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Mozgasfejleszto gyakorlatok tervezése
egy kiscsoportos mozgasszintfelméro
teszt eredményei alapjan
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SZTE JGYPK Alkalmazott Pedagdgiai Intézet

Az altalam kozolt és bemutatott irasomban egy mozgasfejleszté programhoz készitettem el a fel-
mérést, elemzést, majd az eredménynek megfeleléen fejlesztégyakorlatokat dolgoztam ki. Ezen
elveknek megfelelGen egy mozgasfelmérd tesztet allitottam Ossze és ennek segitségével mértem
fel a gyerekeket. Tanulmanyomban egy empirikus jellegli esettanulmanyi munkam folyamatat
mutatom be, amelyet két kis létszamu csoport megfigyelésében, felmérésében és elemzésében
abszolvalok. A vizsgalatban kapott eredmények alapot adnak a mozgasfejleszté program, tevé-
kenység végrehajtasara.
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A kutatas bemutatasa

felmérd tesztsort Kortvélyesi Anna és Szentgyorgyi Fehér Annamdria (2022)
dokumentuma, moédszertani ajanldsa alapjan allitottam ssze és végeztettem el.
A mozgasfejleszté program terapias jellegli foglalkozasai segitik a gyermek
mozgasszerkezeti 6sszetevéinek a javuldsat, illetve pozitiv eredmények elérését a tanu-
lasban és magatartasban.

A felmérési eredményeket elemzé munkam soran a gyermekcsoport tagjain azokat
a diszfunkcids zavarokat kerestem, amelyek el6fordulasa, megjelenése befolyasolhatja a
vizsgalt személyek mozgasanak, mozgasszerkezetének az 6sszerendezettségét, a moto-
ros képességeikben, tanuldsi folyamataikban megjelené problémakat. A gyermekcso-
port tagjain megjelend diszfunkciok szerint kigytjtottem, majd dsszeallitottam egy
olyan adekvat feladatsort, gyakorlatokat, amelyek gyakorlasaval, végrehajtasaval var-
hat6éan eredményesebb fejlédést, hatékonyabb mozgasterapiat lehetne prognosztizalni
a csoport egészén.

A felméré vizsgalatot akképpen hajtottam végre, ahogy ezt az elzetes szakmaod-
szertani leirasban kozolték, illetve ahogyan ezt a szakvizsga-el6készitd képzésen
tanultam. Ennek megfeleléen kétszer 5 f6s, kisiskolaskoru gyermekekkel, heterogén
mintan tudtam elvégezni a vizsgalatot 2022 nyardn, a nyari pedagégusi munkam alkal-
maval. A felmérést mozgoképpel rogzitettem, amely segitségemre volt a diszfunkciok
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felismerésében. A mozgdkép rogzitéséhez a sziiléi nyilatkozatok rendelkezésemre all-
tak. Ennek megfeleléen a csoportra vonatkoztatva tudtam eredményeimet prognosz-
tizalni, valamint a mozgastejlesztéshez sziikséges feladatokat, gyakorlatokat ajanlani,
a mozgasfejleszté program kezdeti feladatait, végrehajtasat szimbolizalni. A tovabbiak-
ban egy hosszu, folyamatos munkat igényld, rendszeres tevékenységgel parosuld tevé-
kenységet kellett végrehajtani, ami a vizsgalt csoportok tagjainak kontroll alatti fejlesz-
tését takarja. Ezt a munkat a sziil6k kérése alapjan lehetett véghez vinni.

A felmérés elkészitéséhez az eldirt csoportos mozgasszintfelmérd feladatsort kel-
lett elvégeztetni, majd egy csoportos értékel6skalan elhelyezni (0-5-ig terjedd skala).
A csoportos értékelSlapon kapott eredmények, diszfunkciok kiértékelése alapjan moz-
gasfejleszt feladatokat allitottam Ossze. A felmérésben részt vevok el6irt 1étszama 5 £6
volt csoportonként. A felméré feladatokat a csoport tagjainak egyszerre, egy idében
kellett végrehajtaniuk.

A mozgasvizsgalatot az alabbi motoros funkciok és tartosan fennalld (perzisztens)
primitiv reflexek alkotjak: finommotorika; vesztibularis rendszer 1. - torzsizomzat-sza-
bélyozas; lumbalis szenzibilitas; vesztibularis rendszer 2. - statikus egyensulyozas;
orientdcid testen és térben; 6nvédelmi funkcid; mozgas-Gsszerendezettség 1. - bilatera-
lis mozgas, Landau-reflex; mozgas-Gsszerendezettség 2.

A felmérés tovabbi informaciokrol is szolgal, amelyek kozvetett érettségi funkciokrol
adhatnak képet. Ilyen példaul a testi érettség, a motoros képességek fejlettségi szintje, a
figyelemzavar, a magatartasi problémak, a keresztcsatornak miikodése, a vizualitas stb.

A felmérés eredménye

Az értékelési skala jelentései

0. pont: fizikai cselekviképesség hianya miatt a feladatot nem képes végrehajtani.

1. pont: a feladat kiinduldhelyzetét felveszi, de a feladat végrehajtasaban nem vesz részt.

2. pont: feladathelyzetben marad, a feladat kivitelezése a megjelend diszfunkcidk alap-
jan alacsony szintd.

3. pont: feladathelyzetben marad, a feladat kivitelezése a megjelené diszfunkcidk alap-
jan kozepes szintd.

4. pont: feladathelyzetben marad, a megadott temp6t nem tudja tartani, a feladat kivi-
telezése megfeleld.

5. pont: feladathelyzetben marad, a megadott tempo6t tartva, a kell6 feladatszamot telje-
sitve, a feladat kivitelezése hibdtlan.

A skala alapjan 3 kategériat hataroztam meg a csoportos fejlesztési gyakorlatok kiva-

lasztasanak a segitésére.

1. A jo eredmények esetében a szinten tartast javaslom, ami azt jelenti, hogy az adott
motoros funkcio, illetve a fejlesztések teriiletén lehet a nehezebb, bonyolultabb
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mozgasszerkezetl gyakorlatokat végeztetni. Ezeket is csak kis ideig, kismértékben
kell, minimalisan elegendd. A gyakorlatok lehetnek testnevelési jatékokba illesztett,
de akar sportagi alapokra épiilé mozgastevékenységek is.

2. A kozepes eredmények esetében a fejlesztend megjegyzést haszndlom, ami azt jelenti,
hogy az adott motorikus funkcié teriiletén az egyszert, konnyebb gyakorlatokat: egy-
vagy kétmozgasos alapformabdl allé mozgasszerkezet gyakorlatokat szitkséges alkal-
mazni. De differencidltan adhat6 nehezebb, bonyolultabb gyakorlat is.

3. A sok diszfunkciét, a rossz eredményt tartalmazé motoros funkcio esetében az eré-
sen fejlesztendé megjegyzést hasznalom, amely alapjan minden személy egysége-
sen a legegyszer(ibb mozgéasszerkezetl, konnyu gyakorlatot hajtja végre. Lépésrol
lépésre, lassan, akar vissza-visszatérve alkalmazom a gyakorlatokat, feladatokat. Az
adott foglalkozas vagy ora idGtartaméban ez igényli a legtobb idéegységet.

Az alabbi tablazatban csak az egyik csoport felmérését, adatrogzitését mutatom be pél-
daként.

1. tablazat. Csoportos értékeld
(sajat szerkesztés Kortvélyesi és Szentgyorgyi (2022) munkaja alapjan)

Csoportos értékelSlap 6-14 éves kort gyermekek szamara
Helyszin, datum, idé: Szeged, 2022. janius—julius
Egyéb informacio (intézmény, egyesiilet stb.): egyesiileti edzés idejében

NEV IL | TA | PD | GK | BK Megjegyzés,
észrevétel

FINOMMOTORIKA 4 3 3 4 2 fejlesztendd
VESZTIBULARIS RENDSZER 1. | 4 2 3 4 2 fejlesztendd
LUMBALIS SZENZIBILITAS 5 2 2 4 2 fejlesztendd
VESZTIBULARIS RENDSZER 2. | 2 2 2 2 2 erosen

fejlesztendé
ORIENTACIO TESTEN ES . ,
TERBEN 5 3 4 5 2 fejlesztendd
ONVEDELMI FUNKCIO 2 2 2 2 2 erosen

fejlesztendd
MOZGAS- . P
(9SSZERENDEZETTSEG 1. 4 |2 13 |4 |2 | fejlesztendd
MOZGAS- . B
OSSZERENDEZETTSEG 2. 5 12 |3 |5 |2 |felesztendd

Ertékelés: 0 nem képes, 1 nem vesz részt, 2 alacsony szint, 3 kdzepes szint, 4 megfeleld, 5 hibatlan
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Csoportos fejlesztési gyakorlatok a vizsgalat eredményei alapjan

A gyakorlatokat a szakmddszertani ajanlas alapjan allitottam 6ssze. A felsorolasok nem
tartalmazzak az 9sszes, teljes gyakorlatanyagot, nem teljes kortiek, csupan azt a néhany
gyakorlatot tartalmazzak, amelyekben lathaté az eredmények szintjéhez tartozé fel-
adatkor.

1. Finommotorika fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: szinten tartas)

A markolo- és szopo-reflexek feliilirasara, az iraskészség és a grafomotorika fejlesz-

tésére alkalmas.

- okolgyakorlatok; nyitas, zards, egyik kéz nyitott kézfejjel, masik kéz zartan 6kol-
ben, és ezt véltakoztatni, majd forgatni a kézfejet.

- csuklémozgasok; integetés, forditas, forgatas, kézfejkorzés mindkét irdnyba.

— tapsoldsok; tapsra a test kiilonb6z6 pontjainak az érintése, tapsolassal egy idében
szamok, honapok, mondoékak stb., hangoztatasa.

- gyakorlatok felfajt lufival, labdaval, akar labdajatékok alkalmazasaval. Példaul az
alkalmazott eszkoz iitogetése egy kézzel, két kézzel, tenyérrel, kézhattal, kézél-
lel, 6kolbe szoritott kézzel, alkarral stb. (roplabdazas). Asztalitenisz-iitGvel ping-
ponglabda-iitdgetés az {it6 forgatasaval.

2. Vesztibularis rendszer fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: fejlesztendd)

A vesztibularis rendszer az egyensulyozo képesség és a szemmozgasok dsszerende-

zettségéért felelds. Alapmozgasok, feladatok a fordulat, forgas, gurulas, délés, emelés.

- nyujtott iilésben torzs leengedése hatra, d6lés jobbra-balra.

- fekvésben vagy iilésben vagy allasban ujjftizés és mellsé kozéptartas, tekintet elore
néz. Karemelés magastartasba gy, hogy a tekintet ezt szemmozgassal koveti,
majd karleengedés a kiindulohelyzetbe, a tekintet szintén koveti ezt. Gyakorlat
ismétlése 5-szor.

- forgasok a testtengelyek koriil.

- gurulasok a test tengelyei koriil.

3. Lumbalis szenzibilitas fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: fejlesztendd)
A lumbalis szenzibilitast (Galant-reflex) a borfeliilet tul- vagy alulérzékenysége,
vizelet- és széklettartasi nehézség, a koncentraci6 és a révid tavi memoria gyenge-
sége, tovabbd a motoros nyugtalansag jellemzik.
Hanyatt fekvésben végrehajtandé gyakorlatok:

- hanyatt fekvés, karok oldalsé kozéptartasban (kh), térdhajlitas ugy, hogy a talpak
maradjanak a talajon (1), majd térdnyujtas kiindulohelyzetbe (2), a nyujtott labak
nyitasa terpeszbe (3), majd zarasa kiinduldhelyzetbe (4). A gyakorlat ismétlése
6-szor.
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- hajlitott hanyatt fekvés, talpak a talajon, karok oldalsé kozéptartasban (kh), lab
leengedése balra a talajra, fejforditassal jobbra két {itemen keresztiil (1-3), labe-
melés hajlitott helyzetbe (4), az 1-3 {item ellenkezéleg (5-7), kiinduldhelyzet (8).
A gyakorlat ismétlése 6-szor.

- hanyatt fekvés, magastartas (kh), lab-, kar- és fejemelés két iitemen keresztiil, kéz-
zel érintse meg a sipcsontjat (1-2), kiindulohelyzet (3—4). A gyakorlat ismétlése
10-szer.

Jarasban végrehajtandé gyakorlatok:

- labujjhegyen jards kartartassal varialva (oldalso tartas, magastartds, mellsé tartas,
oldalsé rézsutos mélytartas stb.). 5-8 Iépés egyszerre.

- sarkon jaras kartartdssal varidlva (oldalsé tartas, magastartas, mellsé tartas,
oldalsé rézsutos mélytartas stb.). 5-8 1épés egyszerre.

— a fentiek varidlasa, kombindlasa.

- hajlitott jaras egyre mélyebbre ereszkedve, de csak addig, amig a térd sagitalis
sikja egyenes marad, illetve izomer8bdl képes a helyes testtartést kivitelezni.

Forgéasok iilésben, fekvésben, kézzel és labbal 1étrehozva a mozgast.
Ulésben a labbal toldssal és huzassal létrehozni az el6re és hitra térténd csiszo-
mozgast. Kéztamasz segitsége nélkiil (eszkoz is kézbe adhato).

4. Orientacid testen és térben fejlesztésének gyakorlatai, példdi (eredmény: fejlesz-
tendd)
Mozgaskoordinacié igénybevételét és fejlesztését célzé gyakorlatok sokoldalu alkal-
mazasa az elvaras. A fogalmi, értelmi képesség fejlesztésére segitséget jelenthetnek a
mondokak, illetve eszkdzok, ruhanemtik stb. testre torténd elhelyezése.

- térben torténd viszonyulas, példdul: fent, lent, jobbra-balra, el6re-hatra, mellette,
mogotte stb. Alljatok a pad elé, lépjetek 2 1épést jobbra, massz fel a bordésfalra!
stb.

- kornyezethez valé alkalmazkodas: id6ben este, reggel, nyar, 6sz, szeptember,
holnap, késé délutan stb. Mennyiségi relacidszavak, példaul: sok, kevés, paros,
paratlan stb. Hasonldsagi relacidszavak: hosszu, leghosszabb, szép, csunya, kicsi,
nagy stb.

- testséma, kinesztézia: test egyensulyi helyzete, izommozgas érzékelése, alapfelté-
tel a testkép és testfogalom ismerete. Fejlesztését az utanzé mozgasokkal végez-
tetjitk. A mozgasokat, mozdulatokat hangutdnzo szavakkal (a cica dorombol, a
kutya ugat, a santa roka nytiszit stb.), ritmizalé6 monddkakkal segitsiik (ecc, pecc,
kimehetsz, kézmosé mondoka).

- térérzékelés, térlatas, térbeli tajékozodo képesség fejlesztése:

o sajat pozicid tudatositdsa és abbdl valo elmozdulasok, érkezési célok megha-
tdrozdsa,
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o alakzatok ismerete, felvétele,

o tobbcsatornas megerdsités a verbalis és vizualis végrehajtassal,

o testérzet, szenzomotoros ingerek alkalmazasa, példaul hideg és meleg feliiletek
érintése, sima és durva feliiletd targyak érintése, borfeliiletek érintése, pasko-

ldsa, csippentése stb.

Ha neheziteni akarjuk a gyakorlatokat, akkor a kovetkezdket tehetjiik:
- nem a sajat helyzetiinkhoz, hanem mads kornyezethez viszonyitjuk a tajékozo-
dast,
- csukott szemmel, vizualitas nélkiili feladatokat alkalmazunk,
- el6re jelzett utvonalon haladunk,
— tars iranyitdsa érintkezéssel, szoban, el6tte, mogotte stb.
— tikdrjaték.

5. Onvédelmi funkciok fejlesztésének gyakorlatai, példdi (erdsen fejlesztendd)
Alkalmazkodas nehézsége (Moro-reflex), mozgaskoordinaci6 alacsony képességi
szintje, hangulati valtozékonysdg, szélsGséges érzelmi reakciok, altalanos bizonyta-
lansag, szétszort figyelem, érzékenység a hirtelen zajokra, erds fényekre.
Jarasban végrehajtando6 gyakorlatok:

- egyenes vonalon jaras elére-hatra, oldalazva haladassal jobbra-balra, kiilonb6z6
talprészeken,

- ives, cikkcakkvonalon jaras el6re-hétra, oldalazva haladéssal jobbra-balra, kiilon-
boz6 talprészeken,

Nehezitett feladatok vonalakon vagy azok nélkiil:

- hajlitott, guggold, torpejaras (feltétele a helyes testtartas, a térd helyes hajlitasa,
dinamikus er6feltétel megléte),

- jaras tyuklépésben, hosszu 1épéssel,

- akadalyokon atlépés, akadalypalydkon haladas,

— sarok- és térdemeléssel jaras ellentétes kéz-érintéssel a sarokhoz vagy a térdhez,

— jaras a kar helyzetének a varialasaval, kombinalasaval, testrészek érintésével,

Egyéb gyakorlatok:

- hajlitott tilés vagy torokiilés, karkeresztezés a mellkas el6tt tornaszényegen (kh),
dolés, gordiilés hatra két titemen keresztiil és nyujtott karral, de tenyérrel ,,tom-
pitas” a szényegen (1-2), feliillés a kiindulOhelyzetbe (3-4). Gyakorlat ismétlése
6-szor.

- hanyatt fekvés terpeszben, karok oldals6 rézsitos magastartasban (kh), kar- és
lab-emelés (1), kar és lab zarasa tapssal, bokaiitéssel (2), kiindulohelyzet (3-4).
Gyakorlat ismétlése 6-szor.
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- hanyatt fekvés zart labakkal, karok a test mellett mélytartasban (kh), karok eme-
lése oldalsé rézsutos magastartasig, labterpesztéssel két {itemen keresztiil (1-2),
kiinduldhelyzet (3-4). Gyakorlat ismétlése 6-szor.

- hanyatt fekvés zart labakkal, kar magastartasban (kh), karleengedés mélytartasba,
labterpesztéssel két iitemen keresztiil (1-2), kiinduldhelyzet (3-4). Gyakorlat
ismétlése 6-szor.

— alapallas (kh), ugras terpeszallasba karemeléssel oldalso kozéptartasba (1), ugras
kiinduldhelyzetbe (2). Gyakorlat ismétlése 6-szor.

6. Mozgas-Osszerendezettség fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: fejlesz-
tendd)
Koordinacios képességek, bilaterdlis koordinacid, végtagok ciklikus mozgasszerke-
zeti 6sszhangja, iziiletek dinamikussaga, rugalmassag, Landau-reflex fennmaradasa,
ezek vizsgalata.
— Jarasban végzett gyakorlatok:
o egyenes vonalon jaras elre-hatra, oldalazva haladassal jobbra-balra, kiilon-
boz6 talprészeken,
o ives, cikkcakkvonalon jaras el6re-hatra, oldalazva haladassal jobbra-balra,
korben, ovalisan, csigaformaban, kiillonb6z6 talprészeken.

Nehezitésként lehet a tempon, sebességen gyorsitani, zene tempdjara torténd végre-
hajtast gyakoroltatni, verbalis feladatok kozbeiktatdsaval kombinalni.
- Futasban végzett gyakorlatok:
o a jarasban igénybe vett vonalak és eszkozok hasznélataval, de lassu, gyors,
élénk futassal végrehajtva.

Nehezitésként lehet a tempot, sebességet fokozni, kézben tartott eszkozok feladattel-
jesitésével varialni, verbadlis feladatok kozbeiktatasaval kombinalni. Felugrasokkal,
iranyvaltoztatasokkal, megallasokkal-induldsokkal stb. valtozatossa tenni.
- Szokkenések, szokdelések, ugrasok:
o hely- és helyzetvaltoztaté gyakorlatokkal két labrél, majd késébb egy labrol,
kiilonboz6 iranyokkal, kovetd feladatokkal, akadalyok lekiizdésével.
- Kuszasok, maszasok, fiiggések:
« talajon kuszasok, maszasok, bordasfalon maszasok, fiiggések, vegyes helyzetek
alkalmazasa.
- Utanzo feladatmegolddsok minden iranyba:
o pok-, rakjaras, nyusziugras stb.
- kéziszerekkel kombinalva:
o babzsdk, ugrokotél, felfujt labda, lufi, karika stb.
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— Szerekkel kombindlva:
o zsamoly, koordinacids létra, tornapad, gat, alacsony gerenda, kotél, BOSU-
labda és a lehetdségekhez képest még szamos egyéb eszkozzel és médon.
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