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Bevezetés

Sokat hallottunk mar a helyes testtartas jelentdségérdl, talan mi magunk is hasznaltuk
mar azt a kifejezést, hogy "Huzd ki magad, fiam!". Jelentdségével mégsem foglalkozunk.
Pedig a helyes testtartas, a helyreallitott sulypont nem csak esztétikai jelentdséggel bir!

A mozgésszegény ¢életmod alapvetd, természetes mozgasformaktdl fosztja meg a
gyermekeket. Fkes példaja ennek az, hogy a felndttek még rovid tavolsagra is autdval
kozlekednek, gyermekeiket is autoval viszik 6vodaba. A mozgéasszegény €letmddot példazza
az is, hogy felndttek és gyermekek egyarant hosszt idot és helytelen testtartassal iilnek a tv, a
vided, a szamitogép elott. A fizikai alulterhelés, illetve tulterhelés a szervezetben fesziiltséget
indukal, amely (nyak-, tarké-, vall-, és has izomzatban) izomfesziiltséget valt ki, és ennek
kovetkeztében iziileti elvaltozasokhoz, izomrdvidiiléshez vezethet. A mozgésszervi
megbetegedések, deformitasok a gyermekek felszabadult, 6romteli mozgasat gatoljak, 1égzési
nehézségeket okoznak, visszahatdsként neurotikussd, szorongéva teszik a gyermekek
személyiségét.

Az egészséges ¢letmodra nevelés, az egészséges életvitel igényének alakitasa ebben az
¢letkorban kiemelt jelentdségili. Az O6vodai nevelés feladata a gyermek testi fejléddésének
eldsegitése, gondozésa, testi sziikségleteinek, mozgasigényének kielégitése, egészségének
védelme, edzése, Ovasa, meglérzése. A harmonikus, Osszerendezett mozgas fejlodésének
eldsegitése; a gyermeki testi képességek fejlodésének segitése; az egészséges €letmod, a
testapolas, az étkezés, az Oltozkodés, a betegségmegelozés és az egészségmeglrzés
szokésainak alakitdsa; a gyermek fejlodéséhez és fejlesztéséhez sziikséges egészséges és
biztonsdgos kornyezet; a kornyezet védelméhez ¢és megovasahoz kapcsolodd szokéasok
alakitasa.

A gondozas az 6vodai nevelés egyik kerete. Az 6vodas gyermek olyan sziikségleteit
elégiti ki, mely hozzajarul a gyermek egészségének megdrzéséhez, jO kozérzetéhez,
egeészséges ¢letmodjanak kialakulasahoz, pl. a mosdo hasznalata. Az egészséges €letmddra
nevelésnek, az egészséges ¢letvitel kialakitasanak szerves része a gondozés, melynek célja a
gyermekek zavartalan fejlddésének biztositasa, az egészségiik fenntartasa, megerdsitése, a
szervek és szervrendszerek védelme, fejlesztése, az egészséges ¢életmod szokdsainak
kialakitasa.

Az egészségtudatos magatartasra nevelés masik fontos tényezdje a mozgas. A mozgas
a gyermek természetes sziikséglete, ezen keresztiil ismerkedik kornyezetével, a természettel,
altala érzékeli, deriti fel, alkalmazkodik hozza. A testi aktivitas jelentdsége oriasi a gyermeki
szervezet bioldgiai, egészségi, érzelmi, fejlddésében, de fontos szerepet jatszik a szocialis

kapcsolatok fejlodésében is. Az izomrendszer egészséges fejlodése mellett a mozgas



meghatdroz6 szerepet jatszik a belsé szervrendszerek (sziv-, keringési-, és 1égz6 rendszer)
kifejlodésében is. A rendszeres testi aktivitas segiti a test-, és egészségtudat kialakuldsat, az
immunrendszer stabilizaciojat. Minél tobb tapasztalatot szereznek a gyermekek a mozgasrol,
annal pontosabban képesek sajat képességeiket ¢és készségeiket redlisan felmérni és igy a
sériiléseket, baleseteket is el tudjak keriilni. A sokoldali mozgasfejlesztés segiti a
mozgasbiztonsagot, mozgasképességet, eldsegiti a gyermekbalesetek szamanak csokkenését.

Az egészséges mozgasfejlesztés nemcsak a motorikus, hanem a gyermek teljes
személyiségfejlodése szempontjabol nagy jelentdségii. A gyermekek testi aktivitason
keresztiil pozitiv érzelmeket, vidamsagot és o6romet kozvetitenek. Annak felismerése, hogy
valami tjat tud, ujra képes, fejleszti a gyermek onértékelését. A mozgdas segit abban is, hogy
negativ érzésekkel, (kudarccal, csalédassal) megbirkozzanak, csalédasokat feldolgozzanak, €s
pozitiv energiava alakitsanak.

Az aktiv életmddra neveléshez nem kell csoddkat tenni, hiszen a gyerekeknek
lételemiik a mozgés, csupan biztatni kell ket és felkindlni a rendszeres mozgas lehetdségét.
Ez azonban a mai viszonyok kozott korantsem egyszerii vallalkozéas. A mozgas: jaték, 6rom,
kikapcsolddas, ép test és ép 1élek, szellemi fejlodés, mindségi idotoltés.

A torna, a mozgasos jatékok fejlesztik a gyermekek természetes. Fejlesztik a testi
képességeket: mint erd, ligyesség, gyorsasag, alloképesség, tarsra figyelés. Kedvezden
befolyasoljak a gyermeki szervezet novekedését, teherbirdo képességét €s az egyes szervek
teljesitOképességét, hozzdjarulnak a harmonikus, Osszerendezett, fegyelmezett nagy és
kismozgasok kialakulasdhoz. A mindennapi testnevelés megalapozza azt az igényt, hogy
rendszeresen mozogni jo €s sziikséges. Kdzéppontjaban a mozgasos jaték all.

Annak ellenére, hogy az 6vodas korban rogziilnek leginkdbb a helyes mozgasok,
nincsenek igazan rajuk készitett feladatok. A hagyomdnyos gimnasztika nem nekik lett
kitalalva. Olyan mozgasra van sziikség, amely jatékos formaban késziti eld a hatizomzatot a
késobbi fokozott terhelésre. Ez a fokozott terhelés azt jelenti, hogy a nap egyre nagyobb
aranyat toltik a gyerekek tiléssel- dvodai, késobb iskolai foglalkozasok, ehhez jarul még hozza
a késdbbiekben az iskolataska cipelése.

A testtartashiba nem betegség, azonban ha rogziil, akkor a gerinc nem fizioldgias
terhelése miatt késObb, a fiatal felndttkortdl kezdve a gerinc degenerativ elvaltozasainak
kialakulasdhoz, vagyis a gerinc porckopasahoz, visszatérd fajdalmakhoz vezethet. A
tartashiba Iényege, hogy a testtartas eltér a biomechanikailag helyes tartastol.

Ha mar gyermekkorban naponta eleget mozgunk és megszokasunkka valik a helyes
testtartds, akkor a gerinc degenerativ betegségeihez vezetd folyamat elindulasat

megeldzhetjiik, késleltethetjiik. A helyes testtartas automatizalasa akkor sikeriilhet leginkabb,



ha gyermekkortdl fogva rendszeresen végziink ezt szolgald specialis gyakorlatokat. Ezért
szlikséges a mindennapi 6Ovodai testnevelés/testmozgds ¢és abban a megfeleld, specialis
tartasjavito torna rendszeres végeztetése minden gyermek részvételével.

A kovetkezetes, rendszeres mozgas az a csodaszer, amely segitségével lehet gatlasokat
feloldva a mozgas-koordinacid, ligyesség fejlesztésével a gyerekek érzelmi- akarati-értelmi €s

fizikai képességeit is fejleszteni.



1. A gyermekek egészségnevelésének fo feladatai

Az egészségnevelés fO feladata a gyermekek egészségben vald megtartasa,
szervezetlik edzése, a stressz hatasok feldolgozasara valo felkészités. Mindez a mindennapos
gondozo- neveld-oktatd munka elvalaszthatatlan része, és folyamatos tennivaldja. Az
egészségneveld munkaban a hangsuly tehdt az egészséges magatartds kialakitasara
(fejlesztésre, edzésre, életmod alakitasra), a betegségek megeldzésre irdnyul.

Egészségnevelés fo teriiletei: az élet €s testi épség védelme, az egészség védelme, és
fejlesztése, egészséggondozas, az egészséges taplalkozas  biztositasa, elegendd
mozgaslehetdség ¢s jatéklehetdség, rendszeres testedzés, a vilag tevékeny megismerése,
értelmi, érzelmi fejlesztés.

Napjainkban a szocioldgiai kutatdsok nyoman az életmoéd fogalma terjedt el a
koztudatban, mint az ember egész életét atfogd €s sorsat alakitd gyiijtéfogalom. Az életmdd
mar kialakult szokdsrendszer, s mint ilyen, tobbnyire nem tudatos, szilikségletté¢ valt

cselekvéseknek az dsszessége [7,30].

Az egészségvédelem, mint altalanos nevelési elv, atfogja az 6vodai nevelés minden
mozzanatat. Nem lehet az dvodai életnek egyetlen pillanata sem, amelyben ne valna kotelezd
erejivé az O6vodapedagdgusok és az dvoda dolgozdi szamdra az élet, a testi €pség és az
egeszseg megvédése.

Az egészség fogalméaba nem csupan a betegség tlineteinek hidnya tartozik bele. Az
egészséghez a teljes testi-lelki-szellemi jolét, a szocidlis biztonsag is hozzatartozik. Az
egeészségnevelésben alapvetd szerepe van a pedagogusnak ¢€s a sziiloknek is egyarant.

Az egészségnevelés a mindennapos neveldmunka szerves része. Az egészséges
¢letmddra nevelés alapsejtje a csaldd, ahol a gyermek az egészség megvédésére vonatkozo
alapvetd ismereteket, jartassdgokat megszerzi. A csaldd mellett a legjelentdsebb tényez6 az
egeészseges ¢letmod alakitasaban a nevelési intézmény: az dvoda és az iskola, benne a neveld,
aki naprol napra taldlkozik a gyermekekkel, gyarapitja egészségvédelmi ismereteit, formalja
egészségi szokasrendjét [9, 225].

Ma mar kozismert, hogy az egészség {0 feltétele a tisztasag. Ez alatt nem csak testiink
tisztasagat, hanem egész kornyezetiink: a ruhdzat, az 6voda és a lakas tisztasagat is kell érteni.
Tudomanyosan igazolt tény, hogy az elmult korszakok sulyos jarvanyaiért, magas
gyermekhaland6sagaért nagyrészt a tisztasdg hidnya, a higiénés szemlélet és igény nagyfoku
elmaradottsaga volt a felelds [9,227].

Az egészség meglrzéséhez elmaradhatatlan a megfeleld 61tozkodés i1s. Az 61tozkodés
testiink hdszabdlyozasanak mesterséges formdja, valamint véd a szennyezddésektdl és

mechanikai hatasoktol is. Mindig rétegesen 0ltoztessiik a gyereket. Bar nehéz eltaldlni, sem a
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tuloltoztetés, sem az aluldltoztetés nem egészséges. Majdnem mindig ajanlott valamilyen
fejfed6t adni a gyerekekre, nydron napszuras ellen, tavasszal és Osszel a sz¢€l ellen, télen a
hideg ellen.

Az egészségmegorzésehez elengedhetetlen a higiénidn kiviil a megfeleld mennyiségi
és mindségl taplalkozas, alvds és mozgas. Az 6vondknek sokszor el kell mondani a
gyermekeknek, hogy nagyon fontos a zoldség ¢€s gylimolcs bevitele a szervezetbe, és a sajat
“szintjiikon” el is tudjak mesélni, hogy miért fontosak: a sargarépatol “szép lesz a boriink”,ha
sok narancsot, kivit esziink “legy6zziik a betegséget”. A megfeleld0 mennyiségii alvas is
nagyon fontos gyermek kiegyensulyozott fejlodéséhez.

A téaplalkozas, mint a testi szervezetiink és természeti kdrnyezetiink kozotti anyagesere
egyik formdja (a lélegzés mellett) biztositja a szervezet épitését €s energiajat. Alapvetd
tapanyagok: a szénhidratok, a zsirok és a fehérjék, valamint a kiilonb6z6 vitaminok, rostok,
asvanyi elemek és a viz [7, 31].

A sport hozzajarulasat a gyerekek testi-lelki-szellemi fejlodéséhez és az egészséges
¢letvitel kialakitasdhoz. Ezért egyik f0 célunk a mozgds megszerettetése mar
kisgyermekkortél kezdve. Minél korabban megismerkednek a gyermekek a kiilonb6zd
mozgasformakkal, annal nagyobb hatast ériink el a koordinacios képességiik, erdnlétiik,
ritmusérzekiik, kitartdsuk fejlddése terén, s talan rejtett tehetségiik is idejében napvilagra

kerilhet.

1.1. Az egészséges gyermek fejlodése

A fejlédés az élet folyamén észlelhetd biologiai valtozasok Osszessége, amelyek
jellemzik az egész ¢€lovilagot. Az egyén fejlddése a megtermékenyitéstdl a halalig tart. Az
egyén fejlddése nem egyszerli mennyiségi felhalmozodés. A testi fejlodés tulajdonképpen
gyljtéfogalom, mely harom egymadssal kolcsonhatdsban allo Osszetevot foglal magaban: a
novekedést, mint a szervezet mennyiségi valtozasat, a szorosan vett fejlodést, a szervezet és
miitkddés mindségi valtozasat, a szervezet formalddasat, melynek soran megvaltozik a
testarany ¢és az alkat.

A gyermek sem szervezetének felépitése, sem annak miik9dése tekintetében nem
miniatir felnétt. A testaranyok valtozasa kiils6 megfigyeléssel is szembetind. A nagyfejt,
zomok, rovid végtagokkal rendelkezd csecsemdbdl nyulank, kisfejii és hosszulabu,

hossztkaru felnott lesz. A fejlodés folyamatosan, de nem egyenletesen torténik [8, 21].

A csecsemOkort minden kultara megkiilonboztetett életszakasznak tartja. Kezddpontja
nyilvanval6, azzal indul, hogy a k6ldokzsinort atvagjak, és a gyermek maga kezd 1élegezni. A

csecsemOkor vége mar nem hatdrozhatdé meg ennyire konnyen. A csecsemd minden
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tekintetben gyorsan fejlédik 2 és fél és 12 honapos kora kozott. A ndvekedéshez és az
erdsodéshez a koordinacid és a mozgéaskészség fejlodése tarsul: az 6nallo iilés képessége 5-6
honapos korban, a maszas 7-8 honaposan ¢és a jaras 1 évesen.

A 2 és fél - 3 éves gyerekek tobbé mar nem csecsemOk. Belépve a kisgyermekkorba,
mely a 2 és fél - 6 éves kor kozotti idszakot oleli fel, elvesztik gombdlydedségiiket, labuk
megnyulik, és a koriilettiik 1évé vilagban mar sokkal magabiztosabban mozognak, mint 6
honappal ezel6tt. A legtobb 3 éves képes telebeszélni a felndttek fejét, habar néha kissé még
nehéz kovetni gondolatmenetiiket. Fejlodé fiiggetlenségiik ellenére a 3 éveseknek sok
mindenben sziikségiik van a felndttek vagy iddsebb testvéreik segitségére. Nem tudjak
megfeleléen fogni a ceruzat, se bekdtni a cipdjiiket. Segitség nélkiil még nem tudnak
egyvalamire kitartoan figyelni. Ezért gyakran valtanak témat jatékaikban, rajzaikban vagy
besz¢lgetésiikben.

A legtdbb tarsadalomban a felndttek tigy viselkednek, mintha az 5-7 éves gyermekek a
fejlodés egy 1j szakaszaba lépnének, amely koriilbeliil 12 éves korig tart. A gyermekek
nincsenek tobbé az otthonhoz vagy olyan kdrnyezethez kotve, ahol a felnéttek gondosan
tigyelnének rdjuk. Most mar 0 helyzetek sokasdgiban feleldsek sajat viselkedésiikért.
Ezeknek az 1j helyzeteknek harom 6 tipusa van. Az 6ndllo helyzetekben a gyerekektdl azt
varjak, hogy képesek legyenek egyediil jatszani vagy aprobb munkakat elvégezni. A tanulasi
helyzetek a kulturalisan értékesnek tartott tudas ataddsara szolgélnak, €s egy vagy tobb felnott
vezérlésével zajlanak. A tarsas helyzetekben a gyerekek a tobbi gyerekkel toltik idejiiket,
felndttek feliigyelete nélkiil.

Testi fejlodés a sziiletéstol az elsé év végéig

Az jsziilott testalkata jellegzetes, feje a torzséhez képest nagy, a fej hossza a testhossz
1/4-e. Végtagjai rovidek és hossztak.

A novekedés az élet els@ hat honapjadban a leggyorsabb: a mintegy 3 kg-os, 52 cm
hosszu 0jsziilott az elsé 4-6 honap soran a sulyat megkétszerezi, a hossza pedig 15-20 cm-rel
is gyarapodhat. Ezutdn a fejlodésnek még mindig gyors, de az eddiginél lassubb tempodja
kezdddik, amely kb. haroméves korig tart. Egyéves korukban a gyermekek kb. 70-80 cm
hosszuak és 8-10 kg a sulyuk. A fej és a torzs aranya mar mintegy 1:5-h6z, az agyveld stlya a
felndttkorinak mar mintegy 2/3-a.

Az els6 honapokban kiilondsen latvanyos a kozponti idegrendszer érése €s élettani
fejlodése. A fejlodés leglényegesebb momentuma az idegrendszer kiillonbozd részeit
0sszekotd idegpalyak mielinizacidja. (a mielinhiively — vel6hiively — szigeteldréteget alkot az

idegpalyak koriil, ezért Iétrejottével jelentdsen javul az elektromos ingeriiletvezetés
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képessége.) Igy az idegpalydk ki — és befutd informacioi a korabbindl 1ényegesen jobb
hatasfokkal jutnak az egyik agyteriiletrél a masikra, az agybol a test mas részeibe [16,36].
Testi fejlodeés kisgyermekkorban

A masodik és harmadik életév soran teszi meg a gyermek a leglatvanyosabb érést az
emberi viselkedés elemeinek elsajatitasaban. Biztonsagosan megtanul jarni, besz€lni, liritési
funkcioit szabalyozni. Kialakulnak identitdsanak legjobb elemei, csalddjanak jelentOségteljes
tagjava valik, és hasonl6 koru tarsaival is kapcsolatot kezdeményez.

A ndvekedés a csecsemokor végeztével lelassul, és a serdiilokort megel6z6 iddszakig
viszonylag egyenletes tempoéra valt. Egyéves koruk tdjan a kisgyermekek 80-90 cm magasak,
az 1 métert harom- és négyéves koruk kozott érik el.

A jarés biztonsagos megtanulasa utdn a helyvaltoztatds képessége gyorsan fejlodik.
Gyakran megfigyelhetd, hogy mig a jaras kezdetében a kisgyermek sirva fakad, ha kiilonleges
terepen, példaul homokban kell megprobalkoznia, s a jards rutinnd valds utdn mintegy
szandékosan ,,neheziti” dnmaganak a feladatot: bebujik a mama magas sarka cipdjébe, és
abban topog, mdr élvezi, ha hoban, sarban, homokban jarhat. Kétéves kor koriil mar tud futni,
¢és azonos labbal Iépve le tud menni a 1épcsdn, a harmadik év végére pedig mar valtott 1abbal
is. Kedveli a maszokat, a helyvaltoztatasat konnyitd haromkerekli biciklit. Rendkiviil nagy a
mozgasigénye, és egyre kitartobba valik [16,66].

A manipulacio terén is latvanyos a fejlédés. Egyre jobban tudja kiilon-kiilon mozgatni
végtagjait, ujjait, egyes testrészeit, javul a mozgasvezérlése. Egyre ligyesebben javit, szerel.
Masteél éves korra tokéletesedik a fogasa. Kétéves koruk tdjan a gyerekek mar az ébrazolas
szandékaval firkalni, de a firka csak haroméves kor utan 6lt format. Egyéves kora elétt a
kisgyermek még mindkét kezével fogja a poharat, a masodik év végére mar konnyedén fogja
egyik kezével, a harmadik év végén pedig mar kannabodl is tud onteni. Ekkorra feltinben
ligyesebbé valik azokban a mozgasokban, amelyeket kordbban az izmok koordinacidjanak
hidnya nem tett lehetévé: haroméves koraban mar elkapja az elég nagy labdat, rovid

tavolsagot meg tud tenni a vizzel telt poharral [16,66].

Testi fejlodés ovodaskorban

Koriilbeliil két és fél-haroméves kortol hét éves korig terjed az az id0szak, amelyet —
ovodaskornak neveziink. A fejlédés fokozatosan ,,lelassul”: kezdetben hetek, majd honapok,
késébb egyre hosszabb iddszak soran torténnek jellegzetes valtozasok. Az 6vodaskorban a
fejlodés években mérheto.

Az 6vodas testfelépitése még magan hordozza a gyermeki jellegzetességeket: a fej a
torzsnek 1/6-a, a végtagok aranyosan rovidebbek a torzshoz képest. A testmagassag a

haroméves kori kb. 100 cm-r6l hétéves korig mintegy 120-130 cm-re nd.
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A végtagok mozgasa fokozatosan tligyesedik. A négyéves gyerekek mar valtott 1abbal
mennek le a Iépcsén, ugralni altaldban nem, de megallni egy labon is tudnak, és egyre
tigyesebben kapjak el a labdat. Kéziigyességiik javulasat jelzi, hogy egyenes mentén mar
szabalyosan vagnak, le tudjdk masolni a kort Iés az egyenest.

Az Otéves gyerek mar kétkerekilin is meg tanul biciklizni, és szert tesz az egy labon
vald ugrélasra. Sokféle mozgasra, sportra mar kivaloan tanithatd. Egyediil 6ltozik, esetleg a
cip6fiizdjét is be tudja kotni.

Hatéves korra a gyerekek mar gyakorlatilag mindent tudnak vagy mindenre
megtanithatok a mozgas, sport teriiletén. Az iskolakezdésre jelentsen javul a finommotoros
koordinacidjuk, rajz- és iraskészségiik. Hatéves korban megy végbe az elsd alakvaltozas is

[16,115].

1.2. Az egészségre nevelés tevékenységformai

Az oOvodai nevelés immanens (elvalaszthatatlan) része az egészség fejlesztésére
(promo6cid) és az egészségkarosodds megeldzésére (prevencid) iranyuld egészségneveld
tevékenység. Mindkét egészségfejlesztési feladat a testi (szomatikus), a lelki (értelmi, érzelmi,
akarati) és szocidlis (tarsas, kozoOsségi) neveld tevékenységre vonatkozik. Az 6voda
mindennapi nevelési programja az egészségvédelemre és egészségfejlesztésre €piil, azaz az
egészségnevelés a kifejezetten edzOprogramokon tul az 6vodai élet valamennyi szakaszara
vonatkozik. ,,Az egészségnek az ontogenetikds (egyed-) fejlddés minden szakaszaban, a

nevelési folyamat minden mozzanatéban alapozo szerepe van” [15, 81].

Bar az egészség megléte, azaz az egészséges allapot Gnmagaban nem hatarozza meg
valamely nevelési feladat sikerét, de hianya mindenképpen nevelési ,,akadalykén” hat vissza.
Az 6vodai nevelés kulcskompetenciajat az képezi, hogy a napi program minden elemének
teljesitése a kovetkezd gyakorlati kérdésre ad valaszt: biztositottam-e a ram bizott kisgyermek
¢letét ¢€s egeszségét egyenként vagy a kozosségben (csoportosan), eldsegitettem-e
egészségveédd/egészségfejlesztd szokasok alakitdsat. A nevelés tehat a testi (szomatikus)
nevelésre alapoz.

Pedagdgiaelméletiinkben megkiilonboztetjilk a testi nevelést a testneveléstol. Az
elébbi felolel minden olyan 4polasi, gondozasi, esztétikai tevékenységet, amely a testre, a
bioldgiai szervezetre irdnyul. A szomatikus nevelés kdrében mindennapos 6vodai feladat a
személyi higiénére nevelés (a testdpolds, a ruhdzat, a helyes taplalkozas, a kulturalt étkezés
gyakorlasa), az 6voda kornyezeti tisztasaganak megdvasa, a fert6zd betegségek és tartdsi
rendellenességek megeldzése. A szomatikus nevelés aktiv gyakorlatanak tartjuk a testedzést,

az 6vodai nevelési programban szerepld testnevelést, a mozgaskultira megalapozasat, vagyis
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a rendszeres mozgas, fizikai aktivitds, szokassd, magatartadsuk részévé alakitdsat, a
biologiailag sziikséges mozgasigény kielégitését. ,,Mozgasformakon olyan, legegyszertibb,
elemi mozgasokat tartalmazo mozgasos cselekvéseket értiink, amelyek sportagi mozgasokbol
levezethetok, de elemei jellegiiknél fogva mar elvesztették sportagi jellegliket, és mint

ilyenek, a mozgasvégrehajtas altalanos elvei altal meghatarozottak™ [15, 11].

A fizikai egészség fejlesztési lehetdségeiként az O6vodai nevelés soran az aldbbiak
adottak: az egyéni és kozosségi egészségfejlesztés (személyi higiénia), a kornyezet védelme
(kornyezeti higiénia), a gyakrabban el6forduldé betegségek megeldzése (profilaxis), testi
rendellenességek megel6zése (korai prevencio).

A gyermek a csaladbol érkezik az dOvodéba, magaval hozza az otthoni higiénés
szokésokat, amelyek nem feltétleniil azonosak (vagy kapcsolatosak) az 6voda mindennapos
tisztalkodasi, testapolasi rendjével. A gyermek higiénés allapotdnak megitélése, sziikség
esetén a testapolds potlasa az 6vodapedagogus (és a dajka) bensdséges ellatasat igényli. A
higiénés szemlélet atadasa tehat nem jelenthet a gyermek szdmara megszégyenitést. A legfobb
személyi higiénids nevelési feladat: a kézmosdas szokéssa fejlesztése (szeretetteljes 1égkorben),
a sajat személyi felszerelés (toriilkozd, zsebkendd, fésii, fogmoso- felszerelés,
tornafelszerelés, alvoparna) haszndlata. Alapkovetelmény, hogy a személyi higiénés
felszerelés minden gyermek szamdra kiilon-kiilon alljon rendelkezésre. A legintimebb
higiénés tevékenység a WC-hasznalat és az andlis toalett, a WC-papir hasznalata. Ennek
begyakorlasaban a dajka — ha figyelmesen érzékeny a kisgyermek szexualis beéllitottsdgara —
részt vallalhat. Kiilonosen (bevizelés, beszékelés utdn) a kimosakodas kivan fokozott
intimitast.

A fogapolas a személyi higiéné fontos tartozéka. A rossz fogak nemcsak fajdalmat
okoznak, de szdmtalan betegség, igy pl. iziileti gyulladas vagy a vese megbetegedése lehet a
gennyes fog kovetkezménye. A gyermekek korében a fogromlas, a fogszuvasodas igen
elterjedt. R4 kell szoktatni a gyermeket, hogy étkezések utan oblitse ki a szajat, este pedig,
lefekvés el6tt, valamint reggel alaposan mossa meg a fogat [9,227].

A kornyezethigiéniara nevelés magaban foglalja az 6voda tisztasdganak megovasat,
szépitését, virdgositasat: a foglalkoztatd termek szellztetését, az ivoviz higiénidjat, a helyes
futés ¢és vilagitds biztositdsat, az udvar tisztan tartdsat, gondozasat, a helyiségek,
mellékhelyiségek takaritdsat (benne az onkiszolgalast is), a taneszkdzok higiéniajat, rendben
tartasat. A vilagszinten egységesiild, globalizalt vilag a természet megvédését, a hulladék
kezelését, az energiaval valo takarékossagot is beemeli az 6vodai nevelés kompetencidjaba.

Kiilonds kivannivalokat tartogat az emeletes csoportszoba csiszdsmentességének,
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korlathasznalatanak szabalyozottsdga (pl. racsai olyan siiriik legyenek, hogy a gyermek ne
dughassa 4t rajta a fejét).

A gyermek az 6vodai ¢életének zomét jatékkal tolti, a jatékhoz kiilonféle jatékszereket
hasznal, amelyeket az 6 méreteinek megfelelden kell tarolni, az audiovizualis eszkozoket
pedig az o6vodapedagogus feliigyelete mellett lehet haszndlni. A festéssel kapcsolatos
eszkozhasznalat utan sziikséges alkalmat biztositani a kimosakodasra. Az Ovodak
eszkoztaradban mar megtalalhatok modern internetes vagy komputeres jatékok is. Egyes
ovodak rendelkeznek szamitogéppel és mas audiovizudlis eszkozzel, ez azonban nem
jelenheti azt, hogy a gyermekek egész nap a szamitogép elétt iiljenek. Altalaban csak az Gn.
atfedési idében, a délutani jatékidében vagy rossz id0 esetén célszerli a szamitogépes
programokat kozdsen hasznalni. Alapvetd egészségpedagogiai feladat, hogy a feltelepithetd
audiovizualis jatékok listdjat az 6vodapedagodgus szigoru vizsgalatnak vesse ala.

Kisgyermekkorban a taplalkozas a fejlédés alapfeltétele. Az dvodaskort gyermek
taplalkozasi sziikségletét nem lehet a felnéttek sziikségleteihez aranyositva levezetni, mert a
kisgyermek anatomiai-bioldgiai sajatossdiga mas. Az Ovodasgyermek gyomra kicsiny
Grtartalm®, nem alkalmas egyszerre nagy mennyiségli taplalék befogadasara, a bél fala is
vékonyabb, a bélmozgasok kevésbé erdteljesek. Az 6vodapedagdgus hangoztassa azt az elvet,
hogy az 6vodaskori gyermek étrendjében ne (vagy nagyon ritkdn) szerepeljen zsiros étel,
porkolt, erdsen fiiszerezett hus (pl. tokany), nehezen emészthetd toltott kaposzta,
gombapaprikas, disznétoros és mds Un. magyaros étel. Nem az étel elkészitése, hanem az
étkezés lebonyolitasa alkotja az 6vodapedagdgus egészségpedagdgiai feladatat. Az étkezéshez
valo el6késziiletben a gyermekek is vegyenek részt — életkori fejlettségiiknek megfeleld
szinten —, és legyenek részesei étkezéskor az onkiszolgalasnak.

Az egészséges taplalkozas barmilyen fontos, teljes egészségiinket igazdn csak akkor
szolgalja, ha megfeleld életritmusban a tiszta, j6 levegdn végzett rendszeres testedzéssel

egylitt éplil be életvezetésiinkbe [7,36].

A mozgasszervek fejlédésének belsd, élettani ingere a mozgéasra vald késztetésben
mutatkozik meg, és nagyobb energiafelhaszndlassal jar, ezért a mozgés élettanilag a
kisgyermek alapvetd életjelensége. A gyermek mozgasigénye folyamatos kielégitésre var.
Ezért a mozgasfejlesztés és a mozgaskultira elsajatitdisa nem Onmagaban allo feladat. A
mozgas segiti a gyermeket a kOrnyezd vilag jobb megismerésében, a kornyezet
felfedezésében ¢és meghoditasaban. A kisgyermek mozgassziikségletének kielégitése
legnagyobb részt a jatéktevékenység utjan valdsul meg, ennek megfelelden a mindennapi

testnevelés kozéppontjdban is a sok mozgassal jard jaték all. A mozgassziikségletet a
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regeneralddast biztositd pihenés egésziti ki (csendes pihend, alvés biztositdsaval, alvasigény
figyelembe vételével).

Az ember természetes 1étallapota a cselekvés, beleértve a fizikai erdfeszitéssel jaro
mozgasos cselekvést is. Kisgyermekkorban ez még 0sztonds sziikséglet, amely csupan a
modern tarsadalom ,,vivmanyai” kovetkeztében sorvad el. Napjainkban fogalmazdédik meg a
felismerés: a rendszeres mozgdas, az amatdr sport még idéskorban is nemcsak egészséges,

hanem a lelki rugalmassagnak, az alkoto szellemi tevékenységnek is fontos feltétele [7,36].

A gyermekek kiilonbozo ¢€letkorukban mas-mas jatékokkal (mas-mas jatékszerekkel)
jatszanak. Mar csecsemdkortdl kezdddéen megfigyelhetd a gyermek un. funkcionalis
(gyakorlo jellegii) jatéka, amely a mozgas és a végrehajtas sikeroromét kelti. A
kozépsOcsoportba 1épve a gyermek kiilonb6zd helyzetekbe, személyek szerepébe képzeli
magat, ¢és jatssza el a felvett helyzethez tartozd szerepeket. Ezeket a jatékokat
szimbolumjatékoknak nevezi a pedagogia. A jatéktevékenység legmagasabb fokat az alkotd
jatékok képezik, amelyek egy-egy cél elérésére hozzak Ossze a jatszd csoportokat. (Ha a
gyermek nem jatszik, akkor beteg, vagy valamilyen pszichoszociélis problémdja van: autista,
retardalt, szorongo stb.).

A gyermekek fokozott mozgésigényének kielégitését jol szolgaljak az udvari jatékok
¢s munkaeszkozokkel valo munkalkodasok. Mindezek az altalanos munkavédelmi szabalyok
megismertetését, begyakoroltatdsat és ellendrzését igénylik. Jelentds neveldi figyelmet
igényel a szabadban a talmozgis, a fegyelmezetlen jaték felderitése, megfékezése.
Kozegeészségiigyi ellendrzést kivannak a homokozok, pancsolok, maszokak, hintak, kerti
szerszamok, valamint a napozas és a vizzel valdo edzés lehetOségének balesetmentes
kialakitasa is. A rendszeres mozgas biztositdsat, a mozgaskultira megalapozasat, a motoros
képességek fejlesztését az ovodai déleldtti és délutani edzé tevékenység, a mindennapi
testnevelés szolgalja. Egészségpedagogiai cél a testedzés mellett a mozgas megszerettetése, a
kozos (jatékos, sportos) mozgas altal kivaltott 6rom atélése. Mindennap alkalmazhato
mozgasgyakorlat lehet a maszas, jaras, futds, ugras, dobas, elkapas. Ezek a mozgasformak
olyan elemi mozgasokat tartalmazzanak, amelyek sportdgi mozgasokbdl levezethetdk, de
elemi jellegiiknél fogva mar elveszitették sportagi jellegiiket.

Az O6vodai testnevelés soran alkalmazott mozgasformdak alkalmasakka tehetik a
gyermeket az életen at tartd sporttevékenység megalapozasara. A mindennapos testnevelés
edzd (felfrissitd) jellegli gyakorlatai mellett korcsoportra szabott, testnevelési csoportos
foglalkozas is tarthatd (kis- és kdzépsdcsoportban heti egy, nagycsoportban altalaban heti két

alkalommal).
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Az egészséges ¢Eletvezetést alkotd legfontosabb funkcidk, tevékenységfajtak a
kovetkezbek: a taplalkozds, a mozgasos cselekvés, az emberi kapcsolatalakitas és tartas. Ezek
barmelyikének egészségtelen alakulasa teljes egészségiinket veszélyezteti, mivel ezek

mindegyike egymadsra hatdssal van [7,36].

1.3. Az egészséges életmod kialakitasa az 6vodaban

A gyermekek szamara kiilondsen fontos az idejében elkezdett testgyakorlas, mert
ebben a korban a gyermek fejlodése €s a testmozgas a legszorosabban is Osszetartozik.

A kisgyermek a legtobb élményt és tapasztalatot éppen az elsé hat évben gytijtheti
Ossze, ¢és amit a fejlédés korabbi szakaszaban elmulasztott, azt késébb mar nehezen tudja
potolni. Az iddvel esetleg mutatkozo fejlédési hidnyossagok szellemi vonatkozasban is
visszavezethetdk a testnevelés elhanyagolasara.

Testi nevelésen értjiik mindazokat a tervszerli rahatasokat, amelyek a szervezet
megovasa, gondozasa, egészséges fejlodése, a testi képességek kibontakozasa, valamint a
mozgaskészségek fejlesztése érdekében érik az ember szervezetét. A testi nevelés feladatai
koziil elsd helyen kétségkiviil az egészség megdrzése, megszilarditdsa, a szervezet
betegségekkel szembeni ellenalld képességének fokozasa all. Mindez azonban nemcsak
gondozast, gondoskodast kivan, hanem egészségiligyl szokéasok kialakitasat és egészségiigyi
ismeretek elsajatitasat is [14, 10].

A testi nevelés céljai a gyermek egészségének és testi fejlddésének biztositasahoz
sziikséges fizikai és lelki feltételek megteremtése, a gyermek helyes egészségiigyi
szokasainak kialakitdsa, megerdsitése tovabbfejlesztése, a gyermek edzése, a testnevelés és a
szabadban folyo jatékok, mozgasok, tevékenységek segitségével a testi képességek tervszerli
fejlesztése, a mozgasbeli jartassdgok és késségek célszeri kialakitasa.

A mozgasfejlesztést a testnevelési foglalkozasok €s a szabadban végezhetdé mozgasos
tevékenységek szolgaljak.

A sokféle mozgaslehetdéség kedvezden befolyasolja az egész szervezet fejlodését.
Eldsegiti a harmonikus testi, lelki fejlddést, a bioldgiai egyensuly fenntartasat, az egészség
megodvasat. Az dvodapedagogus feladata, hogy megteremtse a feltételeket a gyermekek
egészseges fejlodéséhez.

Alapvetd feladat, hogy jo levegdjli, tiszta, biztonsdgos, egészséges, esztétikus
kornyezetben mozogjanak a gyerekek. A mindennapi szabad mozgas nélkiilozhetetlen eleme
az ovodaskori ¢letnek. A gyerekek a természetes mozgasokat, valtozatos mozgasformakat
egyénileg gyakoroljak. Ez noveli onbizalmukat. Néhany perces mozgasos jatékot a nap

folyaméan tobbszor is kezdeményezzen az 6vodapedagdgus [14, 10].
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A rovid ideig tartd sétdk is hozzajarulnak a gyermekek mozgassziikségletének
kielégitésé¢hez. A rendszeres mozgassal az egészséges életvitel kialakitdsara szoktatjuk a
gyermekeket ¢és mintat adunk a sziiléknek is. Jo, ha alkalmanként a sziilokkel kozosen
mozgasos programokat szerveziink.

A testnevelés az 6vodai nevelés folyamatdban a gyermekek egészséges testi- és
mozgasfejlesztése utjan szolgalja személyiségiik fejlodését. Az ovond feladata a megfeleld
mozgas-feltételek megteremtése, amelyek eldsegitik a biologiai fejlédést, novelik a szervezet
teherbirg, ellenalld és alkalmazkodd képességét. A kiilonbozé mozgasok elsajatitasanak
folyamatat az 6vond a gyermekek mozgastapasztalatara, jatékos kedvére épiti, szem elott
tartva, hogy a testnevelés legértékesebb anyaga a mozgasos jaték. Lehetdséget ad arra is, hogy
ki-ki képességei szerint hajtsa végre a gyakorlatokat.

A testnevelési feladatok teljesitésére felhaszndlja még a mindennapos testnevelést is.
(kocogas, futds, fogdjatékok, jatékos gimnasztika) Az eltérd korosztidlyokndl mds és mas
kovetelmény alapjan allitja 0ssze a feladatokat. A mozgas megszerettetésében egyiittmiikodik
a csaldddal (kozos kirdnduldsok, szankdézasok) A mozgashoz fontos a megfeleld 61tozek
biztositdsa, a gyerekek raszoktatdsa arra, hogy a mozgashoz kevés ruhat, megfeleld cipdt
viseljenek. Nagyon fontos a szabad levegén vald, kotetlen mozgés, ahol a gyermek sajat
indittatasbol, erejéhez mérten mozoghat. Minél tobb id6t kell biztositani az udvari jatékra.
Rossz 1d6 esetén sétaval, a betonos udvaron torténd jatékkal, ill. szellztetéssel biztositja a
friss levegdt a gyerekek szadmara. A néphagyomanyok apolasahoz szorosan kapcsolodva az
ovond megismerteti a helyl népi mozgasos és versenyjatékokat a gyermekekkel. Prevencid
keretében mezitldbas torna is helyet kap a napirendben, erre azért van sziikség, mert
viszonylag sok a ludtalpas kisgyerek az 6vodaban.

A testileg egészségesen fejlodd gyermek 6-7 éves korara eljut az elsé alakvaltozasra.
(testaranyok, fogvaltds, teherbirds, Osszerendezett mozgds, finommotorika) Mozgésat,
viselkedését, testi sziikségletei kielégitését szdndékosan iranyitani képes. Onalléan végzi a
testapolast, onkiszolgalast, étkezést, 6ltozkodést. Rendben tartja kdrnyezetét, jatékait, sajat
személyes dolgait.

Tény, hogy a testi fejlodés alapja az 6roklott tulajdonsadgok, de ezek tovabbi alakulasat
azok a hatasok befolyasoljak, amelyek a nevelés soran érik el. Hiszen nem mindegy, hogy
miként 6vjak a gyerekeket a kdros hatasoktol, a betegségektdl, hogy mennyit van friss
levegén, hogy jatszik-e, mozog-e eleget, hogy torédnek-e az edzésével, a teherbird

képességének novelésével, a helyes taplalkozasaval vagy minderre nem figyelnek [2, 14].

A mozgas az egészséges ¢letmddra nevelés szerves része, attdl elvalaszthatatlan, a

gyermek természetes sziikséglete. A torna, a mozgasos jatékok fejlesztik a gyermekek
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természetes mozgasat, testi képességeiket. Kedvezden befolydsoljak a gyermeki szervezet
novekedését, teherbird képességét, €s az egyes szervek teljesitd képességét. Fontos szerepiik
van az egészség megolrzésében, megdvasaban. Felerdsitik és kiegészitik a gondozas és az
egészséges ¢letmddra nevelés hatasat. A mozgaskultura fejlesztése mellett segitik a térben
vald tdjékozodast, a helyzetfelismerést, a dontést és alkalmazkodd képességet, illetve a
személyiség akarati tényezdinek alakulasat. Ebbdl kovetkezik, hogy a testi nevelés Osszetett
tobb tertiletet feldleld, az egészséges életmod szokasainak megalapozast szolgald feladat. A
mozgas megszerettetése az 6vodai testi nevelésiink fontos feladata.

Az alapvet0 feladat tehat nem annyira a mozgasigény felébresztése, hanem a gyerekek

természetes mozgassziikségletének folyamatos kielégitése és ébrentartasa [11, 36].

A 3-7 éves gyermekek egészséges testi fejlddését a rendszeres, jatékban gazdag, az
egyéni képességeket figyelembe vevd testmozgds biztositja. A mozgas lehetdségek
biztositdsa, a mozgas €s pihenés egyensulyanak figyelembevételével mindennapi feladatunk.
Megfeleld intenzitast, jatékban gazdag, dertis légkorli napi testmozgas fejleszti a
kondicionalis, koordinacios képességeket és eldsegiti a személyiség differencialt fejlodését. A
mindennapi mozgas nélkiilozhetetlen eleme dvodai életiinknek!

A testi fejlédéshez a derlis, vidam, baratsagos és tevékeny légkor megteremtése a
leglényegesebb. A  gyermekek egészséges fejlodését gatolja a rendszertelenség,
szervezetlenség, a zsufoltsdg, az unalom vagy a fizikai és szellemi tllterhelés, a komor,
szeretet nélkiili kornyezet, a félelem. Gondoskodni kell tehat arrél, hogy a foglalkozasokon a
jaték, a munka és pihenés kdozben minden gyermeknek kényelmes helye és megfeleld mozgasi
lehetosége legyen. A torlodasbol, szervezetlenségbdl adodo céltalan acsorgast, varakozast
meg kell sziintetni. Hossza ideig tartd, illetve fizikai, szellemi teljesitoképességiiket
meghaladé tevékenységgel nem szabad terhelni a gyermekeket. Az ovoda élete szines,
valtozatos kell, hogy legyen, mert az egyik tevékenységrdl egy masfajta tevékenységre valo
atkapcsolédds maga is a pihenést szolgdlja. A féktelenség, az erés zaj, a larma az
idegrendszert farasztja, a fejlddést gatolja, ezért viszonylagos csendet kell biztositani. Az
egészséges ¢€letmdd ritmusat, az idébeosztast, a tevékenységek valtakozasat a napirendben

kell rogziteni [4, 112].

A természet erdivel (napfény, levegd, viz) torténd edzést a lehetdség szerint ki kell
hasznalnunk. A mindennapos testnevelés tartalmat dontd mértékben a természetes mozgasok
(jaras, futas, fliggés) képezik. A mindennapos testedzés, a kocogas, futds mindharom
korosztalynak ajanlott. Az 6vond testneveléshez, mozgéashoz vald viszonya meghatarozdja a

munka eredményességének.
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Tehat a testi nevelés magéaba foglalja a gondozast, a taplalast, a napirend kialakitasat, a
szervezet ellendllo-és teherbird képességének a novelését, edzését, a higiénés szokdsok
kialakitasat, az egészségiigyi ismeretek atadasat, a rendszeres testedzés igényének a
felkeltését. Egyszoval a testi nevelés magaba foglalja mindazt, ami a testi egészség érdekében,

ennek tokéletesedéséért teheto [2, 13].

1.4. Egészségnevelés az 6vodaban

Az egészségnevelés az a tevékenység, amelynek végzése sordn az egészség
megoOrzése, illetve visszaszerzésére, idiilt betegségek esetén a rosszabbodasok
megakadalyozésat szolgald egyéni és kozOsségi magatartasra késztetjiik a lakossagot [12,9].

Az egészségnevelés fO feladata a gyermekek egészségben valdé megtartdsa,
szervezetiik edzése, a stressz hatasok feldolgozésara valo felkészités. Mindez a mindennapos
gondozd- nevel6-oktatd munka elvalaszthatatlan része, és folyamatos tennivaldja.

Az egészségnevelés {6 feladatai nemcsak egymadssal vannak szoros kolcsonhatasban,
de kihatnak a nevelés egyéb feladataira is. Az egészségnevelés szoros kdlcsonhatasban all az
értelmi képességek fejlodésével, az erkdlesi neveléssel, az akarat, a kitartds, az onuralom
fejlesztésével [12,23].

Az egészségneveld munkaban a hangstly tehat az egészséges magatartas kialakitasara
(fejlesztésre, edzésre, életmod alakitasra), a betegségek megeldzésre iranyul.

Az egészségnevelés fogalmat ujra kell fogalmaznunk, tal kell 1épniink a korszertitlen,
un. testi nevelés beszlkiilt fogalman, amely csupan a testi gondozast, a testi sziikségletek
kielégitését, a mozgas fejlesztést, az edzést és a test apolast foglalta magaban.

A modern egészségnevelés fogalma koveti azegészség modern fogalmanak
Osszetevoit . Az egészség fogalmat az Egészségiigyi Vildgszervezet igy definiélta:

"Az egeészség a testi (fizikai), a szellemi (pszichikus) és a tarsas-tarsadalmi
(szocidlis) jolét allapota , nem csupan a betegség és nyomoréksag hianya."

A definici6 szerint az 6vodai nevelési program altalanos nevelési feltételei kozé az
alabbi egészségtejlesztd tevékenységek sorolandok:

- a testi egészség (gondozas, apolas, edzés, mozgas-fejlesztés ),

- a lelki egészség (értelmi fejlesztés, érzelmi biztonsag nyujtasa) ,

- a szocialis kapcsolatok harmonidja (kozosségi élet, segités stb.)

- az egészségvedo képesség fejlesztése.

- a gyermekek egészséges ¢letmodjanak, egészségveédod szokasainak kialakitdsa,

- az 6vodapedagdgusok és a nem pedagdgus dolgozok viselkedésének szabalyozasa,
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-a szllék otthoni egészségneveld feladatai (higiénés szokasok alakitdsa , egészségveédd
példamutatas, meleg-engedékeny nevelési modszer)
- az 0voda-egészségligyi szolgalattal valo egylittmikodés

Az egészségvédelem, mint altalanos nevelési elv, atfogja az évodai nevelés minden
mozzanatat. Nem lehet az 6vodai életnek egyetlen pillanata sem, amelyben ne valnék kotelezd
erejivé az Oovodapedagdgusok és az dvoda dolgozdi szamdra az élet, a testi €pség és az
egészség megvédése.

Az egészség fogalmaba nem csupan a betegség tiineteinek hidnya tartozik bele. Az
egészséghez a teljes testi-lelki-szellemi jolét, a szocialis biztonsag is hozzatartozik. Az

egészségnevelésben alapvetd szerepe van a pedagogusnak €s a sziiloknek is egyarant [19].

Az 6vodéban az egészségnevelés egyik legfontosabb része a személyi higiéné kérdése.
Mint 6vond, kiemelten fontosnak tartom a gyermekeknél a testi tisztasdggal szembeni
igényesség kialakitasat. Ezt az igényességet, feltételes reflexként kell kialakitanunk a
gyermekben, hiszen boriink véd a fertézésekkel szemben, ¢és ki van téve a
szennyezddéseknek, A kéz alapos megtisztitasa az elsd legfontosabb higiénés eldiras, amit a
gyerekekkel el kell sajatittatnunk mar kicsi koruktoél kezdve. Fontos, hogy erre az 6vodaban és
otthon is nagyon odafigyeljiink, hiszen igy elkeriilhetd, megel6zhetd a betegség.
Természetesen, a személyi higiénéhez tartozik a minden napi fiirdés is, Erdemes a csipéseket,
sebeket naponta megvizsgalni, valamint kullancs ellen is atvizsgalni az egész testet. Nagyon
fontos az évszaknak megfeleld borapolas gyermekeknél is. A fogmosas fontos, hogy a napi
rutin része legyen.

Az egészség megOrzéséhez elmaradhatatlan a megfeleld 61tozkodés 1s. Az 61tozkodés
testiink hdszabalyozasanak mesterséges formdja, valamint véd a szennyezddésektdl és
mechanikai hatasoktol is. Mindig rétegesen oltoztessiik a gyereket. Bar nehéz eltalalni, sem a
tuloltoztetés, sem az aluloltoztetés nem egeszséges. Majdnem mindig ajanlott valamilyen
fejfeddt adni a gyerekekre, nyaron napszuras ellen, tavasszal és Gsszel a szél ellen, télen a
hideg ellen.

A ruhazkodas legfébb egészségiligyi szabdlya az, hogy az Oltozet mindig az
1ddjarashoz alkalmazkodjék. Hideg idOben, vagy kirdnduldskor tobbréteges 6ltdzet ajanlatos.
Ilyenkor ugyanis, ha a gyermek kimelegszik, konnyedén le tudja venni a f6losleges réteget, s
ha fazik, ujra felveheti [9,229].

Az egészségmegOrzéséhez elengedhetetlen a higiénian kiviil a megfeleld mennyiségii

¢s mindségl taplalkozas, alvas és mozgas.
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Az 6vodas gyermek élelmezésére kiilonds gondot kell forditani. Mint mar tudjuk, az
ovodas tapanyagigénye mads, mint a felndtteké, az egyes tapanyagok mennyiségét és azok
aranyat tekintve.

Fontos, hogy ne csak egy napi étkezésen beliil, hanem minden egyes taplalkozas
alkalmaval komplex étkezést biztositsunk. Kiilondsen 1ényeges ez 6vodas korban [4,27].

A mennyiségileg ¢és mindségileg megfeleld taplalkozas alapveté fontossagi a
gyermekek fejlodése szempontjabol. Az egészséges gyermekeknél a taplalkozas fo célja a
harmonikus testi és mentalis fejlédés, valamint az egészségmegoOrzés biztositasa.

Ennek érdekében nekiink sziiloknek, tudatosan és gondosan kell kivalasztanunk az

¢lelmiszereket és ételeket, hogy egészséges étrendet tudjunk Osszeallitani [20].

Ebben az egészség-fogalomban az esélyegyenldség is kifejezésre jut. Ismert, hogy
egyes tarsadalmi csoportoknak kevesebb lehetdségiik van életmodjuk megvalasztasara, kisebb
aranyban vesznek igénybe egészségiigyi vagy kozoktatasi-kozmiivelddési szolgaltatasokat, a
munkanélkiiliség kovetkeztében besziikiilt ¢letlehetoségeik adodnak, egészségtelen
lakéaskoriilmények kozott é€lnek stb. A szegényebb, kulturdlisan elmaradt tarsadalmi
csoportoknak nem igen marad mas valasztasuk, mint az adott szocialis allapotuk minimalis
szinten tartdsa. Tovabb fokozza kedvezdtlen helyzetiiket a problémak halmozodasa, egymasra
hatasa, Osszegzddése, fokozodasa. Gondoljunk a szegénység mellé szegddott kronikus
betegségek megjelenésére, a gyermekek nevelési koltségének magas szintjére, a csaladba
befurakodo karos szenvedélyre és mindezek Osszegzett hatasara.

Az egészséges életvitel igénye

Az 6vodai nevelés alapprogramja az egészséges életmod alakitasarol, az egészséges
¢letvitel igényének alakitasarol, fejlesztésérol.

Kiemelt jelentdséglinek tartja a program a gyermek testi gondozasat, testi
sziikségleteinek kielégitését és a testi éps€ég védelmét. Ez az alapvetd ovondi feladat az
ovodasgyermek higiénés nevelését, az alapvetd higiéniai tennivalokra vald szoktatdsat
(gyakorlasat, ellendrzését, folyamatos korrekciojat) foglalja magaban, igy a tisztalkodas, a
sz€kelés és vizelés regulacioja, a kulturalt étkezés, a kornyezeti higiénia és rend, a
balesetmentes viselkedés (a szaro6-vagd eszkozok hasznalata), a ruhazat tisztdntartasa
megtanitasat.

Ez a program a testdpolds, az egészségvédelem, egészségfejlesztés megalapozd
szokésainak alakitasat célozza.

Kiemelt jelentéségii az 6vodai €let minden fazisaban a kisgyermek mozgasigényének
kielégitése , harmonikus, 0sszerendezett mozgésainak kifejlesztése. Ebben a kovetelményben

a gyermek testi képességeinek fejlesztése fogalmazodik meg, a tudatos, célszer
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Osszerendezett cselekvés fejlodésének eldsegitése mind az alapvetd mozgasfunkcidkban (a
jarasban, sietésben, futdsban, lépcsén jarasban), mind pedig az emberi kapcsolatokhoz
nélkiilozhetetlen huméan mozgaskultiraban (jatékban, feladatteljesitésben, egylittes

tevékenységben, segitésben, baleset-megeldzésben, fertézést megeléz0 magatartasban) [21].

Az egészségmeglrzés ¢és az egészségfejlesztés a tevékenykedd személy
viselkedésében mutatkozik meg és a személy magatartasara épiil. A program ezért nevezi meg
kiilon is az egészséges ¢letmdd alakitasanak pedagdgiai kdvetelményét.

Az életmod fogalmarol szerteagazd vita folyt a hazai és a kiilfoldi szakirodalomban.
Az 6vodai nevelés szempontjabol fogadjuk el azt a meghatarozast, amely szerint
¢letmdd alatt — altaldban — az emberek azon tevékenységi, maga-tartdsi rendszerét értjiik,
amelyet tobb-kevesebb tudatossaggal életiik formdldsara, kiilonbozd szintli sziikségleteik
kielégitésére szerveznek.

Ezt figyelembe véve az Ovodai nevelés soran az egészséges életmdd alakitasa azt
jelenti, hogy kialakul a kisgyermek igénye a személyi és kdrnyezeti higiénére, a mozgasos
¢letmddra, az egészséges taplalkozéasra ¢és kulturalt étkezésre, az egészséget karositd
magatartdsformak elkeriilésére, egy adott ¢élethelyzetben az egészségesebb megoldas
valasztdsara, a masokon valé6 segitésre. Mindez az egészség megvédésére
torténd beallitodast (attitidot), az  egészség  megvédésére  vonatkozo érdeklodést ,
véleményt, szandékot , "érzékenységet" jelen [21].

Az egészséges ¢letmod alakitasanak feltétele az egészséges kornyezet biztositasa. A
higiénét, a baleset megeldzését, kulturalt étkezést, zavartalan jatékot, szabad levegdn valo
tartozkodasi lehetdséget biztositotargyi kornyezet (6vodai épiilet, felszerelés, csoportszoba,
jatékszerek, munkaeszk6zok stb.) nem 6nmagéaban képezi az 6vodasgyermek kornyezetét.

Igen jelentds (talan a targyi kornyezetnél is jelentdsebb) kornyezeti tényezot
alkotnak a gyermekeket koriilvevd személyek (kortars gyermekek és felndttek), azaz a
szocidlis kornyezet. Ennek szeretetteljes, harmonikus légkore, pajtasi-barati hangulata
ranyomja a bélyegét a gyermek személyiségfejlodésére.

Az értelmi fejlesztés igénye

Az dvoda az egészségfejlesztd ismereteknek csupan egy részét kozvetiti. A gyermek
mar elézetesen jelentdés mennyiségli egészségveédd ismeretet hoz magaval a csaladjabol, amit
az 6voda vagy megerdsit vagy gatol, leépit. Ezekhez az ismeretekhez kapcsolodnak azok az
egészség-vedo, egészségfejlesztd biologiai ismeretek, amelyeket a gyermek értelmi szintjéhez
mérten az 6vodaban szerez meg, illetve rendszerez (ilyen pl. a sziv munkdjat bemutatd
foglalkozas, a szivverés megfigyelése, a 1égzés szaporasidga). Az egészség-védelmi

ismeretkdzlés lehetdsége kiterjed az o6vodai foglalkozdsok mellett a szabadidé mas

22



lehetségeire is, igy a jatékra, a ‘"kisérletezésekre", megfigyelésekre, a sétikra,
kirandulésokra.
A szocializacio eldsegitése

Az egészségnevelés fO teriilete az 6vodai kézosségben megvaldsuld szocializacio
eldsegitése és a szocidlis érzékenység fejlodése-fejlesztése.

Az 6voda a gyermek viselkedésének masodik legfébb mintaado kozossége (nyilvan az
elsd: a csalad). Ebben a kozOsségben az 6vond és mas felndtt személyek magatartasa
elsajatitandd mintaul szerepel, azaz modell-értékii. A gyermek-gyermek, valamint a felnott-
gyermek kapcsolat érzelmi toltése, tarskapcsolati igénye, biztonsdg-nyujtasa biztositja az

egylittérzes, az dnzetlenség, a segités, az onfegyelem kialakulasat [21].

Az O6vodai szocializacido kozvetleniil kapcsolodik a csaladi szocializacidhoz, az
ovodénak "csak" kiegészitd szerepe van a csalddi szocializacié mellett.

Ha a szocializacion legéltalanosabban a "tarsas-tarsadalmi lénnyé valast" értjiik, akkor
az 6vonodnek szamitania kell arra, hogy lesznek gyermekek, akik nehezebben szocializalédnak
(illeszkednek a kozosségbe, nehezebben tartjak meg a kozosség szabdlyait), lesznek lassabban
fejlodok, alacsonyabb értelmi szinten allok, érzelmileg "sériiltek" vagy érzékszervi-,
mozgasos fogyatékosok, higiénésen elhanyagoltak, ¢és masok, akiknek harmonikus
¢letvezetésehez az 6vondnek sokkal tobb egészségpedagdgiai ismeretre, érzelmes kapcsolatra,
sajatos torddésre van sziliksége.

A szegénység, a szocidlis kirekesztettség, az elhanyagoltsag, a szeretethidny mély
sebeket 1t a gyermek lelkén. Az ilyen allapoti gyermek a nyilt és Oszinte
ovodapedagdgushoz, a derlis és szeretetteljes védéndéhdz, a biztonsagot nyljtdé 6vondhoz
vonzodik. Ez a tény hatarozza meg az 6vond és a védond szociohigiénés (tarsas
egészségveédo) karakterét, viselkedési normajat [21].

Az egészségnevelés tartalmi kérdéseit a pedagogia a testi nevelés témakdrben
dolgozza fel. A testi nevelés fogalma azonban az egészségneveld feladatnak csak egy részét
képviseli. Az egészségnevelés szélesebb korli fogalom, tilmutat a testi higiénén, a
testnevelésen €s a sporton, mert a testi egészség mellett a szellemi egészséget (mentalhigiéné),
az egész személyiség harmonidjat tlizi ki célul. Nem elég tehat figyelmiinket csupéan a testi
egészségre, a testi nevelésre forditanunk, hanem a gyermek egész személyiségének
harmonidjara, testi- szellemi-szocidlis egészségére. Az egészségnevelés a nevelésben
megalapoz6 jellegi, hiszen a nevelési terv kovetelményrendszere testileg, szellemileg
egészséges gyermekekre van szabva. Az egészséges ¢életmodra nevelés ezért az oktato-neveld
munka alapjat képzd, folyamatos tevékenység, valamennyi neveld allandd kotelessége

[9,226].
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2. A helyes testtartas kialakitasa, tudatositasa

A mozgéasszegény, il6 életmdéd mar a gyermek- és fiatalkorban is altalanos. A
mozgasszegénység azt eredményezi, hogy a testtartasért felelds izmaikat keveset ¢és
helyteleniil hasznaljak, emiatt egyes izmaik zsugorodnak, mas izmaik gyengiilnek. Igy
felborul az izomegyenstly, és emiatt a gerincnek olyan kis képleteire keriil a gravitacid
okozta terhelés, amik nincsenek erre méretezve. (Ha az izomegyensuly helyesen miikodik,
akkor azokon a képleteken van a terhelés, amik arra vannak méretezve és azt birjak.) Az
izomegyensuly felboruldsa és a gerinc talterhelt képletei miatt kovetkezik be a felndttkori
porckopés. A csigolyakozti porc talterhelés okozta elvaltozasa kéros mozgékonysagot idéz
elé a gerinc kisiziileteiben, s e két folyamat egymast rontja. Végiil a csigolyakozti porc

elédomborodésa és a kisiziilet meszesedése a gerinccsatorna sziikiiletét eredményezi [22].

A mozgasszegény ¢€letmod hatasa a gyermekek ¢€s fiatalok korében rendkiviil elterjedté
tette a tartashibakat: mar az évodaskorban 62 %-ban fordulnak el6, s ez az iskolai évek alatt
sem csokken. A kozépiskolasok kozott 80 %-ra tehetd azon tanuldk aranya, akiknél vagy
tartashiba van (kb. 65 %), vagy kezelendd fiatalkori gerincbetegség.

Ha mar gyermekkorban naponta eleget mozgunk és megszokasunkkd valik az
izomegyensuly miikodése (ez a helyes testtartas 1ényege), akkor az egész folyamat elindulasat
megeldzzik, késleltetjilk. A helyes testtartds automatizalasa akkor sikeriilhet leginkabb, ha
gyermekkortdl fogva rendszeresen végziink ezt szolgadld specialis gyakorlatokat. Ezért
szlikséges a mindennapi testnevelés/testmozgas és abban a megfeleld, specialis tartasjavitd
torna rendszeres végeztetése minden gyermek részvételével.

A tartashiba nem betegség, nem kell “kiszlirni”, és nem kell gyogytestnevelésre
kiildeni miatta a gyermekeket, hanem a normal testnevelésben kell végeznie minden
gyermeknek a megfeleld tartasjavito tornat. A gerincbeteg gyermeknek pedig az
egeészsegligyben dolgozo gyogytornasztol kell meg tanulnia €s otthon naponta végeznie a neki
sziikséges egyéni gyogytorndjat, s ezt az iskolai gyogytestnevelés nem helyettesitheti, csak

kiegészitheti [23].

2. 1. A testtartas fogalma
A testtartds — az egyes testrészek egymdashoz valod viszonya — dinamikus egyensulyi
allapotnak tekinthetd, melyet a testtartasért felelds izmok és inak (mint dinamikus struktarak),
szalagok, csontok, iziiletek (mint passziv elemek), tovabba az idegrendszer (mint az elézdek
0sszehangoloja), allando és sokiranyu tevékenysége tart fenn. Az emberi testtartds statikai és
dinamikai funkciok Osszessége, melyek egyliitt mikodnek és egymasra hatnak, azaz egymast

kolesonosen befolyasoljak.
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A testtartds érzékeléséhez, majd tudatosuldsdhoz és késObbi ellendrzéséhez az
érzékszervek hozzajarulasa is szilikséges, hiszen a szem, a belso fiil és az egyenstlyozé szerv
a korrekcid lehetdségeit biztositjak.

A testtartds korrekt érzékelésének egyik feltétele, hogy a test minden iziilete teljes
értékilien és szabadon mozoghasson, mert barmely iziilet mozgasbesziikiilése negativ hatassal
lehet a testtartasra.

A helyes testtartast az élettani gerincgdrbiiletek harmonikus kombindcidja, valamint
ennek az akaratlagos beallitasi és sziikség esetén korrigalasi képessége jellemzi. Ennek
természetes feltétele a gerinc normalis anatdmiai adottsdga és a testtartds dinamikus

elemeinek (izomzat) funkciondlis hatékonyséaga [16,35].

A helyes testtartast az egyensuly megtartdsdhoz sziikséges minimadlis izomerd- és
felhasznalds jellemzi, amely minden maés testtartdshoz viszonyitva ergonOmiailag a

leggazdasagosabb format jelenti [24].

A tartasi reflexek tudatunktol fiiggetleniil gondoskodnak a megfelelé izomcsoportok
aktiv miikodésérdl. A latszolag mozdulatlan 4llas is folyamatos és dinamikus egyensulyozo
mozgasok altal valosul meg, a sulypont vandorlasaval.

A testtartast természetesen a légzéstechnika is befolyasolja. A 1€gz6 mozgasok és a
gerincmozgasok mechanizmusa szoros Osszefliggésben all egymassal, hiszen a gerinc
mozgatasaban részt vevd izmok hatdssal vannak a légzésre is, ebbdl kovetkezden pedig a
helyes légzéstechnika igy kedvezd hatassal van természetesen a testtartasra.
A 1€gz6 izmok miikodése €s a 1égzésmechanika Osszefiigg a testtartassal, hiszen a ritmusos
be- és kilégzés eredményeként a mellkas rugalmas alakvaltozasa kovetkezik be. A belégzés
aktiv folyamat, melynek soran aktiv izommunka torténik, mig a kilégzés passziv folyamata
szinte magatol zajlo, élettani folyamat. A 1égz6 mozgas folyamatos edzése hozzajarul a
mellkas rugalmassaganak megorzéséhez, igy az visszahatva a hati gerincszakasz allapotat is
kedvezden befolyasolja.

A gerinc élettani gorbiiletei a rugalmas erdatvitel érdekében jonnek létre a
mozgasfejlodés soran. Ha a gorbiiletek fokozodnak, a gerinc izmainak és egyéb lagy
részeinek nagyobb teherkar ellenében kell dolgozniuk, tehat nagyobb erdt kell kifejteniiik. Ha
a gorbiiletek elsimulnak, a gerinc rugalmatlannd valik, a gerincet mozgaté izmok lefutasa
megvaltozik és ez altal inaktivvd, gyengévé valnak. Mindezek az emlitett képletek

talterheléséhez vezetnek [24].

Tehat a testtartasért felelds izomcsoportok ko6zott harmonikus egyensulynak kell
fennallnia. Az egymassal ellentétesen miikodo izmok kelld egyiittmiikddése sziikséges ahhoz,

hogy az iziiletek stabilitdsa a kdzéphelyzetben és mozgasa az élettani mozgaspalya teljes ivén
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1étrejohessen. Amennyiben az izomegyensuly felbomlik, az iziiletek terhelése egyenetlenné
valik és ez a késdbbiekben a gerincen kiviil az alsé végtagok iziileteiben is porckopashoz
vezet. Az izomegyensuly felbomlasat okozhatja a mozgasszegény ¢életmod, az egyoldala

statikus vagy dinamikus terhelés, a faradtsag ¢és a fajdalom.

2. 2. Helyes és helytelen testtartas

Testtartason tagabb értelemben az egész test tartasat értjiik, beleértve a fej, a torzs és
végtagok tartdsat, amit a tartd €s a mozgatd apparatus tart fent. Sziikkebb értelemben csak a
torzs, illetve a gerinc helyzetét vessziikk figyelembe. Ezért célszeri meghatarozni, hogy
pontosan milyen tartasrol beszéliink: torzstartds, kartartds, labtartds. A tartds fligg a
csontoktodl, iziiletektdl, szalagoktdl, mint endogén tényezoktdl, valamint a térzs izomzatatol,
mint erogén tényezOtdl. Maga a tartds aktiv teljesitmény eredménye, amit tobb tényezd is
befolyasol. Tulajdonképpen tartasi lehetdségekrdl van szo, amelyeket a testi felépités és
kiilonb6zé mozgasfazisok hataroznak meg. Az enyhe S alaktian felépitett gerinc jelentdsége
abban all, hogy a test sulyat megfelelden viselje el. A kompresszios és hajlitd erdket jol
helyezze 4t a medencére ¢és az alsd végtagokra annak érdekében, hogy az alléds, jards és

munkavégzés kozben a test funkcidja megfeleld legyen [26].

A gerinc a torzs rugalmas felépitésii, ugyanakkor erds oszlopa. Egyrészt biztositja a
felegyenesedett emberi tartdst, masrészt sokirany mozgast tesz lehetdvé, valamint csillapitja
a test hossztengelyében a koponyara hatd razkodast. Az emberi gerinc mindig egyedi és
szamtalan morfoldgiai és funkcionalis behatasnak kitett. Ha a gerinc minden oldalrol tekintve
egyenes lenne, akkor a hosszanti irdnyban keletkezd 10késeket csak a puhabb alkotorészek,
adott esetben a csigolyak kozott 1évo porckorongok foghatnak fel. Ez a kettds "S" alak - amit
a természet biztosit szdmunkra - a gerincet ért rdzkodasok esetén, pl. ugraskor, futaskor, ugy
miikédik, mint egy elasztikus rug6: a razkddasokat az egyre fokozodo gorbiiletek és végiil a
rugalmas kiegyenesedés lecsillapitja. A razkodasoknak a csigolydkra €s a porckorongokra
kifejtett hatdsa is 1ényegesen lecsokken ez altal. Mar ebbdl is lathatd, hogy a gerinc csak teljes
egységében miikodik és nem szabad a csigolyakat kiilon-kiilon vizsgalnunk. A mozgés
legkisebb épitdkdvel nem a csigolyacsontok, hanem az Un. mozgasszelvények. Egy ilyen
legkisebb mozgasi egység két szomszédos csigolyabodl és a kozottik 1€vé porckorongokbol
valamint a hozzajuk tartozé iziiletekbdl all. Mivel azonban a 24 valddi csigolya mintegy 150
iztileti kiképzésii ponton cstsztathatd el egymadssal szemben, az egész gerinc olyan hajlékony,
mint egy fiatal bambusznad. A csigolyak kozott keletkezd paranyi elmozduldsok 6sszegzddve

a gerinc egészében kiillonbozo iranyt, terjedelmes mozgasokat eredményeznek. (Ha a gerinc
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hajlik a porckorongok a homorti oldalon Osszepréselddnek, a domboru oldalon pedig
kitagulva vastagodnak.)

A gerinc felépitése: 7 nyakcsigolya — 12 hatcsigolya — 5 agyékcesigolya — 5
keresztcsonti csigolya, mely Osszecsontosodva keresztcsonttd alakult — 4-6 csokevényes
farkcsigolya. 24 valodi csigolyabdl és 9-11 alesigolyabol all. Feliil a koponya csatlakozik
hozza, alul a keresztcsont a medencecsontokhoz illeszkedik. Hati szakaszon a bordakkal és a
szegycsonttal a mellkast képezi. A gerinc csigolyakbol épiil fel. A csigolya testbol, ivekbdl,
nyulvanyokbol, iziileti felszinekbdl all. A nagyjabol korong alaku csigolyatest szivacsos
allomanybdl all. Zaré lemeziiket tivegpore fedi. A test két oldalsé szélérdl ered a csigolyaiv,
mely a csigolyatesttel egylitt a csigolyalyukat fogja kozre. Az ivekrél erednek az
oldalnyulvanyok, hatrafelé kdzépen a tovisnyulvany, amely paratlan. Ugyancsak az ivekrol
erednek a paros iziileti nyulvanyok. Az iziileti nyulvanyok segitségével izesiil egymassal két
csigolya [26].

A legtobb ember gerincének a homloksikban is vannak gorbiiletei. Ezt élettani
oldalgorbiileteknek nevezziik. Legkifejezettebben a hati-mellkasi szakaszon figyelhetd meg.
Ha az ujjunkkal végigtapintjuk a tovisnyulvanyok sorozatat észrevehetjiik, hogy ez a vonal
nem fut egyenesen, hanem a mellkas magassdgaban jobbra, ritkdbban balra hajlik. Ez
természetesen kihat a bordakra és a vallovre is. Ez a magyarazata a vallak kiilonb6zo
magassaganak. Az agyéki és kisebb fokban a nyaki szakaszon ellenkezd iranya kiegyenlitd
gorbiiletek alakulnak ki. A gorbiiletek kialakuldsdra nincs egységes magyardzat. A
leghihetébb talan az, hogy valamelyik (altaldban a bal) labunk kicsit hosszabb, emiatt a
medence is kiss¢ ferdén all s a gerinc, hogy megtaldlja egyensulyat kénytelen kissé ivben
(4ltalaban) jobbra gorbiilni. A gorbiiletek erdsodésére hatassal lehet az iskolaskoru,
gyorsabban novd gyermekek hanyag, rézsutos tartdsa (pl. iraskor, rajzolaskor). Bizonyos
sportagakban a gorbiiletek koéros megnagyobbodasanak nagy az esélye: golfozoknal,
asztaliteniszezOknél, teniszezOknél, vivoknal, gerelyhajitoknal stb. ott, ahol az egyoldalt
igénybevételt nem  megfeleld edzésmunkaval korrigdljdk a  masik  oldalon.
A tartas fejlodeése:

Sziiletés utan a csecsemd hati gerince kisfokl kyphosisban van. A gerinc, a tartds a
novekedéssel alakul és a kisgyermek mozgasa nagy hatdssal van. A nyaki és az agyéki
lordosis a néhany hetes korban kezdett hason fektetéssel alakul ki. Kisgyermek korban 5-7
éves korban felgyorsul a végtagok és a torzs fejlédése €s kialakulnak a gerinc fiziologias
gorbiiletei.. A gorbiiletek végleges kifejlettségiiket a pubertds koriil érik el, de még a
novekedés végéig valtozhatnak. A gorbliletek elsdsorban az izmok fejlédésével és

hasznalataval Gsszhangban, tehat fentrdl lefelé fejlodnek. A nyaki és hati gorbiiletek a
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fejmozgasokkal, megfordulasokkal, mészasokkal kapcsolatosak, az agyéki, keresztcsonti
gorbiiletek pedig a feliiléssel, a felallassal és a jarassal szinkron fejlédnek. (Oregkorban pedig

deformalddnak.) [16,33].

A helyes testtartas esetén egyensulyi allapot all fent a test sajat erdi és a testre hato
nehézségi erd kozott. Amennyiben nehézségi erd tulstulyba kertil, akkor hibas tartas alakul ki.
Ebben az egész aktiv és passziv mozgatdrendszer tobbé-kevésbé szerepet jatszik. (izmok,
inak, iziileti tokok és szalagok, porcok, csontok). Ha az iziileti tokok és szalagok fesziilése a
fiziologiasnak megfeleld, a tartasért feleldos izmok harmonikusan egyiittmiitkodnek és igy az
izomzat erdkifejtése minimalis, valamint ezek kovetkezményeként az iziileti felszinek
terhelése egyenletes, akkor beszéliink biomechanikailag helyes testtartasrol. A test stlypontja
kozvetleniil a két csipdiziilet képzeletbeli tengelye folott van, a felsd testrész sulypontja pedig
a gerinc eldtt a mellek magassdgaban van. Ha oldalnézetbdl vizsgaljuk a sulyvonalat, akkor a
testtartas akkor idedlis - biomechanikailag helyes - ha keresztiil megy a fejtet6tol indulva a
fiillon at, a 2. és 5. nyakcsigolya testén, majd a vallon athaladva végighalad az 5. agyéki
csigolya testén, a 2. keresztcsonti csigolya eldtt elhelyezkedd stlyponton, a combfej
kozéppontja mogott, a térdiziilet kozéppontja eldtt, de a térdkaldcs mogott, végiil a kiilboka
elott az alsé ugrodiziileten athaladva éri el a talajt.

A test mozgésa soran allanddan kibillen az egyensulyi helyzetébdl, ezért sziinteleniil
olyan kiegyenlitd izommozgést végez, amely a sulypontot az alatdmasztasi feliilet fol6tt tartja
¢és ezzel az egyensulyi helyzetet helyreallitja. Az izomzat egymassal ellentétesen miikodo
1izmoknak az egyiittmiikodése.

A tartast 1dOrol-idore valtoztatni kell, mert az azonos helyzet fenntartisa hamar az
izomzat faraddsdhoz vezet. A hosszabb ideig tartd egyenes allas eldszor a hatizomzat
elfaradasat eredményezi. Ha az aktiv tartd munka aldbbhagy, akkor a torzs egy kényelmesebb
helyzetet vesz fel €s elérehajlik. Ezzel a sulypont erdsen eldrehelyezddik. A torzs el0reesését
a gerincszalagok (kiilondsen a hatuls6 hosszanti szalagok) segitik jelentdésen. Bizonyos idovel
a szalagokon is faradasi jelek mutatkoznanak, még erdteljesebben megnyulnanak ugy, hogy a
gerincet végiil tehermentesiteni kell- vagyis pihentetd helyzetet kell felvenni. A szalagok
elsésorban az iziileteket fixaljdk. Fokozott igénybevételnél megvastagodhatnak, hidnyos
miikodés esetén pedig visszafejlddhetnek. Tartdés huzasnak kitéve megnyulhatnak, annak
hianydban pedig rovidiilhetnek. Fokozott megrovidiilésiik esetén beszélink iziileti

kontratarakrol, vagy merevségrol, ami a testtartas megvaltozasaban is kifejezésre jut [26].

Az ember normalis (helyes) tartasat allandoan valtoztatja. Lényegében harom
testtartasi formarol beszélhetiink, amelynek a 1ényege az izmok fesziilésének mértéke. Aktiv,

feszes tartas esetén tulajdonképpen az egész test megfesziil és kissé eléreddl. A vallak
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hatrahuzddnak és feszesek. Ezt a tartdst vigydzzallasban akaratlagosan vessziik fol, de
Ontudatlan pszichikai folyamatok akaratlan kiséré jelensége is lehet. Hosszl ideig nem
tarthato fenn, mert igen faraszto.

Laza, pihend tartasnal az izomzat a test minden részében fokozott mértékben ellazul és
minden testrész mechanikailag olyan egyensutlyi helyzetben van, ami a legkisebb erdfeszitést
igényli. A fiziologias hati kifozis gorbiilete fokozodik, a hatizomzat laza, a vallak eldreesnek,
a lapockdk elallnak. A tdrzs hatrahelyezddik, hogy a stlypontnak egyensulyi helyzetet
teremtsen. A belégzés talnyomorészt rekeszizom, a kilégzés pedig a nehézségi erd ¢és a
rugalmassagi erd segitségével torténik. Ezt a tartast akaratlanul is €s tudatosan is alkalmazzuk
faradt allapotban.

Szokasos tartasnal a feszes és a laza kozott van. ,,Kényelmes™ testtartasnak is hivjuk.
A gerinc fiziologids gorbiiletei ebben a helyzetben is kissé fokozottak, a vallak
kozéphelyzetben vannak, a test izmai csak részben, a csak sziikséges mértékben fesziilnek
meg. A 1égzés részben a rekeszizom, félig pedig a tobbi mellkasi izom segitségével megy

végbe. Ez a tartds a legjellemzdbb az egyénre [26].

Helytelen testtartds alatt egyszerliség kedvéért olyan testtartdst értiink, ami eltér a
normalistol. Szlikebb értelmezésben olyan funkcionalis (csak miikodésben megnyilvanul6)
tartasi eltéréseket értiink, amelyeknél nem taldlunk koros elvaltozasokat a csontrendszerben, a
csigolyakndl. Ezért ezeket elsdsorban az izomeredetiinek tartjak. Ezzel a helytelen testtartast
elkiilonitjik a deformitastél, a koros elvaltozastdl, amikor a csontrendszerben mar
morfologiai (alaki) eltérések vannak. Az utdbbi mar ortopédiai kezelést igényelnek és a
gyogytestnevelés vagy gydgytorna korébe tartoznak.

Az enyhébb tartdsi hibat hanyagtartasnak nevezziik. Jellemz6 rd a hajlott hat, az
eléreengedett csapott vall, a l6gatott fej és a lomha jaras. ,,Lezser” tartdsnak is nevezik, ami
kissé divatos is a fiatalok korében. Eleinte nem gyenge a tart6 és mozgato rendszer, nincsenek
megrovidiilt izmok, nem all fent iziileti mozgaskorlatozottsag. SOt a funkcid sem karosodott
jelentdsen. Késébb azonban a hibas funkcid kovetkeztében karosodhat a mozgatd apparatus
is. Az igy értelmezett hanyagtartés javitasa elsdsorban a testneveld tanar feladata a testnevelés
oran.

Tartasi gyengeségrol akkor beszéliink, mikor az izom gyengesége miatt nem képes a
nehézségi erdvel szemben a helyes tartds fenntartdsara. Az aktiv és a passziv
tartoszerkezetben nem taldlunk koros elvaltozast. Ezt a fokozott gyengeséget az idézi eld,
hogy a tartoszerkezetet (elsésorban az izmokat) kevés természetes inger (mozgds, viz,

napfény, levego) éri. De orokletes alkati tényezok is hozzajarulhatnak. Ez annyival sulyosabb
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a hanyagtartastol, hogy itt az izmok tartés gyengeségével allunk szemben. Ezek a gyerekek

faradékonyak ¢és tobbnyire visszahtizoddak is, nem vesz részt a jatékban a tobbiekkel [26].

Megfigyelheté még az is, hogy a gyenge tartdshoz gyakran ludtalp és X-lab is tarsul. A
tartasgyengeség is korrigalhato, javithato, mivel nincs koros elvaltozas. A tanulo felszolitasra
ki tudja javitani a helytelen tartast, de nem képes hosszabb idon keresztiil fenntartani ezt az
allapotot. Egy id6 utan visszaesik sajat helytelen pihend tartisba. A testneveld tanarok
testnevelés, vagy konnyitett testnevelés ora keretén beliil foglalkoznak ezekkel a tanulokkal.
Tartasgyengeség gyanuja esetén felszolitjuk a tanuldt, hogy alljon alapallasba és emelje fel a
karjait mellsé kdzépsotartasba. Amennyiben nem képes 25-30 mp-nél tovabb egyenesen allni,
hanem visszatér ellazult pihend tartashoz, ugy tartasgyengeséggel allunk szembe.

A tartashibdk kezdeti stddiumdban tartasgyengeségrdl lehet beszélni, amikor a
helytelen testtartdst aktiv izomerdvel korrigdlni lehet. Helytelen testtartds esetén a
csontrendszerben még nincs koros eltérés ( csak lagyrészt érint, foleg izmot ).

Deformitas esetén mar a csontrendszerben irreverzibilis eltérés talalhatd, pl.: ék
alakuva valt csigolya.

Tartashibak f6 tipusai:

Lapos hadt: hianyoznak a gerinc fizioldgias gorbiiletei. Gyermekkorban nem okoz

fajdalmat. Statikus veszély 4ll eld, lelapult mellkas alakul ki ahol a sziv és tiido fejlodése
akadalyozott..
Tartosabb terhelésre a hatizom érzékennyé, fajdalmassa vélhat. Feladat: - a gerinc
rugalmassaganak megtartasa mellett altalanos erdsités. Mell- és hasizomzat erdsitése, pl.
hasonfekvésben torzshajlitas hatra, kiiszasgyakorlatok, farizmok és alsé végtagok erdsitése is.
Tilos: fejallas, kézallas, cigdnykerék, ugrasok, mélybeugrasok, hosszan tartd futasok, nehéz
targyak hordasa [1,207].

Kifozis: a hati kifotikus gorbiilet kisebb vagy nagyobb mértékben fokozott, és atterjed
az agyéki gerincszakaszra is. A gerinc eldre hajlik, a vallak eldre esnek- kéarosodik a
1égzésfunkcid, csokken a sziv -, és keringési rendszer teljesitOképessége, a hasizomzat
elgyengiil. Feladat: a hati szakasz merevségét fel kell oldani nyujto-lazitd gyakorlatokkal,
mobilizalas, mellizmok nyujtdsa, mély huzasok; mély- és feliiletes hatizmok erdsitése;
tartdoizmok, hasizmok erdsitése, lapockat rogzité izmok erdsitése; 1€gz6 gyakorlatok. Tilos:
ugrasok, szokdelések; tarkoallas, fejallas, guruldatfordulasok; mély héatizmok talnyajtasat
fokoz6 gyakorlatok; nehéz terhek hordasa.

Fokozott kifolordotikus hdat: mind a hati kif6zis mind az agyéki lordozis fokozottabb a

fiziologidsnal (normalisnal). Oka a mozgashidny miatt kialakult torzsfeszité izomzat ¢€s
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farizomzat gyengesége. Feladat a has-, far- és hatsé combizmok erdsitése, nyujtani a mély

hatizmokat. Tilos: ugrasok, szokdelések, torzshajlitdsok hatra, nehéz terhek hordasa [1,208].

Lordosis: a gerincoszlop fiziologias gorbiileteinek kialakuldsa (nyaki lordosis, hati
kifozis, agyéki lordosis). Az agyéki gerincszakasz hajlatat az eldre billené medence hatarozza
meg. Ha az agyéki hajlat tullépi a normalis gorbiilet hatarat, lordosisrol beszéliink. A fokozott
lordosis veszélye, hogy zavar keletkezhet a vese miikodésében és hozzajarulhat az agyéki
csigolyak koros elvaltozasaihoz. Feladat: a medence hatrabillentése falnal, hanyatt fekvésben,
has- ¢s farizomzat erdsitése, combfeszitd, agyéki mély hatizmok nyujtasa. Tilos: mély
ugrasok, szokdelések, fejallas, kézallas, terhek hordasa, fokozott torzshajlitdsok hatra.

Skoliozis: a gerinc oldalirdnyt sikban mutatkoz6 elhajlasa. A gerincen egy vagy tobb
gorbiilet mutathato ki. A csigolyaiv deformaldédik. Eldrehajlasnal egyik oldal kiemelkedése
(bordapup) lathatd. A torzs aszimmetrikus. A gerinc szalagrendszere megnyulik. A
leggyakoribb a jobbra konvex hati skoliozis, hati-agyéki skolidzis. Jobbra egyivii gorbiilet,
hati- agyéki skoliozis. ,,S” gorbiilet, primer agyéki skolidzis., nyaki gorbiilet. Feladat: a
torzstartd- €s mozgatoérendszerének megszilarditdsa, mély hatizmok erdsitése. Mobilizalas,
lazitas, kuszasgyakorlatok. A gerinc azon szakaszain, ahol a szalagok tulnyqjtottak,
erdsitsiink, a zsugorodott részeken nyujtasra (mobilizalasra) van sziikség. Figyelni a helyes
1égzés kialakitasara. Tilos: a gerinc razkodasa, szokdelések, ugrasok, hosszantartd allasok, a
tarko-, fej-, kézallas, futdsok, forditott testhelyzetek, guruld atforduldsok elére- hatra,
torzscsavarasok, nehéz terhek cipelése, féloldalas sport, hangszer. Igen fontos a mellkas
fejlesztés, mert a megeldzés, korrigalas tobb feladatot is igényel. A gyengén fejlett mellkas
szadmos elvaltozas kisérdje [1,208].

Labboltozat siillyedés (bokasiillyedés)a kozismert ,,ladtalp”. A 1ab csontjai boltozatos
szerkezetet alkotnak, egy hosszanti és egy harant boltozatot. Ha ezek lelapulnak, beszéliink
bokasiillyedésrdl. Gyakori, szadmtalan oka lehet: korai talpra allitas, rossz cipd, tulerdltetés,
allas, hirtelen testsulyndvekedés. Feladat: a mozgas, torna megeldzhet, gyogyithat. Naponta
labboltozat- erdsitd gyakorlatokat kell végezni. Gyermekeknél kdtelezd talp- és laberdsitd
mozgas. Kavicson jaras, szalvétatépés, liveggolyok szedegetése, rajzolas labbal, megfeleld
cipd viselése. Tilos a 1ab tulerdltetése, hosszantartd allas, jaras, cipekedés, a talp és boka

iztileti szalagjait tlnyujto gyakorlatok [1,209].

2.3. A helyes testtartas kialakitasanak szerepe a testnevelésben
A mozgasszegény, il0 ¢életmdd — mely sajnos mar a gyermek- és fiatalkorban is
altalanos — azt eredményezi, hogy a testtartasért felelds izmainkat keveset és helyteleniil

hasznaljuk, emiatt egyes izmaink zsugorodnak, mas izmaink gyengiilnek. Igy felborul a
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testtartasért felelds izmok egyensulya, s a gerinc olyan kis képleteire keriil a gravitacio okozta
terhelés, amelyek nincsenek erre méretezve. (Ha az izomegyensuly helyesen miikodik, akkor
azokon a képleteken van a terhelés, amelyek arra vannak méretezve és azt birjak.) Az
izomegyensuly felboruldsa és a gerinc talterhelt képletei képezik a gerinc degenerativ
betegségeinek alapjat. A csigolyakozti porckorong talterhelés okozta elvaltozésa koros
mozgékonysagot idéz eld a gerinc kisiziileteiben, s e két folyamat egymast rontja. Végiil a
csigolyakdzti porc elddomborodasa és a kisiziilet osteophytdi a gerinccsatorna szikiiletét
eredményezik.

A testtartds — az egyes testrészek egymashoz valé viszonya — dinamikus egyensulyi
allapot, melyet a testtartasért felelés izmok 4&llando, szemmel alig lathatd, sokiranyu
tevékenysége tart fenn. Biomechanikailag helyes testtartasrol akkor beszéliink, ha az iziileti
tokok és szalagok fesziilése a fiziologidsnak megfeleld, a tartasért felelds izmok harmonikus
egylittmiikddése miatt az izomzat erdkifejtése minimalis, mindezek kdvetkeztében az iziileti
felszinek terhelése egyenletes. Biomechanikailag helyes testtartds esetén a medence
kozépallasban van, folotte a sagittalis gorbiiletek fizioldgiasak. Ilyenkor a test képzeletbeli
sulyvonala a 2—5. nyaki és a 2-5. agyéki csigolydk testén halad végig, melyek erre méretezett,
viszonylag nagy csontos képletek, a hati kyphosis megléte pedig a rugalmas erdatvitelt segiti
[24].

A helytelen testtartds tobbféle is lehet: egyik alaptipusaban a medence eldrebillent
helyzetben all, ezzel egyiitt a folotte levd sagittalis gerinc-gorbiiletek fokozottd vélnak, a
sulyvonal mar nem a fent emlitett csigolyak testén (nagy képletek) halad at, hanem ehelyett a
kisiziileten vagy még annal is hatrébb (kis képletek), s ez a csigolydkra nagyobb terhet r6. A
masik testtartdsi alaphiba, mikor a medence hatrabillent helyzetben all, ezzel egyiitt a
lumbalis és a dorsalis gorbiiletek csokkennek, ami a rugalmas erdatvitelt neheziti, mig a
cervicalis gorbiilet jelentdsen fokozodik, s itt a silyvonal a kisiziileteknél is hatrébb kertilve
jelent teherfokozddast. Ismert a hatrabillent medence mellett fokozott sagittalis gorbiiletekkel
jaro tartashiba is.

Ha mar gyermekkorban naponta eleget mozgunk és megszokasunkka valik a helyes
testtartds, akkor a gerinc degenerativ betegségeihez vezetd folyamat elindulasat
megeldzhetjiik, késleltethetjiik. A helyes testtartas automatizalasa akkor sikeriilhet leginkabb,
ha gyermekkortdl fogva rendszeresen végziink ezt szolgadld specidlis gyakorlatokat. Ezért
szlikséges a mindennapi iskolai testnevelés/testmozgas és abban a megfeleld, specialis
tartasjavito torna rendszeres végeztetése minden gyermek részvételével [22].

Az un. biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald olyan

specialis gyakorlatanyag rendszeres alkalmazésa sziikséges a testnevelésben a gimnasztika
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részeként minden tanulo6 részére, mely a medence kozépallasat és a testtartasért felelds izmok
egyensulyat (tehat a testtartasért felelds 0sszes izomcsoport kellden erds és kelléen nyujthato)
allitja kozéppontba.

A rendszeres alkalmazas azt jelenti, hogy minden testnevelési foglalkozdson a
gimnasztika részeként meg kell éreztetni a helyes testtartdst, majd testtdjanként kell
végighaladni a teljes mozgasanyagon. A hatékonysag masik fontos kritériuma, hogy precizen
kell végezni a gyakorlatokat, vagyis a kiindulasi €s véghelyzeteket pontosan be kell tartani,
maskiilonben a gyakorlatok értelmetlenek vagy esetleg még karosak is lehetnek (nyajtani csak
akkor lehet eredményesen, ha az izom eredési €s tapadasi helye kozt az iziilet nyujtott
helyzetben van; a medence kdzéphelyzetben torténd stabilizalasa nélkiil végzett erdkifejtés az
agyeki gerincen karos nyiroerdket ébreszt). A gyakorlatok pontos végrehajtdsa a miikodo
izmokra figyelve, nem pedig kiviilrél ,diktalt” ritmusra torténjen. A mozgasanyag
megtanitdsdt a medence kozéphelyzetének megéreztetésével kell kezdeni allo, iild, haton és
hason fekvo testhelyzetben, és ha ez mar jol megy, akkor lehet végigmenni a
gyakorlatanyagon a fent irtak szerint.

A tartdsjavité torna végzése kozben a helyes légzéstechnikara is oda kell figyelni:
erokifejtés altalaban kilégzéskor (annak is a végén), nyljtas légzéssziinetben torténjen.
Kilélegezni nyitott szajon at kell, igy nincs préseld hatds a gerincen. A labizmok erdsitése is
fontos a helyes testtartas szempontjabol, ezért ezeket is tartalmaznia kell a gimnasztikanak (ez
néhany egyszerii gyakorlat, un. talptorna). A helyesen végzett tartdsjavitas ,,mellékhatasként”

a gatizomzatot is megerdsiti, ezaltal az inkontinencia megeldzését is szolgalja [26].

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag mindegyik korosztdlyban azonos. Kiilonbségnek abban kell lennie, hogy a
pedagogus milyen moédon motivalja a gyerekeket és milyen széhasznalattal tanitja meg
nekik az egyes testhelyzeteket és izomérzéseket. Felsobb évfolyamokon a tanulok énmaguk is
értékelhetik a gyakorlatok pontos vagy hibas végzését, és korrigalhatjadk egymast is. A
helyesen végzett tartdsjavitdé gyakorlatok a feszes izmok nyuldsa, a gyenge izmok
mikodtetése kozben kellemes izomérzéseket okoznak, s ezen izomérzések tudatos megélése a
hatast is, valamint a testtudat fejlodését is elOsegiti. A gerinc- €s iziiletvédelem szabdlyainak
betartisa a testnevelési tananyag egészében sziikséges, tehat pl. az egyéb gimnasztikai
gyakorlatok, fittség mérés, testépités kozben is [26].

Tehat lathatjuk, hogy a mozgéds az o6vodaskort gyerekek szdmara nagyon is fontos,
gyakorlasat még kiskorban el kell kezdeni. Mivel a gyermek ideje nagy részét az 6vodaban
tolti, az 6voda (neveldndk) feladata hogy biztositsak a gyerekeknek a mindennapi mozgés

lehetdségét, jol szerkessze meg a testnevelési foglalkozasokat, megfeleld jatékokat valasszon
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ki, figyeljen oda a mozgashibakra, tudja jol beosztani az id6t. ,,A gyermek szdmara a mozgés
¢letsziikséglet. Olyan kornyezetben, ahol viz, erdd, arok és egyéb, maszasra, egyenstulyozasra
¢és ugrasra alkalmas lehetdség van, ott 6 a célszerii mozgast igen gyorsan elsajatitja.”

Ha ez nem adatott meg, tegyiik szamukra mi lehetévé a fejlodést. ,,Gyermekeink szamara a
testneveléssel megteremthetdk azok a feltételek, hogy kés6bb a magasabb kovetelménynek is

eleget tudjanak tenni” [13,7].

2. 4. Tartasjavité gyakorlatok jatékosan

Testtartason tagabb értelemben az egész test tartasat értjikk, beleértve a fej és a
végtagok (kiilonosen a 1ab) tartasat. Sziikkebb értelemben csak a torzs illetve a gerinc helyzetét
vessziik figyelembe. Az ember normadlis testtartdsat allando valtozés jellemzi, igy harom
testtartasi format kiilonboztetiink meg:

1. Aktiv vagy feszes tartas /az egész test megfeszil, pl. a ,,vigyazz” allas- hossza ideig nem
tarthato fenn/

2. Laza vagy pihend tartds /az izomzat az egész testben fokozott mértékben ellazul/ vallak
eldre esnek

3. Szokésos vagy habitudlis tartds /ami a két véglet kozott legjellemzdobb az egyénre/

A helyes jo testtartas esetén egyensulyi helyzet van a test sajat erdi €s a testre hatd
nehézségi erd kozott. Amikor a nehézségi erd tulsulyba kertil, a test ,,0sszeesik”, hibas tartas,
hanyagtartds alakul ki. A helyes testtartast a gerinc nyilirdnyl /szagitalis/ gorbiiletének,
gorbiileteinek nagysaga hatarozza meg:

- nyaki lordozis

- hati kifozis

- agyéki lordozis

- helyes allas /medenceddlés/
- a sz¢€p fejtartas

A gerinc {6 fiziologias gorbiileteinek kialakuldsa csecsemdkorban, a fej felemelésével
kezddédik /nyaki lordozis/, majd a feliiléssel /hati kifozis/ és a felallassal /agyéki lordozis/
folytatodik, hiszen az 0jsziilott gerince csaknem teljesen egyenes. Harom éves kor utan a
gerinc ¢€lettani gorbiiletei kezdenek kialakulni, melyek Osszhangja, egyiitt miikodése adja a
gerinc rugalmassagat, tartdsat. Ebben a korban mar megmutatkoznak az altalanos kotdszoveti
gyengeség tiinetei is a testtartasban.

A legenyhébb tartasi eltérés a hanyagtartds. A hanyagtartast a helytelen allasfunkcid
jellemzi: allas kozben a felsOtest hatra dol, a hati gerinc domborulata fokozodik, a fej, a vall

¢s a kar eldre esik, a lapocka feltlinden elddomborodik, az agyéki homorulat fokozodik, ebben
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a helyzetben a gerinc egyenetleniil terhel6dik. A gyengiilt izomeré kezdetben még
akaratlagosan korrigalhato, a gyermek ,ki tudja huzni magat”, késébb azonban tartdshibak
illetve maradand6 gerinc deformitdsok alakulnak ki. A hanyagtartdsndl még nincsenek
megrovidiilt izmok, a tartd és mozgatd apparatus nem gyenge-, de rossz beidegzddés, mely
lezserségben, hajlott hatban, csapott, elére esé vallban, lomha jarasban nyilvanul meg.

Ovodaskorban altaldban ezzel a formaval talalkozunk, illetve az 6vodaba 1épd
haroméves, alakuloban 1év0 gyermekekkel, melyeknél a helyes testtartas megéreztetése ¢és
gyakorlasa a feladatunk. A helytelen tartasok és gerincdefomitasok szakszerli torndja a gyogy
testneveld feladata, ezért csak emlitésképpen, felsorolva ezek a kovetkezok:

1. Lapos hat /a gerinc fiziologids gorbiiletei csokkentek vagy szinte teljesen eltlintek nyaki,
hati, agyéki szakasz-, a gerinc egyenes, szinte lapos/

2. Domboru hat /a hati kifozis, domborulat fokozott, atterjed az 4gyéki szakaszra is/

3. Nyerges hat /csak az 4gyéki homorulat fokozdodott/

4. Dombort- homora hat /vagy fokozott kifolordotikus hat: mind a hati domborulat, mind az
agyeki homorulat nagyobb, fokozottabb a helyes fiziol6gidsnal/

Ezen kiviil megkiilonboztethetlink még tartdsi gyengeséget: altaldban a tartdszerkezet,
elsdsorban az izmok miikodése nem kielégitd, az izmok és szalagok tartdos gyengesége
jellemzi, melynek okai: kevés természetes inger /mozgas, viz, levegd, napfény, helytelen vagy
nem megfeleld taplalkozas/. A Scoliozisok €s mellkas deformitasok /pl. tytikmell, t6lcsérmell
stb./ kezelése szintén a gyogy testneveld feladata, szerencsére ezekkel csak elvétve, ritkan
talalkozunk. Ovodaban a legfontosabb feladatunk a helyes testtartis megéreztetése,
kialakitasa- ezért és az emlitettek tudataban a legfontosabb a prevencid, a tartashibak
megeldzése, a 1ab erdsitésén kiviil a test ,,izomfilizéjének” kialakitdsa, erdsitése [27].

A tartasjavitd gyakorlatok alkalmazasdnak f6bb szempontjai:

- nincs litemezés, a gyakorlatokat minden gyermek a sajat tempojaban, fejlettségi szintjén
végezheti

- a gyakorlatok végzése a legtobb esetben tehermentesitett testhelyzetben torténik /hason
fekvés, hanyattfekvés, torokiilés, nyujtott {ilés stb./

- nagyon jol alkalmazhatok az ugynevezett kényszeritd helyzetek /pl. pad vagy zsamolya has
alatt stb./

- a gyakorlatokat izomer6bdl, kitartassal, a lendiilet segitsége nélkiil végezziik

- nagyon fontos, hogy a gyakorlat végzés kozben a fej mindig a gerincoszlop
meghosszabbitdsa legyen /ne emelkedjen ki talzottan és ne logjon/

- a torzsdontésben, hason fekvésben oldalra vald” kikukucskalasok”, oldali elhajlasok

nemcsak a feliiletes, hanem a mélyizomzatot is erdsitik. /Cél:”izomfliz6”, kialakitasa, mely
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megtartja a gerinc fiziologias gorbiileteit, megakadalyozza a helytelen tartasok kialakulasat,
korrigalja, javitja, illetve megeldzi a hanyagtartas kialakulasat/.

A hagyomanyos testnevelésben alkalmazott tartasjavitd gyakorlatok:

- gurulés a test hossztengelye koriil /mindkét irdnyban/

- kiilonb6z6 kiszd, maszo feladatok /eszkdzzel vagy eszkdz nélkiil/

- kiilonboz6 fiiggeszkedések /bordasfal, Greiswaldon, udvari jatékokon/

- térdelésben, sarokiilésben a hat gombdlyitése, nydjtasa

- torzsdontések, torzshajlitasok

- Orids, €s torpejarasok

- hason fekvésben a fej és mellkas kiemelések

A tartasjavitd gyakorlatok felosztasa:

1. Bemelegit6 ¢s bevezetd gyakorlatok

2. Tartasjavité gyakorlatok

Bemelegit6 és bevezetd gyakorlatok:

- terpeszallas, karok mélytartasban, jelre alapallasba ugrés, karok felemelése magas tartasba,
tenyér érintéssel

- terpeszallés, karok csipdn, torzsdontés egyenes hattal, fej kiemelve, torzshajlitas eldre, hatat
domboritva, bokafogassal

- guggolva jarés, kezek csipdn, a hat egyenes! Ugyan ez 1abujjhegyen

- labujjhegyen jaras, valtott karral nyajtozkodas felfelé

- jaras, futas kozben jelre négykézlabra 4llas, labujjra emelkedés vagy a labujjak ,.karmolasa”
a fej kiemelése [27].

Tartasjavito gyakorlatok:

- kh. : hanyattfekvés, karok magas tartdsban /,palacsinta”-,,gombdc”/ térdfelhtizas, karral
atkulcsolas, vissza kh.- be/

- kh.: hanyattfekvés, karok magastartasban, feliilés torokiilésbe, a hat egyenes, majd vissza kh.
- kh. hanyattfekvés, karok magastartasban, lassan, valtott karral nytjtézkodva, kigy6zo
mozdulatokkal hatrafel¢ haladas

- hanyattfekvés, karok a test mellett, a két vallat a talajra szoritva, vallkorzéssel haladas
hatrafelé. A konyok és a térd nylijtva maradjon, sarokkal ne 16kje magat!

- kh. hanyattfekvés, karok a test mellett nydjtva, tenyér lefelé néz. Fejet maga ald csusztatva a
mellkas kiemelése, tAmaszkodas a fejbubon, tenyéren, fenéken.

- hanyattfekvésben hossztengely koriili atfordulas eldre és visszanyujtott karral /kar a fiilet

szoritja/
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- hanyattfekvésbdl nytjtott ldbemelés sarokkal nyujtézva, fej mogott labbal /spiccel/
megérinteni a talajt

- hanyattfekvésbdl ,.keljfeljancsi”, feliilés térdfelhuizassal, térdek atkulcsolasaval majd vissza
kh.-be

- ugyanez a masik oldalra is /mindkét oldal/

- ,,gomboc- palacsinta”

- kh. hason fekvés, karok magas tartasban, mellkas kiemelése, karok a fiil mellett leszoritva-
tarkora hazas, majd vissza

- hason fekvésben a labak, karok kiemelése egyszerre €s valtva, illetve ugyan ez az oldalisag
erdsitésével: bal 1ab- bal kéz, jobb 1ab jobb- kéz, ugyan ez ellentétes oldalra is! Bal 1ab-jobb
kéz, jobb lab-bal kéz

- hason fekvésben csak a mellkas majd csak a labak felemelése /valtoztatva/

- kh. torokiilés, kéztamasz hatul, csipéemelés térdre tdmaszkodva, fejet lazdn hétrabillenteni
majd vissza

- torokiilésbol /karok magas tartasban- fiilhdz szoritva/ felallas a keresztezett 1ab és kartartas
megtartasaval

- kh. egyenes hattal iilés, térd hajlitva, talpak Osszeérnek, két kézzel a talpak fogasagurulés
eldre-hatra- mindkét oldalra felvaltva

- hanyattfekvésbdl lebegdbiilés /kar-1ab nytjtva/, testhelyzet megtartdsa majd ereszkedés

kh.

- sarokiilésben a karok eldrenyljtasdval a hat domboritdsa, majd a karok és test oldalra
vezetésével nyujtdzas oldalra, apro 1épésekkel /mindét oldalra/

- sarokiilés, kezek hatul kulcsolva, hat gdmbdlyl, karok hatul nyujtott, lassu felemelése- a hat
egyenesitése kdzben

- fokajaras: labfejek befeszitésével csak a karok segitségével

- térdel6tamasz, hat egyenes, hat domboritasaval bal lab elérehtizdsa a vallhoz, fej lehajlik,
majd nyujtas hatra, homoritassal a fej felemelése

- hason fekvés, karok oldals6 kozéptartasban, labak terpeszben, bal labemelés hatra, majd
keresztben kozelités a jobb kézhez, a felsdtest nem mozog

- oldalfekvésben /lehet bordasfalnal is/ a felsd 1ab emelése, majd hatra keresztben nyujtasa és
nyujtozasa

- térden jaras kozben oldalra hajlas talajérintéssel

- kisterpesz, torzsdontés elére karok a tarkén, konyok kifelé néz, dontogetés eldre

karnytjtassal, majd a karok alatt ,,kukucskalas” oldalra
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- torokiilés, karok oldalso kozéptartasban, tenyér felfelé néz, pici karhtuzassal hatra a lapockak
zarésa, nyitasa

- haton fekvés, labak felhuzéasa, talpak a talajon, a derék leszoritdsa a talajra, a derék
leszoritasat megkonnyithetjiik, ha el6szor a derék ala tett keziinket szorithatjak a talajhoz ugy,
hogy ne tudjuk kihuzni /késébb tehetiink ald pl. babzsdkot illetve kéz segitsége nélkiil is
elvégezhetd/

- hanyattfekvés, karok oldals6 kdzéptartasban, labak felhuzva, talp a talajon ellentétes iranyu
torzs €s csipOforgatas / labak és a csipd balra fordul, térd érintéssel a talajon, a torzs és a
karok jobbra fordulnak, ellenkezd oldalra is végeztessiink/

- hanyattfekvés nyujtott labbal és magas tartasba nyujtott kézzel ,kiflibe” elhajlas/ labak és a
karok illetve a torzs azonos oldalra hajlik, a labakat, a torzset lassan csusztatjuk oldalra, a hat
¢s a csipd tdmaszkodik a talajon, nem fordul el!/

Bordésfalnal: minden nyujtézas, ldbemelés, fiiggeszkedések, torzsdontés és hajlitas
ajanlott. Kényszeritd helyzetet teremthet: pl. has alatt 1év0 pad, innen inditott torzs és
labemelések, torzsemeléssel torzsforditasok, karnyujtassal, kar alatt , kikukucskalasok™.

A kézi szereknél: a hanyatt és hason fekvésben végzett kézbdl 1abhoz, 1abbal kézhez adott
babzsak vagy mas eszkdz atadéasa helyes.

A helyes testtartds megéreztetéséhez a legegyszeriibb gyakorlatok, ha a gyermek a fal
mellett lassan leguggol ugy, hogy a fej, a hat és a vallak tdmaszkodnak a falhoz, a fej nem 16g,
a torzs nem hajlik eldre. Tartasjavitasnal az egyik leggyakrabban és legjobban alkalmazhat6
gyakorlatok a tarsas, paros gyakorlatok, ezek koziil néhanyat emlitek:

- egymasnak hattal, karok 6sszekulcsolva, lassu leguggolds vagy leiilés

- egymasnak, kis tavolsagban kézi szerek atadasa fej folott, 1ab alatt /terpeszben/, iilésben
azonos oldalon nyujtott karral

- egyik gyermek nyujtott iilésben kéztdmasszal iil, a masik vele szemben nyujtott karral hasal
ugy, hogy fogja az iild gyermek 14bat /bokajat, vagy labfejét/, a hasaldé gyermek huzza magat
eldre, hajlitsa a karjat, majd az iilé gyermek hatrébb {il, igy haladjanak

- ,hernyomdszas”: a gyermek nyujtott karral és labbal hason fekve az elétte levd gyermek
lababa kapaszkodik, karnyajtassal csusznak eldre

- ,,szazlabu: térdelétamaszban a gyermek az eldtte 1évé gyermek bokajaba kapaszkodok,
indul a szazlabu /haladés eldre, hatra, esetleg oldalra is, nagyon j6 az iranyok ¢és az oldalisag
megéreztetésére illetve gyakorlasara/

- labdaguritasok tarshoz kiilonb6zd testhelyzetekbdl, /pl. hason fekvés/ valtott karral, nyujtva,
illetve két karral

- fekviétamaszban csipd felemelése, feltolasa fokozatosan, majd leengedése /, liftes™ jaték/
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- fekvdétamaszban egyik kéz felemelése /, kinyilik a lift ajto™/
- fekvétamaszban kézi szer atadasa /pl. babzsék/ a labhoz, vagy apré jatékok egyesével valo

adogatasa a labhoz, mindkét oldalra [27].

A tartasjavitdsndl minden hagyomanyos kézi tornaszer felhasznalhatd, ezek
kényszeritd helyzetet is teremtenek illetve hasznalatukkal fenntarthatdé a gyermekek
érdeklédése, ilyenek pl. a babzsak, kiilonbozé méretli és anyagu labdak illetve a tornabot.
Ezek alkalmazasédhoz sok hasznos modszertani itmutatd 1étezik, igy ezekrol kiilon fejezetben
nem kivanok foglalkozni, csak néhany, altalam hasznalt és jol bevalt, érdekes gyakorlatot
szeretnék leirni, melyek a kovetkez6:

- babzsak cstsztatasa homlokkal a talajon

- torokiilésben, babzsdk a fejtetdn, hatrabolintdssal a babzsdk leejtése a hat mogeé, valtott
karral, csak karral nytijtézva a babzsdk megkeresése ¢és felvevése, a torzs, hat nem mozdul

- hason fekvésben a babzsak vagy labda a talpak kozé szoritva, lablenditéssel a labda atdobasa
a test ¢s fej folott

- hason fekvésben- labda a mellkas alatt, gurulas elére a labdan ugy, hogy a labda leér a
labhoz, majd a tovahaladashoz visszahelyezziik a labdat a mellkashoz és Gjra indulnak

- az el6z6 gyakorlat hanyatt fekve, labda a tarkotol indul és a csipdig vagy a ldbig guruljon

- terpeszallasban labdavezetés a két labat megkeriilve egy kézzel ugy, hogy a labda utja
nyolcast irjon le /mindkét kézzel probaljon, lassan/

- torokiilésben a labdaval megkertilni a testet, kézcsere a hat mogott

1. Gyljtogetods jatekok:

- labbal /1abujjak terpesztése utan bekarmolassal/,

- barmilyen apr6 jatékot, termést /kavics, gesztenye, did, mandula, lego, Minimat éllatok:
kacsa, csibe stb./

- a sajat cipdjiikbe, megfeleld tavolsagra /kb. két méter/. Ki gylijtotte a legtobbet?

/egyéni versenges/

2. Allatok koltoztetése vagy ,,pecazas’

- két nagyméretii karika, az egyikben Minimat halak /vagy mas/, a masik iires, az lires
karikaba koltoztetjiik az allatokat /csapatverseny vagy csapatmunka/

3. Savon atfuto6 verseny:

Két parhuzamosan kijeldlt, megjeldlt vonal mogiil indulnak és érkeznek /parkettan két rajzolt
vagy ragasztott szines csik/. A kiinduld helyzetek varidlasa: torokiilésbol, hason fekvésbol,
allasbol, térdeldtdmaszokbol, torokiilés hattal, hanyatt fekvésbol stb.. A kiindul6 helyzet és az

futds, maszas, csuszés, kuszas, ugrasok, pokjaras, rékjaras stb.. Nehezithetjiik kiillonb6zo
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eszkozok hordéasaval, pl. babzsak a tarkon, hason, all ald szoritva, santa rokaban a térd és
labszar kozé szoritva, Minimat elemek vagy szalag, golyé mindkét labbal stb.. Még
nehezebbé tehetjiik, ha a két vonal k6zott akadalyokat képeziink: pl. pad, kotél, melyek alatt
¢és felett a magassagok valtoztatdsaval kényszerité helyzeteket teremtiink. Az egyéni
versengéseket ugyanebben a versenyben csapatversennyé is tehetjiik, a csapatok szembdl
indulnak a kijelolt vonaltol és a szemben 1évé vonalra kell érkezniiik, igy egymasra is, a
szemben jovo tarsakra is figyelniiik kell.

4. Ki talal bele tobbszor?

Kiilonb6z6 eszkozokkel célba dobasok vizszintes és fiiggdleges célba /cél: karika, rajzolt kor,
zsamoly stb./.

Az eszkozok lehetnek: kislabda, borlabda, teniszlabda, nagylabda, fakocka, golyok, kavics,
termések, babzsak.

A dobasok lehetnek: két 1abbal /talpkozé szoritva, beforgatva/ vagy valtott labbal.

5. Ki tud messzebbre dobni?

A tavolba dobas labbal /eszkozok: az elébb emlitettek/ paros labbal vagy valtott labbal,
bekarmolva /pl.: babzsak/.

6. Add tovabb! :

Kiilonb6zo eszk6zok 1abbal atadasa a mellette kdrben jobbra 1il6 tarsanak labbal.

Eszk6zok: babzsak, labda, cipd, zokni, szalag, stb.

Variaciok: egy labbal bekarmolva vagy talpak kdz¢ szoritva,

Egyszerre tobb eszkozt inditunk el kh. hanyatt fekvésbdl- egymastdl olyan tavolsagban
helyezkedjenek el, hogy az atadasnal, atvevésnél csipdbol, labbal nyajtézkodniuk kelljen.
Jelre megfordulas az atadas iranya.

7. HOz6 versenyek:

Egyénileg illetve parokban és csapatban is labbal.

Eszk6zok: kiillonb6zo méretli, vastagsagu kotelek, zokni, szalag, cipd, stb.

Ki tudja a tarsatol elvenni? Melyik csapat képes a masiktol elhuzni? [27].
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3. A helyes testtartas kialakitasaban alkalmazott gyakorlatok a Batari Szent
Mihaly Gérégkatolikus Ovodaban

A kutatas anyaga és modszerei

Miel6tt vizsgalataimra, felméréseimre ratérnék, roviden ismertetem a helyes testtartas
kritériumait. Igaz a szakdolgozatom elméleti részében mar részletesen kitértem ra. A
testtartds- az egyes testrészek egymashoz vald viszonya- dinamikus egyensulyi allapot
eredménye. Biomechanikailag akkor beszéliink helyes testtartasrol, ha az iziileti tokok és
szalagok fesziilése megfeleld, az izomzat erdkifejtése minimalis, mindezek kovetkeztében az
izlileti felszinek terhelése egyenletes. Egyszoval, a testtartasért felelds izomcsoportok kozott
harmonikus egyensulynak kell fennallnia. Amennyiben ez az izomegyensuly felbomlik, az
iziiletek terhelése egyenldtlenné valik. Az izomegyensuly felbomldsat okozhatja a
mozgasszegény ¢letmod, az egyoldali statikus és dinamikus terhelés. Ezért a
mozgasszegénység hatdsait folyamatosan kompenzélni sziikséges az izmok nyujtasaval, az
izmok erdsitésével és rendszeres mozgassal.

A testtartas szempontjabol a legfontosabb funkcié az izomérzés. Meg kell
tanitani/tanulni, hogy izmaink mikor és milyen mértékben vannak megfeszitve, ill. ellazitva.
A tartashibak jelentds része foleg a torzsizomzat csokkent izomérzékelésével magyarazhato.
A testtartast, mint Osszetett funkciot, nem lehet megtanulni addig, amig az izomérzés, az
izomkoordinacié nem kielégitd. A testtartas szoros 0sszefliggésben van a 1égz6 mozgasokkal
is, ezért fontos a helyes 1égzés megtanitdsa. A tartasjavitd gimnasztikai gyakorlatok célja a
mozgasképesség meglrzése, melyek eszkéze a sok nyujto jellegli gyakorlat. Az agyéki
homoritd gyakorlatok (lordotizalas) fontosak a gerinc alsé szakaszdnak mozgasképessége
szempontjabol, a mélyhatizmok és a hasizmok erdsitésével pedig elérhetd, hogy a korrigalt
helyzetet a tanulok meg tudjak tartani. Ahhoz, hogy a helyes testtartds kialakuljon nem elég

iskolaskorban elkezdeni a rendszeres testmozgast, mar az 6vodaban sziikség van ra.

A kutatasi modszer kivalasztasa
A pedagogiai jelenségek vizsgdlatinak megvannak az 4altaldnosan ismert kutatdsi
modszerei. Ezek alkalmazhatok az Ovodaban is. Segitségiikkel adatokat gy(jthetiink
vizsgalatainkhoz. Megallapithatjuk egy adott teriilet 6vodainak a fejlodését is.
A testneveléssel kapcsolatos kutatomunka eredményeinek ismerete nélkiilozhetetlen a
tartalmas mozgasjartassagok ¢és készségek kialakitdsahoz, a motoros képességek
fejlesztéséhez, valamint a gyermekek egészséges testi fejlodésének biztositasahoz és az ezeket

eldsegitd optimalis fizikai terhelés megteremtéséhez. Kovetkezésképpen a kutatasi
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eredmények ismerete sziikséges a korszerli testnevelési iitemtervek kidolgozasdhoz ¢és
titemtervek elkészitéséhez.

Minden kutatdémunka tulajdonképpen egy probléma megoldasa érdekében torténik. A
felvet6dott problémara a feleletet a kérdéssel kapcsolatos feltételezés bizonyitasa adhatja meg.
Tehat a vizsgalat célja annak a feltételezésnek (hipotézisnek) a bizonyitdsa, amelynek alapjan
a felvet6do problémara, annak megoldasara feleletet adhatunk. Példaul: problémat jelenthet a
labizom erdsitd gyakorlatok tervezésével kapcsolatban az, hogy tervezhetek-e a ldbizom
gyorsasagi erejét fokozatosan nagyobb mértékben igényld gyakorlatokat? A valasz az, hogy
bizonyitani kell azt a feltételezést, amely szerint a megfigyelt gyerekek labizma egy év alatt
fokozatosan olyan mértékben fejlodik, hogy megoldhato a jelzett tervezés.

A bizonyitas érdekében megfeleld probat (tesztet) kell valasztani, illetve alkalmazni. A
proba tulajdonképpen valamilyen gyakorlat, illetve valamilyen mozgéasos feladat, amit a
gyerekeknek teljesiteniiik kell. Jelen esetben a proba a helybdl tavolugras. Az év eleji és az év
végi mérési adatokbol kiszamitjuk az atlagot. Ezek Osszehasonlitdsanak eredménye donti el,
hogy a vizsgalat megvalositotta- e a kitlizott cél elérését. Mivel a probaknak és a méréseknek
dontd szerepiik van a hipotézis bizonyitasaban, ezért gondosan kell ezeket megvalasztani,
illetve alkalmazasukat megtervezni.

A kutatbmunka keretében kétfajta vizsgalatot végezhetiink: keresztmetszet-
(horizontélis) €s hosszmetszet- (longitudinalis) vizsgalatot.

A keresztmetszet- vizsgalat egyetlen, vagy rovid idon beliil végzett tobb mérést jelent,
amellyel allapotot jellemzek. Példaul: két osztaly azonos proba elvégzése alapjan év végi
teljesitményei, illetve ezek atlagai milyen mértékben kiilonboznek, mekkora eltérést
mutatnak; vagy milyen kiilonbség mutatkozik a fiuk €s lanyok, illetve az egyes gyermekek
teljesitménye kozott és az utobbi értékek hogyan viszonyulnak az atlaghoz.

A hosszmetszet vizsgalattal a teljesitményt ugyanazon proba elvégzésével egymast
kovetd nagyobb idOkézokben mérem, pl. év elején és €v végén, s ekkor fejlddési folyamatot
jellemzek. A két idOopontban végzett mérések és teljesitmény atlag kiilonbsége alapjan
megallapithatom a gyermek egy év alatti fejlodését.

Ha ugyanabban a csoportban végzem a longitudindlis vizsgalatot, akkor a csoport
Onmagahoz viszonyitott fejlodését vizsgalom.

A legfontosabb kozépérték a szamtani koézép, vagyis az a ¢t [ a g Az atlag teszi
lehetdvé a mérés, illetve a vizsgalat eredményének szdmszerli jellemzését. Ismert modon

torténik: az adatok Osszegét elosztjuk azok szamaval.
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Fontosnak tartottam, hogy ezek a vizsgalati médszerek jatékosan torténjenek, mint az
ovodaban és az iskolaban egyarant. Ugyanis a tudatositott vizsgalat szorongast valthat ki a

gyerekbdl, mely csokkenti egyéni teljesitményét, karositja személyiségét.

A vizsgalat helye

Kutatasi vizsgélataimat, 2015-ben, sziil6falumban, a Batari Szent Mihdly
Gorogkatolikus Ovodaban végeztem a 2014- 2015 —6s tanév folyamén. (Melléklet])

A batari 6vodaban, ugyaniugy, mint a tobbi évodaban az dvodapedagoégusok nagy
figyelmet forditanak a gyerekek helyes testtartasdnak a fejlesztésére. Ez azért nagyon fontos,
mert a mai gyermekek (6vodas kortak is) nagyon keveset mozognak, sokan koziiliik inkabb a
komputer el6tt iilnek, s jatszanak vagy mesét néznek. Elvégre nagy a kinalat!.

A batari 6vodaba 37 gyerek jar, amibdl 15 kiscsoportos, és 22 vegyes csoportos. A
kiscsoportba 8 kislany és 7 kisfiu jar, akik 2-3 évesek. A vegyes csoportba 11 kislany és 11
kisfin jar, akik 4-5 és 6 évesek. Ovodankban 5 6voné és 3 segédovoné dolgozik, akik a
gyerekek fejlesztéséért felelnek. Az dvoda a falu kozpontjdban helyezkedik el az iskola
szomszédsagaban. Ovodank 2006 6ta miikodik ismét, aminek a falubeliek nagyon oriilnek,
mert éveken keresztiil nem miikodott.

Ovodank fejleszté munkai csoportos és egyéni fejlesztés szerint haladnak. A
csoportfoglalkozas 1) €letformat jelent a gyermek szdmara az eddigi csaladi nevelés mellett.
Elénye a tarsas ismeretszerzés, a kortarscsoportba vald szocializacid. A csoportban levd
gyerekek egymadsra is hatnak, olyan oromforrasokkal, élményekkel és tevékenységekkel
talalkoznak, melyek megalapozzdk a k6zosséghez tartozas érzését. Az egyéni fejlesztés olyan
tevékenység, amelynek soran Uigy avatkozunk be a gyermek fejlédési menetébe, hogy a kiilsd
kornyezeti feltételek a gyermek egyéni sajatossagaihoz, fejlédési folyamatahoz igazitottak
legyenek.

Vizsgalt személyek
A vizsgalatokban 10 nagycsoportos 6vodas gyermek vett részt (5 kislany €s 5 fiacska). Ezek
kozott volt 5 és 6 éves gyermek is.
A gyermekek megoszlasa kor és nem szerint

1. tablazat

Batari Ovoda 5. éves 6. éves Osszesen
1. | Kislanyok 2 3 5
2. | Kisfiuak 3 2 5
Osszesen 5 5 10
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Vizsgalati modszerek

A mar kisgyermekkorban el6fordulé testtartas hibak és deformitdsok megel6zése az
ovodai testnevelésnek fontos feladata. Nem nézhetjiik olbe tett kézzel, hogy a gyermekek a
helyes testtartasért felelds izmok gyengesége €s a megrovidiilt izmaik miatt gyakran
helyteleniil allnak, iilnek, mozognak és az alapvetd hétkdznapi tevékenységeiket sem képesek
jol, megfeleld technikaval kivitelezni. A testneveléssel foglalkozé szakembereknek
elengedhetetlen feladata, hogy minden sportfoglalkozason, testnevelés oran és edzéseken
végeztessenek tartasjavitdo gyakorlatokat, ill. fejlessz€ék azokat az izmokat, amelyek feleldsek
azért, hogy a gyermekek képesek legyenek helyesen tartani magukat.

A helyes testtartas kialakitdsdhoz nélkiillozhetetlen az Ovodai testnevelési
mozgasanyagban kotelezden eldirt gyakorlatok alkalmazasa. Azok kozil is az olyan
gyakorlatok, amelyek fejlesztik a gyermekek kar-, vall-, mell- és hat parhuzamos izmait. A
legmegfelelobb gyakorlatsor erre a fejlesztésre a tamaszgyakorlatok, ezen beliil pedig a
tdmasz- és utanzo gyakorlatok.

A felméréseim soran a kdvetkezd gyakorlatokat alkalmaztam a gyerekek vizsgalatara:

1. A tornapad zsugorkanyarlati atugrasa, amelynek vezetdmiivelete a padhoz kozeli paros
labon szokkenésbdl indulva kéztdmasz, majd elrugaszkodas és ebbdl a csipd
fellenditése, érkezés a szer tulsd oldalara. A tornapad hossza 3m, a feladat hany
zsugorkanyarlati atugrasbol tudja a gyermek végrehajtani a feladatot.

2. Nyuszi ugras a talajon kijelolt 3m-es tdvolsdgon. A nyuszi ugras vezetOmiivelete:
paros lab elrugaszkodasaval és a csipd emelésével tdmaszbol ugras eldre. Feladat:
hany ugrasbol teljesiti a tavolsagot.

3. Raékjaras a talajon kijelolt 3 m-es tavolsagon. Hatsd kéztdmasszal haladas hattal eldre,
mennyi 1d6 alatt hajtja végre a gyakorlatot a kijeldlt tavolsagon.

4. Tornapadon cslszas eldre hason fekvésben. Vezetdmiivelete: kar- és labhuzassal
torténd eldérehaladas, amely hason fekvésben torténik. Feladat mennyi id6 alatt hajtja
végre a csuszast a tornapadon.

5. Tornapadon cstszas elére hanyattfekvésben. Vezetdmiivelete: kar- és labtolassal
torténd elérehaladds, amely hanyatt fekvésben torténik. Feladat mennyi id6 alatt
hajtja végre a csuszast a tornapadon.

6. Tornapadon ,kiskutya” jarassal haladds. VezetOmiivelete: tenyéren ¢és térden
(négykézlab) torténd helyvaltoztatas. Feladat: mennyi id6 alatt hajtja végre a jarast a

tornapadon.
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7.

Tornapadon ,,nagykutya” jarassal haladds. Vezetdmivelete: tenyéren és térden
(négykézlab) nyujtott 1abbal torténd helyvaltoztatas. Feladat: mennyi id6 alatt hajtja
végre a jarast a tornapadon.

Tornapadon egyensulyozo jaras akadalyokkal. Tornapad feliiletén haladas akadalyok
atlépésével, labujjhegyen 1épegetve, egyenes testtartassal, emelt fejjel, oldalso

kozéptartasban emelt karral haladas eldre.

Az egyes probakban elért atlageredmények az 6vodaban

2. tablazat

Préba Fia Lany
Tornapadon zsugorkanyarlati atugras 8x 6x
Nyuszi ugras 3 m tdvolsagon 6,4x 7,2x
Raékjaras 3 m tavolsagon 6 mp 6,6 mp
Tornapadon csuszas hasonfekvésben 11,2 mp 11,6 mp
Tornapadon csuszas hanyattfekvésben 11,6 mp 12 mp
Tornapadon ,.kiskutya” jaras 5,2 mp 5,4 mp
Tornapadon ,,nagykutya” jaras 8,6 mp 9 mp
Tornapadon egyenstlyozo jaras 4,8 mp 5,4 mp
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A helyes testtartast kialakito gyakorlatokban elért eredmények az 6vodaban
3. tablazat
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Ne Lanyok | Kor
1. | K. Emese 5 éves 5x 6x | 7mp 11 mp 2mp |6mp |9 mp 6 mp
2. | M. Tamara | 6 éves 7x 7x | 7Tmp 12 mp I1mp |Smp 10 mp Smp
3. | N. Szofia 6 éves 5x 8x | 6mp 12 mp I3mp |Smp |8mp Smp
4. | N. Marianna | 5 éves 6x 7x | 7Tmp 13 mp [2mp | 6mp 10 mp 6 mp
5. | F. Fanni 6 ¢ves 7x 8x | 6 mp 10 mp [2mp | Smp 8 mp 5 mp
Ne Fiuk Kor
1. |D. Attila 5 éves 7x 6x | 6mp 11 mp ITmp |Smp |9mp Smp
2. |P. Tibor 5 éves 8x 7x | 7Tmp 12 mp I2mp |6mp |9 mp 6 mp
3. |Sz. Maté 5 éves 7x 7x | 7Tmp 12 mp 12mp | 6mp 10 mp 5 mp
4. |Sz. Robert 6 éves 9x 6x | 6mp 11 mp Ilmp |Smp |8mp 4 mp
5. |F. Jozsef 6 éves 9x 6x | 6mp 10 mp I1lmp |4mp |7 mp 4 mp

Eredmények elemzése

1. Az els6 gyakorlat a tornapadon val6 zsugorkanyarlati atugras volt. Ennél a feladatnal a

fiak atlageredménye 8x volt, az 6t kisfiubol harman felette, s ketten alatta teljesitettek.

A lanyok atlageredménye 6x volt. Itt is 6t kislany végezte a gyakorlatot, amibdl harman

az atlag felette, s ketten az atlag alatt teljesitettek. Atlagosan jol teljesitettek a gyerekek.

(Melléklet2)
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Tornapadon zsugorkanyarlati atugras

4. tablazat

No Névsor (lanyok) Hényszor
l. K. Emese 5x-1
2. M. Tamara 7x+ 1
3. N. Szofia 5x-2
4. N. Marianna 6x-0
5. F. Fanni 7x+ 1
Osszesen 30x/ 6 atlag
Ne Névsor (fiuk) Hényszor
1. D. Attila 7x- 1
2. P.Tibor 8x- 0
3. Sz. Maté 7x- 1
4. Sz. Robert Ox+ 2
5. F. Jozsef Ox+ 2
Osszesen 40x/ 8 atlag

2. A masodik gyakorlat a nyuszi ugras 3 m tavolsagon volt. A fitk 4tlageredménye 6,4x

teljesitettek a gyerekek. (Melléklet 3)

Nyuszi ugras 3 m tavolsagon

volt, amibdl az latszik, hogy mindenki jol teljesitette a feladatot, minddssze 0,4
minimalis kiilonbséggel. A lanyok atlageredménye 7,2x volt. A lanyok koziil négyen

felette, s egy kislany az atlag alatt teljesitett minimélis eredménnyel. Atlagosan itt is jol

S. tablazat

No Névsor (lanyok) Hényszor
1. K. Emese 6x-1,2
2. M. Tamara 7x-0,2
3. N. Szofia 8x+0,8
4. N. Marianna 7x-0,2
5. F. Fanni 8x+ 0,8
Osszesen 36x/ 7,2 dtlag
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Ne Névsor (fiuk) Hényszor
1. D. Attila 6x- 0,4
2. P. Tibor 7x+ 0,6
3. Sz. Maté 7x+ 0.6
4. Sz. Robert 6x- 0,4
5. F. Jozsef 6x- 0,4
Osszesen 32x/ 6,4 atlag

3. A harmadik gyakorlat a rakjaras 3 m tavolsagon, amely idére ment.. Ebben a feladatban

a fiuk atlageredménye 6 mp volt, amibdl az latszik, hogy két fiacska 1mp lemaradasa

volt a tobbiekkel szemben, de két fiicska 1 mp-el gyorsabban teljesitett az atlagnal. A

lanyok atlageredménye 6, 6 mp volt, amibdl azt lehet kovetkeztetni, hogy a lanyok

egyforman jol teljesitettek, minimalis hatrannyal (0,4). Atlagosan szintén jo

eredmények sziilettek. (Melléklet 4)

Rakjaras 3 m tavolsagon

6. tablazat

No Névsor (lanyok) Hény mp alatt
1. K. Emese 7 mp+ 0,4
2. M. Tamara 7 mp+ 0,4
3. N. Szofia 6 mp-0,6
4. N. Marianna 7 mp+ 0,4
5. F. Fanni 6 mp- 0,6
Osszesen 33 mp/ 6,6 atlag
Ne Neévsor (fiuk) Hény mp alatt
l. D. Attila 6 mp- 0
2. P. Tibor 7 mp+ 1
3. Sz. Maté 7 mp+ 1
4. Sz. Robert 5 mp- 1
5. F. Jozsef Smp-1
Osszesen 30 mp/ 6 atlag

4. A negyedik gyakorlat a tornapadon csuszas hason fekvésben volt, amelyet szintén idére

végeztek a gyerekek. A fitk atlageredménye a gyakorlatban 11,2 mp volt, amibdl csak egy
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fiacska teljesitett jobban az atlagnal, 1,2 mp —el volt jobb az atlagnal, a tobbiek (4) igaz

minimalis eredménnyel, de az atlag felett voltak. Nem kell elfelejteni az iddmérésnél a

jobb, a kevesebb 1d0 a j6 eredmény. A lanyoknal is ugyanez a helyzet. Az atlageredmény

11,6 mp volt, amibdl ketten teljesitettek felette, de az egyik kislany majdnem 2mp-el

jobban, mint az atlageredmény. Dicséretes!

Harman alatta teljesitettek minimalis

lemaradassal.
Tornapadon csuszas hason fekvésben
7. tablazat
Ne Névsor (lanyok) Hany mp alatt
l. K. Emese 11 mp- 0,6
2. M. Tamara 12 mp+ 0,4
3. N. Szofia 12 mp+ 0.4
4. N. Marianna 13 mpt+ 1,4
5. F. Fanni 10 mp- 1,6
Osszesen 58 mp/ 11,6 atlag
No Névsor (fiuk) Hény mp alatt
l. D. Attila 11 mp+0,2
2. P. Tibor 12 mp+ 0,8
3. Sz. Maté 12 mp+ 0,8
4. Sz. Robert 11 mp+0,2
5. F. Jozsef 10 mp- 1,2
Osszesen 56 mp/ 11,2 atlag

5. Az 6todik gyakorlat a tornapadon csuszas hanyattfekvésben. Ez a gyakorlat szokatlan

volt a gyermekek szdmara, mert hattal fekve kellett hizni magukat a tornapad feliiletén.

Ugyesen megoldottak a feladatot. A fiuk ketten 11,6 mp alatt teljesitettek minimalis

eredménnyel, harman felette szintén alig lemaradva. A lanyok atlagosan 12 mp alatt

teljesitették, egy kisldny egy egész mp-el jobban, négyen atlagtol rosszabbul teljesitettek.

(Melléklet 5)
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Tornapadon csuszas hanyattfekvésben

8. tablazat

No Névsor (lanyok) Héany mp alatt
1. K. Emese 12 mp- 0
2. M. Tamara I1mp-1
3. N. Szofia 13 mp+ 1
4. N. Marianna 12 mp-0
5. F. Fanni 12 mp- 0
Osszesen 60 mp/ 12 atlag
Ne Névsor (fiuk) Hany mp alatt
1. D. Attila 12 mp+ 0,4
2. P. Tibor 12 mp+ 0,4
3. Sz. Mat¢ 12 mp+ 0,4
4. Sz. Roébert 11 mp- 0,6
5. F. J6zsef 11 mp- 0,6
Osszesen 58 mp/ 11,6 atlag

6. A hatodik gyakorlat

a tornapadon ,kiskutya” jaras volt. Ez a gyakorlat nagyon jol

fejleszti az egyensulyi érzéket. Ebben a gyakorlatban a fiuk atlageredménye 5,2 mp volt,

amelyben minimalis kiilonbségek voltak mindkét nemnél. Itt szeretném megemliteni két

gyerek eredményét, az

F. Jozsef és F. Fanni, akik minden gyakorlatban a legjobb

eredményeket mutatjak. (Melléklet 6)

Tornapadon ,kiskutya” jaras

9. tablazat

Ne Névsor (lanyok) Hany mp alatt
l. K. Emese 6 mp+ 0,6
2. M. Tamara 5 mp- 0,4
3. N. Szofia 5 mp- 0,4
4. N. Marianna 6 mp+ 0,6
S. F. Fanni 5 mp- 0,4
Osszesen 27 mp/ 5,4 atlag
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Ne Névsor (fiuk) Hany mp alatt
L. D. Attila 5 mp- 0,2
2. P. Tibor 6 mp+ 0,8
3. Sz. Maté 6 mp+ 0,8
4. Sz. Robert 5 mp- 0,2
5. F. Jozsef 4 mp- 1,2
Osszesen 26 mp/ 5,2 atlag

7. A hetedik gyakorlat a tornapadon ,,nagykutya” jaras volt. Ez a gyakorlat hasonlit az

el6z6hoz, csak a labak nyujtottak és a gyerekek nem ,négykézlab” haladnak a tornapad

feliiletén. Illetve a mozgas bizonytalanabb! Ezért tobb idére volt sziikség a teljesitéshez. A

gyerckek tlgyességét mutatja, hogy lelépés nélkiill mindenki végig tudta csinalni a

gyakorlatot. A fitk atlagosan 8,6 mp alatt teljesitették, amibdl ketten jol, s harman

minimalis ardnnyal rosszabbul. A lanyok &tlagosan 9 mp alatt teljesitették, hasonloan a

fiacskakkal. (Melléklet 7)

Tornapadon ,,nagykutya” jaras

10. tablazat

Ne Névsor (lanyok) Hany mp alatt
l. K. Emese 9 mp- 0
2. M. Tamara 10 mp+ 1
3. N. Szofia 8 mp- 1
4. N. Marianna 10 mp+ 1
5. F. Fanni 8 mp- 1
Osszesen 45 mp/ 9 atlag

Ne Névsor (fiuk)

Hény mp alatt

l. D. Attila 9 mp+ 0,4
2. P. Tibor 9 mp+ 0,4
3. Sz. Maté 10 mp+ 1,4
4. Sz. Roébert 8 mp- 0,6
5. F. Jozsef 7 mp- 1,6
Osszesen 43 mp/ 8,6 atlag

51




8. Az utols6 gyakorlat a tornapadon egyensulyozo jaras volt. A fitk atlagosan 4,8 mp alatt
teljesitették, amibdl az latszik, hogy csak egy kisfiu teljesitett atlag alatt. A lanyok
atlagosan 5,4 mp alatt teljesitették, amibdl az latszik, hogy harman felette, s ketten atlag

alatt teljesitette. (Melléklet 8)

Tornapadon egyensulyozo jaras

11. tablazat

No Névsor (lanyok) Héany mp alatt
l. K. Emese 6 mp+ 0,6
2. M. Tamara 5 mp+ 0,4
3. N. Szofia 5 mp+ 0,4
4. N. Marianna 6 mp+ 0,6
5. F. Fanni 5 mp+ 0,4
Osszesen 27 mp/ 5,4 atlag
Ne Névsor (fiuk) Hany mp alatt
1. D. Attila 5 mp+0,2
2. P. Tibor 6 mp+ 1,2
3. Sz. Maté 5 mp+ 0,2
4. Sz. Robert 4 mp- 0,8
5. F. J6zsef 4 mp- 0,8
Osszesen 24 mp/ 4,8 atlag

A bemutatott felmérés segitségével betekintést nyerhettiink a Batari Szent-Mihaly
Gordgkatolikus Ovoda egészségneveléssel kapcsolatos torekvéseibe. Az dvoda pedagogusai
mindent elkovetnek, hogy a gyermekek egészségnevelésére odafigyeljenek. A mindennapos
testnevelés, a mozgasfejlesztés, a tudatosan kivalasztott gyakorlatelemek (jelen esetben a
helyes testtartdst elOsegitd gyakorlatsor), a szervezett, irdnyitott testnevelés az
ovodapedagdgusok magas szintii ismeretét, szakértelmét bizonyitjak.

Az dvodéban tapasztalt felmérések megerdsitették azt a véleményemet, hipotézisemet,
hogy érdemes a gyermek mozgasaval kapcsolatos teljesitményeket elére, évente kétszer
felmérni. Az egészséges életmodra vald nevelés modszerei és lehetdségei, a gyermekek
egészsége jorészt az Ovodapedagoégus ¢és a sziild kezében van. Az oOvodai testnevelési
foglalkozasok, az oOvodai egészségnevelés pozitivan képes befolyasolni a gyermekek

egészséges fejlodését.
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A kutatasbol kideriilt, hogy a gyermekek tobbsége az dvodaban igényli a szervezett
mozgasi lehetéségeket. A megfigyelt 6vodara jellemzd, hogy a gyermekeken keresztiil a
sziiloket is torekszenek bevonni az egészségvédo-egészségneveld munkaba.

A tények azt is alatdmasztottak, hogy a kiilonféle mozgasok testileg-lelkileg képes
fejleszteni a kisgyermekeket. Az 6voda mindenképpen az els6 szintér a kisgyermek életében,
ahol naprol napra biztositottak a szervezett mozgasi lehetdségek.

Sajnos a felmérés sordn arra is fény dertilt, hogy a sziil6k koziil kevesen vannak, akik
mindennap id6t, energiat tudnak szakitani sportoldsra, mozgasra. Folyamatosan sziikséges
hangsulyozni, hogy elengedhetetleniil fontos a sziil6i, csaladi mintaadas.

A felmérés megerdsitette azt a felvetést is, hogy az ovodai egészségnevelés képes
kompenzalni a csaladi nevelés esetleges hidnyossagait. A felmérés megmutatta azokat a
hidnyossagokat is, amelyekre a tovabbiakban még jobban oda kell figyelni és a gyermekek
helyes testtartasanak kialakitdséhoz mar az 6vodai foglalkozasokon is nagy figyelmet kell
forditani.

Mindent egybevéve azt lehet megallapitani a gyakorlatokbdl, hogy atlagosan minden
kislany ¢és kisfiu jol teljesitette a feladatokat, ami azt jelenti, hogy a vizsgalt 6vodaban kelld
képen, megfeleld gyakorlatokkal fejlesztik a gyerekek kar-, vall-, hat- és mellizmait, amelyek
a helyes testtartasért felelnek.
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Osszegzés

Napjainkban, amikor egyre tobb 1dot toltiink szamitdgép elott iilve, a helyes testtartas
kialakitasa az egyik legsilirgetobb megoldasra vard problémava valt. Tévedés azt hinni, hogy a
helyes testtartas kizarolag iilés kozben lényeges, ugyanolyan fontos jaras és fekvés kozben is.

Minden ember mas ¢és mas, Onallo személyiség. A személyiségfejlesztés fontos
1épcsdje, hogy a gyerekek tisztdban legyenek sajat magukkal, lehetdségeikkel és elfogadjak
azt. Az 6vond értékeld magatartasa, az elért eredmények megerdsitése, az esetleges hibak
korrigalasa segiti ezt a folyamatot, mintat nyujt a gyermekek szdmara.

A mozgés végigkiséri életiinket. Létfontossagu, mert altala fejlédik személyiségiink,

fizikumunk- testiink-lelkiink. A mozgas Oromforrds, amely pozitiv érzésekhez,
sikerélményhez juttatja, és Gjabb mozgasformak elvégzésére 6sztdnzi a gyermekeket.
Minden élettevékenységiinkre mas mozgasforma jellemz6é. A tudatos mozgésfejlesztést az
ovodaskorra tehetjiik. Ezt megel6zéen a gyerekek természetes mozgast, csuszas, maszas,
ktszas a korilottik 1évo vilag felfedezését spontan Osztonszerlien gyakoroljak. A tudatos
mozgasfejlesztés eldsegiti a gyerekek természetes mozgdsat, a jarast, a futdst, tdmaszt,
fliggést, egyenstilyozast, ugrast, dobast sokszinii valtozatos jatékokat.

A testnevelés az Ovodai nevelés folyamatiban a gyermekek egészséges testi- és
mozgasfejlesztése utjan szolgalja személyiségiik fejlodését. Az 6vond feladata a megfeleld
mozgas-feltételek megteremtése, amelyek eldsegitik a bioldgiai fejlddést, novelik a szervezet
teherbird, ellendlldo és alkalmazkodd képességét. Fontos a jo levegdjii, tiszta kornyezet
biztositasa.

A kiilonb6z6 mozgasok elsajatitasanak folyamatit az o6vond a gyermekek
mozgastapasztalatara, jatékos kedvére épiti, szem eldtt tartva, hogy a testnevelés
legértékesebb anyaga a mozgasos jaték. Lehetdséget kell adni arra is, hogy ki-ki képességei
szerint hajtsa végre a gyakorlatokat. A testnevelési feladatok teljesitésére fel kell hasznalni
még a mindennapos testnevelést is (kocogas, futds, fogojatékok, jatékos gimnasztika). A
mozgds meg szerettetésében egylitt kell miikodni a csaladdal (kozds kirdndulasok,
szank6zasok). A mozgéashoz fontos a megfeleld 61t6zEk biztositasa, a gyerekek raszoktatasa
arra, hogy a mozgéashoz kevés ruhat, megfeleld cipét viseljenek. Nagyon fontos a szabad
levegdn valo, kotetlen mozgés, ahol a gyermek sajat indittatasbol, erejéhez mérten mozoghat.
Minél tobb 1d6t kell biztositani az udvari jatékra. Prevencid keretében mezitlabas torna is
helyet kell, hogy kapjon a napirendben, erre azért van sziikség, mert viszonylag sok a

ludtalpas kisgyerek az 6vodakban.
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A mozgasszegény, il életmod altalanossd valasa miatt a mai gyermekek kozott a
biomechanikailag helytelen testtartds tomegesen jelentkezik. A tartashiba nem betegség,
azonban a késdbbi porckopasos gerincbetegségek alapja, melyeket meggydgyitani sajnos nem
lehet (csak karbantartani), azonban a gyermekkortdl rendszeresen végzett specialis
mozgasanyag megeldzi e betegségeket.

A helytelen testtartds miatt rogziilt ferde gerincoszlop deformalja a porckorongokat, és
kozvetlen kivaltd oka a serdiilok makacs gerincfijdalmainak. E tartashiba korrigalasanak célja
az egyenes hat, a szépen ivelt mellkas, és a lapockak als6 csiicskének a hathoz valo
simuldsanak elérése. Fontos egészségligylr hatdsa a helyes testtartasnak a tiido felso
szegmenseinek jobb ventillacidja. Az egészséges harmonikus életvitelt megalapozé szokasok
a tanuld cselekvd, tevékeny részvételével alakithatd ki. Az iskolai kornyezet, mint élettér
fontos szerepet jatszik az egészséges testi, lelki, szocidlis fejlddés biztositdsdban. Ebben a
pedagdgusok életvitelének, személyes példamutatasanak is jelentds szerepe van.

A mozgas az egészséges ¢letmodra nevelés szerves része, attdl elvalaszthatatlan, a
gyermek természetes sziikséglete. Miutdn a mozgas a gyermekek természetes sziikséglete,
alapfeladat a mindennapi mozgés lehetdségének megteremtését.

A torna, a mozgasos jatékok fejlesztik a gyermekek természetes mozgésat, testi
képességeiket. KedvezOen befolydsoljdk a gyermeki szervezet ndvekedését, teherbird
képességét, és az egyes szervek teljesitd képességét. Fontos szerepiik van az egészség
megdrzésében, megdvasaban. Felerdsitik €s kiegészitik a gondozis és az egészséges
¢letmodra nevelés hatdsat. A mozgaskultura fejlesztése mellett segitik a térben vald
tajekozodast, a helyzetfelismerést, a dontést ¢és alkalmazkodd képességet, illetve a
személyiség akarati tényezOinek alakulasat. Ebbdl kovetkezik, hogy a testi nevelés dsszetett
tobb tertiletet feldleld, az egészséges életmod szokasainak megalapozast szolgalo feladat. A
mozgas megszerettetése az 6vodai testi nevelés fontos feladata.

A 3-7 éves gyermekek egészséges testi fejlodését a rendszeres, jatékban gazdag, az
egyéni képességeket figyelembe vevd testmozgas biztositja. A mozgas lehetOségek
biztositdsa, a mozgas és pihenés egyensulydnak figyelembevételével mindennapi feladat.
Megfeleld intenzitast,, jatékban gazdag, derlis légkorli napi testmozgéds fejleszti a

kondicionalis, koordinécids képességeket €s el0segiti a személyiség differencialt fejlodését.
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Pe3rome

Temoro Mo€i numomHoi po6otu €: GopMyBaHHS NPABUIIBHOI IIOCTABU Tija y JITEH
JOUIKUIBHOTO BIKY. MeTOr MO€i TUIUIOMHOT POOOTH €-pO3KPUTH IMUTAHHSA (POpPMYyBaHHS
[IOCTaBH JIFOJJUHH, TOOTO MOJIOXKEHHS Tijla IiJ] Yac CTOSHHS, CUAIHHS, XOAIHHS Ta JIC)KAHHS.
Cporosni, Koiam 0arato yacy MNPOBOAMMO 33 KOMII'IOTEPOM, OCOOJHMBY YBary MOTpPiOHO
3BepTaTH Ha MOCTaBy Tijia JoauHH. [locTaBa BU3HA4Yae€ThCs (POPMOIO, PO3BUTKOM CKEJeTa 1
M’SI31B.

Ha ¢opmyBanHS MpaBWIbHOI TOCTaBH BEJIMKY POJIb BiAITPalOTh JOMIKiIbHI HABYAJIbHI
3aknaau. llemarorn MOBHMHHI BpaxoBYBaTH, IO MpaBWJIbHA TOCTaBa BAXKJIMBa HE JIMIIE 3
€CTeTUYHOI TOYKH 30py, BOHA € YMOBOKO JIi HOPMAJIBHOTO PO3BUTKY 1 (DYHKIIOHYBaHHS
BHYTPIIIHUX PYXIB.

PyxnuBicTe cynpoBo/kye Hac mine >KuTTsS. Pyx ¢opmye y miteit ocobucricts,
¢Gi3uyHUi Ta TYyXOBHUH CBIT. PyXnMBICTB-IKEpeno pagocTi, SKe MO3UTHBHO BIUIMBAE Ha
YCIIIXH 1 HAJWXa€ AiTel Ha JOCATHEHHS HOBUX 3BEPILICHb.

CBiiomMa pyXJUBICTh MOYMHAETHCS y OUTS4YOMY canky. lle-xominns, Oir, na3iHHSA,
CIIyCKaHHs 3 TipKH, cTpUOKH, KOB3aHHS, KMJaHHA M’siya, nop3aHHs. Ilenaroru 3000B’s3aHi
CTBOPHUTH BIJIMOBIIHI YMOBH JiJIsi 010JIOT1YHOTO Ta (HI3UYHOTO PO3BUTKY JiTel. BaxknuBy posib
BIJII'pa€e CBIXKE MOBITPS Ta YUCTOTA HABKOJUIIHBOTO cepenoBuina. [loTpiOHO midupatu Taxi
PYXJIUBI irpH, sIKi crio00aroThes IiTAM. BuxoBaTens croctepirae 3a KO)KHUM pyXoM JIiTeH i
CHpSIMOBY€E iX Ha IpaBWiIbHE (GopMyBaHHsS nocrtaBu. I1oTpiOHO BpaxoByBaTH iHIUBIAYyallbHI
3110HOCTI JiTed 1 CHPUATH iXHbOMY PO3BUTKY. Jlyke BaXJIMBUM € TpPOBEACHHS TPU Ha
CBIKOMY TOBITpi, Ji¢ AITH BUIBHO MOXYTh pyXaTHCs, IpaTucsi, OiraTu OOCOHIX 3 METOI0
(bopMyBaHHS CTOIIH.

IIpaBuibHA MOCTaBa XapaKkTepU3yeThCsl IOMIPHUMU BUTHHAMU XpeOTa, pO3rOpHYTUMHU
TUICYNMa, TIPSIMUMH HOTaMH 3 HOPMJIbHUM CKJICTIIHHSIM CTOTI.

VY nrozei 13 CTPYHKOIO MOCTAaBOIO T'OJIOBA 3aBXK/AM TPUMAEThCS MPSIMO, TPyIHA KIIITKa
BUCTYIA€ HaJl )KUBOTOM, JKUBIT MIATATHYTHH.

IIpu HempaBWIIBHIN MOCTaBi roJ0Ba HaxWiieHa a00 BUCYHYya BIepea, TpyJHa KIiTKa
CIUTIONIEHA, TUTeUl 3BEZICH1 10 TPYACH.

Crig maM’siTaTH, 10 MTOCTaBa HE yCIaJKOBYeTbcsa. BoHa GopmyeThecs y IUTS4OMY Ta
IOHAIIbKOMY Billi i MOX€e 3MIHIOBATUCS TIPOTATOM >KUTTSL.

®i3uuHI BOpaBU Ta PYXJHBI irpH CHOpPABISAIOTH JyXe BEIMKHH BIUIMB Ha (i3WUHHUH,
PO3YMOBHH 1 TICUXOJOTIYHUN PO3BUTOK JIFOAWHH, OCOOJWUBO B MEPII POKHU ii KHUTTSA. BoHH

MO3UTUBHO BIUIMBAIOTh W CTHMYJIOIOTHCS PICT 1 PO3BUTOK YCIX OpraHiB 1 CHCTEM OpraHiB
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opranizmy. CucteMaTu4Hi 3aHATTS (PI3UYHUMU BIPABAMH Ta PYXJIMBUMH irpaMH MiABHILYIOTh
MpaIe3IaTHICTh CEPLEBOr0 M’5i3a, CHOPHUSIIOTh KpalmlOMy pPO3BUTKY CHCTEMH JIUXaHHS,
MiBUIYIOTh IHTCHCUBHICTH OOMIHY PEUOBHH Y BCIX OpraHUX 1 CHCTEMaX OpraHi3my.

KyneTypa pyxsimBOCTI  pO3BHBa€E  OCOOMCTICTh  JWTHHH, BITI3HAHHS  HEIO
HABKOJIMIIIHEOTO CEPEIOBHINA, OPIEHTOBAHICTh, 1 BIIEBHEHICTh Yy CBOIX MisiX. TakuM 4WHOM
(bopMyBaHHS IIOCTaBU € OCHOBOIO 3/I0POBOT0 CIIOCOOY JKUTTSL.

OTxe, cucTeMaTHYHE TMPOBEACHHS PYXJIUBUX Irop Ta (I3UYHUX BIPaAB CIPHUSIOTH
(GI3UYHOMY Ta 37J0POBOMY PO3BHUTKY 3-7 pIYHUX JITCH.

[lenarorn AOMIKUIBHUX HAaBYAIBHUX 3aKJIAIB MOBHHHI IIOJACHHO YIOCKOHAIIOBATH
dbopMu 1 METOIM TIPOBEACHHS PYXJIMBHUX 3aHATh, 3 METOI (DOpMYBaHHS MPaBUILHOI TOCTABH
Tijla JiTeH, PO3BUBATH B JITEH KOHAMINNHI Ta KOOpIWHAIINHI 3Mi0HOCTI y (dopMyBaHHI

0COOHUCTOCTI.

58



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

Irodalomjegyzék

. Buzas Emo: Testnevelési tudnivalok ovodaban és az elemi iskolaban. Babes-Bolyai

Tudomanyegyetem, Székelyudvarhely, 2000

D. Monus Erzsébet: Az iskoldaskoruak testi-lelki egészsége. Medicina Konyvkiado,
Budapest, 1985. 167 o.

Gaal Sandorné: Mozgdasfejlodes és fejlesztés az ovodaban. Szarvas, 2010.332.0.

Dr. Katona Edit- Dr. Laszl6 Nandor: Egészségtan. Tankonyvkiado, Budapest, 1992.
129 o.

Kunos Andrasné: Az oJvodai testnevelési foglalkozdasok modszertana. Nemzeti
Tankonyvkiado, Budapest, 1996. 216 o.

Magyar Gyorgy : A testnevelés és sport elmélete és modszertana (1-4. oszt). Jegyzet,
Esztergom,1996

Dr. Mészaros Judit- Dr. Simon Tamas: Egészségnevelés. Nemzeti Tankonyvkiado,
Budapest, 1993. 142 o.

Nyiri Mihalyné: Egészségnevelés. Colibri kiado, Budapest, 121 o.

Dr. Pajor Géza: Egészségtan. Tankonyvkiado, Budapest, 1984. 279 o.

Pappné Gazdag Zsuzsanna: Jatszunk gyogyito tornat. Flaccus kiado, Gyor, 2005.

Dr. Rokustalvy Pal- Dr. Kovacs Zoltan: Egészségre nevelés. Eger, 1992. 79 o.

Dr. Rona Borbéla: Egészségtan. Tankonyvkiadd, Budapest, 1972. 305 o.

Ruth Brunath: Kicsinyek torndja. Sport Kiado, Budapest, 1967

Dr. Székely Lajos: Az ovodai egészségnevelés elmélete és gyakorlata. Budapest, 1981.
99 o.

Székely, Lajos. Gyermek-egészségiigyi neveldprogram. Egészségesebb Ovodak
Nemzeti Hal6zata, Budapest, 2008.

Dr. Toth Janos- Kemény Gaborné- Sarkoézi Andras: Mozgasképesség,
egeszsegmegorzes jatékosan és tudatosan. Nemzeti Tankonyvkiado, 1993. 142 o.
Vajda Zsuzsanna: 4 gyermek pszichologiai fejlodése. Helikon kiado, Szekszard, 1999.
248 o.

Vark6i Ferenc: Torndzzunk egyiitt kisgyermekek - kismamak torndja. Sagvari Nyomda,
Sagvar, 1984. 159 o.

http://jovoiskolaja.hu/egeszsegmegorzes-es-egeszsegneveles-az-ovodaskoruak-

eleteben/

http://www kicsivagyok.hu/kisgyerek/index.php?r=395

http://www.ovodaegnev.hu/egeszsegneveles.php

59


http://jovoiskolaja.hu/egeszsegmegorzes-es-egeszsegneveles-az-ovodaskoruak-eleteben/
http://jovoiskolaja.hu/egeszsegmegorzes-es-egeszsegneveles-az-ovodaskoruak-eleteben/
http://www.kicsivagyok.hu/kisgyerek/index.php?r=395
http://www.ovodaegnev.hu/egeszsegneveles.php

22. http://www.fjit.hu/docs/biomech_tt_helyzete nepegeszsegugy 2014 1_szam.pdf

23. http://gerinces.hu/2012/10/23/miert-fontos-a-megelozes/

24. http://testkepzes.hu/a-tartasrol/

25. http://www.eujegyzet.eoldal.hu/cikkek/3---gvogytestneveles/testtartas.html

26. http://gerinces.hu/2012/10/15/a-helyes-testtartas-szerepe-a-testnevelesben/

27. http://gardovi.ecbservices.hu/wp-content/2010/04/100704PreventivTorna-NagyL.pdf

60


http://www.fjit.hu/docs/biomech_tt_helyzete_nepegeszsegugy_2014_1_szam.pdf
http://gerinces.hu/2012/10/23/miert-fontos-a-megelozes/
http://testkepzes.hu/a-tartasrol/
http://www.eujegyzet.eoldal.hu/cikkek/3---gyogytestneveles/testtartas.html
http://gerinces.hu/2012/10/15/a-helyes-testtartas-szerepe-a-testnevelesben/
http://gardovi.ecbservices.hu/wp-content/2010/04/100704PreventivTorna-NagyL.pdf

Melléklet 1

4

Szent-Mihaly Gorogkatolikus Ovoda

ari

4

A Bat

61



Melléklet 2




Melléklet 3

63



Melléklet 4

Rakjaras 3 m tavolsagon




Melléklet 5




Melléklet 6

Tornapadon ,kiskutya” jaras

66



Melléklet 7

67



Melléklet 8

Tornapadon egyensilyozo jaras

68



