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Az 6vodai nevelés orszagos alapprogramja tobb ponton emliti a korosztaly sokoldalt, harmoni-
kus személyiségfejlesztését, az egyéni készségek és képességek kibontakoztatasat, a testi képes-
ségek alakitdsat, az életkornak megfeleld, sokszinti tevékenységek sziikségességét, az egészséges
életmdd kialakitasat. Ebben az irasban az 6vodai élet tevékenységformai koziil a mozgas kertiil
a koézéppontba: annak strukturaja, az 6vodai testnevelés mozgasrendszerébdl vett gyakorlatok
jatékos megvaldsitasi lehetségei, valamint az ismeretkozlés modszerei. Végiil a mozgdasos jaté-
kokrdl irok, amelyek az dvodai testnevelés mozgasrendszerének és mindennapi munkamnak is
szerves része. Gyakorlati példakon keresztiil mutatom be az dvodai mozgastevékenység véltoza-
tos, gyermekkozpontt megoldasi lehetdségeit.
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*

rendszeres, tervezett mozgas mindig is fontos szerepet toltétt be az dvodaskoru

gyermekek életében. Bar az elnevezés, az elvarasok, a tevékenység felépitése ido-

kozonként valtozik, de a lényege allandd. Az 6vodas korosztaly tevékenységei
kozott a gyerekek tervszer(, tudatos testi nevelésének meg kell jelennie a mindennapi
neveldmunkaban.

Az 6vodapedagégusi palyan eltoltott évek soran sokféle megkozelitést ismertem
meg, és sokat adaptaltam a gyerekekkel folyd munkamba. A valtozasok sokszini mdd-
szereket, felfogasokat hoztak magukkal, de egyikiik sem hagyta figyelmen kiviil az
6vodas korosztaly tevékenységkozpontd, képességfejlesztd és jatékos mozgasara vald
igényét és sziikségességét. Sokszor, sokféleképpen szerveztem az dvodai testnevelést,
mindennapos testnevelést, mozgast. Egy tényezé viszont allandd volt, maga a gyermek,
annak alapvet6 sziikséglete a mozgasra, mikozben a fejlettségi szintjéhez és megfogal-
mazott céljaimhoz igazitom a pszichomotorikus készségek és képességek fejlesztését.
Alakitom, fejlesztem kondicionalis és koordinacids képességiiket, biztositom a szerve-
zet testi, lelki fejlédését.

A tevékenységek felépitése, elnevezése is valtozott az évek sordn, némelyik idejét-
mult lett, az Ovodai nevelés orszdgos alapprogramjénak megujulasaval egyes elemek
el is tlintek a mindennapi gyakorlatunkbdl. Példaul a rendgyakorlatok, ezeket mar
csak olyan mértékben és formaban alkalmazzuk, amennyire azok a szervezési fel-
adatainkat megkonnyitik, illetve a szervezeti keretek biztositasdhoz feltétleniil sziik-
ségesek (363/2012. (XII. 17.) Korm. rendelet az Ovodai nevelés orszdgos alapprogram-
jarél).
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Az el6készitd gyakorlatok

Az el6készitd gyakorlatok, mds néven gimnasztikai gyakorlatok, ezen beliil szabadgya-
korlatok, illetve kéziszer- (babzsdk, labda, kendd, szalag), pad-, paros, bordasfal- vagy
székgyakorlatok arra szolgalnak, hogy a kiilonb6zé mozgaselemek gyakorldsa soran a
szervezet egyes izomcsoportjait el6-, illetve felkészitsék a f6 részben végzendé gyakor-
latok végrehajtasara (Gadl és Gyarmati, 1995. 3. 0., Gadl és Kunos, 2010). A kéziszer-
és egyéb eszkozzel végezhetd gimnasztikai gyakorlatok ugyan véltozatosak, jatékosak,
éslehetdséget adnak a kotetlenségre, felszabadult mozgasra, mégis nagy kihivast jelen-
tenek abban a tekintetben, hogy a csoport figyelmét, motivacios kedvét mindvégig,
a csoport egészére nézve fenntartsuk. Ha az el6készitd gyakorlatok 6sszeallitdsanal azt
tartjuk szem el6tt, hogy a sziikséges izomcsoportok erdsitd és nyujté hatasu felada-
tai megjelenjenek, a helyesen megvalasztott ismétlési szamokkal a motoros képessé-
gek megfelel6en fejlddjenek, és mindezek mellett még differencidljunk, nagy kihivas
elé néziink. Munkdm soran mindenkor igyekszem el6térbe helyezni a jatékossagot,
kiillonosen igy torténik ez az ,unalmas” gimnasztikai, el6készit6 gyakorlatok terve-
zésénél. Kiaknazva a tevékenységek komplexitasat, a jatékos gyakorlatok legtobbszor
az adott hét témajahoz kapcsolédnak. Utanzé mozgasokkal, monddkak, versek képi
vilagat, hangulatat idéz6 gyakorlatokkal késziiliink rd a f6 rész tervezett gyakorlata-
ira. Az utanzé formdju gyakorlatvezetés alatt a gyakorolt mozgashoz emlékképeket
kapcsolunk. Ekkor nemcsak a gyakorlatot ismertetjiik, hanem az utdnzand6 moz-
gast is. ,Gyerekek, most nyujtozkodjatok gy, mint...!”, vagy ,,hajoljatok ugy, mint...!”
Ugyanezen elv szerint a természetes gyakorlatok (természetes jaras, killonboz6 jaras-
modok és futasgyakorlatok) is konnyen beillesztheték ebbe a kotetlen, a gyermekek
érzelemvilagahoz és képességeihez, valamint a tevékenységek strukturdjahoz igazodé
rendszerbe.

Az évek soran egyre inkabb el6térbe keriilé modszertani, szakmai szabadsag ugyan
koriiltekintbb szerevezést igényel az dvodapedagogusok részérdl, mégis lehetévé tesz
sajatos, egyéni megoldasokat. Ezt a mddszertani szabadsagot kihasznalva tervezem az
6vodai mozgast.

Példak az el6készits gyakorlatok és a gimnasztika kotetlen,
jatékos megvaldsitasara

Osz témakorben az idéjdrasi elemek, az 61tézkodés, a betakaritdsi munkak vagy a kol-
t6z6 madarak témaja tobb lehetGséget rejt az elokészitd rész utinzo mozgasara. Vegyiik
példanak a torna jellegli f6gyakorlatok koziil a természetes tdmaszgyakorlatokat
(cstiszas, kuszas, mdszas) és az atlétikai jellegli fogyakorlatok ugrasgyakorlatai kozil a
nekifutassal torténd tavolugras el6készitd gyakorlatat (Gadl és Gyarmati, 1994. 70. o.).
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Az 6sz témakornél maradva alapozhatunk a jatékos, utanzo jellegli mozgasokra. A szél
fajasat utanozhatjuk magas tartasban torténd torzshajlitasokkal. ,,Pocsolya!” felkial-
tasra szokdelhetiink két ldbon, mintha pocsolydba ugralnank. Kihelyezett babzsakokon
vagy érzékel6korongokon tenyéren és talpon maszva, cstszva, illetve két labon jarva,
egyensulyozva, esetleg szokellve juthatunk el egyik ,,pocsolyat” a masik utan kikertilve
célunkhoz. Az érzékelékorongon térdelve, de babzsakkal a tenyeriink alatt végezhe-
tiink végiil nyajté hatasu kar-, hat-, oldal- és labgyakorlatot, mikozben azt képzeljik,
hogy a fejiink folott kolt6z6 madarak huznak el. Ezekkel a természetbdl vett jatékos
példakkal elkeriilhetjiik a kotott kiinduld alakzatot, a gyerekektdl idegen, egyhangu
gyakorlatsorokat. Mivel az egyes alapmozgasok fejlédése az ismétlésszam fiiggvénye is,
célom, hogy olyan gyakorlatokat alkalmazzak, melyeket a gyerekek szivesen, 6rommel
végeznek.

Kovetkezd példaként szintén az sz témakornél maradva és a mozgas f6 részét is
meghagyva, de mar a mondodkakat, jatékdalokat beillesztve tervezhetiink gimnasztikai
gyakorlatokat. A ,,Fiijja szél a fakat, letori az dgat...” monddkdra végezhetiink torzshaj-
litasokat, a fak hajlasat utanozva. Ezzel a gyakorlattal a torzs izmait nytjtjuk és erésitjik
is egyben. Az ,,Azért vagyok picike, mert a nevem cinege...” monddkara guggolotamasz-
ban végziink térdrugézast, majd a monddka végén felpattanunk, a 1ab izmait erésitve,
el6készitve a {6 rész tamasz- és ugrasgyakorlataihoz. A ,,Zsipp-zsupp, szalmazsupp,
haztetére felrakjuk, ha dtdzik, ledobjuk...” mondoéka kozben terpeszallasban végziink
karlenditéseket elSre és hatra, a ,, felrakjuk” résznél megallitjuk magastartdsban a karun-
kat, és a ,,ha dtdzik, ledobjuk” résznél leengedjiik. A jol ismert ,, Ugrdljunk, mint a vere-
bek...!” jatékdalt az dvodapedagdgus énekli, kozben paros labon szokdelést végziink
a gyerekekkel, ami a sziikséges eléfeltételek megteremtését (testi képességek) segiti.
A mondokak dltal végzett gyakorlatok jo lehetéséget biztositanak az ismétlés észrevét-
len noveléséhez, és mintegy rejtett modon segitik a f6 rész gyakorlatainak sikeres vég-
rehajtasat. A kiindul6 alakzat legtobbszor szétszort formacid, azonban, ha a gyakorlat
megengedi, korbe is jarhatunk kozben.

Tarsadalmi kornyezetbdl valasztott téma is megjelenhet mozgésos tevékenységben,
pl. a kozlekedés. Ekkor a gyerekek kozott kozkedvelt jarmuvek, azok mozgasanak vagy
tulajdonsagainak utdnzasa adja az el6készité gyakorlatok vazat. A ,,Hinta-palinta, cuk-
ros palacsinta. Zold erdében maddrka, mivel menjiink utdna?” jatékdalt a gyerekekkel
kozosen énekeljiik, hiszen a mozgastevékenység ezen részén a gyerekek allnak. Majd a
gyerekek valaszait megvarva (ment6autdval, hajoval, vonattal, repiilével stb...) kezd-
hetiink a kiilonféle jaras-, maszasvariaciokhoz, a gyerekek fantazidjara bizva magun-
kat. A tervszer(iséget szem elétt tartva, a f6 gyakorlatokhoz igazodva valasztok jaras-
és maszasgyakorlatot, aszerint, hogy a 6 részben milyen feladatok szerepelnek, tehat
késziilve a gyerekek lehetséges valaszaira, de a mozgasanyaghoz is igazodva. Példaul:
A 16 részben torna jellegli gyakorlatok szerepelnek, egyensulyozd jaras és guruloatfor-
dulés eldre el6készitd gyakorlata (Gadl és Gyarmati, 1994. 50-52. 0.). Kezdésnek a gye-
rekek szétszort alakzatban futkosnak, a tlizoltd, ment$- vagy rendérautd szirénazasara



Wolf Katalin: Mozgas és mozgasfejlesztés az dvodaban 99

félrehtizédnak, és a padldra ragasztott egyenes csikon felsorakoznak, megallnak. Ha
elhaladt mellettiik a szirénazo jarmd, futhatnak tovabb.

A kovetkez6 feladatban a fitk és a lanyok kiilon feladatot kapnak. Egyszer a fitk
lesznek a hajok, a lanyok pedig hidda valtoznak. Valamilyen jelre a lanyok tenyéren és
talpon tdmaszkodva hidat hoznak létre, a fidk hajokka valtoznak, és atusznak (atkasz-
nak) a hid alatt. Szerepet cserélve is jatsszuk a jatékot.

Ismert autds, vonatos, hajos mondoékakat is alkalmazhatunk, ezzel sokszin(ivé, érde-
kessé tehetjiik a tevékenységet. Mindkét mondokaban a szévegben rejlé mozgasokra
tamaszkodunk. Az egyik: ,,Huzzuk a szekeret, forgatjuk a kereket. Vezetjiik az autot,
becsapjuk az ajtét” Ezzel karizomer6sit6 és nyujtod gyakorlatot végziink, emellett erd-
sitjiik a torzs tartdizmait is. A masik, ismertebb monddka: ,,Megy a hajo a Tiszdn, rajta
iil a kapitany. Nézi-nézi a vizet, forgatja a kereket” A 1ab izmait erdsitjiik a jarassal,
futdssal, a torzs izmait nyujtjuk a torzsforditdsokkal, valamint a nyak és kar izmait is
megmozgatjuk a monddka masodik részével.

Ismert mondokak, versek minden alkalommal segitséget nytjtanak a motivaltsag
fenntartasaban, az ismerds mondokakat a gyerekek nagy 6rommel ismételgetik.

Az egyes gyakorlatok megértéséhez, elsajatitasahoz az ismeretkozlés modszereit
alkalmazom. A magyardzat, a beszélgetés és a bemutatds soran tudjuk kozolni a gye-
rekekkel a feladatra vonatkozo tudnivaldkat. E mddszerek természetesen dsszekapcso-
lédnak, hiszen 6vodaskort gyermekeknél nem lehet magyarazat, beszélgetés nélkiil
bemutatni egy-egy gyakorlatot. A magyarazat kovetelményeit ismerjiik (legyen lényeg-
latd, érthetd). A beszélgetés mddszerében mar a gyerekek is részt vesznek, ezt inkabb a
gyakorlat végrehajtasakor alkalmazzuk, mivel az 1j ismeret kozlésekor ritkan alakul ki
beszélgetés mozgastevékenység kozben. A jo bemutatas, szemléltetés soran konkrétan
és helyesen ismertetjiik az elvégzendd feladatot. Uj tudésanyag esetén csak az 6voda-
pedagdgustol varhato el mintaszer(i bemutatas, ezért a mozgastevékenységeknek aktiv
részeseivé kell valnunk. Aki maga is szeret mozogni, annak ez nem jelenthet nehéz-
séget. Fontos, hogy kifejezésre jusson egy-egy lényeges mozdulat, amelyet a csoport
egésze jol meg tud figyelni. Tobbszor is mutassuk be a gyakorlatot, kozben fiizziink
hozz4d magyarazatot, hiszen az ismeret annal pontosabb lesz, minél tobb érzékszerv
utjan szerzik meg a gyerekek.

A gyakorlat végrehajtasanal alkalmazott mddszerek: a gyakorlas, ellendrzés és érté-
kelés. A jartassagok, készségek kialakulasahoz nélkiilozhetetlen a gyakorlas mddszere.
Az ismeretkozlés sordn szerzett ismeret a gyakorlas altal valik tudassa. Ezért fontos,
hogy az el6készité gyakorlatok tobbszor keriiljenek el egy-egy nevelési évben, aho-
gyan a {6 részben tervezett gyakorlatok is. Mozgasos tevékenységekben elengedhetet-
len az ellendrzés is, amelynek soran megbizonyosodhatunk a végrehajtas maodjarol,
tudomast szerezhetiink az esetleges hibakrdl, ekkor a gyakorlat végrehajtasanak mod-
jat, a jelentkez6 hibdkat ellendrizziik. Specialisan megnyilvanulé modszer az értékelés,
amelynek 6sztonzének kell lennie. Pozitiv érzelmeket kelté6 mddszerek a dicséret és a
jutalmazds (Becsy, 1984. 63. 0.). Gyakorlati munkdm soran a pozitiv értékelés — és nem
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csak a mozgas tevékenységek alkalmaval — az egész nevelést atjarja. Igyekszem keriilni
a sablonos, atlagos megjegyzéseket. Példaként néhany személyre szabott, konkrét, elis-
merd mondat:

— Jol vélasztottdl!

- Ez bator dolog volt téled!

- Te nagyon j6 vagy ebben!

Mozgasos jatékok

A mozgasos jatékok, vagy testnevelési jatékok, mint irdnyitott mozgasos tevékenysé-
gek a testnevelés mozgdsanyaganak szerves részei. J6, ha anyaga megegyezik a moz-
gas f6 részében végzett mozgasanyaggal vagy legalabb egy-egy meghatarozo elemének
anyagaval. Ez a mozgasforma fejezi ki legjobban azt az aktiv mozgast, amely minden
korosztalyban egyrészt szorakozast, masrészt versenyszer(iséget is jelent. Itt alakul ki
olyan légkor, hangulat, amely nagyban hozzajarul ahhoz, hogy az ismeretszerzés észre-
vétlenné, egyszersmind tartalmassa valjon.

A mozgasos jatékok is el6készithetik a f6 részt, ahol az 6vodai testnevelés moz-
gasanyagat tanitjuk, ismételjiik, gyakoroljuk naprol napra, hétrél hétre. A mozgasos
jatékok lényeges szerepet toltenek be a gyermekek nevelésében, személyiségiik forma-
lasaban, dltaluk szamos pedagodgiai szempont érvényesiil. A célok elérését segité fel-
adataink tervezésekor is merithetiink a jatékok adta lehetségekbdl, vagyis mozgasos
jatékok soran is valdsithatunk meg didaktikai, nevelési és képességfejlesztési felada-
tokat. A jatékok anyaga megegyezhet a f6 rész meghatarozo részeinek anyagaval, igy
a jatékok is a tevékenység szerves részének tekinthetok. A jatékok anyaga igazodik a
korabban emlitett tematikus tervhez, heti tervezett anyaghoz, a gyerekek altal megis-
mert mese, vers, jatékdal szerepl6ihez vagy a kornyezd vilag megismerésekor szerzett
tapasztalatokhoz.

A mozgasos jatékok tervezésében, gyakorlati megvaldsitdsaban sokat segitettek a
féiskolan tanultak, majd késébb a kiilonbozé képzéseken szerzett ismeretek. Kénnyen
tudtam azonosulni Gergely Ildiké mestertanit6 elgondolasaival, aki a jaték erejét, mint
az 6vodaskoru gyermekek {6 tevékenységét tekinti a mozgasos feladatok megvaldsi-
tasa sarokpontjanak. Munkamban iranyado az a gondolata: ,, A jdtékot taldlom ebben
a korban a leginkabb haszndlatos eszkOznek a gyerekek képességeinek a fejlesztéséhez”
(Gergely, 2013.7. 0.).

A téle latott szemléletmoddal tervezem a mozgasos jatékokat. Mint az el6készitd
gyakorlatok tervezésénél és megvaldsitasanal, itt is az éves, tematikus terv, a heti terve-
zés lehet a jatékok tervezésének kiinduld pontja. A jatékok szerepldi lehetnek a héten
megjelend dllatok, novények vagy versek, mesék szerepl6i. Ezzel a gyerekek szamara
is egyértelmtivé valik a mozgasforma, a ,,szerep’, hiszen elézetes ismereteik lehetévé
teszik, hogy mozgasukban, jatékukban utanozzanak ismert él6lényeket, szereploket.
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Szamtalan jellegzetes viselkedésb6l, mozgasvariaciobdl valogathatjuk ki az éppen aktu-
alis, az 6vodai mozgasanyaghoz legmegfelelébbet.

A jatékok tervezésekor tamaszkodhatunk egyszert futojatékokra, hely- vagy esz-
kozszerzd jatékokra, tarsszerz, keres6jatékokra, csoportban futd, ,vonatos” jatékokra,
valamint sorakoztato és gyiilekeztetd jatékokra (Gergely, 2013. 18-56. 0.).

Példak a mozgasos jatékokra

Télen a gyerekek hopihévé valtoznak. Csengd csilingelésére megallnak, megfagynak.
A nagyobbak kettesével, harmasaval 6sszekapaszkodnak. Egyszer(i szoborjaték alapjan
sokféle mozgasra révezethetjitk a gyerekeket. ,,Allj meg gy, mint a nyuszi (guggold-
tamasz), 6zike (tenyéren és talpon)!” Szobros jatékot jatszhatunk utanzé mozgassal is.
»Ha hallod a csengdt ugrdlj, jarj Ggy, mint a cinke, rigd, szarvas stb...!”

Eszkozszerzé jaték soran kék szinl babzsak, szalag lehet a hopihe, amelyeket jelre
ossze kell gytjteni, majd az eszkozzel valamilyen feladatot el kell végezni: fiiggésgya-
korlatoknal erésit6-nyujtéd hatast kargyakorlatokat, ugrasok el6készitésekor pedig erd-
sit6 hatasu labgyakorlatokat.

Sorakoztaté jatéknal vadludakka véltoznak a gyerekek, egymds utan repiilnek,
tigyelve a kialakitott oszlopsorra. Jelre az elére kialakitott vonalra, szalagra, nagyobbak
padra, felforditott padra vagy gerendara sorakoznak. Ezzel az egyensulyoz¢é jaras gya-
korlatat készithetjiik el6. Ugyanezzel a kiinduld alakzattal nagyobb gyerekeknél cso-
portban futd, vonatos jatékot is jatszhatunk. Ekkor a gyerekek egymas mogott jarva
vagy futva haladnak. Jelre az utolsé vadlud elére szalad, 6 lesz a vezérlud. Egy masik
varidcioban a vezérlud keriil hatra pihenni. Kozben kiilonboz6 feladatokkal végeztet-
hetiink kar-, lab- vagy oldalgyakorlatokat.

A gyiilekeztetd jatékok is alkalmasak egy-egy mozdulat el6készitésére, gyakorlasara.
Az ismert Tliz-viz-repiil6 jaték mintajara — a tél témakorénél maradva — adhatunk mas
vezényszavakat, pl.: sielés, szankdzas, korcsolyazas. A sielés vezényszonal megallnak a
gyerekek, kis terpeszallasban térdrugdzast végeznek karlenditéssel, szankézasnal haj-
litott iilésbe iilnek, jobbra-balra délnek, korcsolyazaskor pedig sajat hossztengelyiik
koril forognak.

Jol lathatd, hogy tudatos tervezéssel a mozgasos jatékok is elokészithetik a {6 részt.
Lényeges, hogy a jatékok épiiljenek egymasra, haladjunk az egyszer(ibbtél a bonyolul-
tabb felé. Kiindulopontként az alapjatékok megtanitasa a feladatunk — melyek nagy
részét minden dvodapedagdgus ismeri —, majd ezekre a jatékokra épitve érhetjiik el,
hogy a gyerekek a f6 rész feladatait optimalis felkésziiltséggel kezdhessék el.

Az 6vodai testnevelés, mozgas teljes 6vodapedagdogusi munkam kedvelt része. Sokak-
kal egyiitt gondolom azt, hogy minden mozgasfajta jo, és sosem elég az dvodaskoru
gyermekek nagy részének. Erre a sziintelen mozgasigényre épitve valdsulhat meg az
Alapprogramban megfogalmazott elvaras, miszerint az évodakban legyen rendszeres,
egyéni fejlettségi szinthez igazod¢ testmozgds, melyben a pszichomotoros készségek és
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képességek alakulnak, a mozgaskészség, mozgaskoordindcié pedig a legintenzivebben
fejlédik. Ez a mozgas legyen jatékos, torténjen teremben, szabad levegdn, eszkozzel
vagy eszkoz nélkil, spontan vagy szervezett formaban, és legyen mindennapos!
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