ISBN 978-615-80021-3-4

. p )
— MAGYARORSZAG MEGUJUL
R A projekt a: amogatasaval,
S az Eurdpa
* % tarsfinans

MDSZ - TESTNEVELES MODSZERTANI KONYVEK © JOGAALAPU MOZGASPROGRAM A7 ISKOLAI TESTNEVELESBEN

Juhasz Sarolta
Szikszay Andrea
Csanyi Tamas

JOGAALAPU
MOZGASPROGRAM

AZ ISKOLA]
TESTN EVELESBEN

MDSZ - Testnevelés Mddszertani Konyvek @ SZECHENYI TERV




JOGAALAPU
MOZGASPROGRAM

AZ ISKOLAI TESTNEVELESBEN

Szikszay Andrea
Csanyi Tamas

Foszerkeszto:
dr. Csanyi Tamas PhD



Magyar Didksport Szovetség — Testnevelés Mddszertani Konyvek
Fészerkesztd: dr. Csanyi Tamas PhD

Juhdsz Sarolta - Szikszay Andrea — Csanyi Tamas:
Jogaalapu mozgédsprogram az iskolai testnevelésben

Javasolt hivatkozas: Juhasz Sarolta, Szikszay Andrea, Csanyi Tamas (2014): Jdgaalapd mozgésprogram az iskolai testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.)
Magyar Diaksport Szévetség, Budapest.

A kiadasert felel: Balogh Gabor elnok

Formai szerkeszté: Muskovits Istvan

Szakmai lektorok: Németh Gergely, Vords Veronika
Fotok: Egyed Péter (Lizzy Trade Kft.)

Arculat: Benedict & Helfer Kft.

IWusztraciok: Dynamo Kommunikacié Kft.
Tordelés és nyomdai munkak: Patria Nyomda Zrt.

Szakmai igazgaté: dr. Molnar Laszlé
Ugyvezeté igazgaté: Radics Balazs

A fotokon szereplé tanulok:

Foldvari Marton és Bognar Nandor (Budapest XIV. keriileti Hunyadi Janos Altalanos Iskola)
Féti Lola (Molnar Ferenc Altalanos Iskola, Budapest)

Féti Mia (Févarosi Onkormanyzat Ovodaja)

Kocsenda Lili (Ritsmann P4l Német Nemzetiségi Altalanos Iskola, Biatorbagy)

ISBN 978-615-80021-3-4

© Magyar Diaksport Szovetség

A kiadvany akar részben, akar egészben torténé sokszorositdsa, fénymasolasa, mindennemi egyéb felhasznalasa, terjesztése,
digitalizalt kozzététele jogszabalyokba (itkozik, és csak a Magyar Didksport Szovetség irasos engedélyével lehetséges.

Ez a kiadvany a TAMOP-3.1.13-12-2013-0001 kédijeli kiemelt projekt keretében valdsult meg.

Printed in Hungary
2014

MAGYAR DIAKSPORT SZOVETSEG
1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
E-mail: mdszok@mdsz.hu

Telefon: +36 1 273 3570
www.diaksport.eu




Eloszo

A joga, a jogazas mint fizikailag és mentalisan is aktiv
tevékenység az elmult két évtizedben rendkiviili népsze-
riiséget szerzett magdnak Magyarorszagon. Népszer(isé-
gét jellemzi, hogy a Google internetes keresdje tobb mint
egymillié magyar nyelv( talalatot ad a ,joga” kifejezésre.

A gyermekjoga olyan specidlis, az életkori sajatossa-
gokhoz illeszkedd jatékos feladatokat, tevékenységeket
tartalmazé mozgasrendszer, amely nagy sikerrel alkal-
mazhaté az iskolai testnevelésorakon — akar osztalyter-
mi koriilmények kozott is — jelentds eloképzettség nélkiil.
A jéga jellegl gyakorlatok rendszeres alkalmazasa élet-
kortol fliggetleniil tdAmogatja a testi és lelki egészséget.

A nemzetkozi tapasztalat azt mutatja, hogy a rendszeres,
jégaalapu gyakorlatok alkalmazdasa az iskolaban segiti az
eredményesebb tanuldst, és érzékelhetd valtozast ered-
ményez az alabbi terileteken:

© fejleszti a helyes testtartdshoz szikséges izmok ere-
jét, er6-alloképességét, ezaltal elésegiti a hosszabb
id6n keresztiil torténd egy helyben (ilést;

© fejleszti az egyensulyozd képességet, a kinesztetikus
érzékelést és a hajlékonysagot;

© kiegyensulyozottabb, biztonsdgosabb érzelmi és szo-
cidlis légkort teremt a tanuldshoz és a tanitashoz egy-
arant;

© segit a didkoknak az adott pillanatra fokuszalni, ami az
eredményes tanulas egyik alapvetd feltétele;

© tdmogatja a didkok kozotti kapcsolatok kialakuldsat,
ezadltal az osztalykozosség formalasat;

© segiti a biztonsagos, nem versenyorientalt tanulasi
kornyezet kialakitasat, amelyben minden tanulé sike-
res lehet;

© lehetéséget teremt, hogy a didkok a sziinetekben is ak-
tivak lehessenek;

© csokkenti a szorongast és a fesziiltséget;

© javitja a figyelmi folyamatokat, noveli a koncentracids
képességet és javitjia a memoriat.

Konyvink és a hozza tartoz6 DVD film azt a célt szol-
galja, hogy egyrészt segitséget nyujtsunk a legujabb
kozponti kerettantervben szerepld ,gyermekjéga
gyakorlatok” feldolgozdsdhoz a testnevelésben, mas-
részt mintat adjunk a jéga jellegli mozgdasok testneve-
lésorakon kiviili alkalmazhatésdgardl is. A konyvben
bemutatott gyakorlatok egyszertliek, konnyen kivite-
lezhetéek, mégis nagyon hatékonyak. Még ha a peda-
gogus nem is jartas a jéga vildgaban, akkor is batran
probalkozhat a bemutatott gyakorlatok alkalmaza-
saval.

Reméljiik, hogy mddszertani oktatécsomagunkkal hozza-
jarulunk a mindennapos testnevelés okozta infrastruktu-
ralis nehézségek kezeléséhez, és mind a pedagdégusok,
mind a didkok szdmara élménygazdag mozgaslehetésé-
get kinalunk.
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1.1 Bevezetés

z iskolaba keriilés nagyon fontos kozos kihivas

a gyerekek és sziileik életében, hiszen ez a hely

a naprol napra onallébba valé gyermekek életé-
nek elsé valddi szintere. Az dvoda-iskola atmenet azon-
ban szdmos Uj helyzet azonnali megoldasat igényli. A gye-
rekeknek egyszerre kell alkalmazkodniuk egy csaladon
kivili, szokatlan, felelésségvallaldsra 6sztonzé kornye-
zethez, és megfelelnilik egy olyan szabdlyrendszernek,
amely —esetleg—késleltetve tamogatja elsédlegesigénye-
iket, vagyaikat. A gyermek figyelmének rebbenékenysége,
fizikumanak és elméjének mozgékonysaga csatasorba
allithatd a hatékony tanuldsért és tanitasért — ha a pe-
dagdégus empatikus kivancsisagaval segiti 6t ebben az
idészakban. Ma mar senki nem kételkedik abban, hogy
a gyermekek szellemi fejlédése iranyithato, vezethetd és
tamogathaté mozgasos, vagy ha sziikséges, mozgdastera-
pias uton. A jégaalapu mozgasprogram ahhoz nyujt dtmu-
tatét, hogyan valhatnak a gyermekek egyre tudatosabba
és koncentraltabbd, hogyan tehetnek szert minél mé-
lyebb 6n- és testismeretre, hogyan irdnyitjak majd ponto-
sabban figyelmiiket az iskolaid6ben, sét iskolaidén tdl is.

A konyvben és a DVD-n lathaté mozgasprogram bemu-
tatja a 6-10 és 10-14 éves koru gyermekek legfontosabb

ALAPVETO ISMERETEK

mozgasszervrendszeri és idegrendszeri jellemzéit, igé-
nyeit és problémait, sét részben azok lehetséges okait is.
Valaszt ad arra, hogy a mozgas segitségével a gyermekek
hogyan fejlédhetnek a legoptimalisabb tempdban ezekben
az életkori szakaszokban. A mozgasprogram tamaszkodik
a testnevelés kerettantervi (1-4. osztaly) tartalmaira, és
koveti annak lefektetett céljait, igy biztositani kivanja a ha-
tékony és élményszer( pszichomotoros tanulast. Médsze-
reiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast alkalmazza, és
elétérbe helyezi az adekvat jatékok alkalmazasat is. Eré-
siti a differencialds elvét és az altala vezérelt gyakorlatot.

A konyviinkben leirt mozgasprogram a jéga tradiciona-
lis eszkoztarat hivja segitségil a célok megvaldsitasa
érdekében. A gyakorlatok praktikus elényeit és hatasait
is ismerteti az olvasdval, ezaltal egyfajta bevezetéként is
szolgdlhat a joga tovabbi gyakorlasanak utjan. Ugyanak-
kor a gyakorlatok kivalasztasakor az alkalmazas és nem
a tradicio jatszotta a fészerepet, ami azt jelenti, hogy bar
a jéga mddszertana végigkiséri a konyvet, az adott gya-
korlatok kifejezetten a célokhoz igazodnak, az adott teri-
leten megfogalmazott fejlesztési iranyok - tartasjavitas,
figyelem vezetése, kreativitas fejlesztése — kovetelményei
ala rendezdédnek.



1.2 Mi a joga?

jéga a sajat megtapasztaldson alapul, az onmeg-

ismerésen keresztil vezet a vildg megismerésé-

hez felnéttek és gyermekek szamara egyarant.
Egy olyan sokoldalu és praktikus eszkoztar, amelynek
sokaig csak a felnéttek vették hasznat. Természetesen
a joga eszkozei kozil jo néhany csak a felnéttek szama-
ra hasznos, viszont szamos olyan joga jellegl gyakorlat
és maddszer létezik, amely eldsegiti a gyermekek fizikai,
idegrendszeri, mentdlis és pszichés fejlddését egyarant.

A gyermekek szamadra kidolgozott jégaalapi mozgds-
program nem a gyakorlatok tokéletes kivitelezésérdl,
vagy gépies végrehajtasardl szél. A testtartadsok gyakor-
lasaval a gyermekek megtanuljak a koncentracié mecha-
nizmusat, és olyan ismereteket szereznek sajat testiik-
rél, amelyekre mas mozgasos foglalkozasok nem — vagy
masként - vezetnek ra.

1.3 A jégaalapu mozgasprogram

altalanos hatasai

joga aktivalja a szervezet védekez6 mechaniz-

musait, igy a gyermekek ellenallébba valnak

a betegségekkel szemben. A jégaalapu mozgas-
ban alkalmazott gyakorlatok szimmetrikusan erésitik és
nyujtjdk az izmokat, igy javul az izomténus, javul a test-
tartds, tokéletesedik a mozgasok és mozgasfolyamatok
koordinacidja is. A testben kialakuld kiilonféle blokkok
(az izom gyengeségébél adddd izomhossznyulds vagy
tulzott feszességébdl adddd izomrovidiilés, illetve ezzel
szoros Osszefliggésben az anatémiailag helyes iziileti
mozgastartomany valamilyen irdnyu eltérése) oldasaval
javul az adott terdlet korili szervek vérellatdsa és tap-
laltsaga. Ahogy erésodnek a gyermek izmai, a tartasa is
lathatéan javul, emellett fejlédik a mozgaskoordinacid és
a finommotorika. A gyermeknek valésagos és biztos test-
érzete alakul ki, ami magabiztossagot és onbizalmat is ad
egyben. Fejlédik az egyensulyérzék, az érzékszervek m-
kodése, mely az érzékeld képesség finomodasaval a kor-
nyezet megismerésében precizebb tapasztalatokat tesz
lehetdévé. A gyermek szamara szabad, spontan mozgas az
Ut a szlikebb kornyezet és a tagabb vildg megismerésé-
hez. A mozgdas 6romének atélése pedig elengedhetetlen
az egészséges testi, lelki és szellemi fejlédéshez.

Ez a program segit abban, hogy a gyermek tudatosab-
ban érzékelje onmagat, testének jeleit, érzéseit, gon-
dolatait; hogy gyakorolja a valtast a ,kint” és a ,bent”
kozott, ami segiti a vilag zajaival szembeni belsd szines
vilag felé elmozditani figyelmét. Ez a fajta atkapcsolas
gordilékenyebbé valik a nyugalmi és aktiv allapot, al-
vas és ébrenlét kozott is, ami egészében a kiilsé vilag
igényeivel szemben ad erds, belsé tartast. A belsé ér-
zékelése fejlédésével javul a koncentracioja, kérnyeze-
tét is behatobban tudja vizsgdlni, annak jelzéseit egyre
pontosabban értelmezi.

A jatékok, gyakorlatok ismétlésével megfigyelheti on-
maga fejlédését, ami minden esetben sikerélményt
okoz. Felmérheti, megismerheti sajat képességeit, tel-
jesitményének hatarait, megtanulhatja elfogadni ezeket,
s ezaltal figyelmesen tud banni majd erdivel, elkeriilve
a tulfeszitést, tulerdltetést. Megnd kitartasa és akarat-
ereje. A gyakorlatok végrehajtasdval javul az aktiv figye-
lem és a koncentracids képesség. Osszességében kog-
nitiv képességek fejlédnek, mikozben a gyermek nem
tesz mast, csak jo hangulatban, inspiradlé kornyezetben
jatszik. [1]
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1.4 A jogaalapu mozgasprogram tematikaja,

felépitése

jéga eszkozrendszere hatalmas mennyiségd,

nagyon valtozatos gyakorlatot tartalmaz, melyek

kozott nagy szdmban szerepelnek testhelyze-
tek, légz6gyakorlatok, koncentraciés gyakorlatok. Kony-
viinkben azokat az eszkozoket gyujtottiik 6ssze, amelyek
segitik a gyerekek testtartassal kapcsolatos észleléseit,
és megerdsitik ebbéli tudatossagukat, hogy az esetle-
ges rendellenes testtartasok idében korrigalhatéak le-
gyenek. Nagy hangsulyt fektetlink a nagyon egyszer(
mozgdsok tudatos kivitelezésére is, amely megalapozza
a biomechanikailag helyes mozgas kivitelezését a hétkoz-
napokban és mas sporttevékenységekben is. A gyakorlat-
anyagot 6t nagyobb egységbe rendeztiik.

A helyes testtartas, a testtartas tudatositasanak
gyakorlatai, tartalma: a testtudat erdsitése; az
alapvet6 tartasos és mozgdsos elemek felismeré-
se, pontos végrehajtasa; a testrészek megnevezése;
a fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése;
a sziv és az izomzat mikodésének elemi ismeretei;
kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott, allé
és (il6 helyzetben; a medence kozéphelyzetének be-
allitasa.

Kiegyensilyozottsagot, belsé stabilitast erdsito
gyakorlatok: testsémafejleszté gyakorlatok; a gya-
korlatok elvégzésekor a belsé valtozasok észlelése és
tudatositasa; a biztos testérzet megtalalasa.

Erzékelési rendszert fejleszté gyakorlatok: gya-
korlatok, amelyek a belsé képalkotd készséget moz-
gositjak; fantaziara épulé gyakorlatok; folyamatos on-
kifejezés a gyakorlatokon keresztiil (beszélgetés az
élményekrél); minden gyakorlat a sajat észlelés maxi-
muman dolgozik, az észlelés kifinomultsagaval a gya-
korlatvégzés is egyre precizebbé valik (megfigyelés).

Kreativitast fejleszto, élénkité gyakorlatok: a fan-
tazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalléan
alkotott mozgdsokon keresztiil zenére; a gyakorlatok
(példaul allatok utanzasa) képi és mozgasdinamikaja-
nak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Fesziiltségoldas: a mozgas és a nyugalom harmoni-
ajanak felfedezése sajat magukra és masokra vonat-
koztatva is.

A DVD és a konyv felkésziti az olvasét, pedagdgust arra,
hogyan tanitsa meg a kiilonb6z6 korcsoporthoz tartozé
gyerekeknek ezeket a gyakorlatokat, hogyan épitheti be
a mindennapokba a mozgast, vagy arra, hogyan készithe-
ti elé a mas tipusu feladatokat ezeknek a gyakorlatoknak
a segitségével. A konyv és az audiovizudlis segédanyag
egyszerre koveti a tematikai és életkor szerinti egysége-
ket, kitér a feladatok elvégzésének modjara, az oktatas
maddszertandra, az elvégzend6 gyakorlat varhato hatasa-
ira (ikonokkal jelezve), eredményeire.

1.5 Mddszertani megfontolasok

(6ravezetési javaslatok)

gy mozgasfoglalkozdson nem azon van a hangsuly,
hogy a gyerekek percekig benne maradjanak egy-
egy tartasban, vagy a lehet6 legprecizebben hajt-
sak végre a nehéz gyakorlatokat. A program célja a befelé

© A gyakrolas elsédleges szempontja, hogy oromteli le-
gyen, azaz tiszteletben tartsuk testiink hatarait.

© Figyeljlink, hogy mindenki megértette-e a gyakorlatot
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Egy pozt 4-5 légzésig kitartva, vezessiik a gyermek fi-
gyelmét a belsé tapasztalasra!

Nagyon fontos, hogy a gyerekek élvezzék az 6rat, ne le-
gyen monoton, unalmas, ne ,muszajbol” végezzék a gya-
korlatokat. Oktatoként legylink kreativak, foglaljuk torté-
netbe a gyakorlatokat, és engedjlik, hogy a gyermekek is
alakithassak a torténetet! Példaul hési pézban vadaszhat-
nak kiilonboz6 allatokra, amelyeket aztan jégap6zokban
eljatszhatnak. A gyermekek mindig tele vannak otlettel,
ha éppen nem jut eszlinkbe semmi, csak kérdezziik meg
bket! [2]

Gyakorlatvezetés — Bemutatas

A gyermekeket nagyban segiti, ha az egyes pozicidkat
utdnzassal tanulhatjdk meg. Ezért mindig végezziik ve-
lik egyiitt a gyakorlatokat, csak a javitas idejére lépjlink
ki a pozbol! A j6gapézok bemutatasanal figyeljink a szép
kivitelezésre és a lathatdsagra (a bemutatds sikjara)!
A macska- vagy a kobrapdézt példaul ne szembdl, hanem
oldalrél mutassuk be!

Oktatoi kommunikacié - Verbalis
utasitasok

Egy csoportos jogadran az egyik legfontosabb oktatas-
mddszertani szempont a gyakorlatvezetés. A jégaoktato-
rol és magarol az ordrol alkotott benyomdasokat nagyban
meghatdrozza, hogy milyen instrukciok és azok milyen
mindéségben hangzottak el. Bizonyos szempontbdl itt is
érvényesil a ,kevesebb tobb” elv: prébaljuk minél keve-
sebb, de pontos instrukciéval létrehozni a pdézokat, és ha
a tanulok nagyjabdl létrehoztak a pozt, akkor a figyelem
fékuszanak megfeleléen még finomithatjuk a gyakorlat
kivitelezését. Egy igazan jé oktatd lényegretord és pontos
instrukciokat ad, tud banni a hangjaval, mondatai hataro-
zottsagot és nyugalmat sugaroznak.

A szobeli gyakorlatvezetés alapelvei:
Haszndljunk egyes szdm masodik személyl vagy
tobbes szam madsodik személyl felszolitdé mo-
dot: ,Allj egyenesen!”, ,HUzd hatra az a&llad!”
Ez a kommunikacié személyesebb, ezaltal motivald
ereje nagyobb és a figyelmet jobban segiti befelé ira-
nyitani.

Lényegretord, pontos utasitdsokat adjunk!

Ne az aprdsagokkal kezdjik, elészor néhany instruk-
cidval allitsuk be a tartast, utana menjiink bele a rész-
letekbe!

Mindig ugy forduljunk tanitvanyaink felé, hogy értsék,
amit mondunk, ne beszéljlink nekik hattal vagy arccal
a talaj felé!

A mondatok végén vigylik le a hangsulyt!

Egy-egy utasitds kozott tarthatunk egy kis csendet,
szlinetet, hogy a tanitvanyainknak legyen alkalma
a befelé figyelésre!

Ne hadarjuk el az utasitadsokat, olyan tempdban mond-
juk, hogy a tanuléknak legyen idejiik végrehajtani azo-
kat!

Beszéljink olyan hangerével, hogy a terem végében
lévék is halljak!

Oktatoi kommunikacio — Nem verbalis
eszkozok

Probaljuk megosztani a figyelmiinket, figyeljik egyszerre
a sajat érzeteinket és a tanitvanyaink reakcidit! Csak az
els6 foglalkozasokon kell fokozottan odafigyelniink ezek-
re az oktatds-mddszertani eszkozokre, kis gyakorlattal
automatizalédnak, és beépiilnek az oktatasunkba.
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1.6 Kiillonleges banasmodot igénylo gyermekek

A mozgdsprogram nem gyogypedagogiai fejleszté fog-
lalkozds, de oktatoként gyakran talalkozhatunk specialis
igényl gyermekekkel. Az alabbiakban felsoroljuk a leg-
gyakoribb jelenségeket, és néhdny pedagdgiai tanacsot
flziink hozzajuk. A mozgdsprogram nem helyettesiti
a specialis, szakember altal vezetett fejleszté foglalko-
zasokat, igy az alabbi tanacsok is csak arra vonatkoznak,
hogy oktatéként hogyan dolgozzunk egylitt sajatos neve-
lésiigényl gyermekeket is magaba foglald csoportokkal.

Autizmus spektrumzavar

Az autizmus egy neuroldgiai és fejlédési zavar, amely al-
talaban az els6 harom életév soran kezdddik. A tlinetek az
enyhétdl a sulyosig terjednek. Az autista gyermek a sajat
vildgaban él, kevéssé kotédik mas emberekhez (beleért-
ve sajat sziileit is), viselkedése rutinszerd, idénként bizarr
elemekkel tarkitott, melyeket gyakran ismétel. Az autista
gyermek keriili a szemkontaktust, és gyakran kommuni-

kacios problémai vannak, bizonyos targyakhoz szokatla-
nul erésen kotédik.

Asperger-szindroma

Az Asperger-szindroma egy neurobioldgiai rendelle-
nesség, mértéke az enyhétél a sulyosig terjedhet. Az
Asperger-szindromds gyerekek nagy nehézségekkel
kizdenek a tarsas interakciék soran. Problémat okoz-
nak nekik a hirtelen valtozdsok, jobban érzik magukat,
ha ,békén hagyjak” 6ket. Gyakran vannak maniakus szo-
kasaik, és nem ritkan egészen sajatos az érdeklédési
teriiletiik. Nagy gondot jelent szamukra a testbeszéd (és
altalaban a nem verbalis jelzések) olvasasa, és gyakran
nem talaljak el az optimalis fizikai tdvolsagot példaul egy
beszélgetés soran. Szokatlanul érzékenyek a hangokra,
izekre, szagokra, latvanyra. Kedvelhetik a puha ruhaza-
tot, ragaszkodhatnak bizonyos ételekhez, és zavarhatjak

6ket olyan hangok vagy fények, amelyeket mas észre sem

P74
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Pedagoégiai tanacsok

A gyermek szamadra fontos a ritusok megtartdsa, pontosan

ismernie kell az ora kereteit, me-

netét, mi fog torténni, milyen szitudciokra szamithat. Eléfordulhat, hogy ragaszkodik az inst-

rukciok repetitiv elhangzdsahoz, ilyenkor oktatoként elmondhatunk persze mds, ujszerd inst-

rukciokat is, de lehet, hogy azokat a szamdra megszokott madon is el kell majd ismételniink.

A gyermek ragaszkodhat az dra altala korabban elfogadott

tér- és idéviszonyaihoz is: ezeket

probaljuk meg biztositani; ha mégis torténik valtozas, nyugodtan kozoljik vele, ha ez benne

ellenallast valt ki, toleraljuk!

vesz. Egy Asperger-szindrémas gyerek nagyon masképp
észleli a vildgot, mint mi. A legtobb szokasa — melyek sza-
munkra furcsanak vagy feleslegesnek tlinnek — emiatt
a neurobioldgiai kiilonbozéség miatt van, nem szandékos
gorombasdg, kilonckodés, és nem is valamilyen ,rossz
nevelés” eredménye.

Figyelemzavar - hipermotilitas

A gyermek észlelése ugrandozd, a feladatokat nem érti
meg, vagy belekap azokba, de nem képes folyamatosan
odafigyelni. Képtelen fontossagi sorrendet felallitani, ide-
jét nem tudja beosztani. Nem tud elhatarozni és végrehaj-
tani, nem tudja viselkedésének kovetkezményeit a jovére
elérevetiteni, de ugyanigy a multat sem tudja megfeleléen
kapcsolni a jelenhez, vagyis ugy tnik, nem tanul az allan-
ddéan hangoztatott hibakbol. Csak az ,itt és most” létezik
szamara. Mindemellett a gyermek szdmos dologban a ko-
ranak megfelel6é érettséget mutat, néha feltlinik, milyen
tgyes valamiben, vagy kiilonleges dolgokra tud emlékez-
ni. Nevelésében fontosak a rendszeres, az idegrendszer
érési folyamatait specidlisan elésegité, fejlesztd, mozga-
sos foglalkozasok és a gydgypedagdgiai fejlesztés.

Pedagagiai tanacsok

Az instrukcidkat tébb csatornan (vizualis és auditiv tton)
is kozoljiik a gyermek felé! A gyakorldst a gyermek ak-
tualis impulzivitdstol inditsuk és fokozatosan lassitsuk!
Kiemelt szerepet jatszik a szabalyok tudatositdsa: ezek

minden dran legyenek értheték és kovethetdk.
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Hipoaktivitas
A hipoaktivitas bizonyos szempontbél a hipermotilitas el-
lentéte. A hipoaktiv gyermek motorikus aktivitdsa gyenge,

gyakran csendes vagy letargikus, akar egész nap elildo-

Pedagoégiai tanacsok

gél, nem hivja fel magdra a figyelmet az osztalyteremben,
éppen ezért a diagnosztizalasa is igen nehéz. Akarcsak
a hipermotilitas, a hipoaktivitas is jellemzdéen figyelemza-

T

varral parosul.

Fontos, hogy mindig a gyermek aktualis tempdjabdl induljunk ki. Alkalmazhatunk erésebb ingereket,

sok tdmaszgyakorlatot, amelyben kénytelen hasznalni az izmait, példaul kiilonféle erégyakorlatok kony-

nyitett valtozatait.

Magatartaszavar

A magatartaszavarok megjelenési formai és okai igen
véltozatosak lehetnek. Oka lehet kozvetleniil az ideg-
rendszer sulyos éretlensége, de kialakulhat masodlagos
tinetként, mintegy raépiilve a tanuldsi nehézségekre.
Ilyenkor a gyermek az allandd stresszt és kudarcot okozd
helyzeteket igyekszik elkeriilni, példaul bohdckodassal,
hisztivel vagy a tarsai ellen irdnyuldé agressziéval. Okoz-
hatja a csalddi szocializacié problémadja, mint példaul
a nem megfelelé anya-gyerek vagy apa-gyerek kapcso-

N

lat, érzelmi elhanyagolas, csaladon beliili erészak. Ma-
gatartaszavarhoz vezethet, ha nem megfeleléek, a tobb-
ségi tdrsadalom szdmdara nem elfogadhatdéak a csalad
altal kozvetitett mintak: példaul életvitelszer( a blinozés
a csaladban. Problémat okozhat, féleg kamaszkorban,
a kortarsak egymasra gyakorolt negativ hatadsa, amikor
.rossz tarsasagba” keveredik a gyermek. Szintén okai le-
hetnek a magatartasi problémaknak az osztalykozosség-
ben kialakuld csoportdinamikai jelenségek, mint példaul
a blinbakképzés vagy az ellenallas.

Pedagoégiai tanacsok

A magatartdszavaros gyermek szamdra hasznos lehet, ha az dra tul-

szabdalyozott, akar szerzddést is kothetiink vele. A szabalyok legyenek

érthetdek, alkalmazzunk pozitiv megerdsitést, szabalysértés esetén

pedig a jutalmazds megvondsat (ne biintetést!). Nevelésében nagyon

fontos a kovetkezetesség. Fogodzkodot, biztonsdgot jelent a gyermek

szamadra, ha tudja, mi mikor jon, mikor kezdddik.
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HOGYAN HASZNALJUK

A GYARKORLATBAN

A KEZIKONYVET?

2.1 A gyakorlatleirasok
jellemzo6i

Az egyes gyakorlatokat tobb aspektusbdl mutatjuk be:

© megnevezziik a pozt, és piktogramokkal jelezziik az el-
sddleges hatasokat,

© bemutatjuk fotdval a helyes kivitelezést,

© leirjuk a végrehajtast utasitasokkal,

o felhivjuk a figyelmet a p6z kivitelezése kozbeni tanuldsi
fékuszpontokra,

© pedagégusok szamara oktatasi javaslatokat adunk
a poz konnyitésére, varialasara, kompenzacioéra,

© bemutatjuk az egyes pdézok fébb élettani hatasait.

Az egyes gyakorlatok elsédleges céljat az alabbi piktogra-
mok segitségével fogjuk jelezni a konyv tovabbi részében.

2.2 A gyakorlatsorok tematikaja a DVD-n

A konyvhoz tartozé DVD tartalma 5 egységre tagolddik:

© Alapgyakorlatok (bemelegitésként is hasznalhato)

© 1-es korcsoport (6-10 éves korosztaly) szamara 6sz-
szedllitott gyakorlatsor

© 2-es korcsoport (10-14 éves korosztaly) szamara 6sz-
szedllitott gyakorlatsor

© Stresszoldd gyakorlatok osztalyteremben

© Alap légzbégyakorlatok

Piktogrammok

altalanos erdnlétet
fejleszt6 gyakorlat

koncentraciot erdsito
gyakorlat

nyujté hatasu
gyakorlat

vitalizalo
gyakorlat

egyensulyt fejlesztd
gyakorlat

fesziiltségoldd
gyakorlat

<
m
0

A DVD ot kisfilmje bemutatja és magyardzza az alapgya-
korlatsort (bemelegités), majd a két korcsoport szama-
ra hasznos gyakorlatokbdl mutat egy-egy gyakorlatsort
azért, hogy a pedagdgus ne csak a mozgasban, de az
oktatdsmddszertani kérdésekben is segitséget kapjon. ADVD
kisfilmjei valddi jogaalapu mozgasérakon késziiltek, olyan
tanarral, aki gyakorlatban is alkalmazza a mozgdsanyagot.
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testtudat leegyszer(sitve annyit jelent, hogy

a gyermek tudataban van a testének, érzi annak

térbeli elhelyezkedését, megfeleléen képes sza-
balyozni izomfesziiléseit, és érzi fizikai igényeit (példaul
éhség, kényelmetlenség). Ez meghatarozza a vilaggal
valé viszonyat: minél differencidltabban érzékeli sajat
magat, a kiilvilagrél is annal 6sszetettebb képet tud alkot-
ni, igy abban elfoglalt helyét biztonsagosnak érzi, ezaltal
lelkileg is stabil, kiegyensulyozott.

A kovetkez6 oldalon bemutatott jatékos gyakorlatok fej-
lesztik a testtudatot, a gyerekek pozitiv érzelmi tapasz-
talatokat szereznek sajat testiikkel és mozgdsukkal kap-
csolatban, ami segiti a helyes onértékelést és a jo tarsas
kapcsolatok kialakuldsat. A testtudat kialakulasanak elsé
lépése a testkép ismerete, a sajat test megtapasztaldsa,
érzése. A testkép a test kiils6 és belsé érzeteib6l szarma-
zik, tartalmazza a sajat testrél szerzett tartés benyoma-
sokat is. Kialakuldsat befolydsoljak az érzelmek és masok
rolunk alkotott véleménye is. [4]

A sajat testr6l szerzett tudas a testfogalom. A gyermek
megtanulja a testrészeinek az elhelyezkedését, nevét, funk-
cigjat. Célszer( a testképbe még be nem épiilt testrészeket
tobbféle modon érzékeltetni (példaul a testrészek dorzso-

A TESTTUDAT FEJLESZTESE

lése, csipkedése, simogatdsa). Ha a gyermek mar meg
tudja nevezni a testrészt, ha mar biztosan beépiilt a test-
képébe, akkor érdemes a testrész funkciojat gyakorolni. [4]

A test gravitdcidhoz valé alkalmazkodasanak, egyen-
sulyanak, az izmok percrél percre valtozé mozgasanak
megélése a testséma. A testséma segitségével a gyer-
mek képes a mozgasos feladatok megoldasara, kozben
alkalmazkodni tud a megvaltozott testhelyzethez, tartani
tudja egyensulyat. Pontosan tud utdnozni mozgasokat.
De ehhez pontos ismeretekkel kell rendelkeznie az egész
testrol. [4]

Testtudatfejleszto gyakorlatok
bemutatasa

Figyelemvezetés: A nagy mozgdsoktdl indulunk, majd
azokat fokozatosan finomitjuk, és igy jutunk el a finom-
motorikusan is 0sszerendezett mozgasokig. Elészor
végeztesslink hatarozott érzetli mozdulatokat (példaul
feszités - lazitds)! Amikor ezeket a mozdulatokat mar
képesek izolaltan végezni a gyerekek, akkor térjiink at
a mozdulatlan, ellazult helyzetben torténd, adott testrész-
re vonatkozd érzetek tudatositdsara. Az idegrendszer
érését figyelembe véve érdemes fejtél lefelé haladni.



Példak:
Csukott szemmel sajat adott testrész mozgatasa vagy
érintése.
Mozdulatlan fekvésben megfigyelési szempontokat ér-
demes adni:
Mennyire érzi nehéznek, konnylnek az adott test-
részt (izomallapot)?
Mennyire érzi melegnek, hiivsnek (keringésallapot)?

Errél adjunk is visszajelzést a gyeremeknek, hogy értel-
mezni tudja sajat testérzetét és tudjon ra reagalni.

Ezen kivil a mar gyakorolt jogapoziciék mindegyiké-
ben adjunk megfigyelési szempontot, amely a belsé
észlelés folyamatos tudatositdsa altal gyakorlasrél
gyakorlasra egyre pontosabb testtudathoz vezet.

Testrészek tudatositasa érintés altal: Az adott test-
rész simitdsa, dorzsolése, onmasszds, ruha érzete
a boéron. Ez végezhetd parban is (példaul a nyak, vall
atmasszirozasa).

3.1 Helyes testtartas: testtartasfejleszto

gyakorlatok

gyermek tanulasi, érési folyamatainak nagy ré-

sze mozgasos alaprol indul; ha ezt az iskola is

figyelembe veszi, mar rengeteget tesz a testi-
lelki egészség megdrzéséért. Amikor ez a mozgasi inger
lesz(ikiil, akkor a bels6 rendszer (mozgato-, és idegrend-
szer egyarant) — adekvat valaszt adva — egyfajta korla-
tozott miikodéssel reagdl. Korlatozddik az izliletek moz-
gastere, az izom ereje és nyujthatésaga csokken, ezaltal
tartashibdk alakulhatnak ki. A mozgasnak minden iskolai
térben —igy az osztalytermekben is — teret adva tdmogat-
hato a gyerekek szellemi-lelki fejlédése is. Ha a tanulds
folyamataban gyakran ulé helyzetbe kényszerilnek, ak-
kor a statikus helyzetek helyett lehetéség szerint valasz-
szuk az instabil tléalkalmatossagokat, melyek folyama-
tos mozgasingert biztositanak, valamint tudatositsuk az
ulés kozbeni helyes testtartast.

,Az éldvilagban az ember rendelkezik a leggazdasdgosabb
antigravitdcios mechanizmussal. A testtartds - az egyes
testrészek egymdshoz vald viszonya — dinamikus egyen-
sulyi dllapot, melyet a testtartasért felelés izmok allando,
szemmel alig lathatd, sok irdnyu tevékenysége tart fenn.
Biomechanikailag helyes testtartdsrol akkor beszéliink, ha
az iziileti tokok és szalagok feszlilése a fiziolégidsnak meg-
feleld, a tartdsért felelds izmok harmonikus egylittmiikodése
miatt az izomzat erékifejtése minimalis, mindezek kovetkez-
tében az iziileti felszinek terhelése egyenletes.” [5, 6. oldall

A helyes testtartasnak — tobb mas mellett — azért van je-
lentésége, mert az optimalis anatdmiai elrendezés meg-
felelé helyet, anatomiailag szabad teret biztosit a bels6
szervek szdmara is. Ezek m(ikodése is 0sszefligg az ak-
tiv-passziv mozgatérendszer kiegyensulyozottsagaval.

ya
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A HELYES TESTTARTAS

A gerinc végleges formajat csak 10 éves kor koriil éri el, és csak a ndvekedés
leallasa utan (ez 24-30 éves korra tehetd) stabilizalddik. A helyes testtartas kiala-
kitdsaban fontos a gerincet tart6 izomzat szimmetrikus erdsitése és nyujtasa,

a testtudat javitasa és az izlileti mozgékonysag megtartasa vagy novelése.

TESTTARTASHIBAK

A gerincferdiilés és a tartashiba kozott fontos kiilonbség van:

a tartashiba izommunkaval korrigdlhaté. A tartésan fennallé testtartas-
hiba kés6bb strukturalis elvaltozast okoz a folyamatos tulzott izomfe-
sziilés vagy izomgyengeség kovetkeztében. Gyermekeknél nem konnyd

a testtartashibat felismerni, mert ami a felnétteknél testtartashibanak
szamit (példaul kidomborodd has) gyermekeknél még normalisnak
mondhato. Emellett a testtartast erésen befolyasoljak a gyermek aktualis
érzelmei, hangulata is.
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3.2 A helyes testtartast tudatosito gyakorlatok

ontos, hogy a gyermek a tartas tudatositasaval ké-
peslegyen kiigazitani sajat magat. Az alabbikét gya-
korlat tudatositja a gyermek aktualis testtartasat.

Az aktudlis tartas tudatositasa:

Helybenjaras csukott szemmel, majd megallas igazga-
tas nélkdil, az igy kialakult tartdas megfigyelése: figyelje
meg a talpan hova helyezi a testsulyt, figyelje meg a

1-2. kép: A medence elére-hatra mozgatasa sarokiilésben

térdhajlatanak fesziilését, figyelje meg a dereka érze-
teit, a has feszességét, a lapocka kozotti teriiletét, a ka-
rok és a fej helyzetét.

A gerinc harom szakaszanak mobilizalasa:
Sarokilésben kiilon a medence, a mellkas, majd az all
elére-hatra mozgatasa (1-6. kép). Ebben a gyakorlat-

ban megéreztetjiik, hogy a gerinc kiilonb6zé szakaszai-

nak mozgatasakor mely izomcsoportok valnak aktivva.

ya
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3-4. kép: A mellkas elére-hatra mozgatasa sarokiilésben

5-6. kép: Az all elére-hatra mozgatdsa sarokiilésben

ya
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Jégaalapallas (bottartas)

Végrehaijtas

1.

Zard a labakat, a sarkak és a nagylabujjak érjenek
osszel!

Huzd fel a térdkalacsot, feszitsd a combod!

Billentsd hatra a medencét, siillyed a farokcsont,
a derék feszlltségmentes!

Finoman csavard hatra és szoritsd le a vallakat, tard
a mellkast!

Nyujtézz a karokkal lefelé, nyujtsd ki a konyokot!
Finoman hizd hatra az allat, nyljtsd meg a nyak hat-
s6 részét! A torok nem feszuil.

Nyujtézz a fejtet6 irdnyaba felfelé!

Tanulasi fokusz

Labujjak széttarva, a talpakon egyforman oszlik el

a testsuly.

A sarok és a nagylabujj tove 0sszeér, de a belsé boka-

csont mar nem.

7-9. kép: Jogaalapallas (bottartas)

-

Finom torekvés a farokcsonttal lefelé, a fejtetével felfe-
L&, a karokkal lefelé, a mellkas kozepével felfelé.
A tartas feszes, de konnyed és stabil.

Oktatasi javaslatok

Megfigyeltethetjik a gyermekkel, hogy mennyire stabil
ebben az allasban. Helyezze a testsulyt kicsit jobbra-bal-
ra, elére-hatra, alljon meg ott, ahol a legstabilabb. Csukott
szemmel végezve, belllrél figyelje a testét. Mar itt tudato-
sithatjuk a nyugodt, egyenletes légzést, ezzel is segithet-
jik a figyelem befelé iranyitasat.

Noveli a test vitalitdsat, segiti a testtudat kialakulasat.
Segit a helyes testtartas, légzés, koncentracio és egyen-
sllyérzék kialakitasaban.

~
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Macskapoz

Végrehajtas

Oktatasi javaslatok

1. Helyezkedj el térdel6tamaszban, és told a tenyered Ha a gyermek nem jol lélegzik, akkor mutassuk a leveg6-
a talajba! vételt, vagy tegylk a keziinket a hatdra, és segitsik a be-
2. Tedd atenyered avall al3, térdek legyenek csipszé- és kilégzést! Parban is végezhetd, a medencétdl a nyakig
lességben! az ujjukkal lépegetve vezetik végig egymasnak a gerinc
3. Kilégzéssel lassan domboritsd a hatad, belégzéssel domboritdsat és homoritasat.
homorits!
4, Csigolyarol csigolydra mozdulj, mintha ujjhegyekkel m
lépegetnél a gerincen a farokcsonttol a fejig! A macskapdz atmozgatja az egész gerincet és tudatositja
5. Belégzéssel lassan, medencétdl inditva homoritsd annak mozgasat. Jol osszehangolja a légzést és a moz-
a hatad! gast, ezaltal tudatositja a légzést is. Ez a leghatékonyabb
6. Belégzésnél tard a mellkast, és az allal nyujtézz elé- és legkomplexebb eszkoz a test hatarainak tudatositasa-

re és felfelé!

ra; folyamatos és harmonikus mozgasban tartja a testet;
megtanitja a kozéppont megtartasat és a periferidlis in-
gerek észlelését.

Tanulasi fokusz

A mozgas fesziiltségmentes, old6 hatasu.

10-12. kép: Macskap6z

ya
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Nyujtott iilés

Végrehaijtas Oktatasi javaslatok

1. Helyezkedj el nyujtott Glésben, kezekkel tdmaszkod;j A gyakorlat végezheté magastartdssal is. Segit, ha a gyer-
a hatad mogott, vagy tedd a kezed a combodra! mek lapockajahoz tdmasztjuk a térdiinket vagy akar par-

2. Feszitsd vissza a labfejet, a labujjak legyenek la- ban is végezhetd. Ha nem elég nyujtott a lab, akkor plédet
zak! lehet tenni a medence ala.

3. Tard a mellkast, hat fliggéleges!
Fejtetdvel felfelé, mellkassal nyujtézz elére! m

5. Térdhajlatot szoritsd le, nyujtézz elére a sarokkal! Nyujtja a gerincet, a térdhajlitékat és a vadlit.

13-14. kép: Nyujtott llés

ya

Sarokiilés

Végrehaijtas Tanulasi fokusz
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1. Helyezkedj el sarokiilésben, a térdek legyenek osz- Az iil6csontok a sarkakon vagy a két sarok kozott.
szezarva! A felsétest fliggdleges.

2. Finoman huzd hatra a vallat, tard ki a mellkast! Finom torekvés a farokcsonttal lefelé, a fejtetével fel-
A tenyered tedd a combodra!l felé; a hasfal laza.

Keresd meg a medence kozéphelyzetét!

N
(3]




Oktatasi javaslatok 15. kép: Sarokiilés

Térd- vagy bokapanaszok esetén tegyiink dsszegongyolt

pokrécot a boka, illetve a fenék ala. A medence kozép-
helyzetének beallitadsdban segit, ha néhanyszor elére és
hatrabillentetjlik a medencét (1-2. kép), és ezutan allitjuk
meg kozépen. Elére-hatra billentéskor a viszonyitasi pont
a medence eliilsé felsé csip6tovise. Amikor ez billen elé-
re, er6sebben dolgozik a derék, hatrabillenéskor eréseb-
ben dolgozik a hasizomzat.

A helyes testtartas tudasitasahoz a felsétestet kis szog-
ben donthetjiik elére-hatra, megéreztetve ezzel, hogy
a fligg6legestol eltérve mennyire masképpen dolgoznak

a tartéizmok.

A hétkoznapi helyes ulé testhelyzetet ebben a pézban na-

gyon jol tudjuk tudatositani, mert a gerinc kiilonb0z6 sza-
kaszai konnyen mozgathatéak ebben a pdzban.

Gerinccsavaras ’ ‘ 0

Végrehajtas m

1. Helyezkedj el sarokiilésben, a térdek legyenek osz- Rugalmassa teszi a gerincet, erdsiti és egyben nyujtja is.
szezarva!
i ) 16. kép: Gerinccsavaras
2. Huzd ki magad!
3.) Helyezd a bal kezed a jobb térdre, a jobb kezed a ha- f \

tad mogott a bal csipére!
4. Csavarodj el jobbra! Nézz hatra a jobb vallad folott!

Tanulasi fokusz

A fej fligg6leges helyzetd.

ya

Vallak leszoritva.
A mellkas nyitott.
A derék fesziiltségmentes.
Egyenletes, mély a légzés.

Oktatasi javaslatok

Ha ez az (ilés kényelmetlen, végezhetd torokilésben is.
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3.3 Erésité gyakorlatok

z aldbbi gyakorlatok alapvetéen a tarté vagy
antigravitaciés izmok erejét novelik, de nagyon
fontos, hogy végzésiik kozben figyeljiink a nyujté

Hegytartas

'/

(')

grehajtas
Helyezkedj el sarokiilésben!
Tedd a tenyered a talajra, tdmaszkodj a labujjakon!
Maradj a fenékkel a sarkadon, és jol nyujtézz elére,
majd szoritsd le a tenyered!
Kilégzéssel emeld fel a medencét!
Lazitsd el a nyakad, a fejtetd lefelé néz!

A sarkad nyomd le a talaj iranyabal!

Tanulasi fokusz

© A tenyér tdmasza aktiv: leszoritva a talajra, és onnan
nyujtézas a vallak iranyaba.

© A medence felfelé billen, spontan hasbeszivas.

© Farokcsont torekszik felfelé.

© Nyujtézik a vall, a hat.

© Alégzés mély.

17-18. kép: Hegytartas

/Q )

hatasokra és a légzésre is. Ezaltal egyensulyba kerilnek
az erdsités és nyujtas okozta ellentétes hatdsok, igy valik
jelentéssé a szereplik a fesziiltségoldasban.

Oktatasi javaslatok

Konnyithetd a péz, ha behajlitjuk a térdeket. A jobb, majd

bal lab felemelése erdsiti a gyakorlat hatasait. Ha a nyak
nem tud ellazulni, akkor érdemes a gyakorlat utan a
nyakizmokat megnyuijtani (,lUlésben engedd oldalra a fe-
jed”). A véllak ellazitasara a nyulpéz ajanlott (nyitott térd-
del - 48. kép), ha a légzés felgyorsult, akkor a sarokiilés
(15. kép).

Erdsiti a vall és a kar izomzatat. Nyujtja a combhajlitékat
és a vadlit. A félig forditott testhelyzet, a felsétest és a fej
keringését javitja.

f@ )
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Hési poz |
osi poz .

Végrehajtas

1. Helyezked; el jégaalapallasban!

2. Lépjeldre aballabbal!

3. Haijlitsd az elol lévé térded!

4., Belégzéssel nyujtozz a karokkal felfelé, zard a tenye-

red!

5. Ahatul lévé lab sarkaval nyujtoézz a talaj felé, nyujtsd
ki a térded!

6. Billentsd hatra a medencét, fejtetével nyujtdzz felfe-
lé, a gerinc fliggbleges, egyenes!

7. Az ajé, ha a testsulyod egyenletesen oszlik el a két
labon!

Tanulasi fokusz

A hatul lévé térd nyujtva, combfesziték ténusban.
Mellkas és medence elérenéz.

A mellkas tart, ujjhegyekkel nyujtozas felfelé.

A fej hatraengedhetd, amennyire kényelmes a nyak-
nak, vagy — nyakprobléma esetén — az all a torok felé
kozelit és a tekintet elérenéz.

Erdsiti a comb- és farizmokat, valamint a torzs izomzatat.
Nyitja a csipGiziiletet és az Sl-iziiletet, ami a keresztcsont

Hasi poz II.

1., Helyezked] el harantterpeszben, labfejek parhuza-
mosak!
Emeld a kart oldalso kozéptartasba!l
Belégzéssel nyljtsd meg a torzset és a karokat!
Forditsd a fejet jobbral
A bal labfejet forditsd a sarkon 45 fokban befelé, de
a medence maradjon szemben!
6. A jobb labfejet forditsd a sarkon 45 fokban kifelé,

SHE SO

és a csipécsont izlilete. Fejleszti az egyensulyérzéket,
a koncentracios képességet.

19. kép: Hési poz 1.

© 3 a

7. Ajobb labfejet forditsd a labujjak alatti talpparnan to-

vabb, a sarkat tedd le tgy, hogy a labfej egy vonalba
keruljon a testtel!

8. Hajlitsd a jobb térdet, a ldbszar fliggbleges!

9. Billentsd hatra a medencét, fejtetével nyujtdzz felfe-
lé, a gerinc fliggbleges, egyenes!

10: A karokkal nyujtézz elére-, illetve hatrafelé, tard
a mellkast!
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csavard a combot is kifelé! 1. Atestsuly egyenletesen oszlik el a két labon!
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Tanulasi fokusz

© Torekvés a test egy sikban tartasara.

© Gerinc nyujott, fejtetd felfelé nyujtozik.

© Vallak lazitva, ujjhegyekkel nyujtézas kifelé a mellkas
kozepétol.

© A hajlitott térd maradjon a labfej kozépvonaldval egy
sikban.

20. kép: Hési poz Il

Oktatasi javaslatok

A hdsi p6znak szamtalan tovabbi valtozata ismert. Példaul
a kezlinket szorithatjuk okdlbe, mintha egy ijat feszite-
nénk, vagy a keziink lehet magastartasban is (21-22. kép).

A hatasok ugyanazok, mint a ,Hési péz I.” esetében.

21-22. kép: Hési pdz variaciok
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3.4 Hatizomerdésito-gyakorlatok

kovetkezd gyakorlatok nagyon jol erdsitik a ge-

rincfeszitd izmokat. Ezek az izmok nagy szerepet

jatszanak a helyes testtartasban. A gerincet tar-
t6 hatizmokat ugy kell erdsiteni, hogy képesek legyenek
hosszan tartd, folyamatos munkavégzésre. Ezért célsze-
ri a hatizomerdsité-gyakorlatokat tobbszor ismételni.
A gyakorlatok kivitelezése konnyebbé valik, ha tudatosit-
juk a mély, egyenletes légzést és a nyujtozkodast. [5]

23. kép: Pihend poz hatizomerdsité-gyakorlat utan

Oktatasi javaslatok

Az alabbi gyakorlatokat érdemes 2-3 légzésig kitartani.
Ha ez nehézséget okoz, akkor végezhetjlik légzésritmus-
ra: belégzéssel felveszi a pézt a gyermek, kilégzéssel la-
zit. Ezeket a gyakorlatokat végezhetik felvaltva, fokozato-
san novelve az osszkitartas idejét.

Kijovetel utdn pihenésképpen a fej elfordul a talajon, a ka-
rok a torzs mellett felfelé nézé tenyérrel, a sarkak kife-
lé buknak — minden izom ellazul (23. kép). Ha nem koveti
Ujabb hasonlé gyakorlat, akkor a derék fesziiltségmente-
sitése kotelezd, példaul nyllpdzban (48. kép).

~

Kobrapoz

1. Helyezkedj el hason fekvésben, és tedd a homlokod
a talajra!

2, Tedd a tenyered szorosan a lengébordak mellé, az
alkarok legyenek fliggélegesek!

3. Kilégzéssel szoritsd a farizmokat, a konyokot, a la-
pockat, és belégzéssel emeld el a mellkast a talajtél!
A lengébordak maradnak a talajon!

4, Told a tenyered a talajba, mintha elére akarnal
csusznil

Tanulasi fokusz

A lengébordak a talajon, a derék fesziltségmentes.
A gerinc felsé szakasza nyujtozik.
A mellkas tarva.

Oktatasi javaslatok

Végeztethetd parban (tars 6sszehlzza és kissé lefelé tolja
a konyokot), vagy nehezitésként elemelheték a tenyerek
a talajrol.
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5) Allal nyujtézhatsz elére, vagy fejtetével felfelé.
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A gyakorlat er6siti a gerincfeszité izmokat, nyitja a mellkast.

24, kép: Kobrapoz

&

Kigyétartas

Végrehaijtas Tanulasi fokusz

1. Helyezkedj el hason fekvésben, és tedd a homlokod A leng6bordak a talajon, a derék fesziiltségmentes.
a talajra! Karok nyujtéznak hatra, a mellkas megnyilik.
2. A hatad mogott kulcsold az ujjakat, prébald zarni a A gerinc felsé szakasza nyujtozik.

tenyér tovét is!

3. Kilégzéssel szoritsd a farizmokat, és belégzéssel Oktatasi javaslatok

emeld el a mellkast a talajtél! Lengébordak marad- Végeztetheté parban (tars csuklé folott megfogja az al-
nak a talajon. kart, és segiti finoman hatrafelé hizni).

A gyakorlat erésiti a gerincfeszité izmokat, nyitja a mell-
kast.

ya

25. kép: Kigyotartas
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Blvarpéz ’ ‘ 0

Végrehajtas Tanulasi fokusz

1. Helyezkedj el hason fekvésben, és tedd a homlokod A karok és a labak folyamatosan mozgasban vannak.
a talajra!

2. Karokkal nyujtézz elére a talajon!

3. Kilégzéssel szoritsd a farizmokat! Konnyitésként a fejet leengedhetjiik a felkarok kozé, vagy

4, Belégzéssel emeld el a karokat, labakat a talajtol! a homlok maradhat a talajon.

5. Mintha Usznal, emeld az egyik, majd a masik karod

és labad felvaltval | Hatas: |

A gyakorlat erdsiti a gerincfeszité izmokat.

26. kép: Buvarpoz

Hintapoéz

Végrehajtas Oktatasi javaslatok

1. Helyezkedj el hason fekvésben, és tedd a homlokod Konnyitésként a fejet leengedhetjiik a felkarok kozé.
a talajra!

2. A karokkal nyujtézz eldre a talajon, a tenyér nézzen m
felfelé! A gyakorlat erdsiti a gerincfeszité izmokat.

3. Kilégzéssel szoritsd a farizmokat!

ya

4, Belégzéssel emeld el a mellkast, a karokat és a la-
bakat a talajtél!

27. kép: Hintapéz
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Saskapoz ‘ e

Végrehaijtas A térdek nyujtva maradnak.

1. Helyezkedj el hason fekvésben, a homlok legyen pu- A nyak és a vall fesziiltségmentes.
han a talajon!

2. Tenyerek legyenek erésen leszoritva a test mellett a Oktatasi javaslatok

talajra, labak 0sszezarva! Sziikség esetén mi is segithetlink a lab emelésében,
3. Szoritsd 0ssze a farizmokat, és kilégzéssel emeld fel a boka folott megtarva a labakat.

a labakat!

Nytijtsd a térded! | Hatasok: |
5. Lazitsd el a vallad! Erdsiti a farizmokat és a deréktdji mélyhatizmokat. Javitja

az emésztést.

Tanulasi fokusz

A labemelés csak addig torténjen, amig a derékban fe-
sziiltség nem keletkezik.

28-29. kép: Saskapdz
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Bolcsopoz

Végrehajtas m

1. Helyezkedj el hason fekvésben! Nydjtja a csip6horpaszizmot, nyitja a mellkast, noveli a
2. A hatad mogott fogd meg a labfejeket! gerinc rugalmassagat. Erdsiti az idegrendszert, ezzel no-
3. Belégzéssel szoritsd a labfejeket a tenyerekbe! velve a stresszt(iré képességet.

4, Emeld a mellkast és a labakat!

Tanulasi fokusz 30. kép: Bolcsé

A derék egyenes, fesziiltségmentes.
A vdllak hatracsavarva.
Az all nyujtézik elére és felfelé.

A térdek csipdszélességben, nem tulzottan szétnyitva.

Oktatasi javaslatok

Ha a derék erdsen fesziil, akkor csak a mellkast emelje fel

a tanuld, vagy végezze a félbolcsét.

Gyakorlatvaltozat: Félbblcsé | Hatasok: |

1. Hajlitsd a jobb térdet, jobb kézzel fogd meg a labfejet! Hasonlé a teljes bdlcs6hoz. Nagyon jol tudatosithatd
2. A masik kéz a mellkas el6tt tAmaszkodik! a konnyebb kivitelezése altal a lab és a kar pontos helyze-
3. Aleng6bordakat ne engedd felemelkedni! te, és el6készithetd vele a teljes bolcsé.

4, Végezd el a gyakorlatot a bal oldalra is!

31. kép: Félbolcsé tartas
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KIEGYENSULYOZOTTSAGOT,
BELSO STABILITAST EROSITO

04

GYAKORLATOK

kiegyensulyozottsdg azt jelenti, hogy a gyermek
képes a vilaghol jové ingerekre, stresszekre
a belsé stabilitdsdnak megtartasaval reagalni,
onmagarol és a vilagrol alkotott képét harmonizalni. Ezt
a belsé stabilitast az elfogado, tamogatd kornyezete és
a gyermek sajat onismerete alakitja. A jéga egy praktikus
és a gyerekek szdmadra is konnyen gyakorolhat6 onisme-
reti Ut, mert minden eleme a tapasztaldsra épiil. A prog-

ram ezen része fejleszti a stresszt(iré és a szelekcids
képességet. Stressztiliré képesség alatt azt értjlik, hogy

a gyermek kellé alapossaggal fol van késziilve az 6t éré

ingerek fogaddasara, és tudja azokat minéségileg oszta-
lyozni. Ehhez kapcsolddik a szelekcids képesség, amely
abban segit, hogy a gyermek képessé valjon a szamara
jelentéséggel biré és a jelentéktelen ingerek szétvalasz-
tasara. [1]




4.1 Egyensulygyakorlatok

z egyensuly megtartdsahoz az idegrendszer

fokozott munkdjara van sziikség. A kozponti

idegrendszerbe befuto idegpalyak az egyensuly-
kozponton haladndk at. Ez azt is jelenti, hogy az alabbi
egyensulyi gyakorlatokkal ellendlléva tessziik az ideg-
rendszert a stresszel szemben, valamint fejlesztjik a
koncentracidképességet.

Fatartas

I

Végrehaijtas

Helyezkedj el j6gaalapallasban!

Helyezd a testsulyt a jobb labra, és tartsd végig
nyujtval

Huzd fel a bal labat, a sarkat nyomd a jobb combtébe!

Belégzéssel magastartasban, dsszeszoritott tenye-
rekkel nyujtozz felfelé!

Tanulasi fokusz

© A medence hatrabillentett.

© Avall leengedett, a nyak laza.

© A tarté lab nyujtott, a medence nyujtézik felfelé, nem
billen ki oldalra.

© A bal térd leengedve és kifelé csavarva, a medence
nyitva.

©® Nyelvhegy a fogak mogott, a tekintet egy pontra rog-
zitve.

Oktatasi javaslatok

Eleinte a kezek lehetnek leengedve vagy a tenyerek
a mellkas el6tt 6sszezarva. Gyakorolhatjuk a fatartast fo-
kozatokban: el6szor csak az egyik labfejre helyezve a ma-
sik ldbat, majd a labszarra fektetve a talpat. Végezhet6
parban (ekkor a segitétars megtart). Akar be is csukhatja
a gyermek a szemét, rdbizva magat a tarsara (bizalom-
épités).

Fejleszti az egyensulyérzéket és a koncentracidés képes-
séget, stabilizal, kiegyensulyoz. Stimulalja és frissiti az
idegrendszert.

Oktatasi javaslatok

Segitheti a kivitelezésiiket, ha a tekintetet a végtelenben
vagy egy stabil ponton rogzitjik magunk elétt. Fejtetével
nyujtézkodunk felfelé, sarokkal lefelé. Végezhetd parban,
ahol az egyik gyermek végzi a gyakorlatot, a masik segi-
téként vesz részt.

32. kép: Fatartas
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Hattyapoz

N

Végrehajtas
Helyezkedj el jdgaalapallasban!
Vidd a testsulyt a bal labra, és emeld fel a bal kezet
magastartasbal
Jobb kézzel fogd meg a jobb labfejet!
Belégzéssel szoritsd bele a labfejet a tenyérbe, és

emeld hatrafelé a labat!

Nyujtézz bal kézzel felfelé, és tard a mellkast!

Tanulasi fokusz

© Alabemelés csak addig torténik, amig a derékban nem
keletkezik fesziiltség.

© Avall hatracsavarva és leszoritva.

© Az all hatrahlzva, a nyak fesziiltségmentes.

© Nyelvhegy a foginyen, a tekintetet rogzitve egy végte-
lenbe képzelt poton.

Oktatasi javaslatok

Eleinte gyakoroltathatjuk ugy, hogy a gyermek a két tér-
det 0sszezarja, és amikor ebben mar konnyedén meg-
tartja magat, akkor lehet hatramelni a labat. Végezhetd
parban, kézfogdssal. A nyUjtott kart lehet a mellkas el6tt
tartani.

Nyuijtja a csipéhorpaszizmot és a combfeszit6t, valamint
a vallat és a gerinc hati szakaszat. Javitja az egyensulyér-
zéket és a koncentracios képességet.

33-34. kép: Hattyupdz
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Mérlegpoz ‘ ‘ ‘

Végrehaijtas Tekintet a talajon.

1. Alapallasban zard a tenyered a fej felett!

2. Vidd a testsulyt a jobb talpadra! Oktatasi javaslatok

3. Kilégzéssel kezdj el elére donteni, kozben emeld el Eleinte lehet falnal végezni, tenyeret a falra tdmasztva.
a bal labad a talajtol!
A kar, a torzs és a lab végig legyen egyvonalban! m
5. Végezd el a gyakorlatot a masik oldalra is! Javitja az egyensulyérzéket, erdsiti a hat, vall és a kar
izomzatat. Erésiti a farizmokat és a lab izmait.
A nyak fesziiltségmentes, a gerinc meghosszabbitasa. 35. kép: Mérlegpoz

P4

KIEGYENSULYOZOTTSAGOT, BELSO STABILITAST EROSITO GYAKORLATOK
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4.2 Légzogyakorlatok

légzés kozvetlenll és azonnal beleavatkozik

a fizikai és a mentdlis folyamatokba egyarant,

ezért kiemelt fontossaggal bir. A helyes légzés
elsajatitasa lassu és tiirelmet igényl6 feladat. A gyermek
egy teljesen automatikus testi miikodést figyel meg, mi-
kozben megtapasztalja, hogy ebbe az automatikus ma-
kodésbe nagyon konnyen be is tud avatkozni, akarcsak
afigyelés altal is. [6, 7, 8]

A helyes légzés jotékony hatasai:
© javul a keringés,

© javul az emésztés,

© nd a vitalitas,

© azidegrendszer kiegyensulyozddik,

© azizomtdénus csokken,

© azimmunrendszer erésodik. [9]

A tudatos légzés hatasainak

kiilonb6z6 teriileteken valé

kiaknazasa:

© Nyujtasnal kilégzéssel az izmok elernyednek.

© A légzésfigyelés nyugtatja az idegrendszert, segiti a
koncentraciot.

© A dinamikus gyakorlatoknal védi az iziileteket.

© Az erégyakorlatoknal noveli az erdkifejtés mértékét.

© Atudatos légzés az egyensulygyakorlatok alapja.

© Az energetikai gyakorlatok kiindulasi pontja.

© A stresszoldas egyik f6 eszkoze.

© Atesttudat fejlesztésének alapja.

© Kozvetleniil beavatkozhatunk a keringési és hormona-
lis rendszer miikodésébe. [10]

Nagyon hasznos, ha megfigyeltetjik — ezaltal tudatosit-
juk =, hogy kiilonb6z6 hétkoznapi élethelyzetekben (pél-

daul intenziv testmozgas alatt, kiilonbozdé érzelmek so-
ran, vagy akar egy tandra alatt, dolgozatiras el6tt) hogyan
valtozik a légzésiink.

Alap légzdgyakorlatok bemutatasa
Minden légzégyakorlat elsé lépése, hogy medfigyeljik
légzésiink aktudlis jellemz6it (mélység, hossz ..). Majd
6vatosan, specidlis gyakorlatokkal beleavatkozunk a lég-
zésbe, és végll szokasunkka tesszik a helyes légzést.
Az alabbi gyakorlatok végezhet6k egymads utan, ebben a
sorrendben.

A légz6gyakorlatokat végezhetjlik hanyattfekvésben vagy
sarokiilésben. [6]

Légzésfigyelés

Figyeld meg hogyan lélegzel, anélkiil hogy beleavat-
koznal a légzésedbe: az orrtdl inditva figyeld, hogy mi-
lyen mélyre dramlik a levegé a tiidédben, majd figyeld
meg milyen hosszu a kilégzésed a belégzéshez képest!
Amit igy érzékelsz, az a jelenlegi légzésmintad.

A légzés kiegyenlitése

Belégzéskor szamolj 4-ig, kilégzéskor ismét 4-ig! Ha
jolesik, fokozatosan novelheted a szamolast. A lég-
zés legyen nyugodt, mély és egyenletes! A kilégzés
végét se erdltesd, ne tarts sziinetet a ki- és belégzés
kozott!

A kilégzés megnyujtasa

Belégzéskor szamolj 4-ig, kilégzéskor 6-ig! Ha jélesik,
fokozatosan novelheted a szamolast (4-8, 6-12). A lég-
zés legyen nyugodt, mély és egyenletes! A kilégzés
végét se erdltesd, ne tarts sziinetet a ki- és belégzés
kozott!
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Hasi légzés egyenesen tartva a hasizmokkal segitsd kidramlani

Koncentralj a koldokod mozgdsara! Belégzéssel szivd a leveg6t (37. kép)! A légzés legyen nyugodt, mély és
tele a tlid6 mélyét (a hasfal korkordsen tagul, mintha egyenletes! A kilégzés végét se eréltesd, ne tarts szi-
egy léggombot fujnal fel — 36. kép), majd a gerincedet netet a ki- és belégzés kozott!

36. kép: Hasi légzés, belégzés — domborodik a has

37. kép: Hasi légzés, kilégzés - siillyed a has

KIEGYENSULYOZOTTSAGOT, BELSO STABILITAS
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Teljes jogalégzés 39. kép: Valtott orrlyukas légzés

4 . )

Lélegezz el6szor a tiidé mélyére, engedd domborodni
a hasad, majd folytasd a belégzést a leng6bordakba,

végil a kulcscsont alatti teriiletre (38. kép)! A kilégzés
ugyanigy alulrél felfelé torténik. A légzés legyen nyu-
godt, mély és egyenletes! A kilégzés végét se erdltesd,
ne tarts sziinetet a ki- és belégzés kozott!

Valtott orrlyukas légzés

A jobb kéz hiivelykujjaval fogd be a jobb orrlyukat, és
lélegezz be a balon, majd gy(rdsujjal fogd be a bal orr-
lyukat, és lélegezz ki a jobbon (39. kép)! Belégzés ismét

ajobbon, majd csere, kilégzés a balon. Mindig belégzés
utan cserélj orrlyukat!

38. kép: A kezekkel kovethet6 a légzés hulldmzasa

s

”

V'

”

\

X
2
<
-l
o
=)
<
>
(L)
(=)
=
n
o
oc
(11
-
2
=
-~
-
[
n
(=
n
-
Ll
m
-
o
(L)
<
n
-
-
(=)
N
S
-
=
(2]
=
3l
>
(L)
=
x

-

)
N







44

05

test novekedése jol lathaté folyamat, ugyanakkor

a gyermekek szervezetében lényeges, de latha-

tatlan valtozasok is bekdvetkeznek, amelyek ko-
zlilaz idegrendszer lassu fejlédése az egyik legfontosabb.
Az idegrendszer fejlédése meghatdrozza a gyermekek
mindenkori képességeit. Minden gyermek egyéni tempd-
ban fejlédik, a folyamatot nem szabad gyorsitani, de visz-
szafogni sem. A jogaalapl mozgdsprogram rendszerében
tanitott gyakorlatok tdmogatjak az idegrendszer érését,
segitik a lateralis dominancia (domindns agyfélteke) ki-
alakuldsat, a két agyfélteke 0sszehangolt miikodését és

V4 LI 4

5.1 Mozgaskoordinacio

mozgdsok optimalis, célszer( tér- és iddbeli

végrehajtdsa, a mikodé és a fixalé izmok m-

kodésének oOsszehangoldsa - ezt nevezzik
mozgaskoordinacionak. Egy mozgds végrehajtasakor az
agy nem csak az erdkifejtés nagysagat és iranyat koor-
dindlja. Az izomer6 mellett szamitasba kell venni a ko-
ordinacids folyamatban a gravitaciot, a tehetetlenségi
erét, a surlddast, a levegd vagy a viz kozegellendllasat.
A testre hatd erdk iranya és nagysaga a mozgas vég-
rehajtasa sordn valtozik, a koordinacids feladatok még
bonyolultabba valnak.

AZ ERZEKELESI RENDSZERT
FEJLESZTO GYAKORLATOK

az érzékszervek kozotti atforditast is (példaul a hangzo
beszéd leirdsa: a hang észlelése és egy irasjel kivitelezé-
se kiilonb0z6 agyi teriiletek automatikusan 6sszehangolt
muikodését igényli). A jogaalapi mozgas gyakorlatai az
egész testet megdolgoztatjdk, tamogatjdk az idegrend-
szer mély strukturdinak differencidlédasat, igy vissza-
mendleg is segitik az esetleges hidnyossdgok potlasat,
Ujraépllését. A készségfejlesztd gyakorlatok (mint példa-
ul az agyfélteke 6sszehangolasara szolgalé gyakorlatok)
a kozponti idegrendszer szamara a periféria torténései-
nek tudatositasat segitik és harmonizaljak. [1, 4, 10]

A koordinalt mozgas fo jellemzoi

© Optimalis energiabefektetés: a mozgas hatékonysaga
magas szintd.

© Biztonsagos mozgasélmény: konnyedség és biztonsag
kellemes érzése kiséri.

A koordinalt mozgasra jellemz6, hogy konnyed a kivitele-
zése, ezt mély biztonsdg érzése hatja at, ettél a mozgas
egésze hatékonnya valik, és ez altaldban kellemes él-
ményt okoz. [11]



5.2 Erzékszervi tajékozodas

modszertani megfontolasoknal (10-11. oldal)

bévebben olvashattunk arrél, hogy a mozgasta-

nitdsban milyen csatornakon segitjiik a gyerekek
minél hatékonyabb mozgaskivitelezését. Fontos, hogy
egyszerre lassa, hallja az instrukciokat, és jol mikodjon
a bels6 mozgasérzékelése. Az aldbbiakban felsoroljuk
a kiilonbozdé érzékszervi csatorndkat, hogy lassuk, ho-
gyan vesznek részt a mozgasban. [4]

Mozgasérzékelés - propriocepcié

A propriocepcié Osszetett érzék, sokféle érzékelési
informacié eredménye, szorosan kapcsolddik a tobbi
érzékszervhez, de rendelkezik sajat informacids csa-
tornaval is: a szervezeten beliili ingereket kiilon re-
ceptorok, az ugynevezett proprioceptorok érzékelik,
amelyek valamennyi izomban, inban, szalagban és izii-
letben megtaldlhatéak. A beldlik szarmazé informa-
ciokat elsésorban az egyensulyi rendszer dolgozza fel,
befolydsoljak a testmozgdsokat és a finom mozgasok
kivitelezéséhez sziikséges beallitdsokat is. Sokszor
kiilonbséget tesznek a kinesztézia (mozgasérzékelés)
és a propriocepcié kozott, az utébbi magdba foglalja
a nyugalmi helyzetben keletkez6 impulzusokat is.

A gyenge proprioceptiv képesség jelei:
rossz testtartas, esetlenség, ligyetlenség,

allandé fészkelédés vagy mozgas,
rendkivil erés vagy a tdmaszkodasra,

verekedés kezdeményezése, hogy az egyén érzé in-
formaciohoz jusson,

esetenként latasi problémak,

© az egyénnek kevéssé van fogalma arrdl, hogy test-
részei hol helyezkednek el a térben,

© masok személyes terének figyelmen kiviil hagyasa

- hajlanddésag masok helyének elfoglalasara.

Tapintas

A tapintasi receptorok a bérben vannak, beboritjdk az
egész testet, ezért ezek azokban az informaciokban
jelentések, amelyek a kornyezettel valé kozvetlen kap-
csolatbol fakadnak. A tapintasérzés fontos ahhoz is,
hogy a gyermekben kialakuljon sajat testének a képe.

Egyensily

Az egyensuly nagyon fontos a szervezet miikodéséhez.
Ez az els6 rendszer, amely a magzati kor 16. hetében
mar teljesen kifejlett. Az egyensuly érzékelése segit
benniinket a térbeli helyzetlink meghatarozasaban,
a fej helyzetérdl és a fejhez képest a tobbi testrész
helyeztérél is folyamatos informaciét ad az agy maga-
sabb kozpontjaiba. Valamennyi mozgdsnal informaciot
kapunk az irdnyrél és a gyorsuldsrol is. Az egyensuly-
lyal kapcsolatos problémak visszahatnak az 0sszes
tobbi teriiletre, érzékszervre.

Latas

Nagyon sok gyereknek a tanulasi folyamatban a leg-
tobbet hasznalt érzékelési csatorndja a latas. Az (j
mozgasformakat leggyakrabban ugy tanulja, hogy ma-
sokat utdnoz. A mozgdastanuldsi folyamatban fontos,
hogy a latott kép és a sajat mozgasardl latott informa-
ciok egyezzenek (adott esetben hasznalhatunk tiikrot
is, ha sziikséges).

Hallas

A gyermek els6 harom életéve soran fiilét ,behangolja”
sajat anyanyelvének frekvencidira. A mozgasvégrehaj-
tds szempontjabol a halldsi ingerek viszonylag csekély
informaciot tartalmaznak, ezért nagyon fontos, hogy
mindig mutassuk is a gyakorlatokat. A specifikus, vila-
gosan hallhat6 zorejek lényeges informaciét nyujthat-
nak a mozgdaskoordindcié szamara. Sokszor a térbeli
tajékozodasunkat a hallott informéaciora épitjiik (gon-
doljunk az utcai kozlekedésre).
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5.3 Gyakorlatok

Az alabbi gyakorlatok tdmogatjak az elé6zéekben felsorolt érzékelési folyamatok fejlédését, az agyféltekék 0sszehango-
lasa altal.

Dinamikus atmozgatasok

Karlendités fejforditassal © Helyezked; el jogaalapallasban!

Egy egyszer(i szimmetrikus mozdulatbél indulunk ki, ami- © Belégzéssel emeld magastartasba a karokat!
be beépitjlik a fej aszimmetrikus mozgasat. © Kilégzéssel lenditsd hatra mindkét kart, és nézz hatra
egyik irdnyba, majd vissza kiinduléhelyzetbe!
© Ismételd a masik iranybal!
© Alendités folyamatos.

40-41. kép: Karlendités fejforgatdssal
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Karkorzés ellentétes iranyba

© Helyezked;j el vallszélességli terpeszallasban! ©® Lassan, tudatosan végezd, majd ha dsszehangolodétt
© Nyujtsd a karokat magastartasbal! a két kar mozgasa, folytasd lendiiletesen!
© Egyik karral korozz elére, mig a masikkal hatra! ©® Ha joél megy, forditsd meg a karok korzésiranyat!

42-45. kép: Ellentétes irdnyu karkorzés oktatasdnak fazisai

4 N A

”

-

-

-

x
e
<
-l
o
=)
<
>
o
(=)
-
N
(2]
Ll
—d
=
Ll
L.
(-
o
[31]
N
(2]
Q
<
Ll
o
(2]
(11
—
Ll
x
Ll
N
o
Ll
N
<

)
|




””

Kar és lablendités ellentétes iranyba

© Helyezked; el vallszélességu terpeszben!

© Lenditsd az egyik ldbad balra keresztbe a test elétt, mi-
kozben a két karod lenditsd az ellenkez6 iranybal!

© Mindekozben engedd elfordulni a torzsed, nézz hatra
a véllad folott!

© Végezd a gyakorlatot a masik iranyba is!

© Alab és a karok folyamatosan lendiilnek.

Sastartas

I

Végrehajtas

Helyezkedj el alapallasban!

Nyuijtsd a karokat el6ére, majd keresztezd 6ket, a jobb
kar legyen felil!

Hajlitsd mindkét konyokat, és zard a tenyereket, vagy
a kézhatat forditsd ossze!

Helyezd a testsulyt a jobb labral!

Hajlitsd a térdeket!

Abal ldbat tedd keresztbe a jobbon, a ldbfejet akaszd
a ldbszarbal

Engedd lefelé a medencét, mintha egy székre ilnél
le!

Tanulasi fokusz

© egyenes hat,
© teljes belelazulas a p6zba,
© nyelvhegy a fogak mogott puhan rogzitve.

Oktatasi javaslatok

Ha nagyon gyakorlottak a poézban a tanuldk, akkor érint-
hetik a konyokot térdhez, az allukat pedig a hiivelykujjuk-
hoz. A két oldalra valé gyakorlatvégzés kozott allasban

Fekvo 8-as leirasa a fejjel

© Helyezked; el vallszélességu terpeszben!

© Osszpontositsd a figyelmedet az alladra, és irj le vele
nyolcasokat az egyik irdnybal!

© Végezd lazéan, konnyedén, lendiiletesen!

© Kis pihend utan végezd el a masik irdnyba is!

Oktatasi javaslatok

Kezdjik nagyon lassan ezeket a gyakorlatok, akar ugy,
hogy mozgasfazisokra bontjuk, majd amikor mar tudatos
a mozgas, akkor végezhetjik dinamikusan is.

46. kép: Sastartas
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Javitja az egyensulyérzéket és a koncentracids képessé-

re

Ve

get, stabilizal, kiegyensulyoz. Stimulalja és frissiti az ideg-

x
e
<
ol
o
(=)
<
>
(L)
(=)
-
N
(2]
17}
—l
=
L
L.
-
oc
[11]
N
(2]
(=]
=
Ll
o
(2]
17}
—
17}
x
17}
N
oc
Ll
N
<

rendszert. Segiti a két agyfélteke 0sszehangolasat.

o8
©o







50

06

gyermekek kreativitdsat a fantaziavildg moz-

gasban valdé megélésével és a jatékos, képzele-

tiiket megmozgaté események, élmények, képek
verbalizalasaval kivaloan fejleszthetjik. A jégaalapi moz-
gasprogram egyik legfontosabb eleme a jaték. A jégapo-
zok neveiket allatokrdl kaptak, igy az éra egésze mesébe,
torténetbe dgyazva végezhetd. Az dra vezetése soran a
spontaneitas és kooperacié kulcsfogalmak. A pedagdgus
- amellett, hogy segitséget kap egy hatékony és gordi-
lékeny 6ra, vagy akar csak néhany gyakorlat levezetésé-
hez - szabadon donthet arrél, milyen fokusszal végezteti

AZ ERZEKELESI RENDSZERT

FEJLESZTO GYAKORLATOK

a gyakorlatokat, mikor hivja segitségiil a gyermekek fan-
tazidjat, mikor kérdezi, mesélteti 6ket arrol az élményrél,
amit atélnek. Minden gyakorlat rengeteg tapasztalast
hordoz magaban. Fontos, hogy ezeket meg is tudja fogal-
mazni a gyermek, és erre adjon lehetéséget a pedagdgus.
A gyakorlat soran a gyerekekben keletkezett érzetek,
érzelmek, fantaziaképek megosztdsa egyszerre inspi-
rald, megerdsité és egyben megnyugtatd is szamukra.
Ha a gyermek a kornyezettél, pedagdgustol pozitiv meg-
erdsitést kap, akkor az Ujabb és Ujabb kreativ otletek meg-
jelenitésére inspiralja. [1, 2]

6.1 A kreativitast fejleszto gyakorlatok strukturadja

armilyen kordbban ismertetett gyakorlat a kreati-
vitasfejlesztés szolgalataba allithaté, amennyiben
a pedagdgus sajat inditd kérdéseivel és figyelmé-
vel tdmogatja ezt. A tapasztalat szerint a gyermekek egy

6.2 Otletek

inden gyakorlas lehet torténetbe agyazott. Ki-
indulhatunk a testhelyzetek neveibél (ezek f6-
ként természeti jelenségek, allatnevek). Példaul

a gyermek elképzelheti, hogy elmegylnk a jéga erdejébe
és ott taldlkozunk kiilonbozé élélényekkel, ezeket meg is
jelenitjlik, azaz létrehozzuk a testhelyzeteket. A gyerekek
szerepét valamilyen dramatikus helyzet megteremtésé-
vel motivaljuk:

megengeddé kozegben fantaziadusan, kreativan reagal-
nak, ha valéban fontosak a valaszaik. A pedagogus ért6,
empatikus figyelmével segiti a gyermek munkajat. [12]

© Ahés (hési pdz), aki megmenti az erdd élélényeit.

© Csdnakkal segitsiik at az Uszni nem tudoé allatokat a fo-
lyé talsé partjara.

© Mutasd be, hogyan viselkedik egy macska! Milyen ez
a macska? Hogyan mozog? Mesélj réla! [2]
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feszlltségoldd gyakorlatok célja, hogy fizikai és
lelki energidit a legoptimalisabban tudja hasz-
nalni a gyermek. Nyugalmi helyzetben aktiva-
lédnak az oOngyodgyitd és immunmechanizmusok. Aki
gyermekkorban képes megtanulni tudatosan lazitani, az
késébb is védi magat a stresszbetegségtél. Fontos, hogy
a gyermek — és a késdébbi felnétt — képes legyen mindig
az adott élethelyzetnek megfeleld aktivitassal reagalni,

FESZULTSEGOLDAS

akar gyors valtasban is (aktiv és regeneralé idészakok).

Ha a gyermek képes egyre pontosabban felismerni a sa-
jat allapotat, akkor rendszeres gyakorlassal egyre tuda-
tosabba valik az ellazulds és az aktiv allapot megélése
is. Ha a gyerek testi feszlltségeit, izomblokkjait tudato-
san oldjuk, és segitjiik a stressz nyomait kioltani, akkor
munkavégézése, tanuldasa konnyedebb lesz, figyelme
koncentraltabba valik. [1, 13]




7.1 Mi a stressz?

stressz jelentése a mai széhasznalatban: ,fo-

lyamatos fesziiltség” vagy ,tartds idegesség”.

Sok esemény okozhat stresszt, amelyre a test
Jfesziiltséggel” reagal: ez az idegesség vagy fesziiltség
valdjaban a stressz. Traumatikus események (példaul
haborud, komoly betegségek) okozhatnak stresszt, de
nagyon gyakran a mindennapi, felgyorsult életviteliink
(dllandd rohanas, iskolai nyomas, megfelelni akaras) a
legjelentésebb stresszkelté tényezd. Megkilonboztet-
hetlink jé és rossz stresszt. Egy sportolé példaul rend-
szerint stresszes, izgul a verseny el6tt, ami a teljesit-

mény javulasat és romlasat is eredményezheti. Viszont
a,jo" stressz is igénybe veszi a szervezetet, és hosszu
tavon ugyanolyan karos hatdasai lehetnek, mint a ,,rossz”
stressznek. [14]

A tartésan fennallé stressz komoly egészségkarosodast
is eredményezhet, mivel az idegrendszer szimpatikus
miikodését aktivalja, igy gatolhatja a szervezet felépitd
folyamatait, valamint annak ellenalléképességét (lasd:
idegrendszer szimpatikus és paraszimpatikus ideghalo-
zatainak miikodése - 1. tablazat).

1. tablazat: A vegetatividegrenszer két alapvetd ideghdalézatanak jellemzéi

Szimpatikus idegrendszeri miikodés hatasai:

A pupillak kitagulnak.

Légzés és pulzus gyorsul.

Adrenalin szabadul fel.

A viselkedésre a tiirelmetlenség és az
agresszivitas jellemzé.

Paraszimpatikus idegrendszeri miikodés hatasai

(pihend fazis):
A pupilldk szlkiilnek.
A vér a belsé6 szervekbe aramlik.

Légzés és pulzus lassul.

A felépit6 folyamatok és az immunrendszer
aktivalédnak.

Az adrenalin feldolgozasra kertil.

Az izomtonus csokken.

A viselkedésre az elfogadds a jellemz6.

Kilégzésre erésodik.

-

ye

7))
<
(]
=l
o
(o)
L
e
=l
=
N
n
L
TR

(3]
w




Ve

ya

(3]
o8

0y
<
(=)
=
o
o
L
i
=
D
N
(7]
L
TR

7.2 Mi a stresszoldas?

A stresszoldds a stressz enyhitését, illetve megsziinte-
tését jelenti. A relaxacié az egyik (bar talan a leghatéko-
nyabb) a szdmos stresszoldd technika koziil, amelyet a
joga hasznal. Egy jél felépitett jogafoglalkozas egyértel-
mien erételjes stresszoldo hatassal bir. [15]

Példak stresszoldo gyakorlatokra

Allasban karemelés, nyujtézas felfelé, majd kilégzés-
sel a karok leejtése.

Hasi légzés.

.Sziszegblégzés”: Hosszan lélegezz ki ,sz” hangot ké-
pezve!

Oroszlan hanggal: Nyujtsd ki a nyelved, amennyire
csak tudod és kozben ,bdgj” mint egy oroszlan!
JHA"-1égzés: Hosszu, mély séhajtassal a torkod mélyé-
rél ejtsd ki a ,HA” szécskat!

Belégzéssel huzd fel a vallaid a fiileidhez, tartsd bent
a leveg6t, ameddig birod, majd lélegezz ki szdjon ke-
resztil és ejtsd le a vallad! Végezd 2-3-szor!




7.3 Gyakorlas végi pihenés

inden foglalkozast érdemes pihenéssel zarni.

Ennek sordn a gyermek a teljes testi és lelki

ellazultsag allapotat tapasztalja meg. A figyel-
me ekkor nem csapong, de nem rogzul egy ponton sem.
Ezen gyakorlatok segitségével megnyugszik a test és az
idegrendszer, ekkor bontakoznak ki a korabbi gyakorlatok
hatasai. Hosszu tavon az a cél, hogy a gyermekek a min-
dennapi életben is megtanuljdk a test és az idegrendszer
megnyugtatdsat, kilsé vezet6 segitsége nélkiil is. [15]

Mi torténik pihenéskor
Az idegrendszer ,megpihen”: a paraszimpatikus ideg-
rendszeri hatas kerdl elétérbe.
Az izomtdénus csokken.
Javul a vérkeringés.
A szivritmus egyenletessé és nyugodtta valik.
Felfrissil, feltoltédik az idegrendszer. [15]

A pihenés menete

1. Testhelyzet bedllitdsa (kedvenc alvaspdz vagy ella-
zult hanyatt fekvés — 47. kép).

47. kép: Hanyattfekv pihend péz

2. Test ellazitasa (testrészenkeént, lentrél felfelé halad-
va).

3. Légzés beadllitasa (szabad és egyenletes).
Zavartalan pihenés (1-2 perc teljes csond).

5) Ebresztés lassu, fokozatos kijovetel (hanyattfekvés-
b6l oldalragordiilésen keresztiil).

Altalanos tanacsok
Figyeljiink a hangsulyozadsra, a hanghordozasra és
a hangerdre is!
Kihozatalnal fokozatosan noveljuk a hangerét!
A gyakorlatot a gyerekekkel egyiitt végezziik, egyenes
hattal ulve, feléjiik fordulva!
Fontos, hogy kdzben mi magunk is ellazult allapotban
legyunk.
Amig nem szerziink elegendéd gyakorlatot, mondjunk el
elére minden mondatot magunkban, miel6tt hangosan
kimondanank!
Ebresztéskor hasznalhatunk szélcsengét, kedves dal-
lamokat.
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Gyakorlatokat lezaré pihenés — példa 6-10 év kozotti
korcsoport szamara

1. Testhelyzet beallitasa 3. Légzés bedllitasa

Ve

Ve

Helyezkedj el kedvenc alvasp6zodban!

A test ellazitasa

Most elaltatjuk a testlinket. A tested egész nap azt tet-
te, amit kértél t6le, most engedd egy kicsit megpihen-
ni! A labad egész nap hordozott téged, most engedd
megpihenni! Elalszik a jobb [ab. Elalszik a bal lab.
Lazitsd el a jobb karod, mintha valaki megsimogatna!
Es elalszik a bal kar is. Alszik, pihen a hat, mellkas és
az egész torzs. Ellazul, elalszik a nyak, puha a torok.
Ellazul, elalszik a fej. Még a két agyféltekédet is kap-
csold ki teljesen! Az egész test pihen, alszik, teljesen
laza.

Figyeld a légzésedet! Akadalytalanul dramlik a leve-
go.

Zavartalan pihenés

Engedd el a légzés figyelését is! A test és a légzés tel-
jesen nyugodt. Lazits!

Kihozatal

Ismét figyeld a légzésedet, kezd el mélyiteni! Ebreszd
fel a tested, mozditsd meg az ujjhegyeket, labujjakat!
Ha jol esik, fordithatod a fejed jobbra-balra. Nyujtoz-
hatsz egyet a talajon. Telitalpra huzd fel a labad, gor-
dillj el jobb oldaladra, és engedd magatél kinyilni a
szemed. Ha Ugy érzed eleget pihentél, told fel magad
tlésbe!

Gyakorlatokat lezaro pihenés — példa 10-14 év kozotti

korcsoport szamara

Testhelyzet beallitasa
Helyezked;j el hanyatt fekvésben a pihenéshez! Sa-
rok csipészéles kisterpeszben, karok lazan a test
mellett, tenyér felfelé néz. Miel6tt még teljesen ella-
zulnal feszitsd vissza a labfejet, sarokkal nyujtézz,
majd kilégzéssel lazitsd ell Feszitsd meg mindkét
kart, vallat tavolitsd a fiiltdl, tard szét az ujjakat, majd
kilégzéssel lazitsd el! Finoman szoritsd le a dere-
kat, huzd be az allat, nyljtsd meg a gerincet, majd
lazitsd el! Még egyszer utoljara igazitsd ki magad,
hogy a kovetkez6 par percben ne kelljen mozognod!
A test ellazitasa

Ellazul a labfej, ldbszar, comb — mindkét lab.

Ellazul a kézfej, alkar, felkar, vall — mindkét kar.

Ellazul a medence.

A gerinc hosszu és puha.

Ellazul a has és a mellkas.

Ellazul a tarko, fejbér. Ellazul a homlok. Puha

a szem. Ellazul az allkapocs.

Az egész test teljesen laza.

Legyen a kilégzés mély és egyenletes; engedd a be-
légzést magatdl megtorténni! Majd figyeld a légzést,
anélkil hogy megvaltoztatnad!

Zavartalan pihenés

Engedd el a légzés figyelését is! Engedj el minden
gondolatot, figyelést, minden eréfeszitést!

Kihozatal

A figyelmet ismét irdnyitsd a légzésedre! Lassan, fo-
kozatosan kezdd el mélyiteni a légzést! Figyeld, ahogy
a légzés mozgatja a tested! Tudatositsd a tested! Las-
san ébreszd fel a tested! Finoman mozditsd meg az
ujjhegyeket, ldbujjakat. Forditsd a fejed jobbra-balra,
majd belégzéssel jél nydjtézz meg! Huzd fel telitalpra
a labat, jobb karral nyujtézz felfelé, majd gordiilj jobb
oldalra! A fej a felkaron pihen. Ha Ugy érzed, eleget
pihentél, tenyerekre tdmaszkodva told fel magad!
Lég a fej, az emelkedik fel utoljara. Ulj torokiilésbe,
dorzsold 0ssze a tenyereket, és masszirozd meg az
arcod!
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GYAKORLATSOROK

8.1 A gyakorlatsorok altalanos felépitése

gyakorlatok sorrendjét az adott szituacio,

a jelenlévék igényei és képességei hatarozzak

meg. Erdemes elére osszeallitani néhany gya-
korlatsort, amelyeket kis valtoztatasokkal tobb foglalko-
zasba is be lehet épiteni. Nem kell ragaszkodni egy gya-
korlatsorhoz sem, de oktatéként mindig biztonsagot ad,
ha van mihez visszatérni.

A gyakorlatsor 0sszeallitdsanal tartsuk szem elétt, hogy
mi vele a célunk (bemelegités, stresszoldas, egy adott
izlilet atmozgatasa, egy izomcsoport erdsitése-nyujtasa,
levezetés...), az 6ra melyik részébe lehet beépiteni, és
mennyi idét vesz igénybe.

Egy foglalkozas altalanos felépitése:
© Bemelegités

© Mobilizalé, erésit6, nyujté gyakorlatok
© Lazitads

© Egyensulygyakorlatok

© Félforditott testhelyzetek

© Csavarasok

© Pihenés

Természetesen a célnak megfeleléen csokkenthetjiik
a gyakorlatok szamat, el6fordulhat az is, hogy csak egyet-

len gyakorlatot hasznalunk. Példaul egy hosszabb irasos
feladat utan végezhetnek a gyerekek egy gerincet mobili-
zalé gyakorlatot — vagy akar egy csecsemdépodzt — feloldva
az esetleg feszessé valé tartdizmok munkajat. A tapasz-
talatunk az, hogy a gyerekek nagyon hamar megtanuljak
a gyakorlatok jotékony hatasait, és megfeleléen hasznal-
jak is azokat.

A gyakorlatsorok dsszeallitasanak
szempontjai

Az aldbbi szempontokat ne tekintsiik kotelez6 szabalyok-
nak, inkabb csak mankoéknak, amelyeket barmikor eldob-
hatunk, ha mar nincs rajuk sziikség!

© A gyakorlatsorokat egy adott cél elérése érdekében al-
litsuk 6ssze (példaul tanulas kozbeni felfrissiilés, hat-
izmok erésitése, stresszkontroll).

© Minden gyakorlatsor végén legyen pihend p6z, amely-
ben az eléz6 testhelyzet aktiv teriiletei ellazulhatnak.

© A poézokat valtogathatjuk ellentétes hatdsaik szerint
(példaul: elérehajlitas és hatrahajlitas, erégyakorlat és
nyujtas), igy egyfajta ,hulldmzast hozunk” létre, amely
frissit, vitalizal.

© A hasonlé hatdsu gyakorlatokat egymds utan végezve
erdsithetjik az adott hatast, ilyenkor érdemes a kony-



nyebb pdzokkal kezdeni és fokozatosan ndvelni a ne-
hézségi fokot (példaul: kigyo — kobra - hinta).

A gyakorlasnak lehet egy elére meghatarozott csucs-
pontja, egy kiilonosen erds poz. A tobbi gyakorlat erre
készit fel, majd ennek hatdsait harmonizalja.

Ne ragaszkodjunk egy elézetes elképzeléshez, gyak-
ran a szituacié mas iranyba viszi a gyakorlast! llyenkor
még nagyobb sziikség van a flexibilitasra, intuiciéra.

A gyakorlatsornak legyen ive:

Elékészités (bemelegités)

Alacsony intenzitasu erdsités (vagy elényujtas)
Fokozott intenzitasu erdsités (vagy nyujtas)
Kompenzalé gyakorlat

DD G

Az adott izomcsoport nyujtasa és lazitasa

48. kép: Nyulpdz

Kompenzacio - kontrapozicio

A joéga nagy hangsulyt fektet az izomer6-novelés és
a nyujtas egyensulydra. A gyakorlatok egymasutanisagat
nagyban meghatarozza, hogy az adott pdz testre gyako-
rolt hatasait milyen mds pdzzal csillapitjuk, illetve ellen-
tételezziik. Kompenzacidés gyakorlatokat végziink a po6-
zok hatdsainak csillapitasara, a test megnyugtatasara;
kontrapoziciéban pedig biztositjuk az el6z6 gyakorlatban
erdsitett teriilet nyujtasat, illetve a nyujtott teriilet erdsi-
tését. Praktikusan a kontrapozicié azt jelenti, hogy egy in-
tenziv elérehajlitast hatrahajlitas kovet, illetve ha az egyik
oldalra nyujtézunk, azt a masik iranyba is elvégezziik.
Kompenzacidként pedig , semleges”, ellazult testhelyze-
tet, passziv regenerald pdézt hasznalunk, példaul a nyul-
pozt (48. kép).

-
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8.2 Alapgyakorlatsor (bemelegités)
minden korcsoport szamara

z alapgyakorlatokat elsésorban a test atmoz-

gatasdra, bemelegitésére hasznaljuk, de hasz-

nalhatjuk akar egy tandra elején a koncentracié
segitésére, vagy épp a hosszas koncentraciéban elfaradt
test felfrissitésére, vitalizalasara. Végezhetjlik az osztaly-
teremben is. Ezek az egyszer(, dinamikus dtmozgatasok
készitik fel a testet az 0sszetettebb, nagyobb igénybevé-
telt kivané poézokra is. Ez a gyakorlatsor a DVD segéd-
anyagban megtalalhaté.

VIDEO

Szokdelés, karok lerazasa

Torzsforditas lendiiletesen, karok is lendiilnek
Karlendités fel-le

Gerinc dtmozgatdsa alldsban: domboritds — homoritas
Oldalra hajlas allasban

Vallkorzés

Nyak dtmozgatasa

Csip6korzés

Térd dtmozgatdsa
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8.3 Az 1-es korcsoport (6—-10 évesek) gyakorlatsora

z alabbi gyakorlatsor végezhet6 az alapgyakor-

latsorral egybekatve, de 6nallé gyakorlatsorként

is. Ebben a korcsoportban hangstlyos a foglalko-
z3s jatékossaga, és hogy teret adjunk a verbalis visszajel-
zéseknek is.

Abban az esetben, ha az alapgyakorlatsort nem végeztiik
el, érdemes rahangoldédassal inditani a gyakorlast.

Rahangolédas - figyelem befelé
iranyitasa

Aktudlis érzetek tudatositasa, ha lehet, kibillentve a meg-
szokott helyzetbdl (altaldban fekvé helyzetben, persze le-
het (ilésben is, de akkor hasznos csukott szemmel, hogy
a figyelem konnyebben iranyuljon befelé). Példaul: ,Hogy
érzi magat a ldabad?”, ,Hogy érzi magat a karod?”, , Simitsd
végig a hasad!”

Testgyakorlatok végzése

Kezdetben csak par testhelyzetet végeztessiink és foko-
zatosan noveljiik a poziciék szamat. A szaggatott vonal
azokat az egységeket jeloli, ahol megszakithaté a gyakor-
latsor.

Ismét hangsulyozzuk, hogy a testhelyzetek valamilyen
természeti jelenségre, él6lényre utalnak, ezzel mindig
mozgosithatjuk a gyerekek kreativitasat.

® Sarokiilés (15. kép)

©® Macskapéz (10-12. kép)
© Oldalra hajlitas

® Csavaras (16. kép)

® Hegytartas (17-18. kép)
© Felfelénézd kutya
© Pillangé

© Hatizomerdsité gyakorlatok
® Nyulpdz (48. kép)

© Hdsi pdz Il. (20. kép)
© Fatartas parban (32. kép)

© Jégahid
© Zsugorpoz
® Pihenés hanyattfekvésben (6.3. alfejezet)

A konyvben nem szerepld gyakorlatok a DVD-n lévé gya-
korlatsorban lelhet6k fel.

8.4 A 2-es korcsoport (10-14 évesek) gyakorlatsora

— Napudvozlet

bemelegités és az 1-es korcsoport (6-10 év) gya-
korlatai egyardnt hasznalhatdok az idésebbek,
gyakorlottabbak szamara is. Az instrualds ebben
a korcsoportban komolyabb hangvételd, pontosabb utasi-
tasokkaltorténik. Az egyes gyakorlatok végeztetésekorto-
rekedjiink a precizebb kivitelezés elérésére. Az egyensuly-
gyakorlatokat a 10-14 évesek gyakorolhatjak onalléan is.
Az idésebb korcsoport szamara megtanithaté a komple-
xebb Napuidvozlet gyakorlatsor, melyet pihenés kovethet.

Napiidvozlet

A Napldvozlet a legismertebb jogagyakorlatsor, szinte
minden joégairanyzat tanitja, éppen ezért szamtalan val-
tozata ismert. 12 testhelyzetbdl all, melyeket meghataro-
zott sorrendben kell elvégezni. Helyes gyakorlasa erési-
ti, nydjtja és vitalizalja a testet, emellett harmonizalja az
energetikai és mentdlis folyamatokat. Serkenti és tamo-
gatja a belsd szervek és a mirigyek munkajat, erdsiti az



idegrendszert, ugyanakkor oldja a feszlltségeket. Idedlis
gyakorlatsor az altalanos testi és lelki egészség elérésé-
hez - minden életkorban.

Végezhetjiik az egyes gyakorlatokat hosszan kitartva
vagy lassan, de folyamatosan, illetve dinamikusan is.
A leghasznosabb kényelmesen, a légzés litemére mozog-
va gyakorolni. Az aldbbiak szerint végezzik el a sorozatot,
majd ismételjiik meg a 12 pozt az ellenkez6 oldalra is (ez
esetben a hatralépé lab sorrendje valtozik) — ezt tekintjik
egy kornek (49. kép).

1. Udvozlé poz
© Allj a szényeg elejére, jogaalapallas!
© Atenyereket zard a mellkas elétt, tard a mellkast!
© Hunyd le a szemedet, és lassan, nyugodtan, mé-
lyen lélegezz!
© Képzeld el a napfelkeltét!

2. Hatrahajlitas karemeléssel
© Belégzéssel nyujtsd a karokat felfelé, karok vall-
szélességben, tenyerek elérenéznek!
© Finoman hajolj hatrafelé, tard a mellkast, de a de-
rekat tartsd egyenesen!

3. Eldrehajlitas
© Kilégzéssel, csip6bdl inditva, egyenes hattal
dontsd elére a torzsed. Karok a fiil mellett nyyj-
téznak, majd hajlitsd a hatad, és hajolj elére!
© Ujjhegyek a labfejek mellett, lazitsd el a nyakat, a
homlokot finoman kozelitsd a térdhez (ha sziiksé-
ges, hajlitsd a térdeket)!

4. Hosipoz
© Belégzéssel tamaszkodj a tenyeredre és lépj hat-
ra jobb labbal egy nagyot, a labfejet szoritsd le a
talajra (a bal labszar fliggéleges)!
© Az ujjhegyekkel finoman tdmaszkodj a talajon!
© Nézz fel az égre, tard a mellkast!

5. Deszka
© Tedd le a két tenyered a talajra a ldbad mellé vall-
szélességben!

© Kilégzéssel lépj hatra bal ldbbal fekvétamasz-
ba!

© Szoritsd 0ssze a hasizmokat, a medencét bil-
lentsd felfelé, hizd be magad ald a farokcsontot!
A medence nem esik le, a derék fesziiltségmen-
tes (nem homorit tulzottan).

© Told el magad tenyérbél, csavard hatra a vallat,
a lapockat simitsd ra a bordakosarral

© Tartsd a fejed egyenesen!

© Figyeld és érezd az egész tested egyszerre!

Nyolcponttartas

© Légzéskinntartassal engedd le a térdeket a talaj-
ra, majd a két konyokot szorosan a torzs mellett
tarva engedd le a mellkast és az allat is puhan
a talajra!

© A medencéd finoman emeld ki, lazitsd el a hasad,
atestsuly jelentds része legyen a karokon, a mell-
kas és az all éppen csak a talajhoz ér!

Kobra

© Belégzéssel csusszanj elére mellkassal a talajon,
a két tenyér kerdiljon a leng6bordak mellé!

© A lengbbordak maradjanak lent a talajon!

© Szoritsd 0ssze a lapockakat, kozelitsd a konyo-
koket, huzd hatrafelé a vallat, és mellkassal nyuj-
tézz elére!

© Nézz fel az égre!

Hegytartas

© Kilégzéssel tdmaszkodj a labujjakra a talajon, és
tenyérre tdmaszkodva told fel magad hegytartas-
bal

© A hat egyenes, a labak és a karok kinyujtva, la-
zitsd el a nyakad!

Hési p6z

© Belégzéssel jobb labbal épj elére egy nagyot,
a két tenyér kozott tedd le a talpad!

© Engedd le a hatul lévé térded a talajra, nyutsd ki
a labfejed.

© Az ujjhegyekkel finoman tdmaszkodj a talajon!

© Nézz fel az égre, tard a mellkast!
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10. Elérehajlitas
© Kilégzéssel épj elére a bal labbal a masik lab
mellé, és hajlits elére!
© Ujjhegyek a labfejek mellett, lazitsd el a nyakat, a
homlokot finoman kézelitsd a térdhez (ha sziiksé-
ges, hajlitsd a térdeket)!

49. kép: Naplidvozlet gyakorlatsor

11. Hatrahajlitas karemeléssel
© Belégzéssel kezdd el egyenesiteni a hatad, emeld
a karokat a fiil mellé, és nyujtézva emelkedj fel,
majd hajolj finoman hatra, nézz fel az égre!

12. Udvozlé poz
© Kilégzéssel hozd fligg6leges helyzetbe a torzsed,
zard a tenyereket a mellkas el6tt, nézz magad elé!

NAP-

UDVOZLET

x
o
o
=
2
<
-
o
=
<
>
o

o~
N




8.5 Tovabbi példak gyakorlatsorok osszeallitasara

Gyakorlatsor a gerinc mobilizasara

A gyakorlatsor célja: gerinc atmozgatasa.

© Sarokilésben gerinc domboritds és homoritds a lég-
zés Utemére

© Hajlitds oldalra kitartassal, kar magastartasban

© Gerinccsavaras sarokiilésben

© Csecsemébpoz

Lapockakozelité izmokat
és gerincfeszitd izmokat erosito
gyakorlatsor

A gyakorlatsor célja: hatizmok erdsitése.

© Macskapoz

© Kigy6 - rovid pihenés hason fekvésben

© Kobra rovid kinntartas — rovid pihenés hason fekvés-
ben

© Kobra hosszabb kinntartassal — pihenés hason fekvés-
ben

© Saska rovid kinntartas — rovid pihenés hason fekvés-
ben

© Saska hosszabb kinntartassal — pihenés hason fekvés-
ben

© Gerincfeszit6k nyUjtasa térdelétamaszban (macskapdz
dombord hattal)

© Nyulpéz

Csipdlazito gyakorlatsor

A gyakorlatsor célja: csip6 lazitasa, nyujtasa.
© Allasban csipékorzés

© Hési poz I-Il.

© Pillangodtartas

©® Pillang6-csénak dinamikusan

© Csecsemébpoz

Tartasjavito gyakorlatsor fekvéshen

A gyakorlatsor célja: tartasjavitds a gerincfesziték és

a hasizmok erdésitésével.

© Jégahid

© Hasizom erdsitése (kezek a combon, kilégzésre lapoc-
ka elemlése a talajrdl, belégzésre visszaenged)

© Pihenés hanyattfekvésben, telitalpon a lab

© Gerinccsavaras fekvésben

© Pihenés hanyatt fekvésben

Stresszoldo gyakorlatsor

A gyakorlatsor célja: gyors stresszoldas.

© Ugralas lazan, lefelé, karok lerdzasa

© Séhajtasok

© Belégzéssel felhuz a vall, kilégzéssel hirtelen leejtés

© Belégzéssel nyujtézas a karokkal felfelé, kilégzéssel
hirtelen leejtés

© ,HA"-légzés, kozben kilégzéssel lendiiletes elérehajlas
hajlitott térddel, elérehajlasban a hat ellazitdsa, majd
belégzéssel felemelkedés csigolyardl csigolyara
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