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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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figyelés és onmagunk megismerése a tapasztalas altal. és azt helyesen hajtja-e végre!

—
o




	TESIM_JOGA_borito
	1400657 MDSz Jógakönyv



