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A kisiskolas koru gyermekek, a rendelkezésiikre all6 szabadidében, egyre kevesebb fizikai akti-
vitast végeznek. A mozgasos aktivitds helyébe az informatikai eszk6zok haszndlata, a gyalogos,
kerékparos kozlekedés helyébe, kisebb tavolsagok lekiizdésére is, a motorizacié lépett. Ebben
a munkdban a mozgasfejlédés és a mozgasfejlesztés alapvetd ismereteit foglaljuk ossze. Ezt a
rovid elméleti attekintést egy mozgasfelmérd és mozgasfejleszté programmal, gyakorlatokkal
egészitjuk ki.
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Bevezetés

és a tiido teljesitoképességét, csokkenti a szivizomzat oxigénigényét, aminek

kiilondsen nagy jelentésége van a koszoruér-betegségben szenveddk szamara.
A lakossag dontd tobbsége gy nyilatkozik, hogy nem mozog eleget. Magyarazatként
sokféle indok fogalmazddik meg, legtobb esetben idéhianyra hivatkoznak a kényelem
elfedésére. Az igy kialakulé mozgasszegény életmod pedig szamos betegség kialakula-
saért felels.

A rendszeres fizikai aktivitas, sporttevékenység hatasara nemcsak élettani, hanem
mentalis és pszichés valtozasok is bekovetkeznek. Példdul az agy vérellatasanak és
oxigenizacidjanak eredményeként javul a memdria, az informacidfeldolgozas sebes-
sége.

Az alapvet6 életfunkciok zavartalansaga érdekében a szervezet — az allanddan val-
tozo kiils6 és bels6 hatasokkal szemben - igyekszik belsé kornyezetének allandosa-
gat megtartani, s ez a szabalyzas az anyagcsere-folyamatok révén valdsul meg. A belsé

A mozgas jotékony élettani hatasai széles kortek: a rendszeres edzés fokozza a sziv
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kornyezet dinamikus allandésagat biztosité mechanizmusok Osszességét az élettan
homeosztdzisnak nevezi.

Rendszeres testmozgas kovetkeztében hormonalis és idegrendszeri valtozas is beko-
vetkezik. Az agy endorfin hormont szabadit fel, ami boldogsagérzetet valt ki. Igazabol
fajdalomérzetet tompit — és ezen keresztiil az adott tevékenység pozitiv testi, lelki hata-
sait is eredményezve —, kozérzetet javit, boldogsagérzést valt ki. Az endorfinok fontos
szerepe, hogy ugynevezett nyugtatd receptorokkal mikodnek egyfitt, melyek fajdalom-
csillapito hatasukrol ismertek. A boldogsag és felszabadultsag érzése a testmozgas utan
még jo par oraig érezhetd, raadasul csokkenti a faradsagérzetet is. Boldogabbnak érezve
magunkat kevésbé latjuk stlyosnak, megoldhatatlannak a rank nehezed problémakat,
segiti a stressz lekiizdését, nyugtatja az idegrendszert. A sport minden életkorban az
egészséges életmod fontos része, és betegségmegel6z6 hatasa mellett egyre tobb beteg-
ség gyogyitasaban és utdkezelésében is értékes eszkoz.

Irodalmi attekintés

Az egészségtudatossag mar gyermekkorban kialakithato, tobbtényezés viselkedés-
forma, olyan elemekre épiil, amiket a csaladbol és kozvetlen kornyezetiinkbél (iskola,
tarsak, baratok, sportkozosségek stb.) hozhatunk. Egészségiinket fenntarthatjuk vagy
javithatunk is rajta, ha pozitiv iranyba valtoztatjuk az életmoddunkat, szokasainkat és
gondolkodasmoédunkat.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdssal van élettani folyamatainkra. Elettani el6-
nyok mellett 1élektani elényoket is eredményez. A rendszeres fizikai terhelésre szerve-
zetlink a test és a lélek alkalmazkodaséaval valaszol. Az egészségfejlesztés tudatos onfe-
gyelemre szoktatja gondolkodasunkat, az egyén feleldsséget érez azirant, hogy javuljon
egészségi allapota, fizikai, pszichés és mentalis teljesitoképessége, megtelelé (tudoma-
nyosan igazolt és elfogadott) tuddssal és ismerettel rendelkezzen. Az egészségkarositd
kockazati tényezdket, karos szenvedélyeket! mell6zniink kell (Dorka, 2021).

A gyermekek fizikai teljesit6képességét, mozgastanulasra valé motivaciojat nagy-
mértékben meghatarozza lelki allapotuk mindsége is. A tarsadalmi terhek, szocializa-
cids nehézségek kovetkezménye sajnos a gyermekeken egyre kisebb korban megmutat-
kozik, ami a lelki egészségitk romlasdhoz vezethet. A lelki egészség pozitiv életérzéssel
jard bels6 folyamategyensuly és ebbdl fakadé viselkedésminta, meghatarozza az egyén
belsé stabilitasat, a tarsadalomban elfoglalt helyét, s ezek folyamatos valtozasokon

1 Az egészséges életmdd fenntartasaval kapcsolatos ismeretek befogaddasdra ebben az életkorban sok-
kal fogékonyabbak az egyének, mint késébb. A dohanyzds, az alkoholfogyasztas és a drogok hasz-
nalata, mint egészségkdrosité magatartdsformdk szorosan Osszefiiggenek a karos stresszel, illetve
a stresszfeldolgozasi képességek hidnyaval. A nem megfeleld stresszfeldolgozas a lelki egyenstly
felbomlasahoz vezethet. Sziikség van az egészséggel, életvitellel kapcsolatos magatartasi formak
folyamatos megfigyelésére, ellendrzésére (Sima, Piko és Horvdith, 2006).
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mehetnek keresztiil. A testi egészség és a szocialis jollét még nem nyujtanak teljes bol-
dogsagot, ehhez kell a lelki egészség is. A testi és a lelki egészség Osszefliggését ismer-
jik. Leginkabb a pszichoszomatikus betegségek kapcsan ismert, hogy a testi betegség
rombolja a lelki egészséget, és viszont. Igy mindkettéért tenniink kell, hogy kialakuljon
a test és lélek egészséges egyensulya (Tomcsdnyi és Toth, 1995).

A mentalhigiéné segit a teljesitményfokozasban, de nagyobb értéket képvisel, ha a
gyermek fel tudja dolgozni a kudarcot, sikert, megtanulja kezelni, elkeriilni, megoldani
a konfliktusokat. A testnevelésben rejlé mentalhigiénés lehetdségek a motorikus képes-
ségek, tovabba a kognitiv készségek kiteljesedését is eredményezik.

A gyermek személyiségfejlodésében a kovetkezd pozitivumok érheték el: identi-
tas?, realis énkép kialakuldsa, a mozgas 6romének megélése, 6nkontroll kialakitasa,
szorongas/fesziiltség levezetése, bizalom er6sodése (tarsak, tandr irant, onbizalom az
énkép formaélasahoz), tolerancia fejlddése, 6nértékelés erésodése, kompetencia érzés
(teljesitett, befejezett feladattal kapcsolatos, ahhoz k6t6d6 sikerélmény), a segitségadas
igényének kialakulasa.

A mentalhigiéné tertiletén az elsddleges megel6zés (primer prevencio) kap kulcsz-
szerepet. A mentalhigiéné magéaban foglalja a lelki betegségek korai felismerésére valo
torekvést (szekunder prevencio), valamint a rehabilitdcio (tercier prevencio) folyamatat
is. Ezeknek masok a célpopulacioi, és eltéréek azok a tudomanyteriiletek is, amelyeken
alapulnak (Tomcsdnyi, Grezsa és Jelenits, 1999).

Sportszakmai tevékenység esetében, testnevelStandri munkakoérben, az elsédleges
megel6zés (primer) kap hangsulyos szerepet, viszont a tercier preventiv tevékenység is
el6térbe kertiil, példaul a gydgytestnevelésben, mozgasfejlesztésben és mentalhigiénés
szerepkorben.

T6ke Anita (2021) tanulmanyaban ravilagit a mai generdcidk tarsadalmi, szociali-
zacids valtozasaira, amelyre a globalizalt vildg kulturalis hatasai is befolyassal vannak.
Tanulmanyaban a média, a digitalizalt vilag, a sztil6k, iskola, barati tarsasagok hatasait
és valtozasait mutatja be. Ezek kozvetlen hatast gyakorolnak napjaink fizikai aktivita-
saira, a gyerekek szabadidé-eltoltésére, az egyes korosztalyok szokasainak megvalto-
zasara. A tanulmany elolvasasa utan Gsszefiiggést vélhetiink felfedezni napjaink egyik
legnagyobb problémajaval, mégpedig az egészségi allapot romlasaval és a gyerekek ter-
helhetdségének megvaltozasaval.

2 , Az identitds, az 6nazonossdg az onreflexionak az a felfogisa, amely megprébdlja az énre és annak a
kornyezetben elfoglalt helyzetére vonatkozo reflexiot egyiitt kezelni” (Vajda, 2006. 235. 0.). Az egyént
a tarsadalmi hatdsok formadljak, igy alakul ki a személyisége, amely meghatarozza késébbi életutjat,
életfilozofigjat, vilagnézetét és az abban elfoglalhat6 szerepét. Az identitdsfejlédést meghatdrozza a
gyermekkorban kialakult identitaselemek sokasiga, ezt az egyénnek megfelel6 modon egyesitenie
kell a jelenébe (az identitasfejlédés folyamataban, szakaszaiban az egyén mar aktivan és tudatosan
részt vesz. Az egyén a tarsadalmi hatdsokkal val6 interakci6 tapasztalatait sajat énjének részévé
teszi). Ezek meghatdrozo tényez6i a gyermekkori védettség, bizalom, csalddi minta, kornyezeti
hatdsok belsévé valasanak (Vajda, 2006).
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Kisiskolas korban is egyre nagyobb a jelentdsége, hogy a gyerekek az iskolaban és
azon tul, a szabadidében ne a digitalizalt vildgba meriiljenek el. Ne ebben a ,,nem valé
vildgban” toltsék az idejiiket (T6ke, 2021).

A fizikai aktivitas, a mozgéasos jatékok nélkiilozhetetlenek a kisiskoldskoru gyerme-
kek egészséges testi, szellemi és mentdlis fejlédéséhez, hogy ellensulyozzak a mozgas-
szegény életmddot, megel6zzék ennek a kialakulasat. Hiszen az iskolai tantermi 6rak
mellett a mindennapos testnevelés is kevésnek bizonyul.

A gyerekeknek igen nagy a mozgassziikségletiik, amelyet a testnevelésorak, a moz-
gasos jatékok, a gyalogos helyvaltoztatds stb. kell, hogy kielégitsenek, hogy biztositsak
a mozgasfejldést, mozgastanulast, képességek fejlodését. A testnevelés tantargynak
célja és feladata az dltalanos és sokoldald, felsé tagozatban specialis mozgasfejlesztés,
képességek fejlesztése, személyiségfejlesztés, a megfeleld attittid kialakitdsa. A tanuldk
képességeit, személyiségét differencidltan kell fejleszteni, olyan mozgasos jatékokkal,
mozgasfejleszté gyakorlatokkal, melyekkel 6romét, biztonsagot, motivaciot biztosita-
nak 6nmaguknak és tarsaiknak (Dorka, 2022a).

A mozgaskultura gazdagsagaban, mozgasfejlettség szintjében megallapithatd, hogy
kiilonbségek vannak azon gyerekek kozott, akik részt vesznek iskolan kiviili sportfog-
lalkozasokon és azok kozott, akik nem jarnak ilyen foglalkozasokra.

Azok a gyerekek, akik rendszeresen sportolnak az iskolai testnevelésen kiviil, job-
ban teljesitenek az atletikus mozgasformak (természetes mozgasformak?) kivitelezésé-
ben, ilyen jellegli mozgasos feladatokban, mint azok a tarsaik, akik nem vesznek részt
szervezett keretek kozott mozgastevékenységben. Az eredmények tiikrozik azt a tényt,
hogy a gyerekeknél nem jellemzd a specializdlodas, de a teljesitményiik (motorikus
képességiik) novekedhet azoknak is, akik nem vesznek részt szervezett keretek kozott
délutani foglalkozasokon. Az eredmények egyértelmiivé tették, hogy akik délutan részt
vesznek egyesiileti foglalkozasokon, azoknak a motorikus képességeik altalanosan és

3 A természetes gyakorlatok azok az alap mozgasformak, melyeket az ember (gyerekként) legtobb-
szOr ,magatol” vagy utanzas sordn tanul meg, és gyakorol be, és altalaban készség szinten tudja
hasznalni, alkalmazni. Ha a kisgyerek mozgastanuldsara gondolunk, nyomon kovethetjiik az egyes
mozgasformak megtanuldsat. Az els6 helyvaltoztatd mozgds a kuszas, majd kovetkezik a mészas.
Egyéves kora koriil elkezd jarni, majd futni stb. A természetes mozgasoknak lényegében nincs
»eléirt technikdja” csak célszerti végrehajtasi modja. Ahogy a gyerek megtanul futni, az egy ter-
mészetes mozgds. Ovoddban, iskoldban, ha ezt nem célszertien végzi, tandcsokat kap a pedagégu-
soktdl, javitjidk a mozgasat. Ha futdatléta lesz, pl. vagtafutd, akkor meg kell tanulnia a vagtafutds
technikajat, a révidtavon alkalmazott legeredményesebb futdsmodot. A természetes mozgdsokra
épiilnek a sportmozgésok, sporttechnikdk. Ezek esetenként nagyon hasonlitanak a természetes
mozgashoz (pl. futds), gyakran viszont nagyon é4talakulnak (pl. ugrasok, tavol- és magasugras).
Vagyis a természetes gyakorlatok spontan (természetes modon) megtanult, kotetlen, tobbnyire
elemi mozgasformak, melyek az egész test izomcsoportjait igénybe veszik. Valamennyi motoros
képesség kialakitasdban és fejlesztésében nélkiilozhetetlen mozgasok. Hatasuk véltozatos, sokol-
dalu, alkalmazésuk az alapveté mozgaskészségek kialakitasdban, illetve a versenysport teriiletén is
igen fontos. Természetes mozgasok, gyakorlatok: kiszds, maszds, fliggeszkedés, jaras, futds, ugras,
emelés, tolas, huzas, hordas, egyenstlyozas, dobas, {ités, rugas, fejelés stb. (Honfi, 2011).
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sokoldaluan jobbak a mozgasfejlettség, mozgdasszerkezeti tulajdonsagok szempont-
jabol.

A testnevelés tantargynak rendkiviil fontos feladata a fentebb emlitett mozgasfej-
lesztés, illetve a személyiségfejlesztés is. A testnevelés tantargy — sajatos, specialis kor-
nyezetének, infrastruktirajanak és tananyaganak kdszonhetéen — mésféle megoldandd
helyzetekbe ,kényszeriti” a didkokat, melyekben a megszokottdl eltéréen viselked-
hetnek.

A testnevel§ tanar feladata tobbek kozott az attittidformalas, személyiségfejlesztés is
ezekben a helyzetekben. Az eredményesség érdekében a tandrnak tisztaban kell lennie
a tanuldk személyiségjegyeivel, er@sségeivel és gyengeségeivel. A tanuldk személyiségét
legeredményesebben szabad jaték soran tudjuk megismerni, ilyenkor felszabadultan
mozognak, és onmagukat adjak a tarsaik elott, kotottségek nélkiil.

A testnevelés és egészségfejlesztés (NAT 2020) az 4ltalanos nevelés szerves része,
amelynek kozvetlen célja a gyermekek egészséges testi, szellemi és lelki fejlddésének
biztositasa, az egészségtejlesztés, a fizikai teljesitGképesség fokozasa. A mozgas a vilag-
gal val6 kapcsolatfelvétel elsé megnyilvanulasa, ami mar az anyaméhben megfigyel-
hetd. Sziiletéstink utan erre épiil ra a kommunikacids formak dsszessége. Ha a mozgas
barmelyik szakaszban kimarad, akkor problémak adédhatnak a gyermek fejlédésében.
Ezért kiemelten fontos, hogy a tanitok, testnevel6k mindségi és hatékony testnevelési
orakat tartsanak munkajuk soran.

Szamos tanulmdny, konyv mutatja be a motorikus képességeknek az emberi élet
soran végbemend fejlodését, azok valtozasait, tovabba az ehhez kapcsolod6 mozgasta-
nuldsi és mozgasfejlodési tényezdket.

Jelen tanulményban a 6-10 éves korosztaly motorikus képességeinek a vizsgalataval,
a mozgaskombindaciok, mozgasformak, mozgasszerkezeti tényez6k miikodésével, vala-
mint a mozgasok végrehajtasanak az alkalmazasaval foglalkozunk.

A mozgasok kivitelezésében elengedhetetlen szerepet jatszik a neuromuscularis
kapcsolatok tokéletes miikodése, a genetikai hatasok érvényesiilése, a kdrnyezeti inge-
rek véltozast el6idéz6 és adaptacios folyamatokat beinditd eréssége is (Kirdly és Szakdly,
2011; Farmosi, 2021; Dorka, 2022b; Vass, 2020).)

A kutatds bemutatasa

A mozgasfejlesztd program terapias jellegti foglalkozasai segitik a gyermek mozgas-
szerkezeti Osszetevdinek a javulasat, illetve pozitiv eredmények elérését a tanuldsban és
a magatartas terén.

Feltételezésiink szerint a mérésben résztvevd tanulok eredményeinek Gsszesitése
utan, legalabb 50%-uknal sziikség lenne mozgasfejlesztésre.

A felmérési eredményeket elemz6 munkank soran, a gyermekcsoport tagjain azokat
a diszfunkcids zavarokat kerestiik, amelyek eléforduldsa, megjelenése befolyasolhatja
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a vizsgalt személyek mozgasanak, mozgasszerkezetének az Osszerendezettségét,
a motoros képességeikben, tanuldsi folyamataikban megjelend problémakat.

A gyermekcsoport tagjain megjelend6 diszfunkciokat kigyujtottiik, majd dsszeallitot-
tunk egy olyan adekvat feladatsort, amelyek gyakorlasaval, végrehajtasaval varhatéan
eredményesebb fejlodést, hatékonyabb mozgasterapiat lehetne prognosztizalni a cso-
port egészén.

Empirikus jellegti tanulményunkban kis létszamu csoportok megfigyelését, felmé-
rését és elemzését végezziik. A vizsgalatban kapott eredmények iranyt mutatnak egy
mozgasfejlesztd program kidolgozasahoz.

A felmérd tesztsort Kortvélyesi Anna és Szentgyorgyi Fehér Annamaria (2022a)
egyetemi jegyzete, mddszertani ajanlasa alapjan allitottunk 6ssze és végeztettiik el.

A felméré vizsgalat 20 fével valdsult meg. A 20 f6t 5 f8s csoportokba rendezve
kiilén idépontokban mértiik fel. A kisiskolaskort gyermekeket heterogén csoportokba
rendeztiik, és e mintan végeztiik a vizsgalatot 2023 juniusaban. A felmérést mozgo-
képpel rogzitettiik, amely segitségiinkre volt a diszfunkciok felismerésében. A mozgo-
kép rogzitéséhez a sziiléi nyilatkozatokat beszereztiik. Ennek megfeleléen a csoportra
vonatkoztatva tudtuk az eredményeinket prognosztizalni, valamint a mozgésfejlesztés-
hez sziikséges feladatokat, gyakorlatokat ajanlani, a mozgasfejleszté program kezdeti
feladatait, végrehajtasat bemutatni. A tovdbbiakban egy hosszu, folyamatos munkat
igényld, rendszeres mozgassal parosulo tevékenységet sziikséges végrehajtani, ami a
vizsgalt csoportok tagjainak kontroll alatti fejlesztését takarja. Ezt a munkat a sziilék
esetleges kérése alapjan lehet elvégezni.

A felmérés elkészitéséhez az el6irt, csoportos mozgasszintfelmérd feladatsort kel-
lett elvégeztetni, majd egy csoportos értékelGskalan elhelyezni (0-5-ig terjedd skala).
A csoportos értékelélapon kapott eredmények, diszfunkciok kiértékelése alapjan moz-
gasfejleszto feladatokat allitottunk dssze.

A felmérésben részt vevok el6irt 1étszama 5 £6 volt csoportonként. A felméré felada-
tokat a csoport tagjainak egyszerre, egy idében kellett végrehajtaniuk.

A mozgasvizsgalatot az alabbi motoros funkcidk és tartésan fenndllé (perzisztens)
primitiv reflexek alkotjak:

- finommotorika;
vesztibularis rendszer 1. (torzsizomzat szabalyozas);
lumbalis szenzibilitas;

- vesztibuldris rendszer 2. (statikus egyensulyozas);

- orientacio testen és térben;

- onvédelmi funkcid;

- mozgas Osszerendezettség 1. (bilateralis mozgas, Landau);
- mozgas Osszerendezettség 2.

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

stb.

Az értékelési skala jelentései

0.
1.

pont: fizikai cselekvéképesség hianya miatt a feladatot nem képes végrehajtani.
pont: a feladat kiindulohelyzetét felveszi, de a feladat végrehajtasaban nem vesz
részt.

pont: feladathelyzetben marad, a feladat kivitelezése a megjelend diszfunkcidk
alapjan alacsony szintd.

pont: feladathelyzetben marad, a feladat kivitelezése a megjelend diszfunkciok
alapjan kozepes szintd.

pont: feladathelyzetben marad, a megadott temp6t nem tudja tartani, a feladat
kivitelezése megfeleld.

pont: feladathelyzetben marad, a megadott tempét tartva, a kell6 feladatszamot
teljesitve, a feladat kivitelezése hibdtlan.

A skala alapjan 3 kategoriat hataroztunk meg, a csoportos fejleszté gyakorlatok kiva-
lasztasanak a segitésére.

A felmérés eredményei:

1.

A jo eredmények esetében az adott motoros funkcié fejlesztésére lehet a nehe-
zebb, bonyolultabb mozgasszerkezett gyakorlatokat végeztetni. A gyakorlatok
lehetnek orai jatékokba illesztett, de akar sportagi alapokra épiilé mozgastevé-
kenységek is.

A kozepes eredmények esetében a fejlesztendé megjegyzést hasznéltuk, ami azt
jelenti, hogy az adott motorikus funkcié teriiletén az egyszert, kénnyebb gya-
korlatokat: egy- vagy kétmozgasos alapformabdl allé mozgasszerkezet(i gyakor-
latokat sziikséges alkalmazni. De differencialtan adhaté nehezebb, bonyolultabb
gyakorlat is.

A sok diszfunkciot, rossz eredményt mutaté motoros funkcié esetében az eré-
sen fejlesztendé megjegyzést hasznaltuk, amely alapjan minden személy egy-
ségesen a legegyszertibb mozgasszerkezet(i, konnyti gyakorlatot hajtja végre.
Lépésrol 1épésre, lassan, akdr vissza-visszatérve alkalmazzuk a gyakorlatokat,
feladatokat. Az adott foglalkozas vagy dra id6tartamaban ez igényli a legtobb
idbegységet.

Az alabbi tablazatban (1. tdblazat) csak az egyik csoport felmérését, adatait mutatjuk
be példaként. A tobbi csoport felmérése és eredményei is hasonloak voltak, az atlagra
igazak az aldbbi tablazat adatai. A felmérésben kimagasl6 eredményt, diszfunkci6 nél-
kiili tanulé nem volt. A konkrét diszfunkciokat a tanuldkndl kiillon tablazatban jegyez-
tik fel.
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Csoportos értékel6lap 6-14 éves koru gyermekek szamara

Helyszin, ddtum, id6: Szeged, 2023. jinius.

Egyéb informacio (intézmény, egyesiilet stb.): egyestileti edzés idejében

P

NEV DZ AK DB ZK CSK Megjegyzés, észrevétel
FINOMMOTORIKA 3 2 3 4 3 fejlesztendd
VESZTIBULARIS RENDSZER 1. 4 2 3 4 3 fejlesztendd
LUMBALIS SZENZIBILITAS 5 2 3 4 2 fejlesztendd
VESZTIBULARIS RENDSZER 2. 2 2 2 3 2 erésen fejlesztendd
ORIENTACIO TESTEN ES TERBEN 3 3 4 3 2 fejlesztendd
ONVEDELMI FUNKCIO 2 3 2 2 2 erésen fejlesztendd
MOZGAS-OSSZERENDEZETTSEG 1. 3 2 3 4 2 fejlesztendd
MOZGAS-OSSZERENDEZETTSEG 2. 4 2 3 5 2 fejlesztendd

Ertékelés: 0 nem képes, 1 nem vesz részt, 2 alacsony szint, 3 kozepes szint, 4 megfeleld, 5 hibatlan

4 Sajat szerkesztés

1. tablazat. Csoportos értékel6lap?




A mozgisfejlédés és mozgasfejlesztés jelentésége, gyakorlatai 73

Csoportos fejleszto gyakorlatok a vizsgalat eredményei alapjan

A gyakorlatokat a szakmddszertani ajanlas alapjan allitottuk 6ssze (Kovdcs és Szent-
gyorgyi Fehér, 2022; Kortvélyesi és Szentgyorgyi Fehér 2022b.). A felsorolasok nem tar-
talmazzak a teljes gyakorlatanyagot, nem teljes kortiek, csupan azt a néhany gyakorlatot
szerepeltetjilk, amelyekben lathaté az eredmények szintjéhez tartozo feladatkor.

1. Finommotorika fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: szinten tartas)
A markolé- és szopd-reflexek feltilirdsara, az iraskészség és a grafomotorika fejlesz-
tésére alkalmas.

- okolgyakorlatok; nyitas, zaras, egyik kéz nyitott kézfejjel, masik kéz zartan
okolben, és ezt valtakoztatni, majd forgatni a kézfejet.

- csuklémozgasok; integetés, forditds, forgatas, kézfejkorzés mindkét irdanyba.

— tapsoldsok; tapsra a test kiilonboz6 pontjainak az érintése, tapsoldssal egy id6-
ben szamok, hénapok, mondoékak stb. hangoztatasa.

- gyakorlatok felfujt lufival, labdaval, akar labdajatékok alkalmazasaval. Példaul
az alkalmazott eszkoz iitogetése egy kézzel, két kézzel, tenyérrel, kézhattal,
kézéllel, 6kolbe szoritott kézzel, alkarral stb. (roplabdazas). Asztalitenisz-iit6-
vel pingponglabda-iitogetés az {it6 forgatasaval.

2. Vesztibularis rendszer fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: fejlesztés)
A vesztibularis rendszer az egyenstlyozd képesség és a szemmozgasok dsszerende-
zettségéért felel6s. Alapmozgasok, feladatok a fordulat, forgas, gurulds, d6lés, eme-
1és gyakorlasara.

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

— fekvésben vagy iilésben illetve allasban ujjfizés és karemelés, mellsé kozép-
tartas, tekintet el6re nézzen! Karemelés magastartdsba ugy, hogy a tekintet
ezt szemmozgassal koveti, majd karleengedés a kiinduldhelyzetbe, a tekintet
ezt szintén koveti. Gyakorlat ismétlése 5-szor.

- forgasok végrehajtasa a test tengelyei koriil.

- gurulasok a test tengelyei kortil.

3. Lumbalis szenzibilitas fejlesztésének gyakorlatai, példdi (eredmény: fejlesztés)
A lumbalis szenzibilitdst (Galant-reflex) a bérfeliilet tul- vagy alulérzékenysége,
vizelet- és széklettartasi nehézség, a koncentracié és a rovid tavi memoria gyenge-
sége, tovabbd a motoros nyugtalansag jellemzik.
Hanyatt fekvésben végrehajtandé gyakorlatok:
- hanyatt fekvés, karok oldalsé kozéptartasban (kiindulohelyzet), térdhajlitas
ugy, hogyatalpak maradjanak a talajon (1), majd térdnyujtas kiindulohelyzetbe
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(2), a nyujtott labak nyitasa terpeszbe (3), majd zarasa kiinduldhelyzetbe (4).
A gyakorlat ismétlése 6-szor.

- hanyatt fekvés hajlitott térddel, talpak a talajon, karok oldals6 kozéptartasban
(kh), 1ab leengedése balra a talajra, fejforditassal jobbra harom titemen keresz-
tiil (1-3), ldbemelés hajlitott helyzetbe (4), az 1-3 iitem ellenkezdleg (5-7),
kiinduldhelyzet (8). A gyakorlat ismétlése 6-szor.

- hanyatt fekvés, karok magastartasban (kh), 1ab-, kar- és fejemelés két iitemen
keresztiil, kézzel érintse meg a sipcsontjat (1-2), kiindulohelyzet (3—4). A gya-
korlat ismétlése 10-szer.

Jarasban végrehajtandé gyakorlatok:

- labujjhegyen jaras kartartassal varidlva (oldalsé kozéptartds, magastartas,
mells6 kozéptartas, oldalsd rézstutos mélytartas stb.). 5-8 1épés egyszerre.

- sarkon jaras kartartdssal varidlva (oldalso kozéptartas, magastartas, mellsé
kozéptartas, oldalso rézsutos mélytartds stb.). 5-8 1épés egyszerre.

- afenti gyakorlatok varialasa, kombinalasa.

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

- forgasok iilésben, fekvésben, kézzel és labbal létrehozva a mozgast.

— {lésben a labbakkal létrehozni a test tolasat hatra, és huzasat el6re, ugy, hogy a
talajon csuszé mozgas valosuljon meg. Eleinte kéztdmasszal, majd kéztamasz
segitsége nélkiil (eszkoz is kézbe adhato).

4. Orientacio testen és térben fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: fejlesztés)
Mozgaskoordinacio igénybevételét és fejlesztését célzd gyakorlatok sokoldalu alkal-
mazasa az elvaras. A fogalmi, értelmi képesség fejlesztésére segitséget jelenthetnek a
mondokak, illetve eszkozok, ruhanemtik stb. testre torténd elhelyezése.

- térben torténd viszonyulas, példaul: fent, lent, jobbra-balra, elére-hatra, mel-
lette, mogotte stb. Alljatok a pad elé, lépjetek 2 1épést jobbra, massz fel a bor-
dasfalra! stb.

- kornyezethez valé alkalmazkodds: idében este, reggel, nyar, 6sz, szeptember,
holnap, kés6 délutan stb. Mennyiségi relacidszavak, példaul: sok, kevés, paros,
paratlan stb. Hasonldsagi reldcidszavak: hosszu, leghosszabb, szép, csunya,
kicsi, nagy stb.

- testséma, kinesztézia: test egyensulyi helyzete, izommozgas érzékelése, alap-
feltétel a testkép és testfogalom ismerete. Fejlesztését az utanzé mozgasok-
kal végeztetjiik. A mozgasokat, mozdulatokat hangutdnzé szavakkal (a cica
dorombol, a kutya ugat, a santa réka nyiiszit stb.), ritmizalé monddkakkal
segitsiik (ecc-pecc kimehetsz, kézmosé mondodka).

- térérzékelés, térlatas, térbeli tajékozodo képesség fejlesztése:
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- sajat pozicié tudatositasa és abbodl vald elmozdulasok, érkezési célok megha-
tarozasa,

— alakzatok ismerete, felvétele,

- tobbcsatornas megerdsités a verbalis és vizualis végrehajtassal,

- testérzet, szenzomotoros ingerek alkalmazasa, példaul hideg és meleg feliiletek
érintése, sima és durva feliilet(i targyak érintése, bérfeliiletek érintése, pasko-
lasa, csippentése stb.

Ha neheziteni akarjuk a gyakorlatokat, akkor a kovetkezdket tehetjiik:
- nem a sajat helyzetiinkhoz, hanem mas kornyezethez viszonyitjuk a tajékozo-
dast,
csukott szemmel, vizualitas nélkiili feladatokat alkalmazunk,
elére jelzett utvonalon haladunk,
tars irdnyitasa érintkezéssel, szoban, el6tte, mogotte stb.
tikorjaték.

5. Onvédelmi funkciok fejlesztésének gyakorlatai, példdi (eredmény: erés fejlesztés)
Alkalmazkodas nehézsége (Moro-reflex®), mozgaskoordinacié alacsony szintje,
hangulati valtozékonysag, szélsGséges érzelmi reakciok, altalanos bizonytalansag,
szétszort figyelem, érzékenység a hirtelen zajokra, erés fényekre.

Jarasban végrehajtandé gyakorlatok:

- egyenes vonalon jaras el6re-hatra, oldalazva haladassal jobbra-balra, kiilon-
boz6 talprészeken,

- ives, cikkcakkvonalon jaras el6re-hatra, oldalazva haladassal jobbra-balra,
kiillonboz6 talprészeken,

5 A Moro-reflex véddreakcid a test egyenstlyanak hirtelen felboruldsara, és a hanyatt fekv csecsemé
karjainak felhuzdsaval jon létre. A csecsemd a karok elengedésekor esés érzését tapasztalja, ami a
véllban vald elrabldst, az ujjak széttarasaval a konyoknél torténd kinyujtast, majd a fels6 végtagok
azonnali behajlasat és hallhato kialtast eredményez. A reflex a terhesség 28. hetére alakul ki, és hat
hoénapra eltlinik (Mddrell és Tadi, 2023)

Pecuch és munkatdrsai (2021) tanulmanyukban a motoros készségeket és a primitiv reflex-
kapcsolatok kozotti osszefiiggéseket vizsgaltak 112 £6 egészséges ovodaskoru gyermek esetében.
Vizsgalatukban elemezték a 4-6 éves 6vodasok motoros képességeit az aszimmetrikus ténusos
nyaki reflex (ATNR), a szimmetrikus ténusos nyaki reflex (STNR) valamint a ténusos labirintus
reflex (TLR) jelenlétét. Konkluzidjukban kiemelték, hogy Osszefiiggést taldltak a magasan meg-
jelend reflexaktivitasi gyermekek motoros képességének hatékonysaga esetében, mégpedig azok
alacsonyabb szintl kifejezésében nyilvanult meg. Azonban, ha a reflexaktivitds csokkent példaul
terdpia alkalmazasa utdn, akkor javultak a gyerekek motoros képességei. Szignifikansan igazoltak,
hogy a kiilonb6z6 primitiv reflexek gatlas ala helyezése javitotta a gyermekek motorikus cselekvési
készségeit, észlelési képességeit, magatartasbéli tulajdonségait is (Pecuch, Geysztor, Wolanska, Tel-
enga és Paproczka-Borowich, 2021)



76 Modszertani K6zlemények 2023 - 63. évfolyam 4. szam

Nehezitett feladatok vonalakon vagy azok nélkiil:

- hajlitott, guggolo, torpejaras (feltétele a helyes testtartas, a térd helyes hajlitasa,
dinamikus eréfeltétel megléte),

- jaras tyuklépésben, hosszu 1épéssel,

- akadalyokon atlépés, akadalypalydkon haladas,

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

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

Egyéb gyakorlatok:

- hajlitott iilés vagy torokiilés, karkeresztezés a mellkas el6tt tornaszényegen
(kh), d6lés, gordiilés hatra két iitemen keresztiil és nyujtott karral, de tenyér-
rel ,tompitas” a szényegen (1-2), feliilés a kiindulohelyzetbe (3-4). Gyakorlat
ismétlése 6-szor.

- hanyatt fekvés terpeszben, karok oldals6 rézstitos magastartdsban (kh), kar- és
lab emelés (1), kar és lab zarasa tapssal, bokaiitéssel (2), kiindulohelyzet (3-4).
Gyakorlat ismétlése 6-szor.

— hanyatt fekvés zart labakkal, karok a test mellett mélytartasban (kh), karok
emelése oldalsé rézstitos magastartasig, labterpesztéssel két {itemen keresztiil
(1-2), kiinduloéhelyzet (3-4). Gyakorlat ismétlése 6-szor.

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

— alapallas (kh), ugras terpeszéllasba karemeléssel oldalsé kozéptartasba (1),
ugras kiinduléhelyzetbe (2). Gyakorlat ismétlése 6-szor.

6. Mozgas-Osszerendezettség fejlesztésének gyakorlatai, példai (eredmény: fejlesztés)
Koordinacios képességek, bilateralis koordindcid, végtagok ciklikus mozgasszerke-
zeti 0sszhangja, iziiletek dinamikussaga, rugalmassdg, Landau-reflex fennmaradasa,
ezek vizsgalata.

Jarasban végzett gyakorlatok:

- egyenes vonalon jaras elére-hatra, oldalazva haladassal jobbra-balra, kiilon-
bo6z6 talprészeken,

- ives, cikkcakkvonalon jaras elre-hatra, oldalazva haladéssal jobbra-balra,
korben, ovalisan, csigaformaban, kiillonboz6 talprészeken.

Nehezitésként lehet a tempon, sebességen gyorsitani, zene tempdjara torténd végre-
hajtast gyakoroltatni, verbalis feladatok kozbeiktatasaval kombinalni.
Futasban végzett gyakorlatok:
- ajarasban igénybe vett vonalak és eszkozok hasznalataval, de lassu, gyors,
élénk futassal végrehajtva.
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Nehezitésként lehet a tempot, sebességet fokozni, kézben tartott eszkozokkel végzett
feladatok teljesitésével varidlni, verbalis feladatok kozbeiktatasaval kombindlni. Felug-
rasokkal, irdnyvaltoztatasokkal, megallasokkal-indulasokkal stb. valtozatossa tenni.
Szokkenések, szokdelések, ugrasok:
— hely- és helyzetvéltoztato gyakorlatokkal két 1abrol, majd késébb egy labrol,
kiilonbo6z6 iranyokkal, kovetd feladatokkal, akadélyok lekiizdésével.
Kuszasok, maszasok, figgések:
- talajon kuszasok, maszasok, bordasfalon maszasok, fiiggések, vegyes helyze-
tek alkalmazdsa.
Utanz6 feladatmegoldasok minden irdnyba:
- pok-, rakjaras, nyusziugras stb.
kéziszerekkel kombinalva:
- babzsak, ugrokotél, felfujt labda, lufi, karika stb.
Szerekkel kombinalva:
- zsamoly, koordindacids létra, tornapad, gat, alacsony gerenda, kétél, BOSU-
labda és a lehet8ségekhez képest még szamos egyéb eszkozzel és modon.

Osszefoglalas

A felmérésbdl lathato, hogy a vizsgélt gyermekek mindegyike fejlesztendé mindsitést
ért el. Megallapithatd, hogy a gyerekeknél sziikség van mozgasfejlesztésre, amir6l a szii-
16k sok esetben nem is tudnak, nem szereznek rola tudomast. Ennek oka lehet az, hogy
nem alkalmaznak ilyen tipusu felméréseket, és nincsenek szakavatott szemek, amelyek
ezt észrevennék. A felmérés utan a megfigyelés soran szerzett ismeretek alapjan és a
tapasztalt tipushibak szerint készitettiink fejlesztégyakorlatokat. Ezeket a gyakorlatokat
a tanitok, testnevel$ tandrok minden alkalommal be tudjék épiteni a testnevelésora
tananyagaba, a délutdni napkozis foglalkozasokba.
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