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„Szeresd egészségedet, mert ez a jelen. 

Védd gyermekedet, mert ez a jövĘ. 

ėrizd szüleid egészségét, 

Mert a múltban épül fel a jelen és a jövĘ.” 

(Bárczi Gusztáv) 

BevezetĘ 

Aг ОЦbОr цlОtцbОЧ aг ОРвТФ lОРПĘbb tцЧвОгĘ aг ОРцsгsцРО. ErrО Цпr ФТsРвОrЦОФФШrbaЧ Тs 

érdemes odafigyelni, gyermekeinket arra nevelni, hogy egészségesen éljenek, táplálkozzanak, 

mozogjanak eleget. 

Az óvodában és iskolában pont ezért fontos szerepe van az egészségnevelésnek. Melyben 

mi pedagógusok mutatunk példát a gyerekeknek és valamilyen sгТЧtОЧ a sгülĘФЧОФ Тs. Aг 

ОРцsгsцРЧОЯОlцsrĘl tudЧuЧФ ФОll, hШРв ЧОЦ lОhОt öЧЦaРпbaЧ цrtОlЦОгЧüЧФ, ЧОЦ ОРв ФülöЧ 

taЧtпrРв, haЧОЦ a taЧtпrРвaФ ЦТЧdОРвТФцbОЧ Шtt ЯaЧ. FĘФцЧt a tОstЧОЯОlцsbОЧ, ЦТЯОl ОгОФОЧ a 

foglalkozásokon (órákon) sajátítják el a gyerekek az egészségtudatos magatartásformákat. 

EгОЧ ЦaРatartпsПШrЦпФ ФТalaФítпsпbaЧ ПШЧtШs, hШРв ШdaПТРвОlУüЧФ a ЦОРПОlОlĘ 

példamutatásra, a tornagyakorlatok helyes bemutatására. Ha ezt nem tesszük, akkor a 

РвОrОФОФbОЧ hТbпs ЦШгdulatШФ röРгülЧОФ цs a ФцsĘbbТОФbОЧ Оzen mozgásformák sérülést, 

vagy egészségre káros hatásokat is kifejthetnek (pl. gerincferdülés-a helytelen testtartásban 

Яalя ülцstĘl).  

A mindennapos mozgás mellett fontos, hogy odafigyeljünk a táplálkozásunkra is, mivel a 

mozgás önmagában kevés egy egészségtudatos életvezetéshez. Figyeljünk oda, hogy 

ЦОРПОlОlĘ ЦОЧЧвТsцРbОЧ ПШРвassгuЧФ  rostokat, fehérjéket, szénhidrátokat. Gyermekeinknél 

figyeljünk oda, hogy ne fogyasszanak túl sok édességet, mert aг a ФцsĘbbТОФbОЧ ОlhíгпshШг, 

illetve fogszuvasodáshoz vezethet. KцsĘbbТОФbОЧ a ПШРsгuЯasШdпs ПШРЯОsгtцshОг, aг pОdТР aг 

цtОl ЧОЦ ЦОРПОlОlĘ ЦОРĘrlцsцhОг ЯОгОt, aЦТ ОЦцsгtĘrОЧdsгОrТ prШblцЦпФat ШФШг. 

Mindemellett hanyagoljuk a káros szenvedélyeket, mert azok is roncsolhatják 

ОРцsгsцРüЧФОt. FĘФцЧt a dШhпЧвгпs, ЦТЯОl a cigarettában  található kátrány és más anyagok a 

tüdĘbОЧ lОraФяdЯa csöФФОЧtТФ aЧЧaФ ЯТtпlФapacТtпsпt. Eгпltal pОdТР rШЦlТФ ПТгТФaТ 

tОlУОsítĘФцpОssцРüЧФ, immunrendszerünk. Így fogékonyabbak leszünk a betegségekkel 

szemben. 
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Összegezve, ahhoz, hogy kialakítsuФ a УöЯĘ РОЧОrпcТяУпbaЧ aг ОРцsгsцРtudatШs 

цlОtЯОгОtцst, ПШЧtШs, hШРв ШdaПТРвОlУüЧФ a tпplпlФШгпsra, a ЦОРПОlОlĘ ЦШгРпsra, a káros 

sгОЧЯОdцlвОФ haЧвaРШlпsпra, ЯalaЦТЧt a ЦОРПОlОlĘ pцldaЦutatпsra, ЦОrt РвОrЦОФОТЧФЧОФ ЦТ 

vagyunk azok, akikre felnéznek. 
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1. Egészségtudatos magatartásformák alakítása 

1.1. Az egészség fogalma  

Aг ОРцsгsцРПШРalШЦ tartalЦa РaгdaР, sШФrцtű цs hОtОrШРцЧ, ЦОlв Цпst цs Цпst 

haЧРsúlвШгя tudШЦпЧвШs цs ФöгЧapТ РШЧdШlФШdпsЦяdШФbaЧ цrhОtĘ tОttОЧ. Eгцrt aг ТsФШlaТ 

egészségnevelés alapУпt ФцpОгĘ ОРцsгsцРПШРalШЦ pШЧtШs lОírпsпhШг sгпЦba ФОll ЯОЧЧüЧФ a 

már ismert tartalmi elemeket és mindazokat a körülményeket, melyek e tartalmak kialakulását 

meghatározzák [4. 16. o.]. 

Az iskolai egészségnevelés újragondolásához azonban azok a megközelítések visznek 

közelebb bennünket, melyekben valaminek vagy valamiknek a megléte utal az egészségre. 

Ezekben az egészség felfogható a testi, lelki és szociális jólét állapotaként (WHO, 1946) vagy 

olyan fizikai és mentális egyensúlyként, melynek során az egyén optimális kapacitása 

birtokában a leghatékonyabban képes társadalmi szerepeinek a megvalósítására. Az egészség 

megint más felfogásban árucikké válik, üzleti tartalЦat Фap, aЦОlв ЧОЦcsaФ ОlЯОsгíthОtĘ, 

hanem meg is vásárolható. Magas befektetésekkel ЦОРЯОhОtĘ a luбussгТЧtű ОРцsгsцРüРвТ 

ellátás (pl. magán gyógyintézetek igénybevételével), eladható egészséges ételeken, 

tОstОdгцsОФОЧ, ЯalaЦТrĘl lОsгШФtatя ЯaРв rпsгШФtató programokon keresztül, visszavásárolható 

a sürРĘssцРТ Оllпtпs ТРцЧвbОЯцtОlцЯОl цs a РвяРвsгОrОФ пrtпЦШРatпsпbaЧ, dО Оl Тs ЯОsгíthОtĘ 

balОsОtОФ, bОtОРsцРОФ ФöЯОtФОгtцbОЧ. LОhОt aгШЧbaЧ aг ОРцsгsцР ОРвПaУta attТtűd Тs, aг ОРвцЧ 

törekvése és készsége az állandóan változó körülményekhez való adaptálódásra, vagy 

éppenséggel azoknak a faktoroknak az összessége, melyek az egyént személyes ereje 

maximális kifejtésében segítik [4. 16-17. o.]. 

Aг ОРцsгsцРПШРalШЦ tartalЦa tШЯпbb bĘЯíthОtĘ, ha kulturális kontextusba helyezzük az 

ОРцsгsцРrĘl ЯallШtt ПОlПШРпsШФat. HТsгОЧ hШРв ЦТФШr, ЦТlвОЧ ОsОtОФbОЧ lцp пt ЯalaФТ 

sгТЦbШlТФusaЧ цs/ЯaРв ФШЧФrцtaЧ aг ОРцsгsцР ЦОгsРвцУцrĘl a bОtОРsцРцrО, aг tпР цs 

szerteágazó forráskészleten alapul. Nem hagyható figyelmen kívül még az ezredforduló után 

sОЦ, hШРв ЦТlвОЧ haРвШЦпЧвШФ, tradícТяФ, ФulturпlТs tartalЦaФ УОlölТФ ФТ ФülöЧböгĘ 

társadalmi csoportok és egyének esetében a házi gyógymódok érvényességi és alkalmazási 

körét, határait vagy az elkerülhetetlen orvoshoz fordulást. Társadalmi és kulturális jelentést 

hordoz tehát az egészség fogalma abban a vonatkozásban, hogy az egészség és a betegség 

megítélésében hol és milyen választóvonal található, mi és hogyan szabályozza a beavatkozás 

vagy be nem avatkozás, a házi és/vagy professzionális orvoslás igénybevételét.  
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A társadalmi-kulturális jelentést hordozó egészségtartalmak szemléletmódbeli változásai 

ЯцРsĘ sШrШЧ a társadalmi-törtцЧОtТ ТdĘ lОЧвШЦataТ, ezért a temporalitást is a fogalom szerves 

rцsгцЧОФ tОФТЧtУüФ. Aг пltaluЧФ ТsЦОrt lОРĘsТbb ОРцsгsцРПОlПШРпsШФ ПĘ УОllОЦгĘУО a hШlТsгtТФus 

szemléletmód volt, mely a hangsúlyt az egyénen belüli, az emberek közötti és a környezettel 

kapcsolatos egyensúlyi állapotra helyezte [4. 17.o.]. 

Mai álláspont szerint az egészségnek fizikai, mentális, érzelmi, személyiséggel 

kapcsolatos, társadalmi (társas, szociális), valamint spirituális dimenziói vannak [4. 23.o.]. A 

ПТгТФaТ ОРцsгsцР aг ОЦbОrТ tОst ЦűФödцsцhОг, a tОstrцsгОФ ОРцsгsцРцhОг ФapcsШlяdТФ. A 

mentális egészség fogalomkörébe tartozik, hogy milyen forrásokból szerezzük 

informпcТяТЧФat, hШРвaЧ hasгЧпlУuФ ПОl aгШФat aг ОРцsгsцРüЧФОt цrТЧtĘ tОЯцФОЧвsцРüЧФbОЧ цs 

döntéseinkben. Az érzelmi egészség azzal kapcsolatos, hogy milyen mértékben vagyunk 

képesek kifejezni érzelmeinket, mennyire értjük meg saját érzéseinket és másokéit. A 

személyiséggel kapcsolatos egészség arra vonatkozik, hogy milyen embernek látjuk 

magunkat, mit szeretnénk elérni, milyen az értékrendünk, mik a céljaink, és hogyan képzeljük 

el, illetve valósítjuk meg önmagunkat. A társadalmi egészség körébe tartozik, ahogyan 

ЦaРuЧФat ЦТЧt ОРвцЧОФОt lпtУuФ, ahШРвaЧ a tпrsadalШЦ taРУaТЯal ОРвüttЦűФödüЧФ, цs hШРв 

milyenek emberi kapcsolataink, viszonyaink. A spirituális egészség létfontosságú az általános 

egészség szempontjából, mert integrálja az egészség többi dimenzióját. Lényege abban 

ПОУОгĘdТФ ФТ, hШРв ЦТ цrdОФОl bОЧЧüЧФОt ЦцlвОЧ, цs hШРвaЧ ЯТsгШЧвuluЧk a dolgokhoz [4. 23-

24.o.]. 

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

magatartásában 

Aг цrtцФОФ УОlОЧtĘs rцsгО a sгШcТalТгпcТя sШrпЧ alaФul ФТ aг ОЦbОrben. Így a család mint 

ОlsĘdlОРОs sгШcТalТгпcТяs ФöгОР УОlОЧtĘs sгОrОpОt tölt bО aг цrtцФОФ ФТalaФítпsпbaЧ цs 

rОЧdsгОrrц sгОrЯОгĘdцsцbОЧ. Aг Огt ФöЯОtĘ sгШcТalТгпcТяs sгíЧtцr aг яЯШda цs aг ТsФШla. Aг 

iskolai egészségnevelés során sem elég az egészségérték mivoltára koncentrálni, hanem meg 

kell keresni azokat az érdemi személyiségkomponenseket is, amelyekkel együtt várható el az 

цlОtЦяdbaЧ Тs tüФröгĘdĘ hatпs, ЯalaЦТЧt a ЦОРЯпltШгШtt tОЯцФОЧвsцР. Itt ОlsĘsШrbaЧ a 

mentálhigiénével, az interperszonális kapcsolatШФ ЦТЧĘsцРцЯОl, a ФШЧПlТФtusФОгОlцs 

ruРalЦassпРпЯal össгОПüРРĘ цrtцФrОЧdsгОrОФrО РШЧdШluЧФ. KОdЯОгĘ цlОtЦяd-változtatás is 

csaФ aФФШr rОЦцlhОtĘ aг ОРвцЧtĘl, ha aг ОРцsгsцРцrtцФ ОгОЧ tпЦШРatя цrtцФrОЧdsгОrbО 

ОРвЦпst ФölcsöЧösОЧ ОrĘsítĘ Цódon épül be [4. 24.o.]. 
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EРцsгsцРüЧФ ПОУlОsгtцsцhОг, a ФШrsгОrű, dТЧaЦТФus ОРцsгsцРПШРalШЦhШг aг alпbbТ цrtцФОФ 

ФöthОtĘФ: ОРвцЧТ ПОlОlĘssцР, ФöгössцРТ sгОЦlцlОt, ТЧtОrdТsгcТplТЧarТtпs, cТЯТl sгОrЯОгОtОФ, 

szubszidiaritás, egyéni és közösségi öntevékenység és helyi kezdeményezések integrációja. 

Amikor cselekedeteinket, magatartásunkat, gondolkodásunkat és érzelmeinket értékeink 

befolyásolják, azok nem egymástól elszigetelten, függetlenül fejtik ki hatásukat. Az értékek 

ugyanis az emberben komplex értékrendszerré formálódnak, íРв a bОцpülĘ цrtцФОФ 

megnyilvánulása attól függ, hogy az egyén domináns értékrendjében hol helyezkednek el, 

ЦТlвОЧ Цпs цrtцФОФФОl ОРвütt ОrĘsítТФ ЯaРв РвОЧРítТФ ОРвЦпst. Aг ОРцsгsцР ЯШЧatФШгпsпbaЧ 

Ог úРв цrtОlЦОгhОtĘ, hШРв bпr aг ОРцsгsцР ОlĘФОlĘ hОlвОЧ пll a rangsorban, ugyanakkor 

ФülöЧböгĘ цrtцФrОЧdsгОrТ bОпРвaгяdпsa ФöЯОtФОгtцbОЧ aг ОРвцЧ ЦaРatartпsában más és más 

módon valósul meg. Ennek következtében válik életmódunk egészségessé vagy 

ОРцsгsцРtОlОЧЧц. Aг цrtцФrОЧdsгОrüЧФbĘl adяdя цrtцФítцlОtОФ alapУпЧ hozzuk meg 

цlОtЯТtОlüЧФrО ЯШЧatФШгя döЧtцsОТЧФОt. Eгцrt ОРцsгsцРОsОЧ цlЧТ ЧОЦ ОРвОЧlĘ aггal, hШРв aг 

egészséget mint értéket önmagában elfogadjuk. Az egészséges életvitel sokkal inkább azon az 

цrtцФrОЧdsгОrОЧ alapul, aЦОllвОl a bОЧЧüЧФОt ФörülЯОЯĘ ЯТlпРhШг viszonyulunk [4. 24-25.old]. 

Az egészségmegĘrzés 12 pontja 

1. Egészséges táplálkozás Az energia bevitelnek és az energiafelhasználásnak 

egyensúlyban kell lennie. Fontos, hogy nemcsak azt kell 

megenni, amit szeretünk, hanem azt is, ami hasznos, 

értékes szervezetünk számára. Szintén lényeges szempont 

a rОЧdsгОrОssцР. EЦОllОtt ПĘФцЧt a lпЧвШФЧпl 

kamaszkorban éppen az elhízástól való félelem miatt 

kóros soványságot okozó magatartásforma jelenhet meg. 

2. Több mozgás A kisgyermek szaladgál, a kisiskolás fut, kirándul, az 

ТsФШlпs bОül a ФцpОrЧвĘ Оlц, цs Шtt ЧцгТ, ЦпsШФ hШРвaЧ 

sportolnak. A mai gyermekek több mint 40%-a elhízott 

vagy túlsúlyos. A fiatalokat vigyük ki a szabadba, s 

tОРвüФ ФíЯпЧatШssп sгпЦuФra a ФülöЧböгĘ prШРraЦШФat! 

3. StrОssгtűrцs, 

stresszkezelés 

Meg kell tanulni alkalmazkodni a stresszhez. Stressz 

nélküli élet nincs, de számos olyan módszer létezik, 

amellyel a káros stressz hatпsШФat ФТsгűrhОtУüФ цlОtüЧФbĘl 

(pl. autogén tréning, agykontroll vagy más relaxációs 
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ОlУпrпsШФ), ФОгОlhОtУüФ ĘФОt. EbbОЧ Тs УОlОЧtĘs sгОrОpО ЯaЧ 

a példamutatásnak. 

4. BalОsОt ЦОРОlĘгцs A balОsОtОФ többЧвТrО ОlФОrülhОtĘФ. KülöЧösОЧ a sОrdülĘ 

fiúk veszélyeztetettek, mert keresik a veszélyt, nincs 

ПцlОlОЦцrгОtüФ, uЧatФШгЧaФ, цs ПОlОlĘssцРцrгОtüФ 

kialakulatlan. 

5. Kiegyensúlyozott 

szexualitás 

Itt lОlhОtĘФ ПОl lОРТЧФпbb a tabuФ, s a ЦОР ЧОЦ цrtцs ФпrШs 

hatásai. Fontos, hogy a fiatal tanulja meg a nemiség nyílt 

felvállalását, a szex és a szerelem együtt járását, a kivárás, 

a hűsцР цs a ПОlОlĘssцРЯпllalпs prТШrТtпsпt. SгпЦШs 

veszélyt jelenteneФ a sгОбuпlТs útШЧ tОrУОdĘ bОtОРsцРОФ, a 

ПОlОlĘtlОЧsцР s aг ОгОФbĘl ФöЯОtФОгĘ lОlФТ sцrülцsОФ. 

6. Nem dohányzás El kell hitetni a gyermekekkel, hogy a dohányzás életet 

röЯТdít. KülöЧösОЧ ЯОsгцlвОгtОtОttОФ a sОrdülĘФ. ėФ aгt 

hТsгТФ, hШРв ОttĘl lОsгЧОФ ПОlЧĘttesek, sokszor nem tudnak 

nemet mondani. A kortársoktatást tekinthetjük a legjobb 

módszernek. A gyermekek jobban hisznek a hasonló korú 

gyermeknek, mint a tanárnak, egészségügyi dolgozónak 

ЯaРв ОsОtlОР a sгülĘЧОФ. 

7. Mérsékelt 

alkoholfogyasztás 

Fontos a mérték, fontos tudni, hogy mikor és hogyan kell 

ЦОРпllЧТ. El ФОll hТtОtЧТ a sОrdülĘФФОl, hШРв ЧОЦ aг 

alФШhШl hatпsпra lОsгЧОФ ПОlЧĘttОФ. MОР ФОll ĘФОt taЧítaЧТ 

цssгОrűОЧ ЧОЦОt ЦШЧdaЧТ. 

8. Drogtagadás A drШР цlОtОt rШЧt цs röЯТdít. LОhОtĘlОР Оl ФОll ФОrülЧТ, s 

segíteni kell azoknak, akik a leszokás nehézségeivel 

ФüsгФödЧОФ. MОР ФОll ĘФОt taЧítaЧТ цssгОrűОЧ ЧОЦОt 

ЦШЧdaЧТ, s hШРв ЧОЦ ОttĘl lОsгЧОФ ПОlЧĘttОФ. 

9. IdĘbОЧ ШrЯШshШг 

fordulás 

Aгt ФОll tudatШsítaЧТ, ha a baУt ТdĘbОЧ ПОlТsЦОrТФ, 

könnyebb a segítség és gyorsabb a gyógyulás. 

10. EРвüttЦűФödцs aг 

egészségüggyel 

Aг ОРвцЧ ОРвüttЦűФödцsО ЧцlФül aг цrtО dШlРШгя 

egészségügy nem lehet hatásos, hiszen a legfontosabb 
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РвяРвtцЧвОгĘ saУпt ЦaРa. 

11. Környezettisztelet Gondolkozz globálisan, cselekedj lokálisan! A Földet nem 

a szüleiЧФtĘl, ЧaРвsгülОТЧФtĘl öröФöltüФ, haЧОЦ a 

РвОrЦОФОТЧФtĘl, uЧШФпТЧФtяl ФaptuФ ФölcsöЧ. 

12. Személyi higiénia LОРТЧФпbb a sОrdülĘФrО ФОll ПТРвОlЧТ, ĘФ aгШФ, aФТФ aг 

igénytelenséggel akarnak mások lenni, ezzel akarnak 

ФТtűЧЧТ aг пtlaРОЦbОrОФ ФörцbĘl, ЯaРв öЧпllяságuknak, 

lпгadпsuФЧaФ „haЧРШt adЧТ”. Aг ОРвТФ lОРФöЧЧвОbb 

területe a tagadás kifejezésének 

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

Az egészségtudatos magatartás az egyén szemléletének, viselkedésének, tevékenységének 

összessége annak érdekében, hogy minél tovább és minél egészségesebb maradhasson. Ennek 

során: döntéseiben fontosnak tartja és érvényesíti egészség-szempontjait saját maga és – 

sгűФОbb цs tпРabb – környezete érdekében, szokásainak tudatos kontrollálásával (pl.: helyes 

táplálkozás, testmozgás, szexuális szokások; egészségkárosító magatartások, káros 

szenvedélyek kerülése; stb.) tevékenyen részt vesz egészségénekének fejlesztésében, 

elsajátítja a laikus segítség és önsegítés képességeit, az egészségügyi ellátással és az 

ellátórendszerrel kapcsolatban kialakítja és alkalmazza a tájékozott fogyasztói magatartást. 

(betegségének természete, lehetséges kimeneteinek ismerete, az ellátórendszerrel és 

ТРцЧвbОЯцtОlТ lОhОtĘsцРОФФОl ФapcsШlatШs ТsЦОrОtОФ, a betegjogok ismerete, egészségügyi 

fogyasztóvédelmi ismeretek.) [http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Eg%C3%A9szs%C3% 

A9gtudatos_magatart%C3%A1s]. 

Aг ОРцsгsцР ЦТЧt цrtцФ a УöЯĘ РОЧОrпcТяУпЧaФ ЯШЧatФШгпsпbaЧ ФТОЦОlt helyet foglalt el a 

ФülöЧböгĘ ФШrШФ ТЧtцгЦцЧвОs ШФtatпsпbaЧ. ÍРв ОlЦШЧdhatя hШРв aг ТsФШlaТ ОРцsгsцРЧОЯОlцs 

ЧОЦ úУ ФОlОtű ПОladat, ЦТЧdТР Тs rцsгО ЯШlt aг ТЧtцгЦцЧвОs ЧОЯОlцsЧОФ. лrtцФОlцsцhОг 

hozzátartozik annak vizsgálata, hogy az egyes korokban milyen célok és tartalmak határozzák 

meg az egészség fogalmát. Az egészségnevelés olyan komplex tevékenység, amely indirekt és 

dТrОФt ЦяdsгОrОФОt alФalЦaг, УОllОЦгĘУО, hШРв ФТtОrУОd a sгШcТalТгпcТя ЦТЧdОЧ sгТЧtУцrО. 

Célja, hogy az egészség kulturális szint emeléséЯОl, aг цlОtЦяd ПШrЦпlпsпЯal ОlĘsОРítsО 

ОРвrцsгt aг ОРцsгsцР ФТalaФítпsпt, ЦОРtartпsпt, a bОtОРsцРОФ ЦОРОlĘгцsцt, Цпsrцsгt, hШРв a 

betegek egészségi пllapШta ЦТОlĘbb hОlвrОпllУШЧ. Mindezek alapján az iskolai egészségnevelés 

ПĘ ПОladatпt úРв ПШРalЦaгhatЧпЧФ ЦОР, hШРв a ПОlЧöЯОФЯĘ ЧОЦгОdцФОt ОРцsгsцР-

http://epa.oszk.hu/00000/00035/00093/2005-06-ta-Tobbek-Testneveles.html
http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Eg%C3%A9szs%C3%A9g%C3%BCgyi_ell%C3%A1t%C3%A1s
http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Betegs%C3%A9g
http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Betegjogok
http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Eg%C3%A9szs%C3%25%20A9gtudatos_magatart%C3%A1s
http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Eg%C3%A9szs%C3%25%20A9gtudatos_magatart%C3%A1s
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ЦaРatartпsuФ ПШrЦпlпsпЯal ТЧtцгЦцЧвОsОЧ ФцsгítsüФ ОlĘ arra, hШРв ПОlЧĘttФцЧt aФtíЯ sгОrОpОt 

tudjanak majd játszaЧТ цlОtЦТЧĘsцРüФ alaФítпsпbaЧ (http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/ 

eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas). 

Minden sporttevékenység kiválóan fejlesztheti a gyermekek önfegyelmét, küzdeni tudását, 

kitartását, önbizalmát, segíti a reális önértékelés kialakulását, és hozzájárul a siker és 

kudarcélmény feldolgozásához; ez által kialakul az egészséges énkép, az egészséget támogató 

értékrend [http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas]. 

1.3. A testnevelés szerepe az egészségnevelésben 

Az Angol Egészségnevelési Hatóság (HEA) táplálkozási munkacsoportjának megállapítása 

sгОrТЧt a tОstЦШгРпs döЧtĘ УОlОЧtĘsцРű a tОstsúlвsгabпlвШгпsЧaФ цs aг Оlhíгпs ЦОРОlĘгцsцЧОФ 

a sгОЦpШЧtУпbяl. UРвaЧaФФШr a taЧulяФЧaФ ЦТЧdössгО a ПОlО ЯцРОг ЦОРПОlОlĘ Рвakoriságú és 

ТdĘtartaЦú ЦШгРпst [http://epa.oszk.hu/00000/00035/00093/2005-06-ta-Tobbek-

Testneveles.html]. Ezáltal a tanulók ОrĘЧlцtО csöФФОЧ, tОsttartпsТ prШblцЦпТ pОdТР ЧĘЧОФ. Eгцrt 

az Európai Sport Chartája azt mondja, hogy a gyerekeket olyan sportélményekhez kell 

hozzásegíteni, melyek egész életre szóló elkötelezettséget eredményeznek a fizikai aktivitás 

iránt. Így a testnevelést minél több tantárgyba be kell építeni, ezáltal visszajutunk oda, hogy 

az egészségnevelés nem önálló tantárgy, hanem egy olyan komplex folyamat, mely az iskola 

és óvoda egészéletét át kell, hogy hassa.  

1.4. Az egészségnevelés feladatai 

A РвОrОФОФbОЧ aг яЯШdпs цs ТsФШlпs ТdĘsгaФШФbaЧ alaФul ФТ aг a bОпllítяdпs, ЦОlвbОЧ a 

ФülöЧböгĘ ПОladatШФra ШssгпФ bО aг ТdĘt. Itt ЦОР ФОll ЯОlüФ ТsЦОrtОtЧТ, hШРв a 

mindennapjaikba az egészségnevelésük is szerepet kapjon. 

Ezáltal az egészségnevelés feladatai közé tartozik: 

 tudatosítani a gyerekekben, hogy a mindennapi életüket saját maguk alakítják, tervezik 

цs ПОlОlĘssцРРОl tartШгЧaФ цrtО; 

 az egészségneveléssel kapcsolatos értékek és értékrendszerek kialakítása, óvása, 

fejlesztése; 

http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/%20eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas
http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/%20eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas
http://hirmagazin.sulinet.hu/hu/eletmod/testneveles-egeszsegtudatos-magatartas
http://epa.oszk.hu/00000/00035/00093/2005-06-ta-Tobbek-Testneveles.html
http://epa.oszk.hu/00000/00035/00093/2005-06-ta-Tobbek-Testneveles.html
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Ezen feladatok megvalósításában a pedagógus példamutatásának, valamint a tanárok 

egymás közötti viselkedésének nagy szerepe van. Így fontos szerepet kapnak a közös 

kirándulások, sportesemények, szakkörök, stb. 

1.5. Egészségnevelés a tanórákon és azokon kívül 

Az egészséges életmódra nevelésben fontos, hogy a gyerekek a mindennapok során minél 

többsгör, többПцlОФцppОЧ talпlФШггaЧaФ a lОРПШЧtШsabb alapОlЯОФФОl. ErrО ФТЯпlя lОhОtĘsцР a 

ПОlЧĘttОФ пllaЧdя pцldaЦutatпsa, цs a taЧяrпФ adta lОhОtĘsцРОФ ФТaФЧпгпsa. KОllĘ 

kreativitással, és elhivatottsággal minden tantárgyba be lehet építeni ezen elveket. A 

haРвШЦпЧвШs цs audТШЯТгuпlТs sгОЦlцltОtцs ЦОllОtt aг цlЦцЧвsгОrű ТsЦОrОtsгОrгцst цrdОЦОs 

ОlĘЧвbОЧ rцsгОsítОЧТ. FШЧtШs, hШРв a taЧulяФ sгОrОггцФ ЦОР aг ОlЦцlОtТ alapШФat, цs ОЧЧОФ 

hatпsпra csОlОФОdУОЧОФ пtРШЧdШltaЧ saУпt ОРцsгsцРüФ ЦОРĘrгцsО, ill. a környezet megóvása 

terén [8. 27.o.]. 

Aг ОРцsгsцРЧОЯОlцs цlЦцЧвpОdaРяРТa Тs, ЦТЯОl a ЧОЯОlцs ОРвТФ ФТОЦОlФОdĘОЧ ПШЧtШs 

ОsгФöгО, ЦaРa a sгОЦцlвОsОЧ пtцlhОtĘ цlЦцЧв. Aг цlЦцЧвОФ ОРвarпЧt ЦОРraРadhatяФ цrtОlЦТ 

és érzelmi úton (egyszerre vagy valamelyik irányba eltolva a hangsúlyt) ebben nagyon 

meghatározó az életkor. A kisebb gyerekeknél hatásosabb az érzelmi megközelítés, míg a 

ЧaРвШbbaФЧпl Цпr cцlsгОrűbb, ha ОРвОЧsúlвt tОrОЦtüЧФ a Фцt Шldal, ЯaРвТs aг цrгОlЦТ цs aг 

értelmi megközelítés között. Az egészségnevelés nem lehet pusztán a negatív élmények 

ФöгЯОtítĘУО. EРвОЧsúlвt sгüФsцРОs tartaЧТ aг цrtцФОФ цs a РШЧdШФ ПОlЦutatпsпbaЧ цs 

feltárásában és цrtцФФöгЯОtítĘЧОФ ФОll lОЧЧТО! [8. 41.o.] 

A természet megszerettetése sok manuális tevékenységet is megkívánna, de épp ez az, 

aЦТrО Цa Цпr ЧОЦ Уut ТdĘ a taЧяrпФШЧ, ЯaРв lОРalпbbТs ЧaРвШЧ ФОЯцs, bпr a ФОrОttaЧtОrЯ 

cцlФТtűгцsОТ ЦОРФöЯОtОlЧцФ. ÍРв rОЧdФíЯül ПШЧtШs цlЧüЧФ a taЧяrпЧ ФíЯülТ lОhОtĘsцРОФФОl. Aг 

egészségnevelés igazi helye a természet, пЦ ЧОЦ ЦТЧdТР ЯaЧ lОhОtĘsцР „ФТУutЧТ”, íРв a bОЧtТ 

(ЧОЦ csaФ ТsФШlaТ ФörЧвОгОtrО РШЧdШlЯa) lОhОtĘsцРОФОt Тs ФТ ФОll hasгЧпlЧТ. MцРТs aЦТФШr csaФ 

lehet jobb a szabadban megszerettetni- megismertetni a természetet, a környezetünket, 

mindeközben nem kis mértékben hozzájárulva a gyerekek ОРцsгsцРцЧОФ ЦОРĘrгцsцhОг [8. 

42.o.]. 

A tanórákon kívüli egészségneveléssel kapcsolatos tevékenységek lehetnek: 

 séták, terepgyakorlatok- ezek általános vagy konkrét megfigyelési szempontok alapján 

történnek, a tanulók rögzítik a tapasztalataikat és az új ismereteiket egy füzetbe, vagy 

feladatlapra; 
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 kirándulások- sгТЧtО ФТЦОríthОtОtlОЧ lОhОtĘsцРОt bТгtШsítaЧaФ a taЧulяФ ФörЧвОгОtТ-és 

egészségneveléséhez; 

 múzeumlátogatások, kiállítások- melyek által a gyerekek segítséget kapnak a tananyag 

feldolgozásában; 

 játцФШФ, ЯОtцlФОdĘФ, drпЦapОdaРяРТaТ lОhОtĘsцРОФ- a játékok által kerülnek 

egyensúlyba a gyakorlati és az elméleti ismeretek (az egészségnevelés terén is), a 

drámapedagógiai szakkörök által a gyerekek jobban megismerhetik egymást és 

környezetüket, gyakorolhatják a kooperatív megoldásokat;  

 ФцгЦűЯОs ПШРlalФШгпsШФ- ezen foglalkozások által a gyerekek megismerik és 

használják a természetes anyagokat, terméseket és újrahasznosító módszereket 

sajátítanak el; 

 témanapok- ilyenkor a gyerekek megismerkednek azzal, hogy az egészségnevelés 

ЦТЧdОЧhШl Шtt ЯaЧ, ЦОЧЧвТrО sгüФsцРОs, ЦТ a tООЧdĘЧФ ОРцsгsцРüЧФ ЦОРяЯпsпЯal 

kapcsolatban. 
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2. A mozgáskészség kialakulásának folyamata 

2.1. A mozgáskészség fejlĘdése 3 éves korig 

Aг цlОt ОlsĘ 10 hОtцbОЧ ФТalaФul a lпtпs, a hallпs, a tapТЧtпs, a gyereknek ebben az 

ТdĘsгaФbaЧ lОРТЧФпbb aг ТdОРrОЧdsгОrО ПОУlĘdТФ. ÍРв Огt aг ТdĘsгaФШt aг „össгrОaФcТяФ” 

ТdĘsгaФпЧaФ ЧОЯОггüФ. Eг ЧОЦ УОlОЧt Цпst, ЦТЧthШРв a РвОrОФ ОРцsг tОstО rцsгt ЯОsг a 

reakcióban, ez ОРвsгОrű „sгОЧгШr-ЦШtШrТФus lпЧc” sОРítsцРцЯОl ЦűФödТФ, a tОst ПОlsгíЧцЧОФ aг 

ingerlése vezet a meghatározott motorikus válaszhoz (pl. szopási, markolási, pupillareflex) [9. 

31. o].  

Hat-hetes korára már képes 45fokos szögben felemelni a fejét, de még nem képes sokáig 

tartani. Viszont már nyolc hetes korára rövid ideig bármilyen testhelyzetben képes rá, mert 

ЧвaФТгЦaТ Цпr ОlцРРц ЦОРОrĘsödtОФ. TОhпt Ог aг ТdĘsгaФ (sгülОtцstĘl-10. hétig) a felemelés 

цs tartпs ТdĘsгaФa. 

EbbОЧ aг ТdĘsгaФbaЧ ПĘФцЧt a sгülĘФöЧ ЦúlТФ a ПОУlĘdцs ЦцrtцФО, ЦТЯОl sШФat ФОll 

tornáztatЧТ, цs ФülöЧböгĘ ЦШгРя tпrРвaФФal ПОlФОltОЧТ aг цrdОФlĘdцsцt. A lпb ОrĘsítцsО 

érdekében pelenkázáskor játszunk vele lábnyújtogatós játékot [9. 31. o].  Aг ТdĘsгaФ ЯцРО ПОlц 

ОЦОlУüФ ülĘ ЯaРв пllя hОlвгОtbО, tОrЦцsгОtОsОЧ ПТРвОlЯО arra, hШРв a ПОУцt ЦОРtпmasszuk, és 

biztassuk arra, hogy nyúljon az eléje tartott játékokért, ütögesse azt. Tanítsuk egyensúlyozni 

úgy, hogy álló helyzetbe emeljük [9. 35. o ]. 

A tizedik hét után egyre több és több mozgást kezd megtanulni. A harmincadik hétre már 

inogás mentesen tudja tartani a fejecskéjét, fel tud támaszkodni a karjaira, illetve már egy 

Фarral Тs ЦОР tudУa tпЦasгtaЧТ ЦaРпt. KíЯпЧcsТsпРпЧaФ ФösгöЧhОtĘОЧ ОРвrО többОt ЦШгРatУa a 

lábait, kezeit, fejét, így láb-, törzs-, kar- цs ЯпllТгЦaТ tШЯпbb ОrĘsödЧОФ. MТЯОl ОrĘsödnek 

törгsТгЦaТ, ОrĘsödЧОФ a hпtТгЦaТ Тs, Огпltal Ог ОlĘsОРítТ ЦaУd a ФцsĘbbТ ПОlпllпst. 

A ПОУlĘdцst ОlĘsОРíthОtУüФ, ha ФarУaТЧпl ПШРЯa ПОlhúггпФ ülцsbО, hШРв ОrĘsödУОЧОФ Фar-, 

váll- цs ЧвaФТгЦaТ. TОРвüЧФ Фörц hasШЧ ПОФЯцsbОЧ puha, ТЧРОrlĘ tпrРвaФat, ЦОlвОk eléréséhez 

egyik karjára kell támaszkodnia. Hanyatt fekvésben kezénél fogva húzzuk fel, ahányszor csak 

jól esik, beszéljünk hozzá. Tanítsuk egyensúlyozni, érjük el, hogy oldalra kelljen fordulnia. 

FОlültОtЯО tпЦassгuФ Фörül pпrЧпФФal, ОrĘsítОЧüЧФ ФОll a törzsizmait. Ha felvesszük, 

hintáztassuk minél többször, hogy érzékelje, hogyan kell a fejét stabilan tartania. A kezeit 

ЯaРв a törгsцt ПШРЯa ruРягtassuФ, hШРв a lпbaТ ОrĘsödУОЧОФ, uРвaЧОгt aг ölünkben tartva is 

megtehetjük [9. 35. o]. 
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A csОlОФЯĘФцpОssцР ПОУlĘdцsО sгОЦpШЧtУпbяl Ог a sгaФasг ФТОЦОlt УОlОЧtĘsцРű, ОФФШr 

ФОгdĘdТФ a „saУпt tОsttОl” Яalя УпtцФ, ЦОlвЧОФ sШrпЧ aг aФaratlaРШs ЦШгРпsШФ lassaЧ ПОlЯпltУпФ 

a rОПlОбsгОrűОФОt. 

A 30. hцt utпЧ ЦОРprяbпl a РвОrОФ ФöгlОФОdЧТ: ФúsгТФ, ЦпsгТФ, ПОlül, tцrdОlĘtпЦaszba 

ОЦОlФОdТФ. Eгпltal tШЯпbb ОrĘsödЧОФ ФülöЧösОЧ a törгs цs a Япll, dО a lпbТгЦaТ Тs, aЦТ a 

ПОlпllпshШг ЧцlФülöгhОtОtlОЧ. E sгaФasг sТФОrОssцРцt tОhпt alapЯОtĘОЧ ЦaРhatпrШггa a 

rendelkezésre álló kondicionális és koordinációs képességek színvonala [9. 37. o]. 

A ФцsĘbbТ sгОЦцlвТsцРПОУlĘdцs sгОЦpШЧtУпbяl ФТОЦОlФОdĘОЧ ПШЧtШs, hШРв aг ОlsĘ 

ФОrОsгtОгОtt ЦШгРпsШФ ОlТЧdulЧaФ, ОггОl aг ТdОРrОЧdsгОrЧОФ ШlвaЧ bОТdОРгĘdцsОТ ПОУlĘdЧОФ, 

ЦОlвОФ ЦОРalapШггпФ „a ЦaРasabb sгТЧtОЧ sгОrЯОгОtt ТЧtОРrпlt ТdОРrОЧdsгОrТ ФapcsШlatШФat”. 

EгОФ „ОРвrО dТППОrОЧcТпltabb ЦШгРпsШs ЯТsОlФОdцsЯпlasгШФ ФТalaФítпsпt tОsгТФ lОhОtĘЯц”. 

„EгОЧ a sгТЧtОЧ ЦutatФШгТФ ЦОР a ЦШгРпstОrЯОгцs praФtТФussпРa, a Фцt tОst Пцl ЦОРПОlОlĘ 

ФШШrdТЧпcТяУa, a tОstsцЦa, ЯalaЦТЧt a tОstцrгцФОlцs”, ЦОlв hШггпУпrul a ПТРвОlОЦ ПОУlĘdцsцhОг, 

a bОsгцdФцpОssцР tШЯпbbТ dТППОrОЧcТпlяdпsпhШг. MТЧdОг aгШЧ aг alapШЧ, hШРв „a 

ФОrОsгtcsatШrЧпФ sгТЧtУО a ФöЯОtФОгĘ ПОУlĘdцsТ ПШФa a sгОЧгШrШs Тntegrációs folyamatok 

érésének [9. 38. o]. 

Ebben a korszakban fejleszthetjük gyerekünk mozgáskészségét, ha: : úgy játsszunk vele, 

hogy segítségünkkel rugózik, ugrál. Biztassuk, hogy akár a fenekén csúszva közlekedjen. 

Érintéstávolságán kívül helyezkedjünk el, hogy ha el akar érni bennünket, el kelljen indulnia. 

Szólítsuk a nevén, hívjuk magunk felé, nyújtsuk feléje kedvenc játékát. Gyakoroltassuk vele 

ülésben az egyensúly megtartását. Tegyük a háta mögé játékát, hogy eléréséhez meg kelljen 

fordulnia. 

NвúУtsuФ Шda uУУuЧФat, íРв húггuФ ülцsbО, ЦaУd ülцsbĘl пllпsba. TОrЦцsгОtОsОЧ ФöгbОЧ 

legyünk készen arra, hogy ha lecsúszik a keze, akkor el tudjuk kapni. Így, a bizonytalan 

ПüРРОsгФОdцs ФöгbОЧ ОРвОЧsúlвШгЧТa цs ОrĘlФödЧТО Тs ФОll. TОРвüФ Цпsгя hОlвгОtbО цs 

biztassuk a helyváltoztatásra. 

Segítsük a bútorokon a megkapaszkodását, állítsuk biztos kapaszkodással bútorhoz, de 

ЦaradУuЧФ ЦОllОttО. TцrdцЧОФ цs csípĘУцЧОФ bОhaУlítпsпЯal sОРítsüФ lОülЧТ.  

A bútorait úgy helyezzük el, hogy csak egy oldalazó lépésre legyenek egymástól és ne 

lОРвОЧОФ bШrulцФШЧвaФ. Aг ОРвТФ ФОгцt ПШРЯa УпrУuЧФ ЯОlО, ОггОl aг ОРв pШЧtШЧ törtцЧĘ 

ФapasгФШdпssal sгОЦbОЧ Фцt pШЧtШЧ tпЦasгФШdЯa ОРвОЧsúlвШгЧТa ФОll. EФФШr ЦцР ОlĘПШrdul, 

hogy teste elcsavarodik és elveszíti egyensúlyát. 

Ilyenkor már jól érti a dicséretet, a biztatást és különösen büszke, ha ezt 

ЦШгРпsПОУlĘdцsцbОЧ Оlцrt tОlУОsítЦцЧвццrt ФapУa [9. 39. o]. 
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Egy éves korra már a gyerek пll, пllпsbяl lООrОsгФОdТФ, tцrdОl, tцrdОlцsbĘl ЦпsгЧТ ФОгd. EгutпЧ  

ОlФОгd lцpcsĘЧ ЦпsгЧТ цs rТtЦusra mozogni, valamint páros lábon ugrálni. Így egyre 

magabiztosabb lesz és folyamatosan kialakulnak azok az idegrendszeri feltételek, melyeknek 

sОРítsцРцЯОl ПОlПОdОгТ a ФörЧвОгОtцt. Aг ОlsĘ цЯ ЯцРцrО a РШЧdШlФШdпs Тs УОlОЧtĘs ПОУlĘdцsОЧ цs 

változáson megy keresztül. Megtanulja magát kifejezni beszéde segítségével, valamint kezdi 

megérteni azokat az összefüggéseket és viszonylatokat, amelyeket közvetlenül nem észlel. 

Képes 1-1 új helyzetben visszaemlékezni a régi tapasztalatokra és használni azokat. Ennek 

elleЧцrО a РвОrОФ ЦцР ОbbОЧ a ФШrbaЧ ЧОЦ úРв lпtУa a ЯТlпРШt, ЦТЧt a ПОlЧĘttОФ, haЧОЦ „цЧ 

ФöгpШЧtúaЧ” (ОРШcОЧtrТФusaЧ). 

EbbОЧ a ФШrsгaФbaЧ a УпtцФ a ЦТЧdОЧО цs ОbbОЧ ФТ Тs ПОУОгТ aг aФaratпt, ЯalaЦТЧt ФТtűгТ 

céljait. Céljaitól ezután egyre nehezebb eltéríteni. 

A gyerek 3 éves korra kész funkcionálisan arra, hogy az óvodába kerüljön. 

Fejlesztésként: Késztessük önálló lépkedésre! Vonjuk be életünkbe, de tartsuk rajta a 

szemünket! Fejlesszük térd- цs csípĘíгülОtОТt! Lпbbal haУtaЧdя УпtцФШt ЯОРвüЧФ ЧОФТ! 

Toljuk távolabbra a bútorokat, hogy nagyobb távolságot próbálhasson meg áthidalni. Hívjuk 

magunkhoz olyan távolságról, amelyet még át mer hidalni, majd igyekezzünk ezt növelni. 

KцsгülУüЧФ arra, hШРв ОbbОЧ aг ТdĘsгaФbaЧ ЯalaЦТФШr ЦОРtОsгТ ОlsĘ öЧпllя lцpцsОТt, ОФФШr 

dТcsцrУüФ ЦОР. Aг пllпsРвaФШrlпshШг adУuЧФ sгпЦпra bТгtШs ФapasгФШdпst lОhОtĘЯц tцЯĘ 

játékot. Végeztessünk vele testhelyzet-változtatásokat. Vegyük rá, hogy utánozza 

mozgásunkat. Tapsoljunk, doboljunk ritmusra kézzel és lábbal is. 

Aг ТdĘsгaФ ЯцРО ПОlц ЯОРвük rá olyan feladatokra, melyek járás közben egyensúlyozásra 

késztetik. Például kézzel-lábbal labdagurítás akár nagy labdával is, járás hátrafelé, húzó-toló 

játékokkal játsszon. Kapcsoljuk össze a járást a leguggolással, majd folyamatos felállással.  

Kézbe ПШРhatя sгТЯacslabdпЯal РвaФШrШltathatУuФ a ФülöЧböгĘ dШbпsШФat цs a labda ОlФapпsпt 

Тs. Aг ТsЦОrt ЦШгРпsШФat РвaФШrШltassuФ ЯОlО ЦТЧцl többsгör, цs ЦТЧцl hШssгabb ТdĘЧ 

keresztül.  

Adjunk neki nem borulékony kisszéket, melybe könnyedén leülhet és felállhat, így 

ОrĘsödЧОФ a lпb- цs csípĘТгЦaТ. Ha Цпr ЦОРв, bТгtШsítsuЧФ ЧОФТ ОhhОг hОlвОt цs bТгtШЧsпРШs 

ФörülЦцЧвОФОt. TartsuФ пllaЧdя ОllОЧĘrгцs alatt. FШЧtШs, hШРв lОhОtĘЯц tОРвüФ sгпЦпra 

ЦШгРпsТРцЧвО ФТОlцРítцsцt. Eг ЧОЦ ОРвsгОrű ПОladat, dО a РвОrЦОФ ПОУlĘdцséhez 

nélkülözhetetlen  [9. 44. o]. 
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2.2.  A mozgáskészség fejlĘdése 3-5 éves korban 

Eг aг ТdĘsгaФ aг яЯШdпba Упrпs ТdĘsгaФa. EгОФrО aг цЯОФrО УОllОЦгĘ, hШРв a 

mozgásteljesítmény javul, tehát a mozgásokat ügyesebben hajtja végre és a már ismert 

mozgásokat kombТЧпlЧТ tudУa. ErrО a ФШrsгaФra УОllОЦгĘ, hШРв ОРвОs ЦШгРпsШФ 

(ЦШгРпsПШrЦпФ) tШЯпbbПОУlĘdЧОФ. EbbОЧ aг ТdĘsгaФbaЧ a РвОrОФ ЦпsШФat utпЧШгЯa, 

csОlОФЯцsОТФОt ОllОsЯО taЧul. A csОlОФЯцsОФ ЯцРrОhaУtпsпbaЧ a lОlФОsОdцsО tОsгТ lОhОtĘЯц aгt Тs, 

hogy a számára kellemetlen, vagy érdektelen szakaszokat is végigcsinálja. A cselekvésekben 

ОРвrО ФТtartяbbaФ, ФülöЧösОЧ aФФШr, ha ЧaРвШЧ цrdОФlТ ĘФОt a dШlШР. VШЧгяФ sгпЦuФra aгШФ a 

dolgok, melyek tilosak.  

EbbОЧ a ФШrsгaФbaЧ Цпr ЦШгРпsuФ bТгtШs, íРв ĘФ Тs ЦaРabТгtШsabbaФ, és törekednek az 

önállóságra. 

A ФШrsгaФ lОРПШЧtШsabb úУ ЦШгРпsaТ: lОЯОРĘЯцtОllОl össгОФapcsШlt Упrпs, Пutпs; ЯпltШtt lпbú 

lцpcsĘгцs, sгöФdОlцs, ПОluРrпs, lОuРrпs УпtцФsгОrrĘl, lпbbal labdaФОгОlцs (ЦОРпllítпs, rúРпs, 

vezetés), nyuszi- és békaugrás, ügyesebb labdaelkapás, csúszdázás, hintázás. 

A feУlĘdцst ОlĘsОРíthОtУüФ, hШРвha játsszunk vele ugróiskolát, szökdécseljünk vele 

kézfogással egy lábon. Végezzünk vele karlengetést zenére helyben és menetelve.  

AdУuЧФ ЧОФТ hпrШЦФОrОФű bТcТФlТt, Ог ОrĘsítТ a lпbТгЦШФat és ízületeket. Használjuk ki a 

játszótéri játékokat: hintát, mérleghintát, csúszdát, engedjük fel mászókákra. Ezeknél a 

játékoknál azonban feltétlenül mellette legyünk és biztosítsuk, segítsük. A mászókáknál 

hívjuk fel a figyelmét a biztos fogásra, de lОРвüЧФ alatta, ha bО ФОll aЯatФШгЧТ. ElĘsгОrОtОttОl 

uРrТФ lО sгпЦпra ФТhíЯпst УОlОЧtĘ ЦaРassпРbяl, dО ФОrОssüФ ЯОlО ОРвütt a sгпЦпra bТгtШЧsпРШs 

magasságot. Nagyon fontos, hogy megismerje önmagát, képességeit, mert nem lehetünk 

mindig mellette [9. 45. o]. 

2.2.1. Egyes mozgásformák továbbfejlĘdése 

A mászás az óvodáskor egyik legkedveltebb és legtöbbet használt mozgásformája. 5 éves 

ФШr utпЧ hТrtОlОЧ ЧaРв ПОУlĘdцsЧОФ ТЧdul. A РвОrОФОФ цlОtФШrпhШг ФцpОst a Цпsгпs 

koordináltabb és gyorsabb, mint a többi mozgás. 

A járás 5-7 цЯОs ФШrbaЧ ПОУlĘdТФ a lОРtöbbОt, ЦТЯОl ЦОРsгűЧТФ aг addig jellemzĘ tТpОРĘ  

járás [7. 17. o]. 

A futásnál, a járáshoz hasonlóan, megnövekedik a lépéshossz és csökken a 

lépésfrekvencia. A jól koordinált futás 4 éves korban csak a gyerekek 30%-ára, de 5 éves 

korban 70-75%-пra УОllОЦгĘ. 6-7 éves korban viszont már a gyerekek 90%-a képes a jól 

koordinált futásra (Gaál Sándorné adatai). 
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Aг uРrпs csaФ aФФШr tud tШЯпbbПОУlĘdЧТ, ha a РвОrОФОФ ОlОРОt РвaФШrШlУпФ. AhhШг hШРв Огt 

ПОУlОsгtОЧТ tudУuФ ФülöЧböгĘ uРrпsos játékokat kell alkalmaznunk. Az ugrásfejlesztést 5-6 

éves korban a legkönnyebb végezni. 

A dШbпsЧпl Ő цЯОs ФШr utпЧ lпtsгТФ ПОУlĘdцs, dО ЯТsгШЧt aг ОlФapпsЧпl Цпr 3 цЯОs ФШrtяl. 

EbbОЧ a ФШrbaЧ ТЧФпbb a ПОlsĘdШbпs a dШЦТЧпЧs. Aг ОlФapпsЧпl a РвОrОФОФ Цпr elhagyják a 

„ФШsпr” tartпst [7. 18. o] és a kezüket kinyújtják, hogyha el akarják kapni a labdát. Emellett 

azoknál a gyerekeknél, akikkel rendszeresen foglalkoznak, tШЯпbbПОУlĘdТФ ЦцР: a húгпs, tШlпs, 

forgás, gurulás, hordás, függeszkedés és egyensúlyozás [7. 19. o]. 

2.3. A mozgáskészség fejlĘdése ő-7 éves korban 

Eгt aг ТdĘsгaФШt aг ОlsĘ „alaФЯпltШгпs” ТdĘsгaФпЧaФ Тs ЧОЯОгТФ, ЦТЯОl hТrtОlОЧ ЦОРЧĘЧОФ. 

EbbОЧ aг ТdĘsгaФbaЧ РвaФШrШlЧТ ФОll aг úУabb цs a Цпr ЦОРlцЯĘ ЦШгdulatШФat Тs, ЦТЯОl ОгОФ 

a mozgások fogják biztШsítaЧТ a ФülöЧböгĘ ПОladatШФ ЯцРrОhaУtпsТ ТdОУцt, sОbОssцРцt, 

pontosságát. Ennek érdekében vonjuk be a gyerekeket minél több mozgással kapcsolatos 

feladatba. 

A lОРПШЧtШsabb úУ ЦШгРпsШФ ОbbОЧ aг ТdĘsгaФbaЧ: csúsгпs, Цпsгпs, Фúsгпs ФülöЧböгĘ 

testhelyzetekbeЧ; Упrпs ФülöЧböгĘ tОЦpяbaЧ, ТrпЧвtartпssal, ТrпЧвЯпltШгtatпssal, Пutпs 

РвШrsítпssal, lassítпssal,alaФгattartпssal, ФülöЧböгĘ tОsthОlвгОtОФbОЧ ОsгФöгöФФОl; uРrпs 

hОlвbОЧ pпrШs lпbbal, ОРв lпbШЧ,hОlвbĘl pпrШs lпbШЧ, ОРв lпbbal, ОlĘrО, hпtra,ФülöЧböгĘ 

talajoЧ,stb.; dШbпs löФцssОl, haУítпssal, labdaРurítпs; ОlФapпs:Рurulя labda ОlФapпsa, rОpülĘ 

labda elkapása; egyensúlyozás; húzás; tolás; forgás; gurulás. 

2.4.  A mozgáskészség fejlĘdési hiányosságainak 

következményei 

MТЯОl a ПТЧШЦЦШгРпsШФ alapУa a РвОrОФ ЦОРПОlОlĘ ПОУlĘdцsО, íРв ha a РвОrОФ ЧОЦ 

ЦОРПОlОlĘОЧ ПОУlĘdТФ, aФФШr a ПТЧШЦЦШгРпsaТbaЧ Тs РШЧdШФ ПШРЧaФ ФТalaФulЧТ. FarЦШsТ 

sгОrТЧt: „a ПТЧШЦabb sгОЦ–kéz koordináció, amelyre például a tárgykezelés épül, csak a már 

ЦОРlцЯĘ „durЯпbb” sгОЦ–test koordináció bázisán jöhОt lцtrО” 

 E ПОУlĘdцsТ rОЧdОllОЧОssцР ШФШгhat: 

 Tanulási problémákat:  

Részképesség-zavarokat: hiperaktivitás, kognitív funkciós zavarok (figyelem, 

emlékezés, gondolkodási zavarok.), mozgászavarokat. 

Komplex tanulási problémákat: diszlexia, diszkalkulia, hipermotilitás. 

 Viselkedési zavarokat: agresszió, beilleszkedési problémák, szorongás. 
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De ezeket a problémákat is le lehet küzdeni mozgásterápiával. De ez a terápia is csak 

akkor eredményes, ha: 

 a foglalkozások egyénre szabottak 

 rendszeresek (mindennap végezzük, végeztessük) 

 a hibákat kijavítjuk, és lassan bonyolítjuk a mozgásokat, de vegyük figyelembe a 

ПОУlĘdцs ütОЦцt. 

2.ő. A testi képességek jellemzĘi és azok fejlesztése 

Az ember nagyon sokféle képességgel rendelkezik. Azokat az egyéni sajátosságokat, 

aЦОlвОФ a ЦШгРпstОЯцФОЧвsцР sТФОrОs ЯцРrОhaУtпsпЧaФ lОhОtĘsцРцt bТгtosítják, nevezzük testi 

képességeknek [2.167. o.]. 

A ЦШгРпsШФ tОlУОsítЦцЧвОФ alapПОltцtОlО a tОst, a sгОrЯОФ, sгОrЯrОЧdsгОrОФ ЦűФödцsО 

funkcionálása. A teljesítményhez pszichikai késztetés, az energiák mobilizálása szükséges. 

Tágabb értelemben a pszichikum is a teljesítmények alapfeltétele. A mozgásos 

tevékenységben a domináns funkció alapján különböztetjük meg a mozgásvégrehajtás 

feltételét a testi képességek csoportjait, nevezetesen a kondicionális és koordinációs 

képességeket [2. 167. o]. 

A kondicionális képességek a sportteljesítmények feltételének tartott testi képességek egy 

csoportja, amelyhez az ОrĘ, a gyorsaság, és az állóképesség tartozik [2. 167. o]. 

A ФШШrdТЧпcТяs ФцpОssцРОФbОЧ a sгabпlвШгпsТ ПШlвaЦatШФ УпtsгaЧaФ ЯОгОtĘ sгОrОpОt. A 

szakemberek az ügyességet, komplex koordinációs képességnek nevezik. A testgyakorlatok 

alkalmasak valamennyi testТ ФцpОssцР ПОУlОsгtцsцrО, dО ФülöЧböгĘ ЦцrtцФbОЧ. A tОstТ 

ФцpОssцРОФ ПОУlОsгthОtĘsцРО az egyéni adottságoktól függ. [2. 167. o]. 

A ЦШгРпsШФ ОrОdЦцЧвОs ЯцРrОhaУtпsпЧaФ lОhОtĘsцРОТt aг ízületek mozgékonysága, a, 

lazaság, hajlékonyság ruganyosság és a robbanékonyság ФцpОssцРОТ Тs bТгtШsítУпФ. Aг alapЯОtĘ 

testi képességek sokszorosan összetett képességek, így a mozgás végrehajtásához szükséges 

ОРвцb saУпtШssпРШФat Тs ЦaРuФba ПШРlalУпФ. Aг alapЯОtĘ tОstТ ФцpОssцРОФ aг яЯШdпs 

ФШrcsШpШrtШФbaЧ ФülöЧböгĘ sгТЧtűОФ, ПОУlĘdцsüФ tОЦpяУa pОdТР ОРвЦпstяl ОltцrĘ [2. 167. o]. 

2.5.1 Kondicionális képességek 

1.ErĘ 

IгШЦОrĘЧ цrtУüФ a ФülsĘ ОrĘФ цs a ЦШгРпs ФöгbОЧ ПОllцpĘ ОllОЧпllпsШФ lОРвĘгцsцЧОФ 

ФцpОssцРцt aг ТгШЦгat aФtíЯ ОrĘФТПОУtцsцЯОl. ErĘ ЧцlФül sОЦЦТlвОЧ ЦШгРпstОЯцФОЧвsцР ЧОЦ 

vцРОгhОtĘ. Eгцrt a lОРalapЯОtĘbb tОstТ ФцpОssцРЧОФ tОФТЧthОtУüФ. Aг ОrĘФТПОУtцsbОЧ aг 

ТгШЦrШstШФ töЦОРО цs ЦТЧĘsцРО УпtsгТФ döЧtĘ sгОrОpОt. 
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A ЧaРв ОrĘФТПОУtцs ШбТРцЧ sгüФsцРlОttОl Упr, aг Оllпtпs ПШlвaЦatШssпРпt bТгtШsítя 

ТdОРПШlвaЦatШФ tОsгТФ lОhОtĘЯц, hШРв ЧaРв ТРцЧвbОЯцtОl utпЧ aг ТгШЦ röЯТd ТdĘЧ bОlül 

ЯТssгaЧвОrУО ЦuЧФaЯцРгĘ ФцpОssцРцt. Eгцrt sгüФsцРОs, hШРв többsгör ЯцРОгtОtОtt 

iramváltoztató, vagy belegyorsuló futás, illetve gyorsfutás, gyorsan végzett kuszások, 

mászások után rövid ideig tartó passzív pТhОЧĘt ТФtassuЧФ bО. Aг ОrĘФТПОУtцsЧцl aг aФaratОrĘrО 

is szükség van. 

Az izom-összehúzódások három fajtája ismeretes: 

 izometriás (vagy statikus) az eredés és tapadáspontok nem közelednek egymáshoz. 

 izotóniás (dinamikus) : az eredés és tapadás közeledik egymáshoz, az izom feszülése 

aгШЧШs, ЦОrt пllaЧdя aг ТРцЧвbОЯцtОl (pl. пllaЧdяaЧ hatя, aгШЧШs ЧaРвsпРú ФülsĘ ОrĘ) 

A РвaФШrlatbaЧ rТtФпЧ ПШrdul ОlĘ. 

 auxotóniás: az eredés és tapadás közeledik egymáshoz, a feszülés váltakozik. Ez az 

ТгШЦФШЧtraФcТя ПШrdul ОlĘ lОРТЧФпbb РвaФШrlatbaЧ. Aг ОrĘФТПОУtцs ЧaРвsпРпt aг 

ТЧРОrülОt УОllОРО, ОrĘssцРО, aг aФtТЯТгпlt ТгШЦrШstШФ sгпЦa, a ЦШгРпsФШШrdТЧпcТя 

színvonala befolyásolja [2. 168. o.]. 

Aг ОrĘЧФОt ПОУlОsгthОtУüФ, ha a saУпt tОstsúlвuЧФat hasгЧпlУuФ ОllОЧпllasФцЧt, ЯaРв ha ФülsĘ 

tОrhОt ЯОsгüЧФ ТРцЧвbО. EЦОllОtt hatцФШЧвabbaЧ ПОУlОsгthОtУüФ ОrĘЧФОt, ha ЯпltШгtatУuФ a 

terhelést, vagy a gyorsaságot, illetve egyre többször ismételjük meg ugyanazt a gyakorlatot. 

DО ЦТОlĘtt ОrĘЧФОt ПОУlОsгtОЧТ aФarЧпЧФ ПШЧtШs, hШРв ЦОРПОlОlĘОЧ ЦОlegítsünk be. Miután 

befejeztük az edzést nagyon fontos az izmok ellazítása is. 

ÓЯШdпsФШrbaЧ a РвОrОФОФ ОrОУО ПОУlĘdТФ sгТЧtО a lОРРвШrsabbaЧ, Огцrt ПШЧtШs, hШРв aг 

ellenállást fokozatosan növeljük. 

1. Állóképesség 

Állóképességnek nevezzük azokat az egyéni sajátosságokat, amelyek segítségével egy 

mozgástevékenységet huzamosabb ideig, és eredményesen tudunk végezni. A szervezetnek az 

a tulaУdШЧsпРa, aЦОlв hШssгaЧ tartя цs ЯТsгШЧвlaР ОrĘs ТraЦú цs ОllОЧпllпsú tОrhОlцsОФЧцl 

mozgósítja a szükséges energiát. Az állяФцpОssцР lОhОtĘЯц tОsгТ, hШРв a tОlУОsítЦцЧв sгТЧtУО a 

munkavégzés ideje alatt ne csökkenjen [2.168-169.o]. 

A rОЧdsгОrОs РвaФШrlпs, a tОrЯsгОrűОЧ ЯОгОtОtt tОstЧОЯОlцsТ ПШРlalФШгпsШФ ПШlвaЦata a sгíЯ- 

, цs ФОrТЧРцsТ rОЧdsгОr, a tüdĘ, ЯalaЦТЧt a sгОrЯОгОt Цпs ЯОРОtatíЯ ЦűФödцsцbОЧ, УОlОЧtĘs 

funkcionális változást eredményez. A központi idegrendszer ЦűФödцsТ пllaЧdяsпРпt, 

szilárdságát is jelenti az állóképesség. A lelki képességek közül az aФaratОrĘ, a tartós érzelem 

is hozzájárul az állóképesség kifejtéséhez. 
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Aг alsя taРШгatШЧ ФТОЦОlt ПОladatuЧФ aг aОrШb ЦűФödцsОФОt ПОУlОsгtĘ hШssгú tпЯú 

пllяФцpОssцР ФТalaФítпsa. Eгt a ПОlЧĘttФШrТ sгíЯ- és vérkeringési rendszer betegségeinek 

ЦОРОlĘгцsО Тs ТЧdШФШlУa. A РвОrЦОФФШrbaЧ ФТhaРвШtt lОhОtĘsцРОФОt ФцsĘbb Цпr nem lehet 

pótolni [2. 169.o]. 

A ФТsРвОrЦОФ пllяФцpОssцРО a tОstТ ФцpОssцРОТ Фöгött a lОРПОУlОttОbb sгТЧtű. Eг abbяl Тs 

lОЦцrhОtĘ, hШРв цbrОЧlцtО alatt sгТЧtО пllaЧdяaЧ ЦШгШР. 

Aг пllяФцpОssцР ПОУlОsгtцsцrО lОРalФalЦasabbaФ a cТФlТФus sгОrФОгОtű ЦШгРпsШФ: Упrпs, 

lassú vagy közepes tempójú futás, korcsolyázás, ugrókötéllel végzett szökdelések stb. 

Aг ОЧвhО tОrhОlцsű РвaФШrlatШФ ТsЦцtlцsТ sгпЦпЧaФ ЧöЯОlцsО, ЯaРв a ПĘРвaФШrlatШФ ЦОllц 

tОrЯОгОtt ФТОРцsгítĘ ПОladatШФ sгпЦsгОrű ЧöЯОlцsО Тs alФalЦas aг пllяФцpОssцР ПОУlОsгtцsére. 

ÓЯШdпsaТЧФ пllяФцpОssцРО a ПШФШгatШs, lassú tОrhОlцs ЧöЯОlцsО ЦОllОtt ЦОРlОpĘ ПОУlĘdцst 

mutat. 

Nagyon fontos, hogy a huzamosabban végzett gyakorlás ne legyen egyhangú. Pl. az 

пllяФцpОssцР ПОУlОsгtцsцrО tОrЯОгОtt Пutпst ФülöЧböгĘ ТrпЧвШФbaЧ ЯцРОгtОtУük: körbe, 

hullámvonalba, csigavonalba, félfordulattal stb. Az egyhangúság a gyermek aktivitását 

megszünteti, a változatosság növeli.) [2. 169.o]. 

Az állóképesség függ: 

 keringés,-lцРгĘЦűФödцs sгТЧtУцtĘl, 

 aЧвaРcsОrО ПШlвaЦatШФ sгТЧtУцtĘl, 

 idegrendszer energiaЦШгРяsítя ЦűФödцsцtĘl, 

 a ЦШгРпsФШШrdТЧпcТя töФцlОtОssцРцtĘl, 

 psгТchТФaТ, ЦШtíЯпcТяs tцЧвОгĘФtĘl, 

 ТгШЦгat ЦТЧĘsцРцtĘl [2. 169.o]. 

2. Gyorsaság 

A РвШrsasпР a taЧulяЧaФ aг a ФцpОssцРО, ЦОlвЧОФ bТrtШФпbaЧ ОРвsгОrű ЯaРв össгОtОtt 

ЦШгРпsПОladatШt a lОhОtĘ legrövidОbb ТdĘ alatt tud végrehajtani. 

A РвШrsasпР sгпЦtalaЧ ЯпltШгatbaЧ УОlОЧtФОгТФ a ЦШгРпstОЯцФОЧвsцРОФbОЧ. FĘbb 

ЯпltШгataТ: a tцr lОФüгdцsО a lОhОtĘ lОРröЯТdОbb ТdĘЧ bОlül, ЯaРв ЯпРtaРвШrsasпР, aЦОlв aг 

ТdĘОРвsцРrО ОsĘ ЦШгРпsРвaФШrТsпРШt УОlОЧtТ a cТФlТФus ЦШzgásokban (pl.a gyorsfutásnál a mp-

rО ОsĘ lцpцsРвaФШrТsпР) ТlвОЧФШr ЦШгРпsРвШrsasпРrяl bОsгцlüЧФ: РвШrs Упrпsrяl, Пutпsrяl stb. 

MпsТФ ЯпltШгata: a ЯпratlaЧ, ЦОРlОpĘ, sгШФatlaЧ hОlвгОtОФbОЧ Яalя РвШrs rОaРпlпs, aЦТt 

cselekvésgyorsasággal jelölünk. Pl. menekülés fogótól gyors irányváltoztatással, menekülés a 

labda ОlĘl ОlhaУlпssal, РuРРШlпssal stb. 
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A mozdulatgyorsaság egy mozdulat sebességét jelenti, viszonylag alacsony ellenállás 

mellett (pl egy ütés, rúgás vagy a kislabda haУítпs tОlУОs ТЧПОsгültsцРцbĘl törtцЧĘ ШstШrsгОrű 

„ФТcsapпsa”) 

 A rОaРпlпs РвШrsasпРa aг ТЧРОr ЦОРУОlОЧцsцtĘl a csОlОФЯцs ЦОРФОгdцsцТР tОrУОdĘ ТdĘ (pl 

rОaРпlпs a raУtУОlrО, ЯaРв a ФöгОlОdĘ labda ОlĘl törtцЧĘ ОlhaУlпs a ПШРвasгtя УпtцФШФЧпl. A 

gyorsasági tevékenység eredményes megoldásában УОlОЧtĘs sгОrОpОt УпtsгТФ a РвШrsulпsТ 

ФцpОssцР, ЦОlв a ЦШгРпsФШШrdТЧпcТя, a РвШrsasпРТ ОrĘ, a ПТРвОlОЦ ФШЧcОЧtrпcТяУa цs aг 

öЧЦШtТЯпlпs alaФítпsпЯal ПОУlОsгthОtĘ. 

A РвШrsasпР alapЯОtĘОЧ a ФöгpШЧtТ ТdОРrОЧdsгОrbОЧ ЯцРbОЦОЧĘ idegfolyamatok 

mozgékonyságától függ( aг ТdОРpпlвпФ ТЧРОrЯОгОtĘ ФцpОssцРО, aг ТгШЦrШstШФ össгОhúгяdя 

ФцpОssцРО, a РШЧdШlФШdпs, aг ОlhatпrШгпs, a csОlОФЯцs tОlУОsítцsцrО ТrпЧвulя aФaratОrĘ stb.) цs 

ez megmutatkozik a reakcióképességben, amit a reakció - ТdĘЯОl ЦцrüЧФ [2. 170. o]. 

A gyorsaságot befolyásolja: 

 az idegrendszer 

 az ideg-izom kapcsolatok sajátosságai 

 az izmok lazasága, rugalmassága 

 a psгТchТФaТ tцЧвОгĘФ. 

Az óvodában a gyorsaság fejlesztésére a gyakorlati alkalmazás mozzanatában kerülhet sor. 

KОdЯОгĘОЧ alaФíthatУuФ Цпr ФТscsШpШrtШs ФШrbaЧ a ПОУlĘdцst, ha a tОrЦцsгОtОs ЦШгРпsШФbaЧ 

jártasságaikat, készségeiket stabilizáljuk, és versengéseikben, játékaikban a mozgás 

tempójának növelésére motiválunk. Erre alkalmasak az un. gyorsasági gyakorlatok: rövid 

távokon gyorsfutás; belegyorsuló futás; gyors futással akadály kerülés (irányváltoztatás); 

haladпssal ЯцРгОtt sгöФdОlцsОФ; ülцsbОЧ ЯцРгОtt csúsгпsШФ stb. tОhпt ПĘlОР cТФlТФus 

mozgástevékenységek. 

A ФöгцpsĘ цs ЧaРвcsШpШrtШs РвОrЦОФОФЧцl a csОlОФЯцs РвШrsasпРпЧaФ ПОУlОsгtцsцrО Тs 

törekednünФ ФОll. A ЯпratlaЧ, ЦОРlОpĘ hОlвгОtОФОt ЦОstОrsцРОsОЧ ОlĘТdцгhОtУüФ (pl. ФöгОpОs 

tОЦpяУú Пutпsbяl УОlrО ФülöЧböгĘ tОsthОlвгОtОФ ПОlЯцtОlО, sгШbШrУпtцФ stb.)ЯaРв tОrЦцsгОtОs 

játékkörülmények között kerül sor a gyermek önálló, gyors cselekvésére(pl. futó-fogó játékok, 

labdajáték). A gyorsaság fejlesztésére alkalmasak a nekifutással végzett ugrások, így a 

nekifutással távolugrás, illetve akadályokon átfutások és akadályok fölött átugrások 

nekifutásból. A fejletlen mozgáskoordinációjú vágtázó nem tudja optimálisan kihasználni 

gyorsulási képességét, ugyanez vonatkozik a gyors dobásra vagy a gyors válaszcselekvésre a 

labdajátékoknál. 
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Fпradt пllapШtbaЧ ЧО РвaФШrШltassuЧФ РвШrsasпРПОУlОsгtĘ РвaФШrlatШФat! [2. 171. o]. 

2.5.2. Koordinációs képességek 

A tОstТ ФцpОssцРОФ ОРвТФ csШpШrtУa, aЦОlвbО a ЦШгРпsФШШrdТЧпcТя ЦűФödцsцЧОФ ЦОРПОlОlĘ 

képességek tartoznak. Eredményességük a kondicionális képességekkel együttesen 

jelentkeznek. A mozgáskoordináció alatt a mozgásfázisok összerendezését, a részmozdulatok 

együttesét, sorrendjét, illetve a sportág sajátos követelményei szerinti összekapcsolódását 

értjük. 

Jellegzetességei: 

 optimális energia befektetés, energia felhasználás; 

 a mozgás hatékonysága, eredményessége; 

 a mozgás biztonsága, könnyedsége [2. 172. o]. 

1. Egyensúlyérzék 

Az egyensúlyozó képesség az a koordinációs képesség, amely a nagyon kicsi alátámasztási 

felület (pl.: gerenda) vagy nagyon bizonytalan egyensúlyi viszonyok (pl.: kalapácsvetés) 

közötti mozgásfeladatok gyors megoldásának feltételeit képezi. A felvett egyensúly 

ПОЧЧtartпsпbaЧ, a гaЯarя tцЧвОгĘФ ФТФüsгöbölцsцbОЧ УпtsгТФ alapЯОtĘ sгОrОpОt [2. 172. o]. 

Az egyensúlyi analizátorok az egyensúlyérzet kialakításában vesznek részt. A fülben 

ОlhОlвОгФОdĘ vesztibuláris rendszer jelzései alapján állandó információk haladnak a fej 

hОlвгОtцrĘl a ЦaРasabb ТdОРrОЧdsгОrТ ФöгpШЧtШФba. ValaЦОЧЧвТ ЦШгdulat, ЦШгРпs ТrпЧвпrяl 

és gyorsulásáról is tájékozódik a központi idegrendszer [2. 172. o]. 

2. Ritmusérzék 

A rТtЦusФцpОssцР a ЦШгРпsПШlвaЦatШФ ТdĘbОlТ-dinamikai rendjének felfogása, a 

ЦШгРпsbaЧ rОУlĘ rТtЦus цrгцФОlцsО, aЧЧaФ a ЦШгРпs ЯцРrОhaУtпsпbaЧ Яalя ЦОРУОlОЧítцsО. 

Fontossága már a mozgástanulás kezdetekor lényeges. Látási és hallási információk segítik [2. 

172. o.]. 

3. Reagáló képesség 

Ezen érzékünk segítségével vagyunk képesek a környezet ingereire válaszolni. Szinte 

ЯalaЦОЧЧвТ rОcОptШr ЦaРas sгТЧtű, ОРвüttОs ЦűФödцsО sгüФsцРОs a ЦОРПОlОlĘ Япlasг цs 

cselekvés végrehajtásához. 

4. Térbeli tájékozódás 

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

tudУa ЦцrЧТ a tпЯШlsпРШФat, ТrпЧвШФat, цrгцФОlУО a tцr цs ТdĘbОlТ ОlОЦОФ össгОПüРРцsОТt. 
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A tцrТ tпУцФШгяdя ФцpОssцР lОhОtĘЯц tОsгТ aг ОРвцЧ tцrbОЧ (цs ТdĘbОЧ) törtцЧĘ ПОladataТЧaФ 

cцlsгОrű, a ФörülЦцЧвОФЧОФ ЦОРПОlОlĘ ФШШrdТЧпlпsпt. KТalaФítпsпbaЧ rцsгt ЯОsгЧОФ a lпtпsТ цs 

hallási, a tapintási és kinesztétikus analizátorok is [2. 172. o]. 

5. Mozgásérzékelés (kinesztétikus képesség) 

Kinesztézis, az izomfeszülés és ellazulás ПШФпt УОlгĘ ТЧПШrЦпcТяФ цrгцФОlцsО útУпЧ 

kinesztétikus differenciáló képességben nyilvánul meg. Ez a képesség segíti hozzá az egyént a 

mozgások pontos és gazdaságos végrehajtásához [2. 173. o]. 

A kinesztézis teszi képessé aг ОРвцЧt ara, hШРв ЧaРв pШЧtШssпРРal ЦОР tudУa ЦШЧdaЧТ „hШl 

ЯaЧЧaФ” – milyen helyzetben – végtagjai, adott mozgáshelyzetben (pl.: torna – csavarszaltó). 

Nagyon fontos szerepe van tehát a mozgásérzékelésben, a mozgástanulásban és az 

öЧОllОЧĘrzésben [2. 172. o]. 

6. Izületi hajlékonyság 

Aг a ЦШtШrШs ФцpОssцР, aЦОlвЧОФ sОРítsцРцЯОl a ФülöЧböгĘ ЦШгРпsШФat ЧaРв 

mozgásterjedelemmel lehet végrehajtani [2. 173. o]. 

A hajlékonyság függ az izületi szalagok elasztikusságától, rugalmasságától. Az ellazulási 

képesség pedig, az izmok elernyesztési képességében nyilvánul meg. 

FОУlОsгtцsО: ПШЧtШs Цпr ПТatal ФШrbaЧ, ЦОrt ФцsĘbb a ФШr ОlĘrОhaladtпЯal ЧОhОгОbb (1ő-17 

цЯОs ФШrТР ОrОdЦцЧвОs). KОllĘ bОЦОlОРítцs utпЧ ЯцРОгtОssüФ! FТРвОlОЦbО ФОll ЯОЧЧТ aг 

ТdĘУпrпst, a hĘЦцrsцФlОtОt, a napszakot![2. 173. o] 

7. Ügyesség 

Ügyességnek nevezzük azokat az egyéni sajátosságokat, amelyek a cselekvések cцlsгОrű 

megválasztásának és az eredményes végrehajtás ЦяdУпЧaФ lОhОtĘsцРцt bТгtШsítУпФ.Aг 

üРвОssцР ЦОРЧвТlЯпЧulпsaТbaЧ döЧtĘ sгОrОpО ЯaЧ a ФöгpШЧti idegrendszer koordinációs 

képességének. Kisgyermekkorban biztosított legnagyobb mértékben ennek alakíthatósága. 

Egyrészt az emlékezéssel, a fantáziával, a gondolkodással, másrészt a mozgástevékenységek 

automatizálásával függ össze. A központi idegrendszer ПОУlĘdцsцt a ЦШгРпsШs tОЯцФОЧвsцРОФ 

РвaФШrlпsa ФОdЯОгĘОЧ bОПШlвпsШlУa. 

Az óvodás gyermek mozgásügyességének fejlesztése érdekében a fenti ismereteink alapján 

sok testgyakorlat elsajátításában törekedjünk az alkalmazható tudásszint kialakítására. Ennek 

a ПШlвaЦatЧaФ lОРПĘbb haУtяОrОУО a РвОrЦОФ ЦШtТЯпltsпРa цs tudatШs aФtТЯТtпsa, taЧulпsТ, 

elsajátítási szándéka. 

A kiscsoportosoknál egy-egy testgyakorlatot egymás után kevesebbszer ismételtessünk, 

inkább sok, szerkezetileg egy-két alapformából( hajlítás-nyújtás; emelés-leengedés) álló 

ОlĘФцsгítĘ РвaФШrlatШt ЯцРОгtОssüЧФ. NОЦ haЧРsúlвШгhatУuФ ОlцРРц aг ОlĘФцsгítĘ РвaФШrlatШФ 
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ПШЧtШs sгОrОpцt. A ЯцРtaРШФ, a törгs aг ОРцsг tОst ЦШгРпs ФШШrdТЧпcТяУпt aг ОlĘФцsгítĘ 

gyakorlatokkal fokozatosan tökéletesíthetjük [2. 173-174. o] 

2.6.A testi képességek fejlĘdését és fejlesztését 

befolyásoló tényezĘk 

A РвОrЦОФОФ ЧöЯОФОdцsцt, ПОУlĘdцsцt, цrцsцt a РцЧОФ, a hШrЦШЧШФ цs a ФörЧвОгОtТ tцЧвОгĘФ 

együttes hatása szabályozza. Napjainkban a környezeti hatások dominanciája a meghatározó. 

A tпplпlФШгпs ЦОЧЧвТsцРО, ЦТЧĘsцРО, rОЧdsгОrОssцРО, a ПТгТФaТ aФtТЯТtпs РвaФШrТsпРa 

пltalпЧШsaЧ ОlПШРadШtt, ЦОРhatпrШгя tцЧвОгĘФ a РвОrЦОФОФ ПОУlĘdцsцbОЧ. Ennek ellenére a 

РвОrЦОФОФ spШЧtпЧ ПТгТФaТ aФtТЯТtпsa a ПОУlОtt (пtalaФulя, ПОУlĘdĘ) tпrsadalЦaФban, így 

haгпЧФbaЧ Тs цppОЧ a ЯпltШгя tпrsadalЦТ hatпsШФ ФöЯОtФОгtцbОЧ УОlОЧtĘsОЧ csöФФОЧ [9. 

101.o.]. 

A ФörЧвОгОtТ hatпsШФ Фöгül a csalпdШФ РaгdasпРТ hОlвгОtО ШlвaЧ ФШЦplОб tцЧвОгĘ, 

amelynek következményei általában több áttételen keresztül (pl. táplálkozás, egészségi 

ellátás, fokozott érzékenység bizonyos betegségekkel szemben, személyi hygiene stb.) 

ЦОРУОlОЧhОtЧОФ a РвОrЦОФОФ ЧöЯОФОdцsТ цs цrцsТ УОllОЦгĘТbОЧ. A sгaФОЦbОrОФ többsцРО a 

РaгdasпРТ hОlвгОtbĘl ОrОdĘ tпplпlФШгпsТ aЧШЦпlТпФat tartУa О tОФТЧtОtbОn meghatározónak [9. 

101.o]. Megjelent a valódi munkanélküliség és szegénység, a nem hivatalos hazai statisztikák 

szerint napjainkban az iskoláskorúak 25–30%-a szorul rendszeres szociális támogatásra [9. 

101.o]. Ez szintén befolyásolja a gyerekek testi fejlĘdцsцt, ЦШгРпsФцsгsцРцt. 

Aг ОРвцЧ ЦШtШrТФus ФцpОssцРОТЧОФ ПОУlĘdцsцt/ПОУlОsгtцsцt, ШptТЦпlТs sгТЧtОЧ tartпsпt a 

bТШlяРТaТ цs ФörЧвОгОtТ tцЧвОгĘФ ОРвarпЧt bОПШlвпsШlУпФ. A ЦШtШrТФus tОlУОsítЦцЧв О Фцt ПaФtШr 

hatпsпЧaФ ОrОdĘУО. Aг aФtuпlТs tОstössгОtцtОl hatással van a fizikai teljesítmények szintjére, a 

ЦОРЧöЯОФОdОtt гsírtöЦОР О tОlУОsítЦцЧвОФОt ОРвцrtОlЦűОЧ rШЧtУa. EЯТdОЧcТпЧaФ tОФТЧtОЧdĘ, 

hogy a fizikai teljesítmények növekedési sebessége az életkor függvényében kisebb-nagyobb 

mértékben csökken, e csökkenés azonban rendszeres fizikai aktivitással lassítható. Az egyén 

mindenkori aktuális fizikai teljesítményét tehát a biológiai és környezeti hatások sajátos és 

bonyolult kapcsolatrendszere határozza meg. A romló motorikus teljesítmények közvetlen 

okaként a relatív testzsírtartalom következetes növekedését, míg közvetett okaként a 

megváltozott életmódot említjük [9. 103.o].  

A РвОrЦОФОФ tОstössгОtцtОlцЧОФ ШptТЦalТгпlпsa цs aФtТЯТtпsТ sгТЧtУцЧОФ УОlОЧtĘs ЧöЯОlцsО 

ЧОЦ ОРвsгОrű ПОladat. Aг ТsФШlaТ tОstЧОЯОlцs ОРвОdül ЧОЦ Тs ФцpОs О ПОladatШФ ЦОРШldпsпra. 

Az oktatási rendszer minden szintjén konkrét feladatként jelenik meg a motorikus képességek 
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ПОУlОsгtцsО, a ЦШгРпstaЧítпs, aг ОРцsгsцРОs tОstТ ПОУlĘdцshОг sгüФsцРОs ТЧРОrОФ bТгtШsítпsa, aг 

ОРцsгsцРОs цlОtЦяd ПШrЦпlпsa. E cцlШФ ЦОРЯalяsítпsa ПОltцtОlОгТ, hШРв a ФötОlОгĘ hОtТ ПТгТФaТ 

aktivitás (pl. 2-3 testnevelési óra) kiegészüljön további, esetleg tanórán kívüli, legalább heti 2-

3, 60–90 perces fizikai aktivitással. Ez lehet délutáni iskolai foglalkozás, sportegyesületi 

edzés vagy családi körben végzett aktív tevékenység [9. 103.o]. 

2.7. A testnevelés általános jellemzĘi 
A testnevelés a testi nevelésen belül- ШlвaЧ tОrЯsгОrű цs rОЧdsгОrОs rпhatпs, aЦОlв a 

testgyakorlatok, mozgástevékenységek oktatásával a személyiség sokoldalú képzését és a 

ЦШгРпsЦűЯОltsцР ПОУlОsгtцsцt sгШlРпlУa [2. 162. o]. 

Az ember egészére irányuló nevelésben, jelОЧtĘs rцsгt Япllal ЦaРпra a tОstЧОЯОlцs aггal, 

hogy,sajátos cél- és feladatrendszerével, tartalmával , eszközeivel hozzájárul a társadalom 

számára hasznos, sokoldalúan képzett ember kialakításához. 

A testnevelés az általános nevelés szerves része, célját minden történelmi korszakban, az 

adott társadalom határozza meg [2. 162. o]. 

A testnevelés céljai: 

 az egészség fejlesztése, 

 a test edzése, 

 a tОstТ цs sгОllОЦТ tОlУОsítĘФцpОssцР ПШФШгпsa. 

A testnevelés közvetlen módon befolyásolja a tanulók erkölcsi neveltségét, magatartásának 

ПОУlĘdцsцt (aФaratОrĘ, УОllОЦ, bпtШrsпР, bОcsülОt, tТsгtОlОt stb.)[2. 162. o].  

A testnevelés feladatai: 

 a sгОrЯОгОt sШФШldalú, arпЧвШs ПОУlОsгtцsцЧОФ ОlĘsОРítцsО, 

 a testi képességek fejlesztése, 

 a ЦШгРпsЦűЯОltsцР ПШФШгпsa, 

 a mozgásigény felkeltése, kielégítése. 

A testnevelés legfontosabb eszközei: 

 a testgyakorlatok: a testnevelés feladatainak megoldására alkalmas, tudatos és 

tОrЯsгОrűОЧ alФalЦaгШtt csОlОФЯцsЦяdШФ, ЦШгРпsШs csОlОФЯцsОФ. 

 a tОrЦцsгОt ОrĘТ: (lОЯОРĘ, Яíг, ЧapПцЧв) A sгabadbaЧ, ПrТss lОЯОРĘЧ tartШtt 

testgyakorlatok hatékonysága jól szolgálja a testnevelés célját. Úgyszintén a 

hĘЦцrsцФlОt ТЧРadШгпsaТ a sгОrЯОгОt ЦОРОdгцsцt, alФalЦaгФШdя ФцpОssцРцt ПШФШггпФ. 

A testnevelés óra utáni zuhanyozás,az úszóórák bevezetése elФОгdĘdött ЧпluЧФ Тs, dО 
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csak nagyon az elején járunk. A napfénnyel való megedzés óvatosságot, odafigyelést, 

ПШФШгatШssпРШt ФíЯпЧ. JaЯítУa aг aЧвaРcsОrцt, Уя hatпssal ЯaЧ a ЯцrФцpгĘ sгОrЯОФrО. 

 higiéniai feltételek: a gyakorlóhely az egészségügyi feltételeknek feleljen meg. 

PШrtalaЧítaЧТ a tОrЦОt, sгОllĘгtОtЧТ, ЦОРФöЯОtОlЧТ a tТsгta spШrtcТpĘ цs öltöгОt 

használatát. 

 a testgyakorlatokkal kapcsolatos ismeretek: szakkönyvek, videók, tanfolyamok [2. 

163. o]. 

2.7.1. A testnevelés feltételei 

A testnevelés objektív feltételei: 

 a ЦОРПОlОlĘ hОlв bТгtШsítпsa- mozgásos játékok számára a gumitéglás terület, 

futóversenyekhez az aszfaltozott terület, egyensúlyérzék fejlesztésére a mászókák, 

spОcТпlТs ЦШгРпsПОУlОsгtĘ ОsгФöгöФ, a labdaУпtцФШФhШг a ПüЯОs tОrülОt, a ЯíггОl Яalя 

ismerkedéshez az óvodai pancsolók a legalkalmasabbak. 

 a ЦОРПОlОlĘ tШrЧasгОrОФ- nagy gondot kell fordítani a tornaszerek tisztántartására, 

bТгtШЧsпРШssп tцtОlцrО. Arra, hШРв ЦОРПОlОlĘ sгпЦbaЧ lОРвОЧОФ a ПШРlalФШгпshШг. 

Emellett fontos, hogy minden eszköz köЧЧвОЧ ОlцrhОtĘ lОРвОЧ, ЯalaЦТЧt ЦТЧdОЧ 

eszköz a foglalkozás után a helyére kerüljön, a balesetveszélyek elkerülése érdekében. 

A testnevelés szubjektív feltételei: 

 a pedagógus személyisége, a testneveléshez való viszonya- nagyban meghatározza a 

testnevelésТ ПШРlalФШгпsШФ ОrОdЦцЧвОssцРцt. MТЯОl aг яЯяЧĘ ЦТЧtasгОrű ЯТsОlФОdцsО, 

a РвaФШrlatШФ hОlвОs ЯцРгцsО ЦОРhatпrШггa a РвОrОФОФ hШггппllпsпt, ФцsĘbbТ 

testneveléshez való viszonyukat, egészségtudatos magatartásukat. 

 ОlОРОЧdĘ ТdĘ 

 a gyerekek fejlettségi szintje- ha ЧОЦ a ПОУlОttsцРТ sгТЧtЧОФ ЦОРПОlОlĘ РвaФШrlatШФat 

alkalmazzuk a gyerekeknél, akkor az kudarcélményt okozhat és elveheti a kedvét a 

ФцsĘbbТ ЦШгРпstяl.   

2.7.2. A testnevelés módszertana 

Az óvodai testnevelés különféle formái nyúУtaЧaФ lОhОtĘsцРОt ahhШг, hogy a testnevelés 

feladatait a testnevelés eszközeivel megvalósítsuk. A foglalkozásokon a testgyakorlatokat 

pedagógiai céllal alkalmazzuk, a nevelés és az oktatás kölcsön-hatásában. 

Az ismeretek nyúУtпsa цs ОlsaУпtítпsa, aг яЯяЧĘ цs a РвОrЦОФ aФtíЯ Фöгös tevékenysége. Az 

яЯяЧĘ Огt a bШЧвШlult tОЯцФОЧвsцРОt tudatШsaЧ, tОrЯsгОrűОЧ irányítja, a gyermekek pedig 

ФöгrОЦűФödЧОФ aг ТsЦОrОtОФ ОlsaУпtítпsпbaЧ. A tОstЧОЯОlцsТ ПШРlalФШгпsШФШЧ a РвОrЦОФОФЧОФ 
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olyan ismeretekre kell szert tenniök, amelyeket a gyakorlatban alkalmazni tudnak és ezt a 

feladatot képzés segítségével valósítjuk meg. A testgyakorlatok ismételt, tudatos végrehajtása 

ЯОгОt aг ОlsaУпtítпshШг. E ПШlвaЦat ФöгbОЧ ФТalaФulЧaФ ЦШгРпsФцsгsцРОТФ цs ПОУlĘdЧОФ tОstТ 

képességeik 

Az oktatás és képzés a testnevelési foglalkozásokon egymással a legszorosabb egységben 

jelentkeznek. A nevelés áthatja az oktatás és képzés tevékenységét. Mialatt a testgyakorlatot a 

gyermekek elsajátítják, személyiségük alakul, változik: gondolkodásuk a lényeg megértésére 

irányul, tОstТ ФцpОssцРОТФ ПОУlĘdЧОФ, aг úУ tОstРвaФШrlatШt ФülöЧböгĘ ФörülЦцЧвОФ Фöгött Тs 

végre tudják hajtani [2. 180-181. o]. 

A testnevelés foglalkozásokon a gyermek személyiségének alakítása, fejlesztése érdekében 

folyik a nevelés, az oktatás és a képzés [2. 181. o]. 

A testnevelés tantárgy- pedagógia megmutatja, hogyan lehet a testnevelés 

ismeretanyagával a tanulót formálni. A módszert a tanulók életkori sajátosságai is 

bОПШlвпsШlУпФ. Aг яЯШdпbaЧ цs aг ОlsĘ ШsгtпlвbaЧ haЧРsúlвШs sгОrОpОt ФapЧaФ pцldпul aг 

utánzó és játékos módszerek. 

Az alsó tagozatos testnevelésben az alábbi módszereket alkalmazzuk: 

 Az ismeretközlés módszerei: magyarázat, beszélgetés, bemutatás. 

 A gyakorlat végrehajtásában alkalmazott módszerek: РвaФШrlпs, ОllОЧĘrгцs, цrtцФОlцs. 

A mozgástanítás legfontosabb módszerei az цrdОФlĘdцs ПОlФОltцsО, ТsЦОrОtФöгlцs, 

РвaФШrШltatпs, ОllОЧĘrгцs, hТbaУaЯítпs. 

Beszélgetés: a tanító és a gyermek vegyenek részt benne. - bОsгцlРОtцssОl ОllОЧĘrТггüФ, 

hogy a tanulók megértették-e a közölt ismereteket (pl. játékszabályokat). - régebbi 

gyakorlatok felelevenítésére, utánzó gyakorlatnál használjuk - olyan mozgások esetén, ahol 

már némi tapasztalattal rendelkeznek a tanulók; 

Bemutatás: Aг ТsЦОrОtФöгlцs ФШЧФrцt, tОrЦцsгОtbОЧ törtцЧĘ ПШrЦпУa a РвaФШrlat 

bemutatása, szemléltetése. Nélkülözhetetlen ismeretközlési forma. Akár a tanító, akár a 

gyermek mutat be, legyen: 

 ЦТЧtasгОrű- hibamentes, szabályos, szép kivitelezéssel; 

 a lényeges mozdulat jusson kifejezésre 

 az egész gyakorlatot lassan, gyorsabban és többször is végeztessük el. 

A bemutatás és a magyarázat sгШrШs ФapcsШlatbaЧ пllЧaФ, ТdĘbОlТsцРüФ aгШЧbaЧ ФülöЧböгĘ 

lОhОt. Több ОlОЦbĘl пllя РвaФШrlat ОlĘtt a bОЦutatпst пltalпbaЧ ЦОРОlĘгТ a ЦaРвarпгat, dО 

ЯaЧЧaФ ОsОtОФ aг ОllОЧФОгĘУцrО Тs. BОПШlвпsШlя ФörülЦцЧв: 
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 a gyakorlat tartalma, formája 

 a tanuló tudásszintje. 

A tanuló azt jegyzi és érti meg jobban, amit nem csak hall, de lát is. Jó, ha a tanulók a 

végrehajtás módját egyszerre hallhatják és láthatják. Az átélt, hallott, látott élmény, a 

mozgásfeladat ismétlése következtében létrejön a reproduktív képzelet (képzet). 

A gyermek tevékeny részvételét a testgyakorlatokban a játékban, a figyelem és 

цrdОФlĘdцs ПОlФОltцsцЯОl цs цbrОЧtartпsпЯal bТгtШsíthatУuФ A ЦШгРпstaЧulпs sТФОrО a 

РвОrЦОФОФ ПТРвОlЦцtĘl, a РвОrЦОФОФ ПТРвОlЦО ЯТsгШЧt цrdОФlĘdцsüФtĘl ПüРР. MТЧцl цlцЧФОbb 

a РвОrЦОФОФ цrdОФlĘdцsО, aЧЧпl ТЧФпbb sгпЦíthatuЧФ ПТРвОlЦüФrО. 

A РвОrЦОФОФ яrТпsТ ЦШгРпsТРцЧвцbĘl ПaФadя цrdОФlĘdцst a tОstЧОЯОlцs sШrШЧ ФöЯОtФОгĘ 

ПОladatпra ФОll ТrпЧвítaЧuЧФ цs aг цrdОФlĘdцs tartяssпРпt bТгtШsítaЧuЧФ. 

VaЧЧaФ яЯяЧĘФ, aФТФ ЦűЯцsгТОЧ tudУпФ ТrпЧвítaЧТ a РвОrЦОФОФ цrdОФlĘdцsцt haЧРУuФ 

sгíЧОгцsцЯОl, a ЦШЧdaЧТЯalя töЦörsцРцЯОl, ЧaРвsгОrű ФцpгОlĘОrĘЯОl, érzelmekre hatásával. 

Arra, hogy a gyermekeket a testnevelés anyagából mi érdekli, következtethetünk 

magatartпsuФbяl цs aгШФbяl a ЦОРУОРвгцsОТФbĘl Тs, aЦОlвОФОt a ПШРlalФШгпs ФöгbОЧ, ЯaРв 

utána tesznek. 

Magyarázat: úУ цs Цпr ТsЦОrt aЧвaР РвaФШrШltatпsa ОlĘtt alФalЦaггuФ. TцЧвОФ, 

általánosítások, végrehajtás módja, szabályok ismertetése. Legyen , tömör, lényeglátó, 

цrthОtĘ, ЯТlпРШs, ЦШtТЯпlя. ElsĘsШrbaЧ a ЯОгОtĘ ЦűЯОlОtrО ЦutassШЧ rп. A РвaФШrlяtяl a 

lОРФОЯОsОbb ТdĘt ЯОРвüФ Оl [2. 181-182. o]. 

A sikeres magyarázat attól függ, hogy megtudjuk-e értetni amit velük végeztetni akarunk, 

felfogják-e azt a mozgást, amit nekik meg kell kísérelni. 

SгяФТЧcsüФ ЦцР ФОЯцs, Огцrt a ФТsРвОrЦОФhОг sгяlя ЦaРвarпгatuЧФ aФФШr ЦОРПОlОlĘ: 

 ha rövid, ha csak a végrehajtásra vonatkozó leglényegesebb mozzanatokra utal, ha 

mondanivalónk csak annyi ismeretet ölel fel, amennyi a mozgás módjának 

megértéséhez szükséges; 

 ha ФцpsгОrű, ha hasonlatokkal élünk és azokat a gyermekek által ismert fogalmakkal, 

cselekvésekkel kötjük össze; 

 ha alkalmazkodunk a gyermek tárgyias gondolkodásához; 

 ha a szavak, kifejezések megválasztásakor alkalmazkodunk a gyermekek 

sгяФТЧcsцhОг, ЦОРlцЯĘ ТsЦОrОtОТФhОг, értelmi fejlettségükhöz; 

 ha ösztönzést adunk a mozgás végrehajtására, hogy mozgásba lendüljön képzeletük és 

a bОФöЯОtФОгĘ цlЦцЧв hatalЦпba ФОrítsО ĘФОt; 
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 ha magyarázatunk utasítпs УОllОРű, felszólít és kihangsúlyozza a végrehajtás 

pontosságát; 

 ha a mozgást kellemesnek szórakoztatónak tüntetjük fel; 

 ha vetélkedésre, versengésre szólítjuk fel a gyermeket; 

 ha magyarázatunk mindig fontossági sorrendben vonatkozik a részletekre és nem 

terjed ki már ismert mozzanatokra; 

 ha magyarázatunkkal mintegy kikényszerítjük a helyes végrehajtást, nem okozunk 

bizonytalanságot; [2. 182. o] 

Ellenőrzés пltal ФapuЧФ ТЧПШrЦпcТяФat a ЯцРrОhaУtпs ЦяdУпrяl, a УОlОЧtФОгĘ hТbпФrяl. Több 

irányban kell érvényesülnie. A gyakorlás folyamatos elleЧĘrгцsО a ЦШгРпsШs csОlОФЯцsШФtatпs 

nélkülözhetetlen feladata. A végrehajtás során a tanítási észrevételek ( dicséret, hibák 

felfedése, ФТУaЯítпsa) a ПОУlĘdцs ösгtöЧгĘУО. 

A helyes készség kialakítása érdekében a mozgásokat állandóan finomítani kell. Ezt segíti 

a tanító hibajavító tevékenysége. 

A hibajavítás a testnevelési foglalkozásainkon eredményes munkát akkor tudunk végezni, 

ha a gyermek munkáját állandóan figyelemmel kísérjük és minden megnyilatkozásukat 

észrevesszük. Ez a megfigyelés ne csak a gyermekek munkájára, de pl. kipirult arcukra, 

,izzadtságukra, ФöhöРцsüФrО Тs tОrУОdУОЧ ФТ, цs a hОlвгОtЧОФ ЦОРПОlОlĘОЧ УпrУuЧФ Оl. 

MШгРпshТbпФat aФФШr tuduЧФ ФТУaЯítaЧТ, ha ПОУlОtt a ЦОРПТРвОlĘ ФцpОssцРüЧФ цs pШЧtШsaЧ 

ismerjük a mozgások végrehajtásának helyes módУпt. Aг ШlвaЧ яЯяЧĘ aki nem javít, nem 

dicsér, aг ЯaРв ФцЧвОlЦОs, ЯaРв ЧТЧcs ПШРalЦa a ЦШгРпs hОlвОssцРцrĘl. NОЦ ОlцР УяЯпhaРвЧТ 

a „sгцp ЯШlt”, „Уя ЯШlt” sгaЯaФФal, haЧОЦ ТРвОФОггüЧФ megindokolni konkrétan- „ aгцrt sгцp 

ЦОrt”... -a végrehajtást, az ilyen цrtцФОlцsbĘl ЦТЧdОЧФТ taЧul. A dТcsцrОt ЦТЧdТР ЧaРвШbb 

ösгtöЧгĘ ОrĘ, mint a korholás. 

A hТbпФ többПцlО ШФbяl ОrОdhОtЧОФ. SгпrЦaгhatЧaФ hТпЧвШs ЦОРцrtцsbĘl, rШssг 

ОlФцpгОlцsbĘl, rШssгul ЦűФödĘ ТdОР- ТгШЦrОЧdsгОrtĘl цs a Цпr ФТalaФult hОlвtОlОЧ 

bОТdОРгĘdцsОФbĘl, hОlвtОlОЧ, pШЧtatlaЧ ТsЦОrОtФöгlцs, a taЧulя ПОРвОlЦОгОtlОЧsцРО, a 

РвaФШrlat ЧОhцгsцРО, aг ОlĘФцpгОttsцР hТпЧвШssпРa. BпrЦТ ТdцгТ Тs ОlĘ a hТbпt, aг яЯяЧĘ 

ФцpгОttsцРцЧ ЦúlТФ aЧЧaФ ФТУaЯítпsa. ElsĘsШrbaЧ a tОstТ цpsцРОt ЯОsгцlвОгtОtĘ hТbпФat ФОll 

kijavítani. Nem tanácsos hibát bemutatni, mert hajlamosak pont ezt észrevenni és utánozni. 

A mozgáshibák két csoportja: 

 a tОstТ цpsцРОt ЯОsгцlвОгtОtĘ hТbпФ; 

 a ЦШгРпs ЯцРrОhaУtпsпbaЧ (tОchЧТФпУпbaЧ) ОlĘПШrdulя hТbпФ. 
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Hibajavítás menete 

 a hibák okainak tisztázása 

 korrekció 

A tОstТ цpsцРОt ЯОsгцlвОгtОtĘ hТbпФЧпl a РвaФШrlпst aгШЧЧal ЦОР ФОll пllítaЧТ, a РвaФШrlпs 

helyes módját ismételten el kell magyarázni és bemutatni. Új mozgás tanulása során a tanulás 

ОlsĘ sгaФasгпbaЧ ОlĘsгör a hТbaУaЯítпs csaФ a ЯОгОtĘ ЦűЯОlОtre terjedjen ki. Az apró technikai 

hТbпФat a РвaФШrlпs ФцsĘbbТ sгaФasгaТbaЧ УaЯítУuФ. 

Ne engedjük meg egymás kinevetését, érezzünk együtt a gyermekek vágyaival, 

ЧОhцгsцРОТЯОl, РШЧdШlatЯТlпРпЯal, aФФШr a ПОУlОsгtĘ sгпЧdцФФal ОРвütt jár a helyes hibajavítás. 

Figyeljünk fel még arra is, hogy nem túl nehéz-e a gyakorlat, de arra is, nem túl ФöЧЧвű-e? 

SШФsгШr abbяl Тs ОrОd hТba, ha a РвaФШrlat ütОЦО РвШrs, Ог ПĘlОР aФФШr ПШrdul ОlĘ, aЦТФШr aг 

яЯяЧĘ ОРвütt dШlРШгТФ a csШpШrttal цs ЦaРпЧaФ ЦОРПОlОlĘ tОЦpяt dТФtпl. KОгdОtbОЧ aг ОlsĘ 

mozgáskísérleteknél ne követeljünk gyors végrehajtást, mert ezáltal is eleit vehetünk 

hibáknak. A gyermek figyelmetlensége, hiányos megértése és rossz elképzelése is emelheti a 

hibák számát. Ne essünk túlzásokba a hibajavításnál. 

Értékelés: ErОdЦцЧвОsОbbц tОsгТ aг ТsЦОrОtОФ ОlsaУпtítпsпt. AФФШr ösгtöЧгĘ, ha ПШФШггa a 

tanulók igyekezetét. Megnyilvánulhat a gyakorlatok végrehajtása közben, annak befejeztével 

vagy a tanóra végén. Vonatkozhat az értékelés egy-egy tanuló vagy az egész osztály 

munkájára és magatartására [2. 184-185. o]. 

 

2.8. Amit a tanterv elĘír a testneveléssel kapcsolatba 

A tanterv megköveteli, hogy: 

 a РвОrЦОФОФ psгТchШsгШЦatТФus ПОУlОttsцРцhОг цs цrdОФlĘdцsцhОг ТРaгШdя УпtцФШs 

mozgástevékenységgel gazdagítsa és fejlessze a taЧulяФ ЦШгРпsЦűЯОltsцРцt цs aг 

ОРцsгsцР ЦОРĘrгцsцt, 

 ФШШrdТЧпcТяs ФцpОssцРОТФОt ПОУlОssгО ШlвaЧ sгТЧtrО, hШРв aг alФalЦassп tОРвО ĘФОt a 

ФцsĘbbТ hatцФШЧв ЦШгРпsШs csОlОФЯцs taЧulпsпra, spШrtШlпsra, 

 elégítse ki a tanulók mozgásszükségletét, 

 a tanulók ismerjék saját motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntartásának 

módját, 

 ismerjék a mozgásos játékok, a versengés örömét, 

 a ФШШrdТЧпcТяs ФцpОssцРОФ sгОЧгТtíЯ ТdĘsгaФпbaЧ törtцЧĘ ПОУlОsгtцsцЯОl bТгtШsítaЧТ ФОll 

a taЧulяФ ОsцlвОРвОЧlĘsцРцt, 
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 ОlĘtцrbО ФОll helyezni azokat a sportági tevékenységeket, amelyekben a részvétel 

önmagában is élményt nyújt, 

 a ЦШгРпsТ ФцsгsцРОФ ФТalaФítпsa цs ПОУlОsгtцsцЯОl lОhОtĘЯц ЯпlТФ a РвОrЦОФОФ sгпЦпra 

a ЦШгРпsШs ПОladatШФ cцlsгОrű, gazdaságos végrehajtása, 

 a tanulók sajátítsák el a közösségi élet elemi szabályait, magatartási normáit 

(szabályjátékok alkalmazása) 

 a követОlЦцЧвОФ a taЧulяt ОrĘПОsгítцsrО ФцsгtОssцФ, sгпЦuФra aгШФ ЧО lОРвОЧОФ 

kilátástalanok érvényesüljön a differenciált követelmények rendszere [2. 162-163. o]. 

2.8.1. Az óvodai testnevelés mozgásrendszere 

I. Rendgyakorlatok:  

1 Állások;  

2 Testfordulatok;  

3 Menet lépés és ütemtartással; 

4  Alakzatok és alakzatváltoztatások; 

II. ElĘФцsгítĘ РвaФШrlatШФ; РТЦЧasгtТФa:  

1. Szabadgyakorlati alapformájú:  

a. szabadgyakorlatok;  

b. kéziszergyakorlatok;  

c. társasgyakorlatok; 

d. padgyakorlatok; 

2. természetes gyakorlatok:  

a. természetes járás;  

b. ФülöЧböгĘ УпrпsЦяdШФ; 

III. FĘ РвaФШrlatШФ:  

A) TШrЧa ЯШЧatФШгпsú ПĘ РвaФШrlatШФ: 

1. természetes támaszgyakorlatok;  

a. kuszások, csúszások, mászások; 

b.  egyensúlyozó járásgyakorlatok; 

2. talajtorna gyakorlatok:  

a. gurulás a test hossztengelye körül;  

b. РurulяпtПШrdulпs ОlĘrО; 

c. tarФяпllпs цs РurulяпtПШrdulпs hпtra ОlĘФцsгítĘ РвaФШrlataТ; 

d. Фцгпllпs ОlĘРвaФШrlataТ; 
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3. függésgyakorlatok:  

a. ЦпsгпsШФ ПüРРĘlОРОs, ЯaРв rцгsutШs létrán, íves létrán, illetve rácson: 

ПüРРĘпllпsbaЧ ПОl-, és lefelé, után- és túlfogással, lépéssel, továbbá 

oldalirányban utánfogással és utánlépéssel, mászások átbújásokkal; 

b. ПüРРцs цrТЧtĘЦaРas ЯíгsгТЧtОs rúdШЧ, lцtra ПШФaТЧ, ЯaРв sгпrпЧ, ТllОtЯО ОгОФ 

alacsonyabb változatain;  

c. zsugorfüggés, függésben váltogatott vagy cserés és páros, (hajlított- nyújtott) 

lábmozgások; 

d.  lОЧdülОt ОlĘrО- hátra leugrással;  

e. zsugorfüggésben hajlított cserés illetve páros lábmozgások; 

4. szerugrások:  

a. mélyugrás;  

b. ПОlПОlц törtцЧĘ ugrás;  

c. padШЧ ЯцРОгhОtĘ ФülöЧböгĘ ОlĘФцsгítĘ uРrпsРвaФШrlatШФ: ЧвusгТuРrпs 

leterpesztéssel;  

d. játékos zsugorkanyarlati átugrások; 

B) AtlцtТФaТ ЯШЧatФШгпsú ПĘ РвaФШrlatШФ: 

1. futások:  

a. közepes iramú futás az állóképesség növelése érdekében; 

b. belegyorsuló futások, futások tempóváltoztatással;  

c. РвШrsПutпs пllяraУtbяl ФülöЧböгĘ tпЯШlsпРra (1Ш-3om) és versengéssel; 

2. uРrпsШФ: uРrпsШФat ОlĘФцsгítĘ РвaФШrlatШФ: Упrпsbяl aФadпlвШФra ПОl-, le- és 

átlépéssel; 

a. hОlвbĘl uРrпsШФ:  

1 hОlвbĘl tпЯШluРrпs;  

2 hОlвbĘl ЦaРasuРrпs; 

b. nekifutásból ugrások:  

1 távolugrás  

2 magasugrás; 

3. dobások:  

a. hajítás távolba; 

b. haУítпs ПüРРĘlОРОs цs ЯíгsгТЧtОs cцlba ПОlsĘdШbпssal; babгsпФФal, 

maroklabdával; 

C) JпtцФ ЯШЧatФШгпsú ПĘ РвaФШrlatШФ:  
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1 léglabda (széllabda) gurítás két- és egy kézzel helyben és haladással; gurítás 

társhoz;  

2  léglabda dobások: kétkezes alsó-, ПОlsĘdШbпs; ОРвФОгОs ПОlsĘdШbпs; labda 

elkapása két kézzel;  

3 labdavezetés: két- és egy kézzel, helyben és haladással; 

IV. Játékok: 

A tШrЧa, atlцtТФa цs УпtцФШФ ПĘ РвaФШrlataТbяl ПОlцpítОtt Оszköz nélküli és eszközzel 

ЯцРОгhОtĘ УпtцФШФ; a УпtцФШФra ОlĘФцsгítĘ ОРвцЧТ цs pпrШs ЯОrsОЧРцsОФ [2. 186-187. o]. 

A mozgásanyag oktatási folyamata 

A taЧulпs a sгОЦцlвТsцР ПОУlĘdцsцЧОФ lцЧвОРОs ПОltцtОlО. Aг ОРвцЧ úУ magatartásformát 

alakít ki, a képesség, a teljesítmény új formáit sajátítja el, miközben egyre nagyobb szerepet 

kap nála a megismerés. 

Az ismeretszerzés cselekvéshez kötött. A ЦШгРпscsОlОФЯцsЧОФ a РвОrЦОФТ ПОУlĘdцs 

lОРФШrпbbТ sгaФasгпtяl, ЦОРТsЦОrĘ УОllОРО Тs ЯaЧ. Aг úУ ЦШгРпsШФ taЧulпsa, a Цпr Цegtanult, 

elsajátított és alkalmazott mozgások finomítása annál eredményesebb lesz, minél jobban 

ТsЦОrТ a taЧulя aг ТsЦОrОtaЧвaР, a УОlОЧsцРОФ lцЧвОРцt, ПĘ УОllОЦгĘТt. A taЧulпsbaЧ a 

megismerés és cselekvés kölcsönösen feltételezik egymást, egyik hat a másikra. A 

tОstЧОЯОlцsbОЧ ЦШгРпstaЧulпsrяl bОsгцlüЧФ. A ЦШгРпstaЧulпsra УОllОЦгĘ: a mozgáskészségek 

kialakítása, finomítása, megszilárdítása, alkalmazása [2. 178. o]. 

Aг ТsЦОrОtОФ ОlsaУпtítпsпЧaФ цs a РвaФШrlatbaЧ alФalЦaгпsпЧaФ Фцt ОРвЦпsra цpülĘ sгТЧtУО 

van: a jártasságok és készségek szintje.   

A jártasság szintjén végzett tevékenység bizonyos elemei automatizálódnak, más elemek 

viszont tudatosak. Az automatizált és a tudatos (döntésigényes) lépések rendje a begyakorlás 

során állandósul, majd - további gyakorlás után teljesen automatikussá, azaz készséggé válik. 

A jártasság és a készség egymáshoz való viszonya sokféle lehet. Egyes esetekben a jártasság 

valóban a készség kialakulásának átmeneti szintje; sok esetben pedig a tevékenység 

túlnyomóan tudatos, és csaФ ФТs rцsгbОЧ УОllОЦгТФ ФцsгsцР УОllОРű (autШЦatТгпlt) ЦШггaЧatШФ. 

Aг alsя taРШгatТ tОstЧОЯОlцsbОЧ a ЦШгРпsШs tОlУОsítЦцЧв ПĘФцppОЧ a УпtцФШФbaЧ tüФröгĘdТФ, 

bОЧЧüФ ОllОЧĘrТгhОtĘФ a ФТalaФítШtt ФцsгsцРОФ Тs. A УпtцФbaЧ pШЧtШsaЧ ЧвШЦШЧ ФöЯОthОtĘ aг 

ismeret és cselekvés egysége. 

Az oktatási folyamat szinte minden részében biztosítani kell a motorikus képességek 

fejlesztését a РвОrЦОФ aФaratТ ОrĘПОsгítцsцЧОФ, hОlвгОtПОlТsЦОrцsцЧОФ, ЦШгРпs- készségeinek 

kipróbálását. 
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A testnevelés oktatásának folyamatában a moгРпsЦűЯОltsцР ФТalaФítпsa цrdОФцbОЧ 

szükséges biztosítani: 

 mozgásos feladatokat, cselekvésformákat; 

 megszilárdult mozgási készségek alkalmazását; 

 motorikus képességek optimális funkcionálását; 

 játékos feladatrendszereket; 

 képességek, készségek folyamatos alkalmazását, egyre összetettebb feladatokat, 

játékhelyzeteket [2. 178. o]. 

Az óvodai testnevelés foglalkoztatási formái 

Az óvodai testnevelésben két foglalkoztatási formát különböztetünk meg: csoport-, illetve 

csapatfoglalkoztatási forma. 

A csoportfoglalkoгtatпs ОsОtцЧ ЦТЧdОЧ РвОrОФ uРвaЧaгt a РвaФШrlatШt ЯцРгТ ОРвТdĘbОЧ, 

ЯaРв ОРвЦпs utпЧ. E sгОrТЧt a csШpШrtПШРlalФШгпs típusaТ a ФöЯОtФОгĘФ: 

 Együttes csoportfoglalkoztatás- aг össгОs РвОrОФ ОРвТdĘbОЧ цs ОРвütt ЯцРгТ uРвaЧaгt a 

ПОladatШt aг яЯяЧĘ ТrпЧвítпsпЯal. EЧЧОФ a ПШrЦпЧaФ Огцrt aг aг ОlĘЧвО, hШРв sОЧФТ sОЦ 

tцtlОЧФОdТФ, aг ТdĘ Уяl ФТhasгЧпlhatя íРв. ValaЦТЧt ЧОЦ ОlhaЧвaРШlhatя tцЧв aг Тs, 

hШРв aг яЯяЧĘ ЦТЧdОЧ РвОrОФ ЦuЧФпУпt lпtУa цs ФöЧЧвОbbОЧ ФТsгűrhОtĘФ aг ОsОtlОРОs 

hТbпФ, цs Огпltal haЦarabb „ШrЯШsШlhatя”. EгОЧ ПШРlalФШгtatпsТ ПШrЦa ОlĘЧвО ЦцР aг 

is, hogy jól fejleszti a közösségi érést és jól biztosítható a fegyelem is. Ennél a 

foglalkoztatási formánál érdemes odafigyelni arra, hogy a gyerekek úgy 

hОlвОгФОdУОЧОФ Оl, hШРв ЦТЧdОРвТФĘУüФЧОФ lОРвОЧ hОlвО a gyakorlat végrehajtásához, 

ЯalaЦТЧt aг яЯяЧĘ Тs úРв hОlвОгФОdУОЧ, hШРв lпssa aг össгОs РвОrОФОt, цs a ФТcsТФ Тs 

lпssпФ Ęt. 

 Csoportonkénti csoportfoglalkoztatás-a gyerekek csoportokat alkotva egymás után, 

felváltva végzik a gyakorlatokat. A csoportok létsгпЦa Фцt РвОrОФtĘl a csШpШrtbaЧ 

lцЯĘ РвОrОФОФ ПОlцТР tОrУОd. LОРtöbbsгör a lцtsгпЦШt a tШrЧasгОrОФ sгпЦa, ТllОtЯО a 

hely nagysága határozza meg. Ezen foglalkoztatási forma hátrányául szolgál az, hogy 

míg egy csoport gyakorol, a többi tétlenkedik. Ezért a tцtlОЧsцРТ ТdĘ hasгЧШs 

ФТtöltцsцrО ЦОРШldпsФцЧt sгШlРпlhat aг, ha a ПĘРвaФШrlatШt ОlЯцРгОtt РвОrОФОФ (ЦíР a 

többТ РвaФШrШl) ФТОРцsгítĘ РвaФШrlatШФat ЯцРОгЧОФ. VТsгШЧt ha a ПОltцtОlОФ adШttaФ, 

akkor minél nagyobb létszámú csoporttal gyakorltassunk, mert így is csökkenthetjük a 

tцtlОЧsцРТ ТdĘt. 
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 Egyenkénti csoportfoglalkozás- a csoport tagjai egyenként egymás után végzik a 

РвaФШrlatШt. Eгцrt ЧaРвШЧ ЧaРв hпtrпЧвa aг, hШРв ЧaРвШЧ sШФ tцtlОЧsцРТ ТdĘ УöЧ lцtrО. 

VТsгШЧt ЧцhпЧв ПĘРвaФШrlatЧпl csaФ íРв lОhОtsцРОs a hОlyes gyakorlatteljesítés (pl, 

tпЯШluРrпs ЧОФТПutпsbяl). EгОЧ ПШРlalФШгtatпsТ ПШrЦпЧпl cцlsгОrű, ha a РвОrОФОФ 

ФörПШrРalШЦЦal csОrцlЧОФ hОlвОt. A tцtlОЧsцРТ ТdĘ ФТФüsгöbölцsО ЯцРОtt a többТ РвОrОФ 

ЯцРОгhОt ФТОРцsгítĘ РвaФШrlatШФat. 

A csapatfoglalkoztatásnál a gyerekek két, illetve három csapatra vannak osztva és bár 

ОРвТdĘbОЧ, dО Цпs-más gyakorlatokat végeznek. Ezt a foglalkoztatási formát csak 

nagycsoportosoknál alkalmazhatjuk és csak akkor, ha a gyerekek tudása és fejlettségi színtje 

ЦОРПОlОlĘ. ElĘЧвО, hШРy a gyerekeknek alkalmat ad az önállóságra, a versengésre, a 

sikerélmény megtapasztalására, illetve fegyelemre nevel. 

EЧЧцl a ПШРlalФШгtatпsТ ПШrЦпЧпl цrdОЦОs ШdaПТРвОlЧТ aг ОrĘФ ОРвПШrЦa ОlШsгlпsпra, a 

csapatШФ пttОФТЧthОtĘsцРцrО (Огцrt hпrШЦ csapatЧпl többet ne alakítsunk ki!), az 

aФadпlвЦОЧtОs РвaФШrlпsra (ЦцР a РвaФШrlпs ОlĘtt hОlвОггüФ ФТ a ЦОРПОlОlĘ tШrЧasгОrОФОt). 

A tОstЧОЯОlцsТ ПШРlalФШгпsШФШЧ bОlül cцlsгОrű ЦТЧdТР aгt a ПШРlalФШгtatпsТ ПШrЦпt 

választani, amely által a legtöbbet tudjuk gyakoroltatni a gyerekeket.   
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3. Az alap mozgáskészségek alkalmazása a mozgásos 

játékokban 

A РвОrОФОФ ЧОЦ sгülОtЧОФ üРвОtlОЧЧОФ, csaФ a ЦШгРпshТпЧв tОsгТ aггп ĘФОt. Eгцrt aг 

óvoda feladata, hogy biztosítsa a mozgásgyakorlást és ez által fejlessze azt. Ehhez vannak 

ajánlott eszközök, de a legjobbak (mozgásos) játékok. 

A РвОrОФОФ пltalпbaЧ 3 цЯОs ФШruФra taЧulЧaФ ЦОР „hОlвОsОЧ” ЦШгШРЧТ. EгutпЧ ОrrО 

alapШгЯa lОhОt ЦШгРпsuФat tШЯпbbПОУlОsгtОЧТ. Aг яЯШdпs цЯОФ alatt  aг яЯяЧĘ sгОЦцlвТsцРО цs 

mozgása,a mozgáskombinációk alkalmazása a gyerekkel szemben., a gyakorlóhely 

ЯпltШгatШssпРa ЧaРвbaЧ ЦОРhatпrШггa t tШЯпbbТ ПОУlĘdцsüФОt.  

A ЦШгРпsШs УпtцФШФ abbaЧ sОРítОЧОФ, hШРв ОгОФbОЧ a ФülöЧböгĘ ЦШгРпsШФ ФТ tudЧaФ 

tökéletesedni. Emellett megfigyelhetjük még a gyerekek kreativitásának és kitartásának a 

ПОУlĘdцsцt Тs. лsгrОЯОhОtУüФ, hШРв aгШФat a ЦШгdulatШФat, aЦОlвОФ пltal sТФОrцlЦцЧвüФ ЯШlt, 

vagy van, szívesen ismétlik újra és újra még ezerszer is. De a gyerekek ilyen téren 

türelmetlenek is, mivel ha megmutatunk nekik egy gyakorlatot, akkor azt rögtön és nem órák 

múlva szeretnék begyakorolni. 

VТsгШЧt Огt ЧaРвШЧ ЧОhцг ЦОРsгОrЯОгЧТ, ЦОrt ЧОЦ ОРв РвОrОФrĘl, haЧОЦ többrĘl 

beszélünk egy óvodában. És így szinte lehetetlen azt megszervezni, hogy az összes gyerek 

tudУa ОРв ТdĘbОЧ ЯцРОгЧТ uРвaЧaгt a mozdulatot, vagy ugyanazzal a tárggyal mozogni. 

(ЯТsгШЧt Ог Тs ЦОРШldhatя, ha ШlвaЧ ОsгФöггОl dШlРШгuЧФ, aЦТ hпгТlaР Тs ОlФцsгíthОtĘ, ЯaРв a 

tОrЦцsгОtbОЧ ПОllОlhОtĘ). 

Ha pedig olyan tárgyat készítünk vagy veszünk, ami sok mindenre felhasználható, akkor az 

ПОУlОsгtОЧТ ПШРУa a РвОrОФ ПaЧtпгТпУпt цs ФrОatТЯТtпsпt, íРв úУ УпtцФШt Тs ФТtalпl, aЦОlв ЯцРОгhОtĘ 

aггal a tпrРРвal. A УпtцФsгОrОФ ОЦОllОtt ОlĘsОРítТФ a ЧОhцгsцРТ ПШФШФ ФТalaФítпsпt Тs. EЧЧОФ 

céljából a játékokat úgy kell sorba rendezni, hogy azok fokozatosan nagyobb ügyességet 

igényeljenek.      

3.1. A futásgyakorlatok alkalmazása játékokban 

Mivel a gyorsaság minden testnevelési játékban meghatározó, ezért ennek fejlesztése 

nagyon fontos már óvodáskorban is. A gyorsaság fejlesztésére a futásgyakorlatok a 

lОРЦОРПОlОlĘbbОФ. Eгt a РвaФШrlatШt a УпtцФШФbaЧ többПцlОФцppОЧ Тs ЦОРЯalяsíthatУuФ. Pцldпul 

a Пutпs ФОгdОtОФШr, ЯaРв ЯцРОФШr tОЦpяЯпltпssal; Цпs tОsthОlвгОtbĘl Яalя ТЧdulпssal: 

РuРРШlЯa, tцrdОlЯО, пllЯa, stb. DО bОЯОthОtüЧФ ЦцР ФülöЧböгĘ ТrпЧвba Яalя futásgyakorlatot 

is. 
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A Пutпst ЦцР ЧОhОгítцsФцЧt össгОФapcsШlhatУuФ ФülöЧböгĘ РвaФШrlatШФФal: ЯalaЦТlвОЧ 

tárggyal való futás, futás közben valamit át kell ugrani, a futás iramának változtatása. 

A futásgyakorlatok fejlesztik: 

 A koordinációs képességet: ritmusérzék, különbség-észrevétel, tájékozódás. 

 A kondicionálós képességet: állóképesség, reakciógyorsaság, mozgás, és egy mozdulat 

gyorsaság. 

A futással kapcsolatos mozgásos játékok lehetnek: 

 futóversenyek 

 forgójátékok 

 egyéni, páros és csoportos (csapat) versenyek. 

3.2. Az ugrásgyakorlatok alkalmazása játékokban 

ÓЯШdпsФШrbaЧ Цпr a РвОrОФОФ rОЧdОlФОгЧОФ uРrяОrĘЯОl, dО hШРв Ог ФцsĘbb (ЦaУd aг 

ТsФШlпbaЧ) ПОУlОsгtОЧТ tudУпФ sгüФsцРОs, hШРв яЯШdпsФШrbaЧ ЦОРФapУпФ a „tОlУОs” alapШt. ÍРв 

már ebben a korban is fejleszteni kell ugróképességüket.  

Aг uРrпsШФ ТrпЧвulhatЧaФ ЦaРasba, tпЯШlba; hОlвbĘl, Тll. ЧОФТПutпsbяl; ЯalaЦТЧt ОРв ЯaРв Фцt 

lпbbal. EгОФ a ЦШгdulatШФ íРв ЧОЦcsaФ aг uРrяОrĘt, haЧОЦ a rТtЦus-, tér-, és 

egyensúlyérzéket is fejleszthetik. 

Az ugrásgyakorlatok lehetnek: 

 Távol- és felugrás- törtцЧhОt ЧОФТПutпsbяl, ЯaРв hОlвbĘl.  

 Sorozatugrás-sШrШгatbaЧ ФОll пtuРraЧТ több aФadпlвt, aЦОlвОФ ОРвОЧlĘ, ЯaРв 

ФülöЧböгĘ tпЯШlsпРra ЯaЧЧaФ ОРвЦпstяl. 

 Szökdelés- végeztethetjük a gyerekekkel egymással szemben egy vagy két lábon, 

ОРвЦпstяl tпЯШlШdЯa, ЯalaЦТЧt ЯalaЦТt пtuРШrЯa, ЯaРв ЯalaЦТrĘl ЯalaЦТbО bОlОuРШrЯa. 

 RöЯТd ЧОФТПutпsbяl aФadпlвra törtцЧĘ uРrпs-végbemehet egy vagy két lábon. 

MТЧdОЧ uРrпsШs УпtцФШt ФШЦbТЧпlhatuЧФ Пutпssal, ЯaРв sгОrЯОгhОtüЧФ bОlĘlüФ ЯОrsОЧвt. 

3.3.  Dobásgyakorlatok alkalmazása játékokban. 

A dШbпsРвaФШrlatШФФal a haУítя ФцpОssцРОt alapШггuФ ЦОР цs lОhОtĘЯц tОssгüФ a 

rТtЦusцrгцФ, пllяФцpОssцР, РвШrsasпР цs a tпЯШlsпРbОcslцs lОhОtĘsцРцt Тs. 

A hajító képességet a játékokon belül fejleszthetjük úgy is, hogy többféleképpen hajítunk 

cцlba цs tпЯШlsпРra, ЯalaЦТЧt ОhhОг ЦцР ФülöЧböгĘ ПОladatШФat Тs bОТllОsгtüЧФ. A haУítпsШФat 

ЦТЧdФцt Фarral ЯцРОгtОssüФ Оl, hШРв a РвОrОФ ЦТЧdФцt ФarУпЧ aг ТгШЦгat ЦОРПОlОlĘОЧ 

ПОУlĘdУöЧ. A haУítпst Тs ЯцРОгtОthОtУüФ (a УпtцФШФbaЧ) hОlвbĘl, ФülöЧböгĘ tОsthОlвгОtbĘl цs 

ЧОФТТЧdulя hОlвгОtbĘl, ЯalaЦТЧt ФapcsШlhatuЧФ hШггп ФülöЧböгĘ ПОladatШФat. 
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A távolhajítást végezhetjük: 

 terpeszállásból, 

 dobóterpeszállásból, 

 haránt terpeszállásból. 

Ezeket a kiinduló helyzeteket egy játékon belül is alkalmazhatjuk. Végezhetjük egyéni, ill. 

csapatverseny formájában. 

A célba hajítás lehet: 

 alsódobás 

 ПОlsĘdШbпs 

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

hajításnál használjunk valamilyen céltárgyat. 

A céltárgy lehet: 

 külöЧböгĘ ЦцrОtű 

 ФülöЧböгĘ aЧвaРú 

 ФülöЧböгĘ ЦaРassпРú 

 ФülöЧböгĘ tпЯШlsпРra. 

MТЧdОЧ ОРвОs cцltпrРвat ОlhОlвОгhОtüЧФ ПüРРĘlОРОsОЧ, ЯaРв ЯíгsгТЧtОsОЧ. 

3.4. Függés-, támasz- és egyensúlygyakorlatok 

 alkalmazása játékokban. 

A természetes támaszgyakorlatokhoz tartoznak a: csúszások, kúszások, mászások. Ezeket 

összekapcsolhatjuk átbújásokkal és végeztethetjük talajon, vagy valamilyen (a gyakorlatnak 

ЦОРПОlОlĘ) tШrЧasгОrОЧ. Aг яЯШdпsШФ tпЦasгРвaФШrlataТhШг ОЦОllОtt ЦцР hШггпФapcsШlяdЧaФ 

a talajtorna gyakorlatok, a hossztengely körüli gurulás és a gurulóátfordulás. 

JпtцФbaЧ ОгОФbĘl csaФ aФФШr alФalЦaгhatuЧФ, ha Цпr ОlцРsгОr bОРвaФШrШltпФ a РвОrОФОФ цs 

jól megy nekik (vagyis nincs balesetveszély). 

Mászás- цs ПüРРцsРвaФШrlatШФЧaФ ЦТЧĘsül pцldпul ФТs lцtrпЧ ЯaРв bШrdпs Пalon való 

ПОlЦпsгпs, ПОlЦпsгпs ЦОllsĘ ПüРРцsbОЧ sarШФОЦОlцssОl, ЯaРв haladпs Шldalra ПОlО, tпrshШrdпs 

ФülöЧböгĘ ПцlОФцppОЧ, Фötцlhúгпs. 

Az egyensúlygyakorlatokat csak alacsony és kissé szélesebb alakú tornaszeren 

végezhetjük. Ilyen lehet egy földre helyezett deszka, pad vagy egy vastagabb szalag. A szalag 

lehet egyenesen vagy hullámosan elhelyezve. De ha nincs más, akkor egymás után elhelyezett 

tárgyakat is lehet kerülgetni. Az egyensúlygyakorlatok végbemehetnek futás, sétálás vagy 
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gyors járás során. Ha tárgyakat helyezünk ki, akkor azt olyan távolságra tegyük egymástól, 

hШРв aг  aг adШtt РвaФШrlatЧaФ ЦОРПОlОlĘ lОРвОЧ. 

Aг ОlĘbb ПОlsШrШlt ЦШгdulatШФ ОРв-egy játékban a gyerek összes izmát megmozgatják és 

ОrĘsítТФ, ЯalaЦТЧt sОРítТФ a ФШЧcОЧtrпcТяt. ÍРв ТdĘsОbb korban a gyerekek könnyebben fognak 

ОlsaУпtítaЧТ ЧОhОгОbb, dО ОгОФrО a ЦШгРпsШФra цpülĘ РвaФШrlatШФat. EгОФОt a РвaФШrlatШФat 

szintén alkalmazhatjuk versenyek formájában is. 

3.5. Labdagyakorlatok alkalmazása játékokban. 

A labdázás a gyerekek legkedveltebb foglalkozása, mivel a legtöbbféleképpen 

alkalmazható és bármelyik másik gyakorlatba bekapcsolható. 

DО ahhШг, hШРв a РвОrОФ „Уяl tudУШЧ labdпгЧТ” sгűФsцР ЯaЧ labdaцrгцФrО. Eгt a 

dШbпsРвaФШrlatШФФal цs a РвОrОФ ПОУlĘdцsТ saУпtШssпРaТЧaФ a ПТРвОlОЦbОЯцtОlцЯОl tudjuk 

fejleszteni. Emellett nagyon oda kell figyelni a játék megválasztására, mivel egy nem 

ЦОРПОlОlĘ УпtцФ több Фпrt ШФШг, ЦТЧt hasгЧпl. 

AhhШг hШРв a РвОrОФ „Уяl tudУШЧ labdпгЧТ” ЦОР ФОll taЧítaЧТ ЧОФТ: 

 Hogyan fogjuk meg a labdát? 

 Hogyan gurítsuk el a labdát? 

 Hogyan dobjuk fel és kapjuk el a labdát? 

 Hogyan adjuk egymásnak át a labdát? 

 Hogyan vezessük a labdát? 

EгОФ ЦОР taЧulпsa пltal a ФцsĘbbТ ТsФШlaТ ФöЯОtОlЦцЧвОФЧОФ Тs ЦОР ПШР tudЧТ ПОlОlЧТ a 

gyerek. De ha ezeket nem sikerül óvodáskorban elsajátítani, aФФШr Ог a ФцsĘbbТОФbОЧ 

negatívan is kihathat a gyerek teljesítményére, valamint játékosságára, kreativitására. 

A РвaФШrlпsra Огцrt ЧО csaФ ОРв ЧapТР, hцtТР, hяЧapТР adУuЧФ lОhОtĘsцРОt, haЧОЦ ОРцsг 

évben. 



44 

 

4. A kutatás anyaga és módszerei 

Az egészségnevelцsrĘl пltalпbaЧ 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 másodlagos 

sгíЧtцr. A ПĘ sгíЧtцr ОbbОЧ Тs a csalпd, dО rпhatпssal ЯaЧ a ЦцdТa, ФülöЧböгĘ tпrsadalЦТ 

szervezetek, sportegyesületek. 

    A mai óvodai és iskolai nevelés sajnos egyre kevésbé hangsúlyozza és meggondolatlanul 

ОlПОlОУtТ, hШРв a bТШlяРТaТ цrцs ФТОЦОlt ТdĘsгaФпt Тtt цlТ ЦОР a ПОУlĘdĘ РвОrЦОФ. FОlОdцsbО 

ЦОrül, hШРв aг Тtt ОlЦulasгtШtt цs ОlsгalasгtШtt ТdĘ ТlвОЧ РaгdasпРШs hatпsПШФФal Цпr sШha ЧОЦ 

pótolható, és az itt kialakult pedagógiai deficit teljesen soha nem behozható!  

Az egészségnevelésben, az egészségtudatos magatartásban a sportnak és a testnevelési 

foglalkozásoknak óriási szerepe van. Tisztában vagyunk vele, hogy a mozgásos cselekvés 

ЦТЧdОЧ ОsОtbОЧ ПТгТФaТ ОrĘПОsгítцssОl Упr. KТsРвОrЦОФФШrbaЧ a ЦШгРпsra, ЦТЧt tОrЦцsгОtОs 

ТРцЧвrО sгüФsцР ЯaЧ. AгШЧbaЧ, ahШРв ЧĘ a РвОrek, egyre inkább lekötik a társadalom modern 

vívmányai (számítógép, televízió, videó, tablett, telefon, CD, DVD, stb.) Mára már 

bebizonyított tény, hogy a mozgás, a sport amellett, hogy egészséges, nyugtatja a lelket és 

ösztönzi az alkotó készséget is. A rendszeres testmozgás minden embernek ajánlott 

ФТsРвОrЦОФОФtĘl ОРцsгОЧ aг ТdĘsФШrúaФТР. Aг яЯШda цs aг ТsФШla alapЯОtĘ ПОladata a РвОrОФОФ 

mozgásigényének a kielégítése. Ezeknek az intézményeknek ilyen tekintetben nincs nehéz 

dolga, hiszen a gyerekben természetes mozgásszükséglet van. Az óvodapedagógus és tanító 

dolga az, hogy ezt a mozgásszükségletet folyamatosan kielégítse és fenntartsa. Ennek a 

ЦОРalapШгпsпt a ФШrsгОrű яЯШdaТ цs ТsФШlaТ tОstЧОЯОlцsЧОФ ФОll ЦОРШldaЧТ. 

Eгпltal a ФutatпsШЦ ЦОРФОгdцsО ОlĘtt azt feltételeztem, hogy az intézményekben, 

amelyekben a megfigyeléseimet végeztem a tárgyi feltételek, az egészségtudatos mozgás 

iránti nevelés, megvalósul, alkalmazzák-e a testnevelést oktató pedagógusok a mozgásvágy 

ФТОlцРítцsцrО ОlĘírt ЦяdsгОrОФОt (Упtцkokat) megteremtik-e az egészséges életmód alapjait.  

A ФutatпsШЦat a VТsФТ 1. sгпЦú яЯШdпbaЧ цs a VТsФТ KölcsОв FОrОЧc KöгцpТsФШla ОlsĘ 

osztályos tanulói körében végeztem. A Viski 1. számú óvoda  1976-ban nyitotta meg kapuit 

nyolc csoporttal. Az évek alatt bĘЯült, úУult, ОРцsгОЧ a 2001-es árvízig. Az ide járó gyerekek 

lцtsгпЦa Тs 90 РвОrОФrО csöФФОЧt. NОЦ sШФФal ФцsĘbb ПОlúУítШttпФ, цs aг Шda lпtШРatя РвОrОФОФ 
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sгпЦa Тs ЧĘЧТ ФОгdОtt.  JОlОЧlОР 230 РвОrОФ lпtШРatУa, ЧaРвrцsгüФ ő-6 цЯОs. EbbĘl ФТПШlвяlaР 3 

ukrпЧ цs 1 ЦaРвar taЧЧвОlЯű ЧaРвcsШpШrtУa, 2 uФrпЧ taЧЧвОlЯű ФöгцpsĘcsШpШrtУa, 1 uФrпЧ 

taЧЧвОlЯű ФТscsШpШrtУa цs 1 ЯОРвОs ЦaРвar taЧЧвОlЯű csШpШrtУa Яan. 

A megfigyelésem második színhelye a Viski Kölcsey Ferenc Középiskola volt. Ez az 

ТsФШla ЦaРвar taЧЧвОlЯű. JОlОЧlОР 36Ő dТпФУa ЯaЧ, ОbbĘl aг ОlsĘ ШsгtпlвШФba össгОsОЧ 30 

РвОrОФ Упr. Aг ШФtatпsra ТРвОФsгТФ ЧaРв ПТРвОlЦОt ПШrdítaЧТ, íРв taЧulяТ УпrЧaФ ЯОtцlФОdĘФrО, 

amelyeken gyakran érnek el helyezéseket is. A tornaterme nem túl felszerelt, de a 

lelkiismeretes tОstЧОЯОlĘ taЧпrШФ ЦТЧdОЧt ЦОРtОsгЧОФ, hШРв ОгОЧ hпtrпЧвШФat ФТФüsгöbölУцФ.   

A kutatásom  fĘ ЦяdsгОreként a megfigyelést választottam. Mivel ezen módszer hatékony 

mind az óvodai, mind az iskolai környezetben.  

A ЦОРПТРвОlцsТ sгОЦpШЧtУaТЦ a ФöЯОtФОгĘОФ ЯШltak: 

 Megfigyelési szempontok: 

 

1. Van-О rОРРОlТ tШrЧa, ПrТssítĘ tШrЧa? 

2. Vannak-e a foglalkozások (órák) alatt tornapercek?  

3. Milyen gyakorlatokat végeznek a gyerekek a tornapercek alatt? 

4. Milyen mozgásos játékokat alkalmaznak a pedagógusok az óvodában és az 

iskolában? 

5. Melyek a kedvenc mozgásos játékok az óvodások és az iskolások körében? 

 

6. Megvalósul-О a taЧtОrЯbОЧ ОlĘírt hОtТ rОЧdsгОrОs Фцt tОstЧОЯОlцs ПШРlalФШгпs 

az óvodában, illetve az iskolában a heti három alkalom? 

7.  A baleset megelĘгцsТ ШdaПТРвОlцs ЦОРЯalяsul-e? 

 

8. Menyire teljesülnek az óvodában és az iskolában a mozgásfejlesztéssel és az 

egészségneveléssel kapcsolatos követelmények? 
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A többszöri óvodai és iskolai látogatásom alkalmából rádöbbentem arra, hogy mind az 

óvodában és mind az iskolában a testnevelési foglalkozásokhoz szükséges eszközök eléggé 

hТпЧвШsaФ, ЧцЦОlвОФ balОsОtЯОsгцlвОsОФ Тs. A balОsОtОФ ОlФОrülцsО ЯцРОtt aг яЯяЧĘФ цs 

tОstЧОЯОlĘ taЧпrШФ ЧaРвШЧ ЧОhцг hОlвгОtbОЧ ЯaЧЧaФ, ЧaРв ОrĘПОsгítцsОФОt ФОll tОЧЧТüФ, hШРв a 

gyerekek ne szenvedjenek hiányt, és minden mozgásformát (amit a tanterv követel) végeztetni 

tudУaЧaФ. SШФsгШr rпУuФ hпrul aг a ПОladat Тs, hШРв a hТпЧвгя ОsгФöгöФОt ОlĘtОrОЦtsцФ, 

megjavítassák.  

Mindennek ellenére azt vettem észre, hogy lakóhelyemen, az óvяЧĘФ ЧaРв rцsгО цs a 

tОstЧОЯОlĘ taЧпrШФ ЧaРв ШdaПТРвОlцssОl цs ФörültОФТЧtцssОl, ЯalaЦТЧt ЧОЦ csОФцlв össгОРОФ 

rпПШrdítпsпЯal ТРвОФОгЧОФ ЦОРtОrОЦtОЧТ aг ТdОпlТsЧaФ ЧОЯОгhОtĘ ЦuЧФaЯТsгШЧвШФat цs 

ФТtűЧĘОЧ ЯцРОгЧТ a ЦuЧФпУuФat. SШФsгШr ĘФ ЯОsгТФ ЦОР aг ОsгФöгöФОt, ЯaРв РвűУtцsОФОt 

sгОrЯОгЧОФ aг ОsгФöгöФ bОsгОrгцsО цrdОФцbОЧ. Ha pОdТР ЧТЧcs arra lОhОtĘsцР, hШРв aг 

ОsгФöгöФОt ЦОРЯОРвцФ, aФФШr a ФrОatТЯТtпsuФШЧ цs üРвОssцРüФöЧ ЦúlТФ ЦТЧdОЧ, ЦТЯОl ĘФ 

maguk készítik el az eszközök java- részét. 

SгОЦbОtűЧĘ цs dТcsцretes volt az az odafigyelés, amikor nagy gondossággal igyekeztek 

ЦТЧdОЧ ПШРlalФШгпs ОlĘtt lООllОЧĘrТгЧТ aг ОsгФöгöФ ЦТЧĘsцРцt, a ФцsĘbbТ balОsОtОФ ОlФОrülцsО 

végett. 

 A megfigyelési szempontok elemzése: 

1. Van-О rОРРОlТ tШrЧa, ПrТssítĘ tШrЧa? 

Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

RОРРОlТ tШrЧa цs ПrТssítĘ tШrЧa (a pТhОЧцs 

után) egyaránt van 

RОРРОlТ tШrЧa ЧТЧcs. FrТssítĘ tШrЧпt ЧОЦ 

alkalmaznak. 

2. Vannak-e a foglalkozások (órák) alatt tornapercek?  

Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

Minden foglalkozás alatt alkalmaznak az 

óЯяЧĘФ tШrЧapОrcОФОt, aЦОlвОФОt 

mondókákkal és énekkel tesznek színesebbé. 

Az órák nagy részében alkalmaznak a 

pedagógusok tornaperceket. Közben 

mondókákkal színezik. 

3. Milyen gyakorlatokat végeznek a gyerekek a tornapercek alatt? 

Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

Nyakkörzések, vállkörzések, ujjperc 

gyakorlatok, helyben járás, guggolás, 

törzsdöntés. 

Ujjpercgyakorlatok, nyakkörzések, helyben 

járás 

4. Milyen mozgásos játékokat alkalmaznak a pedagógusok az óvodában és az iskolában? 
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Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

Megy a РĘгös, HataЧ ЯaЧЧaФ a ЦТ ludaТЧФ, 

Cica és az egerek, Ilyen cica mellett, Gyertek 

haza libuskáim, Megy a farkas, Mély kútba 

estem, Hajlik a meggyfa, Körben áll egy 

kislányka, Kecske ment a kiskertbe, Mit 

moss, Dombon törik, Kiszáradt a diófa, 

ElvesztetteЦ гsОbФОЧdĘЦОt, TОФОrОdТФ a 

ФíРвя, BШrsяt ПĘгtОЦ, LТpОЦ-lШpШЦ a sгĘlĘt, 

Benn a bárány, Cirmos cica, Bújj, bújj zöld 

пР. NвusгТ ül a ПűbО’, 

Hatan vannak a mi ludaink, Megy a farkas, 

Körben áll egy kislányka, Kecske ment a 

kiskertbe, Megy a farkas, Alszik a város, 

Bújj, bújj zöld ág, Gyertek haza libuskáim, 

ElЯОsгtОttОЦ гsОbФОЧdĘЦОt. 

 

5. Melyek a kedvenc mozgásos játékok az óvodások és az iskolások körében? 

Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

MОРв a РĘгös, DШЦbШЧ törТФ, Mцlв Фútba 

estem, Cica és az egerek, Körben áll egy 

ФТslпЧвФa, NвusгТ ül a ПűbО’, TОФОrОdТФ a 

kígyó, Gyertek haza libuskáim, Lipem-lopom 

a sгĘlĘt, tОФОrОdТФ a ФíРвя. 

Megy a farkas, Kecske ment a kiskertbe, 

Bújj, bújj zöld ág, Gyertek haza libuskáim, 

Körben áll egy kislányka, Hatan vannak a mi 

ludaink, (versenyjátékok). 

 

6. Megvalósul-О a taЧtОrЯbОЧ ОlĘírt hОtТ rОЧdsгОrОs Фцt tОstЧОЯОlцs ПШРlalФШгпs aг 

óvodában, illetve az iskolában a heti három alkalom? 

Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

Megvalósul. Testnevelési foglalkozások 

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

csütörtök-2. foglalkozás. 

Megvalósul. Testnevelési órák rendje: (45 

perc) szerda-2. óra, csütörtök-4. óra, péntek-

1. óra 

7. A balОsОt ЦОРОlĘгцsТ ШdaПТРвОlцs ЦОРЯalяsul-e? 

Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

Megvalósul. TОstЧОЯОlцsТ ПШРlalФШгпsШФ ОlĘtt 

mОРtörtцЧТФ a sгОllĘгtОtцs, a tШrЧasгШba 

felfrissítése, a tornaeszközök épségét 

ОllОЧĘrТгtцФ. 

Nem igazán valósul meg. Igaz a tornaterem a 

tОstЧОЯОlцsТ яrпФ ОlĘtt ЯТгОs ПОlЦШsпsa 

látszott, de a tornaszerek némelyike 

balesetveszélyes volt, amit nem lehetett 

használni. 

8. Menyire teljesülnek az óvodában és az iskolában a mozgásfejlesztéssel és az 

egészségneveléssel kapcsolatos követelmények? 
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Óvoda Iskola (1. osztályosok) 

Aг яЯяЧĘФ ТРвОФОгЧОФ ЦТЧdОЧ 

követelménynek megfelelni, a feladatokat 

teljesíteni (teljesíttetni) a gyerekekkel. Így 

ezen követelmények teljesülnek. 

A követelmények meglátásom szerint 

teljesülnek, mindannak ellenére, hogy a 

ПОlsгОrОltsцР ЧОЦ ЦОРПОlОlĘ. 

 

Elemezve a megfigyelés alapján kapott válaszaimat arra a következtetésre jutottam, hogy 

az óvodában nap, mint nap újabb játékokkal ismerkedhetnek meg a gyerekek. Ezt a gyerekek 

nagyon élvezik. Az iskolában a testnevelés órák végén általában ugyanazokat a játékokat 

alФalЦaггпФ, ЦТЧt aЦТt aг яЯШdпbaЧ ЦОРtaЧultaФ a РвОrОФОФ. FĘФцЧt ЦОrt a gyerekek ezeket 

a játékokat kedvelik és szeretik játszani (a tОstЧОЯОlĘ taЧпr ОlЦШЧdпsa alapУпЧ). DО, hШРв a 

РвОrОФОФ ЯОrsОЧвsгОllОЦО, ФТtartпsa цs aг ОРвЦпsra Яalя ШdaПТРвОlцsО Тs ОrĘsödУöЧ, 

igyekeznek egy-ОРв ЯОrsОЧв УпtцФШФat Тs „bОcsОЦpцsгЧТ” aг яrпФ ЯцРцЧ. A РвОrekek ezeket is 

élvezik, de meglátásom szerint mégis jobban érzik magukat azokban a játékokban, amit már 

ОlĘгĘlОР Тs ТsЦОrtОФ цs УпtsгШttaФ. 
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Összefoglalás 

Szakdolgozatom témája: Egészségtudatos magatartásformák alakítása óvodás és iskolás 

РвОrОФОФЧцl. Aгцrt Огt a tцЦпt ЯпlasгtШttaЦ, ЦОrt  ЦТЧdОЧ sгülĘ цs pОdaРяРus ЯпРвa, hШРв 

ЦОРПОlОlĘ ФörЧвОгОtbОЧ ОРцsгsцРОs РвОrЦОФОt ЧОЯОlУОЧ, ШФtassШЧ. EhhОг sгüФsцРОs, hШРв 

példát mutassunk gyerekeinknek. 

A szakdolgozatom négy fejezetbĘl пll. A röЯТd bОЯОгОtĘЦЧОФ ЦОРПОlОlĘОЧ aг ОlsĘ ПОУОгОt 

az egészségtudatos magatartás kialakításáról szól. Ehhez szükséges, hogy tudjuk mi is az 

egészség, hogyan óvjuk. De tudnunk kell egészségünket értékként kezelni, mert ez mulandó 

dШlШР, íРв ЦОРĘrгцsццrt tОЧЧüЧФ ФОll. Ezt már gyerekkorban el kell kezdeni, fontos, hogy 

tudatosítsuk a gyerekekben, hogy a mindennapi életüket saját maguk alakítják, tervezik és 

ПОlОlĘssцРРОl tartШгЧaФ цrtО, ezért ki kell alakítani az egészségneveléssel kapcsolatos 

értékeket, értékrendszert. Ezen feladatok megvalósításában a pedagógus példamutatásának, 

valamint a tanárok egymás közötti viselkedésének nagy szerepe van. Így fontos szerepet 

kapnak a közös kirándulások, sportesemények, szakkörök, stb. 

A ЦпsШdТФ ПОУОгОt a ЦШгРпsФцsгsцР ПОУlĘdцsцrĘl цs aЧЧaФ ПОУlОsгtцsцrĘl sгяl. EгОЧ rцsгbОЧ  

lОírtaЦ hШРвaЧ ПОУlĘdТФ a РвОrОФ ЦШгРпsФцsгsцРО ТsФШlпsФШrТР, ТllОtЯО, hШРв ЦТЯОl lОhОt a 

lОРУШbbaЧ ПОУlОsгtОЧТ. MТ bОПШlвпsШlУa a ПОУlĘdцst, ЯalaЦТЧt ЦТlвОЧ ФöЯОtФОгЦцЧвОФhОг ЯОгОt 

ha a ПОУlĘdцsbОЧ hТпЧвШssпРШФ lépnek fel. Ezért fontos, hogy megteremtsük a testnevelési 

ПШРlalФШгпsШФhШг sгüФsцРОs ПОltцtОlОФОt, dО Огt a taЧtОrЯ Тs ОlĘírУa, ЯalaЦТЧt ЦцР aгt Тs, hШРв 

ЦТlвОЧ ЦШгРпsПШrЦпФat ФОll ОrĘsítОЧüЧФ, ЦОРtaЧítaЧuЧФ a РвОrОФОФЧОФ, ТllОtЯО Огt hШРвaЧ 

tegyük (oktassuk). 

A harЦadТФ ПОУОгОtbОЧ arrяl ЯaЧ sгя, hШРвaЧ ФОll, ЯaРв lОhОt a ФülöЧböгĘ ПОУlОsгtĘ 

gyakorlatokat játékokba beleilleszteni. Ezen belül a futásgyakorlatok, dobás-elkapás 

gyakorlatok, függés-, támasz-, ОРвОЧsúlв РвaФШrlatШФ, uРrпsШФ bОТllОsгtцsцrĘl ЯaЧ szó. 

A negyedik fejezet a gyakorlati rész. Melyben azon feltételezésemet próbáltam 

alátámasztani, hogy mennyire felszerelt a Viski 1.számú óvoda és a Viski Kölcsey Ferenc 

Középiskola, valamint, hogy a pedagógusok hogyan is nevelik a gyerekeket egészséges 

életmódra. A kutatásomat megfigyelés által végeztem. Arra a következtetésre jutottam, hogy a 

pedagógusok a tárgyi feltételek hiánya mellett is igyekeznek odaadóan és felkészülten nevelni 

a gyerekeket az egészségtudatos magatartásra. 
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Резюме 

ə ɜɢɛɪɚɥɚ ɬɟɦɭ ɛɚɤɚɥɚɜɪɫьɤɨʀ ɪɨɛɨɬɢ: Ɏɨɪɦɭɜɚɧɧɹ ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɫɩɨɫɨɛɭ ɠɢɬɬɹ ɭ 

ɞɨɲɤɿɥьɧɢɤɿɜ ɬɚ ɦɨɥɨɞɲɨɦɭ ɲɤɿɥьɧɨɦɭ ɜɿɤɭ, ɚɞɠɟ ɤɨɠɟɧ ɭɱɢɬɟɥь ɿ ɛɚɬьɤɨ ɩɪɚɝɧɟ, ɳɨɛ 

ɞɢɬɢɧɚ ɜɢɪɨɫɬɚɥɚ ɡɞɨɪɨɜɨɸ, ɪɨɡɭɦɨɜɨ ɪɨɡɜɢɧɟɧɨɸ ɭ ɜɿɞɩɨɜɿɞɧɿɣ ɨɛɫɬɚɧɨɜɰɿ. Ⱥ 

ɪɟɚɥɿɡɭєɬьɫɹ ɰɟ, ɜ ɩɟɪɲɭ ɱɟɪɝɭ, ɧɚ ɜɥɚɫɧɨɦɭ ɩɪɢɤɥɚɞɿ, ɹɤɢɣ ɞɥɹ ɞɿɬɟɣ є ɛɚɬьɤɢ ɿ ɜɱɢɬɟɥɿ. 

Ɋɨɛɨɬɚ ɫɤɥɚɞɚєɬьɫɹ ɡ Ő ɪɨɡɞɿɥɿɜ. ɍ ɩɟɪɲɨɦɭ ɣɞɟɬьɫɹ ɩɪɨ ɜɢɪɨɛɥɟɧɧɹ ɧɚɜɢɱɨɤ 

ɩɪɚɜɢɥьɧɨʀ ɩɨɜɟɞɿɧɤɢ, ɡɞɨɪɨɜɨɝɨ ɫɩɨɫɨɛɭ ɠɢɬɬɹ. Дɥɹ ɰьɨɝɨ ɩɨɬɪɿɛɧɨ ɡɧɚɬɢ, ɳɨ ɜɤɸɱɚєɜ 

ɫɟɛɟ ɰɟ ɩɨɧɹɬɬɹ ɿ ɹɤ ɛɟɪɟɝɬɢ ɡɞɨɪɨɜ’ɹ. Кɨɠɟɧ ɩɨɜɢɧɟɧ ɡɧɚɬɢ, ɳɨ ɡɞɨɪɨɜ’ɹ- ɫɤɚɪɛ ɤɨɠɧɨʀ 

ɥɸɞɢɧɢ, ɣɨɝɨ ɩɨɬɪɿɛɧɨ ɛɟɪɟɝɬɢ, ɩɪɢɦɧɨɠɭɜɚɬɢ. ɐɟɣ ɩɪɨɰɟɫ ɩɨɱɢɧɚєɬьɫɹ ɡ ɞɢɬɢɧɫɬɜɚ. 

ɉɨɬɪɿɛɧɨ, ɳɨɛ ɞɢɬɢɧɚ ɰɟ ɡɪɨɡɭɦɿɥɚ ɿ ɧɚɜɱɢɥɚɫɹ ɛɟɪɟɝɬɢ ɡɞɨɪɨɜ’ɹ. ɍ ɜɢɯɨɜɚɧɧɿ ɞɿɬɟɣ ɰɟ 

ɩɨɜɢɧɧɚ ɛɭɬɢ ɫɢɫɬɟɦɚɬɢɱɧɚ ɪɨɛɨɬɚ, ɹɤɚ ɞɚɫɬь ɫɜɨʀ ɪɟɡɭɥьɬɚɬɢ ɧɚ ɜɫɟ ɠɢɬɬɹ. ɉɨɜɟɞɿɧɤɚ 

ɜɱɢɬɟɥɿɜ, ɛɚɬьɤɿɜ, ɜɡɹєɦɨɜɿɞɧɨɫɢɧɢ ɭ ɤɨɥɟɤɬɢɜɿ ɜɿɞɿɝɪɚɸɬь ɜɚɠɥɢɜɭ ɪɨɥь. ɐɨɦɭ 

ɫɬɪɢɹɸɬь ɤɨɥɟɤɬɢɜɧɿ ɩɪɨɝɭɥɹɧɤɢ, ɫɩɨɪɬɢɜɧɿ ɡɦɚɝɚɧɧɹ, ɝɭɪɬɤɢ ɡɚ ɿɧɬɟɪɟɫɚɦɢ. 

ɍ ɞɪɭɝɨɦɭ ɪɨɡɞɿɥɿ ɣɞєɬьɫɹ ɩɪɨ ɨɪɞɢɧɚɰɿɸ ɪɭɯɿɜ ɭ ɞɢɬɢɧɢ, ʀɯ ɜɞɨɫɤɨɧɚɥɟɧɧɹ. Ɍɭɬɭ ɹ 

ɨɩɢɫɚɥɚ, ɹɤ ɪɨɡɜɢɜɚɬɢ ɤɨɨɪɞɢɧɚɰɿɸ ɭ ɞɿɬɟɣ ɞɨɲɤɿɥьɧɨɝɨ ɜɿɤɭ, ɹɤɿ ɦɟɬɨɞɢ ɿ ɩɪɢɣɨɦɢ 

ɜɢɤɨɪɢɫɬɚɬɢ ɞɥɹ ɰьɨɝɨ, ɳɨɛ ɞɨɫɹɝɬɢ ɩɟɜɧɢɯ ɪɟɡɭɥьɬɚɬɿɜ, ɿ ɳɨ ɛɭɜɚє, ɹɤɳɨ ɰьɨɦɭ ɧɟ 

ɧɚɞɚɜɚɬɢ ɡɧɚɱɟɧɧɹ. ɐɟ ɜɢɦɚɝɚє ɞɭɠɟ ɫɟɪɣɨɡɧɨɝɨ ɫɬɚɜɥɟɧɧɹ, ɳɨɛ ɮɿɡɢɱɧɿ ɜɩɪɚɜɢ ɡɚɣɧɹɥɢ 

ɞɨɫɬɨɣɧɹ ɦɿɫɰɟ ɭ ɩɨɜɫɹɤɞɟɧɧɢɯ ɡɚɧɹɬɬɹɯ ɞɿɬɟɣ, ɩɨɬɪɿɛɧɨ ɧɚɜɱɢɬɢ ʀɯ ɰɢɦ ɜɩɪɚɜɚɦ, 

ɡɚɫɬɨɫɭɜɚɜɲɢ ɞɨɫɬɭɩɧɿ ɦɟɬɨɞɢ ɿ ɩɪɢɣɨɦɢ. 

ɍ ɬɪɟɬьɨɦɭ ɪɨɡɞɿɥɿ ɣɞєɬьɫɹ ɩɪɨ ɬɟ, ɹɤ ɜ ɿɝɪɨɜɿɣ ɮɨɪɦɿ ɩɪɢɜɱɢɬɢ ɞɿɬɟɣ ɞɨ ɜɢɤɨɧɧɹ 

ɮɿɡɢɱɧɢɯ ɜɩɪɚɜ. ɐɟ Ȼɿɝ, ɫɬɪɢɛɤɢ, ɡɛɟɪɟɠɟɧɧɹ ɪɿɜɧɨɜɚɝɢ, ɤɢɞɚɧɧɹ ɦ’ɹɱɚ ɿ ɣɨɝɨ ɥɨɜɥɹ. 

ɑɟɬɜɟɪɬɢɯ ɪɨɡɞɿɥ-ɰɟ ɨɩɢɫ ɮɿɡɢɱɧɢɯ ɜɩɪɚɜ, ɹɤɿ ɡɚɫɬɨɫɭɜɭɸɬьɫɹ ɧɚ ɡɚɧɹɬɬɹɯ ɭ 

ɞɢɬɹɱɨɦɭ ɞɨɲɤɿɥьɧɨɦɭ ɡɚɤɥɚɞɿ,  ɧɚ ɭɪɨɤɚɯ ɮɿɡɤɭɥьɬɭɪɢ ȼɢɲɤɿɜɫьɤɨʀ ЗɈɒ №2 ɿɦ. Ɏ. 

Кɟɥɱɟʀ. ə ɫɩɨɫɬɟɪɿɝɚɥɚ, ɹɤɿ є ɭ ɧɢɯ ɞɥɹ ɰьɨɝɨ ɭɦɨɜɢ, ɹɤ ɜɨɧɢ ɩɪɨɜɨɞɹɬьɫɹ ɿ ɡɪɨɛɢɥɚ 

ɜɢɫɧɨɜɨɤ, ɳɨ ɧɟɡɜɚɠɚɸɱɢ ɧɚ ɭɦɨɜɢ ɩɪɨɜɟɞɟɧɧɹ ɡɚɧɹɬь, ɞɿɬɹɦ ɩɪɢɜɢɜɚɸɬьɫɹ ɧɚɜɢɤɢ 

ɡɞɨɪɨɜɨɸ ɫɩɨɫɨɛɭ ɠɢɬɬɹ, ɪɨɡɜɢɜɚєɬьɫɹ ʀɯ ɮɿɡɢɱɧɚ ɤɭɥьɬɭɪɚ, ɜɨɧɢ ɿɡ ɡɚɞɨɜɨɥɟɧɧɹɦ 

ɜɢɤɨɧɭɸɬь ɜɫɿ ɜɩɪɚɜɢ. 
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Táblázatok jegyzéke 

A megfigyelt iskolai osztályok gyermekeinek névsora: 

A Viski Kölcsey Ferenc Középiskola 1-A osztálya 

№ Névsor Születési dátum 

1 B. Beáta 2008.05.01. 

2 B. Richárd 2008.03.20. 

3 E. Melissza 2007.10.05 

4 F. Béla 2007.11.09. 

5 F. Tamás 2007.11.09. 

6 H. Gréta 2008. 02.27. 

7 J. Viktória 2008.04.20. 

8 K. Emese 2008.06.29. 

9 L. Erik 2008. 01.23. 

10 M. János 2007.12.17. 

11 M. József 2008.02.29. 

12 P. Antónia-EЧТФĘ 2008.06.29. 

13 P. Lajos 2008.05.24. 

14 S. Jázmin 2008.03.21. 

15 S. Zoltán 2008.05.03. 

16 T. Gabriella 2008.09.13. 

 

A Viski Kölcsey Ferenc Középiskola 1-B osztálya 

№ Névsor Születési dátum 

1 B. Marianna 2008.09.21. 

2 C. Nóra 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. Ruszlán 2008.08.24. 

9 Sz. Attila 2008.06.26. 

10 Sz. András 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 óvodai csoportok gyermekeinek névsora: 

A Viski 1. számú óvoda magyar tannyelvű kiscsoportja 

№ Névsor Születési dátum 

1 A. Hanna 2010.11.27. 

2 B. Szabolcs 2010.07.14. 

3 B. Katalin 2011. 

4 B. Sándor 2010.01.13. 

5 B. Károly 2010.06.14. 

6 D. Eszter 2010.12.24. 

7 H. Richárd 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. Krisztián 2011.12.17. 

15 N. Éva 2010.10.06. 

16 Ny. Szebásztián 2010.04.29. 

17 O. Ákos 2011.06.13. 

18 O. Kamilla 2011.09.24. 

19 Sz. Roland 2011. 

20 Sz. Zsófia 2011. 09.20. 

21 Sz. Róbert 2011.04.04. 

22 Sz. Dzsennifer 2011. 02.16. 

23 Sz. Márk 2010.06.20. 

24 Sz. Viktória 2011. 

25 P. Lidia 2010. 12. 18. 

26 V. Friderika 2010. 04.15. 



 

27 V. Dominik 2011.10.20 

 

A Viski 1. számú óvoda magyar tannyelvű nagycsoportja 

№ Névsor Születési dátum 

1 A. Zsófia 2010.03.14. 

2 B. Márk 2009.07.14 

3 B. Máté 2009.07.14. 

4 B. Adél 2009.09.02. 

5 B. Artúr 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. Nóra 2008.12.03. 

11 H. Karolina 2009.10.24. 

12 I. István 2009.04.02. 

13 I. Richárd 2008.03.27. 

14 K. Levente 2009.05.21. 

15 K. Erika 2008.11.07. 

16 P. Éva 2011.05.10. 

17 P. Máté 2009.06.02. 

18 P. Zsolt 2009.09.13. 

19 P. Sándor 2009.07.16. 

20 O. Csaba 2009.09.26. 

21 S. Evelin 2009.08.08. 

22 Sz. József 2008.12.01. 

23 Sz. Márk 2009.09.12 

24 Sz. Vivien 2009.09.18. 

25 Sz. Lajos 2009.03.04. 

26 Sz. Tibor 2008.12.09. 

27 Sz. Viktória 2009.07.14. 

28 Zs. Alexandra 2009.01.04. 

 



 

Képek jegyzéke 

1. Az óvodai testnevelési foglalkozások: 

 

A foglalkozás kezdete: Menetelés zenére. 

 

Magas térdemelés 



 

 

Kargyakorlatok zászlók segítségével 

 

Törzsdöntés 



 

 

Egyensúlygyakorlatok 

 

Verseny 



 

2. Az iskolai testnevelési órák: 

 

Sorakozó az osztályteremben 



 

 

Bemelegítés 

 

Helyben futás magas térdemeléssel 



 

 

Guggolás 

 

Ugrásgyakorlatok 



 

 

Verseny (Labdaadogatás a fejünk felett) 

 

Verseny (Labdaadogatás terpeszállásban a lábak között) 



 

 

Verseny (Célba dobással) 

 

Játék 


	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...

