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»izeresd egészségedet, mert ez a jelen.

Védd gyermekedet, mert ez a jovo.
Orizd sziileid egészségét,
Mert a miltban épiil fel a jelen és a jové.”

(Barczi Gusztav)

Bevezeto

Az ember ¢letében az egyik legfobb tényezd az egészsége. Erre mar kisgyermekkorban is
érdemes odafigyelni, gyermekeinket arra nevelni, hogy egészségesen éljenek, tdplalkozzanak,
mozogjanak eleget.

Az 6voddban és iskoldban pont ezért fontos szerepe van az egészségnevelésnek. Melyben
mi pedagégusok mutatunk példat a gyerekeknek és valamilyen szinten a sziiloknek is. Az
egészségnevelésrdl tudnunk kell, hogy nem lehet 6nmagéaban értelmezniink, nem egy kiilon
tantargy, hanem a tantargyak mindegyikében ott van. Féként a testnevelésben, mivel ezeken a
foglalkozdsokon (6rdkon) sajatitjdk el a gyerekek az egészségtudatos magatartdsformékat.
Ezen magatartdsformak kialakitasaban fontos, hogy odafigyeljink a megfeleld
példamutatisra, a tornagyakorlatok helyes bemutatisiara. Ha ezt nem tessziik, akkor a
gyerekekben hibas mozdulatok rogziilnek és a késdbbiekben ezen mozgdsformdk sériilést,
vagy egészségre karos hatdsokat is kifejthetnek (pl. gerincferdiilés-a helytelen testtartdsban
val¢ tléstol).

A mindennapos mozgés mellett fontos, hogy odafigyeljiink a taplalkozasunkra is, mivel a
mozgds Onmagaban kevés egy egészségtudatos életvezetéshez. Figyeljink oda, hogy
megfeleld6 mennyiségben fogyasszunk rostokat, fehérjéket, szénhidratokat. Gyermekeinknél
figyeljlink oda, hogy ne fogyasszanak til sok édességet, mert az a késdbbiekben elhizashoz,
illetve fogszuvasoddshoz vezethet. KésObbiekben a fogszuvasodas fogvesztéshez, az pedig az
étel nem megfeleld megorléséhez vezet, ami emésztérendszeri problémakat okoz.

Mindemellett hanyagoljuk a kdros szenvedélyeket, mert azok is roncsolhatjak
egeészséglinket. Foként a dohanyzas, mivel a cigarettdban taldlhat6 katrany és mds anyagok a
tiidoben lerakddva csokkentik annak vitdlkapacitasat. Ezaltal pedig romlik fizikai
teljesitGképességiink, immunrendszeriink. Igy fogékonyabbak lesziink a betegségekkel

szemben.



crcr

¢letvezetést, fontos, hogy odafigyeljiink a taplalkozasra, a megfeleldé mozgéasra, a karos
szenvedélyek hanyagolasara, valamint a megfeleld példamutatasra, mert gyermekeinknek mi

vagyunk azok, akikre felnéznek.



1. Egészségtudatos magatartasformak alakitasa

1.1. Az egészség fogalma

Az egészségfogalom tartalma gazdag, sokrétli és heterogén, mely mast €s mast
hangsulyozé tudomanyos és kéznapi gondolkodasmodokban érhetd tetten. Ezért az iskolai
egészségnevelés alapjat képezd egészségfogalom pontos leirdsdhoz szdmba kell venniink a
mar ismert tartalmi elemeket és mindazokat a koriilményeket, melyek e tartalmak kialakuldsat

meghatdrozzak [4. 16. o.].

Az iskolai egészségnevelés ujragondoldsahoz azonban azok a megkozelitések visznek
kozelebb benniinket, melyekben valaminek vagy valamiknek a megléte utal az egészségre.
Ezekben az egészség felfoghato a testi, lelki €s szocialis jolét allapotaként (WHO, 1946) vagy
olyan fizikai és mentélis egyensulyként, melynek sordn az egyén optimdlis kapacitdsa
birtokdban a leghatékonyabban képes tarsadalmi szerepeinek a megvaldsitasara. Az egészség
megint mds felfogdsban drucikké valik, iizleti tartalmat kap, amely nemcsak elveszithetd,
hanem meg is vdsdrolhat6. Magas befektetésekkel megvehetd a luxusszintli egészségiigyi
ellitds (pl. magidn gydgyintézetek igénybevételével), eladhaté egészséges ételeken,
testedzéseken, valamirdl leszoktatd vagy raszoktaté programokon keresztiil, visszavasarolhaté
a slirgdsségi ellatas igénybevételével és a gydgyszerek artdmogatisaban, de el is veszithetd
balesetek, betegségek kovetkeztében. Lehet azonban az egészség egyfajta attitlid is, az egyén
torekvése és készsége az dllanddan véltozé koriilményekhez valdé adaptdléddsra, vagy
éppenséggel azoknak a faktoroknak az Osszessége, melyek az egyént személyes ereje

maximalis kifejtésében segitik [4. 16-17. 0.].

Az egészségfogalom tartalma tovabb bdvithetd, ha kulturdlis kontextusba helyezziik az
egészségrdl vallott felfogasokat. Hiszen hogy mikor, milyen esetekben 1ép 4t valaki
szimbolikusan ¢és/vagy konkrétan az egészség mezsgyéjérdl a betegségére, az tag ¢&s
szertedgazé forraskészleten alapul. Nem hagyhat6 figyelmen kiviil még az ezredforduld utdn
sem, hogy milyen hagyomanyok, tradiciok, kulturdlis tartalmak jelolik ki kiilonb6zd
tarsadalmi csoportok €s egyének esetében a hazi gydgymddok érvényességi és alkalmazasi
korét, hatdrait vagy az elkeriilhetetlen orvoshoz forduldst. Tarsadalmi és kulturdlis jelentést
hordoz tehdt az egészség fogalma abban a vonatkozdsban, hogy az egészség és a betegség
megitélésében hol és milyen vélasztovonal taldlhatd, mi és hogyan szabdlyozza a beavatkozds

vagy be nem avatkozas, a hazi é€s/vagy professzionalis orvoslas igénybevételét.



A tarsadalmi-kulturdlis jelentést hordoz6 egészségtartalmak szemléletmddbeli valtozasai
végsO soron a tarsadalmi-torténeti id6 lenyomatai, ezért a temporalitdst is a fogalom szerves
részének tekintjiik. Az altalunk ismert legdsibb egészségfelfogasok {6 jellemzdje a holisztikus
szemléletmdd volt, mely a hangsilyt az egyénen beliili, az emberek kozotti és a kornyezettel

kapcsolatos egyensilyi dllapotra helyezte [4. 17.0.].

Mai éllaspont szerint az egészségnek fizikai, mentdlis, érzelmi, személyiséggel
kapcsolatos, tdrsadalmi (tarsas, szocidlis), valamint spiritudlis dimenzi6i vannak [4. 23.0.]. A
fizikai egészség az emberi test miikodéséhez, a testrészek egészségéhez kapcsolodik. A
mentélis egészség fogalomkorébe tartozik, hogy milyen forrdsokbdl szerezziik
informécioinkat, hogyan haszndljuk fel azokat az egészséglinket érintd tevékenységilinkben és
dontéseinkben. Az érzelmi egészség azzal kapcsolatos, hogy milyen mértékben vagyunk
képesek kifejezni érzelmeinket, mennyire értjik meg sajat érzéseinket és masokéit. A
személyiséggel kapcsolatos egészség arra vonatkozik, hogy milyen embernek latjuk
magunkat, mit szeretnénk elérni, milyen az értékrendiink, mik a céljaink, és hogyan képzeljiik
el, illetve valdsitjuk meg Onmagunkat. A tdrsadalmi egészség korébe tartozik, ahogyan
magunkat mint egyéneket latjuk, ahogyan a tarsadalom tagjaival egyiittmikodiink, és hogy
milyenek emberi kapcsolataink, viszonyaink. A spiritudlis egészség 1étfontossagu az édltalanos
egészség szempontjabol, mert integrilja az egészség tobbi dimenzidjat. Lényege abban
fejezddik ki, hogy mi érdekel benniinket mélyen, és hogyan viszonyulunk a dolgokhoz [4. 23-
24.0.].

1.2. Az egészség, mint érték és szerepe az ember egészségtudatos

magatartasaban

Az értékek jelentds része a szocializacio soran alakul ki az emberben. igy a csaldd mint
els6dleges szocializacios kozeg jelentds szerepet tolt be az értékek kialakitdsaban és
rendszerré szervezddésében. Az ezt kovetd szocializacids szintér az dvoda €s az iskola. Az
iskolai egészségnevelés sordn sem elég az egészségérték mivoltidra koncentrdlni, hanem meg
kell keresni azokat az érdemi személyiségkomponenseket is, amelyekkel egyiitt varhato el az
életmodban is tiikr6z6dd hatas, valamint a megvaltozott tevékenység. Itt elsésorban a
mentdlhigiénével, az interperszondlis kapcsolatok mindségével, a konfliktuskezelés
rugalmassagaval Osszefiiggd értékrendszerekre gondolunk. Kedvezd életmdd-véltoztatds is
csak akkor remélhetd az egyéntdl, ha az egészségérték ezen tamogatd értékrendszerbe

egymast kolcsondsen erdsitd modon épiil be [4. 24.0.].
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Egészségiink fejlesztéséhez, a korszerli, dinamikus egészségfogalomhoz az alabbi értékek
kothetdk: egyéni feleldsség, kozosségi szemlélet, interdiszciplinaritds, civil szervezetek,
szubszidiaritds, egyéni és kozosségi ontevékenység és helyi kezdeményezések integricidja.
Amikor cselekedeteinket, magatartdsunkat, gondolkoddsunkat és érzelmeinket értékeink
befolydsoljdk, azok nem egymdstdl elszigetelten, fiiggetleniil fejtik ki hatdsukat. Az értékek
ugyanis az emberben komplex értékrendszerré formdlddnak, igy a beépiild értékek
megnyilvanuldsa attdl fiigg, hogy az egyén dominans értékrendjében hol helyezkednek el,
milyen mas értékekkel egyiitt erdsitik vagy gyengitik egymast. Az egészség vonatkozasaban
ez ugy értelmezhetd, hogy bar az egészség eldkeld helyen all a rangsorban, ugyanakkor
kiilonb6z6 értékrendszeri beagyazddasa kovetkeztében az egyén magatartasaban mas és mas
moédon valésul meg. Ennek kovetkeztében valik életmédunk egészségessé vagy
egészségtelenné. Az értékrendszerliinkbdl adodo  értékitéletek alapjan hozzuk meg
¢letviteliinkre vonatkoz6 dontéseinket. Ezért egészségesen €lni nem egyenld azzal, hogy az
egészséget mint értéket onmagaban elfogadjuk. Az egészséges életvitel sokkal inkdbb azon az

értékrendszeren alapul, amellyel a benniinket koriilvevé vildghoz viszonyulunk [4. 24-25.01d].

Az egészségmegorzés 12 pontja

1. Egészséges taplalkozas Az energia bevitelnek és az energiafelhasznalasnak
egyensulyban kell lennie. Fontos, hogy nemcsak azt kell
megenni, amit szeretiink, hanem azt is, ami hasznos,
értékes szervezetiink szdmdra. Szintén 1ényeges szempont
a rendszeresség. Emellett fOként a lanyoknal
kamaszkorban éppen az elhizastol valé félelem miatt

kéros sovanysagot okoz6 magatartdsforma jelenhet meg.

2. Tobb mozgés A kisgyermek szaladgdl, a kisiskolds fut, kirdndul, az
iskolas beiil a képernyd elé, és ott nézi, masok hogyan
sportolnak. A mai gyermekek tobb mint 40%-a elhizott
vagy tulsilyos. A fiatalokat vigyiik ki a szabadba, s

tegyiik kivanatossa szamukra a kiilonb6z6 programokat!

3. Stressztlirés, Meg kell tanulni alkalmazkodni a stresszhez. Stressz
stresszkezelés nélkiili élet nincs, de szdmos olyan moddszer létezik,
amellyel a kdros stressz hatdsokat kiszlirhetjiik életiinkbdl

(pl. autogén tréning, agykontroll vagy mads relaxécids
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eljarasok), kezelhetjiik 6ket. Ebben is jelentds szerepe van

a példamutatdsnak.

Baleset megel6zés

A balesetek tobbnyire elkeriilhetok. Kiilondsen a serdiilo
fidk veszélyeztetettek, mert keresik a veszélyt, nincs
félelemérzetiik,  unatkoznak, ¢és  feleldsségérzetiik

kialakulatlan.

Kiegyenstlyozott

szexualitas

Itt lelhetdk fel leginkabb a tabuk, s a meg nem értés kéros
hatdsai. Fontos, hogy a fiatal tanulja meg a nemiség nyilt
felvéllaldsat, a szex €s a szerelem egyiitt jardsat, a kivaras,
a hiség ¢és a felelosségvallalas prioritasat. Szamos
veszélyt jelentenek a szexudlis Uton terjedd betegségek, a

felelotlenség s az ezekbdl kovetkezd lelki sériilések.

Nem dohanyzas

El kell hitetni a gyermekekkel, hogy a dohdnyzas életet
rovidit. Kiilonosen veszélyeztetettek a serdiilok. Ok azt
hiszik, hogy ettdl lesznek felndttesek, sokszor nem tudnak
nemet mondani. A kortarsoktatdst tekinthetjiik a legjobb
modszernek. A gyermekek jobban hisznek a hasonl6 koru
gyermeknek, mint a tandrnak, egészségiigyi dolgozénak

vagy esetleg a sziilonek.

Mérsékelt

alkoholfogyasztas

Fontos a mérték, fontos tudni, hogy mikor és hogyan kell
megallni. El kell hitetni a serdiilékkel, hogy nem az
alkohol hatdséra lesznek felndttek. Meg kell ket tanitani

ésszerlien nemet mondani.

Drogtagadas

A drog é¢letet ront és rovidit. Lehetdleg el kell kertilni, s
segiteni kell azoknak, akik a leszokds nehézségeivel
kiiszkodnek. Meg kell Oket tanitani ésszerlien nemet

mondani, s hogy nem ettdl lesznek felndttek.

Idoben

fordulas

orvoshoz

Azt kell tudatositani, ha a bajt idében felismerik,

konnyebb a segitség és gyorsabb a gydgyulés.

10.

Egyiittmiikodés
egészségiiggyel

az

Az egyén egyiittmiikodése nélkill az érte dolgozo

egészségiigy nem lehet hatdsos, hiszen a legfontosabb
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gyogytényezd sajat maga.

11. Kornyezettisztelet Gondolkozz globélisan, cselekedj lokdlisan! A Foldet nem
a sziileinktél, nagysziileinktél o©rokoltik, hanem a

gyermekeinktdl, unokdinktol kaptuk kolcson.

12. Személyi higiénia Leginkabb a serdiilokre kell figyelni, 6k azok, akik az
igénytelenséggel akarnak madasok lenni, ezzel akarnak
kitlinni az atlagemberek korébol, vagy oOnallosdguknak,

lazadasuknak ,hangot adni”. Az egyik legkonnyebb

teriilete a tagadds kifejezésének

[http://epa.oszk.hu/00000/00035/00093/2005-06-ta-Tobbek-Testneveles.html].

Az egészségtudatos magatartds az egyén szemléletének, viselkedésének, tevékenységének
Osszessége annak érdekében, hogy minél tovabb és minél egészségesebb maradhasson. Ennek
sordn: dontéseiben fontosnak tartja és érvényesiti egészség-szempontjait sajit maga és —
szlikebb ¢s tdgabb — kornyezete érdekében, szokdsainak tudatos kontrolldldsaval (pl.: helyes
taplalkozds, testmozgds, szexudlis szokdsok; egészségkarositd magatartdsok, karos
szenvedélyek keriilése; stb.) tevékenyen részt vesz egészségénekének fejlesztésében,
elsajatitjia a laikus segitség és Onsegités képességeit, az egészségiligyi ellatdssal és az
ellatorendszerrel kapcsolatban kialakitja és alkalmazza a tdjékozott fogyasztéi magatartdst.
(betegségének természete, lehetséges kimeneteinek ismerete, az elldtérendszerrel és
igénybevételi lehetdségekkel kapcsolatos ismeretek, a betegjogok ismerete, egészségiigyi
fogyasztévédelmi ismeretek.) [http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Eg%C3% A9szs%C3%
A9gtudatos_magatart%C3%Als].

crer

kiilonboz6 korok intézményes oktatasaban. fgy elmondhato hogy az iskolai egészségnevelés
nem 0j keletii feladat, mindig is része volt az intézményes nevelésnek. Ertékeléséhez
hozzatartozik annak vizsgalata, hogy az egyes korokban milyen célok €s tartalmak hatdrozzdk
meg az egészség fogalmat. Az egészségnevelés olyan komplex tevékenység, amely indirekt és
direkt modszereket alkalmaz, jellemzdje, hogy kiterjed a szocializacié minden szintjére.
Célja, hogy az egészség kulturdlis szint emelésével, az életmod formaldsaval eldsegitse
egyrészt az egészség kialakitasat, megtartasat, a betegségek megeldzését, masrészt, hogy a
betegek egészségi allapota mielébb helyredlljon. Mindezek alapjdn az iskolai egészségnevelés

f6 feladatat gy fogalmazhatnank meg, hogy a felndvekvd nemzedéket egészség-
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magatartasuk formalasaval intézményesen készitsiik el arra, hogy felnéttként aktiv szerepet
tudjanak majd jatszani életmindségiik alakitasaban  (http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/

eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas).

Minden sporttevékenység kivaldan fejlesztheti a gyermekek onfegyelmét, kiizdeni tuddsat,
kitartdsat, Onbizalmat, segiti a redlis Onértékelés kialakuldsit, és hozzdjarul a siker és
kudarcélmény feldolgozasidhoz; ez éltal kialakul az egészséges énkép, az egészséget timogatd

értékrend [http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas].
1.3. A testnevelés szerepe az egészségnevelésben

Az Angol Egészségnevelési Hat6sdg (HEA) taplalkozasi munkacsoportjanak megéllapitasa
szerint a testmozgds dontd jelentdségii a testsulyszabalyozasnak és az elhizds megeldzésének
a szempontjabol. Ugyanakkor a tanuloknak minddssze a fele végez megfeleld gyakorisagua és
id6tartamu mozgast [http://epa.oszk.hu/00000/00035/00093/2005-06-ta-Tobbek-
Testneveles.html]. Ezaltal a tanuldk erdnléte csokken, testtartasi problémai pedig nének. Ezért
az Eurépai Sport Chartdja azt mondja, hogy a gyerekeket olyan sportélményekhez kell
hozzasegiteni, melyek egész életre sz016 elkotelezettséget eredményeznek a fizikai aktivitds
irant. Igy a testnevelést minél tobb tantirgyba be kell épiteni, ezaltal visszajutunk oda, hogy
az egészségnevelés nem 0ndllo tantargy, hanem egy olyan komplex folyamat, mely az iskola

és 6voda egészéletét it kell, hogy hassa.
1.4. Az egészségnevelés feladatai

A gyerekekben az 6vodas és iskolds iddszakokban alakul ki az a beallitodas, melyben a
kiilonbozé feladatokra osszak be az 1d6t. Itt meg kell velik ismertetni, hogy a

mindennapjaikba az egészségnevelésiik is szerepet kapjon.
Ezaltal az egészségnevelés feladatai koz¢€ tartozik:

e tudatositani a gyerekekben, hogy a mindennapi életiiket sajat maguk alakitjak, tervezik
¢s feleldsséggel tartoznak érte;
e az egészségneveléssel kapcsolatos értékek és értékrendszerek kialakitdsa, Ovésa,

fejlesztése;
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Ezen feladatok megvaldsitisdban a pedagdgus példamutatisanak, valamint a tanarok
egymds kozotti viselkedésének nagy szerepe van. Igy fontos szerepet kapnak a kozos

kirdnduldsok, sportesemények, szakkorok, stb.

1.5. Egészségnevelés a tanorakon és azokon Kiviil

Az egészséges €letmddra nevelésben fontos, hogy a gyerekek a mindennapok sordn minél
tobbszor, tobbféleképpen talalkozzanak a legfontosabb alapelvekkel. Erre kivald lehetség a
felndttek allanddé példamutatisa, ¢és a tandrak adta lehetdségek kiaknazasa. Kelld
kreativitassal, és elhivatottsiggal minden tantirgyba be lehet épiteni ezen elveket. A
hagyomanyos ¢€s audiovizualis szemléltetés mellett az élményszerli ismeretszerzést érdemes
elényben részesiteni. Fontos, hogy a tanulok szerezzék meg az elméleti alapokat, és ennek
hatasara cselekedjenek atgondoltan sajat egészségiik megdrzése, ill. a kornyezet megdvasa
terén [8. 27.0.].

Az egészségnevelés élménypedagogia is, mivel a nevelés egyik kiemelkedden fontos
eszkoze, maga a személyesen atélhetd élmény. Az élmények egyardnt megragadhatok értelmi
és érzelmi uton (egyszerre vagy valamelyik irdnyba eltolva a hangsulyt) ebben nagyon
meghatiroz6 az életkor. A kisebb gyerekeknél hatdsosabb az érzelmi megkozelités, mig a
nagyobbaknal mar célszeriibb, ha egyenstlyt teremtiink a két oldal, vagyis az érzelmi és az
értelmi megkozelités kozott. Az egészségnevelés nem lehet pusztin a negativ élmények
kozvetitdje. Egyenstlyt sziikséges tartani az értekek ¢és a gondok felmutatdsaban ¢és
feltardsaban és értékkozvetitonek kell lennie! [8. 41.0.]

A természet megszerettetése sok manudlis tevékenységet is megkivanna, de épp ez az,
amire ma mar nem jut id6 a tanordkon, vagy legalabbis nagyon kevés, bar a kerettanterv
célkitiizései megkovetelnék. Igy rendkiviil fontos éIniink a tanoran kiviili lehetéségekkel. Az
egészségnevelés igazi helye a természet, &m nem mindig van lehetdség ,kijutni”, igy a benti
(nem csak iskolai kornyezetre gondolva) lehetdségeket is ki kell hasznalni. Mégis amikor csak
lehet jobb a szabadban megszerettetni- megismertetni a természetet, a kornyezetiinket,
mindekdzben nem kis mértékben hozzdjarulva a gyerekek egészségének megdrzéséhez [8.
42.0.].

A tandrdkon kiviili egészségneveléssel kapcsolatos tevékenységek lehetnek:

o sétak, terepgyakorlatok- ezek dltalanos vagy konkrét megfigyelési szempontok alapjan

torténnek, a tanulok rogzitik a tapasztalataikat és az Gj ismereteiket egy fiizetbe, vagy

feladatlapra;
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kirdnduldsok- szinte kimerithetetlen lehetdséget biztositanak a tanulok kornyezeti-és
egészségneveléséhez;

muzeumlitogatdsok, kidllitdsok- melyek 4ltal a gyerekek segitséget kapnak a tananyag
feldolgozdsédban;

jatekok, vetélkedok, dramapedagogiai lehetéségek- a jatékok daltal keriilnek
egyenstlyba a gyakorlati és az elméleti ismeretek (az egészségnevelés terén is), a
dramapedagdgiai szakkorok dltal a gyerekek jobban megismerhetik egymdst és
kornyezetiiket, gyakorolhatjak a kooperativ megoldédsokat;

kézmiives foglalkozdsok- ezen foglalkozdsok 4ltal a gyerekek megismerik és
haszndljdk a természetes anyagokat, terméseket és ujrahasznosité moddszereket
sajatitanak el;

témanapok- ilyenkor a gyerekek megismerkednek azzal, hogy az egészségnevelés
mindenhol ott van, mennyire sziikséges, mi a teendonk egészségiink megdvasaval

kapcsolatban.
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2. A mozgaskészség kialakulasanak folyamata

2.1. A mozgaskészség fejlodése 3 éves korig

Az ¢let els6 10 hetében kialakul a latds, a hallds, a tapintds, a gyereknek ebben az
id6szakban leginkabb az idegrendszere fejlodik. Igy ezt az iddszakot az ,,0sszreakciok”
id6szakanak nevezziik. Ez nem jelent mast, minthogy a gyerek egész teste részt vesz a
reakcidban, ez egyszeri ,,szenzor-motorikus lanc” segitségével miikodik, a test felszinének az
ingerlése vezet a meghatdrozott motorikus valaszhoz (pl. szopdsi, markolasi, pupillareflex) [9.
31. o]

Hat-hetes kordra mar képes 45fokos szogben felemelni a fejét, de még nem képes sokdig
tartani. Viszont mér nyolc hetes kordra rovid ideig barmilyen testhelyzetben képes rd, mert
nyakizmai mar eléggé megerdsodtek. Tehat ez az iddszak (sziiletéstol-10. hétig) a felemelés
¢s tartas iddszaka.

Ebben az iddszakban foként a sziilokon mulik a fejlédés mértéke, mivel sokat kell
torndztatni, és kiilonb6z6 mozgd targyakkal felkelteni az érdeklddését. A 1ab erdsitése
érdekében pelenkazaskor jatszunk vele labnyujtogatés jatékot [9. 31. o]. Az idészak vége felé
emeljiik il6 vagy allo helyzetbe, természetesen figyelve arra, hogy a fejét megtamasszuk, és
biztassuk arra, hogy nyuljon az eléje tartott jatékokért, litbgesse azt. Tanitsuk egyensulyozni
ugy, hogy all6 helyzetbe emeljiik [9. 35. 0].

A tizedik hét utdn egyre tobb és tobb mozgast kezd megtanulni. A harmincadik hétre mar
inogds mentesen tudja tartani a fejecskéjét, fel tud tdmaszkodni a karjaira, illetve mar egy
karral is meg tudja tdmasztani magat. Kivancsisdganak koszonhetéen egyre tobbet mozgatja a
labait, kezeit, fejét, igy lab-, torzs-, kar- és vallizmai tovabb erdsodnek. Mivel erésddnek
torzsizmai, er6sodnek a hatizmai is, ezaltal ez eldsegiti majd a késdbbi felallast.

A fejlédést eldsegithetjiik, ha karjainal fogva felhuzzak iilésbe, hogy erdsddjenek kar-,
véll- és nyakizmai. Tegyiink koré hason fekvésben puha, ingerld targyakat, melyek eléréséhez
egyik karjara kell timaszkodnia. Hanyatt fekvésben kezénél fogva huzzuk fel, ahdnyszor csak
jol esik, beszéljiink hozz4. Tanitsuk egyensilyozni, érjiik el, hogy oldalra kelljen fordulnia.
Feliiltetve tamasszuk koriil parnakkal, erdsiteniink kell a torzsizmait. Ha felvessziik,
hintaztassuk minél tobbszor, hogy érzékelje, hogyan kell a fejét stabilan tartania. A kezeit
vagy a torzsét fogva rugdztassuk, hogy a labai erdsodjenek, ugyanezt az oliinkben tartva is

megtehetjiik [9. 35. o].
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A cselekvOképesség fejlodése szempontjabdl ez a szakasz kiemelt jelentdségili, ekkor
kezdddik a ,,sajat testtel” valo jaték, melynek soran az akaratlagos mozgésok lassan felvaltjak
a reflexszertieket.

A 30. hét utan megprobal a gyerek kozlekedni: kuszik, maszik, feliil, térdelétamaszba
emelkedik. Ezaltal tovabb erosodnek kiilonosen a torzs és a vall, de a labizmai is, ami a
felallashoz nélkiilozhetetlen. E szakasz sikerességét tehat alapvetéen maghatarozza a
rendelkezésre 4116 kondiciondlis és koordinacids képességek szinvonala [9. 37. o].

A késObbi személyiségfejlodés szempontjabol kiemelkedden fontos, hogy az elsé
keresztezett mozgasok elindulnak, ezzel az idegrendszernek olyan beidegzddései fejlodnek,
melyek megalapozzak ,,a magasabb szinten szervezett integralt idegrendszeri kapcsolatokat”.
Ezek ,egyre differencidltabb mozgasos viselkedésvalaszok kialakitasat teszik lehetdveé”.
»Bzen a szinten mutatkozik meg a mozgastervezés praktikussidga, a két test fél megfeleld
koordinacidja, a testséma, valamint a testérzékelés”, mely hozzajarul a figyelem fejlédéséhez,
a beszédképesség tovabbi differencidlodasahoz. Mindez azon az alapon, hogy ,a
keresztcsatornak szintje a kovetkezd fejlédési foka a szenzoros integraciés folyamatok
érésének [9. 38. o].

Ebben a korszakban fejleszthetjiik gyerekiink mozgédskészségét, ha: : ugy jatsszunk vele,
hogy segitségiinkkel rugézik, ugral. Biztassuk, hogy akar a fenekén cstiszva kozlekedjen.
Erintéstdvolsagan kiviil helyezkedjiink el, hogy ha el akar érni benniinket, el kelljen indulnia.
Szélitsuk a nevén, hivjuk magunk felé, nyujtsuk feléje kedvenc jat€ékat. Gyakoroltassuk vele
ilésben az egyensuly megtartasat. Tegyiik a hata mogé jatékat, hogy eléréséhez meg kelljen
fordulnia.

Nyujtsuk oda ujjunkat, igy huzzuk iilésbe, majd iilésbdl allasba. Természetesen kdzben
legyiink készen arra, hogy ha lecsiiszik a keze, akkor el tudjuk kapni. gy, a bizonytalan
fliggeszkedés kozben egyenstlyoznia és erdlkddnie is kell. Tegyiik mdszo helyzetbe és
biztassuk a helyvéltoztatasra.

Segitsiik a buitorokon a megkapaszkoddsat, éllitsuk biztos kapaszkoddssal bitorhoz, de
maradjunk mellette. Térdének és csipdjének behajlitasaval segitsiik letilni.

A butorait ugy helyezziik el, hogy csak egy oldalaz6 1épésre legyenek egymastdl és ne
legyenek borulékonyak. Az egyik kezét fogva jarjunk vele, ezzel az egy ponton torténd
kapaszkodassal szemben két ponton tdmaszkodva egyensulyoznia kell. Ekkor még eléfordul,
hogy teste elcsavarodik és elvesziti egyensulyat.

Ilyenkor méar jol érti a dicséretet, a biztatdst és kiilonosen biiszke, ha ezt

mozgasfejlodésében elért teljesitményéért kapja [9. 39. o].
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Egy éves korra mar a gyerek all, allasbol leereszkedik, térdel, térdelésbdl maszni kezd. Ezutan
elkezd 1épcsén maszni és ritmusra mozogni, valamint piros ldbon ugrilni. Igy egyre
magabiztosabb lesz és folyamatosan kialakulnak azok az idegrendszeri feltételek, melyeknek
segitségével felfedezi a kornyezetét. Az elsé év végére a gondolkodas is jelentds fejlodésen €s
véaltozdson megy keresztiil. Megtanulja magét kifejezni beszéde segitségével, valamint kezdi
megérteni azokat az Osszefiiggéseket és viszonylatokat, amelyeket kozvetleniill nem észlel.
Képes 1-1 1j helyzetben visszaemlékezni a régi tapasztalatokra €s haszndlni azokat. Ennek
ellenére a gyerek még ebben a korban nem 1ugy latja a vilagot, mint a felndttek, hanem ,,én
kozpontian” (egocentrikusan).

Ebben a korszakban a jaték a mindene és ebben ki is fejezi az akaratat, valamint kitlizi
céljait. Céljaitdl ezutdn egyre nehezebb eltériteni.

A gyerek 3 éves korra kész funkciondlisan arra, hogy az 6voddba keriiljon.

Fejlesztésként: Késztessiik 0nallé 1épkedésre! Vonjuk be életiinkbe, de tartsuk rajta a

szemiinket! Fejlessziik térd- és csipdiziileteit! Labbal hajtando jatékot vegylink neki!
Toljuk tdvolabbra a bttorokat, hogy nagyobb tdvolsdgot probdlhasson meg athidalni. Hivjuk
magunkhoz olyan tdvolsdgrol, amelyet még at mer hidalni, majd igyekezziink ezt novelni.
Késziiljiink arra, hogy ebben az idészakban valamikor megteszi elsd 6nalld 1épéseit, ekkor
dicsérjik meg. Az alldsgyakorlashoz adjunk szdmara biztos kapaszkodast lehetdové tévo
jatékot. Végeztessiink vele testhelyzet-véltoztatdsokat. Vegyiikk rd, hogy utdnozza
mozgésunkat. Tapsoljunk, doboljunk ritmusra kézzel és 1abbal is.

Az iddszak vége felé vegyiik rd olyan feladatokra, melyek jards kozben egyensilyozdsra
késztetik. Példaul kézzel-1dbbal labdaguritds akar nagy labddval is, jards hatrafelé, hizo6-told
jatékokkal jatsszon. Kapcsoljuk dssze a jarast a leguggoldssal, majd folyamatos feldllassal.
Kézbe foghat6 szivacslabdaval gyakoroltathatjuk a kiilonb6z6 dobésokat és a labda elkapasat
is. Az ismert mozgdsokat gyakoroltassuk vele minél tobbszor, és minél hosszabb idon
keresztiil.

Adjunk neki nem borulékony kisszéket, melybe konnyedén leiilhet és feldllhat, igy
erdsodnek a 1ab- ¢és csipdizmai. Ha mar megy, biztositsunk neki ehhez helyet és biztonsagos
koriilményeket. Tartsuk allandé ellendrzés alatt. Fontos, hogy lehetdvé tegylik szamara
mozgasigénye kielégitését. Ez nem egyszerii feladat, de a gyermek fejlddéséhez

nélkiilozhetetlen [9. 44. o].
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2.2. A mozgaskészség fejlodése 3-5 éves korban

Ez az idészak az o6vodéba jaras iddszaka. Ezekre az évekre jellemzO, hogy a
mozgésteljesitmény javul, tehdt a mozgisokat ligyesebben hajtja végre és a mdr ismert
mozgasokat kombindlni tudja. Erre a korszakra jellemz6, hogy egyes mozgasok
(mozgésformak) tovabbfejlodnek. Ebben az iddszakban a gyerek madasokat utanozva,
cselekvéseiket ellesve tanul. A cselekvések végrehajtasdban a lelkesedése teszi lehetdvé azt is,
hogy a szdmadra kellemetlen, vagy érdektelen szakaszokat is végigcsindlja. A cselekvésekben
egyre kitartobbak, kiilonosen akkor, ha nagyon érdekli dket a dolog. Vonzok szamukra azok a
dolgok, melyek tilosak.

Ebben a korszakban mar mozgasuk biztos, igy 6k is magabiztosabbak, és torekednek az
onéallésagra.

A korszak legfontosabb 1j mozgasai: levegdvétellel 0sszekapcesolt jaras, futs; valtott 1aba
1épcsdzés, szokdelés, felugras, leugras jatékszerrdl, labbal labdakezelés (megallitas, ragas,
vezetés), nyuszi- €s békaugras, iigyesebb labdaelkapds, cstiszddzas, hintdzas.

A fejlodést eldsegithetjilk, hogyha jatsszunk vele ugréiskoldt, szokdécseljiink vele
kézfogassal egy labon. Végezziink vele karlengetést zenére helyben és menetelve.

Adjunk neki haromkerekii biciklit, ez erdsiti a 1abizmokat és iziileteket. Hasznaljuk ki a
jatékoknal azonban feltétleniil mellette legyiink és biztositsuk, segitsik. A mdaszokdknal
hivjuk fel a figyelmét a biztos fogdsra, de legylink alatta, ha be kell avatkozni. Elészeretettel
ugrik le szdmara kihivast jelentd magassagbol, de keressiik vele egylitt a szamara biztonsagos
magassidgot. Nagyon fontos, hogy megismerje onmagait, képességeit, mert nem lehetiink
mindig mellette [9. 45. o].

2.2.1. Egyes mozgasformak tovabbfejlodése

A madszés az 6vodaskor egyik legkedveltebb €s legtobbet haszndlt mozgasforméja. 5 éves
kor utan hirtelen nagy fejlddésnek indul. A gyerekek életkorahoz képest a maszas
koordinéltabb és gyorsabb, mint a tobbi mozgas.

A jards 5-7 éves korban fejlédik a legtobbet, mivel megsziinik az addig jellemz6 tipegd
jéaras [7. 17. o].

A futdsndl, a jardshoz hasonléan, megnovekedik a Ilépéshossz ¢és csokken a
1épésfrekvencia. A jol koordinalt futds 4 éves korban csak a gyerekek 30%-dra, de 5 éves
korban 70-75%-éra jellemz6. 6-7 éves korban viszont méar a gyerekek 90%-a képes a jol

koordinalt futasra (Gaal Sandorné adatai).
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Az ugras csak akkor tud tovabbfejlddni, ha a gyerekek eleget gyakoroljak. Ahhoz hogy ezt
fejleszteni tudjuk kiillonbozd ugrasos jatékokat kell alkalmaznunk. Az ugrasfejlesztést 5-6
éves korban a legkonnyebb végezni.

A dobasnal 4 éves kor utan latszik fejlodés, de viszont az elkapasnal mar 3 éves kortol.
Ebben a korban inkabb a felsédobas a dominans. Az elkapasnal a gyerekek mar elhagyjdk a
,»kosar” tartast [7. 18. o] €s a keziiket kinyujtjdk, hogyha el akarjdk kapni a labdat. Emellett
azokndl a gyerekeknél, akikkel rendszeresen foglalkoznak, tovabbfejlodik még: a huzas, tolas,
forgas, gurulds, hordas, fiiggeszkedés és egyensilyozds [7. 19. o].

2.3. A mozgaskészség fejlodése 5-7 éves korban

Ezt az idészakot az elsd ,,alakvaltozas” id6szakanak is nevezik, mivel hirtelen megndnek.
Ebben az idészakban gyakorolni kell az Gijabb ¢és a mar meglévd mozdulatokat is, mivel ezek
a mozgdsok fogjdk biztositani a kiilonbozé feladatok végrehajtasi idejét, sebességét,
pontossagat. Ennek érdekében vonjuk be a gyerekeket minél tobb mozgassal kapcsolatos
feladatba.

A legfontosabb 1) mozgasok ebben az iddszakban: csuszds, maszds, kiszas kiilonbdzd
testhelyzetekben; jaras kiilonbozé tempoban, irdnytartassal, irdnyvaltoztatdssal, futas
gyorsitassal, lassitassal,alakzattartdssal, kiilonboz6 testhelyzetekben eszkozokkel; ugras
helyben paros labbal, egy labon,helybdl paros labon, egy labbal, eldre, hatra kiilonbdzo
talajon,stb.; dobds 16késsel, hajitassal, labdagurités; elkapds:guruld labda elkapésa, repiild
labda elkapasa; egyensulyozas; huzas; tolds; forgds; gurulés.

2.4. A mozgaskészség fejlodési hianyossagainak
kovetkezményei

Mivel a finommozgéasok alapja a gyerek megfeleld fejlddése, igy ha a gyerek nem
megfelelden fejlodik, akkor a finommozgasaiban is gondok fognak kialakulni. Farmosi
szerint: ,,a finomabb szem—kéz koordindcid, amelyre példdul a targykezelés épiil, csak a mér
meglévo ,,durvabb” szem—test koordinacié bazisan johet létre”

E fejlddési rendellenesség okozhat:
e Tanulési problémékat:
Részképesség-zavarokat: hiperaktivitds, kognitiv funkciés zavarok (figyelem,
emlékezés, gondolkoddasi zavarok.), mozgaszavarokat.
Komplex tanuldsi problémadkat: diszlexia, diszkalkulia, hipermotilités.

e Viselkedési zavarokat: agresszio, beilleszkedési problémaék, szorongés.
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De ezeket a problémadkat is le lehet kiizdeni mozgasterdpidaval. De ez a terdpia is csak
akkor eredményes, ha:
e afoglalkozdsok egyénre szabottak
e rendszeresek (mindennap végezziik, végeztessiik)
e a hibdkat kijavitjuk, és lassan bonyolitjuk a mozgédsokat, de vegyiik figyelembe a
fejlédés litemét.
2.5. A testi képességek jellemzoi és azok fejlesztése

Az ember nagyon sokféle képességgel rendelkezik. Azokat az egyéni sajitossdgokat,
amelyek a mozgéstevékenység sikeres végrehajtasanak lehetdségét biztositjdk, nevezziik testi
képességeknek [2.167. o.].

A mozgasok teljesitmények alapfeltétele a test, a szervek, szervrendszerek miikodése
funkciondldsa. A teljesitményhez pszichikai késztetés, az energidk mobilizdldsa sziikséges.
Téagabb értelemben a pszichikum is a teljesitmények alapfeltétele. A mozgdsos
tevékenységben a domindns funkcié alapjan kiilonboztetjiik meg a mozgasvégrehajtds
feltételét a testi képességek csoportjait, nevezetesen a kondiciondlis és koordinicids
képességeket [2. 167. o].

A kondiciondlis képességek a sportteljesitmények feltételének tartott testi képességek egy
csoportja, amelyhez az erd, a gyorsasag, és az dlloképesség tartozik [2. 167. o].

A koordinacios képességekben a szabalyozasi folyamatok jatszanak vezetd szerepet. A
szakemberek az iigyességet, komplex koordinicios képességnek nevezik. A testgyakorlatok
alkalmasak valamennyi testi képesség fejlesztésére, de kiilonbozé mértékben. A testi
képességek fejleszthetdsége az egyéni adottsagoktol fiigg. [2. 167. o].

A mozgasok eredményes végrehajtasanak lehetdségeit az iziiletek mozgékonysaga, a,
lazasag, hajlékonysag ruganyossag és a robbanékonysag képességei is biztositjak. Az alapvetd
testi képességek sokszorosan Osszetett képességek, igy a mozgas végrehajtasdhoz sziikséges
egyéb sajatossagokat is magukba foglaljdk. Az alapvetd testi képességek az dvodas
korcsoportokban kiilonb6zo szintliek, fejlodésiik tempdja pedig egymastol eltérd [2. 167. o].
2.5.1 Kondicionalis képességek

1.Eré

Izomerdn értjiilk a kiils6 er6k és a mozgas kozben fellépd ellendllasok legydzésének
képességét az izomzat aktiv erdkifejtésével. Erd nélkiill semmilyen mozgastevékenység nem
végezhetd. Ezért a legalapvetobb testi képességnek tekinthetjiik. Az erdkifejtésben az

izomrostok tomege €s mindsége jatszik dontd szerepet.
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A nagy erokifejtés oxigén sziikséglettel jar, az ellatds folyamatossagat biztositd
idegfolyamatok teszik lehetdvé, hogy nagy igénybevétel utdn az izom rovid idon beliil
visszanyerje munkavégzd képességét. Ezért sziikséges, hogy tObbszor végeztetett
iramvaltoztaté, vagy belegyorsulé futds, illetve gyorsfutds, gyorsan végzett kuszdsok,
mdszdsok utdn rovid ideig tart6 passziv pihendt iktassunk be. Az erdkifejtésnél az akaraterdre
is sziikség van.

Az izom-0sszehtizddasok harom fajtdja ismeretes:

e izometrids (vagy statikus) az eredés és tapaddspontok nem kozelednek egymashoz.

e izoténids (dinamikus) : az eredés és tapadds kozeledik egymdshoz, az izom fesziilése
azonos, mert alland6 az igénybevétel (pl. allandoéan hato, azonos nagysagu kiilsé erd)
A gyakorlatban ritkan fordul eld.

e auxotdnids: az eredés és tapadds kozeledik egymdshoz, a fesziilés véltakozik. Ez az
izomkontrakci6 fordul eld leginkabb gyakorlatban. Az erdkifejtés nagysagit az
ingeriilet jellege, erdssége, az aktivizalt izomrostok szama, a mozgaskoordinacid
szinvonala befolydsolja [2. 168. o.].

Az eronket fejleszthetjiik, ha a sajat teststilyunkat hasznaljuk ellenallasként, vagy ha kiilsd
terhet veszilink igénybe. Emellett hatékonyabban fejleszthetjiik erdnket, ha véltoztatjuk a
terhelést, vagy a gyorsasagot, illetve egyre tobbszor ismételjiilk meg ugyanazt a gyakorlatot.
De miel6tt erOnket fejleszteni akarnank fontos, hogy megfelelden melegitsiink be. Miutin
befejeztiik az edzést nagyon fontos az izmok ellazitasa is.

Ovodaskorban a gyerekek ereje fejlédik szinte a leggyorsabban, ezért fontos, hogy az
ellenalldst fokozatosan noveljiik.

1. Alléképesség

Alléképességnek nevezziik azokat az egyéni sajatossdgokat, amelyek segitségével egy
mozgastevékenységet huzamosabb ideig, és eredményesen tudunk végezni. A szervezetnek az
a tulajdonsaga, amely hosszan tartd és viszonylag erds iramu és ellenallast terheléseknél
mozgositja a sziikséges energiat. Az alloképesség lehetdveé teszi, hogy a teljesitmény szintje a
munkavégzés ideje alatt ne csokkenjen [2.168-169.0].

A rendszeres gyakorlas, a tervszerlien vezetett testnevelési foglalkozasok folyamata a sziv-
, €s keringési rendszer, a tiid6, valamint a szervezet mas vegetativ miikodésében, jelentds
funkciondlis valtozdst eredményez. A kozponti idegrendszer mukodési allandosagat,
szilardsagat is jelenti az alloképesség. A lelki képességek koziil az akaraterd, a tartds érzelem

is hozzdjarul az alloképesség kifejtéséhez.
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Az als6 tagozaton kiemelt feladatunk az aerob mikodéseket fejlesztd hosszu tava
alloképesség kialakitasa. Ezt a felndttkori sziv- és vérkeringési rendszer betegségeinek
megeldzése is indokolja. A gyermekkorban kihagyott lehetéségeket késobb mar nem lehet
p6tolni [2. 169.0].

A kisgyermek alloképessége a testi képességei kozott a legfejlettebb szintli. Ez abbdl is
lemérhetd, hogy ébrenléte alatt szinte allanddéan mozog.

Az alloképesség fejlesztésére legalkalmasabbak a ciklikus szerkezetli mozgéasok: jarés,
lasst vagy kozepes temp6ju futds, korcsolydzds, ugrokotéllel végzett szokdelések stb.

Az enyhe terhelésti gyakorlatok ismétlési szamanak novelése, vagy a fogyakorlatok mellé
tervezett kiegészitd feladatok szdmszeri novelése is alkalmas az alloképesség fejlesztésére.
Ovodasaink alloképessége a fokozatos, lassu terhelés novelése mellett meglepd fejlodést
mutat.

Nagyon fontos, hogy a huzamosabban végzett gyakorlds ne legyen egyhangu. Pl. az
alloképesség fejlesztésére tervezett futast kiilonbozd irdnyokban végeztetjiikk: korbe,
hullimvonalba, csigavonalba, félfordulattal stb. Az egyhangisig a gyermek aktivitdsat
megsziinteti, a valtozatossag noveli.) [2. 169.0].

Az élloképesség fiigg:

e keringés,-1¢gzOmiikddés szintjétdl,

e anyagcsere folyamatok szintjétol,

e idegrendszer energiamozgosité miikodésétol,

e a mozgaskoordinacid tokéletességétol,

e pszichikai, motivéacios tényezoktol,

e izomzat mindségétdl [2. 169.0].

2. Gyorsasag

A gyorsasadg a tanulonak az a képessége, melynek birtokaban egyszerli vagy Osszetett
mozgasfeladatot a lehetd legrovidebb 1d6 alatt tud végrehajtani.

A gyorsasdg szamtalan valtozatban jelentkezik a mozgastevékenységekben. Fdébb
valtozatai: a tér lekiizdése a lehetd legrovidebb idon beliil, vagy vagtagyorsasag, amely az
1déegységre es6 mozgasgyakorisagot jelenti a ciklikus mozgéasokban (pl.a gyorsfutdsnél a mp-
re esd 1épésgyakorisag) ilyenkor mozgasgyorsasagrol beszéliink: gyors jarasrol, futasrol stb.
Masik valtozata: a varatlan, meglepd, szokatlan helyzetekben vald gyors reagalas, amit
cselekvésgyorsasaggal jeloliink. P1. menekiilés fogotdl gyors irdnyvaltoztatdssal, menekiilés a

labda eldl elhajlassal, guggolassal stb.
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A mozdulatgyorsasdg egy mozdulat sebességét jelenti, viszonylag alacsony ellendllds
mellett (pl egy iités, rigds vagy a kislabda hajitds teljes infesziiltségébdl torténd ostorszerti
,Kicsapasa”)

A reagalads gyorsasaga az inger megjelenésétol a cselekvés megkezdéséig terjedd 1do (pl
reagalas a rajtjelre, vagy a kozeledo labda eldl torténd elhajlas a fogyasztod jatékoknal. A
gyorsasagi tevékenység eredményes megolddsaban jelentds szerepet jatszik a gyorsuldsi
képesség, mely a mozgaskoordinacio, a gyorsasagi erd, a figyelem koncentracidja €s az
onmotivalas alakitasaval fejlesztheto.

A gyorsasag alapvetden a kozponti idegrendszerben végbemend idegfolyamatok
mozgékonysagitol fiigg( az idegpalyak ingervezetd képessége, az izomrostok 0sszehuzodo
képessége, a gondolkodds, az elhatarozas, a cselekvés teljesitésére iranyul6d akaraterd stb.) és
ez megmutatkozik a reakcidképességben, amit a reakci6 - idével mériink [2. 170. o].

A gyorsasagot befolyasolja:

e azidegrendszer

e azideg-izom kapcsolatok sajatossagai

e azizmok lazasiga, rugalmassaga

e apszichikai tényezdk.

Az 6vodaban a gyorsasig fejlesztésére a gyakorlati alkalmazis mozzanatdban keriilhet sor.
Kedvezden alakithatjuk mar kiscsoportos korban a fejlédést, ha a természetes mozgasokban
jartassagaikat, készségeiket stabilizdljuk, és versengéseikben, jitékaikban a mozgés
tempdjanak novelésére motivalunk. Erre alkalmasak az un. gyorsasdgi gyakorlatok: rovid
tdvokon gyorsfutds; belegyorsulé futds; gyors futdssal akaddly keriilés (irdnyvéltoztatas);
haladédssal végzett szokdelések; {iilésben végzett csuszdsok stb. tehat foleg ciklikus
mozgastevékenységek.

A kozépsé €s nagycsoportos gyermekeknél a cselekvés gyorsasaganak fejlesztésére is
torekedniink kell. A varatlan, meglepd helyzeteket mesterségesen eldidézhetjiik (pl. kozepes
tempoju futasbol jelre kiilonbozd testhelyzetek felvétele, szoborjaték stb.)vagy természetes
jatékkoriilmények kozott keriil sor a gyermek 6ndlld, gyors cselekvésére(pl. futd-fogo jatékok,
labdajaték). A gyorsasag fejlesztésére alkalmasak a nekifutdssal végzett ugrasok, igy a
nekifutdssal tdvolugrds, illetve akaddlyokon atfutdsok és akadédlyok folott atugrasok
nekifutasbdl. A fejletlen mozgaskoordiniciéju vagtizé nem tudja optimélisan kihaszndlni
gyorsulasi képességét, ugyanez vonatkozik a gyors dobdsra vagy a gyors vélaszcselekvésre a

labdajatékoknal.
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Faradt allapotban ne gyakoroltassunk gyorsasagfejleszté gyakorlatokat! [2. 171. o].
2.5.2. Koordinacios képességek

A testi képességek egyik csoportja, amelybe a mozgaskoordinacié miikodésének megfeleld
képességek tartoznak. Eredményességiik a kondiciondlis képességekkel egyiittesen
jelentkeznek. A mozgéskoordinécié alatt a mozgdsfazisok 0sszerendezését, a részmozdulatok
egyiittesét, sorrendjét, illetve a sportdg sajatos kovetelményei szerinti Osszekapcsoldddsat
értjiik.

Jellegzetességei:

e optimdlis energia befektetés, energia felhaszndlas;

e amozgds hatékonysdga, eredményessége;

e amozgds biztonsdga, konnyedsége [2. 172. o].

1. Egyensulyérzék

Az egyensulyozo képesség az a koordindcios képesség, amely a nagyon kicsi aldtdmasztasi
feliilet (pl.: gerenda) vagy nagyon bizonytalan egyensulyi viszonyok (pl.: kalapdcsvetés)
kozotti mozgédsfeladatok gyors megolddsanak feltételeit képezi. A felvett egyensily
fenntartasaban, a zavar6 tényezok kikiiszobolésében jatszik alapvetd szerepet [2. 172. o].

Az egyensulyi analizatorok az egyensulyérzet kialakitisaban vesznek részt. A fiilben
elhelyezkedd vesztibuldris rendszer jelzései alapjan dllandé informdcidok haladnak a fej
helyzetérdl a magasabb idegrendszeri kozpontokba. Valamennyi mozdulat, mozgas iranyarol
és gyorsuldsardl is tdjékozodik a kozponti idegrendszer [2. 172. o].

2. Ritmusérzék

A ritmusképesség a mozgasfolyamatok iddbeli-dinamikai rendjének felfogédsa, a
mozgasban rejld ritmus érzékelése, annak a mozgds végrehajtasdban vald megjelenitése.
Fontossdga mar a mozgéstanulds kezdetekor 1ényeges. Létési €s halldsi informécidk segitik [2.
172. 0.].

3. Reagalo képesség

Ezen érzékiink segitségével vagyunk képesek a kornyezet ingereire valaszolni. Szinte
valamennyi receptor magas szintli, egylittes mukodése sziikséges a megfeleld valasz ¢és
cselekvés végrehajtdsahoz.

4. Térbeli tdjékozddas

A testgyakorlatok végzése sordn, de a mindennapi életben is fontos, hogy az ember fel

tudja mérni a tavolsagokat, iranyokat, érzékelje a tér és idobeli elemek Osszefiiggéseit.
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A téri tajekozodo képesség lehetdvé teszi az egyén térben (€s idében) torténd feladatainak
célszer(i, a koriilményeknek megfeleld koordinalasat. Kialakitdsdban részt vesznek a latasi és
hallési, a tapintasi és kinesztétikus analizitorok is [2. 172. o].

5. Mozgiasérzékelés (kinesztétikus képesség)

Kinesztézis, az izomfesziilés és ellazulds fokat jelz6 informaciok érzékelése utjan
kinesztétikus differencidl6é képességben nyilvanul meg. Ez a képesség segiti hozza az egyént a
mozgésok pontos €s gazdasagos végrehajtisahoz [2. 173. o].

A kinesztézis teszi képessé az egyént ara, hogy nagy pontossaggal meg tudja mondani ,,hol
vannak” — milyen helyzetben — végtagjai, adott mozgashelyzetben (pl.: torna — csavarszaltd).
Nagyon fontos szerepe van tehdt a mozgédsérzékelésben, a mozgdstanuldsban és az
Onellen6rzésben [2. 172. o].

6. Iziileti hajlékonysag

Az a motoros képesség, amelynek segitségével a kiilonb6z6 mozgasokat nagy
mozgasterjedelemmel lehet végrehajtani [2. 173. o].

A hajlékonysag fligg az iziileti szalagok elasztikussdgatol, rugalmassagatol. Az ellazuldsi
képesség pedig, az izmok elernyesztési képességében nyilvanul meg.

Fejlesztése: fontos mar fiatal korban, mert késébb a kor elérehaladtaval nehezebb (15-17
¢ves korig eredményes). Kelld bemelegités utan végeztessiik! Figyelembe kell venni az
1d6jarast, a hdmérsékletet, a napszakot![2. 173. o]

7. Ugyesség

Ugyességnek nevezziik azokat az egyéni sajitossdgokat, amelyek a cselekvések célszerti
megvélasztdsdnak és az eredményes végrehajtds modjanak Ilehetdségét biztositjak.Az
igyesség megnyilvanulasaiban dontd szerepe van a kozponti idegrendszer koordinécids
képességének. Kisgyermekkorban biztositott legnagyobb mértékben ennek alakithatésiga.
Egyrészt az emlékezéssel, a fantazidval, a gondolkodassal, mésrészt a mozgastevékenységek
automatizdlasaval fiigg ossze. A kozponti idegrendszer fejlédését a mozgasos tevékenységek
gyakorlasa kedvezden befolyasolja.

Az 6vodas gyermek mozgasiigyességének fejlesztése érdekében a fenti ismereteink alapjan
sok testgyakorlat elsajatitdsaban torekedjiink az alkalmazhat6 tuddsszint kialakitdsdra. Ennek
a folyamatnak legfobb hajtoereje a gyermek motivaltsiga és tudatos aktivitasa, tanulési,
elsajétitasi szdndéka.

A kiscsoportosokndl egy-egy testgyakorlatot egymds utdn kevesebbszer ismételtessiink,
inkdbb sok, szerkezetileg egy-két alapformabol( hajlitds-nyujtas; emelés-leengedés) alld

elokészitd gyakorlatot végeztessiink. Nem hangsulyozhatjuk eléggé az eldkészitd gyakorlatok
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fontos szerepét. A végtagok, a t0rzs az egész test mozgas koordindcidjat az eldkészitd

gyakorlatokkal fokozatosan tokéletesithetjiik [2. 173-174. o]
2.6.A testi képességek fejlodését és fejlesztését

befolyasol6 tényezok

A gyermekek novekedését, fejlodését, érését a gének, a hormonok ¢€s a kdrnyezeti tényezok
egylittes hatdsa szabdlyozza. Napjainkban a kornyezeti hatdsok dominancidja a meghatdrozo.
A taplalkozds mennyisége, mindsége, rendszeressége, a fizikai aktivitds gyakorisaga
altalanosan elfogadott, meghataroz6 tényezok a gyermekek fejlédésében. Ennek ellenére a
gyermekek spontan fizikai aktivitdsa a fejlett (atalakuld, fejlédd) tarsadalmakban, igy
hazankban is éppen a valtoz6 tarsadalmi hatdsok kovetkeztében jelentésen csokken [9.
101.0.].

A kornyezeti hatdsok koziil a csaladok gazdasagi helyzete olyan komplex tényezd,
amelynek kovetkezményei éltaldban tobb attételen keresztiill (pl. tdpldlkozas, egészségi
ellatds, fokozott érzékenység bizonyos betegségekkel szemben, személyi hygiene stb.)
megjelenhetnek a gyermekek novekedési és érési jellemzdiben. A szakemberek tobbsége a
gazdasagi helyzetbdl eredd taplalkozasi anomalidkat tartja e tekintetben meghatarozénak [9.
101.0]. Megjelent a valédi munkanélkiiliség és szegénysé€g, a nem hivatalos hazai statisztikak
szerint napjainkban az iskoldskoruak 25-30%-a szorul rendszeres szocidlis tdmogatasra [9.

101.0]. Ez szintén befolydsolja a gyerekek testi fejlodését, mozgaskészségét.

Az egyén motorikus képességeinek fejlodését/fejlesztését, optimdlis szinten tartdsat a
biologiai és kdrnyezeti tényezok egyarant befolyasoljak. A motorikus teljesitmény e két faktor
hatasanak ereddje. Az aktualis testosszetétel hatdssal van a fizikai teljesitmények szintjére, a
megnovekedett zsirtomeg e teljesitményeket egyértelmiien rontja. Evidencidnak tekintendd,
hogy a fizikai teljesitmények novekedési sebessége az életkor fiiggvényében kisebb-nagyobb
mértékben csokken, e csokkenés azonban rendszeres fizikai aktivitassal lassithato. Az egyén
mindenkori aktudlis fizikai teljesitményét tehdt a bioldgiai €s kornyezeti hatdsok sajitos és
bonyolult kapcsolatrendszere hatdrozza meg. A romlé motorikus teljesitmények kozvetlen
okaként a relativ testzsirtartalom kovetkezetes novekedését, mig kozvetett okaként a

megvaltozott életmddot emlitjiik [9. 103.0].

A gyermekek testOsszetételének optimalizalasa és aktivitasi szintjének jelentds novelése
nem egyszer( feladat. Az iskolai testnevelés egyediil nem is képes e feladatok megoldasara.

Az oktatési rendszer minden szintjén konkrét feladatként jelenik meg a motorikus képességek
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fejlesztése, a mozgastanitas, az egészséges testi fejlddéshez sziikséges ingerek biztositasa, az
egészséges ¢letmod formaldsa. E célok megvalositasa feltételezi, hogy a kotelezd heti fizikai
aktivitas (pl. 2-3 testnevelési ora) kiegésziiljon tovabbi, esetleg tanéran kiviili, legaldbb heti 2-
3, 60-90 perces fizikai aktivitdssal. Ez lehet délutdni iskolai foglalkozds, sportegyesiileti
edzés vagy csalddi korben végzett aktiv tevékenység [9. 103.0].

2.7. A testnevelés altalanos jellemzoi

A testnevelés a testi nevelésen beliil- olyan tervszerii és rendszeres rahatas, amely a
testgyakorlatok, mozgéistevékenységek oktatdsdval a személyiség sokoldali képzését és a
mozgasmuveltség fejlesztését szolgalja [2. 162. o].

Az ember egészére irdnyuld nevelésben, jelentds részt vallal magéra a testnevelés azzal,
hogy,sajatos cél- és feladatrendszerével, tartalméval , eszkozeivel hozzdjarul a tdrsadalom
szdmadra hasznos, sokoldaldan képzett ember kialakitdsahoz.

A testnevelés az dltalanos nevelés szerves része, céljat minden torténelmi korszakban, az
adott tarsadalom hatdrozza meg [2. 162. o].

A testnevelés céljai:

o az egészség fejlesztése,
e atest edzése,
e atesti és szellemi teljesitOképesség fokozasa.

A testnevelés kozvetlen médon befolydsolja a tanuldk erkolcsi neveltségét, magatartdsdnak
fejlodését (akaraterd, jellem, batorsag, becsiilet, tisztelet stb.)[2. 162. o].

A testnevelés feladatai:

e aszervezet sokoldaly, ardnyos fejlesztésének eldsegitése,
e atesti képességek fejlesztése,

e amozgasmiveltség fokozasa,

e amozgasigény felkeltése, kielégitése.

A testnevelés legfontosabb eszkozei:

e a testgyakorlatok: a testnevelés feladatainak megolddsara alkalmas, tudatos és
tervszerlien alkalmazott cselekvésmodok, mozgésos cselekvések.

e a természet erdi: (levegd, viz, napfény) A szabadban, friss levegdn tartott
testgyakorlatok hatékonysdga j6l szolgilja a testnevelés céljat. Ugyszintén a
hémeérséklet ingadozésai a szervezet megedzését, alkalmazkodo képességét fokozzak.

7 2. .2

A testnevelés 6ra utdni zuhanyozds,az Usz66rdk bevezetése elkezdddott nalunk is, de
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csak nagyon az elején jarunk. A napfénnyel valé6 megedzés 6vatossagot, odafigyelést,
fokozatossagot kivan. Javitja az anyagcserét, jo hatassal van a vérképzé szervekre.
higiéniai feltételek: a gyakorldhely az egészségiigyi feltételeknek feleljen meg.
Portalanitani a termet, szell6ztetni, megkovetelni a tiszta sportcipd és Oltozet
hasznalatat.

a testgyakorlatokkal kapcsolatos ismeretek: szakkonyvek, videdk, tanfolyamok [2.

163. o].

2.7.1. A testnevelés feltételei

A testnevelés objektiv feltételei:

a megfeleld hely biztositdsa- mozgdsos jatékok szdmdra a gumitéglds teriilet,
futéversenyekhez az aszfaltozott teriilet, egyensilyérzék fejlesztésére a maszokék,
specialis mozgasfejlesztd eszkozok, a labdajatékokhoz a fiives teriilet, a vizzel valo
ismerkedéshez az 6vodai pancsolok a legalkalmasabbak.

a megfeleld tornaszerek- nagy gondot kell forditani a tornaszerek tisztantartdsara,
biztonsagossa tételére. Arra, hogy megfeleld szdmban legyenek a foglalkozashoz.
Emellett fontos, hogy minden eszkdz konnyen elérhetd legyen, valamint minden

eszkoz a foglalkozas utdn a helyére keriiljon, a balesetveszélyek elkeriilése érdekében.

A testnevelés szubjektiv feltételei:

a pedagogus személyisége, a testneveléshez vald viszonya- nagyban meghatdrozza a
testnevelési foglalkozasok eredményességét. Mivel az 6vond mintaszerii viselkedése,
a gyakorlatok helyes végzése meghatarozza a gyerekek hozzaallasat, késObbi
testneveléshez vald viszonyukat, egészségtudatos magatartasukat.

elegendd id6

a gyerekek fejlettségi szintje- ha nem a fejlettségi szintnek megfeleld gyakorlatokat
alkalmazzuk a gyerekeknél, akkor az kudarcélményt okozhat és elveheti a kedvét a

késObbi mozgastol.

2.7.2. A testnevelés modszertana

Az 6vodai testnevelés kiillonféle formdi nydjtanak lehetdséget ahhoz, hogy a testnevelés

feladatait a testnevelés eszkozeivel megvaldsitsuk. A foglalkozdsokon a testgyakorlatokat

pedagdgiai céllal alkalmazzuk, a nevelés és az oktatds kolcson-hatdséban.

Az ismeretek nyujtasa és elsajatitasa, az 6vono ¢€s a gyermek aktiv kozos tevékenysége. Az

ovond ezt a bonyolult tevékenységet tudatosan, tervszerlien irdnyitja, a gyermekek pedig

kozremiikddnek az ismeretek elsajatitdsaban. A testnevelési foglalkozdsokon a gyermekeknek
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olyan ismeretekre kell szert tenniok, amelyeket a gyakorlatban alkalmazni tudnak és ezt a
feladatot képzés segitségével valdsitjuk meg. A testgyakorlatok ismételt, tudatos végrehajtisa
vezet az elsajatitdshoz. E folyamat kdzben kialakulnak mozgaskészségeik és fejlodnek testi
képességeik

Az oktatds és képzés a testnevelési foglalkozdsokon egymdssal a legszorosabb egységben
jelentkeznek. A nevelés dthatja az oktatds és képzés tevékenységét. Mialatt a testgyakorlatot a
gyermekek elsajatitjak, személyiségiik alakul, valtozik: gondolkodédsuk a lényeg megértésére
irdnyul, testi képességeik fejlddnek, az 1) testgyakorlatot kiilonb6z6 koriilmények kozott is
végre tudjak hajtani [2. 180-181. o].

A testnevelés foglalkozdsokon a gyermek személyiségének alakitdsa, fejlesztése érdekében
folyik a nevelés, az oktatds és a képzés [2. 181. o].

A testnevelés tantargy- pedagdgia megmutatja, hogyan lehet a testnevelés
ismeretanyagdval a tanul6t formélni. A mddszert a tanuldk €letkori sajatossdgai is
befolyasoljak. Az 6vodéaban és az els6 osztalyban hangsulyos szerepet kapnak példaul az
utanzo és jatékos modszerek.

Az alsoé tagozatos testnevelésben az alabbi modszereket alkalmazzuk:

e Az ismeretkozlés modszerei: magyardzat, beszélgetés, bemutatds.
e A gyakorlat végrehajtdsaban alkalmazott modszerek: gyakorlas, ellenérzés, értékelés.

A mozgéstanitds legfontosabb mddszerei az érdeklddés felkeltése, ismeretkozlés,
gyakoroltatas, ellendrzés, hibajavitas.

Beszélgetés: a tanité és a gyermek vegyenek részt benne. - beszélgetéssel ellendrizziik,
hogy a tanul6k megértették-e a kozolt ismereteket (pl. jatékszabdlyokat). - régebbi
gyakorlatok felelevenitésére, utdnz6 gyakorlatndl haszndljuk - olyan mozgasok esetén, ahol
mar némi tapasztalattal rendelkeznek a tanuldk;

Bemutatds: Az ismeretkozlés konkrét, természetben torténd formdja a gyakorlat
bemutatasa, szemléltetése. Nélkiilozhetetlen ismeretkozlési forma. Akar a tanitd, akar a
gyermek mutat be, legyen:

e mintaszer(i- hibamentes, szabélyos, szép kivitelezéssel,
e alényeges mozdulat jusson kifejezésre
e az egész gyakorlatot lassan, gyorsabban €s tobbszor is végeztessiik el.

A bemutatds és a magyardzat szoros kapcsolatban allnak, idébeliségiik azonban kiilonb6z6

lehet. Tobb elembdl alloé gyakorlat elott a bemutatast altalaban megeldzi a magyaréazat, de

vannak esetek az ellenkezdjére is. Befolydsolo koriilmény:
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e a gyakorlat tartalma, forméja

e atanuld tudésszintje.

A tanuld azt jegyzi és érti meg jobban, amit nem csak hall, de 14t is. J6, ha a tanuldk a
végrehajtds modjat egyszerre hallhatjdk és lathatjak. Az atélt, hallott, litott élmény, a
mozgésfeladat ismétlése kovetkeztében 1étrejon a reproduktiv képzelet (képzet).

A gyermek tevékeny részvételét a testgyakorlatokban a jatékban, a figyelem és
érdeklodés felkeltésével ¢€s ébrentartdsaval biztosithatjuk A mozgastanulas sikere a
gyermekek figyelmétol, a gyermekek figyelme viszont érdeklddésiiktdl fiigg. Minél élénkebb
a gyermekek érdeklddése, annal inkédbb szamithatunk figyelmiikre.

A gyermekek oridsi mozgasigényébdl fakado érdeklddést a testnevelés soron kovetkezd
feladatara kell iranyitanunk ¢€s az érdeklddés tartossagat biztositanunk.

Vannak 6vondk, akik miivészien tudjak irdnyitani a gyermekek érdeklddését hangjuk
szinezésével, a mondanivald tomdorségével, nagyszerli képzelderdvel, érzelmekre hatdsaval.
Arra, hogy a gyermekeket a testnevelés anyagdbol mi érdekli, kovetkeztethetiink
magatartasukbol és azokbol a megjegyzéseikbdl is, amelyeket a foglalkozas kdzben, vagy
utdna tesznek.

Magyardzat: 04j és mar ismert anyag gyakoroltatasa el6tt alkalmazzuk. Tények,
altaldnositdsok, végrehajtdis moddja, szabdlyok ismertetése. Legyen , tomor, 1ényeglato,
érthetd, vildgos, motivald. Elsésorban a vezetd miiveletre mutasson ra. A gyakorlotol a
legkevesebb 1d6t vegyiik el [2. 181-182. o].

A sikeres magyardzat attél fiigg, hogy megtudjuk-e értetni amit velilk végeztetni akarunk,
felfogjdk-e azt a mozgdst, amit nekik meg kell kisérelni.

Szokincslik még kevés, ezért a kisgyermekhez sz616 magyarazatunk akkor megfeleld:

e ha rovid, ha csak a végrehajtdsra vonatkoz6 leglényegesebb mozzanatokra utal, ha
mondanivalonk csak annyi ismeretet oOlel fel, amennyi a mozgds moddjdnak
megértéséhez sziikséges;

e ha képszerti, ha hasonlatokkal éliink és azokat a gyermekek altal ismert fogalmakkal,
cselekvésekkel kotjiik Ossze;

e ha alkalmazkodunk a gyermek targyias gondolkodasahoz;

e ha a szavak, kifejezések megvdlasztdsakor alkalmazkodunk a gyermekek
szokincséhez, meglévd ismereteikhez, értelmi fejlettségiikhoz;

e ha 0sztonzést adunk a mozgds végrehajtasara, hogy mozgéasba lendiiljon képzeletiik €s

a bekovetkezd élmény hatalmaba keritse dket;
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e ha magyardzatunk utasitds jellegli, felszolit és kihangsilyozza a végrehajtds
pontossagat;

e ha a mozgést kellemesnek szérakoztatonak tiintetjiik fel;

e ha vetélkedésre, versengésre szolitjuk fel a gyermeket;

e ha magyardzatunk mindig fontossagi sorrendben vonatkozik a részletekre és nem
terjed ki mar ismert mozzanatokra;

e ha magyardzatunkkal mintegy kikényszeritjiik a helyes végrehajtdst, nem okozunk
bizonytalansdgot; [2. 182. 0]

Ellenorzés altal kapunk informaciokat a végrehajtas modjardl, a jelentkezd hibakrol. Tobb
irdnyban kell érvényesiilnie. A gyakorlds folyamatos ellendrzése a mozgasos cselekvésoktatas
nélkiilozhetetlen feladata. A végrehajtds sordn a tanitdsi észrevételek ( dicséret, hibak
felfedése, kijavitasa) a fejlddés 6sztonzdje.

A helyes készség kialakitdsa érdekében a mozgasokat dllanddan finomitani kell. Ezt segiti
a tanit6 hibajavito tevékenysége.

A hibajavitds a testnevelési foglalkozasainkon eredményes munkat akkor tudunk végezni,
ha a gyermek munkdjat allandéan figyelemmel kisérjilk €s minden megnyilatkozdsukat
észrevesszilk. Ez a megfigyelés ne csak a gyermekek munkdjdra, de pl. kipirult arcukra,
Jjzzadtsdgukra, kohogésiikre is terjedjen ki, és a helyzetnek megfelelden jarjunk el.
Mozgashibdkat akkor tudunk kijavitani, ha fejlett a megfigyelé képességiink €s pontosan
ismerjilk a mozgasok végrehajtdsanak helyes mddjat. Az olyan 6vond aki nem javit, nem
dicsér, az vagy kényelmes, vagy nincs fogalma a mozgas helyességérdl. Nem elég jovahagyni
a ,,szép volt”, ,,j6 volt” szavakkal, hanem igyekezzlink megindokolni konkrétan- ,, azért szép
mert”... -a végrehajtast, az ilyen értékelésbdl mindenki tanul. A dicséret mindig nagyobb
0sztonz6 erd, mint a korholas.

A hibdk tobbféle okbol eredhetnek. Szdrmazhatnak hidnyos megértésbdl, rossz
elképzelésbol, rosszul miikodd ideg- izomrendszert6l és a mar kialakult helytelen
beidegzddésekbdl, helytelen, pontatlan ismeretkézlés, a tanuld fegyelmezetlensége, a
képzettségén mulik annak kijavitdsa. Els6sorban a testi épséget veszélyeztetd hibakat kell
kijavitani. Nem tanécsos hibat bemutatni, mert hajlamosak pont ezt €szrevenni €s utdnozni.

A mozgéshibak két csoportja:

e atesti épséget veszélyeztetd hibak;

e amozgas végrehajtasaban (technikdjaban) eléforduld hibak.
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Hibajavitds menete
e ahibdk okainak tisztdzdsa
e korrekcid

A testi épséget veszélyeztetd hibaknal a gyakorlast azonnal meg kell allitani, a gyakorlas
helyes médjat ismételten el kell magyardzni és bemutatni. Uj mozgds tanuldsa sordn a tanulés
elsd szakaszaban eldszor a hibajavitas csak a vezetd miiveletre terjedjen ki. Az apré technikai
hibakat a gyakorlas késObbi szakaszaiban javitjuk.

Ne engedjilk meg egymds kinevetését, érezziink egyiitt a gyermekek végyaival,
nehézségeivel, gondolatvilagaval, akkor a fejlesztd szandékkal egyiitt jar a helyes hibajavitas.
Figyeljiink fel még arra is, hogy nem til nehéz-e a gyakorlat, de arra is, nem tul konnyii-e?
Sokszor abbol is ered hiba, ha a gyakorlat iiteme gyors, ez féleg akkor fordul eld, amikor az
6vond egyiitt dolgozik a csoporttal és maganak megfeleld tempot diktal. Kezdetben az elsd
mozgéskisérleteknél ne koveteljiink gyors végrehajtast, mert ezdltal is eleit vehetiink
hibdknak. A gyermek figyelmetlensége, hidnyos megértése €s rossz elképzelése is emelheti a
hibdk szdmdt. Ne essiink tulzdsokba a hibajavitasnal.

Ertékelés: Eredményesebbé teszi az ismeretek elsajatitasat. Akkor 6sztonzd, ha fokozza a
tanulok igyekezetét. Megnyilvanulhat a gyakorlatok végrehajtdsa kdzben, annak befejeztével
vagy a tandra végén. Vonatkozhat az értékelés egy-egy tanuld vagy az egész osztily

munkdjira és magatartdsara [2. 184-185. o].

2.8. Amit a tanterv eloir a testneveléssel kapcsolatba
A tanterv megkoveteli, hogy:

e a gyermekek pszichoszomatikus fejlettségéhez és érdeklédéséhez igazodo jatékos
mozgastevékenységgel gazdagitsa és fejlessze a tanulok mozgasmiiveltségét és az
egeszség megorzeseét,

e koordinacios képességeiket fejlessze olyan szintre, hogy az alkalmasséa tegye Oket a
kés6bbi hatékony mozgasos cselekvés tanuldsara, sportolésra,

e elégitse ki a tanulok mozgassziikségletét,

e a tanuldk ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntartdsdnak
modjét,

e ismerjék a mozgasos jatékok, a versengés 6romét,

e a koordinacids képességek szenzitiv idoszakdban torténd fejlesztésével biztositani kell

a tanulok esélyegyenldségét,
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e cldtérbe kell helyezni azokat a sportdgi tevékenységeket, amelyekben a részvétel
onmagdban is élményt nyujt,
e a mozgasi készségek kialakitasa és fejlesztésével lehetévé valik a gyermekek szamara
a mozgésos feladatok célszerli, gazdasdgos végrehajtasa,
e a tanuldk sajatitsidk el a kozosségi élet elemi szabdlyait, magatartdsi normait
(szabdlyjatékok alkalmazdsa)
e a kovetelmények a tanulot erdfeszitésre késztessék, szamukra azok ne legyenek
kilatastalanok érvényesiiljon a differencialt kovetelmények rendszere [2. 162-163. o].
2.8.1. Az 6vodai testnevelés mozgasrendszere
I. Rendgyakorlatok:
1 Alldsok;
2 Testfordulatok;
3 Menet 1épés €s litemtartassal;
4  Alakzatok és alakzatvaltoztatasok;
II. El6készité gyakorlatok; gimnasztika:
1. Szabadgyakorlati alapform4ju:
a. szabadgyakorlatok;
b. kéziszergyakorlatok;
c. tarsasgyakorlatok;
d. padgyakorlatok;
2. természetes gyakorlatok:
a. természetes jaras;
b. kiilonb6zd jarasmodok;
II1. F6 gyakorlatok:
A) Torna vonatkozasu f6 gyakorlatok:
1. természetes tdmaszgyakorlatok;
a. kuszasok, csuszasok, maszasok;
b. egyenstlyoz6 jardsgyakorlatok;
2. talajtorna gyakorlatok:
a. gurulds a test hossztengelye kortil;
b. guruldatfordulas eldre;
c. tarkoallas és guruldatfordulas hatra el6készitd gyakorlatai;

d. kézallas elogyakorlatai;
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3. fliggésgyakorlatok:
a. maszasok fiiggbleges, vagy rézsutos létran, ives Ilétran, illetve racson:

figgdallasban fel-, és lefelé, utdn- és tdlfogdssal, lépéssel, tovabba

oldalirdnyban utdnfogdssal €s utdnlépéssel, maszasok atbdjasokkal;

o

. fliggés érintdbmagas vizszintes rudon, 1étra fokain, vagy szaréan, illetve ezek

alacsonyabb véltozatain;

o

. zsugorfiiggés, fliggésben valtogatott vagy cserés és paros, (hajlitott- nyujtott)
labmozgasok;

d. lendiilet el6re- hatra leugréssal;

o

. zsugorfiiggésben hajlitott cserés illetve paros ldbmozgisok;
4. szerugrasok:
a. mélyugras;
b. felfelé torténd ugras;
c. padon végezhetd kiilonbozé elokészitd ugrasgyakorlatok: nyusziugras
leterpesztéssel;
d. jatékos zsugorkanyarlati atugrasok;
B) Atlétikai vonatkozésu 6 gyakorlatok:
1. futdsok:
a. kozepes iramu futds az alloképesség novelése érdekében;
b. belegyorsul6 futdsok, futdsok tempdvaltoztatdssal;
c. gyorsfutas allorajtbol kiillonbozd tdvolsagra (10-3om) és versengéssel;
2. ugréasok: ugrasokat elokészitd gyakorlatok: jarasbol akadalyokra fel-, le- és
atlépéssel;
a. helybdl ugrasok:
1 helybdl tavolugras;
2 helybdl magasugras;

b. nekifutdsbol ugrasok:

1 tdvolugras
2 magasugras;
3. dobdsok:

a. hajitas tavolba;
b. hajitas  fiiggéleges ¢és vizszintes célba felsédobdssal; babzsakkal,
maroklabdaval;

C) Jaték vonatkozasu 6 gyakorlatok:

36



1 léglabda (széllabda) guritds két- és egy kézzel helyben és haladdssal; guritds
tarshoz;
2 léglabda dobasok: kétkezes alsé-, felsddobas; egykezes felsddobas; labda
elkapdsa két kézzel;
3 labdavezetés: két- és egy kézzel, helyben és haladdssal;

IV. Jatékok:

A torna, atlétika és jatékok f6 gyakorlataibol felépitett eszkoz nélkiili és eszkozzel
végezheto jatékok; a jatékokra elokészitd egyéni és paros versengések [2. 186-187. o].

A mozgasanyag oktatasi folyamata

A tanulds a személyiség fejlodésének lényeges feltétele. Az egyén Uj magatartdsformat
alakit ki, a képesség, a teljesitmény 0j formadit sajatitja el, mikdzben egyre nagyobb szerepet
kap ndla a megismerés.

Az ismeretszerzés cselekvéshez kotott. A mozgascselekvésnek a gyermeki fejlodés
legkorabbi szakaszatol, megismerd jellege is van. Az j mozgasok tanulasa, a mar megtanult,
elsajétitott és alkalmazott mozgdsok finomitdsa anndl eredményesebb lesz, minél jobban
ismeri a tanulé az ismeretanyag, a jelenségek lényegét, {6 jellemzdit. A tanuldsban a
megismerés és cselekvés kolcsondsen feltételezik egymadst, egyik hat a madsikra. A
testnevelésben mozgastanulasrol beszéliink. A mozgéstanuldsra jellemz6: a mozgaskészségek
kialakitdsa, finomitdsa, megszilarditdsa, alkalmazdsa [2. 178. o].

Az ismeretek elsajatitdsanak €s a gyakorlatban alkalmazédsanak két egymaésra épiilo szintje
van: a jartassdgok €s készségek szintje.

A jartassdg szintjén végzett tevékenység bizonyos elemei automatizdlédnak, mas elemek
viszont tudatosak. Az automatizalt és a tudatos (dontésigényes) lépések rendje a begyakorlds
sordn dllanddsul, majd - tovabbi gyakorlds utdn teljesen automatikussd, azaz készséggé valik.
A jartassag €s a készsé€g egymdashoz val6 viszonya sokféle lehet. Egyes esetekben a jartassag
valéban a készség kialakuldsdnak &tmeneti szintje; sok esetben pedig a tevékenység
tilnyomdan tudatos, és csak kis részben jellemzik készség jellegli (automatizalt) mozzanatok.
Az als6 tagozati testnevelésben a mozgasos teljesitmény foképpen a jatékokban tiikrozddik,
benniik ellendrizhetdk a kialakitott készségek is. A jatékban pontosan nyomon kdvethetd az
ismeret és cselekvés egysége.

Az oktatdsi folyamat szinte minden részében biztositani kell a motorikus képességek
fejlesztését a gyermek akarati eréfeszitésének, helyzetfelismerésének, mozgas- készségeinek

kiprobalasat.
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A testnevelés oktatdsdnak folyamatidban a mozgasmiuveltség kialakitdsa érdekében

sziikséges biztositani:

mozgdsos feladatokat, cselekvésformadkat;
megszildrdult mozgdsi készségek alkalmazasat;
motorikus képességek optimdlis funkciondldsat;
jatékos feladatrendszereket;

képességek, készségek folyamatos alkalmazdsat, egyre Osszetettebb feladatokat,

jatékhelyzeteket [2. 178. o].

Az évodai testnevelés foglalkoztatasi formai

Az 6vodai testnevelésben két foglalkoztatdsi format kiilonboztetiink meg: csoport-, illetve

csapatfoglalkoztatdsi forma.

A csoportfoglalkoztatas esetén minden gyerek ugyanazt a gyakorlatot végzi egyiddben,

vagy egymads utan. E szerint a csoportfoglalkozas tipusai a kdvetkezok:

Egyiittes csoportfoglalkoztatds- az 6sszes gyerek egyiddben és egylitt végzi ugyanazt a
feladatot az 6vond iranyitasaval. Ennek a formanak ezért az az elénye, hogy senki sem
tétlenkedik, az id6 jol kihasznalhat6 igy. Valamint nem elhanyagolhat6 tény az is,
hogy az 6vond minden gyerek munkajat latja s konnyebben kisziirhet6k az esetleges
hibék, és ezaltal hamarabb ,,orvosolhatd”. Ezen foglalkoztatasi forma eldnye még az
is, hogy jol fejleszti a kozosségi érést és jOl biztosithatd a fegyelem is. Ennél a
foglalkoztatdsi formdndl érdemes odafigyelni arra, hogy a gyerekek ugy
helyezkedjenek el, hogy mindegyikdjiiknek legyen helye a gyakorlat végrehajtasahoz,
valamint az 6vond is ugy helyezkedjen, hogy lassa az 0sszes gyereket, és a kicsik is
lassak 6t.

Csoportonkénti csoportfoglalkoztatds-a gyerekek csoportokat alkotva egymas utan,
felvaltva végzik a gyakorlatokat. A csoportok létszama két gyerektdl a csoportban
1év6 gyerekek feléig terjed. Legtobbszor a létszamot a tornaszerek szama, illetve a
hely nagysdga hatdrozza meg. Ezen foglalkoztatdsi forma hétranydul szolgdl az, hogy
mig egy csoport gyakorol, a tobbi tétlenkedik. Ezért a tétlenségi id6 hasznos
kitoltésére megoldasként szolgalhat az, ha a fédgyakorlatot elvégzett gyerekek (mig a
tobbi gyakorol) kiegészitd gyakorlatokat végeznek. Viszont ha a feltételek adottak,
akkor minél nagyobb 1étszdmu csoporttal gyakorltassunk, mert igy is csokkenthetjiik a

tétlenségi 1dot.
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e Egyenkénti csoportfoglalkozds- a csoport tagjai egyenként egymds utdn végzik a
gyakorlatot. Ezért nagyon nagy hatranya az, hogy nagyon sok tétlenségi id6 jon 1étre.
Viszont néhany fégyakorlatnal csak igy lehetséges a helyes gyakorlatteljesités (pl,
tavolugras nekifutdsbol). Ezen foglalkoztatdsi forménal célszerli, ha a gyerekek
korforgalommal cserélnek helyet. A tétlenségi id6 kikiiszobolése végett a tobbi gyerek
végezhet kiegészitd gyakorlatokat.

A csapatfoglalkoztatdsndl a gyerekek két, illetve hdrom csapatra vannak osztva és bar
egyiddben, de mdas-mds gyakorlatokat végeznek. Ezt a foglalkoztatdsi format csak
nagycsoportosokndl alkalmazhatjuk és csak akkor, ha a gyerekek tuddsa és fejlettségi szintje
megfeleld. Elonye, hogy a gyerekeknek alkalmat ad az ©Ondllésdgra, a versengésre, a
sikerélmény megtapasztalasara, illetve fegyelemre nevel.

Ennél a foglalkoztatasi formanal érdemes odafigyelni az erdk egyforma eloszldsara, a
csapatok attekinthetoségére (ezért harom csapatnal tobbet ne alakitsunk ki!), az
akadalymentes gyakorlasra (még a gyakorlés eldtt helyezziik ki a megfeleld tornaszereket).

A testnevelési foglalkozasokon beliil célszerli mindig azt a foglalkoztatdsi format

valasztani, amely 4ltal a legtdbbet tudjuk gyakoroltatni a gyerekeket.
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3. Az alap mozgaskészségek alkalmazasa a mozgasos
jatékokban

A gyerekek nem sziiletnek tligyetlennek, csak a mozgashiany teszi azza oket. Ezért az
6voda feladata, hogy biztositsa a mozgdsgyakorldst és ez dltal fejlessze azt. Ehhez vannak
ajanlott eszkozok, de a legjobbak (mozgdasos) jatékok.

A gyerekek altaldban 3 éves korukra tanulnak meg ,helyesen” mozogni. Ezutdn erre
alapozva lehet mozgasukat tovabbfejleszteni. Az 6vodas évek alatt az 6vond személyisége és
mozgdsa,a mozgiaskombindciok alkalmazdsa a gyerekkel szemben., a gyakorlShely
valtozatossaga nagyban meghatarozza t tovabbi fejlodésiiket.

A mozgasos jatékok abban segitenek, hogy ezekben a kiillonb6z6é mozgéasok ki tudnak
tokéletesedni. Emellett megfigyelhetjiik még a gyerekek kreativitdsdnak €s kitartdsdnak a
fejlodését is. Eszrevehetjiik, hogy azokat a mozdulatokat, amelyek altal sikerélményiik volt,
vagy van, szivesen ismétlik djra és ujra még ezerszer is. De a gyerekek ilyen téren
tiirelmetlenek is, mivel ha megmutatunk nekik egy gyakorlatot, akkor azt rogton és nem 6rdk
mulva szeretnék begyakorolni.

Viszont ezt nagyon nehéz megszervezni, mert nem egy gyerekrol, hanem t6bbrol
beszéliink egy Gvoddban. Es igy szinte lehetetlen azt megszervezni, hogy az Osszes gyerek
tudja egy idében végezni ugyanazt a mozdulatot, vagy ugyanazzal a targgyal mozogni.
(viszont ez is megoldhato, ha olyan eszkdzzel dolgozunk, ami hazilag is elkészithetd, vagy a
természetben fellelheto).

Ha pedig olyan targyat készitiink vagy vesziink, ami sok mindenre felhasznalhat6, akkor az
azzal a targgyal. A jatékszerek emellett eldsegitik a nehézségi fokok kialakitasat is. Ennek
céljabol a jat€ékokat ugy kell sorba rendezni, hogy azok fokozatosan nagyobb iigyességet
igényeljenek.

3.1. A futasgyakorlatok alkalmazasa jatékokban

Mivel a gyorsasdg minden testnevelési jatékban meghatdrozo, ezért ennek fejlesztése
nagyon fontos mar Ovoddskorban is. A gyorsasdg fejlesztésére a futdsgyakorlatok a
legmegfelelobbek. Ezt a gyakorlatot a jatékokban tobbféleképpen is megvaldsithatjuk. Példaul
a futds kezdetekor, vagy végekor tempovaltassal; mas testhelyzetbdl valé indulassal:
guggolva, térdelve, éallva, stb. De bevethetiink még kiilonb6z6 irdnyba vald futdsgyakorlatot

18.
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A futdst még nehezitésként Osszekapcsolhatjuk kiilonb6zo gyakorlatokkal: valamilyen
targgyal val6 futds, futds kdzben valamit t kell ugrani, a futds iraménak valtoztat4sa.

A futasgyakorlatok fejlesztik:

e A koordinécids képességet: ritmusérzék, kiilonbség-észrevétel, tajékozdodas.
e A kondiciondl6s képességet: alloképesség, reakcidgyorsasdg, mozgds, és egy mozdulat
gyorsasig.

A futéssal kapcsolatos mozgdsos jatékok lehetnek:

e futdversenyek
o forgojatékok
e egyéni, paros és csoportos (csapat) versenyek.
3.2. Az ugrasgyakorlatok alkalmazasa jatékokban

Ovodaskorban mar a gyerekek rendelkeznek ugroerdvel, de hogy ez késébb (majd az
iskolaban) fejleszteni tudjak sziikséges, hogy 6vodaskorban megkapjak a ,teljes” alapot. Igy
mar ebben a korban is fejleszteni kell ugroképességiiket.

Az ugrédsok iranyulhatnak magasba, tavolba; helybdl, ill. nekifutasbol; valamint egy vagy két
labbal. Ezek a mozdulatok igy nemcsak az wugrdéerét, hanem a ritmus-, tér-, és
egyensulyérzéket is fejleszthetik.

Az ugrdsgyakorlatok lehetnek:

e Tavol- és felugras- torténhet nekifutasbol, vagy helybdl.
e Sorozatugras-sorozatban kell 4tugrani tobb akadalyt, amelyek egyenld, vagy
kiilonbozo tavolsagra vannak egymastol.
e Szokdelés- végeztethetjilk a gyerekekkel egymdssal szemben egy vagy két labon,
egymastdl tavolodva, valamint valamit atugorva, vagy valamirdl valamibe beleugorva.
e RoOvid nekifutasbol akadalyra torténd ugras-végbemehet egy vagy két 1abon.
Minden ugrasos jatékot kombinalhatunk futdssal, vagy szervezhetiink beldliik versenyt.
3.3. Dobasgyakorlatok alkalmazasa jatékokban.

A dobasgyakorlatokkal a hajitd képességet alapozzuk meg ¢és lehetévé tessziik a
ritmusérzék, alloképesség, gyorsasag és a tavolsagbecslés lehetdségét is.

A hajit6é képességet a jatékokon beliil fejleszthetjiik ugy is, hogy tobbféleképpen hajitunk
célba és tavolsagra, valamint ehhez még kiilonb6z6 feladatokat is beillesztiink. A hajitasokat
mindkét karral végeztessiik el, hogy a gyerek mindkét karjan az izomzat megfeleléen
fejlédjon. A hajitast is végeztethetjiik (a jatékokban) helybdl, kiilonbozd testhelyzetbdl és

nekiindulo6 helyzetbdl, valamint kapcsolhatunk hozz4 kiilonboz6 feladatokat.
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A tavolhajitast végezhetjiik:

e terpeszéllasbol,

e doboterpeszéllasbol,

e hardnt terpeszallasbol.

Ezeket a kiindul6 helyzeteket egy jatékon beliil is alkalmazhatjuk. Végezhetjiik egyéni, ill.
csapatverseny formdjaban.

A célba hajitas lehet:

e alsodobés

o fels6dobas

Mindkét gyakorlatot lehet egy (jobb, vagy bal) ill. két kézzel végrehajtani. a célba
hajitasnél hasznéljunk valamilyen céltargyat.

A céltargy lehet:

> kiilonbozé méretii

» kiilonbozo anyagu

» kiilonb6z6 magassagi

» kiilonboz6 tavolsagra.

Minden egyes céltargyat elhelyezhetiink fiiggdlegesen, vagy vizszintesen.
3.4. Fiiggés-, tamasz- és egyensilygyakorlatok

alkalmazasa jatékokban.

A természetes tdmaszgyakorlatokhoz tartoznak a: csiszdsok, kudszasok, maszdsok. Ezeket
osszekapcsolhatjuk dtbujasokkal és végeztethetjiik talajon, vagy valamilyen (a gyakorlatnak
megfeleld) tornaszeren. Az 6vodasok tdmaszgyakorlataihoz emellett még hozzakapcsolddnak
a talajtorna gyakorlatok, a hossztengely koriili gurulds és a guruléatfordulas.

Jatékban ezekbdl csak akkor alkalmazhatunk, ha mar elégszer begyakoroltak a gyerekek €s
jol megy nekik (vagyis nincs balesetveszély).

Miszds- és fiiggésgyakorlatoknak mindsiil példaul kis 1étrdn vagy bordas falon vald
felmaszas, felmaszas mellsé fliggésben sarokemeléssel, vagy haladas oldalra fele, tarshordas
kiilonbozo féleképpen, kotélhuzas.

Az egyensulygyakorlatokat csak alacsony és kissé szélesebb alaki tornaszeren
végezhetjiik. Ilyen lehet egy foldre helyezett deszka, pad vagy egy vastagabb szalag. A szalag
lehet egyenesen vagy hullamosan elhelyezve. De ha nincs mas, akkor egymads utén elhelyezett

targyakat is lehet keriilgetni. Az egyensilygyakorlatok végbemehetnek futds, sétdlds vagy
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gyors jards sordn. Ha tdrgyakat helyeziink ki, akkor azt olyan tdvolsigra tegyiik egymastol,
hogy az az adott gyakorlatnak megfeleld legyen.

Az elébb felsorolt mozdulatok egy-egy jatékban a gyerek Osszes izmat megmozgatjak és
erésitik, valamint segitik a koncentraciot. Igy idésebb korban a gyerekek konnyebben fognak
elsajatitani nehezebb, de ezekre a mozgasokra épiilé gyakorlatokat. Ezeket a gyakorlatokat
szintén alkalmazhatjuk versenyek formdjaban is.

3.5. Labdagyakorlatok alkalmazasa jatékokban.

A labddzds a gyerekek legkedveltebb foglalkozdsa, mivel a legtobbféleképpen
alkalmazhat6 és barmelyik masik gyakorlatba bekapcsolhato.

De ahhoz, hogy a gyerek ,,jol tudjon labddzni” sziikség van labdaérzékre. Ezt a
dobasgyakorlatokkal ¢és a gyerek fejlodési sajatossdgainak a figyelembevételével tudjuk
fejleszteni. Emellett nagyon oda kell figyelni a jaték megvdlasztisara, mivel egy nem
megfeleld jaték tobb kart okoz, mint hasznal.

Ahhoz hogy a gyerek ,,jol tudjon labdazni” meg kell tanitani neki:

e Hogyan fogjuk meg a labdat?

e Hogyan guritsuk el a labdat?

e Hogyan dobjuk fel és kapjuk el a labdat?
e Hogyan adjuk egymasnak 4t a labdat?

e Hogyan vezessiik a labdat?

Ezek meg tanuldsa altal a késdbbi iskolai kdvetelményeknek is meg fog tudni felelni a
gyerek. De ha ezeket nem sikeriill 6vodaskorban elsajatitani, akkor ez a késdbbiekben
negativan is kihathat a gyerek teljesitményére, valamint jatékossagara, kreativitdsara.

A gyakorlasra ezért ne csak egy napig, hétig, honapig adjunk lehetdséget, hanem egész

évben.
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4. A kutatas anyaga és modszerei

Az egészségnevelésrdl altalaban azt tartjdk, hogy akkor lesz eredményes, ha az tdlmutat
azon a teriileten, ahol folyik. Vagyis nem elég tudatos egészséges életmddra nevelni a
gyermekeket 6vodai és iskolai koriilmények kozott, mert a kozoktatds csak mdasodlagos
szintér. A fo szintér ebben is a csalad, de rahatassal van a média, kiilonbozd tarsadalmi
szervezetek, sportegyesiiletek.

A mai 6vodai és iskolai nevelés sajnos egyre kevésbé hangsilyozza és meggondolatlanul
elfelejti, hogy a bioldgiai érés kiemelt idoszakat itt ¢li meg a fejlodé gyermek. Feledésbe
meriil, hogy az itt elmulasztott és elszalasztott id6 ilyen gazdasagos hatasfokkal mar soha nem
potolhatd, és az itt kialakult pedagdgiai deficit teljesen soha nem behozhat6!

Az egészségnevelésben, az egészségtudatos magatartdsban a sportnak és a testnevelési
foglalkozdsoknak oridsi szerepe van. Tisztdban vagyunk vele, hogy a mozgdsos cselekvés
minden esetben fizikai eréfeszitéssel jar. Kisgyermekkorban a mozgasra, mint természetes
igényre sziikség van. Azonban, ahogy nd a gyerek, egyre inkdbb lekotik a tdrsadalom modern
vivmdnyai (szamitogép, televizid, vided, tablett, telefon, CD, DVD, stb.) Médra mar
bebizonyitott tény, hogy a mozgds, a sport amellett, hogy egészséges, nyugtatja a lelket és
Osztonzi az alkotd készséget is. A rendszeres testmozgds minden embernek ajanlott
kisgyermekektdl egészen az idéskoruakig. Az 6voda és az iskola alapvetd feladata a gyerekek
mozgésigényének a kielégitése. Ezeknek az intézményeknek ilyen tekintetben nincs nehéz
dolga, hiszen a gyerekben természetes mozgéssziikséglet van. Az évodapedagdgus és tanito
dolga az, hogy ezt a mozgéssziikségletet folyamatosan kielégitse és fenntartsa. Ennek a

megalapozasat a korszerii 6vodai és iskolai testnevelésnek kell megoldani.

Ezaltal a kutatdsom megkezdése eldtt azt feltételeztem, hogy az intézményekben,
amelyekben a megfigyeléseimet végeztem a targyi feltételek, az egészségtudatos mozgés
irdnti nevelés, megvalosul, alkalmazzak-e a testnevelést oktatd pedagdégusok a mozgasvagy

kielégitésére eldirt modszereket (jatékokat) megteremtik-e az egészséges életmdd alapjait.

A kutatasomat a Viski 1. szamu 6vodaban és a Viski Kolcsey Ferenc Kozépiskola elsd
osztalyos tanul6i korében végeztem. A Viski 1. szamu 6voda 1976-ban nyitotta meg kapuit
nyolc csoporttal. Az évek alatt bdviilt, Gjult, egészen a 2001-es arvizig. Az ide jaré gyerekek

l1étszama is 90 gyerekre csokkent. Nem sokkal késobb felujitottak, és az oda latogatd gyerekek
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szama is nOni kezdett. Jelenleg 230 gyerek latogatja, nagyrésziik 5-6 éves. Ebbdl kifolyolag 3
ukran ¢és 1 magyar tannyelvii nagycsoportja, 2 ukran tannyelvii k6zépsicsoportja, 1 ukran

tannyelvi kiscsoportja és 1 vegyes magyar tannyelvii csoportja van.

A megfigyelésem masodik szinhelye a Viski Kolcsey Ferenc Kozépiskola volt. Ez az
iskola magyar tannyelvii. Jelenleg 364 didkja van, ebbdl az elsd osztalyokba Osszesen 30
gyerek jar. Az oktatasra igyekszik nagy figyelmet forditani, igy tanuldi jarnak vetélkeddkre,
amelyeken gyakran érnek el helyezéseket is. A tornaterme nem tdl felszerelt, de a

lelkiismeretes testneveld tanarok mindent megtesznek, hogy ezen hatranyokat kikiiszoboljék.

A kutatdsom f6 moddszereként a megfigyelést valasztottam. Mivel ezen mddszer hatékony

mind az 6vodai, mind az iskolai kérnyezetben.

A megfigyelési szempontjaim a kdvetkezdek voltak:

Megfigyelési szempontok:

1. Van-e reggeli torna, frissito torna?

2. Vannak-e a foglalkozdsok (6rédk) alatt tornapercek?

3. Milyen gyakorlatokat végeznek a gyerekek a tornapercek alatt?

4. Milyen mozgésos jatékokat alkalmaznak a pedagdgusok az 6vodaban és az
iskolaban?

5. Melyek a kedvenc mozgasos jatékok az 6vodasok és az iskoldsok korében?

6. Megvaldsul-e a tantervben eldirt heti rendszeres két testnevelés foglalkozas

az 6vodaban, illetve az iskoldban a heti harom alkalom?

7. A baleset megeldzési odafigyelés megvalosul-e?

8. Menyire teljesiilnek az 6vodédban €s az iskoldban a mozgésfejlesztéssel és az

egészségneveléssel kapcsolatos kovetelmények?
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A tobbszori 6vodai €s iskolai latogatdsom alkalmédbol radobbentem arra, hogy mind az
6voddban és mind az iskoldban a testnevelési foglalkozasokhoz sziikséges eszkozok eléggé
hidnyosak, némelyek balesetveszélyesek is. A balesetek elkeriilése végett az ovondk és
testneveld tanarok nagyon nehéz helyzetben vannak, nagy eréfeszitéseket kell tenniiik, hogy a
gyerekek ne szenvedjenek hidnyt, és minden mozgdsformét (amit a tanterv kovetel) végeztetni
tudjanak. Sokszor rajuk harul az a feladat is, hogy a hidnyzo eszkozoket elGteremtsék,
megjavitassik.

Mindennek ellenére azt vettem észre, hogy lakéhelyemen, az 6vondk nagy része és a
testneveld tanarok nagy odafigyeléssel €s koriiltekintéssel, valamint nem csekély Osszegek
raforditasaval igyekeznek megteremteni az idedlisnak nevezhetd munkaviszonyokat ¢és
kitinéen végezni a munkajukat. Sokszor 6k veszik meg az eszkdzoket, vagy gyiijtéseket
szerveznek az eszk6zok beszerzése érdekében. Ha pedig nincs arra lehetdség, hogy az
eszkozoket megvegyek, akkor a kreativitdsukon és iigyességiikon mulik minden, mivel 6k
maguk készitik el az eszk6zok java- részét.

Szembetling és dicséretes volt az az odafigyelés, amikor nagy gondossidggal igyekeztek
minden foglalkozas el6tt leellendrizni az eszkdzok mindségét, a késdbbi balesetek elkeriilése
végett.

A megfigyelési szempontok elemzése:

1. Van-e reggeli torna, frissitd torna?

Ovoda Iskola (1. osztalyosok)

Reggeli torna és frissitd torna (a pihenés | Reggeli torna nincs. Frissitd tornat nem

utdn) egyarant van alkalmaznak.

2. Vannak-e a foglalkozasok (6rdk) alatt tornapercek?

Ovoda Iskola (1. osztalyosok)

Minden foglalkozds alatt alkalmaznak az | Az 6rdk nagy részében alkalmaznak a
6vondk tornaperceket, amelyeket | pedagdgusok tornaperceket. Ko6zben

mondokakkal és énekkel tesznek szinesebbé. | mondokakkal szinezik.

3. Milyen gyakorlatokat végeznek a gyerekek a tornapercek alatt?

Ovoda Iskola (1. osztalyosok)

Nyakkorzések, vallkorzések, ujjperc | Ujjpercgyakorlatok, nyakkorzések, helyben
gyakorlatok, helyben jards, guggolds, | jards

torzsdontés.

4. Milyen mozgdsos jatékokat alkalmaznak a pedagégusok az 6vodaban és az iskoldban?
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Ovoda

Iskola (1. osztalyosok)

Megy a g6z0s, Hatan vannak a mi ludaink,
Cica és az egerek, Ilyen cica mellett, Gyertek
haza libuskdim, Megy a farkas, Mély kiitba
estem, Hajlik a meggyfa, Korben 4all egy
kislanyka, Kecske ment a kiskertbe, Mit
moss, Dombon torik, Kiszaradt a diodfa,
Elvesztettem zsebkendomet, Tekeredik a
kigyd, Borsot féztem, Lipem-lopom a sz616t,
Benn a barany, Cirmos cica, Bujj, bujj zold

ag. Nyuszi il a flibe’,

Hatan vannak a mi ludaink, Megy a farkas,
Korben 4ll egy kislanyka, Kecske ment a
kiskertbe, Megy a farkas, Alszik a véros,
Bujj, bijj zold 4g, Gyertek haza libuskdim,

Elvesztettem zsebkenddmet.

5. Melyek a kedvenc mozgésos jatékok az dvodasok €s az iskolasok korében?

Ovoda

Iskola (1. osztalyosok)

Megy a gb6z6s, Dombon torik, Mély kutba
estem, Cica és az egerek, Korben 4ll egy
kislanyka, Nyuszi il a fiitbe’, Tekeredik a
kigy6, Gyertek haza libuskdim, Lipem-lopom
a sz0l6t, tekeredik a kigyo.

Megy a farkas, Kecske ment a kiskertbe,
Bujj, bujj zold 4g, Gyertek haza libuskdim,
Korben all egy kisldnyka, Hatan vannak a mi

ludaink, (versenyjatékok).

6. Megvalésul-e a tantervben eldirt heti rendszeres két testnevelés foglalkozas az

ovodaban, illetve az iskolaban a heti harom alkalom?

Ovoda

Iskola (1. osztalyosok)

Megvalosul.  Testnevelési  foglalkozdsok

rendje: (30-35 perc) kedd-1. foglalkozds,

csiitortok-2. foglalkozas.

Megvalosul. Testnevelési o6rdk rendje: (45
perc) szerda-2. Ora, csiitortok-4. ora, péntek-

1. 6ra

7. A baleset megel6zési odafigyelés megvalosul-e?

Ovoda

Iskola (1. osztalyosok)

Megvaldsul. Testnevelési foglalkozasok eldtt
megtorténik a szelloztetés, a tornaszoba

felfrissitése, a  tornaeszkozok  épségét

ellendrizték.

Nem igazan valésul meg. Igaz a tornaterem a

testnevelési oOrak elott vizes felmosasa

latszott, de a tornaszerek némelyike

balesetveszélyes volt, amit nem lehetett

hasznalni.

8. Menyire teljesiilnek az 6voddban és az iskoldban a mozgisfejlesztéssel és az

egészségneveléssel kapcsolatos kovetelmények?
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Ovoda

Iskola (1. osztalyosok)

Az 6vondk igyekeznek minden
kovetelménynek megfelelni, a feladatokat
teljesiteni (teljesittetni) a gyerekekkel. Igy

ezen kovetelmények teljesiilnek.

A kovetelmények meglitdsom  szerint
teljesiilnek, mindannak ellenére, hogy a

felszereltség nem megfeleld.

Elemezve a megfigyelés alapjan kapott vdlaszaimat arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy

az 6vodédban nap, mint nap djabb jitékokkal ismerkedhetnek meg a gyerekek. Ezt a gyerekek

nagyon élvezik. Az iskoldban a testnevelés

ordk végén 4ltalaban ugyanazokat a jatékokat

alkalmazzak, mint amit az 6vodaban megtanultak a gyerekek. FOként mert a gyerekek ezeket

a jatékokat kedvelik és szeretik jatszani (a testneveld tanar elmondasa alapjan). De, hogy a

gyerekek versenyszelleme, kitartasa ¢és az egymadsra vald odafigyelése is erdsddjon,

igyekeznek egy-egy verseny jatékokat is ,,becsempészni” az 6rdk végén. A gyerekek ezeket is

élvezik, de meglatdsom szerint mégis jobban

elézdleg is ismertek és jatszottak.

érzik magukat azokban a jatékokban, amit mar
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Osszefoglalas

Szakdolgozatom témdja: Egészségtudatos magatartdsformak alakitdsa 6vodds és iskolds
gyerekeknél. Azért ezt a témat valasztottam, mert minden sziilé és pedagdgus vagya, hogy
megfeleld kornyezetben egészséges gyermeket neveljen, oktasson. Ehhez sziikséges, hogy

példat mutassunk gyerekeinknek.

A szakdolgozatom négy fejezetbdl all. A rovid bevezetdmnek megfeleléen az elsd fejezet
az egészségtudatos magatartds kialakitdsardl szol. Ehhez sziikséges, hogy tudjuk mi is az
egészség, hogyan 6vjuk. De tudnunk kell egészségiinket értékként kezelni, mert ez mulandé
dolog, igy megorzéséért tenniink kell. Ezt mar gyerekkorban el kell kezdeni, fontos, hogy
tudatositsuk a gyerekekben, hogy a mindennapi életiiket sajat maguk alakitjak, tervezik és
felelosséggel tartoznak érte, ezért ki kell alakitani az egészségneveléssel kapcsolatos
értékeket, értékrendszert. Ezen feladatok megvaldsitdsdban a pedagdgus példamutatisanak,
valamint a tandrok egymés kozotti viselkedésének nagy szerepe van. Igy fontos szerepet
kapnak a kozos kirdnduldsok, sportesemények, szakkorok, stb.

A masodik fejezet a mozgaskészség fejlodésérdl és annak fejlesztésérdl szol. Ezen részben
leirtam hogyan fejlédik a gyerek mozgaskészsége iskolaskorig, illetve, hogy mivel lehet a
legjobban fejleszteni. Mi befolyésolja a fejlédést, valamint milyen kévetkezményekhez vezet
ha a fejlédésben hianyossagok 1épnek fel. Ezért fontos, hogy megteremtsiik a testnevelési
foglalkozasokhoz sziikséges feltételeket, de ezt a tanterv is eldirja, valamint még azt is, hogy
milyen mozgésformakat kell erdsiteniink, megtanitanunk a gyerekeknek, illetve ezt hogyan
tegyiik (oktassuk).

A harmadik fejezetben arrdl van sz6, hogyan kell, vagy lehet a kiilonbozd fejlesztd
gyakorlatokat jatékokba beleilleszteni. Ezen beliill a futdsgyakorlatok, dobds-elkapds
gyakorlatok, fiiggés-, timasz-, egyensuly gyakorlatok, ugrasok beillesztésérdl van szo.

A negyedik fejezet a gyakorlati rész. Melyben azon feltételezésemet probaltam
alatamasztani, hogy mennyire felszerelt a Viski 1.szamu 6voda €s a Viski Kolcsey Ferenc
Kozépiskola, valamint, hogy a pedagdgusok hogyan is nevelik a gyerekeket egészséges
életmddra. A kutatdsomat megfigyelés dltal végeztem. Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a
pedagogusok a targyi feltételek hidnya mellett is igyekeznek odaaddan és felkésziilten nevelni

a gyerekeket az egészségtudatos magatartdsra.
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Pe3iome

S BuOpana Temy OakamaBpchkoi poOoTu: DopMyBaHHS 3J0POBOTO CIOCOOY JKHUTTS Y
JOUIKUTBHUKIB Ta MOJIOALIOMY IIKUTEHOMY BIKY, aJKe KOKEH yYUTelb 1 0aThbKO Mparxe, moo
JTUTHHA BUPOCTaja 3J0POBOIO, PO3YMOBO PO3BHHEHOK Yy BIJANOBIMHIA 0O0CTaHOBII. A
peani3yeThes 1ie, B IEPIY Yepry, Ha BIACHOMY MPUKIA/Il, SKUK I iTel € OaThbKU 1 BUUTENI.

PobGota cknamaerbcs 3 4 po3aunB. Y mepumioMy HIETbCA HPO BHUPOOJICHHS HABUYOK
MPAaBUIIHLHOI IOBEIHKH, 3J10pOBOTO cIOco0y KUTTS. 1Jis 1IbOro MOoTpiOHO 3HATH, 110 BKIOYAEB
ce0e 11e MOHATTA 1 K Oepertu 310poB’s. KojkeH MOBHHEH 3HATH, 10 3J0POB’SI- CKapO KOXKHOI
JIOAMHU, Horo moTpibHo OepertH, NpUMHOXYyBaTu. Lleil mpoluec mounMHaeThCS 3 TUTUHCTBA.
[ToTpi6HO, m06 AUTHHA 1€ 3pO3yMiia 1 HaBuMiacs OeperTu 30poB’s. Y BUXOBaHHI JiTeH 1ie
MOBHHHA OyTH cHcTeMaTHyHa po0oTa, SKa JacTh CBOi pPe3yNbTaTH Ha Bce XKUTTA. [loBeminka
BUUTEIIB, OAaThbKiB, B3S€MOBITHOCHMHHM Yy KOJIEKTHBI BITIrpaloTh BAXIUBY poiib. llomy
CTPUSIOTh KOJIEKTUBHI IPOTYJISHKH, CIIOPTUBHI 3MaraHHsl, TypTKHU 3a iIHTepecaMu.

VY npyromy po3aiii HaeTbcs Mpo OpIUHALIIO0 PYXIB Y JUTHHH, iX BAOCKOHaJIeHHS. TyTy s
olucalna, sk pO3BUBATH KOOPAMHAIIIO y JITeH JOMIKIIBHOTO BIiKY, SIKi METOAM 1 MpUHOMH
BUKOPUCTATH JJISl IBOTO, MI00 JOCATTH NEBHHUX PE3yJbTaTiB, 1 moO OyBae, AKIIO IbOMY HE
Ha/laBaTH 3HaueHHs. Lle BUMarae qyxe cepiio3HOro cTaBiieHHs, 100 (i3UUHI BIPaBH 3aiHIMN
JOCTONHS MiClle y TOBCSKICHHUX 3aHATTAX MITeH, MOTPIOHO HABYMTH iX IIMM BIIpaBaM,
3aCTOCYBAaBILHU JOCTYIHI METO/IU 1 TPUHOMHU.

VY TperboMy po3aull HAEThCA NPO Te, SIK B IrpoBii (opMi NPUBYUTH JITE€H 10 BUKOHHS
¢i3nuynux Brpas. e bir, ctpuOxu, 30epexeHHs piBHOBAru, KUAaHHsA M’s4a 1 HOro JOBJIs.

YerBepTux po3aiia-ie onuc (I3MYHUX BIPAB, SKI 3aCTOCYBYIOTBCS Ha 3aHATTAX Y
JUTSYOMY JIOMIKUIBHOMY 3aKiaji, Ha ypokaxX ¢i3kyiabTypu BumkiBcbkoi 30T Ne2 im. @.
Kenuei. f cmocrepirana, siki € y HUX Ui IbOTO YMOBH, SIK BOHHU IPOBOASTHCS 1 3poOuiia
BHUCHOBOK, III0 HE3Ba)KalOUM HA YMOBM IPOBEJCHHS 3aHATh, JITSM NPUBUBAIOTHCS HABUKU
3JI0pPOBOIO CIOCOOY JKUTTS, PO3BUBAETHCA iX (Pi3MUHA KyJIbTypa, BOHHU 13 3al0BOJICHHSIM

BUKOHYIOTh BC1 BIIPaBH.
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Tablazatok jegyzéke

A megfigyelt iskolai osztalyok gyermekeinek névsora:

A Viski Kolcsey Ferenc Kozépiskola 1-A osztalya

Ne Névsor Sziiletési datum
1 B. Bedta 2008.05.01.
2 B. Richard 2008.03.20.
3 E. Melissza 2007.10.05
4 F. Béla 2007.11.09.
5 F. Tamas 2007.11.09.
6 H. Gréta 2008. 02.27.
7 J. Viktoria 2008.04.20.
8 K. Emese 2008.06.29.
9 L. Erik 2008. 01.23.
10 M. Janos 2007.12.17.
11 M. J6zsef 2008.02.29.
12 | P. Anténia-Enikd 2008.06.29.
13 P. Lajos 2008.05.24.
14 S. Jazmin 2008.03.21.
15 S. Zoltan 2008.05.03.
16 | T. Gabriella 2008.09.13.

A Viski Kolcsey Ferenc Kozépiskola 1-B osztalya

Ne Névsor Sziiletési datum
1 B. Marianna 2008.09.21.
2 C. Néra 2008.02.03.
3 D. Margaréta 2008.06.01.
4 H. Zsuzsanna 2008.09.18.
5 H. Bernadett 2008.09.27
6 H. Leonyid 2008.05.22.
7 I. Adrienn 2008.12.12.
8 M. Ruszldn 2008.08.24.
9 Sz. Attila 2008.06.26.
10 Sz. Andrés 2008.09.28.




11 Sz. Katalin 2007.10.15.
12 Sz. Amanda 2008.06.21.
13 Sz. Zsolt 2008.04.21.
14 | Z.Olga 2007.07.30.

A megfigyelt 6vodai csoportok gyermekeinek névsora:

A Viski 1. szamu 6voda magyar tannyelvi Kkiscsoportja

Ne Névsor Sziiletési datum
1 A. Hanna 2010.11.27.
2 B. Szabolcs 2010.07.14.
3 B. Katalin 2011.

4 B. Sandor 2010.01.13.
5 B. Karoly 2010.06.14.
6 D. Eszter 2010.12.24.
7 H. Richard 2010.02.11.
8 H. Mirtill 2010.05.19.
9 I. Bianka 2010.03.14.
10 K. Katalin 2010.02.14.
11 L. Livia 2010.

12 L. Imike 2011.

13 M. Maxim 2010.11.14.
14 | M. Krisztian 2011.12.17.
15 |N.Eva 2010.10.06.
16 | Ny. Szebdasztian 2010.04.29.
17 | O. Akos 2011.06.13.
18 O. Kamilla 2011.09.24.
19 Sz. Roland 2011.

20 | Sz. Zséfia 2011. 09.20.
21 Sz. Robert 2011.04.04.
22 Sz. Dzsennifer 2011. 02.16.
23 Sz. Mark 2010.06.20.
24 Sz. Viktoria 2011.

25 | P. Lidia 2010. 12. 18.
26 | V. Friderika 2010. 04.15.




27 V. Dominik 2011.10.20
A Viski 1. szamu 6voda magyar tannyelvii nagycsoportja
Ne Névsor Sziiletési datum
1 A. Zsofia 2010.03.14.
2 B. Mark 2009.07.14
3 B. Miaté 2009.07.14.
4 B. Adél 2009.09.02.
5 B. Artdr 2008.04.02.
6 C. Andrea 2008.12.08.
7 C. Alexandra 2008.12.08.
8 C. Johanna 2009.11.04.
9 D. Alexandra 2009.08.06.
10 H. Noéra 2008.12.03.
11 H. Karolina 2009.10.24.
12 L. Istvan 2009.04.02.
13 I. Richard 2008.03.27.
14 K. Levente 2009.05.21.
15 K. Erika 2008.11.07.
16 |P.Eva 2011.05.10.
17 P. Maté 2009.06.02.
18 P. Zsolt 2009.09.13.
19 P. Sandor 2009.07.16.
20 O. Csaba 2009.09.26.
21 S. Evelin 2009.08.08.
22 Sz. Jézsef 2008.12.01.
23 Sz. Mark 2009.09.12
24 Sz. Vivien 2009.09.18.
25 Sz. Lajos 2009.03.04.
26 Sz. Tibor 2008.12.09.
27 Sz. Viktéria 2009.07.14.
28 Zs. Alexandra 2009.01.04.




Képek jegyzéke

Az 6vodai testnevelési foglalkozdsok:
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Magas térdemelés



Torzsdontés



Verseny




2. Az iskolai testnevelési orak:

T o .

Sorakoz6 az osztialyteremben



Bemelegités

»

Helyben futas magas térdemeléssel



Guggolas

Ugrasgyakorlatok
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Verseny (Labdaadogatas a fejiink felett)
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Verseny (Labdaadogatds terpeszéllasban a labak kozott)



Verseny (Célba dobdssal)

Jaték



	Пояснювальна записка
	„Szeresd egészségedet, mert ez a jelen.
	Az egészségnevelésről általában azt tartják, hogy akkor lesz eredményes, ha az túlmutat azon a területen, ahol folyik. Vagyis nem elég tudatos egészséges életmódra nevelni a gyermekeket óvodai és iskolai körülmények között, mert a közoktatás csak máso...

