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A fizikai aktivitas preventiv alkalmazasa napjaink egyik legfontosabb témdja a testnevelés tan-
targy oktatdsa alkalmaval. A testnevelés, gyogytestnevelés témakorében, mozgasanyagaban
fontos és elengedhetetlen feladatként jelenik meg a mozgasos jatékok (iskolai és népi jatékok)
alkalmazasa, képességfejleszt szerepe, tevékenysége.

A cimben szerepl téma hatékonysagat, lehetdségét, szerepét mutatom be a motoros képessé-
gek fejlesztése céljabol. Elemzem a témahoz kapcsol6dé szakirodalmakat, és bemutatok néhany,
a motoros képességek fejlesztéséhez alkalmas, példaértéki jatékot, amelyek biztositjak a haté-
kony fejlesztést a motoros képességek teriiletén. E jatékok felhasznalhatok az évodai mozgas-
programokban, gydgytestnevelésben, testnevelésben.
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zakmai életutamban mindig érdekelt a motoros képességek fejlesztésének ezernyi
lehetésége, teriilete. Gyerekként foleg a sportjatékok vonzottak, de a népi jatékok
sokasagat is alkalmaztuk autodidakta médon, természetesen még nem tudatosan,
csupan a tudomanyos ismeretek nélkiil.
A testnevelésben, gyogytestnevelésben fontos és elengedhetetlen feladatként jelenik
meg a mozgasos (iskolai és népi) jatékok szerepe, tevékenysége.

Motoros képességek fejlesztése a testnevelésben preventiv jelleggel

Napjaink egyik mozgasszervi problémaja az iskolaskoru gyerekek hanyag tartasa, hely-
telen testtartasanak tipusai. Igy a testnevel8i munkéban is kialakitand6 a preventiv
szemlélet szerinti munkavégzés fontossaga, a képzésekbe beillesztett biomechanikai
ismeretek elsajatitasa, a core-izmok megerdésitése, a szlirések alkalmazasa és a korrek-
ciés munkak megkezdése (Miiller és Hidvégi, 2015). A testnevelésben differencialtan
kell alkalmazni a preventiv mozgasprogramok gyakorlatait: torekedni kell a helyes gya-
korlatokra, a helyteleneket pedig hattérbe kell szoritani. A testnevelés mellett egyre
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inkabb tért hodit a gyogytestnevelés. Ezeken az érakon a leginkabb el6forduld elval-
tozasok és diagnozisok a scoliosis (a gerinc oldaliranyu elhajlésa), kyphosis (domborua
hét), lordosis (nyerges hat), fokozott kyphlordotikus hat, lapos hat, a lapocka magas
allasa, a ludtalp, a bokasiillyedés, az X-14b, az obesitas, a fiatalkori magas vérnyomas és
az asztma (Gergely és Kdtai, 2018).

A serdiil6koru gyerekek novekedésében, érési folyamatdban kialakulhat a hanyag
tartas, aminek ellensilyozasaban nagy szerepe van a kiilonb6z6 izmok ténusanak,
dinamikus, statikus munkdjanak. A gyenge tarto- és mozgatorendszer miatt ez tartds,
maradando éallapotot, elvaltozast eredményezhet. A ,,gyengeség” okaként elsésorban a
mozgasszegény életmodot lehet kiemelni, de a hirtelen elindult csontos névekedés is
okozhat elvaltozasokat abban az esetben, ha nem fejlesztjiikk az izomzatot. A helytelen
mozgaskivitelezés felallas, emelés, hajlitas, dontés stb. is okozhat problémakat (Pappné,
2005).

A gyermekek gyakorlataiban a hanyag tartast megel6z6 vagy azt gyogyito feladatok
els6dlegesen szerepelnek. Ennél az esetnél a kovetkez6 izmokkal kell megfelel6 modon
foglalkozni. A mellizmokat, combhajlitdkat, a farizmokat, a hasizmokat nyujtani sztik-
séges, hiszen ezek megrovidiilnek, zsugorodnak. Az ellentétesen mikodd izmokat
pedig erdsiteni kell, ilyenek a feliiletes és a mély hatizmok, a comb feszitéizmai és a
csip6horpaszizom. Mozgasterapias célzattal alaptételként elmondhatd, hogy a medence
megfelelé dolésszogét és nyiliranyu stabilitdsat meghatarozza az egyenes hasizom és
a kiils6 ferde hasizom erdallapota. Ezért a legfontosabb teend6k kozé tartoznak azok
a gyakorlatok, amelyek tudatositjak gyakorlas utjan a medence helyzetét fekvésben,
ilésben, térdelésben, dlldsban, valamint jaras kozben (Pappné, 2005).

Konkrét gyakorlatokra nem térek ki, és nem hatarozom meg a gyakorlatok helyzetét
sem, de kiemelnék néhany fontos pontot, amelynek segitségével felépithetdk a fejleszts-
terapia alapjai. Kiemelend6, hogy a korrekcids gyakorlatok mindegyikét lehet jatékok-
hoz, jatékos feladatokhoz kétni, azon keresztiil végeztetni. Néhany izomzat, amelynek
fejlesztésére hangsulyt kell fektetni a gyakorlasok soran: a hatizmok erdsitésénél tore-
kedni kell a nyaki, hati, 4gyéki, keresztcsonti szakaszok, a véllov, valamint a lapocka
koriili izmok parhuzamos fejlesztésére, erdsitésére is. Ezen izmok mellett a hasizmok
erdsitésére is gondosan kell tigyelni. Kiemelten fontos, hogy az erésité gyakorlatok
végeztével a nyujtd gyakorlatok se maradjanak el. Az iziileti hatarok besztikiilésének
elkeriilése érdekében a mobilizalé gyakorlatok, példaul a kuszasok, maszasok végez-
tetése is nagy jelentdséggel bir. A légzégyakorlatok fejleszt6 hatdsa elengedhetetlen a
mellkas- és alégzérendszer egészségének fenntartasa érdekében (Pappné, 2005; Gergely
és Katai, 2018).
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A mozgasos jatékok, illetve az azokhoz kapcsolodo
fogalmak attekintése

A jaték fogalma a Pedagogiai Lexikon szerint - csak az emberi tevékenységet vizs-
galva — a kovetkezéképpen értelmezhetd: az emberek olyan, gyakorlatiassagra épiilé
tevékenységi formaja, amelyet a tarsadalmi sziikségletek megteremtése mellett, minden
kiils6é céltdl fiiggetleniil, a tevékenység fenntartasa érdekében végeznek, amelyben az
oromszerzés, szorakozas nyilvanul meg (Bdthory és Falus, 1997).

A jatéknak a szdrakoztato jellege, a versenyszituaciok megteremtése nyujtja elsésor-
ban a sajatossagat, a szerepét. A jaték az életiink egyik legérdekesebb és az emberiség
szamara sziikséges tevékenysége. A jaték olyan tevékenység, amelynek céljaban megta-
lalhato a versenyzés, s annak elsédlegessége a gyézelem. Ezeket valdsdgos vagy fanta-
zialt, elképzelt cselekvések vizualizaljak, jelenitik meg. Lényeges eleme tovabba, hogy
azok szabad akaratbdl, el6re lefektetett, mindenkire egységesen vonatkozé szabalyok-
boél, meghatarozott helyen és id6ben bonyolddnak le. A jatéknak kiilonb6z6 érzelmi,
értelmi hatdsmechanizmusa lehet, amely tovabbi tevékenységekre motivélhat, 6szt6-
nozhet (Pdsztory és Rdkosi, 1992).

A mozgasos jatékok alatt a testnevelésorak jelentdségteljes gyakorlati tevékenységé-
ben megjelené mozgasos tevékenységeket érthetjiik. A mozgasos jatékokat kovetkezd-
képpen csoportosithatjuk (Pdsztory és Rdkosi, 1992): tornatermi jatékok, sportjatékok,
atlétikai jatékok, gyermekjatékok, népi jatékok.

A mozgasos jatékokat a kovetkezo felosztas szerint rendezhetjiik el:

1. tablazat: Jatékok felosztasa Pdsztory és Rdkosi (1992) szerint

Alkot6 jatékok | Népijatékok | Iskolaijatékok | Télijatékok |Jatékok vizben| Sportjatékok

Konstrualé | Enekes-tancos Futojatékok Hogolyoval | Sekélyvizben | Kézilabda

Dramatizalé | Dramatikus Fogojatékok Szankéval | Mély vizben Roplabda

Térsas Sorversenyek | Jeges jatékok Kosarlabda
Mozgasos Valtoversenyek Labdartgas
Sportszeri | Jatékok labdaval Floorball
Egységes o i iiin ,
szabilyt Kiizdo jatékok Jégkorong

Tantermi jatékok
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2. tablazat: Jatékok felosztdsa Ldzdr (1998) szerint

Eszkoz6s Mozgasos Szellemi Parvalasztos Mondékik Kiolvasok,
jatékok jatékok jatékok jatékok kiszamolok
llemi tigyes- | pérvélaszto
targykészitd olbeli szeflemiugyes- ) parva E}SZtO természet
ségi korjatékok
sportjellegti :i?;:ﬁit kitalalosdi leanykéré novény
koz6 arvalaszté
SSZROZOS vonulasok beugratasos parva aszto allat
gyességi tarsas jatékok
fogojatékok | rejtd-keresd A
hangutanzasos
tilto csufolok
bolesédalok

A mozgasos jatékok alkalmazhatésaga, fejlesztd hatasa

Mozgasos jatékokkal egy tevékenységet jeloliink, egy specialis cselekvést, amelyben
megjelennek az eszkozként hasznalt targyak, a mindennapi élet megnyilvanulasi for-
mai is. Ezen a teriileten a jaték rengeteg megnevezése, valtozata el6fordul, mint példaul
futojatékok, fogojatékok, kizdbjatékok, kosarlabda, roplabda stb.

A mozgasos jatékok célja

A mozgasos jatékok kozvetlen célja a gydzelem elérése, a verseny megnyerése. Ezért a
céliranyos egyéni és csapattorekvések megvalositasa érdekében iigyesebben, eredmé-
nyesebben és természetesen differencialtan kell a gyermeknek a feladatot megoldania,
végrehajtania.

A mozgasos jatékokkal elérhetjiik azt, hogy a gyermek tevékenységében megvald-
sitsa vagyait, valdsagkozeli élményekben legyen része, szocializacios folyamatok soran
fejlédjon a személyisége, szorakozzon, hasznosan toltse ki a szabadidejét. A mozgasos
tevékenység a fizikai fejlédés mellett szellemi és erkolcsi fejlddést is biztosit. Megtapasz-
talhatnak er6s, kellemes érzelmi allapotot, melynek forrasa a fizikai aktivitasra épilé
jaték és az abbol kialakuld sikerélmény. Fontos megjegyezni, hogy a jaték mindenkor,
minden kortilmény kozott egy szabad cselekvési lehetGség legyen. Vagyis a gyermek
donthessen arrol, hogy jatszik-e vagy nem, melyik jatékban vegyen részt, mikor vegyen
részt, meddig legyen részese a jatéknak.
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A mozgasos jatékok sajatossagai

A mozgasos jatékokat mindig egy id6beli keretbe kell foglalni. Ez azt jelenti, hogy a
cselekmény lefolyasdanak mindig egy meghatdrozott, pontos rendje van. A gyermekek
egy adott id6ben elkezdik a jatékot, a cselekmény elemei meghatarozott sorrendben
kovetik egymadst, majd a jaték egy adott id6ben befejezédik. A térbeli meghatarozas
ugyancsak alapvetd sajatossaga a mozgasos jatékoknak. Minden jatékot egy pontosan
meghatarozott, el6re kijeldlt, lathatéan koriilhatarolt jatéktéren, sportpalyan, mezén,
vizteriileten stb. kell levezetni. Ezzel egy dllanddsagot is biztosithatunk a mozgasos
jatékban részt vevok szamara. A mozgasos jatékok harmadik nagyon fontos sajatossaga
az el6irt, meghatarozott, modositott szabalyok szerinti lebonyolitds. A szabély bizto-
sitja a jaték bels6 rendjét, a céljat, a résztvevok lehetGségeit, kotelességeit, amelyek igy
egy kozos és nélkiilozhetetlen funkciot toltenek be. Kiilonosen fontos ez akkor, ha a
programban verseny vagy bajnoksag is szerepel. Ezeket az informaciokat el6re ismer-
tetni kell a nevezni szandékozokkal. Torekedni kell arra, hogy minél pontosabban és
részletesebben hatarozzuk meg a résztvevok cselekvésének a lehetdségeit. A cél elérése
érdekében mindenkinek egyenlé feltételeket, azonos esélyeket kell biztositani, azonos
hozzaférhetséget teremtve a mozgasos jatékokon, versenyeken, bajnoksagokon valo
részvétel érdekében (Farmosi, 2011).

Az életkori sajatossagok szerepe a mozgasos feladatok kivalasztasanal

Megallapithato, hogy a jatékok tobb éven at alkalmazhaték a gyermekek életében,
ennek megfelelden sziikséges a killonboz6 életkorokban a jatékokhoz sziikséges leira-
sokat, szabalyokat és egyéb modositasokat alkalmazni. A fejlédés (fizikai, pszichikai)
megteremtése érdekében tisztaban kell lenni a gyermekek korahoz tartozo testi és szel-
lemi fejlédés sajatossdgaival, a gyermekek fejlettségének ismérveivel. Ezek birtokaban
kell§ alapossaggal tervezhet6k meg a gyerekek fejlesztéjatékai.

A mozgasos jatékoknak megfeleléen a gyermekek kora, motoros képességei, elo-
hivhato ismeretei szem el6tt tartandok. Roviden attekintve az életkori sajatossagokat,
elmondhatd, hogy a 4—7 éves koru gyerekek esetében a periddus els felében a stlygya-
rapodas, masodik felében pedig a hosszanti novekedés 1ép el6térbe, példaul megnyulik
az arc (Farmosi, 2011; Rétsdgi, 2004; Vajda, 2006). A fiak izomzata erételjesebben fej-
16dik a lanyokénal, és a mellkasuk is szélesebb. A fitk erdteljesebb mozgast kedvelnek,
mint aldnyok. A 6 éves gyermekek kitartobbak a jatékos cselekvések alatt, egytittmtiko-
désiik a tarsakkal kiforrottabb, ezért a szabalyok betartasat egymastdl is megkovetelik.
Cselekedeteikben a kozosségi szellem, a tarsadalmi jelleg, a szocialis kapcsolatok kiala-
kuldsa és fejlédése figyelheté meg, egyre tobbet jatszanak egytitt spontan is.
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A természetes mozgasokkal, gyakorlatokkal' jar6 jatékok alkalmazasa még rend-
kiviil fontos ebben a korban, ezeket a mozgasokat a gyerekek maguk alkalmazzak, és
o6ndlldan is hozzdk létre. A jatékos feladatok soran elsésorban a mozgaskoordinacié
(igyesség) igénybevételével és az azt fejlesztd jatékokkal, cselekvésekkel célszerti a
gyermekek aktivitasat novelni.

7 éves koru gyermekek esetében — a mozgasos jatékok mellett — a szerepjatékok
dominalnak. A jatékok didaktikai szempont szerint még egyszer, csupan kettd-harom
mozgasformat tartalmaznak. A szabalyok és jatékleirasok mindig legyenek egyszertien
megfogalmazva azért, hogy a gyermekek konnyen megértsék, megtanuljak és alkal-
mazzak azokat. Jellegzetes feladatok lehetnek a futdjatékok, fogojatékok, labdajatékok,
versengések; lényeges, hogy érvényesiiljon a gyermek fantazidja, 6nallésaga. A jaték
idStartama ne legyen tdl hossza, ha magas az intenzitasa, akkor gondoskodni kell a
megfelel6 pihen6rol.

Meinel (1977) azt irja, hogy a teljesitményre valo torekvés kevésbé jellemzé. A kez-
deti utanzdsos tanulast felvaltja az 6nallé, majd kreativ tanulas. Ebben a korban még
nem alkalmazunk eréfejlesztést, el6térben a mozgasgyorsasag és az alloképesség fej-
lesztése all. A mozgasfejlédésre, mozgastanulasra, mozgastanitasra kell fektetni a hang-
sulyt, ez a legkedvez3bb iddszak.

A 7-10 éves kor kozotti idészak a mozgastanulasi képesség gyors fejlddésének sza-
kasza, amely alatt szamtalan Uj mozgas elsajatitasa valosul meg. Kozottiik tobb sportag
alapmozgasai talalhatok. Kevésbé jellemz6 a teljesitményre valé torekvés, ugyanakkor
a mozgasgyorsasag és az alloképesség jelentékenyen fejlodik, az iztleti mozgékonysag
pedig nagy egyéni eltéréseket mutat.

Lanyoknal a 9/10-11/12 éves, fitknal pedig a 9/10-12/13 korig tart6 idészak a
mozgastanulas legintenzivebb szakasza a gyermekkorban. Folytatédik a mozgasreper-
toar boviilése. Feler6sdodnek az egyéni mozgastulajdonsagok és a nemekre jellemz6

1 A természetes gyakorlatok azok az alapvetd mozgasformak, amelyeket az ember (gyerekként)
legtobbszor ,,magatol” vagy utanzas utjan tanul meg és gyakorol be, €s altalaban készségszinten
tudja hasznalni, alkalmazni. Ha a kisgyerek mozgastanuldsara gondolunk, nyomon kdvethetjiik
az egyes mozgasformak elsajatitasat. Az elso helyvaltoztatd mozgés a kuszas, majd kovetkezik a
maszas. Egyéves kora koriil elkezd jarni, majd futni stb. A természetes mozgasoknak 1ényegében
nincs ,,eléirt technikédja”, csak célszerii végrehajtasi modja. Ahogy a gyerek megtanul futni, az egy
természetes mozgas. Ovodiban, iskoldban, ha ezt nem célszertien végzi, tanacsokat kap a pedagd-
gusoktol, javitjak a mozgasat. Ha futdatléta lesz, pl. vagtafutd, akkor meg kell tanulni a vagtafutas
technikajat, a rovidtavon alkalmazott legeredményesebb futds modjat. A természetes mozgasokra
épiilnek a sportmozgasok, sporttechnikak. Ezek esetenként nagyon hasonlitanak a természetes
mozgashoz (pl. futas), gyakran viszont nagyon atalakulnak (pl. ugrasok, tavol- és magasugras).
Vagyis a természetes gyakorlatok spontan (természetes moédon) megtanult, kotetlen, tobbnyire
elemi mozgasformak, melyek az egész test izomcsoportjait igénybe veszik. Valamennyi motoros
képesség kialakitasaban és fejlesztésében nélkiilozhetetlen mozgasok. Hatasuk valtozatos, sokol-
dalt, alkalmazasuk az alapveté mozgaskészségek kialakitasaban, illetve a versenysport teriiletén
is igen fontos. Természetes mozgasok, gyakorlatok: kuszas, maszas, fiiggeszkedés, jaras, futas,
ugras, emelés, tolas, huzés, hordas, egyensulyozas, dobas, ités, rigas, fejelés stb. (Honfi, 2011).
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kiilonbségek. Ez a mozgasfejlédés elsd csucsidészaka, amely a gyermekkorban az egyik
legkedvezdébb peridodus a mozgastanuldsra és mozgastanitasra: ekkor indul meg a
motdrium strukturalodasa.

A 9-10 éves koru gyerekek mar nagyobb értelmi képességek birtokaban vannak, de
a szabadidejiiket még mindig szivesen toltik jatékkal. Kedvelt jatékaik kozé tartoznak a
versengésre éplld cselekvések (sor- és valtoversenyek) és az elbujasra, ildozésre éptilé
jatékok (szamhaboru, kreativ fogdjatékok). A paros, csoportos és csapatjatékok eld-
térbe keriilnek, a bonyolultabb mozgasformakra, majd mozgasfeladatokra éptil6 lab-
dajatékok lehetdséget adnak a programok bévitésére, annak gazdagitasara, a versengési
lehetdségek megteremtésére. A jatékido itt mar lehet hosszabb, a feladatok osszetet-
tebbek, a szabalyok pedig nehezedhetnek. A sportjatékok technikai elemeit még csak
konnyitett feltételek mellett tudjak alkalmazni a gyermekek, de konnyen tanulnak, uta-
noznak, ezért a sportjatékok egyszertsitett valtozatainak az alkalmazasa kivitelezhetd
(lasd: mandroplabda).

A serdiil6kor a mozgdsképességek és -készségek strukturdlodésanak iddszaka. Alta-
laban megel6zi a serdiil6kori novekedési 16kés, amelynek sordn — sok mas atrende-
z8dés mellett — megvaltoznak a testméretek, a testaranyok és veliik egyiitt a mozgas
biomechanikdja is.

Eredménye egyes motoros teljesitményekben atmeneti visszaesés vagy stagnalas,
illetve az er6, alloképesség terén jelentds teljesitményfejlédés indulhat meg (Dorka,
Molndr és Orbdn, 2014). Példaul:

- nehézkesség a mozgasok végrehajtasaban, a gyermekkori faradthatatlansag és

konnyedség hianya,

- korlatozott motorikus irdnyitoképesség, visszatéré mellékmozgasok, merev, gor-

csOs végrehajtas,

- csokkent motorikus tanulasi, atallitédasi és alkalmazkodoképesség,

— fokozott variabilitas a motoros teljesitményekben.

Osszefoglalva a korosztaly jellemzd motoros tulajdonsagait:
- megvaltoznak a testméretek, testaranyok, ennek kovetkezményeképpen a mozga-
sok biomechanikdja is,
egyes motoros képességek teljesitményeiben stagnalas vagy akar visszaesés is
tapasztalhato,
az erd, alloképesség nagymértékben, jelentdsen fejlesztheto,
kialakulnak az egyéni képességek sajatossagai, az egyénre jellemz6é mozgasigény
az edzések rendszeres latogatasa mellett,
- jellemz6 a visszafogottsag a teljesitendd feladatok terén, inkabb egyéb szabadidés
tevékenységre vagynak,
- csokken a teljesitménykésztetés,
- arendszeresen sportolokndl a mozgaskészségek, képességek fejlddése jol lathato,
nem okoz problémat,
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- a nem sportoloknal, edzetleneknél nehezebbé vilik a mozgasok végrehajtasa,
erdltetetté valnak a mozdulatok, lathatéak lesznek a kiilonbségek a motoros
képességek teljesitményében,

- mar a serdiil6 korosztalyban gyakorta megjelenhetnek és el6fordulnak a motori-
kumot érint6 cstcsteljesitmények,

- a szomatikus és pszichés valtozasok, fejlédések miatt odafigyelésre, tobb tiire-
lemre, biztatasra, timogatasra van sziikségiik a fiataloknak. Legyen kelld, ele-
gendd motivacio, fizikai aktivitas, melyben a testnevelési orak, sportfoglalko-
zasok, edzések, sportrekredcids tevékenységek nyujtanak tamogatdst (Dorka,
Molndr és Orbdn, 2014)!

10—-14 éves koru gyermekek esetében a versengés erés késztetésben nyilvanul meg a
sportagak megjelenése miatt. Prepubertalis korban a gyermekek altalaban gyorsak,
tigyesek, mozgasigényiik és a mozgasos tevékenységre alkalmas lehetdségiik, azok
kihasznéltsaga a szocializacié minden teriiletére pozitiv hatast gyakorol. A szabadid6-
ben mar csokken a mozgasos jatékokra valo igény. Inkabb a technikai sporttevékeny-
ségek jellemz8ek, vagyis a csapatjatékok, kiizdGjatékok (az erd osszemérése). A lanyok
bioldgiai érése eltérd a finkétol. A lanyoknal nem jellemz6 a versengés, az eréspor-
tok és a sokmozgasos csapatjatékok iranti érdeklédés. Naluk elsdsorban a szervezetet
ér¢ altalanos fizikai terhelést, sokoldala foglalkoztatast kell biztositani, megvaldsitani.
Kedvelik a koordindlt, tigyességen alapulé tevékenységeket, a harmonikus, esztétikus
mozgast igényld cselekvéseket (zenés-tancos mozgasformak), a szabadon, dltaluk meg-
hatarozott titemben és médon végrehajtott programokat. Nem vonzza Sket a gy6zni
akaras, a bizonyitasi vagy a fizikai teljesitmények terén (Dorka, Molndr és Orbdn, 2014).

A testi képességek fejlesztésében a mozgasos jatékoknak kiemelten fontos szere-
piik van. Ezért is taldlhaté meg a testnevelés tantargy-pedagdgidban a jatékos testne-
velésorak alkalmazasanak fontossaga, eléfordulasuk nagyobb szazalékanak igénye.
Altaldnos szakmai ismereteink alapjan tudjuk, hogy a mozgasos jatékokkal megteremt-
hetjiik az egészséges szervek, szervrendszerek fejlesztését, a sokmozgéasos jatékokkal a
fizioldgiai apparatus sokoldalu terhelését, az 6rokolt adottsagok biztositotta képességek
és készségek fejlesztését, a mozgasos aktivitasra nevelést, a komolyabb, szabélyokhoz
kotott sportjatékok el6készitését, tovabba a mozgaskultiura, mozgasmuveltség, jaték-
kulttra szinvonalanak az emelését. Végiil, de nem utolsésorban emlitést érdemel az,
hogy — a folyamatosan valtozo kortilményeknek koszonhet6en — fejleszthetjiik a gye-
rekek sokrétli mozgaskoordinacidjat, anticipacids képességét, valamint az életre vald
alkalmassagat is. Nyujtson a jaték élményt, szorakozast, 6romet, sikerélményt, egytitt-
mukodést, tanulastdmogatdst stb. (Rétsdgi, 2004).

Osszefoglalva a korosztaly jellemzéit (Dorka, Molndr és Orbdn, 2014; Farmosi, 2011;
Hirtz, Hotz és Ludwig, 2004):

- nagy a mozgasigény,

- jatékos koriilmények kozott fejlédés indul meg a motoros képességek terén,
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- gyorsan fejlédik a mozgasuk, mozgastanulasi képességiik konnyen fejlesztheto,

- javul a mozgasuk kivitelezése, pontossaga, ritmusa,

a futas, ugras, dobds végrehajtdsa kozben differencidlodnak a jellemz6 sportagi

technikak alapjai,

- Uj mozgasformak végrehajtdsa azonban még bizonytalan,

- mozgasgyorsasaguk, alloképességiik kiemelkedSen fejlédik,

— az erbfejlesztés helyett er6fejldésrél kell beszélni,

- kifejezettebbé valik a nemek kozotti teljesitménykiilonbség, a lanyok alloképes-
sége elmarad a fiakétdl,

- ez a mozgasfejlédés legalkalmasabb életkori szakasza, biztositsuk a gyermekek
szamdra a mozgastanulds és mozgdstanitas lehetdségét,

- legkedveltebb mozgasforma a futds, amelyet kozepes sebességgel lazan, harmo-
nikusan végeznek; a futas mellett a dobast és az ugrast emlithetjiik jellemz6 tevé-
kenységként,

- késébb mar a szubmaximalis sebességnél is jol koordinalt a mozgasuk, a koordi-
nécios képességek fejlesztésének elmulasztasa potolhatatlan,

- az életkor korai szakaszaban még nem hangsulyos a mozgasszerkezeti tényezk
allanddsaga, de kés6bb elegendé gyakorlassal jol fejleszthetd, a két nem kozott
nincs nagy eltérés,

- a kisiskolasoknal nagy a gyerekek mozgasigénye, amelynek hidnya magatar-
tas-problémakat okozhat. Igyekezni kell észrevenni és megfeleléen kezelni, a
mozgasigényeket széleskortien kielégitenti,

- mar lehetséges a sportagi technikak elsajatitasa, sokoldalu felkésziilést biztositva
keriilni kell az egyoldalusagot, egyhangusagot.

Az életkori szakaszra jellemz6 alapgyakorlatok
- foleg jatékos feladatok keretében keriiljon sor a mozgasformak elsajatitasara,
fejlédésére,
- futasok, ugrasok, dobdsok, elkapasok, riugasok stb.
- fogdjatékok, kidobos jatékok, ugrdiskola, sor- és valtoversenyek, vetélkeddk stb.

° o s

Népi jatékok fogalmi attekintése, kialakulasa az iskolai
testnevelésben

A népi jatékok a kiillonb6z6 népek kultdrdjaban kialakult, a mindennapos foglalatos-
sagaikbdl 1étrejott tevékenységet jelenti, amelyek egyszertiek, természetesek, minden
gyermek szamara elérhetdek. Ebben megjelennek a szabalyok, hagyomanyok, torté-
nelmi események, valamint egyéni személyiségjegyek fejlesztésének teret add tevé-
kenységek, amelyeket énekek, mondoékak, eszkozok kisérnek. A népi jatékok is meg-
kovetelik az ugynevezett sportszertiséget, fejlesztési lehetdségiik gazdag és valtozatos
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mozgaselemeket tartalmaz, mozgasszerkezetiik egyszer(, rugalmasan alkalmazhato, és
barhol kivitelezhetd. A motoros képességre, személyiségi jegyekre kifejtett hatasuk sok-
réti, harmonikus. A népi jatékok hatékonyak a kooperativ csapatmunka fejlesztésében,
a kozosségépitésben. A leginkabb megjelend népi jatékaink soraba tartoznak az iités,
dobos, hajitds, futds, fogods, bujocskazo jatékok (Pdsztory és Rikosi, 1992; Payne, 2009).

Magyarorszagon a népi jatékok torténetében a hagyomanyos torténelmi2 és népi
jatékanyagbol alakultak ki a nemzeti hagyomanyokra, népszokasokra jellemz6 jaté-
kok. A torténelmi jatékok egy része a teriileti népszokasok hatasara jellegzetes népi
jatékka? alakult at. Hazankban a sportszer(i népi jatékok kétfelé mutato agat alkottak,
igy kialakitva a torténelmi hagyomany iranyat, masrészt a paraszti jatékhagyomanyok
felé vezet utat (Pdsztory és Rdkosi, 1992).

Magyarorszagon a népi jatékok fontossagét az iskolai tanitasban Lajos Arpad kez-
deti munkdssaga juttatta érdeklédési szintre. 1952-ben elkezd8dott a népi jatékok
Osszegytjtése az orszag kiilonbozd teriiletein. Az Gsszegyijtott anyagokban kiilonva-
lasztottak azokat a jatékokat, amelyeket ,,sportszeri” megjeloléssel lattak el, és egy test-
nevelStanari csoport randomizalt terjedelem, alkalmazhatdsag stb. szerint a testkultira
fejlesztése érdekében, valamint a testnevelésérdkon val alkalmazhatdsiga miatt. Igy
megteremtve az alapot az Gigynevezett szakmddszertani elnevezésnek, amelyet ma mar
sportjatékoknak hivunk a testnevelésen beliil. Bizonyithatova valt a képességfejleszté
hatasuk, a sportagak elokészitésének a lehetdsége. Néhany népi jaték: székes, arokcica-
zas, csenddr-zsivany, adj kirdly katonat!

Tevékenységek, jatékok

Nagymozgasok (jarasok, futasok, ugrasok, kaszasok, egyensulygyakorlatok stb.) fej-
lesztésére:

- utanzé mozgasok, korbejaras, guggolasok végrehajtasat, egyénileg, majd késébb
parokban, csoportosans, jatékos formaban, tincmozdulatokkal; késébb — 6 éves
kortol — mér valtozatos térbens, akadalyok mentén is egyre tobb gyakorlat végez-
tetheto,

2 Ilyen jatékok a fogocskak, ipiapacs, méta stb., amelyek minden kontinensen megtalalhatok, és
0sidok ota jatsszak.

3 Egy-egy tajegység, vidék szokasait (¢letforma, dal) 6rzik, mutatjdk be a jatékos tevékenységen
keresztiil. Példaul a pasztorjatékok: kandszos, csiilkzés stb.

4 Sétalunk, sétalunk, egy kis dombra lecsiicsiiliink, csticcs!

5 Csigavonalban jatékok, pl. csavarjuk a rétest. Paros jatékok, pl. paros fogo, paralakito jaték, pl.
Bujj, bujj, zold ag!

6 Tobb vallfogassal rendelkez6 oszlop vagy kézfogassal vonulas kiilonb6z6 iranyokba, egymassal
szembe, mellett stb.
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- futdsok egyenes, gorbe vonalakon (vonalkévetd, vonalfogo), azok mentén, majd
jelre szabalyozott, illetve egyéni iranyvaltoztatdasok, megindulasok, megallasok,
Or bécsi.

- szokkenések, ugrasok, szokdelések. A szokkenések helyben torténnek kisebb,
majd nagyobb emelkedési magassaggal. Az ugrasok mar helyvaltoztaté mozgas-
formdk, amelyeket eldszor helybdl célszert végeztetni. Majd a fejlédés mérté-
kének megfeleléen fordulattal, késébb sorozatugrasok is kovetkezhetnek. A jol
el6készitett szakasz utan a kényszeritd helyzeteket is lehet alkalmazni, amikor
mér akadélyok felett kell az ugrasokat végrehajtani, pl. Arokcica.

A finommotorikus képességfejlesztésre a nagymozgasok fejlesztésébdl juthatunk el
fokozatosan. Az 6vodaskorban végeztethetiink finommotorika fejleszté gyakorlatokat,
amelyek a ritmusképesség fejlesztésével parhuzamosan is fejlédhetnek. A finommoto-
rika fejlesztésének hatékony feladatai a kovetkezok lehetnek, kezdve az évodaskortol:
csipegetds jatékok, példaul a csip-csip csoka, 6klok Osszeiitésének a jatékai, példaul
torom, torom a makot, ujjakkal torténd jatékok, példaul a csigabiga, gyere ki! Ezek utan
megjelenhetnek az ujjfizéses, kapuzos jatékok, példaul bujj, bujj z6ld ag! Iskolaskorban
a rejté-keresd, a tapsos, a babzsakos és a madzagos jatékok alkalmazasa jelentds.

Koordinacios képességet fejlesztd feladatok, népi jatékok (Tamdsiné, 2010).

- egyensulygyakorlatok alkalmazdsandl el6szor a statikus helyzeti” (3-4 évesek),
majd késébb a dinamikus® helyzetl gyakorlatokat valasszuk. Itt is el6kel6 helyet
foglalnak el a fordulatokkal végrehajtott gyakorlatok, feladatok. Labdds gyakorla-
tok kozben fordulatok stabil vagy instabil feliileten.

- a ritmusképesség fejlesztését az 6vodas kor elején az olbeli egyiitt mozgasos
jatékok lehetdsége adja, valamint az egyiittes ritmusgyakorlatok (tapsolasok,
hintaztatok, hocogtetok, dobbantasos, liiktetés? stb.). Késébb mar az egyéni és
tarsakkal torténd mozgdsos jatékok (ének, taps, dobolas) kéovetkeznek. Csiga-
vonalban, koralakzatban torténé jarasok énekléssel, kiszamolos jatékokkal, pél-
daul ecc, pecc, kimehetsz. Az dvodaskor végén és iskolaskorban az sszetettebb

7 Egy labon allas, pl. Flamingo-allas, hocogtetdk, babzsak-egyenstilyozas a fejen, majd el6re-hatra
hajtva leejtése.

8 Tornapadon, vonalon, kdtélen, imbolygd, puha alatamasztast feliileten végeztethetd mozgasos
tevékenységek. Késobb gordiild eszkdzoket is alkalmazhatunk.

9 Példaul arcsimogatd, 6koliitogetd, szitalas, kézcsipegetd, altatok stb. Konkrét jaték: Itt egy labda
Gazsinak. Mondoka: Itt a Gazsi szép labdaja, nagy, puha és gombdlyt (kezeket labdava kell for-
malni). Itt a Gazsi kalapécsa, ugye nagyot iit (6kliinkkel iitjiik a masik kéz tenyerét). Itt a Gazsi
muzsikaja (taps), hangja messze szall. Itt a Gazsi katondja, de feszesen all (egyenesen felfelé
tartjuk az ujjunkat)! Itt a Gazsi trombitaja, fjja, fjja, nem sajnalja (két keziinkbdl trombitat csi-
nalunk és Osszetessziik, majd fujjuk). Itt a Gazsi bijocskaja, nem taldlja a macskaja (szemiinket
eltakarjuk, majd levessziik). Itt a Gazsi esernydje, el ne 4zzon nyakra-fére (karunkbol, keziinkbdl
egy kupolat formazunk a fejlink f61¢). Itt a Gazsi agyacskaja, ebben alszik kis gazdaja (ringatas)
(Payne, 2009).
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koordindcios tevékenységekbdl allo jatékok alkalmazasa keriilhet el6térbe az
egyenletes jarasokkal, futdsokkal, testtartast fejleszt6 feladatokkal. A ritmusgya-
korlatoknal mar tarsakkal, csoportosan hajthatnak végre ilyen gyakorlatokat,
jatékokat. Példaul capaszdj jaték'

- hétéves kortdl jo koordindcids fejlesztd jatékok példaul az ugrdokoteles jatékok;
a halacska jaték; pokrdclabda allohelyben vagy mozgassal, tovabba egymasnak
adogatassal; macko, mackd!,

- szem-kéz, szem-lab koordinaciot fejleszt6 gyakorlatok kezdédjenek, az egyszerti
egyéni utanzoé jatékoknal példaul csip-csip csoka; ez elment vadaszni. KésGbb a
csoportos egylittmozgasoknal a tarsakhoz torténé alkalmazkodas a {6 szempont
és feladat, példaul a lanc, lanc, eszterlanc jaték'2. Ezen képességek fejlesztését a
kisiskolaskorban mar kévesse még pontosabb mozgasforma végrehajtasa a jaté-
kokban, tovabba a parok egymashoz valé alkalmazkodasa legyen a cél. Példaul
huazd, hizd magadat jaték; hogy a kakas?

- testsémafejleszté feladatoknal, jatékoknal a testrészek megismertetéséhez az 6vo-
daskor elején a mar ismert feladatok végeztethetdk, példaul dlbeli jatékok, késébb
kovetkezhetnek a fogojatékok, korjatékok, eszkozzel, majd minden testrész isme-
retével (Fogd ott, ahol megfogtak, tisd a harmadikat). A test elhelyezését a térben,
koordinacidjat az egyszer(i dljatékokkal kezdhetjiik, majd tapsolos feladatokkal
a test el6tt, mogott, parvalasztds jatékokkal stb. Iskolaskorban mar a péralakitas
utan a személyek és a targyak mellett, mogott, szemben, hattal stb. kifejezésekkel
alkalmazott jatékok segitenek.

- sulyldbmozgasok (a stlyt hord6 labnak a mozgasa fel-le, forgatasa hossztengely
kortiil, billegés a talpi részen elére-hatra) és sulypontathelyezd feladatok (egyik
labrél a masikra, egy labrol két labra, ringas) jatékok. Ilyen jatékok példaul a
Hinta, palinta; Angyal, 6rdog.

10

11

12

Kell paronként 2 db tornabot. Lehet csoportban jatszani, vagy oszlop kialakitas utan is. Harman
vannak egy csoportban, vagy az oszlop legyen 6tfds. Két jatékos térdel egymassal szemben a
talajon, és fogjak a tornabotok egyik végét. A botok lesznek a capa szaja. A jatékosok belelépnek,
ugranak a capa szajaba, majd kilépnek, kiugranak. A botot tarté személyek eldszor nem mozgat-
jak, majd fokozatosan ritmusosan kinyitjak, végiil becsukjak a capa szajat. A Iépéseket, ugrasokat
lehet bonyolitani példaul két labbal, egy labbal, fordulattal, tapssal, kiilonb6z6 kartartassal stb.
(Payne, 2009).

A gyerekek koralakzatban allnak, és a versikében meghatarozott feladatokat végrehajtjak. Vers-
ike: ,,Mackd, mackd, ugorjal, porogjél és forogjal, csukd be a szemed, nytjtsd ki a kezed, érintsd
meg a foldet, és ugorj ki!” (Payne, 2009. 141. 0.) .

,Lanc, lanc, eszterlanc, eszterlanci cérna, cérna volna, selyem volna, mégis kifordulna. Pénz
volna karika, forduljon ki Marika, Marikanak lanca.”
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Osszegzés

Tanulmanyomban a f6bb munkamat az elméleti hattér megalkotasa jellemezte. Ebben
a rendelkezésemre 4ll6 irodalmak szerint atfogdan bemutattam a mozgasos jatékok
(testnevelési és népi jatékok) és a motoros képességek kapcsolatat, a jatékokban rejld
motoros képességek fejlesztését.

Roviden megneveztem, bemutattam olyan jatékokat, amelyek leginkabb el6térbe
keriilnek az 6vodas- és kisiskolaskoru gyerekek formalis és informalis cselekvéseiben.
B6vebb targyalast nem érzek sziikségesnek, hiszen béséges szakirodalmi anyag all a
pedagoégusok rendelkezésére, amelyek érthetd leirassal, jol atélheté képi abrazoldssal,
kovethet kottajegyzékkel segitik a pedagdgus munkajat, tevékenységét.
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