
Szbke, 2018). A gorbiiletek kialakulasanak folyamata soran torekedni kell arra (nem siettetve
a feliilést, felallast, jarast), hogy a gerincet korbe vevd izomzat mindig megfeleld fejlettségi
szinten legyen, ezzel megel6zendd a gerinc iveinek koros mértékii kialakulasat. A megfeleld
fejlodési titeml és fejlettségll torzsizomzat révén alakul ki a helyes testtartas.

Helyes testtartasrol akkor beszélhetiink, ha egyensulyi helyzet van a testre hato kiilsé erdk és a
oldalon egyforma, a medence ddlés szoge egyénre jellemzden 45 — 60 fok kézott mozog
(Szendréi és Szdke, 2018), de a legtobb esetben 55-60 fok (Vass és Bohner-Beke, 2015).

A Roux-féle elmélet a tarto- és mozgatoszervrendszer statikai és dinamikai torvényszeriiségeit
magyarazza, s ugy gondolja, hogy a funkcionalis hasonulasi torvények kiillonb6z6 koriilmények
kozott is érvényesiilnek. Barta (1990) szerint amennyiben a szimmetria és harmonia
megbomlik, akkor formai zavar all eld, amelyet funkci6zavar kovethet.

A testnevelésben kiemelt célként szerepld biomechanikailag helyes testtartasra jellemzd az
izlileti tokok és szalagok fesziilése a fiziologiasnak megfeleld, a tartasért felelds izmok
harmonikus egyiittmiikodése, igy az izomzat erdkifejtése minimalis, aminek kovetkeztében az
iziileti felszinek terhelése egyenletes. A test sulyvonala 4thalad a fejtet6tdl indulva a fiilon, a
masodiktol az 6todik nyakcsigolya testén, majd a vallon athaladva végighalad a mésodiktol a

otodik agyéki csigolya testén, ezt kovetden athalad a mésodik keresztcsonti csigolya el6tt
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elhelyezkedd sulyponton, a combfej kozéppontja mogott, a térdiziilet kdzéppontja eldtt, de a
térdkalacs mogott, végiil a kiilboka el6tt az also ugroiziileten athaladva éri el a talajt. (Somhegyi

és mtsai, 2003).

Helytelen testtartas

Helytelen testtartason a normalistol eltérd tarast értjiik, amely soran funkcionalis eltéréseket
tapasztalunk, ahol a csontrendszerben még nem tortént elvaltozas. Az elézdekben leirtakbol
kovetkezik, hogy a helytelen testtartasok els6sorban izom ¢és szalag eredetii elvaltozasok és
altalaban reverzibilis (visszafordithatd) folyamatok. A hazai (ortopéd, gyogytestnevelés)
szakirodalmakat attekintve a helytelen testtartast az alabbi csoportositasban targyalhatjuk:
Hanyag tartas
Tartési gyengeség
Tartashibak

- dombort hat (fokozott kyphosis vagy dorsum rotundum),

- nyerges hat (fokozott agyéki lordosis vagy lordotikus tartas),

- kypholordoticus hat (dorsum kypholordoticum),

- lapos hat (dorsum planum).

Hanyag tartas

A hanyag tartas a fiatalok rosszul felfogott magatartasmintajabol fakad. A vallak elére esnek,
a hati kyphosis kismértékben megnovekszik, a logatott fej és a lomha jaras teszi teljessé a
tartast. A hanyag tartas jol korrigalhatd, mivel sem az izomrendszerben, sem a gerinc esetében
nem tortént koéros elvaltozas. Megfeleld odafigyeléssel, szemléletformalassal valamint célzott
izommunkaval, a helyes testtartds kialakitisat eldsegitdé preventiv gyakorlatokkal jol
korrigalhat6. Fontos megemliteni, hogy amennyiben a hanyag tartds tartosan fennall, ugy

maradand6 elvaltozasok alakulhatnak ki.

Tartasgyengeség

A tartasi gyengeség esetén az izmok faradasa kovetkeztében a passziv €s aktiv tartoszerkezet
nem képes az elvart modon legy6zni a nehézségi erét, s ennek kovetkeztében kialakulhat a
helytelen testtartds. A tartdsi gyengeség esetében sem taldlhatd koros elvaltozds a
csontrendszerben és az iziiletek rendszerében. A tartasi gyengeséget az izmok és szalagok tartos
gyengesége jellemzi, amelynek megéllapitasara jol hasznalhat6 a Matthiass-féle tartési teszt. A

teszt soran az all6 gyermeknek be kell huznia a hasat, 0sszeszoritani a farizmat €s zarni a
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lapockait (aktiv tartasi helyzet). Az aktiv tartasi helyzetet megtartva mindkét karjat fel kell

emelni mells6 kdzéptartasba €s ezt a helyzetet meg kell tartania 30 masodpercig.

21. abra: Matthiass-teszt: bal oldalon a test helyzete helyes testtartas esetén, jobb oldalon a
test helyzete tartasi gyengeség esetén.

(Forras: https://gerinces.hu/wp-content/uploads/2012/10/mathiass.jpg letoltés 2019.05.21.)

Tesztelés kozben oldalnézetbdl kell figyelni a karok és a lapockék, a gerinc, valamint a medence
helyzetének valtozasat. Amennyiben a gyermeknek nincs tartasgyengesége, akkor képes az
aktiv tartasi helyzet megtartasara 30 sec.-ig. Ellenkez0 esetben korrekcios testhelyzetet vesz fel
a gyermek, amely sordn kismértékben hatra d6l és a medence eldre billen, illetve a karokat

megemeli vagy lejjebb engedi a vizszintesnél.

Tartashibak

|

' 1 1
Hanyag tartas Fokozott Nyerges hat Lapos hat Domboru hat
gorbiiletek

22. dbra: Helytelen testtartasok

(Forras: https://pelsomasszazs.hu/index.php/cikkek/18-rossz-testtartas, letdltés 2019.05.21.)
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A tartashibak a gerinc funkcionalis, izomeredetli elvaltozésai, amelyek a nem megfeleléen
mikoédé hat- és torzsizomzat kovetkeztében kialakult izomegyensuly felborulasabol
eredeztethetd reverzibilis (visszafordithatd) folyamat, a test szaggitalis sikjaban, a gerinc
¢lettani gorbiileteinek novekedésével vagy éppen csokkenésével jard elvaltozasok, hiper- vagy

hipokyphosisok, hiperlordosisok (Berkes és Mészaros, 2017).
Domboru hat (fokozott kyphosis)

A dombort hat esetében a hati kyphosis fokozott, s tobbé vagy kevésbé raterjedhet az agyéki
gerincszakaszra is. A gerinc elére hajlik, a vallak eldre esnek, kissé befelé mutatnak. A mély
hatizmok, a trapéz- és a rombuszizom megnyulik, a mell- és a flirészizom megrovidiil.
Tiltott gyakorlatok:

-a gerinc terhelésével jaro ugrasok, szokdelések,

-a mellizmok és a flirészizmok aranytalan erdsitése,

-forditott testhelyzetek (tarkoallas, fejallas, kézallas),

-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,

-fokozott és tartos torzshajlitasok elére, amelyek novelik a hatizmok megnytlasat.
Javasolt gyakorlatok:

-a mély hatizmok, a trapéz- és a rombuszizmok erdsitése,

-a mellizom, a flirészizom nyujtésa,

-a farizmok ¢és a héatuls6 combizmok nytjtasa,

-az eliils6 combizmok, csipéhorpasz-és a hasizmok erdsitése.
Fokozott agyéki lordosis

Az 4gyéki gerincszakaszon az agyéki hatizomzat, a csipShorpaszizom megrovidiil, a
hasizomzat és a farizomzat megnyult.
Tiltott gyakorlatok:
- a gerinc terhelésével jaro ugrasok,
-forditott testhelyzetek (tarkédallas, fejallas, kézallas),
-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,
-fokozott hatrahajlitassal jaro feladatok.
Javasolt gyakorlatok:
-az agyeéki hatizomzat €s a csipOhorpaszizom nyujtasa,

-a has- és a farizomzat erdsitése.
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Kypholordotikus hat (dorsum kypholorditicum)

A kypholordotikus hat esetén a hati kyphosis megndvekedett gorbiilete mellet az agyéki
lordotikus gorbiilet is nagyobb mértékii. A torzsfeszitd izomzat és a hozzékapcsolddo
szalagrendszer valamint a has — és a farizomzat gyengesége miatt alakulhat ki. Legtobb esetben
a fokozott hati kyphosis kompenzalasaként fejlodik ki a nagyobb agyéki lordosis.
Tiltott gyakorlatai:

-a gerinc terhelésével jaro ugrasok,

-forditott testhelyzetek (tarkoallas, fejallas, kézallas),

-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,

-fokozott hatrahajlitassal jar6 feladatok.

-a mellizmok és a flirészizmok aranytalan erdsitése,

-fokozott ¢és tartos torzshajlitasok eldre, amelyek ndvelik a hatizmok megnyulasat.
Javasolt gyakorlatok:

-els6sorban a csip6horpaszizom, az 4gyéki gerincszakasz torzsfeszitd izmainak a nyujtasa,

-a has- és a farizmok erésitése,

-a medence helyes allasanak elérése utan a mély hatizmok erdsitése,

-a trapéz- €s a rombuszizmok erdsitése.
-fontos megjegyezni, hogy a hati kyphosis csokkentését szolgald gyakorlatok esetében
sziikséges olyan kényszeritd helyzetek alkalmazédsa, amelyek megakadalyozzdk a

»lordotizalast” az agyéki szakaszon.
Lapos hat (dorsum planum)

A lapos hat esetében az ¢lettani gorbiiletek ellapultak, csokkentek, a test tartdsa deszkaszertien
hat. A lapos hat kiskorban nem okoz problémat, de annak fennmaradésa a késObbiek statikus
veszElyt jelenthet a test felépitése szempontjabdl, ami zavarhatja a belsd szervek (sziv, tiido)
normalis élettani miikodését.
Tiltott gyakorlatok:

-a gerinc terhelésével jaro ugrasok,

-forditott testhelyzetek (tarkoallas, fejallas, kézallas),

-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,
Javasolt gyakorlatok:
-a mély hatizmok, a mellkas és a torzs izmainak erdsitése,
- a hasizmok, a farizmok és a labizmok erositése,

- az ,,izomfliz0” kialakitasat eldsegitd gyakorlatok alkalmazasa,
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- a fizioldgias gorbiiletek kialakulasat eldsegitd gyakorlatok alkalmazasa.

Scoliosis (gerincferdiilés)

A gerinc frontalis sikban torténd elhajlasat, torsioval tarsult elhajlasat scoliosisnak,
gerincferdiilésnek nevezziik. Az orvosi szakirodalom a gerinc 10 foknal nagyobb mértékii
gorbiilete esetén allapitja meg a gerincferdiilést (Szendr6i és Szoke, 2018). A gerinc torsidjanak
kovetkeztében az egyik oldalon (konvex) bordapup keletkezik, a bordaiv hati megjelenése
miatt. A gerincferdiilés kovetkeztében csigolyatestek ékalaktiva valnak, deformalodnak,
rotalodhatnak, amelyek a rontgen képen jol lathatova valnak. A gerincferdiilés esetében az
izomrendszer harmoénidja is felbomlik, a konvex oldali izomzat megnyulik, a konkév oldali
izmok megrovidiilnek.
A scoliosis szempontjabol hdrom veszélyeztetett iddszakot kell megemliteni:

-a feliilés ¢és felallas idOszakat (fél — egy éves kor),

-a masodik fogzas, a fogvaltas idoszakat (6-8 éves kor),

-a pubertas kort.
A veszélyeztetett idoszakokat tekintve lathato, hogy az 1-7 éves korosztaly esetében két idészak
is ezekre az €letévekre esik, amely bizonyitja, hogy a kisgyermekekkel foglalkoz6 pedagdgusok
a rendszeres ¢és hatékony testedzés megszervezésével, a preventiv mozgasprogramokkal
segithetik ezen elvaltozasok kialakulasanak megakadalyozasat.
A scoliosis felosztasdban az orvosi szakirodalmat kdvetjiik (Szendréi és Szoke, 2018; Vizkelety
1994).

l. Funkcionalis scoliosis

1. primer (elsédleges),
2. szekunder (masodlagos).
Il. Strukturalis scoliosis

1. idiopathias:

Kialakulas idépontja alapjan Lokalizacidja alapjan (22. abra)
a.infantilis tipus (0-3 év), a. jobbra convex hati (thoracalis),
b.juvenilis tipus (4-9 év), b. jobbra convex hat-agyéki
c.adoleszcens tipus (10 év folott). (thoracolumbalis),

C. jobbra convex hati, balra convex
agyéki,
d. jobbra vagy balra convex agyéki.
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2. ismert etioldgiaja
a.congenitalis
b.paralyticus

c.egyéb eredetli scoliosisok.

Funkciondlis scoliosis

A funkcionalis scoliosis oka legtobb esetben a mozgasszegény ¢életmodbol fakado gyenge

hatizomzat, illetve a gyermekek ndvekedésével nem megfeleld mértékii torzsizomzat fejlodése.
Elsodleges funkcionalis scoliosis

A gerinc fizioldgias gorbiiletének nagy ivii, balra convex dorsolumbalis (hat-agyéki), torsio
nélkiili elvaltozasa. Az elvaltozas megfeleld izomfejlesztéssel jol korrigalhatd, a késébbiekben

nem rosszabbodik, s nem alakul at strukturalis scoloisissa.
Masodlagos funkciondlis scoliosis

A masodlagos funkcionalis scoliosis visszavezethetd valamely szervi elvaltozasra, legtobbszor
végtagrovidiilésre. A rovidebb oldali medencefél lejjebb keriil, s ennek kompenzalasra alakul

ki a scoliosis.
Strukturalis scoliosis

A strukturélis scoliosis esetében a gerinc elhajldsa csigolya trosidval és rotacioval tarsul. Az
elvaltozasok kozel 80 %-a ismeretlen eredetli (idiopathias), 20 %-anal ismert okok allnak a

kialakulas hatterében (Szendr6i és Szoke, 2018).
Idiopathias (ismeretlen eredetii) scoliosis

Az elvaltozas hatterében genetikai faktorok is megtalalhatok, de szdmos kutatas a
csontndvekedés hormonalis kontrolljanak szerepét is feltételezi.

Leggyakrabban a jobbra convex hati scoliosis fordul eld, els6sorban a lanyok koérében. A
gorbiilet 7-10 csigolyanyi teriiletre terjed Ki, a csipdlapat vagy csipdtaréj és a vallcstics vonala
nem parhuzamos.

A jobbra convex hati-agyéki scoliosis esetében a gorbiilet a hati szakasz mellett atterjed az
agyeki tertiletre is. Kevésbé progressziv, mint a hati.

Ritkabb esetben a hati gorbiilet kompenzaldsara kialakul az agyéki gorbiilet is, igy a

thoracolumbalis, jobbra convex hdti és balra convex dagyéki scoliosis enyhébb tiineteket mutat.
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Az enyhébb tiinetek ellenére ebben az esetben is sulyossa valhat az elvaltozas.

A lumbalis scoliosis tobbnyire jobbra konvex, és lanyoknal gyakoribb. A gorbiilet cstcsa a 2.
lumbealis csigolya. A gorbiilet altaldban enyhébb foku, a mellkas nem deformalodik, és a vallak
helyzete nem valtozik, de a csipOptaréj eldemelkedése jelentds mértéket Olthet. (Vass és

Bohner-Beke, 2015)

23. abra: A scoliosis fajtai lokalizacio alapjan

{

T Y BN "(..""

e 7.

A congenitalis scoliosist a csigolyafejlédési rendellenességek hozzak 1étre. A fejlodési
rendellenesség pontos oka tisztdzatlan.
A paralyticus scoliosis a gerinc kérnyéki izomzat petyhiidt bénulasa kovetkeztében alakulhat
Ki, sajnos sok esetben sulyos lefutasi. Szerencsére a scoliosis ezen fajtaja igen ritka.
Az egyeb scoliosisok esetében az okok kozott szerepelhet a neurofibromatosis, syringomyelia,
illetve a rachiticus scoliosis esetében az anyagcsere megbetegedések is.
A scoliosis tiltott gyakorlatai:

-a gerinc terhelésével, razkodasaval jard ugrasok, feladatok,

-forditott testhelyzetek (tarkoallas, fejallas, kézallas),

-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,

-fokozott hatrahajlitassal jaro feladatok,

-tartos futasok.
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Javasolt gyakorlatok:
-a torzsizomzat sz€éleskorl erdsitése, ,,izomfiiz6” kialakitasa,
-a convex oldali izomzat erdsitése, a nem convex oldali izomzat nyujtasa,
-kuszé gyakorlatok alkalmazasa,
-gerinc mobilizalé gyakorlatok alkalmazasa,
-korrekcios testhelyzetben végzett izomkontrakcidés gyakorlatok ¢és nyhjté hatast

gyakorlatok.

Scheuermann-féle kyphosis (adolescens hyperkyphosis)

Az elvaltozast korabban osteochondritis juvenilis elnevezéssel illették, de a kutatasok
eredményeként mara mar az elvaltozas kiilon egységet képvisel az esetleirdsok korében. A
gyermek megtekintésekor az elvaltozas tiinetei hasonlitanak a dombort hatndl l4thato
tiinetekre, ellenben a rontgen képek alapjan attol egyértelmiien elkiilonithetd. A radiologia kép
alapjan lathatd, hogy elsdsorban a hati szakaszon, a csigolydk kozotti discusok egy része
betliremkedik a csigolyatest zardlemezébe, valamint a csigolydkra haté mechanikai erék
hatasara a csigolyatestek ventrdl (hasi) irdnyba elkeskenyednek, ¢k alakuva valnak. E két
folyamat eredményeként a hati szakaszon fokozott kyphosist, a hati-agyéki atmenetben a

kyphosis kialakuldsat, a lumbalis (agyéki) szakaszon a lordosis eltiinését lathatjuk.

24. abra: Scheuermann —féle kyphosis

(Forras: http://gerincferdules-scoliosis.mozogjunkjobban.com/2088-2/, letoltés: 2019.05.22.)
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Az elvéltozds sok esetben panaszmentes, de gyakran talalkozhatunk hatfajdalommal,
faradékonysaggal, a mozgas beszilikiilésével és az iziiletek kontrakturdjaval.
Tiltott gyakorlatok:

-a gerinc terhelésével jaro ugrasok, szokdelések,

-a mellizmok és a flirészizmok aranytalan erdsitése,

-forditott testhelyzetek (tarkoallas, fejallas, kézallas),

-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,

-fokozott ¢és tartos torzshajlitasok eldre, amelyek ndvelik a hatizmok megnyulasat.
Javasolt gyakorlatok:

-a mély hatizmok, a trapéz- és a rombuszizmok erdsitése,

-a mellizom, a flirészizom nyujtésa,

-a farizmok ¢és a hatulsé6 combizmok nytjtasa,

-az eliils6 combizmok, a csipéhorpasz-¢s a hasizmok erdsitése.
VIL.2.4.2. Egyéb mozgasszervi elvaltozasok
Mellkasi deformitasok
A mellkasi deformitasok kialakulasa altalaban ismeretlen eredetli, csaladi halmozodasra,

genetikai tényezOkre vezethetd vissza. A két leggyakoribb deformitas a tolcsérmell (pectus

excavatum, kozel 80%) és a tyakmell (pectus carinatum, 10 %).

Télcsérmell (pectus excavatum)

25. 4bra: Pectus excavatum
(Forras:  https://pectusmed.freewb.hu/mellkasdeformitasok-komplex-kezelese/,  letdltés:
2019.05.23.)
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A mellkasfal, a szegycsont és a hozza kapcsolédd bordak besiippedésének kovetkeztében
behuzodik, a vallak eldre befelé rotalnak, a hatizmok és a mellizmok megnytlnak, a mellkasi
szervek miikodésének zavara 1éphet fel. A tiinetek elsd jeleit mar csecsemdkorban is lehet latni,
amelyek a serdiilékorban fokozodhatnak. A sulyosabb esetekben az életfontossagi szervek
optimalis miikddésének feltételei nem biztositottak, 1égzési- és szivpanaszok léphetnek fel.
Javasolt gyakorlatok:

-a mellkas alakjanak javitasa céljabol mellkasemelést, bordalégzést, torzsfeszitést eldsegitd

gyakorlatok,
-kuszogyakorlatok,
-térdel6tamaszban végzett torzsforditasok,

-erdteljes 1égzégyakorlatok.
Tyukmell (pectus carinatum)

A kiemelked6 szegycsont és a behtizodo bordak a mellkasfal kiillonb6z6 mértékli szimmetrikus
(néha asszimmetrikus) kiemelkedését eredményezi, amit a mellizmok megrovidiilése és a vall
eldre rotalasa kisér. Az elvaltozas eredete ebben az esetben is ismeretlen, elsésorban genetikai
tényezOkre vezethetd vissza. Az elvaltozast a legtobb esetben a hati kyphosis megndvekedése

kiséri.

26. abra Pectus carinatum

(Forras:https://www.csaladinet.hu/hirek/eletmod/egeszseq/29019/tolcsermellkas_es_tyukmell

a_mellkasdeformitasok_okai_es_kezelesuk, let6ltés: 2019.05.23.)

Javasolt gyakorlatok:
-a mellkas alakjanak javitasa céljabol a mellkasemelést, a bordalégzést és a torzsfeszitést

elésegitd gyakorlatok,
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-mellizmot nyujté gyakorlatok aldtdmasztassal, ezzel megakadalyozva a kiemelkedés
fokozodasat,
-a mély hatizmok erdsitését szolgald gyakorlatok

-a mellkas rugalmassaganak fokozasa, erételjes 1égzdgyakorlatok.

Csipéficam

A csipOficam leggyakoribb mozgasszervi fejlddési  rendellenesség  jsziilott  és
csecsemokorban, amely multifaktorialis koreredetti, ugyanis kialakulasaért az orokletes és a
kornyezeti tényezOk egyarant felelések. Az drokletes tényezok esetében az altalanos iziileti
lazasag valamint a koros vapafejlodés kovetkeztében a vapa sekélyesebb lesz, ami lehetové
teszi, hogy a combfej fokozatosan elhagyja az iziileti tireget. A kornyezeti tényezék kozott az
intrauterin €s az exrauterin tényezOk egyarant szerepet jatszanak. Az intruterin idészakban a
szorosabb méhen beliili, illetve a hormonalis viszonyokbdl adodhat az elvaltozas. Az exrauterin
tényezOk kozé sorolhatdé a szoros polyazas, pelenkazas, illetve a korai labra allas, jaras
(Szendr6i és Szbke, 2018).
A csip6ficam formai lehetnek:

-Dysplasia coxae congenita (dysplasias csipo)
A vapa lapos, a vapatetd meredek, bar a combcsont feje centralisan helyezkedik el, a fej
nyomasra, vagy egyéb erObehatésra elhagyja az iziileti lireget.

-Instabil csipo
A gyenge szalag- és izomkornyezetbdl fakaddan a combcesont feje a vapabol zokkenés
kiséretében kinyomhato.

-Subluxatio coxae congenita (subluxalt csipo)
A combfej nem a vapa kdzéppontjaban, hanem feljebb, kicsit kiviil helyezkedik el, a vapatetd
nem fedi le teljesen. Hirtelen mozdulatokra a fej elhagyhatja a vapat.

-Luxatio coxae congenita (luxalt csipo)
A combfej teljes mértékig elhagyja az iziileti vapa iiregét és kiviil helyezkedik el, elsdsorban a
testvonalhoz kdzelebb (proximalis) és hatra felé. Valojaban ez jelenti a tényleges csipdficamot.
A sajatos anatdmiai helyzetbdl adoddan megvaltozik a szalagok és az iziiletet koriilvevd izmok
allapota, kontrakturak, izomrovidiilések alakulnak ki.
Nagyon fontos a korai felismerés, a sziirdvizsgalatok megszervezése €s az azokon vald
részvétel. A csecsemOkorban 3 alkalommal, az elsé a 3-4. napon, a mésodik a 3-4. héten, a

harmadik a 3-4. honapban torténik. Néhany szakember javasolja a 4-6. héten az ultrahangos
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vizsgalat elvégzését vagy vizsgalaton vald részvételt a korai felismerés érdekében (Berkes és
M¢szarosné, 2017).
A csipéficam tiinetei:

-a gyermek végtagjai nem egyformak,

-a combreddk szdma és mélysége nem egyezik meg mind a két oldalon,

-Ortolani —tiinet, a térdben hajlitott végtagot abdukalva (a test kdzépvonalatdl tavolitva)
kattanast hallani, ebben az esetben a combfej a vapaba helyez6dott. Az addukciora
(kozelitésre) ujabb kattanas tapasztalhatd, ami a fej luxatiojat, kicsuszasat jelzi a
vapabol,

-a csip6 abdukcids korlatozottsaga,

-Trendelenburg-tiinet.

Tiltott gyakorlatok:

-hirtelen mozdulatok, testfordulatok,

-a csipOiziilet tartos terhelésével jar6 mozgasok,

-kiilonféle terhek hordasa, tars hordasa,

-lordotizalo, razkodassal jaré gyakorlatok,

-a szalagokat ¢€s az iziiletet tulnyu;té feladatok,

-az elesés veszélyét rejto jatékok.

Javasolt gyakorlatok:

-a gluteus (farizmok) izmok, a hasizmok erdsitése,

-az als6 végtag izomzatanak (kiils6 €s belsd csipdizmok, combizmok) erdsitése a végtag
terhelése nélkiil, fekvésben, tilésben, fliggésben,

-az abduktor izomzat erdsitése, az adduktor izomzat nyujtasa,

-Uszas, elsdsorban melluszas labtempo, kiilonds tekintettel a szimmetrikus végrehajtasra.

Lab betegségei

A 1ab betegségei koziil a labboltozat-siillyedés (hosszanti boltozat siillyedése - pes planus,
harantboltozat siillyedése - pes transverso-planus) és a bokasiillyedés (pes planovalgus) a
leggyakoribb elvaltozas a gyermekek kozott. A ldbboltozat-siillyedés gyakran térd és derék taji
panaszokkal is egyiitt jar. A labboltozat gyengitd tényezdi kozé tartozik a:

-korai talpraallitas,

-a kifelé forditott 1abfejjel vald jaras,

-a merev talpu, a labat nem megfeleld moédon megtart6 cipd,

-a sima, kemény talajon jaras,
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-az elokészités nélkiili talzott edzésmunka,
-a hirtelen testsulyndvekedés.

A ludtalp estében harom stadiumot kiilonboztethetiink meg.

1. Izmos stadium
A terhelésre a labboltozatot tartdé izomzat ellazul, de a szalagrendszer képes a boltozatot
tartani. Pihentetés utan az izmok visszanyerik erejliket, tonusossa valnak, a boltozat tjbol
elnyeri a formajat.
2. Szalagos stadium
A terhelés soran mar a szalagrendszer sem tud ellendllni, egyes szalagok megnyulnak,
masok megrovidiilnek. Pihentetés hatasara nem all vissza az eredeti allapot.
3. Csontos stadium
Az iziileti valtozasokkal egyidejiileg a csontok is deformalddnak, a labboltozat teljesen
lesiillyed.
Tiinetek:
-a lab boltozatos szerkezete laposabb,
-a labfej hosszabb és szélesebb lesz, a belsé oldalra fordul,
-a sarok a bokatol kifelé hajlik,
-jarés kozben a bokacsontok / belsé boka 0sszeér, stiroldédnak egymaéssal.
Tiltott gyakorlatok:
-belsd talpélen jaras,
-nem megfeleld, lapos, vékonytalpt cipdk viselése.
Javasolt gyakorlatok:
-Labujjhegyen, sarkon jéras,
-kiils6 talpélen jaras,
-talpon gordiilések elére-hatra,
-targy megfogésa talppal, labujjakkal és azok elengedése, célba dobasok labujjakkal
megfogott targyakkal.

Moodszertani _szempontok _a  mozgasszervi _elvaltozdsok  preventiv  gyakorlatainak

osszedllitasahoz

-Az ¢letkori sajatossagok figyelembe vétele,

-az elvaltozasok kontraindikalt gyakorlatainak ismerete és keriilése,
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-az elvaltozasok megel6zését, javitasat szolgaldo gyakorlatok kivalasztasa, gyakorlatsorok
Osszeallitasa,

-a torzsizomzat fejlesztését szolgalo kuszo-maszo gyakorlatok alkalmazasa,

-a has- és hatizomzat erésitését szolgalo jatékos feladatok tervezése,

-a timaszhelyzetet igényl6 utdnzé mozgasok alkalmazasa, Pl.: fokamaszas, pokjaras, stb.,
-ktiszasok-maszasok alkalmazasa padokon, bordasfalakon, akadalypalyakon,

-a testnevelési jatékok adaptalasa a kiilonbozo elvaltozasok javitasahoz, pl.: terpesz fogd esetén
a terpeszallas helyett mellsé fekvotamaszban kell elhelyezkedni a megfogott gyermeknek.

-a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd gimnasztikai gyakorlatok beépitése
a mozgasgyakorlatokba.

-a testtartasért felelds izmok tonusossaganak fokozasa.

VIL2.5. A leggyakrabban eléfordulé belgyogyaszati betegségek és prevencidjuk
kisgyermekkorban

A civilizacios artalmak, az egészséges €életmod hattérbe szoritasa, illetve a mozgasszegény
¢letmdd kovetkeztében az 1-7 éves korosztily korében egyre gyakrabban fordulnak eld a
kiilonbozé  belgyogyaszati  betegségek. Konyviinkben a leggyakrabban eléfordulod
betegségeket, a sziv és 1égzdszervi betegségeket, az obesitast (elhizast) és a cukorbetegséget

targyaljuk.

Szivbetegségek

A gyermekkori szivbetegségeket a teljesség igénye nélkiil targyaljuk, hiszen a preventiv
testnevelés szempontjabol nem relevans azok felsorolasa.
A szivbetegséget két nagy csoportra osztjuk:
1. szerzett szivbetegségek,
2. velesziiletett szivbetegségek.
A szerzett szivbetegségek hatterében altaldban szivgyulladasok (carditisek), illetve azok
kovetkeztében, szovodményként megjelend billentylihibak (vitiumok) allnak. A szivizom
gyulladasa kovetkeztében a szivbelhartya (endocarditis) gyulladasa raterjed a billentytikre,
ahol a gyogyulas folyaman hegesedés jon 1étre. Amennyiben a hegesedés a billentytivitorlak
szélét tonkre téve kicsipkézi azokat, akkor a billentyik elégteleniil zarnak, amit
insufficientianak neveziink. Amikor a hegesedés soran a billentytivitorlak talalkozéasanal

Osszenovés keletkezik, akkor szajadéksziikiilet jon 1étre, ezt stenosisnak nevezziik.
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A velesziiletett szivbetegségek altalaban fejlodési rendelleneségek, amelyek lehetnek septum
defektusok (sovényhibak), aorta illetve szajadék szikiiletek, tobb fejlédési rendellenesség
egyiittes jelenléte (Fallot-tetralogia), a Botall-vezeték hibaja. A velesziiletett elvaltozasok
legnagyobb része miitéttel megsziintethet6 (Gardos és Monus, 2004).
A szivbeteg gyermekek tiltott gyakorlatai, amelyek soran keriilni kell:

-a préseléssel, huzamosabb 1égzésvisszatartassal jaro feladatokat,

-a talzott izgalmakkal jar6 feladatokat (versengések, kiizddjatékok),

-a magas ¢és intenziv terhelést,

-a hirtelen, 16késszeri megterhelésekkel jaro feladatokat,

-a nagyobb magassagban végzett feladatokat (kotélmaszas, radmaszas, stb.),

-a hirtelen testhelyzet valtoztatasokat,

-a vizben a viz ald meriilést, hosszabb ideig tartd viz alatti uszast.

Javasolt gyakorlatok:

-kozepes intenzitasu, terhelésti feladatok, tobb pihend beiktatasaval,

-szakaszos terhelés megvalositéasa,

-légzdgyakorlatok beiktatasa,

-alacsony intenzitasu, nagy terjedelmi alloképességi feladatok,

-a rendszeres pulzusmérés,

-a gyermekek verbdlis és non verbdlis visszajelzéseinek a figyelése, a terhelés jeleinek a

figyelése (kipirulas, szapora 1égzés, cianotikus tiinetek),
-Uszas jotékony hatasu, de a frekvenciaemelkedésre figyelni kell, illetve az tszas szoros
feliigyelet mellett valosithatd meg,
-j6 hatast a vizi gimnasztika, fontos a korlatlan levegdzés,
-meg kell talalni azokat a mozgasformakat, amelyeket szivesen végez, s nem jar nagy

megterheléssel.

Légzoszervi betegségek, asztma

Az asztma el6fordulédsa az elmult években folyamatosan nd, aranya napjainkban 6-8%-ra tehetd
a 18 év alatti korosztaly korében.

Az asztma reverzibilis 1éguti obstrukcio (eldugulés), amely soran a tiid6 horgdcskék
simaizomzatanak gorcse valamint a nyalkahartya duzzanata 1ép fel, amely gyakori a
nyakképzddéssel jar egyiitt. Az asztma rohamokban megnyilvanul6 fulladas, nehézlégzés.

Az asztma oka a szervezet tulérzékenysége, amelynek kivaltoi lehetnek kiilonboz6é exogén

allergének (novényi eredetliek, kémiai anyagok, éllati eredetiiek) valamint endogén allergének
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(nehéz megtaldlni az eredetet). Ezekre az ingerekre a szervezet talzott koros reakcidval
valaszol.
Klinikai tiinetek roham idején: kohogés, sipold, ugatd 1égzés, nyakképzddés, légutak
besziikiilése, a levego a tiidoholyagocskakban csapdaba kertil, az alveolusokban reked. A CO2
novekedés ingert jelent a 1égzOkozpontnak, de a belégzés mar nem kivanatos a telitettség miatt.
A tiidében vérpangés jon létre. Ezt az allapotot ijedtség, halalfélelem, fesziiltség kiséri, ami a
horgok tovabbi szlkiiletét eredményezi. Rohammentes iddben tiinetmentes, a kilégzési
nehezitettség azonban megmarad.
A kivalto okok alapjan a leggyakrabban el6fordulo fajtak:

-Allergias (extrinsic) etiologiaju asztma
Az allergias asztma esetében a kivaltod okok kozott valamilyen kiilsd (exogén) tényezd talalhato
meg. Ilyenek lehetnek pl. a poratka, a pollen, allati szdr, s az utobbi idében egyre nagyobb
mértékben az étel allergia is.
A nem allergids asztma hatterében altalaban kornyezetei tényezOok allnak, mint a léguti
fertdzések, a kornyezetben megtalalhato irritdlo anyagok, erds illatok.

-Fizikai terhelés indukalta asztma
A fizikai terhelés indukalta asztma tipusos esetben a terhelés befejezése utan 5-10 perccel
kezdddik (de kialakulhat terhelés kozben is) és a terhelés befejezése utan 30-45 perc mulva
rendszerint spontan oldodik. Kialakulésa fiigg a terhelés modjatol. A leginkabb a hideg, széraz
levegdjli kdrnyezetben végrehajtott futas fejt ki provokativ hatast.
Az asztmas gyermekek esetében a gyogyszeres kezelést hatékonyan egésziti Ki a rendszeres
testmozgas, amelynek jelentdségét szamos publikacid hangsulyoz, kiemelve az iszas szerepét
(Endre, 2016; Jady, 2010).
Osszegezve az asztmas gyermekek esetében nem tiltani kell a mozgéast, hanem rendszeres
kontroll mellett, szorgalmazni azt.
Asztmas gyermek tiltott gyakorlatai:

-nem a beteg gyermek allapotdhoz igazodé erdteljes és hosszantarto futas,

-megerdltetd 1égzést igényld feladatok, gyakorlatok,

-oxigénadossagot kivaltd gyakorlatok,

-hirtelen nagy intenzitast és terhelést kivaltoé gyakorlatok.
Javasolt gyakorlatok:

-légzbégyakorlatok, helyes 1égzésritmus kialakitasat szolgalod gyakorlatok,
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-tartasjavitd gyakorlatok,

-relaxacids gyakorlatok,

-kozepes iramu ¢€s terhelésti gyakorlatok, akar futasok (folyamatos kontroll alatt),
-interval jellegli terhelés megvalositasaval végzett gyakorlatok,

-1égzésben résztvevd izmok aktivizalasat szolgald gyakorlatok,

-Uszas.
Anyagcsere (zsir anyagcsere) betegségek, obesitas

Az elhizas napjaink egyik legveszélyesebb betegsége, amely a civilizacio fejlodésével egylitt
jaré taplalkozasi és életmodbeli valtozasok negativ kovetkezménye. Magyarorszagon a
szakirodalmak ¢és felmérések alapjan 25-30 % kozé tehetd az elhizottak szama, a tulsulyosok
aranya ennek dupldja lehet. Az OECD felmérés alapjan sajnos a gyermekek korében az
¢letkorral egyiitt novekszik az elhizottak aranya, pl. 15-16 éves korra a 20-25 %-r6l 30%-ra
emelkedik a szamuk. Az elhizas 3 kritikus idészaka (intrauterin, 4-6 életév, serdiilékor) koziil
az egyik az 6vodas korra tehetd, igy nagy a felel6ssége az ezzel a korosztéllyal foglalkozo
pedagdgusoknak.

Az elhizés a szervezetben raktdrozott zsirszovetek felszaporodasaval jellemezhetd kronikus
betegség (Simonyi €s mtsai, 2012), amely visszavezethetd a taplalékkal elfogyasztott és a
munkavégzéssel leadott energiamennyiség egyensulyanak felbomlasara. Thasz (2013)
megfogalmazasdban az elhizds genetikai, idegrendszeri, endokrin és kornyezeti hatidsok
kovetkeztében kialakuld anyagcserezavar. A test zsirtartalmanak novekedése két teriileten
valosulhat meg, a zsirsejtek szaménak (hyperplazias) illetve a sejtek nagysaganak
(hypertrophids) novekedésébdl.

A hyperplasias eredetli elhizds inkdbb gyermekkorra, a hypertrophids pedig a felndttkorra
tehetd. A gyermekkori elhizas esetében nehezebb sulycsokkenést elérni, igy az gyakran a
felnéttkorban is megmarad. A hypertrophias elhizas esetében konnyebb elérni a zsirszazalék
csokkenését.

Az obesitas az egészség szempontjabol sulyos kockazattal jar, ugyanis szamos szovédmeény
kiséri. A megndvekedett teststly nagy terhet r6 a mozgato szervrendszerre, a sziv és keringési
rendszerre, tovabbd a magas vérnyomds, illetve a cukorbetegség rizikdfaktorai kozott is
megtalalhato az elhizas. A 1égzdszervi panaszok esetében is kivalto ok lehet az elhizas.

A testsulycsokkentést csak egy komplex terapia segitségével lehet elérni, amelyben a
taplalkozasi szokasok megvaltoztatdsa és a mentalis allapot javitdsa mellett a testmozgés

¢letmddba épitése is szerepel.
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Az elhizott gyermekek tiltott gyakorlatai:
-talzott terhelés, intenziv testmozgas,
-az iziiletek (elsésorban boka- €s térdiziilet) terhelésével jaro gyakorlatok,
-olyan gyakorlatok, amelyek a testalkatbol fakaddan nehezen végrehajthatok,
-magas helyzetekben végrehajtott mozgésok, (PL.:kotél- és bordasfal maszas),
-szokdelések, nagy intenzitasu futasok.

Javasolt gyakorlatok:
-a gyermekek szamara adekvat, sikerélménnyel jaro feladatok,
-kozepes terhelési €s intenzitast gyakorlatok, testedzési formak,
-1égzbégyakorlatok,
-altalanos izomerosités,
-ladtalp torna, labboltozat erdsitését szolgald gyakorlatok,
-nem a testsuly csokkentése az elsérendli feladat, hanem a rendszeres testmozgas

megszerettetése.

Anyagcsere (szénhidrat anyagcsere) betegségek, cukorbetegség

A cukorbetegség az elmult években az elhizdshoz hasonléan, azzal szoros kdlcsonhatasban,
széles populacidban folyamatos ndvekedést mutat. A WHO becslése szerint 2040-re a lakossag
10%-a cukorbeteg lesz. A betegség okozta haldlozasi adatokat vizsgalva megallapithat6, hogy
a cukorbetegség évi 5 millio halalesetért felelos (Hidvégi, 2016). Magyarorszagon a 19-70 év
kozotti korosztalyban 8% felett van a cukorbetegség eldforduldsi aranya és koriilbeliil
ugyanilyen mértékii a cukorbetegséget megel6z6 allapotban 1€évé személyek el6fordulasa a
népességben. A felndtt lakossag mintegy 15%-anak van valamilyen cukoranyagcsere zavara.
Gylris (2012) 20 éves eldrejelzése szerint a gyermekek korében is hasonld tendencia figyelhetd
meg. 2030-ra az évente ujonnan diagnosztizalt 15 év alatti 1-es tipust diabéteszes gyermekek
szama a jelenlegi kb. 180-200 f6rdl évi 2460 fore emelkedik. Az incidencia novekedés mértéke
jelentdsen kiilonbozik az egyes korcsoportok kozott. Legmagasabb, kozel 3,5-szeres
emelkedés, a legfiatalabb korcsoportban varhatd, szemben a 10-14 éves korcsoportban becsiilt
kétszeres értékkel.

A diabétesz, azaz cukorbetegség egy olyan jorészt megeldzhetd kronikus anyagesere betegség,
amely sordn a hasnyalmirigy nem termel elég inzulint, vagy a szervezet nem képes hatékonyan
felhasznalni a megtermelt inzulint, aminek kovetkeztében megndvekszik a vérben a vércukor

koncentrécioja (hiperglikémia).
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A cukorbetegségnek két 6 tipusat kiilonboztetjiikk meg, az Inzulin Dependes Diabetes Mellitus
(IDDM) vagy 1-es tipusu, illetve a Non Inzulin Dependes Diabetes Mellitus (NIDDM) vagy 2-
es tipusu cukorbetegséget. Napjainkban mar csak az 1-es, illetve a 2-es tipusi megnevezést

hasznalja a szakma.
1-es tipusu cukorbetegség

Az 1-es tipusi cukorbetegség esetében a hasnyalmirigy inzulint termeld béta-sejtjeinek
kiilonbozé mértéki pusztulasa a jellemzo, amelynek kdvetkeztében a vérben egyre magasabb
lesz a vércukorszint. Az inzulin nélkiil ketoacidoticus coma, végiil halal kovetkezhet be. A
betegség oka lehet egy autoimmun folyamat eredménye (autoimmun mechanizmust 1-€s
tipust) illetve idiopathias (ismeretlen) eredetii (elsésorban afrikai €s azsiai népesség korében
fordul el6). A korkép elsésorban a gyermekek illetve a fiatal felndttek korében jelenik meg a
klasszikus klinikai tiinetekkel:

-alland6 szomjusag,

-megnovekedett vizeletmennyiség,

-faradékonysag,

-alland6 €hségérzet, amely mellett viszont sulyvesztés tapasztalhato,

-viszket6 bor,

-latasromlas,

-¢jszakai labikragorces,

-kéz- és labzsibbadas,

-a hajlatokban megjelend bérkimarodas (Tulassay, 2011).
2-es tipusu cukorbetegség

A 2-es tipusu diabetes hatterében inzulinrezisztencia és a béta-sejtek koros miikddése all,
aminek kovetkeztében a szervezet nem képes megfelelé mennyiségili inzulint eléallitani. A
betegség kialakuldsa egyarant visszavezethetd genetikai tényezdkre és kdrnyezeti hatasokra is.
Sajnalatos modon a korkép egyre fiatalabb életkorban jelenik meg €s ma mar nem ritka a
gyermek- vagy serdiilékorban észlelt 2-es tipusu diabetes mellitus. A korfejlodés lasst, gyakran
tiinetszegény ¢s fokozatos. A betegség klinikai sulyat gyakorisaga, valamint a tarsul6 sziv- és
érrendszeri szovodmények adjak. A teljes cukorbeteg népesség korében a 2-es tipusu
cukorbetegségben szenved0k aranya az Osszes ismert eset kb. 85-90%-at adjak, a
magyarorszagi lakossag korében 5-6 %, foleg az 1ddsebb (55 évnél iddsebb) korosztalynal

jelenik meg (Tulassay, 2011). A betegség kialakulasanak okai kozott megtalalhatok a genetikai
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illetve a kdrnyezeti tényezdk egyarant. A diabetes betegség szoros Osszefiiggésben van az
elhizassal. A 2-es tipusi cukorbetegség tiinetei megegyeznek az 1-es tipustiéval, bar sok
esetben késobb jelentkeznek, jellemzo ra a lappangasi fazis, sok esetben az acetonos lehelet is
segit a felismerésben.
Cukorbeteg gyerekek tiltott gyakorlatai esetében keriilni kell:

-a tulzott, tartos terheléssel jaro feladatokat,

-a hirtelen nagy terheléssel jaro feladatokat,

-a faradt allapotban végzett feladatokat,

-a nagy erokifejtést igényld gyakorlatokat,

-a magasban végzett feladatokat, gyakorlatokat.
Javasolt gyakorlatok:

-a kdzepes intenzitasu €s terhelést nyujtod gyakorlatok végzése,

-az aerob alloképesség fejlesztését eldsegitd gyakorlatok, sok pihend id6 beiktatasaval,

-a kozepes intenzitasu, hosszantartd mozgasok (uszas, futas, kerékparozas) feliigyelet

mellett,

-min¢l tobb mozgdas beiktatdsa az életvitelbe.

Modszertani _szempontok _a  belgyogvaszati  betegsegek  preventiv  gyakorlatainak

osszeallitasahoz

-Az ¢letkori sajatossagok figyelembe vétele,

-a betegségek ellenjavalt gyakorlatainak a figyelembe vétele,

-a betegségek megeldzését, javitasat szolgald gyakorlatok kivalasztiasa, gyakorlatsorok
Osszeallitasa,

-a kozepes terhelésii és intenzitasu gyakorlatok tervezése,

-az aerob alloképesség fejlesztését szolgald gyakorlatok beépitése (sok futo-, fogojaték,
valtoverseny, stb.)

-minimum 3-5 1égzégyakorlat beépitése a foglalkozasokba, az asztmasok esetében inkabb
5 légzdgyakorlat legyen,

-sok jaték, jatékos feladat révén a testmozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasa,

-a betegség tipusnak megfeleld differencialt terhelés megvaldsitasa.
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Lektori vélemény: Dr. Simon Istvin Agoston egyetemi docens ,,1-7 éves gyermekek

testnevelésének modszertana” cimii tankonyvéhez.

Az EFOP-3.4.3-16-2016-00022,,QUALITAS” Minéségi felsGoktatas fejlesztés Sopronban,
Szombathelyen és Tatan projekt tamogatasaval késziilt tankonyv a ,,Digitalis Tankonyvtar”
feliiletén lesz elérhetd az érdekl6dok szamara. A testnevelés modszertan tananyag elsésorban a
csecsemo- €s kisgyermekneveld, - és az 6vodapedagogus hallgatok szdmara késziilt, de minden
- a korosztéllyal testkulturalis teriileten foglalkozd - pedagogus szédmara is gazdag
informacidkat nytjthat.

A konyv szakmai szempontbdl hidnyp6tld. Az dvodapedagogus képzés szamara sok szakkonyv
¢és tankonyv késziilt, de atfogd testneveléselméleti, - edzéselméleti-, sportpedagdgiai, €s
alapvetd sportagi ismereteket feldolgozd6 moddszertani kiadvany utoljara tobb mint negyed
évszazada jelent meg. A csecsemd-¢€s kisgyermekneveld alapszak egy évtizedes magyarorszagi
multra tekint vissza, igy a leendd bolcsédepedagogusok szamara hozzaférhetd
sporttudoméanyos szakmai anyag szegényes. Az 1-7 éves kort, vagyis a korai- és az elsd
gyermekkort atdleld atfogd moddszertani anyag pedig ezen a tudomanyteriileten kuriézumnak
tekinthetd.

A tananyag - terjedelmét tekintve - hét fejezetbdl all, 26 abrat és 5 tablazatot tartalmaz. Az
egyes fejezetek alfejezetekre tagolodnak. Dr. Simon Istvan Agoston széznél tobb kiilfoldi és
hazai szakirodalmat jeldl a bibliografidban, melyekre az egyes fejezetekben korrekt modon
hivatkozik. Dicséretes, hogy a friss munkak mellett idoben visszanyulik azon szerzok miiveihez
1s, amelyek tudoményos értéke a mai napig nem megkérddjelezhetd. Itt gondolok példaul Nagy
Sandor, vagy Néadori Lészl0 irdsaira.

Az 1. fejezet célja azon - a testneveléselmélet targykorébe tartozo - alapfogalmak targyalasa,
amelyek az 1-7 évesek testnevelésének elméleti megalapozasahoz elengedhetetlenck. A
,Kultura-Testkultara, az ,,Egészség”, a ,,Sporttudomany” és a ,,Testi nevelés” széleskorii
értelmezésén keresztiil jut el a szerzd a testnevelés, ezen beliil a bolcsddei, 6vodai testnevelés
céljanak, feladatanak és eszkdzeinek a megbeszéléséhez. Egyes alfejezetek a kidolgozottsag
szempontjabol - helyesen - nagyobb hangsulyt kapnak. Nagyon alapos példaul a testnevelés,
ezen beliil a bolcsddei, dvodai testnevelés céljanak az értelmezése. Dicséretes, hogy ebben az
alfejezetben a szerzd tobbféle szempontbol kozeliti meg a testnevelés céljat, a korszerii

szakirodalomra tdmaszkodva. A bolcsddei, 6vodai testnevelés célmeghatdrozasanal pedig az
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alapdokumentumok elemzésébdl indul ki. Ugyanez az alapossag jellemzi a testnevelés
feladatrendszerének meghatarozasat és részletezését is.

A 1. fejezet az 1-7 éves korosztaly mozgasfejlédési sajatossagait targyalja a szerzé. A téma
példaul tobb szakember megkdzelitését is bemutatja, a tudomanyos szakirodalomra
tamaszkodva. A motoros fejlodés fiziologia alapjainak €s a mozgasfejlodés szakaszainak
elemzése is tartalmaz minden olyan informacidt, amely sziikséges a motoros tanulas
megértéséhez.

A 1III. fejezetben az edzéselmélet targykorébe tartozo ismeretek feldolgozasara keriil sor. A
motoros képességek definiciodja, felosztasuk és fejlesztési modszereik bemutatasakor, illetve a
szenzitiv fazisok targyaldsdnal a szerzd kelld alapossaggal jar el gazdag szakirodalmi
hivatkozassal. Ujszerti, de szakmailag helyes megkozelités az alloképesség fajtainak
osztalyozasa, miszerint az energianyerés és az igénybevétel idétartama szerint meghatarozott
alloképességi csoportokat dsszevonja. Ebben a részben Dr. Simon Istvan Agoston nagy gondot
fordit az egyes képességfejlesztd modszerek bemutatasara. Ez dicséretes, hiszen a testnevelés
foglalkozasok korszerli szervezésében kulcskérdés lesz a megfeleld edzésmddszerek ismerete
¢s azok alkalmazasa a korosztaly életkori sajatossagaihoz igazodva. Az elméleti tételeket
konkrét - a bolcsddei és az dvodai testnevelésben alkalmazhaté - gyakorlati példakkal tdmasztja
ala.

A testnevelésben és a sportban kdzponti szerepet kap a motoros tanitas-tanulas folyamata, a
mozgasos cselekvéstanulas. (IV. fejezet) A szerzé - gazdag szakirodalomra tamaszkodva -
mutatja be a mozgaskészségek kialakulasanak folyamataval kapcsolatos elméleti modelleket. E
modellek 6sszehasonlitasa soran (2. dbra) alakitja ki sajat véleményét a témaval kapcsolatban.
»Az oktatasi folyamatot meghatarozé tényezdk” c. fejezetben (V.) a tankonyv irdja nagy
figyelmet fordit a pedagdgus szemléletének, kommunikaciojanak, illetve a pedagogus-gyermek
interakcidinak az elemzésére. (V.1.) Mindezt a gazdag szakirodalom alkotd6 mddon torténd
felhasznalaséaval teszi. Kiilon értéke az emlitett konyvrészletnek, hogy a szerzd sajat kutatasi
eredményeit is felhasznalja a téma kibontasaban. A V. 2. alfejezet a didaktikai alapelvek
megbeszélését tartalmazza, melyek szambavételénél megtalalhatoak a hagyoményos és a
pedagogiaban-sportpedagdgiaban napjainkban érvényes alapelvek is. A tankonyv irgjat dicséri,
hogy a mult értékeit megtartva €s arra épitve dolgozza fel a témakort korszerti szemlélettel. A
didaktikai alapelvek ismerete egyben az igényes tervez6 munka nélkiilozhetetlen eleme. (V. 3.)

A tervezés folyamatdnak bemutatdsa alapos, amelyet Dr. Simon Istvan Agoston - sajat
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forrasként - a 2. abra segitségével tesz szemléletessé. Ugyanez a gondossag jellemzi a tervezés
orszagos, helyi és személyi szintjének a bemutatasat. Szakmai szempontbol az olvaso kiilonds
érdeklédésére tarthatnak szamot a testnevelés utemterv elkészitésének részletmunkait, illetve a
testnevelés foglalkozasok szerkezetét feldolgozo szovegrészek. Az V.4. alfejezetben - nagyon
gazdagon - azon oktatasi modszerek és foglalkoztatasi formak bemutatasara keriil sor, amelyek
az 1-7 évesek testnevelésének korszerti levezetéséhez elengedhetetlenek.

A bolcsoddei és az 6vodai testnevelés mozgasanyaganak pedagogiai alapon torténd felosztasat
tartalmazza a VI. fejezet. A bemelegités mozgasanyaganak bemutatasanal a szerz6 a
gimnasztika tdgabb értelmezését haszndlja. Nem csupan a szabadgyakorlati alapformaji
gyakorlatokat sorolva ide, hanem a rendgyakorlatokat, a természetes gyakorlatokat és a
gimnasztikai alapti mozgasos jatékokat is. (VI.1.) Természetszerilileg ebben az alfejezetben a
szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok kidolgozottsaga a legrészletesebb (felosztasok,
szaknyelv, szakleiras, rajziras, tervezés, stb.) megfeleld alapot adva a bemelegités szakszer(i
levezetésére a kisgyermekek foglalkoztatasaban. A magyarorszagi testnevelés hagyomanyosan
az atlétika, a torna és a sportjatékok pillérén nyugszik. Ezt a hdrmas tagozddast koveti a
tankonyv irdja az 1-7 évesek testnevelésébe beilleszthetd {6 gyakorlatok (sportagi alapok)
feldolgozasanal. (VI.2.) Informalédhatunk az egyes mozgasformak fejlodésérol, fajtairdl, a
motoros képességekre gyakorolt hatdsukrol. Tajékozddhatunk a mozgastanulds folyamataban
oly fontos cél és - ravezet gyakorlatok korérél, a segitségadas modjarol, tovabba szervezési
kérdésekrdl. A gyermekek életkorhoz igazodd, jol megvalasztott testnevelési jaték kulcskérdés
a testnevelés foglalkozas sikeréhez. A ,,.Befejezd rész gyakorlatai” c. részben (V1.3.) talalhatéak
azok az ismeretek, amelyek a jatékoktatashoz adnak Gitmutatast.

A bolcsddei €és az dvodai testnevelés tanterveiben szerepld mozgasforméakon tul a testedzés
alternativ és preventiv lehetdségeit targyalja a VII. fejezet. A szerzének tobbéves tapasztalata
van a gyermekkori Uiszasoktatas teriiletén, melyeket megoszt az olvasoval. Ezért ez az alfejezet
(VIL1.) kiilonosen értékes ¢és hiteles. A sportag hatdsainak, targyi €s személyi feltételeinek,
tovabba az Uszasoktatds menetének részletes bemutatdsa is err6l tantskodik.
Dr. Simon Istvan Agoston elismert gyogytestnevelé. Tudomanyos munkéssaga is nagyrészt
ehhez a teriilethez koti. Meggy6zddése, hogy a gyogytestnevelés alapismereteinek elsajatitasa
sziikséges a pedagogusjeldltek szdmara ahhoz, hogy kiakndzhassdk a testnevelésben rejld
preventiv lehetOségeket. Ehhez a feleldsségteljes munkahoz minden informécio adott a

tankonyvrészben.
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A jegyzet az 1-7 éves gyermekek testnevelésének szinvonalas megtartasahoz nyujt
testneveléselméleti, sportpedagogiai, edzéselméleti, ¢és gyodgytestnevelési ismereteket,
kiegészitve a korosztalyt érinté sportagi alapismeretekkel és alternativ mozgasformakkal. A
szerzOt dicséri gordiilékeny stilusa, ¢€s szakszokincse, amely korszeri pedagogiai
gondolkodasrol arulkodik. Kiemelném a relevans szakirodalom ¢és a sajat kutatasai alapjain allo
6nallo pedagogiai gondolkodasat is.

A tankonyvet jo szivvel ajanlom az érintett korosztallyal foglalkoz6 pedagogusjeldlteknek,

pedagogusoknak, érdeklodé szakembereknek.
Bucsy Gellértné Dr.

foiskolai tanar

professor emerita
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