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Előszó

A jóga, a jógázás mint fizikailag és mentálisan is aktív 

tevékenység az elmúlt két évtizedben rendkívüli népsze-

rűséget szerzett magának Magyarországon. Népszerűsé-

gét jellemzi, hogy a Google internetes keresője több mint 

egymillió magyar nyelvű találatot ad a „jóga” kifejezésre.

A gyermekjóga olyan speciális, az életkori sajátossá-

gokhoz illeszkedő játékos feladatokat, tevékenységeket 

tartalmazó mozgásrendszer, amely nagy sikerrel alkal-

mazható az iskolai testnevelésórákon – akár osztályter-

mi körülmények között is – jelentős előképzettség nélkül. 

A jóga jellegű gyakorlatok rendszeres alkalmazása élet-

kortól függetlenül támogatja a testi és lelki egészséget.

A nemzetközi tapasztalat azt mutatja, hogy a rendszeres, 

jógaalapú gyakorlatok alkalmazása az iskolában segíti az 

eredményesebb tanulást, és érzékelhető változást ered-

ményez az alábbi területeken:

zz fejleszti a helyes testtartáshoz szükséges izmok ere-

jét, erő-állóképességét, ezáltal elősegíti a hosszabb 

időn keresztül történő egy helyben ülést;

zz fejleszti az egyensúlyozó képességet, a kinesztetikus 

érzékelést és a hajlékonyságot;

zz kiegyensúlyozottabb, biztonságosabb érzelmi és szo-

ciális légkört teremt a tanuláshoz és a tanításhoz egy-

aránt;

zz segít a diákoknak az adott pillanatra fókuszálni, ami az 

eredményes tanulás egyik alapvető feltétele;

zz támogatja a diákok közötti kapcsolatok kialakulását, 

ezáltal az osztályközösség formálását;

zz segíti a biztonságos, nem versenyorientált tanulási 

környezet kialakítását, amelyben minden tanuló sike-

res lehet;

zz lehetőséget teremt, hogy a diákok a szünetekben is ak-

tívak lehessenek;

zz csökkenti a szorongást és a feszültséget;

zz javítja a figyelmi folyamatokat, növeli a koncentrációs 

képességet és javítja a memóriát.

Könyvünk és a hozzá tartozó DVD film azt a célt szol-

gálja, hogy egyrészt segítséget nyújtsunk a legújabb 

központi kerettantervben szereplő „gyermekjóga 

gyakorla tok” feldolgozásához a testnevelésben, más-

részt mintát adjunk a jóga jellegű mozgások testneve-

lésórákon kívüli alkalmazhatóságáról is. A könyvben 

bemutatott gyakorlatok egyszerűek, könnyen kivite-

lezhetőek, mégis nagyon hatékonyak. Még ha a peda-

gógus nem is jártas a jóga világában, akkor is bátran 

próbálkozhat a bemutatott gyakorlatok alkalmazá-

sával.

Reméljük, hogy módszertani oktatócsomagunkkal hozzá-

járulunk a mindennapos testnevelés okozta infrastruktu-

rális nehézségek kezeléséhez, és mind a pedagógusok, 

mind a diákok számára élménygazdag mozgáslehetősé-

get kínálunk.

Balogh Gábor

elnök

dr. Csányi Tamás PhD 

főszerkesztő
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A gyermeknek valóságos és biztos 
testérzete alakul ki, ami magabiztosságot 
és önbizalmat is ad egyben.
testérzete alakul ki, ami magabiztosságot 



1.1 bevezetés

Az iskolába kerülés nagyon fontos közös kihívás 

a gyerekek és szüleik életében, hiszen ez a hely 

a napról napra önállóbbá váló gyermekek életé-

nek első valódi színtere. Az óvoda-iskola átmenet azon-

ban számos új helyzet azonnali megoldását igényli. A gye-

rekeknek egyszerre kell alkalmazkodniuk egy családon 

kívüli, szokatlan, felelősségvállalásra ösztönző környe-

zethez, és megfelelniük egy olyan szabályrendszernek, 

amely – esetleg – késleltetve támogatja elsődleges igénye-

iket, vágyaikat. A gyermek fi gyelmének rebbenékenysége, 

fi zikumának és elméjének mozgékonysága csatasorba 

állítható a hatékony tanulásért és tanításért – ha a pe-

dagógus empatikus kíváncsiságával segíti őt ebben az 

időszakban. Ma már senki nem kételkedik abban, hogy 

a gyermekek szellemi fejlődése irányítható, vezethető és 

támogatható mozgásos, vagy ha szükséges, mozgásterá-

piás úton. A jógaalapú mozgásprogram ahhoz nyújt útmu-

tatót, hogyan válhatnak a gyermekek egyre tudatosabbá 

és koncentráltabbá, hogyan tehetnek szert minél mé-

lyebb ön- és testismeretre, hogyan irányítják majd ponto-

sabban fi gyelmüket az iskolaidőben, sőt iskolaidőn túl is.

A könyvben és a DVD-n látható mozgásprogram bemu-

tatja a 6–10 és 10–14 éves korú gyermekek legfontosabb 

mozgásszervrendszeri és idegrendszeri jellemzőit, igé-

nyeit és problémáit, sőt részben azok lehetséges okait is. 

Választ ad arra, hogy a mozgás segítségével a gyermekek 

hogyan fejlődhetnek a legoptimálisabb tempóban ezekben 

az életkori szakaszokban. A mozgásprogram támaszkodik 

a  testnevelés kerettantervi (1–4. osztály) tartalmaira, és 

követi annak lefektetett céljait, így biztosítani kívánja a ha-

tékony és élményszerű pszichomotoros tanulást. Módsze-

reiben döntően a játékos cselekvéstanulást alkalmazza, és 

előtérbe helyezi az adekvát játékok alkalmazását is. Erő-

síti a diff erenciálás elvét és az általa vezérelt gyakorlatot.

A könyvünkben leírt mozgásprogram a jóga tradicioná-

lis eszköztárát hívja segítségül a célok megvalósítása 

érdekében. A gyakorlatok praktikus előnyeit és hatásait 

is ismerteti az olvasóval, ezáltal egyfajta bevezetőként is 

szolgálhat a jóga további gyakorlásának útján. Ugyanak-

kor a gyakorlatok kiválasztásakor az alkalmazás és nem 

a tradíció játszotta a főszerepet, ami azt jelenti, hogy bár 

a jóga módszertana végigkíséri a könyvet, az adott gya-

korlatok kifejezetten a célokhoz igazodnak, az adott terü-

leten megfogalmazott fejlesztési irányok – tartásjavítás, 

fi gyelem vezetése, kreativitás fejlesztése – követelményei 

alá rendeződnek.

01 AlApvETő ISmErETEk
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A jóga a saját megtapasztaláson alapul, az önmeg-

ismerésen keresztül vezet a világ megismerésé-

hez felnőttek és gyermekek számára egyaránt. 

Egy olyan sokoldalú és praktikus eszköztár, amelynek 

sokáig csak a felnőttek vették hasznát. Természetesen 

a jóga eszközei közül jó néhány csak a felnőttek számá-

ra hasznos, viszont számos olyan jóga jellegű gyakorlat 

és módszer létezik, amely elősegíti a gyermekek fi zikai, 

idegrendszeri, mentális és pszichés fejlődését egyaránt.

A gyermekek számára kidolgozott jógaalapú mozgás-

program nem a gyakorlatok tökéletes kivitelezéséről, 

vagy gépies végrehajtásáról szól. A testtartások gyakor-

lásával a gyermekek megtanulják a koncentráció mecha-

nizmusát, és olyan ismereteket szereznek saját testük-

ről, amelyekre más mozgásos foglalkozások nem – vagy 

másként – vezetnek rá.

A jóga aktiválja a szervezet védekező mechaniz-

musait, így a gyermekek ellenállóbbá válnak 

a betegségekkel szemben. A jógaalapú mozgás-

ban alkalmazott gyakorlatok szimmetrikusan erősítik és 

nyújtják az izmokat, így javul az izomtónus, javul a test-

tartás, tökéletesedik a mozgások és mozgásfolyamatok 

koordinációja is. A testben kialakuló különféle blokkok 

(az izom gyengeségéből adódó izomhossznyúlás vagy 

túlzott feszességéből adódó izomrövidülés, illetve ezzel 

szoros összefüggésben az anatómiailag helyes ízületi 

mozgástartomány valamilyen irányú eltérése) oldásával 

javul az adott terület körüli szervek vérellátása és táp-

láltsága. Ahogy erősödnek a gyermek izmai, a tartása is 

láthatóan javul, emellett fejlődik a mozgáskoordináció és 

a fi nommotorika. A gyermeknek valóságos és biztos test-

érzete alakul ki, ami magabiztosságot és önbizalmat is ad 

egyben. Fejlődik az egyensúlyérzék, az érzékszervek mű-

ködése, mely az érzékelő képesség fi nomodásával a kör-

nyezet megismerésében precízebb tapasztalatokat tesz 

lehetővé. A gyermek számára szabad, spontán mozgás az 

út a szűkebb környezet és a tágabb világ megismerésé-

hez. A mozgás örömének átélése pedig elengedhetetlen 

az egészséges testi, lelki és szellemi fejlődéshez.

Ez a program segít abban, hogy a gyermek tudatosab-

ban érzékelje önmagát, testének jeleit, érzéseit, gon-

dolatait; hogy gyakorolja a váltást a „kint” és a „bent” 

között, ami segíti a világ zajaival szembeni belső színes 

világ felé elmozdítani fi gyelmét. Ez a fajta átkapcsolás 

gördülékenyebbé válik a nyugalmi és aktív állapot, al-

vás és ébrenlét között is, ami egészében a külső világ 

igényeivel szemben ad erős, belső tartást. A belső ér-

zékelése fejlődésével javul a koncentrációja, környeze-

tét is behatóbban tudja vizsgálni, annak jelzéseit egyre 

pontosabban értelmezi.

A játékok, gyakorlatok ismétlésével megfi gyelheti ön-

maga fejlődését, ami minden esetben sikerélményt 

okoz. Felmérheti, megismerheti saját képességeit, tel-

jesítményének határait, megtanulhatja elfogadni ezeket, 

s  ezáltal fi gyelmesen tud bánni majd erőivel, elkerülve 

a  túlfeszítést, túlerőltetést. Megnő kitartása és akarat-

ereje. A gyakorlatok végrehajtásával javul az aktív fi gye-

lem és a koncentrációs képesség. Összességében kog-

nitív képességek fejlődnek, miközben a gyermek nem 

tesz mást, csak jó hangulatban, inspiráló környezetben 

játszik. [1]

1.2 mi a jóga?

1.3  A jógaalapú mozgásprogram 
általános hatásai
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1.4  A jógaalapú mozgásprogram tematikája, 
felépítése

1.5  módszertani megfontolások 
(óravezetési javaslatok)

A jóga eszközrendszere hatalmas mennyiségű, 

nagyon változatos gyakorlatot tartalmaz, melyek 

között nagy számban szerepelnek testhelyze-

tek, légzőgyakorlatok, koncentrációs gyakorlatok. Köny-

vünkben azokat az eszközöket gyűjtöttük össze, amelyek 

segítik a gyerekek testtartással kapcsolatos észleléseit, 

és megerősítik ebbéli tudatosságukat, hogy az esetle-

ges rendellenes testtartások időben korrigálhatóak le-

gyenek. Nagy hangsúlyt fektetünk a nagyon egyszerű 

mozgások tudatos kivitelezésére is, amely megalapozza 

a biomechanikailag helyes mozgás kivitelezését a hétköz-

napokban és más sporttevékenységekben is. A gyakorlat-

anyagot öt nagyobb egységbe rendeztük.

A helyes testtartás, a testtartás tudatosításának 

gyakorlatai, tartalma: a testtudat erősítése; az 

alapvető tartásos és mozgásos elemek felismeré-

se, pontos végrehajtása; a testrészek megnevezése; 

a fi zikai terhelés és a fáradás jeleinek felismerése; 

a szív és az izomzat működésének elemi ismeretei; 

különbségtétel a jó és a rossz testtartás között, álló 

és ülő helyzetben; a medence középhelyzetének be-

állítása.

Kiegyensúlyozottságot, belső stabilitást erősítő 

gyakorlatok: testsémafejlesztő gyakorlatok; a gya-

korlatok elvégzésekor a belső változások észlelése és 

tudatosítása; a biztos testérzet megtalálása.

Érzékelési rendszert fejlesztő gyakorlatok: gya-

korlatok, amelyek a belső képalkotó készséget moz-

gósítják; fantáziára épülő gyakorlatok; folyamatos ön-

kifejezés a gyakorlatokon keresztül (beszélgetés az 

élményekről); minden gyakorlat a saját észlelés maxi-

mumán dolgozik, az észlelés kifi nomultságával a gya-

korlatvégzés is egyre precízebbé válik (megfi gyelés).

Kreativitást fejlesztő, élénkítő gyakorlatok: a fan-

tázia és képzelet megjelenítése játékosan, önállóan 

alkotott mozgásokon keresztül zenére; a gyakorlatok 

(például állatok utánzása) képi és mozgásdinamikájá-

nak kifejezése a gyermeki kreativitás által.

Feszültségoldás: a mozgás és a nyugalom harmóni-

ájának felfedezése saját magukra és másokra vonat-

koztatva is.

A DVD és a könyv felkészíti az olvasót, pedagógust arra, 

hogyan tanítsa meg a különböző korcsoporthoz tartozó 

gyerekeknek ezeket a gyakorlatokat, hogyan építheti be 

a mindennapokba a mozgást, vagy arra, hogyan készíthe-

ti elő a más típusú feladatokat ezeknek a gyakorlatoknak 

a segítségével. A könyv és az audiovizuá lis segédanyag 

egyszerre követi a tematikai és életkor szerinti egysége-

ket, kitér a feladatok elvégzésének módjára, az oktatás 

módszertanára, az elvégzendő gyakorlat várható hatása-

ira (ikonokkal jelezve), eredményeire.

Egy mozgásfoglalkozáson nem azon van a hangsúly, 

hogy a gyerekek percekig benne maradjanak egy-

egy tartásban, vagy a lehető legprecízebben hajt-

sák végre a nehéz gyakorlatokat. A program célja a befelé 

fi gyelés és önmagunk megismerése a tapasztalás által.

zz A gyakrolás elsődleges szempontja, hogy örömteli le-

gyen, azaz tiszteletben tartsuk testünk határait.

zz Figyeljünk, hogy mindenki megértette-e a gyakorlatot 

és azt helyesen hajtja-e végre!
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