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ELOSZ0

A mozgasfejlédés a csecsemdbk és gyermekek altala-
nos bioldgiai, pszichés és szocidlis fejlédésének el-
valaszthatatlan alapjat képezi. Tobb mint szaz éve
vizsgaljak tudomanyos maddszerekkel ezt a teriiletet.
A tudomanyos-technoldgiai fejléddés segitségével azon-
ban az elmult egy-két évtized kutatadsai vilagitottak ra
szamos, eddig nem ismert, vagy korabban masképpen
leirt jelenségre. A modern mozgastudomany ma mar
jellemzéen a dinamikusrendszer-elmélet alapjan vizs-
galdédik, amelynek pedagdgiai vetiiletét az Ugynevezett
nemlinearis pedagdgiai gondolkodas jelenti. Ez a peda-
gogiai nézépont jol illeszkedik a mozgdsfejlesztés és
testnevelés mult szazad kozepétdl kialakuld, felfedezé-
ses tanulast hangsulyozé megkadzelitéséhez.

A magyar nyelvi testnevelési szakirodalom sz(ikos az
alapveté mozgaskészségek (hagyomanyos kifejezés-
sel: természetes mozgdsok) feldolgozasat segité kézi-
konyvekben. Az elérhet6, elsédlegesen a felsGoktatas-
ban hasznalt konyvek — kevés kivétellel — a tradiciondlis
testnevelés direkt oktatasstratégiai nézépontjat és ha-
gyomanyos feldolgozasi formait képviselik, koztik az
0sszehasonlitd versenyhelyzetek sokasagaval.

E kiadvany szakit a fent emlitett tradicionalis nézépont-
tal, és a legujabb tudomanyos eredményeket integralva
mutatja be a mozgasfejlesztés egyik teriletét, amely a
mozgaskoncepciok megismerését takarja. Teszi ezt oly
modon, hogy hattérbe szoritja a versenyzést, helyette
a felfedezést, kisérletezést és egyéni kompetencia-
fejlesztést helyezi a kozéppontba, felkészitve ezzel a
gyermekeket a késébbi esetleges versenyhelyzetekre.

A kiadvany elnevezésekor olyan fécimet valasztottunk,
amely egy parhuzamosan késziilé, masik kiadvanyunk-
ban is megjelenik, érzékeltetve kozvetlen illeszkedésii-
ket. A fécim: ,,A mozgas felfedezése gyermekkorban”,
amely magaban hordozza a gyermek aktiv, cselekvé,

felfedezd, kisérletez6 magatartasat. Erre épil gyer-
mekkdzpontu szemléletiink, amely ugyancsak jelentke-
zik ,,Az alapveté mozgaskészségek feldolgozasanak
elmélete és gyakorlata” cim( kiadvanyunkban.

A kiadvany segitségével hozza kivanunk jarulni ah-
hoz, hogy minden gyermeket eljuttassunk az alapvet6
mozgaskészségeik hatékony, célszerl és kompetens
alkalmazasahoz. Tovabbi célunk, hogy az altalanos
ligyesség és koordinacio kialakitdsaval megalapozzuk
a késdébbi sikeres versenyorientalt és rekreacios sport-
tevékenységet. Végiil, de nem utolsdsorban, az egyes
személyiségteriletek — igy az értelmi, érzelmi, szocia-
lis és pszichomotoros terilet — integralt fejlesztésével
hozzajaruljunk a testnevelés holisztikus nevelési célja-

ihoz.

A konyvben végigvezetjik a tisztelt olvasét a Laban
Rudolf altal az 1900-as évek elsé felében megalkotott,
majd kés6bb mds szerzdk altal a testnevelési kérnye-
zetbe illesztett mozgaskoncepcids rendszeren. A test,
a tér, az eréfeszités, az eszkoz- és tarsas kapcsolatok
lehet6ségeit szamba véve 175 db jatékos, mozgasos
aktivitast kindlunk harom nehézségi fokozatban feldol-
gozva elsddlegesen a 3-12 éves gyermekek szamara.

A rendszer elemei nem csupan a testnevelési kornye-
zethez, hanem a didk- és utanpétldssport-oktatasahoz
is jelentésen hozzajarulnak, ahogy azt korabbi kiadva-
nyainkban mar bemutattuk.

Reméljiik, hogy sok 6rémot lelnek a feldolgozasban (a
gyermekekkel egyiitt) mindazok az évodapedagdgusok,
tanitdk, testneveld tandrok és sportszakemberek, akik
meritenek kiadvanyunkbol!

A szerz6




A KONYV TARTALMA ES

FELEPITESE

A mozgas felfedezése gyermekkorban. Jol hang-
z6 cim, amely tikrozi azt a pedagdgiai nézépontot,
amelyet a konyv képvisel. A felfedezés, kisérlete-
zés és alkotas a fejldd6 gyermekek elemi sziikség-
lete. A jatéktevékenységlik soran is ez az a primer
motivum, amely gondolkodasra, problémamegol-
dasra sarkallja 6ket. A kivancsisag sziilte cselek-
vések olyan hajtéerét jelentenek a fejlédésben,
amelyhez kevés hasonlé létezik. A mozgasfejlédés
egyik f6 mozgatdérugdja a gyermek azon torekvése,

hogy ligyesebbé, magabiztosabba és kompetenseb-
bé valjon, onallésdganak koszonhetdéen sikeresen
meg tudjon oldani egy feladatot, részt tudjon venni
tarsakkal kiilonboz6 jatékokban. Ennek érdekében
mozgositja energidit és feszegeti sajat hatarait.
E par bevezet6 gondolat jol fogja 0ssze azt a tudo-
manyosan is megalapozott pedagdgiai nézépontot,
amelynek szellemiségében a konyv sziletett. A ko-
vetkezdékben ennek néhany alapvetését, modszer-
tani jellemzéit olvashatjuk.

1. kép: A gyermek onmaga alkotja meg mozgdasait, amelyben az idegrendszer mellett mas szervrendszerek is meghatarozé

szerepet toltenek be.




1.1. ANEMLINEARIS PEDAGOGIA
MINT A KONYV VEZETO
PEDAGOGIAI NEZOPONTJA

A tradicionalis testnevelési megkozelités és mozgdas-
tanitasi modszerek egyoldalian arra épitettek, hogy a
gyermek megfigyeléként masolja a kornyezetét — igy
utanzas nyoman tanulja meg a kilonb6z6 mozgasfor-
makat. Ennek érdekében elengedhetetlennek tartotta
a mintaszer( és pontos bemutatast, a feladatokhoz
flizott magyardzatot és a hibasnak vélt mozdulatok,
mozgasszerkezeti osszetevék javitasat. E felfogas
szerint a hiba nemkivanatos eleme a tanuldsnak ezért
arra a tanulds akadalyaként tekintett. Ennek a repro-
duktiv tanuldst erdlteté mozgasoktatasi nézépontnak
viseli a bélyegét a 2020-tdl életbe lépett alsd tagoza-
tos kerettanterv is, amelyben a kdvetkezé mondat utal
erre: ,A tanulok mozgdstanuldsanak személyiségosz-
szetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben — a me-
chanikus masolds dominancidja jellemzé. [...] Figyelmdik,
koncentrdloképességlik szétszort, rovid ideig tart, igy
kiemelt szempont a valtozatos draszervezési eljarasok
alkalmazdsa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a
direkt mddszertani eljardsok.” (Kerettanterv 2020, 1-4.
évf., 2.0.)

Ez a nézdépont annak a linearis pedagdgiai gondol-
kodasnak a sajatja, amely jelenleg még mindig ural-
ja a testnevelés és sport oktatdselméletét. Emellett
a gyermekkori mozgasterapids megkozelitések koziil
a mult szazad elsé harmadanak leegyszer(sitett ideg-
rendszeri modelljén kifejlédott, a tudomanyos életben
jelenleg altudomanyosnak és/vagy hatastalannak te-
kintett bizonyos mozgasterdpids megkozelitések is

ebben az eldird felfogdsban mikddnek (lasd példaul
a Doman-Delacato terapiarél Cummins, 2018, a Brain
Gym-rél Ruhaak és Cook, 2016 vagy az INPP-rél Hyatt,
2009, valamint AAP, 1999).

A linedris pedagdgiai felfogdsban a gyermek tanula-
si feladata olyan, elére meghatdrozott mozgasmintak
megfigyelése és masoldsa (tanari minta utanzasa,
utasitdsokkal kozolt egyiranyd mozgasmegoldasok),
amelyek gyakorldsa és végrehajtasa ugyanolyan vagy
nagyon hasonlé feladatsorokon keresztiil torténik
a tanuldk szamara.

A nemlinearis pedagoégia ugyanakkor individualizalt
tanuldsi kornyezet megteremtését szorgalmazza, hi-
szen a tanulasi folyamat egyénileg kiilonboz6 sebes-
séggel és jellemzékkel zajlik, amely maga utan vonja,
hogy az egyéni kilonbségekre a pedagdgiai mdédszerek
szintjén is reagalnunk kell. Az egyéni kiilonbségek és
a tanulds egyedisége a nemlinedris pedagdgia kulcs-
tényez6i. Az 1. tablazatban azok a tényezdék lathatdk,
amelyek befolyasoljak a tanulasi folyamatot (Button és
mtsai., 2020 nyoman).

Hogyan tudunk olyan oktatasi kornyezetet terem-
teni, amelyben az egyéni kiilonbségekre nem mint
akadalyra, hanem mint lehetdségre tekintiink? Ez
ma az egyik legfontosabb pedagdgiai természeti kér-
dés a testnevelés- és sportoktatasban.

Az elmult 30 év intenziv tudomanyos kutatdsai azt iga-
zoltdk, hogy a tanulds dinamikus, onszervezd, nemli-
nearis folyamat (Button és mtsai., 2020), ahogyan ezt
az 1. abrais jol érzékelteti.

el6zetes tapasztalatok cél
genetikai adottsdgok informacié
antropometria eszkoz

pszicholdgiai tényezdék visszajelzés

motivacio ruhazat

kultara

ritualék

szocialis tdmogatdas (csalad)
klima

gazdasdg

1. tablazat: A tanulds egyéni kilonbségeinek forrdsai (Button és mtsai., 2020 nyoman)
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1. abra: A tanulds nemlinearis természet(. (Az ab-
ran egy adott feladatsor gyakorldsakor megvald-
suld egyéni teljesitményvaltozas jellegzetességeit
latjuk elvi szinten. A 4 alakzat kilonboz6 egyéneket

» Jelent)

GYAKORLASI ALKALOM

Régota kozismert, hogy tanulds soran felismerhetd:
(1) folyamatos fejlédés, (2) hirtelen fejlédés, (3) visz-
szafejlédés és (4) a teljesitmény megakadasa (plato),
amely barmikor barmelyik tanitvdnyunkra jellemz6 le-
het az oktatdsi folyamatban. Nem véletlen tehat, hogy
a tanuldsi folyamat pontos teljesitményeit és végered-
ményét egy elére meghatarozott feladatsor alapjan
nem lehet pontosan meghatarozni egyetlen gyermek
esetében sem.

A tanulds nemlinearis természetébdl fakaddan olyan
moddszerek és pedagodgiai eszkozok alkalmazdsa

KONNYITETT FELADAT

Labdafeldobas,

—>

pattanas utan elkapas elkapas

ALAPFELADAT

Labdafeldobas,

célravezetd, amelyek egyéni tanuldsi utakat kinalnak
a gyermekek szamara, s ezzel nem csupan pillanat-
nyilag differencialnak, hanem a tanulas folyamataban
tdmogatjak az egyéni szlikségleteket. Ez a tétel ma-
gaval hozza, hogy a tanitvanyaink szamara kiilonbo-
z6 feladatvariaciok, végrehajtasi opciok, feladatcélok,
nehézségek sziikségesek, amelyek egyéni szinten
kindlnak kihivast jelentd, de teljesitheté tanulasi
helyzeteket. (Ilyen mddszertani megoldasok lathatdk
példaul a 2-3. és 4-5. dbran, ahol a feladaton beliili és
feladatok kozotti variaciok mdédszerének elve lathato —
Csanyi és Révész, 2015 nyoman.)

NEHEZITETT FELADAT

Labdafeldobas,
felugrassal elkapas

—

2-3. abra: A feladaton beluli varia-
ciok mddszerének elve és gyakorlati

megvaldsitasdnak példaja



»B” FELADAT

»A” FELADAT

?

TANULO

4-5, abra: A feladatok kozotti varidciok modszere és gyakorlati megvaldsitasanak példaja

Az ilyen helyzetek lehet6vé teszik, hogy az egyes fel-
adatvariacidk kozil a szamukra (az adott fejlettségi,
tanultsdgi szinthez, tapasztalati hattérhez) legopti-
malisabbat kivalasztva johessenek létre a leginkdbb
funkcionalis mozgasmegoldasok, amelyek illeszked-
nek a pillanatnyi belsé dinamikajukhoz.

Talan a kedves Olvasé is tapasztalta mar, hogy egyes
tanitvanyaink sokkal rovidebb id6 alatt sajatitanak el
bizonyos mozgasformakat, mint masok. Talan olyan fel-
ismerések birtokaba is kerdlt, hogy ugyanazok a tanit-
vanyok mas tipusu feladatokban talan kevésbé sikere-
sek és hosszabb id6 kell szamukra a jé megoldasokhoz.
A nemlinedris pedagdgia ugy véli, hogy ennek oka a ta-
nuld mozgasrendszerének belsé dinamikaja (intrinsic
dynamics) és az adott mozgasosfeladat-igényei (task
dynamics) kozotti osszefliggésekben keresend6.
Ha a két tényez0 illeszkedik, akkor pozitiv transzfer, el-
lenkez6 esetben semmilyen vagy negativ transzfer jon
létre valdszinlibben. A transzfer kulcsfogalom a moz-
gastanulasban, ami azt jelenti, hogy miként befolyasol-
ja egy mozgas korabbi tapasztalata vagy teljesitménye
egy Uj mozgas megtanuldsat (Magill, 2007).

Minél szélesebb mozgdstapasztalat van az egyén birto-
kdban, annal valészinlibben birkézik meg Uj mozgasok
tanuldsaval. A kordbbi mozgastapasztalatokkal meg-
szerzett tudds ugyanis az alapja az Uj mozgas koordina-
ciés mintajanak, az informacié és a mozgas 0sszekap-
csoldsa megtaldlasaban (Zanone és Kelso, 1997). Ennek
azért is van jelentésége, mert az alapveté mozgasfor-

mak és variacioik magabiztos megtanuldsa nagymér-
tékben segiti a késbbbi sportspecifikus mozgastech-
nikdk megtanulasat, hiszen azok visszavezethet6k
bizonyos alapveté mozgdsformakra és kombinacidikra.

2. kép: A fektetett dobas, mint kosarlabda sporttechnika, fu-

tas kozbeni labdavezetéshdl, felugrasbdl, dobdmozdulatbdl,

leérkezéshol tevédik ossze
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A mozgdastanulas masik kulcsfogalma a felfedezés,
mint a gyermek (tanuld) aktiv keresé magatartasfor-
maja. Minden mozgds tanuldsanak folyaman a mozgas-
végrehajtasok soran természetes, ugynevezett funkci-
onalis mozgasvariabilitas tapasztalhaté. Emlékezzlink
ra, amikor tollasutével tanultunk tollaslabdazni. Eleinte
komoly hibaszazalék mellett itottlink, azaz csak vélet-
lendl taldltuk el a labdat. A gyakorldssal parhuzamo-
san egyre pontosabban tudtuk megitni a labdat, csok-
kent a hibaszazalék. Tokéletesre (nulla variabilitasura)
azonban semmilyen mozgast nem lehet begyakorolni.
Barmennyire is képzettek vagyunk (akar olimpiai baj-
nokok), egy adott mozgasban nem tudjuk kikerdlni,
hogy két végrehajtas kozott ne legyen minimalis elté-
rés, vagyis variabilitds (ldsd részletesen Vass, 2020).

Kordbban a funkciondlis variabilitdsra hibaként te-
kintettek, és igyekeztek azt a gyakorlas soran mi-
nimalizalni, mert azt feltételezték, hogy ezzel javul
a teljesitmény. Manapsag kezdjiik megérteni, hogy

a mozgdasvariabilitas allanddéan jelen van, és kikiliszo-
bolhetetlen tényezd, amely raadasul segiti a gyerme-
ket az aktiv, felfedezé tanuldsban, Gj mozgdsok elsa-
jatitasaban, adaptiv alkalmazasaban (Button és mtsai.,
2020). Ez kiilonésen azért fontos, mert nézépontunk
szerint a mozgdsvariaciok felfedezése és az onalléan
konstrudlt mozgaskivitelezés (akar egy, mar ismert
mozgasminta esetén is) pedagégiai tdmogatasa valik
kulcsfontossdguva, nem pedig a tanari minta lemaso-
lasa és a hibajavitas.

Az eddigi gondolatok természetesen nem azt jelentik,
hogy kis tanitvanyaink holnaptél mindent maguktol
fognak csindlni, nekink pedig csak lehetéséget kell
biztositanunk szamukra a szabad mozgasra. A kutata-
sok szerint a szabad (nem strukturalt) mozgasos jaték-
tevékenység rendkiviil jelentés a mozgdsfejlédésben
— és egyébként a sportoldva valas folyamataban is —,
a testkulturdlis mveltség kialakuldsahoz azonban jél
felépitett és tervezett oktatasi folyamat sziikséges.
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3. kép: Az aktiv, szabad jaték alapveté mozgdstapasztalata nélkilozhetetlen az optimalis mozgasfejlédésben
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A nemlinearis pedagdgiai felfogds szerint az oktatasi
folyamat iranyitdsa hangsulyosan nem direkt, hanem
indirekt oktatasi stratégiaval torténik, amely soran
az oktatod a feladat és a kornyezet modositasaval segiti
a tanulét a szamara optimalis kivitelezés megtalalasa-
ban. A gyakorlatban ez a moédszertan kérdésekre és
olyan instrukcidkra 6sszpontosit, amelyekkel a tanuloi
figyelmet a felfedezési folyamatra és a folyamatban
megtapasztaltakrairanyitja. Ez torténik példaul, amikor
két kiilonbozé elugrasi megoldas osszehasonlitasaval
tudatosul a tanuléban, hogy melyik volt az eredménye-
sebb, vagy amikor célbadobds-feladatoknal a sikeres
talalatok ardnya mutatja, hogy melyik dobasforma cél-
ravezetd. Nagyon fontos, hogy az oktaté ebben a hely-
zetben nem akarja elére megmondani, hogy szerinte
hogyan kellene csinalni, hanem rahagyja a gyerekre
a megoldaskeresést, és legfeljebb a célhoz vezetd otle-
teket ad vagy iranyitott kérdéseket tesz fel.

Nyomatékositani szeretném, hogy hangsulyrél beszé-
link és nem kizarélagossagrol. A direkt mozgdsokta-
tas egyes elemei bizonyos tanuldsi helyzetekben elen-
gedhetetlenek és tovabblendithetik a tanuldst. Azonban
amikor csak lehet, meg kell adni az onallé felfede-
2és és racsodalkozas élményét a gyermek szamara.

Direkt, hagyomanyos oktatas Indirekt, felfedezésre épiilé oktatas

» Pedagdgus altal vezérelt.
» Utanzason alapul.

* A mozgdaskép vezeti a tanuldst, vagyis VAN be-
mutatas.

* A tanulds reproduktiv.
 Csak egyféle j6 megoldas van.
 Korlatozott a mozgasalkotas lehetésége.

* Nincs kérdés, vagy legfeljebb 1-2 kérdés hang-
zik el.

» Rovidebb idd alatt zajlik.

Az indirekt mozgasoktatds idéigényes és joval lassabb
folyamat, mint a hagyomanyos. Tudjuk ugyanakkor,
hogy stabilabb és adaptivabb mozgaskészség-kialaki-
tasttesz lehetévé, amely kiegésziil egy joval kedvez6bb

motivacids kornyezettel (Renshaw és mitsai.,, 2010;
Lee és mtsai., 2014; Button és mtsai., 2020)

» Pedagdgus altal szabalyozott.
* Felfedezésen alapul.
« Nincs, vagy tobbféle el6zetes mozgaskép van.

* A mozgaskép folyamatosan alakul ki, vagyis NINCS
bemutatas, vagy tobbféle bemutatas torténik.

A tanulds produktiv.

» Egyféle és tobbféle j6 megoldasis létrejohet (konvergens
vagy divergens iranyu tanulas).

* Kreativitdsra és mozgdsalkotasra sarkall.

» Folyamatos kérdések segitik a tanulast.

(Hanyféleképpen tudsz? Keress négyféle...!
Prébalj minél tobbféle...! Alakitsd at...!)

* |déigényes, de hosszabb tavon adaptivabb tudast alakit ki.

2. tablazat: A direkt és az indirekt mozgasoktatas osszehasonlitdsa
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1.2. A KONYV FELEPITESE

A konyv Laban Rudolf (1879-1958) és kdvetdi mun-
kdssagara épitve, és a nemlinedris pedagdgia tudo-
manyos eredményeire tdmaszkodva 06tvozi az elmé-
letet, a mddszertant és a gyakorlatot.

A md megirasara nagy hatdssal volt a szerzd két év-
tizedes tapasztalata és munkassaga a gyermekkori
mozgasfejlesztésben és testnevelésben. Tovabbi ih-
letet adtak az elérheté hazai és dontéen angolszasz
szakirodalmi alapok. Sziikséges kiemelni Graham,
Holt/Hale és Parker (2010), Abels és Bridges (2010),
tovabba Boucher és Wiseman (2011) konyveit, ame-
lyek rengeteg Uj nézépontot, dtletet és konkrét ajan-
last is kinaltak ehhez a munkahoz.

A konyv szerkezetileg hét f6 fejezetre tagolodik, ame-
lyek kozill az els6 harom fejezet elméleti, torténeti
és oktatdsmoddszertani megkozelités(, mig a tovabbi
négy a mozgaskoncepciok feldolgozasanak gyakorlati
aspektusat mutatja be.

A mozgaskoncepcidk fejezeteiben elészor az adott
koncepcid jelentéségérél olvashatunk. Ezt kovetik a
feldolgozandd mozgdaskoncepcids dsszetevok és ele-
mek kilon-kiilon tdblazatokban. Minden mozgaskon-
cepcié esetében kiemelt tablazatban lathatok azok
a fejlesztési (tanulasi) célok, amelyek tdampontokat
adnak ahhoz, hogy egy tipikus fejlodésii gyermek-
nek az ovodai nevelés befejeztével optimalisan mi-
lyen tudassal kellene rendelkeznie. Ezek a célok az
altaldnos iskola masodik évfolyamanak végén is re-
levansak, azonban ott mar minimumkovetelményként
értelmezenddk.

Osszesen 175 mozgasos jaték és feladat megannyi
variacioval teszi kézzelfoghatévad és a mindennapok
mozgasfejlesztési és testnevelési gyakorlatadba is be-
helyezhetévé a mivet.

Az olvasds és a tajékozodas segitése érdekében min-
den feladat sorszammal és névvel ellatott.

Minden mozgdsos feladat sajatos figyelmi kapacita-
sigénnyel jar egyitt. A figyelmi kapacitasigény az
adott mozgasfeladathoz kapcsolédé informaciémeny-
nyiséget jeloli. Az alacsony figyelmi kapacitasigényu
feladatok sordn kevés informacié, a magas figyelmi
kapacitasigénylek esetében pedig nagy mennyiségl
informacié egyideji mozgdssal torténé Osszekap-
csolasa torténik meg. A kozepes és magas figyelmi
kapacitasigényl feladatokhoz mind pszichomotoros,
mind kognitiv oldalrél felkésziiltnek kell lennie a ta-
nitvdnyoknak. Kezd6knél minden esetben az alacsony
figyelmi kapacitasigény( feladatok sziikségesek. A ki-
advanyban ez a nehézség domindl. A konyvben megta-
lalhato feladatok és jatékok mindegyikénél jeloltik ezt
a figyelmi kapacitasigényt, amelyre az aldbbi harom
ikont alkalmazzuk nehézségi sorrendben.

. \'/

Rendszeresen megjelennek mddszertani javaslatok

és variaciok is a feladatoknal, amelyek a differenci-
alas (konnyités, nehezités) modszertani szempontjat
hivatottak tdmogatni. A konyvben helyenként feladat-
kartyakat is elhelyeztiink, amelyek egyben megtalal-
hatok a mellékletben is. A cél az volt ezzel, hogy azok
a gyakorlatban is haszndlhaték legyenek. A mellékle-
teket a konyvbél kivaghaté és sokszorosithaté forma-
ban készitettiik el.

A kiadvany végén a mozgdskoncepcios rendszer elsa-
jatitasat segité kérdések és feladatok kaptak helyet.

Az 1. szamu mellékletben megtaldlhaté a konyvben
felvonultatott teljes jaték- és feladatbank, amelyek a
rendszertani helylik mellett megmutatjdk a dominans
mozgasformaikat, kapcsolddé tanuldsi teriileteiket és
a kapcsolédd mozgdaskoncepcids dsszetevdket is.

Sok sikert kivanok a konyv felhasznalasahoz, és sok-
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sok oromot, nevetést a megvaldsitasban!
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2.1. AMOZGASNEVELES
KIALAKULASA ES TORTENETE

A mozgaskoncepciok mint az emberi mozgdsreperto-
art leirni képes rendszerelemek fogalmanak kialaku-
lasa torténetileg egészen a 19. szazadig nyulik vissza.
Leirasukat olyan nevek alapoztak meg, mint a francia
Francois Delsarte (1811-1871), a német Liselott Diem
(1906-1992) és a magyar szarmazasu Laban Rudolf
(1879-1958).

Delsarte és Laban a modern tdncmdlvészet elméleti
alapjait fejlesztették ki. A tanc kozbeni mozgaskivite-
lezésre mindketten az érzelmek, az onkifejezés és az
esztétikum egységeként tekintettek. Kiilon-kulon sajat
rendszert alkottak, amellyel igyekeztek leirni a test le-
hetséges mozgdsainak tarhazat, a mozgaskivitelezést
meghatarozo torvényszeriségeket.

Diem, a Kolni Testnevelési Féiskola sportpedagégiai
professzora, az 1930-as évek kozepétdl kezdédben dol-
gozott a testnevelés naturalisztikus, azaz a gyermek
természetes fejlédésén alapuld, a szabad felfedezést
hangsulyozé megkozelités kidolgozasan. Pedagoégiai
elképzelésében az oktatd kérdéseken keresztiil segiti a
gyermekek mozgdsos felfedezését, és az egyéni, széles
korl mozgdstapasztalat kialakuldsdnak folyamatat. Ezt
egyszer( eszkozokkel (pl. kotél, zsamoly, labda), egyé-
ni, paros és kiscsoportos munkaformakban valdsitotta
meg. Indirekt oktatdsmoddszertani megkozelitése ki-
lonbozott a Laban-féle direkt, sokkal formalisabb meg-

A MOZGASKONCEPCIOK

kozelitéstél. Munkdssdga meghatdrozo volt a gyermek-
kozpontl oktatasi modszerek elterjedésében, amelyet
kés6bb Muska Mosston (1966) foglalt rendszerbe.

A 20. szazad kozepén Laban mozgaselemzési rendsze-
re elérte az intézményes testnevelést, és az 1950-es
évekt6l megindult az ugynevezett ,movement edu-
cation”, azaz a mozgasnevelési irdnyzat beépiilése
a testneveléselméletbe és a tantervekbe. Az irany-
zat elsé lépésben az iskolai tornaoktatasra jelentett
nagy hatast. Megjelent az els6 mddszertani konyv is
a témadban, amelyet 1956-ban Ruth Morison irt Liver-
poolban ,Educational Gymnastics” cimmel. E tornai-
ranyzat ma mar részletesen kidolgozott tartalommal,
maddszertannal rendelkezik (pl. Werner, Williams és
Hall, 2012), és vilagszerte az iskolai szintéren okta-
tott torna meghatarozé megkozelitése a tradiciona-
lis, olimpiai stilusi versenytorna alternativdjaként.
A torndhoz hasonldéan mas kozponti tantervi teriilete-
ken is tetten érhet6 atrendezdédés. A jatékmodszertan,
az ,educational games”, azaz oktatdsi célu jatékok (ha-
gyomanyos magyar kifejezésekkel iskolai jatékok vagy
testnevelési jatékok), a tancok esetében pedig az ,edu-
cational dance” (oktatdsi céld tancok) ugyancsak kiilén
definialhaté tartalmi rendszert és oktatasi metodikat
takarnak. A mozgasnevelés iranyzat tartalmi kereteit
mutatja a 6. dbra.

Az 1960-as években robbandsszerdlen terjedt el a la-
bani elmélet, és sorra jelentek meg az elméletet alkal-
mazo tantervek és testnevelésmaddszertani irdnyzatok



6. abra: A mozgasnevelés tartalmi keretrendszere

elsédlegesen az évodai és altalanos iskolai testneve-
lésben (Abels és Bridges, 2011). Ma mar elmondhatd,
hogy az 6vodai és altalanos iskolai tantervek vildgszer-
te tartalmazzak ezen elmélet alapveté elemeit (Csanyi,
2019). Magyarorszagon a testnevelés teriiletén — isme-
reteim szerint — els6ként 6vodai szakmaddszertant érin-
t6 szaktanulmanyokban (pl. Csanyi, 2011), majd a NAT
2012-re épiil6 kerettantervben jelentek meg a mozgas-
koncepcidk.

A meghatarozé nemzetkozi szakirodalmak, évodai és
altalanos iskolai tantervi elképzelések konzekvensen
feldolgozzak a teriiletet (lasd pl. Graham és mtsai.,
2019; Pangrazi és Beighle, 2019), és a gyermekkori
mozgasfejlesztés kozpontjdba helyezik azt.

A mozgdskoncepcids keretrendszert mara hazankban
is szamos szakirodalom targyalja. Tanulmanyok, kony-

vek és oktatéfilmek egyardnt késziltek a szisztéma
alkalmazasaval, alkalmazdasardl, amelyek nagy része
ingyenesen elérhetd a Magyar Didaksport Szovetség
webshopjabadl.

2.2. ALAPFOGALMAK

Annak érdekében, hogy a konyvben hasznalt fogal-
mak egyértelmlen beazonosithaték és kozérthetdk
legyenek, meg kell hataroznunk néhany olyan alapfo-
galmat, amelyek rendszeresen megjelennek a késéb-
biekben is.

Mozgdas/testmozgas alatt a test barmilyen tudatos el-
vagy megmozdulasat értjiik, amelyet tobblet-energia-
felhaszndlas kisér. Ennek megfeleléen a reflexmozga-
sokat vagy az egyéb, nem tudatos mozdulatokat nem
soroljuk ide.
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A motoros készség, mas szoval mozgaskészség

korszer(i felfogasban olyan cselekvés vagy feladat,

amely négy feltételnek felel meg:

(1.) célorientalt,

(2.) a test és/vagy végtag altal létrehozott mozgas
szlikséges a cél eléréséhez,

(3.) amozgas akaratlagos,

(4.) gyakorlas eredményeképpen fejlédik, mas sza-
vakkal a készséget tanuljuk vagy uGjratanuljuk
(Coker, 2017).

Az emberi mozgasok sokféleképpen csoportositha-
ték. Konyviink szempontjabol lényeges, hogy meg-
kulonboztessik a mozgasfejlédés soran megjelend
alapkészségeket és alapveté mozgasformakat a
késdébbi, specifikus oktatdssal kialakitott specialis
(sport) mozgaskészségektol.

Az alapkészségekre (3. tablazat), mint a gyermeki
fejldédéssel parhuzamosan, a mozgastapasztalattal
stabilizalédd és folyamatosan béviilé cselekvésekre
tekintiink, amely a késdébbi, specifikus sportkornye-
zetben alkalmazandé sportkészségek és sporttechni-
kak alapjaul is szolgalnak (lasd részletesen Csanyi és
Révész, 2015; Boronyai és mtsai., 2020; Vass, 2020).

Lokomotoros

(helyvaltoztato)
mozgaskészségek

Stabilitasi
(helyzetvaltoztato)
mozgaskészségek

Az alapveté mozgaskészségeket a szakirodalom ha-
rom f6é csoportba sorolja (3. tablazat).

Az elsé csoportot lokomotoros vagy helyvaltoztaté
mozgasoknak nevezi. A lokomotoros kifejezés arra
utal, hogy az adott helyvaltoztaté mozgas viszonylag
folyamatos haladast tesz lehetévé, és inkdbb az el-
mozdulds a hangsulyos, nem a stabil testhelyzet visz-
szanyerése. Tipikus lokomotoros mozgasok a jaras, a
futds, az oldalazas és a szokdelés. A stabilitast célzo
mozgaskészségek elsésorban a helyzetvaltozta-
tasban jatszanak szerepet, ahol meghatarozo a test
tomegkozéppontjanak egyensulyban tartdsa a moz-
gasok kozben. Az emelés, tolas és huzds, esés vagy
gurulds példaul ide tartoznak. A manipulativ moz-
gaskészségek foleg valamelyik végtag hasznalataval,
targy- vagy eszkdzhaszndlat érdekében valésulnak
meg. A dobds, rugds, ltés, guritas ilyen mozgdsok.

Az alapveté mozgasformakra, mint az egyes alap-
készségek kisebb csoportjaira tekintlink, ahogy a
4. tablazat két példdjaban is lathato. Az ugras és do-
bas, mint alapkészségek sokféle, kisgyermekkortol
fejlddé mozgasformak osszefoglald nevei, vagyis tobb
mozgasforma besorolhatd egy készség ala.

Manipulativ
(finommotoros)
mozgaskészségek

e jarasok

« futasok

« oldalazdsok

» szokkenések, szokdelések
e ugrdsok és érkezések
 kiszasok, csiszasok * emelések

e maszasok

e menekiilés és lildozés

» dGlések és esések

e irdnyvaltasok, kitdmasztasok
* lenditések, korzések

* hajlitadsok és nyujtasok

« forditasok, fordulatok

» tolasok és huzasok

e testsulymozgatdsok éstamaszok

e gurulasok és atfordulasok

e guritasok

* dobdsok

* elkapasok

e rugasok, labdaatvételek labbal
o Uitések

* iitések eszkozzel

* labdavezetések kézzel, labbal
» eszk0zok megallitasa, atvétele

» egyéb eszkdzhaszndlati formak

 egyensulyozasok
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3. tablazat: Az alapveté mozgaskészségek és rendszerezésiik (Csanyi és Révész, 2015)
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Alapvet6é mozgaskészségek Alapveté mozgasformak

ugras « elugras
e felugras
e atugras
e leugras
* egyldbas
* kétlabas
dobas * hajitas
* lokés
o vetés
» egykezes

» kétkezes

4. tablazat: Az alapvetd mozgaskészségek és mozgasformak viszonya

4-6 kép: Alapvetd mozgdsformak

A mozgasfejlédéshez igazoddé mozgasfeladat tipusok
egymasra épilésének elvét hivatott modellezni az
ugynevezett ,céltabla”-modell (7. dbra), amely a moz-
gasfejlédés szakirodalma alapjan oktatdsi szempont-
bol jeleniti meg a fébb mozgdasfejlédési szakaszokat
és a kapcsoldédd feladattipusokat.

A konyv témaja a zold és a kék szinnel jelolt témate-
riletekhez kapcsoldédik szorosan, mivel a mozgas-
koncepciok megismerése az alapveté mozgasformak,
valamint kombindcidik varidcidgazdag feldolgozdsa-
kor keriil a kozéppontba. Hangsulyozandé szempont,
hogy amennyiben a céltabla kiilsé két szegmensébe
tartozé mozgasformak nem stabilizalédtak, és a ta-
nulé nem képes azokat valtozatos feltételek mellett

alkalmazni, addig a sportagi elékészitd feladatok, de
kilonésen a sportagi (vagy tanc-) technikai elemek
oktatasa akadalyozott lesz. Ezt tovabbfejlédési kii-
szobnek nevezi a szakirodalom (Seefeldt, 1980).

FONTOS!

A gyermekkori (2-12 éves) testnevelés és mozgas-
fejlesztés kozponti teriilete az alapveté mozgés-
készségek és mozgasformak kialakitdsa és fejlesz-
tése. Az alapveté mozgdsformdk stabil, koordinalt
végrehajtasa teremti meg az esélyét annak, hogy
az egyén onbizalommal és motivaltan tudjon részt
venni a testkultdra kiilonbozé teriletein, kialakul-
hasson az élethosszig tartd, rendszeres fizikai ak-
tivitas és sport szokadsrendszere.
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SPORTAGI
TECHNIKAI
ELEMEK
(pl.: atlépd, olldzo
magasugras)

®S2it5

7. abra: A mozgasfeladatok ,céltabla"-modellje

Az elébbiekben j6 néhany alapfogalmat megismer-
tink, amely sziikséges ahhoz, hogy a mozgaskoncep-
ciok helyét és szerepét értelmezni tudjuk. Itt az ideje,
hogy definidljuk magat a mozgaskoncepcié fogalmat.

A mozgaskoncepcié kifejezést nehéz egy széval
magyarul bemutatni. Lényegét tekintve mozgas-
sal 0sszefiiggé fogalmat jelent, amely vagy magat
a mozgast vagy annak hogyanjat, korilményeit (pl.
iranyat, sebességét) jeldli. A konyvben és mas szak-
mai anyagainkban haszndlt értelmezésiink koveti
Graham és mtsai. (2010) magyarazatat, amely nyelv-
tani értelemben kiilonbséget tesz a mozgaskészsé-
gek (mozgasformak) és a mozgaskoncepcidk kozott.
A mozgaskészségek, mint cselekvést jelenté fone-
vek (pl. futds, ugrds, irdnyvaltoztatas) jelennek meg
és magat a mozgast jelentik. Ehhez kapcsolddva a

feladatok |. (P\-

. “U\:’aﬁ )

mozgaskoncepcidkat alkoté mozgdskoncepcids ele-
mek tobbnyire hatdrozdszavak, amelyek az egyes
mozgasok mddositasat teszik lehetévé egy meghata-
rozott elv mentén. Arra adnak tehat valaszt, hogy az
adott mozgast milyen feltételekhez igazodva kell vég-
rehajtani.

Nagyon sokféleképpen tudunk futni, ugrani vagy dob-
ni. Mozgaskoncepciokkal Osszekapcsolva azonban
konkrétabban tudjuk meghatdrozni és maddositani.
Példaul gyorsan futni, magasra ugrani vagy erdset
dobni kifejezések sokkal pontosabban irjdk le az adott
mozgast, vagyis a mozgaskoncepciok lehetéséget te-
remtenek a mozgasformak szinte végtelen variaciok
mentén torténd megoldasaira. Ezzel kivaldan illesz-
kednek a nemlinedris pedagdgia variabilis tanuldsi
elképzeléséhez.



Graham és mtsai. (2019) térbeli tudatossag

Pangrazi és Beighle (2019) testtudat

Abels és Bridges (2010) test

eréfeszités kapcsolatok
térbeli tudatossag mozgasjellemz6  kapcsolat
tér eréfeszités kapcsolat

5. tablazat: A mozgaskoncepcids rendszer alkalmazott alapkategdridi kilonbozé szerzéknél

Ebben az értelmezésben a mozgaskoncepcidk harom
alapvet6 kérdés mentén irhatjak le egy adott mozgas
szerkezeti 6sszetevdit.

— Hol hajtjuk végre a mozgast?

— Hogyan hajtjuk végre a mozgast?

— Milyen kapcsolatok, kapcsolédasok befolyasoljak a
mozgdsvégrehajtast?

A fenti kérdésekre a mozgaskoncepciok felhasznala-
saval tudunk valaszolni. A kiilonboz6 szerz6k a moz-

8. abra: A négy alapveté mozgaskoncepcid

gaskoncepcids rendszer ezen alapkategoridit eltéréen
nevezik meg. Harom példat mutat erre az 5. tablazat.

Az attekintett szakirodalmi alapokat figyelembe véve,
a kordbban megjelen6é harom alapkérdésre vonatko-
z6an a kovetkezé négy alapveté mozgaskoncepcié
adja meg a valaszt a kdnyvben (8. abra). Ezek egyben
az Aaltalunk alkalmazott mozgdskoncepciés keret-
rendszert is jelentik, amit részletesen kifejtek a ké-
s6ébbiekben.

KAPCSOLAT
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A négy alapveté mozgdskoncepcidn beliil, az adott FONTOS!

koncepcié komponenseit mozgaskoncepcios 6sz- A mozgaskoncepcidk olyan hatarozdészavak, ame-
szetevoknek nevezziik, amelyet tovabb bonthatunk lyek a mozgdskészségek és mozgasformak végre-
mozgaskoncepcidos elemekre. Ennek azért van hajtdsanak korilményeit irjak le. A négy alapvetd
jelentésége, hogy jol beazonosithatok és bekate- mozgaskoncepcio a test, a tér, az eréfeszités (ener-
gorizdlhaték legyenek az egyes rendszerelemek a giabefektetés) és a kapcsolat (viszony), amely mindig
konyvben. mozgaselnevezéshez kapcsolddik.

A strukturat a 9. dbra mutatja.

Mozgaskoncepciés
elem 1.
Mozgaskoncepciés
osszetevo 1.
Mozgaskoncepciés
elem 2.

Mozgaskoncepcié

Mozgaskoncepcios
elem 1.
Mozgaskoncepcios
osszetevo 2.
Mozgaskoncepcios
elem 2.

9. abra: A mozgaskoncepcios rendszer felépitése
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A MOZGASKONCEPCIOS RENDSZER

ATFOGO BEMUTATASA ES
OKTATASMODSZERTANI
SAJATOSSAGAI

3.1. A MOZGASKONCEPCIOK ES
RENDSZERELEMEIK

Az el6zé fejezetben tisztaztuk, hogy a mozgaskon-
cepciés rendszeriink alapkategéridit kiilonbozé
osszetevékre, az osszetevioket pedig elemekre
bonthatjuk. Nézziik meg részletesen az egyes kon-
cepcidkat és azok alkategdriait a teljes keretrend-
szer értelmezése érdekében. A bemutatas sorrend-
je koveti a konyv szerkezetét, vagyis elséként a test,
majd a tér, az eréfeszités, végiil a kapcsolatok kon-
cepcidja kovetkezik.

A rendszert a 6. tdblazat mutatja be, ahol mind a
mozgdaskoncepcids 0sszetevéket, mind a mozgas-
koncepcids elemeket lathatjuk.

Ha visszalapozunk a 3. tabldzathoz és attekintjik
az alapvet6 mozgaskészségeket, azokat pedig kap-
csoljuk a 6. tablazat tartalmdahoz, akkor érthetévé
valik, hogyan lesz szinte végtelen a mozgasfejlesz-
téshez, testneveléshez kapcsolédé alapveté moz-
gdsanyag variacids tarhaza.

A mozgaskoncepcidés rendszer dsszetevdi, mint a
mozgasfejlesztés alapvetd variaciés lehetéségei
kozul a legtobb, a mindennapi életben is alkalma-
zott fogalmak (pl. mozgas kilonbozé irdnyokba
vagy kiulonboz6 testrészekkel), ugyanakkor ma-
sokat ritkdbban és specialis kornyezeti feltételek
kozott hasznalunk (pl. mozgas hulldmvonalban).

Ahhoz, hogy tanitvanyaink mozgaskészség-bazisa
megfeleléen stabil, egyben széleskoriien és adaptiv
maddon haszndlhaté legyen, a fejlesztés soran szik-
séges a végrehajtasok alapvetd variacids elveivel
megismerkedni, a ,hogyan tud a testem mozogni”
elgondolds mentén.

Annak érdekében azonban, hogy a rendszer eleme-
ivel tanitvanyaink megismerkedjenek, majd azok
megértésében és alkalmazdsdban konnyedén el-
igazodjanak, meg kell tanitanunk a kapcsolodé alap-
fogalmakat. Ezek az alapfogalmak (maguk a moz-
gaskoncepciok és elemeik) a mozgaskoncepcids
rendszer tudatositandé tartalmai, amelyeket a tanu-
L6k szamara funkcionalisan érthetévé kell tenniink.

A funkciondlis megértés azt jelenti, hogy a gyer-
mek nemcsak felfogja és megérti az adott mozgas-
koncepciot és az ahhoz illeszkedd feladatot, hanem
megfeleléen végre is tudja azt hajtani (Graham és
mtsai., 2010). Ehhez az értelmi képességek és a
mozgasfejlettség megfelelé szintje egyaradnt szik-
séges. A megfelelé végrehajtas itt arra vonatkozik,
hogy az adott mozgdsformat az adott mozgdskon-
cepcids elemhez tudja kapcsolni. Példaul, ha a fela-
dat hulldmvonalban térténé mozgas, akkor valéban
hulldmvonalban halad a tanulé, nem pedig masként.

A legegyszerilibb mozgaskoncepcidok megismerteté-
se (pl. téri irdnyok) mar az 6vodai idészak elejétél
megkezdhetd, ugyanakkor az altalanos iskola elsé



MOZGAS-

KONCEPCIOK

Test

Tér

Erofeszités

Kapcsolat
az eszkozzel

Kapcsolat
a tarssal

MOZGASKONCEPCIOS

0SSZETEVOK

Testrészek és elnevezésik

Testformak és elnevezésiik

Az egész test mozgasai
(alapkészségek)*

Elhelyezkedés a térben

Irdny

Horizontalis sik
Utvonal
Kiterjedés

Idé

Erdkifejtés

Lefutas

Pozicio

Létszam

Id6zités

Cel

MOZGASKONCEPCIOS
ELEMEK

ujj, csuklo, tenyér, kéz, konyok, alkar,
felkar, kar, fej, nyak, torzs, has, hat,
gerinc, vall, csip6, derék, comb, térd,
labszar, lab, labfej, boka, talp, labujj

széles, keskeny, domboru, homord,
nyujtott, csavart, szimmetrikus,
aszimmetrikus

lasd 4. tablazat

személyes tér, altalanos tér

fel/le, elére/hatra/oldalra, balra/jobbra,
oramutatdéval megegyezéen/ellentétesen

alacsony, kozép, magas
egyenes, ives, cik-cakk, hullam
nagy/kis

gyors/lassu, gyorsul/lassul,
nagy/kis

szabad/szabdlyozott

folott/alatt/keresztiil, folé/ala
fel/le/ra, elétt/mogott, elé/mogé,
koriil, korbe, mellett/mellé, at,
kozott/kozé, kozel/tavol, kiviil/
beliil, hosszdban/keresztben

egyediil, egyénileg a tarsak kozott,
parban, csoportban, csoportok kozott

vezetd/kovetd, tiikorkép/azonossag,
osszhangban/ellentétesen

kooperativ/kollaborativ/kompetitiv

*Az alapkészségek mddszertani feldolgozasa egy masik kiadvanyunkban tortént meg (lasd Boronyai és mtsai., 2020).

6. tablazat: A mozgaskoncepcidk és rendszerelemeik
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osztalyatél a kilonbozé ismeretekkel rendelkezd,
heterogén osztalyok miatt ismételten szikséges az
alapoktél elindulva feldolgozni a mozgaskoncepcié-
kat és azok elemeit.

/Amozgéskoncepciés rendszer a pedagogus szem-\
pontjabdl a kiilonb6zé mozgdsformak, mozgas-
technikdk alapvet6 variacids lehetéségeit kinalja,
mig a tanulék szempontjdbél a ,Hogyan tudom
uralni, mozgatni, hasznalni a testem?” kérdésre

3.2. AZ INSTRUKCIOK ES KERDESEK
FELEPITESE NEGY FO LEPESBEN

Ahhoz, hogy a nemlinedris pedagdgiai néz6pont és a
felfedezéses tanulds érvényesiilni tudjon, olyan inst-
rukciés kornyezetre van szikség, ahol a mozgasok
felfedezése, megalkotdsa, a problémamegolddé gon-
dolkodds szabalyozott kereteket kap.

Pangrazi és Beighle (2013) a kovetkez6, négy lépés-

bél allé ajanlassal él ennek érdekében (10. dbra).

-

kinal kimerithetetlen tapasztalatokat.
o 4

ELSO LEPES

A mozgasfeladat meghatarozasa

Egy feladat kozlésének az alabbi osszeteviket kell
tartalmaznia.

-

-

1. Mit kell csinalni?

Egy-egy mozgas végrehajtasa esetében meg kell ha-
tarozni azt a keretet, amely mentén a gyerekeknek
meg kell alkotniuk az adott mozgast vagy mozdulatot.
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Ez lehet:
« konkrét megoldas (pl. fuss, ugorj, kissz),

-

- analdgia (képzeleti keret) altal eléhivott mozgas (pl.
szOokkenj, mint egy gazella),
* bizonyos alternativa (pl. igy vagy ugy hajtsd végre),

-

e variaciok felkinalasa (pl. valassz egy...).

-

2. Hol kell mozogni?
A mozgas kapcsan lényeges, hogy milyen téri felté-
telek mentén torténik a végrehajtas. Helyben, kotott
gyakorldsi formaban vagy kotetlenil; milyen irany-
ban vagy utvonalon?

-

3. Hogyan kell mozogni?

Meg kell hatdroznunk a mozgds sebességi, eréfeszi-
tésbeli szempontjait. Ennek balesetmegelézési je-
lentésége is van.

-

4. Mivel és/vagy kivel kell mozogni?

7. kép: A funkcionalis megértés azt jelenti, hogy a gyermek

az adott mozgaskoncepcios elemet felismeri, verbalis vagy Egy mozgdasos feladat torténhet egyénileg, parban vagy

vizudlis instrukciéra (kérdésre) megvaldsitja kiilonboz6é létszdmu csoportokban. Torténhet kiilonbo-

N
N




Felfedezés és
probalkozas

A mozgasfeladat

meghatdrozasa

A mozgasfeladatok
megoldasainak
finomitasa, és a

megoldasi lehetéségek
kiterjesztése

Megfigyelés és
a valtozatos
megoldasok

megbeszélése

10. dbra: A felfedezésre épuld oktatasi folyamat négy fé lépése

20 eszkozokkel vagy szerekkel, kiilonbozé idézités és
célok mentén. Meg kell hataroznunk azt is, hogyan kap-
csoléddnak ezek a feltételek a mozgdasfeladathoz.

A fenti feltételek meghatdrozasaval parhuzamosan
ki kell gondolnunk, hogyan fogjuk a tanitvdnyaink
szamara megfogalmazni a mozgasfeladatot. Az in-
direkt oktatdsmodszertan rendszeresen alkalmaz
kérdéseket, s6t olyan metodika is létezik, amelyet
kérdéseken keresztiil vezetett tanitasnak is neve-
zlink (Csanyi és Révész, 2015).

Ez a mddszertani megoldds lehetéséget kindl arra,
hogy a tanulé kérdésekre reagdlva vagy tobbféle
megoldasi lehetéséget kapva alkossa meg mozgds-
valaszat, ezzel egyiitt pedig kreativitdsara tdmasz-
kodva problémat oldjon meg. A kovetkez6 kérdések
ilyen feltételeket teremtenek.

» Mutassatok meg, hogyan mozog a .......... (kutya)!

e Lattatok mar .......... (nyuszit) ugrani?

e Tudtok harom kiilonb6zé moédon .......... (szokdelni)
helyben?

e Miként utdnoznal egy .......... (madarat)?

e Mutassatok meg hanyféleképpen tudjatok ..........
(elkapni a labdat)!
 Mire tudnatok hasznalni az (ugralokotelet)?

» Fedezd fel, hogy milyen .......... (dobassal tudod leg-
messzebb dobni a labdat)!

* Képes vagy ......... (10 masodpercig egy labon
egyensulyozni)?

» Képzeld el és utanozz.......... (egy olvadd jégszobrot)!

 Kitudna.......... (a labdat a homlokan egyensulyozni)?

MASODIK LEPES

Felfedezés és probalkozas

Miutan meghataroztuk a mozgdsos feladatot és an-
nak feltételeit, a gyakorlds részeként 6sztonozzik ta-
nitvanyainkat, hogy az adott mozgast tobbféle meg-
oldassal, valtozatos feltételek mellett gyakoroljak.
A kovetkezd mondatkezd6 példak a felfedezést és ki-
sérletez6 mozgdastanulast tdmogatjak.

e Probald mashogyan...!

 Valtoztass rajta egy picit...!

* Talalj egy Uj megoldast...!

 Alakitsd 4t a mozgast...!

e Hanyszor tudod...?

e Milyen messzire tudod...?

» Képes vagy erésebben...?

e Tudndd feszesebben...?

e Probald ki, hogy tudsz-e....!

* Ismételd meg az el6z6 mozgdst, és egészitsd ki...!
+ Ossze tudod kapcsolni...?

e Tudnad mas testrésszel is...?

e Mi lenne, ha mds iranyba is megprébalnad...?
» Kosd dssze...!

A fenti instrukcidos példak jelentésen eltérnek a ha-
gyomanyos, egy-egy mozgdasformat csak egyféle
végrehajtasi modellben elképzelé oktatdsmddszer-
tantél. Illeszkednek ugyanis a nemlindris pedagdgiai
megkozelitéshez, amely segitségével a gyermekek a
hétkoznapi élethez kozeli tanulasi feltételek mentén
tanulhatnak mozgast.
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FONTOS!

A kérdésfeltevések megfogalmazasa komoly mod-
szertani koriltekintést igényel, hiszen ha kérdése-
ken keresztil szeretnénk tanitani, akkor azoknak
vezetni, irdnyitani kell a tanuldst. A kérdéseket te-
hat meg kell elére tervezni, és megvalaszolhatdk-
nak kell lennilik (elsésorban mozgasos formaban) a
tanitvanyok szamara.

A kérdések kozott nyilt és zart kérdéseket egyarant
megfogalmazhatunk. A zart kérdés konnyebben ért-
het6 és megvalaszolhatd, hiszen konkrét valaszok
kozé szoritja a gyermeket. Példaul, amikor a felfe-
dezéses tanulas sordn szerzett tapasztalat birtoka-
ban rakérdeziink, hogy az elsé vagy a mdsodik va-
riaciot érezte célravezetébbnek, akkor zart kérdést
fogalmazunk meg. A konvergens (dsszetarto) iranyu
felfedezéses tanulds tdmogatdsara gyakran zart
kérdéseket alkalmazunk. Idésebb korban és rend-

szeresen talalkozva kérdésekkel a tanulé szdmara
természetessé valik, hogy a gyakorlast kovetéen a
tapasztalatait 6sszegezze és egyszer( kovetkezteté-
seket vonjon le (legaldabb 6nmaganak), vagy 6sszeflig-
géseket figyeljen meg. (Példaul: ha messzebb akarok
dobni, nagyobb erét kell kifejtenem.)

A nyilt kérdések Osszetettebb problémat jelentenek,
hiszen tdmaszkodnak a gyermekek sajat véleményé-
re, amely magasabb rendl gondolkoddasi miveleteket
igényel. A nyilt kérdések inkadbb a divergens (széttartd)
irdanyu felfedezéshez kapcsolddnak, ahol sokféle he-
lyes megoldds létezik a feladatmegoldasban.

Végiil a pontosito kérdések jelentésége, hogy egy
félreértett, rosszul végrehajtott vagy nem pontosan
megfogalmazott instrukcié esetén ramutasson a val-
toztatas sziikségességére, a célszerl mozgdaskivite-
lezés irdnydba torténd tovabblépésre.

Az eréfeszités koncepcidjanak tanuldsanal szo lesz
az ugynevezett kontrasztelvrdl, amely nem csupdan
a mozgdsszabalyozdas - igy a koordindcid fejlesztése
—szempontjabdl lényeges, hanem a mozgdsvariacidk

tarhazat is kinyitja. A kovetkezé ellentétparok segi-
tik az egyes fogalmak funkciondlis megértését, és az
O0sszetartozo fogalmak anyanyelvi elsajatitasat is.

MOZGASSAL KAPCSOLATOS ELLENTETPAROK

« felette-alatta

* mogotte-elbtte

* kivil-beliil

* mellette-kozotte

« kozel-tavol

« feszes-laza

e parhuzamos-meréleges
* elére-hatra

* balra-jobbra

Tovabb bdvithetjik a mozgdasvariaciok lehetdéségeit, ha
az adott mozgasvégrehajtas egyes jellemzdire vonat-

 széles-szélesebb-legszélesebb

* sz(ik-szlikebb-legszlikebb

- erésen-erésebben-legerésebben

» gyengén-gyengébben-leggyengébben

» egyenes-domboru

« egyutt-kilon

« felfelé-lefelé

« tetején-aljan

» széles-szlk

» szabad-szabalyozott
« fokozatosan-hirtelen
e er6sen-gyengeén

* magasan-alacsonyan

kozo6 fokozatokat is megkilonboztetiink. A test moz-
gaskivitelezéseinek szdma ezzel jelentésen novelhetd.

PELDAK FOKOZATOKRA

« feszesen-feszesebben-legfeszesebben
* kozel-kozelebb-legkozelebb
* tavol-tavolabb-legtavolabb
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HARMADIK LEPES

Megfigyelés és a valtozatos megoldasok
megbeszélése

Ebben alépésbentegylik lehetévé, hogy a tanitvanya-
ink megfigyelhessék egymas mozgasvégrehajtasait,
oOtleteit. Motivaciés szempontbdl, tovabba a kreativi-
tas szempontjabdl is hasznos, ha bizonyos mozga-
sokat bemutathatnak, megmutathatnak egymasnak.
A bemutatott példdkon keresztiil emelhetjiik ki egy-
egy kivitelezés varidcids lehetdségeit.

NEGYEDIK LEPES

A mozgasfeladatok megoldasainak
finomitasa és a megoldasi lehetéségek
kiterjesztése

Az utolso lépésben a mar megvaldsitott, gyakorolt
és egymastol latott mozgdasvariaciokat uj feltéte-
lekhez igazithatjuk, s ezzel Uj megolddsokra 0sz-
tonozhetjik a gyerekeket. Partnerek bevonasaval,
kooperativ egyuttm(ikodés mellett a megtaldlt és
gyakorolt mozgasformdk ismét Ujszerl helyzetekbe
vihetdk at.

8. kép: A pdros és csoportos kooperativ feladatok nehezitett

helyzetet teremtenek a gyakorlasban

3.3. AKEPZETTARSITAS
LEHETOSEGEI A MOZGASOS
FELADATOKBAN

Allandé szempontként jelenik meg a mozgasfejlesz-
tés folyamataban a tartalmi-képzeleti keret (analé-
giak) felhasznaldsa. Az egyes mozdulatokhoz, moz-
gasokhoz tarsitott képek, hasonlatok kigondolasa a
pedagdgus és a gyermekek kreativitdsan mulik. Min-
denképpen tartsuk szem elétt, hogy a felhasznalt ké-
peknek — akar gondolati, akar valés értelemben, pél-
daul fényképrol el6hivva — minden esetben kotédnie
kell az adott mozgds, mozdulat lényegéhez.

Tudomanyos kutatasokbdl tudjuk, hogy amennyiben
egy kép, kényszerité eszkoz, vagy a mozgas eredmé-
nye vezeti egy adott mozgas kivitelezését, akkor kiilsé
fokuszu figyelemrdl beszélhetiink. Ha viszont maga-
ra a mozgasvégrehajtasra — példaul az izileti szo-
gekre — koncentralunk, akkor belsé fokuszi figyelem
mellett gyakorlunk.

A figyelem fokuszanak vizsgalata viszonylag Uj teriilet
a mozgastudomanyban, és egyelére kevés 0sszegzd
eredmény olvashaté a szakirodalomban. Az minden-
esetre elmondhato, hogy ugy tilnik, a kiilsé fokuszu
gyakorlds gyermekkorban hatékonyabban segiti a
mozgastanulast (ebben is lehetnek persze egyéni és
szituacios kiilonbségek), mivel kevésbé tudatos kont-
roll alatt egyénileg funkcionalisabb mozgaskivitelezést
eredményezhet (Button és mtsai., 2020, Vass, 2020).

Joyce (1994) a képzelet és a mozgas 6sszekapcsolasat
alapvetéen haromféle modszertani irdnybdl kozelitet-
te meg.

e Ha adott egy mozgdas, amihez a pedagogus tarsit
képet vagy hasonlatot a mozgas jellemzéjéhez.
Példaul: Domboritsd a hatad, mintha labda volnal! Ez
esetben a mozgas mellé a pedagégus talal ki vala-
milyen analédgiat.

* Ha adott egy mozgdas, amihez a gyermek tarsit ké-
pet a mozgas jellemzéjébél eredéen, példaul: Szép
domboru a hatatok. Tudtok még domboru dolgot mon-
dani? Formdljatok is meg a testetekkel!
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» Ha adott egy kép, amihez a gyermek tarsit mozgast,

példaul: Milyen testhelyzet hasonlit egy bandnhoz? Wy
Mutassatok meg! - -
A hasonlatok és analdgiak felhasznaldsa nagyon fon-
tos a gyermekek szamara, mddszertanilag azonban
Ugyeljlink arra, hogy lehetéleg elészor jellemzéen a
mozgas keriiljon széba, majd ezt kdvesse a kép elo-
: hivasa a fantaziabol. A képeknek a mozgas lényegé-
nek megértetése a feladata, nem pedig csupan ugy
. csinalni, mint a kutya, szocske, falevél stb.
Kiilonleges lehetéséget jelent, amikor expressziv,
mozgasos onkifejezést inditunk el a képekkel, han-
gokkal (zenével, ritmussal) vagy hivoszavakkal. Ilyen
lehet6ségek a kovetkezdk: 11. dbra: A hasonlatok segitik a mozgaskivitelezést
\ e diihds-nyugodt - forgat és osszeesik e fickdndozik
. * boldog-banatos - felemelkedik és 6sszeesik * pattog
e bator-batortalan e csoppen és robban  robban
« kicsattand-fasult  szoros és laza » cseppen
* magabiztos-bizonytalan * razkddo és sima e simul
. e rugalmas-merev - feszes és rugalmas * izeg-mozog
\ * korlatozott és szabad « fészkelddik
* megkozelit és rdrohan * nyUjtott és hajlitott * pukkan
» 0sszeraz és megfagy e ereszt
» megfagy és elolvad e fujodik

¢ hullamzik

-

-

A képzeleti keret témaképek formajaban vagy valamilyen projekttartalomhoz illesztve is megjelenhet:

- idéjaras (pl. monszunesd, zivatar, hurrikan, hovihar, - kozlekedés

villdmok és vihar) e varazslatok
* novények novekedése (pl. tltetéstdl a virdgzasig) * z0ldség és gyiimolcsformak
\ « allatok élete, mozgasai  szuperh6sok
« éléhelyek * hangok
* gejzirek és vulkanok * magnes
e hazimunka és munkatevékenységek « érzelmek
* robotok és gépek * torténelmi események, nevezetes napok

-

Szorosan kapcsoldédnak a fentiekhez az Ugynevezett mozgasmondatok mint kreativ feldolgozasi megoldasok,
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A mozgasszekvencidk alkotasa és tanulasa komp-
lex tanuldst tesz lehetévé, ahol a korabbi ismeretek,
a tervezés, a felfedezés és kisérletezés, pontositas,
elmélyités és bemutatds egyarant a folyamat részét
képezhetik. A konyvben szdmos olyan példat latha-
tunk a késébbiekben, ahol egyéni, paros vagy csopor-
tos mozgasszekvencia-alkotas keriil a kozéppontba.
E moddszertani megoldassal kapcsolatban az alabbi
szempontokat 0sszegezhetjik.

« |[d6be telik, ezt el kell fogadnunk.

e Egyszer(, jol kovetheté formaban megvaldsitandd
sorrendet taldljunk ki, amit konnyli megjegyezni!
Statikus testhelyzetb6l indul — koztes hely- vagy
helyzetvaltoztaté mozgads meghatarozott vagy kotet-
len formaban — befejez6 statikus helyzet.

» Elséként a kiindulohelyzet és a befejez6 helyzet lét-
rehozdasa torténjen meg!

» Kossik 0ssze a koztes mozgast a kiinduld helyzettel
és a befejez6 helyzettel!

* Hasznaljunk jelzést a feladatkezdéshez, hagyjunk
20-25 mp onallé gyakorldsi idét, majd adjunk befe-
jez6 jelzést!

e Hangsulyozzuk, hogy a koztes mozgasformanal mi
a végrehajtasi szempont (pl. sebesség, erdkifejtés,
téri 6sszetevok)!

» Gyakorolja a tanulé a szekvenciat!

e Teremtsiink lehet6séget arra, hogy idénként bemu-
tathassak a végrehajtdsaikat a pedagdégus és a tar-
sak szamara kisebb csoportokban!

* Ahogy megtanulta a gyermek a mozgasszekven-
cia-alkotdas maddjat és lényegét, noveljik a bevont
mozgasok szdmat és nehézségét!

« fent-lent-fent-lent-robbanas
e ugras-forgas-esés
» feszes-laza-feszes-laza-durranas

A ,Mit csinal...?”, ,Hogyan mozog...?” kérdémondatkez-
dések ugyancsak szamtalan otlet alapjat képezhetik.

» Hogyan mozog a... (...szélmalom)?
* Mit csinal a... (...turmixgép), amikor...?

Foglalkozasainkon, tanérainkon idénként szorosab-
ban kapcsolhatunk irodalmi miveket, vagy egyéb ke-
rettorténeteket a mozgasfejlesztési folyamatba. Ezt
gyakran mesekeretnek nevezzik, amelynek sajatos
szempontjai vannak.

A mozgdsok torténetbe vagy mesekeretbe dgyazdasa-
nak szempontjai a kovetkezdk.

e Olyan torténetet valasszunk, ahol sok és sokféle a
mozgaslehetdség!

 Valasszunk a mozgasos torténésekhez olyan kifeje-
zéseket, amelyek jol jellemzik az adott mozgast! Te-
gyuk lehetévé a mozgasok atélését, az onkifejezést!

* Gondoljunk arra, hogyan fognak a torténet mozga-
sos szalai 0sszekapcsolddni!

« irjuk le a folyamatot és mellé a kulcskifejezéseket!

e ld6sebb gyermekeknél a megalkotott torténethez
kérhetlink 6ndllé mozgasmegvaldsitast, amit kisebb
csoportokban akar meg is tanithatnak egymasnak.
Ekkor rovid torténetekben gondolkodjunk!

3.4. AFEJLESZTES ELOFELTETELEI

A mozgdsfejlédés és a mozgdastanulds Osszefond-
dé fogalmak (Vass, 2020), hiszen a fejlédése soran
a gyermek folyamatos mozgdstanulasi kényszerrel
szembesiil, amely minden esetben a mar meglé-
vé mozgdskészségbazisra épiil. Egy adott alapvetd,
sportagi vagy tanc jellegl specialis mozgasforma ta-
nuldsakor a gyermeknek a mozgas dsszetettségéhez,
nehézségéhez illeszked6 eléfeltételek birtokaban
kell lennie. A legfontosabb harom eléfeltétel a kdvet-
kezé (Csanyi és Révész, 2015 nyoman).

1. Altaldnos fejlettségbeli készenlét. Barmilyen ta-
nuldsi feladat el6feltétele, hogy a tanitvanyok kognitiv
értelemben képesek legyenek a feladat megértésére
és a sziikséges gondolkoddsi képességek mozgdsita-
sara. Tovabbi feltétel, hogy kell6 mozgastapasztalat-
tal birjanak, amelyre a tanulandé, Gj mozgds raépiil.
Példaul hiaba szeretnénk egy els6 osztalyos tanulo-
csoporttél bonyolult taktikai megoldasokat kérni, ha
még nem képesek absztrakt gondolkodasra. Mozga-
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sos példaval élve: hidba szeretnénk sportagi technikai
elemeket tanitani, ha a technikai elem alapjat képezé
alapkészség még nem kelléen fejlett. Az altaldnos
fejlettségbeli készenlét természetesen nem csak
az értelmi és motoros teriiletre érvényes. Az affek-
tiv terilet érzelmi és szocidlis elemei ugyancsak ide
tartoznak. A tanulds kdzben a tanuldnak aktiv érzelmi
és értelmi jelenlétet kell mutatnia, amelynek alapjat
a motivacids bazis adja. Ha a tanulé nagyfokd motiva-
cidval vesz részt a folyamatban, az nem csupan ser-
kenti, hanem megalapozza a tanulds hatékonysdagat.
A tanuldsi motivacio egyik alapfeltétele, hogy a gyer-
mek az észlelt kompetenciaszintje alapjan képesnek
ldssa magat az adott feladat sikeres elvégzésére.

2. A perceptuomotoros képességek szintje, ame-
lyek az informacio felvételét, tarolasat, eléhivasat,
mozgassa alakitdsat és a visszajelzést tartalmazé
folyamatokat olelik fel. Ha a gyermek barmely teri-
leten alulfejlett, vagy jelentés hidnyossagai vannak,
az kihat a teljes mozgaskivitelezésre, illetve meg is
gatolhatja egy-egy mozgds megtanulasat.

3. A fizikai fittségi komponensek szintje, amelyek
kozill kiemeljik a koordinacidt, a testdsszetételt (re-
lativ testzsirmennyiség), az eréképesség szintjét és
az izomzat flexibilitdsat. Amig példaul a tanuléd nem
képes a sajat testsulyat magabiztosan megtartani,
biztosan nem lesz képes olyan mozgdsok megtanula-
sara, amelyek ezt feltételezik. A relativ erészint (test-
tomeghez viszonyitottan) olyan alaptényezd, amely
nélkil szdmos sportmozgas tanulasa jelentésen kor-
latozddik, adott esetben még ellenjavallt is lehet.

3.5. AVERSENYZES SZEREPE

A gyermekkori testnevelés és mozgasfejlesztés
egyik tradiciondlis jellemzdje, hogy rendszeres, 6sz-
szehasonlité versenyhelyzeteket teremt a gyerme-
kek kozott, fliggetleniil az elézetes tudasszintjiktol.
Ez a szakmai nézépont athatja a 3-10 éves koru gyer-
mekek testnevelésének szakirodalmi alapjait (lasd
példaul Gaal-Kunos, é. n.; Bucsy, é.n.), ahol az egyéni,
paros és csoportos versenyek rendszeres modszer-

tani elemei a foglalkozdsoknak, tandraknak. Kilono-
sen érintett a kérdésben az 6voda (3-7 éves gyerme-
kek), amikor a legtobb mozgas még csak a keresés,
felfedezés idészakaban van. Az alapveté mozgasfor-
mak alkalmazasaban a differencialatlanul megjelené
versenyfokusz nemcsak énmagaban problémas, ha-
nem elveszi a lehetéséget (az idét) az egyes mozga-
sok variabilis és kreativ feldolgozasatol, az egyénileg

relevans kihivasoktol.

12. dbra: A dekompeticié azaz a rossz versenyzési attit(id,
amely elkilonitend6 az egészséges versenyzési attitlidtél

A konyvben bemutatott fejlesztési rendszerben
a versenyzés nem fokuszalt teriilet. Ennek egy-
részt fejlédéslélektani, masrészt moddszertani okai
vannak, ami nem jelenti azt, hogy ne lehetne alka-
lomszerlGen, megfelelé kontroll mentén versenyez-
ni. A versenyzés nem o6nmagdban jo vagy rossz.
A versenyzés korilményei és tartalma teszi az adott

kontextusban hasznossd, vagy éppen értelmetlenné azt.

A kozhiedelemmel szemben egyszerlen téveszme,
hogy ,minden gyerek imad versenyezni”. Egyes kuta-
tasok szerint az dvodaskoru gyermekek csupan 80%-
a valasztja a versenyhelyzetet (Samar, 2013), amely
szandék jelentésen csokken az évodaskor vége felé,
és amely nagymértékben fligg a verseny targyatol. A
csokkenés oka a fejlédé kognitiv kontrollal lehet 0sz-
szefliggésben (Hu és Zhu, 2018), amelynek eredmé-



nyeképpen kevésbé valasztja a versenyhelyzetet egy
adott szituacidban a gyermek. Az agyfejlédés mellett a
versenyzési attit(dot a kornyezet és a nevelési hatdsok
is jelentésen alakitjak. A kontextus azt jelenti, hogy az
adott feladatban észlelt kompetenciaszint, az ellenfél
megitélése (van esélyem gy6zni, vagy nincs) és maga
a jaték (osszetettsége, feladatai, kihivdsa) egyarant
befolyasolja, hogy egy adott helyzetben hogyan visel-
kedik az egyén. A probléma tehadt nem elsésorban a
versenyhelyzetben, hanem annak kovetkezményeiben
rejlik. Egy mozgasvégrehajtas alatt bekdvetkezé kiils6
nyomas, pozitivan és negativan is befolydsolhatja a ta-
nuldsi teljesitményt. A versenyzés, mint kiilsé nyomas
noveli a stresszt, és szorongdst is kivalthat a gyere-
keknél, amely a mozgastanulds kezdetei idészakaban
tipikusan rontja a tanuldsi hatékonysdagot és a teljesit-
ményt. A gyermek figyelme és koncentracidja a mozgas
végrehajtasarol a kiils6 nyomasra (pl. tarsakra) helye-
z6dik, amely egyiitt jar a romlé mozgaskivitelezéssel.
A versenyzés kedvez0 hatdsai csak a kés6bbiekben, a

JELLEMZ0 EGESZSEGES VERSENYZES DEKOMPETICIO

Alapvet6 hasonlat  Partnerség

Intrinzik (a tevékenység szeretete,

mar stabil, magabiztos mozgdsvégrehajtasok esetében
jelentkeznek. Alkalmazasa, tehat kifejezetten nem ja-
vasolt a mozgdastanulas kezdetén!

A testnevelésben jelentds vita targyat képezd ,verse-
nyezni vagy nem versenyezni?” kérdéskor kiegészil a
~hogyan versenyezni?” szempontjaval. A versenyzés-
sel foglalkozé szakirodalom ugyanis levalasztja egy-
masrol a kompeticid (egészséges versenyzés) és de-
kompeticid (rossz versenyzés) fogalmakat (Shields és
Bredemeier, 2009 nyoman, 7. tablazat), amit nekiink is
figyelembe kell venniink.

A versenyzési attitld részben tanult, részben a fejlédés
természetes kdvetkezménye tehat (a szocialis 6sszeha-
sonlitds megjelenésével), amelyet Scanlan (1988) harom
szakaszba sorolt be (13. dbra). Tipikusan 4 éves korig az
~egyéni kompetencia szakasza” uralkodik, amely azt je-
lenti, hogy a gyermek a sajat képességeit teszteli els6d-
legesen, és nem igazan foglalkozik masokkal.

Habord, csata

Extrinzik (az egyéni érvényesiilés

Motivacid L o
a megosztott élmények) az ellenfél karara)
. . . Egydimenzidjuak
) Tobbdimenzidjuak . o z
Célok o . i (dominancia és uralkodas,
(tanulas és fejlédés, kivaldsagra torekvés) . L
felsébbrend(iség)
Siker Az egyéni legjobb teljesitmény elérése Mdsok legydzése
Ellenfél Partner Ellenség
Jatékvezeto Fontos, megbecsiilt szerepld A gy6zelmet akaddlyozé személy
. ., L A gy6zelem érdekében
Jatékszabalyok Sportszerliség

Jatékos gybzelem  Kivalosag elérésének eszkoze,

szerepe a verseny folyamata van a kozéppontban

Erzelmek Pozitiv érzelmek dominalnak

a szabalyok tudatos athagasa

A kimenet, a gy6zelem megszerzése vagy
a vereség elkerillése mindenek folott all

Negativ érzelmek domindlnak

7. tablazat: A versenyzés két alaptipusanak jellemzéi (Shields és Bredemeier, 2009 nyoman)
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Egyéni kompetencia szakasza

Szocidlis 6sszehasonlitas szakasza

13. dbra: A versengd attitdd harom fejlédéslélektani szaka-

sza (Weinberg és Gould, 2011 nyoman)

Kb. 5 éves kortdl felerésodik a szocidlis 0sszehasonli-
tas (szocidlis 6sszehasonlitds szakasza), amely eredmé-
nyeképpen nyiltan és egyre gyakrabban hasonlitgatja
magat a gyermek a tarsaihoz. Az ebben a korban meg-
jelend erételjes és rendszeres versenyzési kényszer
ezt a magatartasformat erdsiti, amellyel parhuzamo-
san feler6sodik a siker (gy6zelem) és a kudarc (vereség)
megélésével, feldolgozasaval jaro stressz is. A helytelen
és rosszul formalt pedagdgiai kornyezet konnyedén ki-
alakithatja akar az ugynevezett tanult tehetetlenséget,
amely soran a gyermek Ugy érzi, hogy az eréfeszitései és
a tettei nincsenek hatassal a kivant cél elérésére vagy a
fejlodésére. Amikor rendszeresen versenyeztetiink gye-
rekeket és a csoportunk nagy részének esélye sincs jol
teljesiteni (hiszen sok hagyomanyos jatékban csak egy
gydztes lehet, vagy jellemzéen az érettebb tanuldk do-
minaljak a jatékot), és a gy6zelmek 80%-at a csoportunk
20%-a uralja, akkor ujra kell gondolnunk a tevékenysé-
glinket. Ez nem jé sem annak, aki rendszeresen gyéz,
sem annak, aki rendszeresen veszit. Kiilonosen érintetté
valnak a pillanatnyilag lgyetlenebb, mozgasfejlettség-
ben lemaradt tanitvanyok, akik ebben a helyzetben még
a tarsas konfliktusok kozéppontjaba is kerilnek, raada-
sul 6nhibajukon kiviil (pl. ,Miattad vesztettiink!”). Peda-
gbgiai és modszertani feladat, hogy kontrollaljuk a ver-
senyhelyzeteket és egyensulyban tartsuk a sikerek és a
kudarcok aranyat.

Tudomanyos kutatasokbdl tudjuk, hogy a versenyorien-
talt kornyezet versenyoreintaltabb (egyben egooriental-

tabb) attit(idot alakithat ki. Terry Orlick mar az 1970-es
évek végén igazolta, hogy ha a versenyjatékok helyett
kooperativ jatékok és egyéni kihivasok keriilnek a moz-
gasos jatékok kozéppontjaba, akkor a gyerekek sokkal
kevésbé lesznek kompetitivek, ezzel egyiitt tobb egydtt-
mUkodésre és befogadasra épuld jatékot kezdenek jat-
szani a szabad jatéktevékenységiik soran (Orlick, 1977,
1981). Fontos megallapitas, hogy a kovetkezetes és tiirel-
mes pedagdgiai munka valtja ki a kivant hatast. A fen-
ti kutatdsban példaul az els6 nyolc hétben nem tudtak
pozitiv valtozast mérni, viszont az utolsé hatban mar
jelentds, kedvezd valtozas tortént a gyermekek jatékma-
gatartasaban. A motivacidelméleti kutatdsokbol pedig az
rajzolddik ki, hogy az un. feladatorientalt tanulasi kornye-
zet vezet magasabb teljesitményekhez, nem pedig a ver-
senyorientalt (Braithwaite, Spray és Warburton, 2011).

Végiil a harmadik szakaszban integralddik a két el6z6
szakaszban domindns magatartds, igy ebbe az allapotba
kellene eljutnia minden személynek. Erre jellemzd, hogy
az egyén kritikusan képes mérlegelni, mikor hasznos
és megfelelé az 6sszehasonlitds, és mely helyzetekben
elényos az onmagahoz viszonyitds. Nincs olyan jellemz6
életkor, amikor a fiatalok elérik ezt a szakaszt.

A versenyzés témakore tehat 0sszetett pedagogiai kér-
dés, amelynek kifejtésére e konyv hasabjain nincs le-
hetéség. Mozgdastanulasi szempontbél hangsulyozandd
tehat, hogy amig egy adott mozgasforma végrehajtasa
nem stabil, addig értelmetlen az adott mozgasformat
versenykornyezetbe helyezni.

A kiadvany mozgdsanyaga segitségével a mozgasta-
nulds kezdetén jaré gyermekek sokféle variaciéban
fedezhetik fel a mozgdasaikat, haszndlhatjak kreativi-
tasukat az egyes mozgaskoncepcidk és azok elemei
funkciondlis megértése érdekében. Ha ritkan is, els6-
sorban az altaldnos iskola 2-4. évfolyaman alkalma-
zunk a feldolgozas soran 6sszehasonlité versenyhely-
zeteket, ahol minden esetben javasoljuk az dnkéntes
részvétel és az egészséges versenykornyezet biz-
tositasat. Amelyik gyermek nem szeretne bekapcso-
lédni a versenybe, jellemzéen nem is rendelkezik még
a kell tudasszinttel (vagy onbizalommal), vagy nem



akar kinos, esetleg megaldzé helyzetbe keriilni. Ezek
a kérdések egyénileg mérlegelenddk.

A versenyhelyzetek kontrolladldsara tobbféle mddszer
létezik. E modszerek segitenek visszahelyezni a fokuszt
a kiils6 motivaciorél (gyézelem) a belsé motivaciora (te-
vékenység élménye, kozds jaték), s ezzel visszasegiteni
a gyerekeket az élményorientalt, oromteli és onfeledt
jatékcélokba. Példaul, amennyiben versenyhelyzetet te-
remtlnk, tegylk lehetévé annak eldontését, hogy a jaték
kozben torténjen-e eredményszamitas vagy sem! Ta-
nitsuk meg az esélykiegyenlité golszamitasi verziokat,
amelyek segitik az utolsé pillanatig nyilttd varadzsolni a
mérkdzést! Ezek a jatékformak hasznos és elfogadhatd
megoldasok a maguk maodjan.

Ne feledjiik, a versenyzésre nem a versenyzés a legjobb
felkésziilés, hanem olyan készségek és tulajdonsagok
megszerzése, amelyek segitségével batran és magabiz-
tosan valik képessé versenyezni a tanuld az iskola és a
sport késébbi idészakaban!

A kiadvany mozgasanyaga és feldolgozasanak
modszertana - kiilonosen a 3-7 évesek esetében
— az egyéni, paros és mikrocsoportos kihivasokra,
kreativ és kooperativ helyzetekre helyezi a hang-
sulyt, szembe all tehat a versenydominans jaté-
kokra és az osszehasonlitasra épité tradicionalis

testnevelési felfogassal.

- J

3.6. AKONYV FEJLESZTESI ELEMEI
A SZEMELYISEGFEJLESZTES
SZEMPONTJABOL

A mozgas felfedezése minden gyermek szamara leheté-
ség. Olyan lehet6ség, amely fliggetlen az egyéni adott-
sagoktol, fejlédési rendellenességektdl, netalan fogya-
tékossagtol. Az inkluziv szemlélet a minéségi oktatas
sajatja, amelyet az itt alkalmazott oktatdsi modszerek
nagyszerlen szolgalnak. Az onreferencia, az egyéni,
paros és mikrocsoportos kihivasok dominanciaja min-
denkit a sajat tempdjaban és egyéni célok mentén enged
fejlédni. Teszi ezt Uugy, hogy kozben maga a fejlesztési

tartalom egységes és koherens. Mindenki, mindenrél
tanul, ami a mozgaskoncepciés rendszerben elékerdil.

Az érzelmi és szocialis szféra fejlddése szempontjabdl a
rengeteg, képzeletet is mozgdsito jatékos feladat, a kozos
mozgas és feladatmegoldasok élménye, egymas elfoga-
dasa és befogaddsa egyardnt a program részét képezi.
A rendszeres paros és mikrocsoportos tevékenységek
mentén elérendd kozos célok a kooperativ magatartds-
formakkal a személyes és a tarsas felelésség formalasat
segitik. A kihivast jelentd, de teljesithetd feladatok, egyé-
nileg valaszthato feladatnehézségek és -variaciok eréfe-
szitésre késztetnek, tovabba segitik az onszabdlyozast,
ami a fejlddés mozgatorugojaul szolgal. A megélt sikerek
és a kézzelfoghatd fejlédés az onbizalom és az énhaté-
konysdg érzetének erdsodésével jarnak. A fejlesztés
soran megélt egyéni sikerek és kudarcok (sikerdilt vagy
nem sikerilt) tdmogatjak a fejlédési szemlélet kialakula-
sat, amely a tanulds és az dnfejlesztés egyik biztositéka.
A szamos, természeti kornyezetet felhasznald képzeleti
keret, az allatok, ndvények bekapcsolasa elésegiti a kor-
nyezet irdnt érzett felelésség kialakulasat.

A kognitiv szféra fejlddése szempontjdbél maguk-
nak a mozgaskoncepcidknak a részletes megismeré-
se, a feladatok kozbeni tanuldsi és végrehajtasi szem-
pontok megértése és figyelemmel kisérése egyarant
kiemelendd. A nyitott feladatmegolddsok soran a prob-
[émamegoldd gondolkodds a tervezés és Kkivitelezés
egysége ugyancsak hangsulyos fejlesztési elemek.
A mozgastanulds kezdeti szakaszat jellemzdé kognitiv
dominancia, a mozgasok elképzelése és a mentalis kép
alapjan torténé megalkotdsa egyarant ide kapcsolhatok.
A mozgasok elnevezései és a feladatok soran megszer-
zett ismeretek, szabalyszerlségek Ujfent kognitiv teriile-
tet érintenek. A figyelem fékuszalasan tul a figyelem tar-
tdssaga is fejlédik. A sajat test és a kornyezet percepcids
kapcsolatai, az észlelési és érzékelési folyamatok ismétel-
ten hasznosak. A mozgasok szekvencialis és szeridlis kap-
csoléddsai a munkamemoria és a hosszut tavu emlékezet
folyamatos fejlesztését tdmogatjdk. Végiil, de nem utolsé
sorban a pedagodgus és a tanitvanyok kozotti, valamint a
tanitvanyok egymas kozotti folyamatosan jelen lévé kom-
munikacidja, az interakcidk bdvitik az anyanyelvi készletet.

-

e

-

Ve

-

-

-

-

-

Ve

<
(L)
<t
(2]
n
2
<
-
<
(2]
Z
-
o
L
N
(2]
(=]
o
=
2
<
[
x
(=]
(2]
L
<
2
<
-
=
=
L
a2]
(=]
(L)
(=]
=
<
o
11
N
n
(=]
<
L
o
(2]
=
(&)
o
Ll
(%)
<
(=)
4
()
<
(L]
N
(=)
=
<

w
w




34

04

Az emberi egyedfejlédés soran a sajat testlink mu-
kodtetésével, megismerésével jutunk az elsék kozott
szenzoros tapasztalatokhoz. A testrészek, illetve az
egész test mikodésének megismerése implicit mé-
don, a gyermek fejlédésének sajatossaga. A testre
vonatkozo fogalmi rendszer a hétkoznapi és a jatékte-
vékenységbdlindul ki, a nyelvfejlédés sordn rogziil, és
folyamatosan boviil.

Az dvodai nevelés sordn testnevelési szempontbdl
rendkivil kritikus a test mikodéseivel, a testhata-
rokkal, a test és a kérnyezete kapcsolataval torténé
folyamatos és fokozatos ismerkedés, amelyet az is-
koldba lép6 gyermekek esetében - tipikusan az 1-2.
évfolyamon — Ujra célszer( feldolgozni. Ebben a tanu-
lasi folyamatban a mozgds és a jatékos feladatmeg-
oldasok nélkilozhetetlen tapasztalatszerzést kinal-

™ - = - - - - -

14. dbra: Testrészkartydk (példak)

A TEST MINT MOZGASKONCEPCIO

nak, amelyet nagyszerlien kiegészithetnek kiilonboz6
tanulast segité segédeszkdzok (pl. testrészkartyak,
mozdulatkartyak, zene, hangok).

Kivaghato, sokszorosithatd és a gyakorlatban is hasznal-
hato testrészkartyakat a 2. szamu melléklet tartalmaz.

A szabad jatéktevékenység vagy az iranyitott moz-
gasfoglalkozasok kozben megvaldsuld tanulas az
alapkészségek, valamint a sportagi készségek elsa-
jatitasa tekintetében egyarant megfeleld szint( test-
tudatot, testérzékelést feltételez. A test és testrészek
megismerése, szabalyozott mozgatadsa nemcsak on-
magaban kiemelkedé tanulasi feladat, hanem a tébbi
mozgaskoncepcid tanulasdban is kozponti tényezé.
A test tehat elvalaszthatatlanul kapcsolédik minden
mas mozgdaskoncepcidhoz.




A test koncepcidjat alkotd dsszetevdk és elemek az alabbiak (8. tablazat).

MOZGASKONCEFCIOS MOZGASKONCEPCIOS ELEM

O0SSZETEVO

ujj, csukld, tenyér, kéz, konyok, alkar, felkar, kar, fej,
Testrészek nyak, torzs, has, hat, gerinc, vall, csipd, derék, comb,
térd, labszar, lab, labfej, boka, talp, labujj

) széles, keskeny, domboru, homord, nydujtott,
Testformak . . . .
csavart, szimmetrikus, aszimmetrikus

) L Feldolgozdsa A mozgds felfedezése gyermekkorban - Il. kotet:
Az egész test mozgasai . o o ) )
; ) Az alapveté mozgaskészségek feldolgozasanak elmélete és gyakorlata
(alapkészségek) e , ., .
cimi konyviinkben olvashaté (Boronyai és mtsai., 2020)

8. tablazat: A testrészekkel kapcsolatos mozgaskoncepcios osszetevék és elemek

Az 6voda-iskola dtmenet kapcsan lényeges lesz, hogy A test koncepcidjaval 0sszefliggésben az alabbi négy
mi az a tanuldsi cél, ahova minden gyermeknek el kel- tanulasi célt javasoljuk szem el6tt tartani a fejlesztés
lene jutnia ezen a teriileten. Ezek a célok egyben veze- soran (9. tablazat).

tik a fejlesztés iranyait és tartalmat egyarant.

1. Ismeri a mozgdsaihoz sziikséges testrészeket, elhelyezkedésiiket,

TESTRESZEK ES
ELNEVEZESUK

funkcidjukat, és tudja azokat izolaltan mozgatni.
2. Tud a kiilonboz6 testrészein egyensulyozni, illetve mozogni.

3. Képes felismerni, valamint onalléan alkotni
TESTFORMAK ES szimmetrikus és aszimmetrikus testformakat.
ELNEVEZESUK 4. Képes a képzeleti keretet segitséglil hivva legalabb
harom testformat kialakitani.

9.tablazat: A testtel kapcsolatos tanulasi célok

A kijelolt tanuldsi célok lehetéséget biztositanak tanitvdnyaink, hogyan tudunk szdmukra sikeresen
arra, hogy progressziven épitkezve egyre bonyolul- teljesithetd, élménydus kihivasokat allitani a moz-
tabb feladathelyzetek elé allitsuk kis tanitvanyainkat. gasfeladatokkal.

Ebben a folyamatban az egyszer(ibb kombinacioktol
egyre Osszetettebb kombinacidkig is eljuthatunk.
A kombinaciok létrejohetnek a térrel, az eréfeszités- /
sel, targgyal és tarssal/tarsakkal osszefliggésben
is. A kérdés mindig az, hogy milyen szinten allnak
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4.1. ATESTERZEKELES
FEJLESZTESE, A TESTTUDAT
KIALAKITASA MOZGASOS
FELADATOKKAL - ELVI ALAPOK

A testre vonatkozé elemi informacioknak az elsé
pillanattél at kell hatniuk a mozgasfejlesztési fo-
lyamatot. Ennek nagyon egyszer( oka, hogy a test
minden mozgas kdzponti tényezdje, hiszen a testiink
hozza létre azt. Egy-egy mozgas létrehozdasakor a
testiinkkel folyamatosan igazodnunk kell azokhoz
a kornyezeti tényez6khoz, amelyekkel osszeflig-
gésben létrejon a mozgas. Ha példaul lépcsén me-
gylnk felfelé, a testnek folyamatosan igazodnia kell
a lépcsbéfokok magassagahoz, kiilonben orra esnénk.
Ugyanez igaz egy zsufolt utcan torténd sétalds koz-
ben. Az (itkozések elkeriilése érdekében folyamato-
san igazodnunk kell a tobbi gyalogos mozgdsahoz,
amit az egész test koordindlt szabdlyozasaval tu-
dunk megtenni.

A szakirodalom a testérzékelés képességét szoros
osszefliggésben targyalja azokkal az alapképessé-
gekkel, amelyek a kinesztézist is meghatarozzak.
Ilyen képességek a térészlelés, az irdnyészlelés, a
vesztibularis érzékelés, és a ritmus- (id6)érzékelés
(Gabbard, 2011).

Képzeljlk el azt a jatékot, amikor szabad mozgas-
bol jelre egy a pedagdgus vagy egy masik gyer-
mek szobrocskahelyzetét kell leutdnoznia a cso-
portnak.

A szabadon futkosd, majd mozdulatlanna valo ki-
csiknek folyamatosan mérlegelnilik kell a helyze-
tiket, és azonnali dontéseket kell hozniuk az alab-
biakroél.

* Hogyan lesz a testem miel6bb mozdulatlan?

» Milyen testhelyzetben hozom miikodésbe?

e Mely testrészeimet hozom mikodésbe?

* Milyen térbeliségben (pl. iziileti szdgekben, ki-
terjedésben) hozom létre?

A testérzékelés (melyet gyakran testfogalomnak,
testsémanak, testtudatnak is neveznek az egyes
szakirodalmak) a test gravitaciohoz valé alkalmaz-
kodasanak, egyensulyanak, az izmok percrél percre
valé fesziilésének megélését jelenti. Ide kapcsolddik
a testrészek térbeli elhelyezkedésének, valamint egy-
mashoz valé viszonyanak érzékelése, a testrészek
megnevezése, felismerése, azok helyének érzékelése
és viszonya a tobbi testrésszel. A csecsemdk fejlé-
désében a testérzékelés fejlédése kozponti szerepet
jatszik. Mar egy-, masfél éves kor koril a gyermek
képesseé valik hivoszdra néhany testrésze megérinté-
sére, felismerésére. Ovodaskor végére alapvetd cél,
hogy minden gyermek képes legyen a mozgdsaihoz
szlikséges testrészeit megnevezni, tudniuk kell, hol
helyezkednek el a testen és mi a funkciojuk, tovabba
feladathelyzetben izolaltan (egymastdl fiiggetlendil)
tudniuk kell mozgatni azokat.

Osszefoglalasként elmondhatjuk tehat, hogy a testre
vonatkozé mozgaskoncepciok korilirjak azokat a md-
kodéseket, amelyeket a test végez a mozgdsok végre-
hajtdsakor. A témakorhoz tartozik a testrészek felis-
merése és azok izolalt mozgatasa (pl. csak a csukld
mozog, csak a bal kar mozog, stb.), a test egésze moz-
gatasanak alapjaul szolgalo testformak, testhelyzetek
és mozdulatok ismerete és végrehajtasa.

GYAKORLATI PELDA A TESTTUDAT MEGJELENESERE

» Milyen sorrendben hozom m(ikodésbe?

* Milyen idébeli rendben hozom miikodésbe?
» Milyen erdkifejtéssel hozom miikodésbe?

» Milyen sebességgel hozom mikodésbe?

Ezen kérdések megvalaszoldasa rendkivil komp-
lexen, szinte egy pillanat alatt lezajlik az agyban.
A végeredmény pedig, hogy lesznek, akik gyorsab-
ban és pontosabban, akik lassabban és pontosab-
ban, mdsok gyorsabban, de pontatlanul, illetve las-
sabban és pontatlanul utanozzak a mintat.

Az észlelés és a mozgas elvalaszthatatlanul 6ssze-
kapcsolodik.
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A testérzékelés és testtudat fogalmak meghataro-
zadsakor fontos ramutatni arra, hogy a testtudat b6-
vebb fogalomként értelmezheté. Egy-egy mozdulatot
ugyanis a gyermek minden esetben érzékel a testé-
ben, hiszen idegélettani alapon a kinesztetikus infor-
maciok megjelennek az agyban. Mas kérdés, hogy az
érzékelés mellett képes-e a gyermek az adott moz-
dulat tudatos végrehajtasara, és a torténtek verba-
lizaldsara. Ha tehat a gyermek magabiztosan végre
tudja hajtani az adott mozdulatot, egyben ki tudja
fejezni, hogy mit is csinalt (esetleg hogyan csinalta)
mar ismeretekkel kiegésziilt, tudatos végrehajtas-
réol beszéliink. Az adott mozgasfeladat megértése, a
tasa, és a végeredmény onellendrzése egylitt mutatja
a funkcionalis megértés mindségét.

4.2. TAPASZTALATSZERZES
A TESTRESZEKROL ES
MUKODESUKROL

A testtudat fejlesztésekor minden esetben az egyik
elsé lépés a testet alkotd testrészek felismerése és
mozgatasi lehet6ségeiknek prébalgatasa és tudatosi-
tdsa. Tikor el6tt a testrészek megérintése, megne-
vezése, mozgdsainak megfigyelése hasznos, egyben
mokas tapasztalatszerzést kinal. Masodik lépésben
az egyes testrészek mozgatdsanak lehetéségei ke-
rillhetnek a kozéppontba. A harmadik lépésben a mar
ismert testrészeket kiilonbozé testhelyzetek, testfor-
mak, mozdulatok kialakitdsdra alkalmazzuk elészor
megallast kovetdéen, késébb fokozatosan gyorsabb/
nehezebb mozgdsok végrehajtasa kozben (pl. felug-
raskor, szokdelés kozben).

A folyamatos tudatositds és sok egyéni ellen6rzés segi-
ti annak kovetését, hogy a csoportban ki az, akinek tobb
segitségre van sziiksége. Vegyes életkoru csoportok-
ban konnyebb a helyzetiink, mivel a pedagdguson kiviil
a nagyobbak is segitségul hivhatdk a megfigyeléses ta-
nulds érdekében. Tapasztalataink szerint a szocidlisan
hatranyos, illetve a fejlédésben lemaradd gyermekek
testtudata, eziranyu szdkincse kevésbhé fejlett, ezért
rajuk kitlintetett figyelmet kell forditanunk.

Mdédszertani szempontbdél hasznos, ha a testtudat
fejlesztését célzé foglalkozasokat tiikros teremben
szervezziik. Ahol van ra lehetéség, éljiink vele, hi-
szen a tlikor nagyszer( vizudlis visszajelzést biztosit
a sajat testlinkre vonatkozdan. A tiikor bekapcsoldsa
a feladatokba érdekes tapasztalatokkal gazdagitja a
tanitvanyokat.

Miel6tt elkezdenénk iranyitott mozgdasfejlesztési
szempontbdl vizsgalni a testtudatfejlesztés lehetd-
ségeit, szeretnénk kiemelni a testrészek ismeretét
célzé és mozgasos mondokak szerepét. Szerencsés
esetben mar csecsemdkortél kezdve a csaladi min-
dennapok természetes részét jelentik az dlbeli jaté-
kok és monddkak. Ezek egy része kifejezetten a test
megismerését célozza.

Példaul:
Itt a szemem, itt a szam, ez meg itt az arcocskam,

jobbra-balra két karom, forgatom, ha akarom.
Két [abamon megallok, ha akarok, ugralok.

vagy

A fejem, a ldbam, a térdem, a bokdam,

a térdem, a bokam, a térdem, a bokam,

a szemem, a fiilem, az orrom, a szam.

A http://kerekito.hu/ honlapon egyediilalld mdédszer-

tani tarhaz és otletgyjtemeény tarul a tisztelt olvasé-
ink elé a témaban.
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JATEK- ES FELADATGYUJTEMENY

TESTRESZEK FELISMERESE

1 MUTASD MEG, HOL VAN...! -1

SZETSZORTAN A TERBEN

Ebben a jatékban nagyon érdekes feladatokat fogunk csi-

nalni a testrészeinkkel. Kivancsi vagyok, hogy ki melyik
testrészét ismeri.

Tegye fel a kezét, aki tudja, hogy hol van a kényédke!
Gyorsan mutassa is meg ugy, hogy megfogja!

Hol van a térded? A bokdd? A gerinced? A mellkasod?
A hasad? A hdtad? A mutatdujjad? A nagylabujjad? ...
Latom, szinte mindenki tudja. Kérdezzek nehezebbet? ...

Variaciok

» Afeladat képzeleti keretét hozzakapcsolhatjuk egy esti
mosakoddashoz. Az egyes testrészek imitalt ,megmo-
sasa” segiti a fantazia és a mozgas 0sszekapcsolasat.

2 MUTASD MEG, HOL VAN...! - 2
SZETSZORTAN A TERBEN (ALLASBAN)

Sziikséges eszkozok
» Két dobozba rendezett testrészkartydk, nehézség
szerint (2. szamu melléklet).

Ebben a feladatban képeket fogok mutatni nektek. Ami-
kor kihuzok egy képet a kalapbdl, nagyon gyorsan prébald
megtalalni a képen abrazolt testrészt a testeden. Ha min-
denkinek sikertilt, akkor mire hdrmat mutatok, egyszerre
kiabaljuk, hogy melyik testrész az!

3 GYOGYITO VARAZSLOK - 1

KOTETLEN MOZGASSAL

Most atvaltoztatlak benneteket egy nagy dobbantdssal
gyogyitd varazslokka. A varazslok kézratétellel gydgyita-
nak. Tapsra szabadon sétaljatok a teremben, és amikor
Ujabb tapsot hallotok gyorsan nézzetek ram, mert muta-
tom (mondom) melyik sajgé testrészt kell meggydgyitani
a kezetekkel magatokon. Készen vagytok? TAPS ... TAPS ...

Variaciok

« A feladatot barmilyen ismert haladémozgassal 6sz-
sze lehet kotni.

A feladatban két kartyat is a leveg6be lehet emel-
ni, amelyek kozil a gyerekek egyénileg donthetnek,
hogy melyiket gydgyitjak.

* A megallas barmilyen testhelyzetben vagy testfor-
maban lehetséges, ahol a kéz szabad marad, s ezzel
az alapvet6 kiinduldhelyzetek is tudatosithatdok (pl.
torokulésben, hason fekvésben, térdelésben, terpe-
szallasban).

» Egymas utan (egy egységen belil) akar 2-3 testrész
sorrendben torténd érintését is kérhetjik.

GYOGYITO VARAZSLOK - 2

KOTETLEN MOZGASSAL

Mar nagyon sok testrészt ismertek, és vardzsloként tény-

leg mindent meggydgyitottatok eddig. Most neheziteni
fogok. Futdssal kell haladnotok szabadon a teremben, és
tapsra ugyanugy gyorsan megallni, mint az elébb. Most
azonban két testrészt fogok mondani. Az elsé testrész a
gyogyité, a masodik pedig a sajgo lesz. A gydgyito test-
részt kell a sajgéhoz érinteni, hogy elmuljon a fdjdalom.
Figyeljetek, megmutatom! (A pedagégus fut egy picit,
majd tapsol maganak, és mond két testrészt: ,jobb
mutatoujj, bal boka”, egyben bemutatja a ,gydgyitast™
a jobb mutatéujjat a bal bokajahoz érinti.) Figyelem,
szabadon futhattok!

TAPS ... bal kéz, jobb kénydk ... TAPS ... TAPS ... jobb boka,
bal térdhajlat.

Médszertani javaslatok

* A jobb és bal testfelek rogzitését akkor kapcsoljuk
be, ha tudatosan toreksziink az oldalisag kialakita-
sara. Ebben a folyamatban a bal kézre rogzitett kis
matrica, kendd, karszalag jé szolgdlatot tehet a ta-
nulas elején.

* A keresztez6 mozgasok az idegrendszeri fejlesz-
tés szempontjabol kitlintetett szerepet képviselnek,
ezért torekedjlink az ellentétes oldalak egyittes
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SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezd jatékban mindenki maradjon a helyén. Tegyétek
ki oldalra a kezeteket igy, ahogy én. Két testrészt fogok mon-
dani egymas utdn. Példaul: jobb konydk, bal térd. Ha kimond-
tam, akkor probald lassan 6sszeérinteni a két testrészed.

Variaciok

A jatékot llésben, fekvésben is jatszhatjuk.

» Kérhetlink gyors érintést is.

» Bekotott szemmel fokozottabb hatast tudunk elérni
az érzékelési folyamatban.

|6 PAROS TESTRESZERINTO

PARBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Az eldz6 testrészérintd jatékot folytatjuk, de most pdrokban.
Keressetek gyorsan magatoknak olyan part, akivel egyfor-
ma magasak vagytok! Ha megvan, liljetek le és figyeljetek
ram! Egymdssal szemben fogtok felallni igy, ahogy Zétivel
mutatom. En megint testrészeket fogok mondani. Ha felis-
merted a testrészed, akkor érintsd dssze a parod ugyano-
lyan testrészével. Példaul, ha azt kidltom, hogy ,jobb talp”,
akkor a jobb talpatokat kell 6sszeérintenetek.

Variaciok

» Két végtag érintése egyszerre (pl. jobb vall, bal kézfej).

* Szabad mozgdsbdl meg kell talalnia mindenkinek a
parjat, és utdana megoldani a feladatot.

» Mindig mas part kell talalni, és Ggy megoldani a feladatot.

9-10. kép: Paros testrészérint6

|5 TESTRESZERINTO (ALLASBAN) 7 MUTASD, EN IS MUTATOM!

PARBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Most dlljatok egymdssal szembe! A par egyik tagja lesz
a vezetd, aki kitaldlja, hogy melyik testrészét mutatja.
A tars pedig a kovetd, aki mindig lemdsolja a vezetdt.
Dontsétek el, ki lesz az, aki el6szor mutat testrészt!
Figyeljetek, bemutatjuk Zsuzsivall En mutatok neki egy
testrészt magamon ugy, hogy megfogom. Zsuzsinak
pedig le kell mdsolnia engem, és a sajat testén meg
kell érintenie azt a pontot (testrészt), amit én muta-
tok. Minden mdsodik mutatdst kovetden cseréljetek!
Kezdjétek el a feladatot!

8 MONDD, EN PEDIG MUTATOM!

PARBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Az el6zé feladatot fogjuk megismételni azzal a k-
lonbséggel, hogy most a vezeté mondja a testrészt,
a koveté pedig megmutatja magan, hogy az hol van!
Ellenérizzétek egymast! Minden mdsodik testrész utan
cseréljetek!
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9 SIMON MONDJA

SZETSZORTAN A TERBEN

Ebben a feladatban a pedagdgus vagy egy jatékvezetd
gyermek, szemben all a csoporttal. Utasitdsokat mond,
amelyeket a gyerekeknek el kell végeznilik. Azonban
a jatékosok csak akkor hajthatjdk végre a feladatot,
ha az utasitas el6tt elhangzott, hogy: ,Simon mondja”.
(A keresztnevet mindig az éppen jatékvezeté nevével
kell helyettesiteni). Ha nem hangzott el a, Simon mond-
ja" (vagyis a jatékvezetd neve), akkor mozdulatlanul kell
maradni. Aki eltéveszti, az lesz az Uj jatékvezetd.

Variaciok

» A jaték a testrészek megérintésén kivil jatszhato a
kilonb6z6 mozdulatok, testhelyzetek, s6t helyben
végezheté mozgasformak (pl. felugras) egyszer(
dontéshelyzetben zajlo gyakorlasara.

10 HAROM TESTRESZ

Ay

KOTETLEN MOZGASBAN ?

A feladatban a gyerekek szabadon mozognak a jaték-
teriileten. A pedagdgus megnevez harom (vagy keve-
sebb) testrészt. A gyerekek feladata, hogy a megneve-
zett 3 testrészt hozzaérintsék a talajhoz vagy a falhoz.
(PL. két tenyér, egy térd — a test két tenyéren és egy
térden tamaszkodik.)

Variaciok

EGYENSULYOZASOK
KULONBOZO TESTRESZEKEN

A testtudat kialakitdsdban nagyszeri lehetéségeket
rejtenek magukban az egyensulyi feladatok. Statikus
és dinamikus egyensulyi helyzetek egyarant részét
képezhetik a feldolgozasnak. A testrészekkel kap-
csolatos tudatossag kialakuldsat az egyensulyoza-
sok oly médon tdmogatjak, hogy a tdmaszt biztosito
testrész folyamatosan a figyelem kozéppontjaba ke-
ril. Mivel a statikus és a dinamikus egyensulyozas
egymastol viszonylag fliggetlen motoros képesség,
ezért javasoljuk, hogy mindkét teriiletre keriljon
megfeleld hangsuly.

11 MARADJ EGYENSULYBAN! - 1

KOTETLEN MOZGASBAN

Lassu futds kbézben, amikor tapsolok egyet, minden-
ki vdltozzon szobrocskava ott, ahol van! ... TAPS ... Picit
igazodjatok egymashoz ugy, hogy mindenkinek legyen
elég helye a kovetkezd egyensulyi feladathoz! Ebben
a feladatban arra leszek nagyon kivancsi, hogy milyen
kiilonbozé testhelyzetekben tudtok egyensulyozni. Test-
részeket fogok mondani, a ti feladatotok pedig az adott
testrészen valamilyen egyensulyi helyzetet kitaldlni és
bemutatni. Figyeljetek! Az elsé testrész a bal lab...
Nagyon étletes egyensulyi helyzeteket latok. Prébaljatok
minél tovabb egyensulyban maradni! A masodik a jobb
[3b... A harmadik a bal kéz és a jobb ldb. A negyedik a
jobb kéz és a bal lab.

A jaték barmilyen kotetlen mozgdassal varialhaté.
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Mddszertani javaslatok

e Minden testhelyzet utan lazitsuk fel a gyerekeket, és
stabil helyzetb6l kérjiik a végrehajtast!

« A testhelyzetekre tehetlink dvatos javaslatot, mivel
a legtobb tanitvanyunk valészinlileg a legkézenfek-
v6bb, mellsé helyzetben fog prébalkozni (pl. oldal-
helyzet, hatsé helyzet).

Variaciok

« két térd

* jobb térd — bal kéz
e bal térd — jobb kéz
» két lab — jobb kéz

 két lab — bal kéz
» fenék — egy lab
* homlok — két térd

14. kép: Maradj egyensulyban!

m MARADJ EGYENSULYBAN! - 2

SZETSZORTAN A TERBEN

Az eléz6 feladathoz hasonldan fogtok minél érdekesebb

egyensulyi helyzeteket kitaldlni. De most az lesz nagyon
fontos, hogy az egyik egyensulyi helyzetbél lassan pro-
baljatok meg atkertilni a masik egyensulyi helyzetbe.
Mutatok egy példat. ,Két kéz — két lab” helyzetbdl lassan
atfordulva kerlilok ,jobb kéz — bal [3b"” helyzetbe.

Most prébaljuk egyiitt! (Két kéz — két lab; jobb kéz — bal
lab; bal kéz - jobb lab; jobb lab - bal [ab.)

13 MARADJ EGYENSULYBAN! - 3

SZETSZORTAN A TERBEN

Sziikséges eszkoz
e 1 db karika/fé

Most mindenkinek adok egy karikat, amit tegyetek le a
foldre! A karikan kivil kezdddik a feladat. Mondani fo-
gok egy testrészt. Példaul bal lab. Ekkor a bal labatokat
tegyétek be a karikdba, mig a test tobbi részével alkossa-
tok egy testhelyzetet és tartsdtok magatokat egyensuly-
ban, mint egy szobor, amig tapsolok!

Variaciok

e bal vagy jobb konyok
e tenyér

e ujjak

e vall

e térd

e talp

« labujj

14 BABZSAKOS EGYENSULY0ZO

SZETSZORTAN A TERBEN

Sziikséges eszkoz
* 1 db babzsak/f6

Ebben a jatékban képzeljétek el, hogy beragasztéztam a
babzsdkokat. Mindenki fusson helyben a babzsadkja mel-
lett, és amikor tapsolok, mondani fogok egy testrészt,
példaul ,homlok”. Ekkor mindenkinek oda kell ragasz-
tania ezt a testrészét a babzsakhoz, amig nem hallja a
kovetkez6 tapsot, amikor is helyben kell futni tovabb.
TAPS ... TAPS

Variaciok

e A babzsakok kozotti lassu futasbol, vagy egyéb
haladé mozgasbdl, szabad babzsak talaldsaval is
jatszhato a jaték.

* A babzsdk egyensulyozhaté vallon, tenyéren, tar-
kén, térden, bokan stb.

* A babzsdkot fel lehet venni a foldrél és Ugy érin-
teni.




15 EGYLABAS EGYENSULY0Z0

SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezd feladatban mindenki alljon a bal ldbdra és
emelje fel a jobbat. Prébaljatok a kezeteket minél tobb-
féle helyre emelni, vezetni!

Ki tudnd ezt csukott szemmel megismételni?

Prébaljuk ki ugy, hogy most 8-ig szamolok! Probdlj egy-
ldbon maradni! Most pedig a masik, vagyis a jobb labbal
csinaljuk ugyanezt!

Variaciok

» Egyensulyozas kozben a kiilonb6z6 egyszer( kar-
tartasokat is lehet tudatositani (mellsé kdzéptartas,
magastartas, mélytartas, oldalsé kozéptartas), ké-
s6bb pedig a rézsutos kartartasokat.

» Egyensulyozas kozben a két kézzel festé mozdula-
tokat is lehet végezni. Példaul: ,Képzelj egy betd(t,
és préobald lerajzolni a kezeddel egyensulyozas koz-
ben!” (Kérhetiink szamokat, formakat vagy barmi-
lyen fantaziara épilé dolgot.)

A feladat elvégezhetd tenyéren egyensulyozva, ek-
kor a labbal lehet mindenfélét rajzolni.

HALADAS KULONBOZO TESTRESZEKEN

A gyermekek mozgasfejlédésiik soran szamos test-
részt haszndlnak kiilonbdzé mozgdsokra. A kuszas
sordn az egész test — labak, torzs, karok — egyardnt
részt vesznek a mozgdsban. A maszasok alkalmaval
a gyerekek térden-tenyéren, illetve talpon-tenyéren
is kozlekedhetnek. A jaras megtanuldsat kovetéen
a legtobb id6t természetesen a labukon toltik. A ko-
vetkezd néhany jatékos feladatban kiilonb6zé testré-
szeken torténd haladdsokra van lehetéség. A cél itt a
haladast biztosité testrész tudatosulasa, ezzel egyiitt
pedig a kiilonb6z6 utanzojarasok elsajatitasa.

16 MOZOGNI CSAK LABON LEHET!

SZETSZORT ALAKZATBOL

A kovetkez6 feladatban kiilonleges mddokon fogunk ha-
ladni. Mindig mondok majd testrészeket, nektek pedig
ki kell talalnotok, hogyan lehet azokon a testrészeken
kozlekedve haladni. Nézziik az elsé testrészt: sarok.
Kivdncsi vagyok, hogy ki mennyire kiilonleges sarkon
jardsokat tud kitalalni.

Variaciok
» Sokféle testrészen (labujjon, talpon, térden, popsin,

hason, haton, vallon, tenyéren-talpon).
» Barhogy, csak nem labon.

» Bonyolithato a testrészek szamanak novelésével.
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15. kép: Egylabas egyensulyozo
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A TESTRESZEK ALAPVETO MUKODESENEK
MEGTAPASZTALASA - KORZESEK,
NYUJTASOK, HAJLITASOK, EMELESEK,
LENDITESEK, LEENGEDESEK, FORDITASOK

A végtagoknak, a fejnek és a torzsnek egyarant
vannak alapveté mikodési lehetéségei és korlatai,
amelyeket az izlletek hatdrolnak be. Az iziiletek
kilonb6zé mozgasirdnyokat és kiterjedést tesznek
lehetévé, amelyeket az adott testrész mozdulata
alapjan nevez meg a testnevelés szaknyelve. Az al-
cimben felsorolt mozgaselnevezések hozzajarulnak
atest és avégtagok mozgdsanak, mozgatdsa lehet6-
ségeinek megértéséhez, a szlikséges szaknyelvi is-
meretek elsajatitdsdhoz. Mddszertani szempontbél
hasznos, ha a kiilonb6zé mozgasok megnevezésé-
hez kapcsolunk valamilyen hasonlatot, amely segiti
az adott mozgas kivitelezését. A lendités példaul egy
gyorsuld és hirtelen lelassulé mozdulat, amelyet a
.mintha egy gumiszalagot engednél el” hasonlattal
szemléltethetlink. Az emelés ugyanakkor egy allan-
do sebességl mozdulat: ,mintha egy tdlcat emelnél
fel” — igy érzékeltetjliik, hogy lassu, szabdlyozott
mozgasrol beszéliink.

17 HOGYAN MOZOGNAK A VEGTAGJAIM?

SZETSZORTAN A TERBEN

Uljetek le térokiilésbe, és prébalgassatok elészér a
csukldtokat mindenféle irdnyba mozgatni. Hol is van a
csuklotok? Rajtal...Mit tapasztaltatok? Milyen iranyokba
mozog a csuklotok? (Vart valasz: minden iranyba: le,
fel, balra, jobbra, kdrbe.)

Most pedig tegyétek a jobb kezetekbe a bal konybkétoket!
Prébaljatok ki, hogy milyen irdnyba tudjdtok mozgatni!
Rajta! ... Mit tapasztaltatok? Milyen irdnyokba mozog az
alkarotok? Mert, ugye, most az alkarotok mozgott. (Vart
valasz: lefelé és felfelé.) Bizony, a kénydkotok csak
két irdnyba tudja mozditani az alkarotokat/kezeteket.
Ki tudjdtok nydjtani és be tudjdtok hajlitani.

Prébaljatok eldszor lassan kinydjtani, aztan behajlitani!
Majd djra, egyre gyorsabban, mint egy dugattydu.

Most prébéljatok meg ugyanezt a karotokkal. Milyen
irdnyokba tudjatok mozgatni a karotokat? Rajta! ... Mit
tapasztaltatok? Milyen irdnyokba mozog a karotok?
(Vart valasz: minden irdnyba.) Igen, a karunkat minden
irdnyba tudjuk mozgatni.

Vajon mi lehet a kiilénbség, ha azt mondom, hogy emeljé-
tek a karotokat, vagy lenditsétek a karotokat? (Vart valasz:
a lendités gyors, az emelés lassl.) Most velem egyiitt
emelje mindenki lassan a karjat egészen magastartdsig,
ami a fejlink folott van! Most pedig engedjiik le mélytar-
tasba. Ismételjiik meg lenditéssel gyorsan és vissza!

Prébaljatok ki, hogy hanyféleképpen tudjatok a test mel-
6l mélytartasbdl a fej folé magastartasba emelni a ka-
rotokat! Kivancsian figyelek mindenkit.

Variaciok

« A fenti séma megvaldsithaté a fejjel, torzzsel, a
combbal, a térddel és a bokaval is. Hasonldéan tu-
datosithatdé a lendités, emelés, nyujtas, hajlitds és
korzés. Atorzs és a fej esetében a forditas is beépit-
het6é a mozgasok kozé.

e Ahogy a szovegh6l latszik, a mozgaslehetéségek
mellett a kartartdsok is elékeriilnek, ezek tovabbi
lehet6ségként jelentkeznek.

* Minden egyes testrészmozgatas megvaldsulhat folya-
matos tudatositasként a bemelegité feladatokban, igy
kiilonb6z6 testhelyzetekben, kiinduldhelyzetekben.

* A feladatok barmilyen haladé mozgdasbol is kérhe-
ték megallas utan vagy folyamatos haladas kozben.
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AZ EGESZ TEST BEKAPCSOLODASAVAL
VEGEZHETO ALAPVETO MOZGASFORMAK

A mozgasnevelés hagyomanyos megkozelitése szem-
pontjabdl az alapveté mozgasformdk részét képezik
a mozgaskoncepcids rendszernek (Abels és Bridges,
2010), hiszen fogalmak megértésérdl és elsajatitasa-
rol beszéliink. Lattuk azonban, hogy ebben a konyv-
ben a mozgdskoncepcidkra mint a mozgasvégrehaj-
tas megvaldsitasat maddositd tényezdkre tekintlink,
ezért az alapvetd helyvaltoztatd, helyzetvaltoztato és
manipulativ mozgaskészségek fejlesztése és feldol-

gozdsa tovabbi — nagyon fontos - fejlesztési téma-
kort jelent. Maguk a mozgasok elnevezései fogalmak,
amelyeket minden gyermeknek meg kell tanulnia,
funkcionalis megértésiik elvalaszthatatlan részét ké-
pezik a gyermekkori testnevelésnek, mozgdasfejlesz-
tésnek és sportnak. Rdadasul az 6sszes mozgaskon-
cepcidt feldolgozo feladat ezeken a mozgdsformadakon
keresztil jon létre.

Ezzel a terilettel egy masik kiadvanyunkban foglal-
kozunk behatdan, amelyet szivbél ajanlunk kedves
olvasdinknak.

Boronyai Zoltan

Pappné Gazdag Zsuzsanna
Vass Zoltan

Csanyi Tamas

A MOZGAS
FELFEDEZESE
GYERMEKKORBAN

Il. KOTET
Az alapveté mozgaskeészségek
feldolgozasanak elmeélete
és gyakorlata

MDSZ — Testnevelés Modszertani Kanyvek
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4.3. TAPASZTALATSZERZES
A TESTFORMAKROL,
TESTHELYZETEKROL

A testnevelés és mozgasfejlesztés folyamatosan je-
lentkezd feladata, hogy a gyerekek megtanuljdk a ki-
l6nb0z6 testhelyzeteket, testformakat. A legalapvetébb
testhelyzetek kozé soroljuk az allasokat, térdeléseket,
Uléseket, fekvéseket és a kiilonboz6 tamaszokat. Eze-
ket a gyermekek részben a csalddi mindennapjaikbdl
is hozzak, de az els6 ,igazi” talalkozasuk veliik az évo-
dai irdnyitott mozgdasfoglalkozasokon van. A testhely-
zetek a foglalkozadsokon folyamatosan megjelennek,
igy semmiképpen sem egy vagy két alkalommal kell
az osszes testhelyzetet megtanulniuk. A kisiskolaskor

masodik feléig béven van id6 ezeket a testhelyzeteket
elsajatitani. A kiilonboz6 testformak ugyanakkor, mint
mozgdaskoncepcios elemek a test egészének térbeli
formadjat, korvonalat irjak le. Ezeket a kovetkezdkben
egy-egy fantaziaképpel (hasonlattal) tarsitva lathatjuk.

/Széles, mint egy mozivaszon. \
Keskeny, mint egy td.

Domboru, mint a cica hata.

Homoru, mint a hintaszék laba.

Nydjtott, mint egy tészta.

Csavart, mint egy nyaloka.

Szimmetrikus, mint a madar szarnya.
Aszimmetrikus, mint egy kavics.

- J

JATEK- ES FELADATGYUJTEMENY

KOTETLEN MOZGASSAL

Gyertek ide kérém, és liljetek le! A kovetkezé feladatban
szabadon galoppozhattok, mint a kiscsikok a teremben
(BEMUTATAS). Amikor tapsolok egy nagyot, mindenki fi-
gyeljen ram, mert mutatok egy testhelyzetet. A testhely-
zetet mindenki utanozza le, és tegye fel a kezét, aki tudja,
hogy hivjak. TAPS ... TAPS - torokiilés — TAPS ... TAPS
— hason fekvés ... Akit felszdlitok, az megmondhatja a
megoldast.

Variaciok

» Tudatosithatunk sokféle testhelyzetet: terpeszallés,
hardntterpeszallds, térdelés, lebegdallas, térdeldii-
lés, guggolotdmasz, hanyatt fekvés, térdelétdmasz,
fekv6tamasz, hatsé fekvétamasz... (Ezeket a test-
helyzeteket gyakorta hasznaljuk — mind az évoda-
ban, mind a késdbbiekben — mint kiindulé helyzet
vagy befejezé helyzet.)

* A testhelyzetek barmilyen el6zetes, de ismert moz-
gasbol kialakithatok.

* A testhelyzeteket kettesével, esetleg harmasaval is
megadhatjuk (pl. hason fekvés és torokilés).

m TESTHELYZETEK 19 JOL MONDOM, AMIT MUTATOK?

SZETSZORT ALAKZATBAN

Ebben a jatékban cseles mddon fogunk testhelyzeteket
tanulni. Egyszerre fogok mondani és mutatni egy test-
helyzetet. Nagyon kell figyelnetek, mert eléfordulhat,
hogy nem abba a testhelyzetbe helyezkedem, amit mon-
dok. Ha eltévesztem, akkor segitsetek, és mutassatok
meg az dltalam kimondott testhelyzetet! Példaul ha most
azt mondom, hogy tordkiilés, de terpeszben allok, akkor
le kell iiln6tok torokiilésbe. BEMUTATAS.

Ha jot mondok, akkor pedig egyszeriien utanoznotok
kell! Példaul ha azt mondom, hogy terpesziilés és ter-
pesziilésbe is lilok, akkor nektek is terpesziilésbe kell
kerliln6ték, hiszen azt mondtam. Probaljuk meg! Ne fe-
ledjétek, mindig arra kell figyelnetek, amit mondok!

Moédszertani javaslat
* Iskolaskortoél javasoljuk a feladat paros megoldasat,
amikor a parok egymasnak vezetik a jatékot.
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21 SZIMMETRIKUS VAGY ASZIMMETRIKUS?
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20 KREATIV TESTFORMAK

SZETSZORT ALAKZATBAN

Most pedig a fantazidtokat fogjuk hasznalni. Egy-egy do-
log nevét fogom mondani, amelyek kapcsan probdljatok
meg olyan testformdt felvenni, amilyen eszetekbe jut réla.
Héziko... (Kérdés: milyen egy haziké?

Vart vélasz: széles, nagy.) Mindenki legyen nagyon szé-
les, mint egy nagy haztomb!

Fliszal... (Kérdés: milyen formaju egy fliszal?

Vart valasz: vékony, keskeny.)

Mindenki legyen olyan keskeny, amennyire csak tud!

A cica hata... (Kérdés: milyen formaju a cica hata? Vart
valasz: domboru)

Mindenki legyen annyira domborud, amennyire csak tud!
Osszefont haj... (Kérdés: milyen formaju az dsszefont
haj? Vart valasz: csavart.)

Végll mindenki csavarja annyira a testét, amennyire
csak tudja!

Médszertani javaslat

e Ha rogziiltek a keskeny, széles, domboru és csavart
testformdk, akkor kérhetjlik ezek egyszerl kombi-
nacidit.

Variaciok

» Alkothatnak a gyerekek egy széles és domboru test-
format.

» Keskeny és domboru testformat.

e Széles és csavart testformat.

» Keskeny és csavart testformat.

e Homord, de széles testformat.

SZETSZORT ALAKZATBAN

Mit jelent az, hogy valami szimmetrikus? (Vart valasz: a
két oldala ugyanolyan.) Ki tudna nekem szimmetrikus
dolgokat mondani? ... Es ilyen testformat mutatni?

Most keressetek egy mdsik szimmetrikus testformat,
és mutassatok meg! ... Ugyes, mert mindkét testfeletek
ugyanolyan helyzetben van.

Ha a szimmetrikus ezt jelenti, akkor mit jelenthet az a
kifejezés, hogy aszimmetrikus? (Vart valasz: a két olda-

la kiilonb6z6.) Ki tudna nekem aszimmetrikus dolgokat
mondani? Es ilyen testformat mutatni? ... Most keresse-
tek egy mdsik aszimmetrikus testformat! ... Ugyes, mert
a két testfél kiilonb6zd helyzetben van.

Variaciok

* A testformakat barmilyen jellemzé fantaziaképpel
el6hivhatjuk (barmilyen fantaziatesthelyzetet el6-
hivhatunk veliik, természetesen nem csak a nyolc
alapveté testformat).

» Alkalmazhatjuk az egyes testformak kombinacioit
(pl. szlik szimmetrikus; széles aszimmetrikus).

» A testformakat képkartydk esetleg hangjelek (pl.
mennydorgés, sikitas, nevetés) vagy szinek segitsé-
gével is eléhivhatjuk. Nagyon érdekes, hogy a kiilon-
bozdé hangokra és szinekre a gyerekek milyen test-
formakat alkotnak meg.

16-17. kép: Szimmetrikus és aszimmetrikus testformak



24 TESTFORMAK SORRENDBEN

m MELYIK A KEDVENC TESTFORMAD?

SZETSZORT ALAKZATBAN

Most pedig szabadon probdlkozhattok mindenféle test-
forma felvételével. Minden testformdt tartsatok meg 2-3
mp-ig! Amikor tapsolok, vegyétek fel a kedvenc testfor-
madtokat! En pedig eléveszem a telefonom, és csoportké-
pet készitek rélatok. Kezdjétek el! ... TAPS ... FENYKEP.

23 TESTSZOBROK TAPSRA

SZETSZORTAN A TERBEN

Most talaljatok ki két (késébb harom) kiilénb6z6 szob-
rocska testhelyzetet. Prébaljatok is ki mind a harmat egy-
mds utdn. Rajtal Ugy ldtom mindenkinek sikeriilt. Most
azt fogjuk jatszani, hogy amikor tapsolok, akkor mindig
a kovetkezb szobrocska testhelyzetet kell felvennetek,
és abban maradnotok a kovetkezd tapsig. JOl figyeljetek,
mert csak tapsra léphettek a kovetkezére. Megmutatom,
de megkérem Lilit, hogy tapsoljon majd egymds utdn
hdrmat. BEMUTATAS. Kivéncsi vagyok, hogy ki milyen
ligyesen tud valtani a testhelyzetek kozott. TAPS...TAPS...

Variaciok

* A testszobrok esetében tapsra kérhetjiik a keskeny,
széles, domboru, homoru és csavart testformak at-
meneteit. Pl. négy taps alatt kell az egyik poziciébol
a masikba eljutni. A pozicidvaltds torténhet lassan
és folyamatosan vagy gyorsan, de szaggatottan.
Probaljak ki mindkét megoldast!

* A testszobrok lehetnek szimmetrikus vagy aszim-

metrikus testformak egyarant!

SZETSZORTAN A TERBEN Q

Ebben a feladatban nagyon kell majd koncentralnotok,
mert olyan gyakorlatot kell kitaldlnotok, amiben a kovet-
kezd testformdkat kapcsoljatok 6ssze:

1 db széles, 1 db szlik, 1 db szimmetrikus. Talaljdtok ki a
sajat testformditokat! Batran hasznaljdtok a kreativitdso-
tokat. Ha megvan mindhdrom, akkor talaljdtok ki, hogy
miként kétitek dssze 6ket, hogy egy gyakorlat legyen be-

[6liik. Aki akarja, a végén bemutathatja a gyakorlatat. 10
percetek van, hogy megtanuljatok! ... TAPS ...

Moédszertani javaslatok

» A pedagdgus a feladatmegoldasok kdzben ellenériz-
ni tudja, hogy ki mennyire érti az egyes testformak
jelentését.

e A megtanulandé elemmennyiséget igazitsuk az el6-
képzettséghez.

e Engedjlink valasztasi lehetéséget az 6sszeilleszten-
dé feladatszamban (pl. 3 és 5 kdzott)!

Variaciok
A testformdk és testhelyzetek rajzok alapjan is ki-
alakithatok.

« A megtanult gyakorlatokat parokban vagy mikrocso-

portokban megtanithatjadk egymdsnak a gyerekek.
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Minden mozgds a térben zajlik fliggetlenil attél,

hogy van-e kozben helyvaltoztatds vagy sem. A test
és a tér viszonyainak tudatos felismerése, a térben
torténd tdjékozodas kialakulasa folyamatos és egyre
tudatosabb gyakorlast igényel. A tudatos gyakorlas
itt azt jelenti, hogy bizonyos tanuldsi, végrehajtdsi
szempontokra fokuszalva, a pillanatnyi kornyezeti
valtozashoz igazodva vesz részt a tanulé a tevékeny-
ségben.

5.1. ATERBELI TUDATOSSAG
KIALAKITASA MOZGASOS
FELADATOKKAL - ELVI
ALAPOK

A fizikailag biztonsagos testnevelési kornyezet
szempontjabol is kulcsfontossagu, hogy a gyerme-
kek megtanuljanak a térben tudatosan és célszer(-
en mozogni, tovabba valjanak képessé sajat testik
tudatos kontrolljara a mozgdsos tevékenységek koz-
ben.

A nagy létszamu csoportban (osztalyban) zajlé moz-
gasos tevékenységek — kiilonosen a jatékok — kozben
szamos dologhoz kell igazodnia a gyermeknek (pl.
téri targyakhoz, eszkozokhoz, tarsakhoz), ami féleg
ovodaskorban és 1-3. osztalyban jelent nagy kihi-
vast. A magas szintl térészlelési folyamatok nem
alakulnak ki maguktdl, hanem sok-sok tapasztalat
eredményeként fejlédnek. Raadasul csakis akkor fog
tudni a térben megfeleléen tajékozddni és helyez-

A TER MINT MOZGASKONCEPCIO

kedni a gyermek, ha egyben megfeleld szint( testtu-
dattal is rendelkezik. Miel6tt a gyermek hatékonyan
kezdene el végrehajtani nagy sebességul helyvaltoz-
taté mozgdsokat, meg kell értenie és tapasztalnia,
hogyan mikaodik a teste mozgas kozben, és hogyan
kell alkalmazkodnia a folyamatosan valtozd térbeli
helyzetekhez. A test és a tér érzékelése, funkcionalis
megismerése dinamikusan és egyltt fejléd6 rend-
szert alkot, amelyet a testnevelés oktatasanak elsé
pillanatatol kezdve kiemelten kell kezelniink.

A térbeli viszonyok megtanuldsaval a tanitvanyaink
kompetenciaérzete jelentésen fejlédik a kilonbozé
mozgdsos tananyagok sordn. Mozgasaik sokféle téri
variadciéban torténd gyakorlasakor a kreativ, onal-
léan tervezett és kivitelezett megvaldsitasok okta-
tdsmodszertani szempontbdl rendkivil jelentések,
amelyeket vezetett felfedezésre épiilé oktatdsi mod-
szerekkel tudunk tdmogatni.

A 10. tablazatban a térrel kapcsolatos mozgaskon-
cepciods osszetevoket és annak elemeit Latjuk.

—)



MOZGASKONCEPCIOS

0SSZETEVO

Elhelyezkedés a térben

MOZGASKONCEPCIOS ELEM

személyes tér, altalanos tér

Irany fel/le, elére/hatra/oldalra, balra/jobbra, éramutatéval megegyezéen/ellentétesen

Horizontalis sik

alacsony, kozép, magas

Utvonal egyenes, ives, cikcakk, hullam

Kiterjedés nagy/kis

10. tablazat: A térrel kapcsolatos mozgaskoncepcios 0sszetevok és elemek

A tér koncepciodjaval osszefliggésben az aldbbi hét tanulasi célt javasoljuk szem elétt tartani a fejlesztés

soran (11. tablazat).

A gyermek...

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

MOZGASIRANY

MOZGASUTVONAL

kozben.

MOZGASKITERJEDES

11. tablazat: A térrel kapcsolatos tanulasi célok

—...képes nagy csoportlétszamnal lGtkozés, illetve esés nélkil haladni
kiilonb6z6 helyvaltoztaté mozgdsok kozben.

—...tud a sajat térben onalléan feladatot végrehajtani akar eszkozzel is.

- ...képes ondlléan lres teriiletet talalni magdnak nagyobb kijeldlt terileten.

- A gyermek képes eldre, hatra, illetve oldaliranyba haladni és gyorsan iranyt
valtoztatni meghatarozott jelre.

— A gyermek képes kiilonboz6 testhelyzeteket alacsony, kozepes
magassagu és magas horizontalis sikban dnalléan alkotni.

— Kiilonbséget tud tenni a gyermek az egyenes, a cikcakk-, a hulldm-, illetve
a gorbe vonall mozgasutvonalak kozott kiilonbozé helyvaltoztaté mozgdsok

— A gyermek ismeri a kis és nagy terjedelm( mozgasok kozti kiilonbséget, és
tud ilyen testhelyzeteket alkotni helyben.

/Baleset-megelt'izési szempont
Rendszeresen tapasztaljuk, hogy a nagyfoku mozgas-
fejlettségbeli kiilonbségek miatt jelentés a baleseti
kockdzat a csoportos, intenzivebb mozgastevékeny-
ségek kozben (pl. futd- és fogdjatékok). A véletlen
Utkozések, a labak osszeakaddsa a legegyszer(ibb
helyzetekben is el6fordulhatnak, amely eredménye-

\képpen a balesetet szenved6 gyermekek félrehizod-

nak, félve mozognak, és gyakran nem szivesen vesz—\
nek részt nagy sebességl mozgasos feladatokban.
Kialakulhat benniik egyfajta félelem az (itkdzéstdl,
eséstol, sériiléstél. Az dsszelitkozésekbdl szarmazo
esések, sériilések alapvetéen befolydsoljak a bizton-
sagérzetet, s ezen keresztil a részvételi hajlandésa-
got a foglalkozasaink soran, ezért erre nagy figyelmet

kell szentelnlink (létszam és teriilet aranya). Y,
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5.2. TAPASZTALATSZERZES A
TERBELI ELHELYEZKEDESROL

Az oktatasi folyamat kezdetén elsddleges feladatunk
a személyes (sajat) és az altalanos (tarsas) tér észle-
lésének fejlesztése, a térbeli tudatossag kialakitasa.
Ez az oktatasi feladat szorosan kapcsolddik a testne-
velési és diaksport kornyezetben rendszeresen alkal-
mazott alakzatokhoz, térformdakhoz, gyakorlasi for-
maciokhoz. Ezek nélkil ugyanis a tanulas szervezeti
keretei nem tudnak hatékonyan m(ikddni, ami egyér-
telmden hatraltatja a tanulast.

A tanitvanyaink térbeli elhelyezésekor vagy onallé el-

helyezkedésekor megkiilonboztethetlink:

(1) személyes térhez kotott statikus elhelyezkedést
(alakzatot) — példaul szétszort alakzatban torténé
Ugyességfejlesztés;

(2) kotott gyakorlasi formacidkat — példaul két oldal-
vonal kozotti haladas;

(3) kotetlen helyvaltoztatassal jaré gyakorlasi forma-
kat — példaul kotetlen futds, csoportmunka egy on-
alléan valasztott teriileten.

Mindharom gyakorldsi formaban akkor tudnak tanit-
vanyaink hatékonyan és balesetmentesen tevékeny-
kedni, ha megtanitottuk szdmukra azokat. Ez termé-
szetesen nem egy-két alkalom utan fog kialakulni,
hanem folyamatos és kovetkezetes tudatositdson és
gyakorlason keresztiil rogziil.

A térbeli tudatossag kialakitdsaban el6szor a szemé-
lyes tér és az altalanos tér fogalmait kell megtanita-
nunk tanitvanyaink szamara.

A személyes tér a helyben végzett feladatokra jellem-
z6 téri koncepcid. Mozgasfoglalkozasainkon sokszor
alkalmazunk a személyes térhez kothetd, helyben
végzett feladatokat. Gondoljunk csak a helyzetvaltoz-
taté mozgdasokra, nyujtasokra, helyben végzett ligyes-
ségfejleszté feladatokra.

Az altaldnos tér a helyvaltoztatasokkal jaro felada-
tokra jellemz6 mozgaskoncepcios elem. Az altalanos
térben torténé mozgas altaldban kijeldlt (pl. jelz6bo-
jakkal, vonalakkal, padokkal vagy az adott helyiség
falaival meghatdrozott) teriileten zajlik.
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18. kép: Mozgds a személyes térben
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19. kép: Mozgas az éltaldnos térben

A személyes térben és az altaldnos térben torténé
mozgdsok soran allandoé tanulasi szempont a tanulé
szemsz0gébdl, hogy:

-, Ugy kell helyezkednem és feladatot végrehajta-
nom, hogy az ne zavarja a tarsakat!”

- ,Helyvaltoztatds kozben mindig figyelnem kell a
tarsak mozgdsara is, hogy ne zavarjuk egymast, és
biztonsdgos maradjon a feladatvégrehajtas!”

Fentiek meg nem értése, megsértése gyakran vezet
magatartdsi problémakhoz, konfliktusokhoz. A gya-
korlds alapveté elvardsainak oktatasa és kovetkeze-
tes szamonkérése a pozitiv tanulasi kornyezet egyik
legalapvetébb 6sszetevdje.

A tanitasi-tanulasi folyamat kezdetén elsédle-
ges feladatunk a személyes tér észlelésének
fejlesztése, szerepének tudatositasa.

A helyben végezhet6 feladatok legelterjedtebb és
leghasznosabb térformaja a szétszért alakzat. A

i

szétszdrt alakzat kialakitasakor arra toreksziink,
hogy minden gyermeknek legyen az adott feladat
biztonsdgos végrehajtadsdhoz sziikséges helye.
A szétszort alakzat onallé kialakitdasa nem kony-
nyl feladat, kiilonosen az évodas gyermekek sza-
mara. Egy idében ugyanis 24-30 gyermeknek kell
egymashoz igazodva helyet keresnie a térben. A tul
nagy vagy a tul kicsi tér kilondsen zavaro tényez6
lehet. Ha tul nagy a tér (példaul iskolai tornacsar-
nokban vagy udvari korilmények kozott), a gyere-
kek konnyen ,elveszhetnek” benne. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy tul nagy tavolsagra keriilnek
egymastol (feleslegesen), igy sok gyermek kdny-
nyedén kieshet a pedagdgus latdémezdjébdl, kom-
munikacids problémak is megjelenhetnek. Az ese-
tek nagy részében ez megértési vagy magatartasi
problémakhoz vezethet.

Javasoljuk, hogy amig a tanitvanyainknal nem
rogziil az onalléan kialakitott optimalis szét-
sz6rt alakzat térformdaja, addig minden esetben
jeloljiik ki a térbeli hatarokat. Ez leggyakrabban
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20-21. kép: Példak jelolést segité eszkozokre

bdéja, pad vagy barmilyen eszkoz, amely nem gu-
rul el kdnnyen a helyérél. (A gumilabda ezért nem
j6 megoldds.) A lényeg, hogy egyértelmien latha-
to legyen, hogy hol van a teriilet hatara. Tornate-
remben ez meghatarozott, hiszen altaldban a falak
jelentik a hatdrokat. Gyakorlottabb csoportoknal,
felfestett sportpalyan haszndlhaték a vonalak is.
A vonal azonban nem tértargy, igy nehezebb iga-
zodni hozzda, mint mondjuk egy bdjahoz. Ebben az
életkorban a térészlelés fejletlensége miatt gyako-
ri, hogy a didkok ,elkdszalnak”, kilépnek a vonalak
kozil, atmennek a masik térfélre, stb. A terilet
egyértelmd lehatdroldasa csokkenti ennek a valo-
szinliségét.

Ha megvan a kordlhatarolt terdletiink, akkor mar
csak a gyerekek helyzetérél kell gondoskodnunk.
A karika, a bdja, az ugrokotél, a gumilap nagyszerd
lehetéséget kinalnak a szétszért (vagy barmilyen
mas) alakzat kialakitdsahoz.

A teenddnk csak annyi, hogy a tanuldi létszamnak
megfeleléd mennyiségl eszkdzt szorunk szét a terii-
leten. A gyerekeknek pedig nincs mas feladata, mint

(vagy mas jelzésekkel, pl. szamokkal, betlikkel, geo-

metriai formakkal) jelolni a helyeket.

Kezdetben legyen mindenkinek allandé helye, ezt
kovesse a szabad helyvalasztas!

Ha a csoportunk magabiztos a kijelolt szétszért alak-
zat kialakitasdban, akkor tovabbléphetiink a szabad
helyvalasztas felé. Ha mindenki megtalalta a helyét,
akkor célszerl kezdetben oldalsé kozéptartasba
emelt karral korbefordulni, és ha nincs 0sszeakadas,
akkor jol helyezkedtek a gyerekek.

A szétszért alakzat mellett kialakithatunk oszlo-
palakzatokat, tobbsoros vonalakat, kor vagy félkor
alakzatot, amelyek kotottebb, de hasznos, helyben
torténd gyakorlasi lehetéséget teremtenek.

FONTOS!

Az alakzatkialakitdsok és azok szabdlyainak a
megtanitdsa oktatasi feladatunk, nem alakulnak
ki automatikusan. A személyes tér szerepét tuda-
tositsuk a gyerekeknél, és alakitsuk ki az onelle-
nérzés iranti attitidot. (PL. ,J6 helyen allok?”, ,Nem

-

megtalalni a sajat helyliket. Tornatermi kériilmények zavarom a tarsaimat?”)
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JATEK- ES FELADATGYUJTEMENY

TESTRESZEK FELISMERESE

25 BUBOREKFUJO, BUBOREKFESTO

SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

Képzeljétek el, hogy a karika koril egy nagy buborékot
fujtok egy pumpdval. Mindenki pumpdlja fel a buborék-
jatl... Most valtozzatok szobafestévé, és fessétek ki be-
lillrél az egész buborékot! Vigydzz, nem léphetsz ki a
helyedrél, mert kidurran a buborék!

Variaciok

» Szdjjal is felfujhatd a buborék, aminek novekvé mé-
retét kézzel mutatjak a gyerekek.

* Buborék helyett dridsi lufit is elképzelhetnek a gye-
rekek. A feladat végén tlvel lyukasszak ki, és imital-
jak, ahogy egyre kisebb lesz, vagy elszall!

m LAKATLAN SZIGET - 1

SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

Képzeljétek el, hogy egyedil vagytok egy kis homok-
szigeten az d6cedn kozepén. Karlilottetek cdpdk vannak
a vizben. Milyen 3llatok élnek még az écednokban? ....
(A gyerekek tengerben élG gllatokat sorolnak fel.)

Prébaljatok minél tobbféle mozdulatot csindlni a keze-
tekkel, majd a ldbatokkal ugy, hogy véletleniil se lép-
jetek ki a vizbe a kis szigetrél, nehogy fokdanak nézzen,
és megharapjon benneteket egy cdpa!

Variaciok

* Megszabhaté kar és a ldb mozdulatainak jellege.

* Bekapcsolhato a torzs.

« Atvihet6é tamasz, szokdelé vagy egyensulyi hely-
zetekbe a feladat.

N

27 LAKATLAN SZIGET - 2

22. kép: Buborékfestés

SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

Elisztak a cdpak. Bdtran vizes lehet barmelyik testré-
szetek, de valamelyik mindig maradjon a kis szigetete-
ken. Keressetek minél tobbféle testhelyzetet!

Variaciok

« Osszekdthetd a feladat az alapvetd kiinduldhelyze-
tek, szabadgyakorlati alapformdk mozdulatainak
oktatasaval.

28 LAKATLAN SZIGET - 3

SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

Most valaszthattok, hogy két kézzel vagy az egyik kézzel
a karikaban tdmaszkodva, [épegetitek korbe a szigetet.
Elészor balra, majd jobbra.

Variaciok

« Ki tudna minél nehezebb helyzeteket kialakitani igy
a sajat szigetén?

* A testrészek és a tdmaszhelyzet szabadon vari-
alhato.
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29 KOKUSZDIO ES PALMAFA - 1
SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

A kis szigeteteken zsugorodjatok 0ssze olyan picire,
mintha kékuszdidk lennétek, majd lassan nyuljatok meg
olyan szélesre és nagyra, amilyen egy hatalmas palmafa!

Variaciok
 Varidlhaté a ritmus és a tempo.

30 KOKUSZDIO ES PALMAFA - 2

SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

A palmafa prébdljon minél magasabbra néni, érje el a ba-
ranyfelhéket az égen! Jol nyujtdzkodjatok meg! Akinek van
kedve, rajzoljon az égre klilénb6zé bardnyfelhéformakat!

31 KOKUSZDIO ES PALMAFA - 3

SZETSZORTAN A TERBEN, KARIKABAN ALLVA

Ki milyen déligyliimélcsoket ismer? Soroljatok fel nekem
parat! ... (A gyerekek déligyliimolcsoket sorolnak fel.)

Képzeljétek el, hogy a szigeten nem csupan kékuszpalma
van, hanem mas trépusi fak is, de az dgak nagyon benyul-
nak a viz folé! Most prébaljatok hatranyulni, minél hat-
rébb, hogy elérjétek a fardl lelégo gylimolcsoket! Mindkét
kézzel valtva nyujtozzatok, forditsdtok a torzseteket balra
és jobbra, de nehogy kilépjetek a szigetetekrdl!

32 CIRKUSZI MUTATVANYOS

SZETSZORTAN A TERBEN

Az eddigi tapasztalatokat felhaszndlva most minél tobb-
féle testhelyzetet formdljatok meg, mintha cirkuszi mu-
tatvanyosok lennétek! Ne feledjétek, nem léphettek ki a
sajat szigetetekrdl!

Variaciok

« Ki tud 3 kiilonb06z6 testhelyzetbe kerdlni?

« Ki tud egyre nehezebb testhelyzetbe keriilni?

« Ki tud kozben egy rovid monddkat elmondani?

» A feladatokat nehezithetjliik kiilonb6z6 eszkdzmoz-
gatasokkal (labda, babzsak, zokni, stb.).

ALTALANOS TER

Ha a személyes tér és az ott zajlé gyakorlads tanu-
lasi szempontjai tudatosultak a tanuldéinkban, akkor
képessé kell valniuk onalléan is helyet talalni ma-
guknak a térben. Ezt minden esetben valamilyen
szabad mozgasbdl érdemes inditani (jarasbol, fu-
tasbol, szokdelésekbdl), amihez nélkilozhetetlen
az altalanos térben valé mozgas szabdlyainak el-
fogadasa.

Az altalanos térben valé mozgdas gyakorlasakor fon-
tos, hogy a gyermek szamara atlathaté tereket hasz-
naljunk. Ha kisméretl tornaterembe kényszerdillnk,
és 26-30 didkunk van, akkor érdemes két, esetleg
harom csoportra bontani 6ket. (Egy vagy két csoport
mozog, a harmadik pihen vagy egyéb feladatot old
meg.) Udvaron a létszamhoz illeszkedd térnagysag
szlikséges.

Els6 lépésben a mar kialakult személyes térbél
torténd elmozdulds, majd a személyes tér megta-
lalasa a cél.

A kovetkezd jatékos feladatokban minden gyermek el-
foglal egy-egy elére elhelyezett karikat.
Szlikséges eszkoz: 1 db karika/fé.

33 TALALD MEG A LAKATLAN SZIGETEDET! - 1

KOTETLEN MOZGASSAL

Mindenki lassan, sétalva induljon el a kis szigetérdl. Ke-

veredjetek, kavarodjatok! Tapsra talaljatok meg a sajat
szigeteteket! Vigyazzatok, kerliljétek az litkozést és em-
lékezzetek, hogy melyik volt a sajat szigetetek!

Variaciok

» Beépithetd kétféle hangjelzés, amelybdl az egyik-
re kell elfoglalni a szigetet, a mdsik pedig téves
jelzés.



34 TALALD MEG A LAKATLAN SZIGETEDET! -

KOTETELEN MOZGASSAL

Elokésziiletek

A jatékhoz kétféle — kiilonb6z6 szin(i / vagy egyéb eltéré
jelzéssel jelolt — karika szlikséges. Példaul ragasszunk
a karikak egyik csoportjara egy kopar homokszigetet, a
tobbire egy esferdds szigetet. Sziikség van egy hang-
szdrdra is, amelyen keresztil egy trépusi vihar hangjat
lehet hallani.

A gyerekeket két csoportra bontjuk, majd szabadon
talalnak maguknak egy ,szigetet”.

Minden karikan lattok egy abrat, amely vagy eséerdds
szigetet vagy kopar homokszigetet abrdzol. Tapsra, min-
denki lassan, sétalva induljon el a kis szigetérél. Keve-
redjetek, kavarodjatok! Amikor meghalljatok a trépusi
vihar hangjat, gyorsan egy ugyanolyan szigetre kell men-
netek, mint ahonnan elindultatok!

Variaciok

» Tobbféle viharhang épitheté a jatékba. PL. a tropu-
si viharon kiviil egy es6 nélkiili homokvihar hangja
is megszolalhat. A gyerekeknek olyan szigetet kell
megtalalniuk, amilyen vihar érkezik.

* A képzeleti keret természetesen szabadon valaszt-
hato (pl. madarak és fak, allathangok és él6hely).

15-16. abra: Képkartyak a jatékhoz (3. szamu melléklet)

2 M3 |35 HOMOKSZOBROK

KOTETELEN MOZGASSAL

Most mindenki a sajat kis szigetérél elindulva gyors
séta kozben keveredjen, kavarodjon! Nagyon fontos,
hogy nem litkozhettek 6ssze, mikozben sétaltok! Akik
véletlenliil 0sszelitkdznek a tdrsukkal, azok vdltozzanak
homokszobrocskava az litkozés pillanataban!

A szobrok csak akkor indulhatnak djra, ha azt mondom:
,Sszobrok”. Amikor viszont kettd tapsot hallotok, akkor
mindenkinek homokszoborra kell dermednie! Sipszdra
viszont jon a nagy trépusi vihar, ami elél a sajat szigete-
tekre kell menekilnotok!

Variaciok

» A szobrocskdkat a tarsak is visszavalthatjak a jaték
soran pl. a vall érintésével.

» Fokozatosan ndvelheté a mozgadssebesség, és csok-
kenthetd a jatékteriilet.

» Jatszhaté ugy, hogy Ujrainduldsnal nem léphet a

gyermek arra a szigetre, ahol korabban mar jart.
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KOTETLEN MOZGASSAL

Ebben a jatékban helybdl, szétszort alakzatbdl, jarassal/las-
su futdssal kell jelzésre uj helyet taldlnotok magatoknak. Fi-
gyeljetek, hogy mikozben atmentek az uj, elére kiszemelt lires
helyre, ne zavarjatok mdsokat! Aki véletleniil hozzdér egy
tdrsdhoz, az a tarsdval egyiitt homokszoborra valtozik. Akkor
szabadulhattok fel, ha azt kialtom, hogy ,homokszobrok”.

36 HOMOKSZOBROS HELYKERESO - 1 38 HOVA DOBTAD A LABDAT?

KOTETLEN MOZGASSAL

Képzeljétek el, hogy a kezetekben futds kézben van egy
labda. Tapsra mindig alljatok meg, nézzetek szét, és ke-
ressetek magatoknak egy ures terlletet. Ha megvan, ak-
kor dobjatok oda a lathatatlan labdatokat! Ha odadobta-

tok, lassan fussatok utdna a pattands helyére!

Most keressetek egy masik lres terliiletet és dobja-

Variaciok tok oda a labddtokat, és ismét fussatok a pattands
» Fokozatosan novelheté a mozgassebesség, és csok- helyére!
kenthetd a jatékterilet.
Variaciok

37 HOMOKSZOBROS HELYKERESO - 2
KOTETLEN MOZGASSAL

Lassu futds kozben keressetek magatoknak egy uj, sa-

« Varialhatjuk a dobastechnikdkat (egykezes, kétke-
zes, alsd, mellso, felso).

* A dobds irdnyat és er6sségét szabadon megvalaszt-
hatjak a gyerekek (elére, felfelé, kicsit, nagyot).

jat helyet ugy, hogy ne zavarjatok egymast! Probdljatok

az egész termet kitolteni, ne maradjanak nagy, lres he-

e

lyek sehol! Futds kézben tapsra mindenki vdltozzon ho-
mokszoborra, és kozben nézzen korbe, hogy maradt-e
a kézelében nagy, lires hely a teremben! Indulhattok! ...
TAPS ... Most nézziik meg egylitt, hova lehetett volna még
helyezkedni!

Aki ugy érzi, hogy kicsit arrébb helyezkedne, tegye meg,
és utdna (ljon le torokilésbe! Nézzetek korbe, milyen szép

ya

szétszort alakzatot alakitottatok ki magatoknak! A kovet-

e

kezl tapsra nézzetek szét, és ujra keressetek helyet ma-

e

gatoknak!

-

Variaciok

« Kialakithatunk pionokbdl olyan teriileteket, amelyek
nem érintheték a helykeresés kozben, ott csapddak
vannak.

-
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23. kép: Imitalt labdaeldobds kétkezes alsé dobdssal
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39 TERULETKERESO FUTAS

KOTETLEN MOZGASSAL

A kovetkezd jatékban lassu futdas kozben mindig lres
teriileteket kell keresnetek. Fussatok arra, ahol éppen
nincs senki! Egy idé utdan megallitom a feladatot, ekkor
mindenkinek ismét homokszoborra kell vdltoznia és ko-
ril kell néznie, hogy elég messze van-e téle mindenki
ahhoz, hogy szép legyen a szétszort alakzatunk.

Variaciéok

e Novelhetd a valasztott helyvaltoztatd mozgas sebessé-
ge, csokkenthet6 a kijelolt teriilet mérete, bekapcsol-
haték ,védett” teriiletek, ahova nem szabad belépni.

TERULETKERESO FUTAS TAPSSAL

KOTETLEN MOZGASSAL

Ebben a feladatban — az elébbi jatékhoz hasonléan — las-
san fussatok keresztiil-kasul a terlileten! Futds kdzben
keressetek magatoknak mindig lres teriileteket! Ha si-
kerlil, akkor ugorjatok be a terliletre, és tapsoljatok egy
nagyot! Amikor ugy latjatok, hogy van kell6 hely kériil6t-
tetek, akkor haszndljatok ki!

Mddszertani javaslat

* Ha lassu mozgdsok kozben biztonsdgosan, egymas
zavarasa nélkil tudnak haladni a gyerekek, akkor
érdemes neheziteni a feladatokon. A nehezités tor-
ténhet a sebesség novelésével, a mozgasforma val-
toztatasaval (példaul szokdelés, oldalazva haladas),
irdnyvaltoztatassal valamilyen jelre, zavard eszko-
z0k szétszoérdsaval, parban vagy csoportban mo-
zogva, eszkoz felhasznaldsaval, valamint a teriilet
szlkitésével, tobb terilet kozotti mozgassal. Ezek a
variaciok mar az eréfeszités tudatositdsanak jatékos
feladatai is lehetnek.

Variaciéok

e Novelhet6 a valasztott helyvaltoztatd mozgas sebes-
sége, a kijelolt teriilet mérete, bekapcsolhatok ,vé-
dett” teriletek, ahova nem szabad belépni.

» Varidlhaté a taps, vagyis az lres teriiletre érkezés
jelzése.

41 ,FORTNITE” TERULETSZUKITO

Ay
g

Ki az, aki ismeri a Fortnite nevd jatékot? Mi az, ami a ja-
tékban neheziti a jatékosok dolgat? (Vart valasz: A vihar,
amely egyre sz(kiti a jatékteriletet.)

Mik6zben lassan futtok a teriileten egymds zavardsa és
litkozés nélkiil, én folyamatosan szlkiteni fogom a jaték-
teret ugy, ahogy a Fortnite-ban a vihar. Jol figyeljetek,
hogy a jatéktérrél ne épjetek ki, és keriiljétek el az (itko-
zést! Vajon hogyan kell majd mozognotok? (Igen, lassitott
mozgassal, tébb iranyvéltoztatassal.)

Mddszertani javaslat

o Jatékvezetoként az a feladatunk, hogy ez egyik sa-
rokbol indulva folyamatosan és lépésenként szl-
kitsiik a teret. Erdemes a kar meghosszabbitasara
muanyag rudat vagy karikat hasznalni. Ahogy a tér
csokken, tudatositsuk a gyerekekben, hogy a sebes-
ségliknek is csokkennie kell, hiszen csak igy tudjak
a jatékot litkozés nélkiil jatszani! Végil egy optima-
lisan szlk teriileten megy tovabb a feladatsor, ahol
még éppen lehetséges az (itkozés nélkili haladas.

Variaciék
* Valtoztassuk a mozgasformakat!
« Alakitsunk ki parokat, harmasokat, akik kovetik egy-

mast!
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KET CSOPORTBAN

Most képzeljétek el, hogy egy vdrosban vagyunk!
Az egyik csoportot kinevezem éplileteknek, akik aka-
dalyozni fogjdk a mdsik csoportot, vagyis az autdk for-
galmat. Az épliletek maradjanak mozdulatlanok, nem
mozdulhatnak el a helylikrél! Keressen maganak minden
éplilet egy helyet a vdrosban most! TAPS.

Az autds csoport feladata pedig, hogy a szlik utcdkon (it-
kozés nélkiil keriilgessék egymast. (Korilbelil egyper-
cenként torténjen szerepcsere a két csoport kozott.)
Ha véletleniil egy autdé karambolozik egy éplilettel, akkor
cseréljenek szerepet!

Variaciék

e Csokkenthet6é a szerepcsere kozti id6, amivel foko-
z6dik a figyelmi terhelés.

* Novelhet6 az autok sebessége.

43 AT A HIDON - 1

KET CSOPORTBAN EGYMASSAL SZEMBEN

Egymassal szembe fordulva sorakozzon fel a két csa-
pat a jatéktér két szemben lévé oldalan (alap- vagy
oldalvonal, ha jeldlve van)!

Képzeljétek el, hogy a varosban minden jelzélampa sar-
gan villog, ezért minden autdé egyszerre akar egy hid
tuloldaldra menni (pl. Budarédl Pestre)! Tapsra, lassan
haladva induljatok el egymdssal szemben (gy, hogy ma-
radjatok kézel egyvonalban! Ugy kell elhaladnotok egy-
mads mellett, hogy ne legyen litkozés! A fésii fogai kozott
is igy haladnak keresztiil a hajszdlak. Elérve a jatéktér
tulso oldalat, forduljatok ismét a mdsik csoporttal szem-
be, és jelre indulhat a feladat ujra! Aki véletlendil (itkézik,
az nem jut at a hidon, hanem ujra kell probdlkoznia a ko-
vetkezé kdrben.

Variaciok
* Nehezithetjik a feladatot, ha idében eltolva inditjuk
egymassal szemben a két csapatot.

42 AUTOK A VAROSBAN 44 AT A HIDON - 2

KET-KET VAGY NEGY CSOPORTBAN
EGYMASSAL SZEMBEN

Mindkét csoport valjon szét tovabbi két csoporttd, igy
madr négy csoportunk lesz! Valasszanak a csoportok ma-
guknak egy-egy automarkat! Ki mit valasztott? A jatéktér
négy oldaldn fogtok felsorakozni. A Volkswagenek &llja-
nak ide, a Peugeot-ok ide, a Seatok ide és az Opelek ide!
Amikor jelt adok, mindenki induljon el a tulsé oldalra, de
nagyon vigyazzatok, hogy ne legyen karambol!

Variaciok

* Nehezithetjik a feladatot, ha idében eltolva inditjuk
egymassal szemben a két csapatot.

e Sz(ikithetjlk a terdletet.

» Gyorsithatjuk és valtoztathatjuk a jatékosok mozgasat.
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5.3. TAPASZTALATSZERZES A
MOZGASIRANYOKROL

Minden mozgdas a térben, annak valamilyen iranyaba
torténik. A térirdnyok felismerése, a térben torténé
tudatos mozgas megtanulasa komoly feladatot jelen-
tenek a gyermekek szamara. Minél fiatalabb és fej-
letlenebb a gyermek, anndl bonyolultabb problémat
jelent szamara a térirdnyok észlelése. A mozgdasfog-
lalkozdsok és testnevelésorak nagyszer( lehetéséget
kinalnak arra, hogy a gyermekek funkcionalisan meg-
értsék és megtanuljdk a mozgdsok kiilonb6z6 irdnya-
it, valamint a testiiket az adott szandéknak, feladatnak

vagy jatéknak megfeleléen igazitsak a tériranyokhoz.

A mozgasfoglalkozasokon leggyakrabban hasznalt
térirany-kifejezések a kovetkezdék:

e balra, jobbra;

e elére, hatra, oldalra, rézsutosan (atldsan);

« fel, le;

e az 6ramutaté jarasdval megegyezdéen, az 6ramutatd

jarasaval ellentétesen.

Ovodaskorban egyértelmii feladat a tériranyok tanu-
ldsa, ami a gyermekek nagytobbségénél athuzodik

— e

— —

az iskola elsé éveire. Ajanlott tehat figyelembe venni,
hogy taldlkozhatunk szamtalan olyan kisiskolas tanu-
loval is, aki bizonytalan a tériranyok beazonositasa-
ban, mozgds kdozbeni alkalmazdsaban. Kényszerien
kell tehat a mozgasfoglalkozasainkon Uj tartalomként
elévenni, és jatékos koriilmények kozott elésegiteni a
funkciondlis megértést.

A balra és jobbra térirdnyok esetében a kéz mindig
haszndlhatod segitségképpen. Vita van abban a kérdés-
ben, hogy a végtag megjeldlése (pl. bal kézen mindig
van valamilyen jelzés) segiti-e a két oldal megtanula-
sat. A gyakorlati tapasztalatunk szerint ez nagymér-
tékben segit, hiszen viszonyitasi (tajékozddasi pontot)
jelent a gyermek szamara, ami segiti a késdbbi iras és

olvasds iranydnak elékészitését is.

Megjegyzés

A targyakkal, tarsakkal valé mozgaskapcsolatok ese-
tében is el6keriilnek a térrel kapcsolatos koncepcidk.
A folotte, alatta, mellette, kozotte, kozeledve, tavolod-
va stb. kifejezések valamilyen viszonyitasi (kapcsolo-
dasi) ponthoz képest értelmezhet6k. Fentieket ezért a
mozgasok eszkozkapcsoldddsaival foglalkozé téma-
korben a késébbiekben targyaljuk.
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FELADATOK HELYBOL INDULVA

45 MELYIK ALLAT MOZ0OG ELOREFELE?

KOTETLEN MOZGASSAL

Keressetek magatoknak egy személyes teret (,sajat
szigetet” — szétszort alakzatban), és forduljatok arccal
felém! Lépjetek elére két (vagy tobb lépést, hely fligg-
vényében) nagy lépést! Ugye ez nem volt nehéz, mert
altalaban arccal elére szoktunk mozogni... Mondjatok al-
latokat, amelyek elérefelé szoktak futnil...

Most valasszon ki mindenki egy elérefelé mozgé allatot!
Varazsiitésre valtozzatok &t! ... VARAZSUTES (pl. dob-
bantds, susogd hang stb.) ... A kévetkezd varazsiitésig
utanozzdtok a vdlasztott dllatot, én pedig megprobdlom
kitalalni, ki milyen dllatta valtozott.

Megjegyzés

« Felhivjuk a figyelmet, hogy nem a mintaszer( allatu-
tanzo mozgasok végrehajtdsa hangsulyos, hanem a
kreativ mozgasalkotas. Ennek megfeleléen az otle-
tesség a dicsérendd szempont. A pedagdgus folya-
matosan keresse az otletes mozgasokat, és batorit-
sa a tanuldkat kreativ mozgaskivitelezésekre.

Variaciok
* Megkothetd, hogy milyen él6helyen élé allatot uta-
nozzanak (pl. erdei allat, vizparti allat).

24. kép: P6kmaszas

46 MELYIK ALLAT MOZ0OG HATRAFELE?

KOTETLEN MOZGASSAL

Tudtok-e bdrmilyen allatot mondani, amelyik veszély
esetén hdtrafelé mozog? ...Igen, ilyen &llat a rak. Most
probaljatok lassan hatrafelé elindulni, mint a kis rdkok!
Mi okoz nehézséget, amikor hatrafelé haladtok? Hogyan
tudjatok ilyenkor elkertilni az (itkozéseket?

Variaciok

» Keressiink még a gyerekekkel kozosen allatokat,
amelyek veszély esetén hatra is tudnak mozogni,
amit utanozzanak is le a tanuldk.

47 TARISZNYARAK

KOTETLEN MOZGASSAL

Tudtok-e olyan allatot mondani, amelyik oldalra mozog?
..lgen, példaul a tarisznyarak. Hogyan nevezziik a két
oldalt, amerre mozoghat? ...Igen bal és jobb. Elészér
tapsra balra induljanak el a tarisznyardkok. ... TAPS ...
most pedig jobbra. Elég! A kovetkezékben pedig min-
dig mondom az iranyt, és azt kell kovetnetek! Bal-jobb-
jobb-bal...

Médszertani javaslat

« Ovodaskord gyermekek esetében, ha megnevezziik
az iranyt, feltétlenil ellendrizzik le, hogy helyesen
oldottak-e meg a feladatot. (Természetesen ez a ké-
sGbbiekben is szempont.)

Variaciok

* Barmelyik allatutanzo feladattal mozoghatunk bar-
melyik irdnyba. Jelentés koordinaciéfejlesztd hata-
sU, ha ezt minél tobb allatutdnzé mozgassal kipro-
baljuk.

» Az allatutanzé mozgasok mellett barmit (pl. jarmu-
vet) lehet utdnozni, ami ugyancsak barmilyen irany-
ba kozlekedhet.

e Az iranyok 0sszekotheték pl. elére-balra-jobb-
ra-hatra stb., igy mozgdssorozatok is felépitheték a
szerialitas és a munkamemoédria fejlesztése érdeké-
ben.



25. kép: Oldalazé tarisznyardk

TESTRESZTOLOGATO 49 LEVELIBEKA

SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezd feladatban mondani fogok egy testrészt és
egy mozgdsirdnyt. Arra kell eltolnotok az egyes testré-
szeiteket, amelyik irdnyt halljdtok.

Példdul, ha azt mondom, hogy ,bal kénydk balra”, akkor
a bal kénydkotoket balra kell tolnotok igy, ahogy én csi-
ndlom (bemutatéds). Ha azt mondom ,jobb boka balra”,
akkor igy. Jol figyeljetek, hogy pontosak legyetek!

Mddszertani javaslat

e A pedagodgus a gyerekek fejlettségi szintjéhez, el6-
zetes tudasdahoz igazithatja, milyen testrészeket és
irdnyokat mond. A fel-le térirdnyok ebben a gya-
korlatban is jol tudatosithatdk. A jatékos gyakorlat
nagyszerlen fejleszti a testérzékelést, illetve az
egyensulyozast egyardnt.

Variacidok

e Indithato kotetlen jarasbdl, futdsbol, szokdelésbol
meghatarozott jelre torténé megallassal.

e Kooperativ paros megoldas, amikor a parok egy-
masnak jelolik meg a testrészeket és a mozgasira-
nyokat.

=

"Ry

KOTETLEN MOZGASSAL

A kovetkezd feladatban tapsra valtozzatok majd at leveli
békdva! Hogy is ugrik a béka? Prébalja ki mindenki!

(Az onallé gyakorlas utan a mozgast mutassa meg
egy gyermek a tarsainak. A tovabbiakban mindenki
torekedjen a békaugrast utanozni.)

... TAPS ... Elég!

Figyeljetek ram! Amikor azt mondom (és esetleg muta-
tom), hogy ,balra”, akkor balra, oldalra ugorjatok egyet,
mint a béka! Ha azt mondom ,jobbra”, akkor jobbra
ugorjatok! Balra-balra-jobbra...

Variacidok

e A két irdnyt és a mozgdsformdt természetesen szaba-
don lehet varialni.

e Az irdnyok verbdlis és nonverbalis kozlési mddjat 0sz-
sze lehet kétni, varialni.

50 KUSZ0-MASZ0

KOTETLEN MOZGASSAL

Valasszatok magatoknak egy kuszé vagy mdszd dllatot,
és képzeljétek el, ahogy mozog! Ki mit vdlasztott?
Nagyon figyeljetek, mert mondani fogok egy irdnyt,
amerre el kell lassan indulnotok (pl. ,balra, majd eldre,
majd jobbra és hatra...”)!

Variaciok
e Barmilyen helyvaltoztaté mozgdst lehet valasztani,
pl. jaras, futds, szokdelés.
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FELADATOK HELYVALTOZTATO
MOZGASOK KOZBEN

51 AUTOKORMANY
KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek
e A kovetkezd jatékhoz minden gyermek kapjon egy
babzsdkot vagy hulahoppkarikat, esetleg labdat.

Uljetek le elém! Képzeljétek el, hogy az autétok kormény-
kerekét fogjatok!

Mindenki valasszon maganak egy automadrkat! Ki mit
valasztott? ... Milyen sebességgel mehetnek az autdk
a vdrosban? ...Igen 50-nel. Lassan indulhatnak szaba-
don az autdk, de csak 50-nel, sétdlva, mint a varosban.
En leszek a rendér, aki irdnyitja a forgalmat, ezért mon-
dani fogom, hogy éppen merre kell kanyarodni. Arra na-
gyon vigydzzanak a sof6rok, nehogy ltkozzenek, mert
dsszetorik az autéjuk! (TAPS) Balra, jobbra, eldre, hatra...

Variaciok

« A jatékot nehezithetjiik azzal, hogy beépitjiik a STOP
és START jelzést, amivel mar hat kiilonb6zé jelre
kell figyelni.

» Az irdnyvaltoztatdsokat kérhetjik a gyerekek altal
hozott szabad dontések alapjan (mikor merre for-
dul).

e Az iranyvaltasok elétt a kezilkkel indexelhetnek
(apré kézmozdulatokkal).

e Az iranyvaltasok elétt be kell mondaniuk maguknak
hangosan, hogy merre kanyarodnak.

e A szobeli jelek helyett hasznalhatunk kézjeleket,
tablakat, hangjeleket az irdanyok és a sebességek
meghatarozasahoz.

* A sebességeknél megtanithatjuk, hogy milyen se-
besség tartozik a lakott teriiletekhez (varoshoz/fa-
luhoz), orszaguthoz, autéuthoz, autépalydhoz. Ezek
a variaciok parhuzamosan mar az eréfeszités (ener-
giabefektetés) tudatositdsanak jatékos feladatai is
lehetnek.

» Tovabb nehezithetjik a jatékot a jelek és hangok
egylttes hasznalataval.

 Jaték kozben hasznalhatunk kiilonb6z6 ritmusu ze-
nét, amely ritmus gyorsasdganak megfeleléen kell
az autdéknak haladniuk.

e A mozgasokat végezhetjik parban és/vagy cso-
portban, igy ,potkocsikat”, illetve vonatokat alkotva
(csip6, kéz, vallfogassal stb.). llyenkor a mozgaskap-
csolatok témakorbdl a vezet6-koveté mozgaskap-
csolatrél is gydjthetnek informaciot a gyermekek.

52 JEGYEZD MEG AZ IRANYOKAT!

KOTETLEN MOZGASSAL

A kovetkezé feladatndl jegyezzétek meg a kovetkezd
irdnyokat sorrendben: ,elére-balra-hatra”! Lassu futds
kézben mindig csak tapsra, valtsatok irdnyt arra, ame-
lyik kovetkezik! Induljatok el lassu futdssal szabadon!
(A pedagogus ezutan tapssal (vagy mas jellel) jelzi,
amikor iranyt kell valtani.)

Variaciok

» A gyerekeknek az irdnyvaltaskor — a jobb/bal eseté-
ben — eldre jelezniiik kell a kezlikkel, merre fognak
tovabbmenni (mintegy indexként hasznalva azt).

* A jatékot osszekothetjik a mozgdsforma varialasa-
val. PL. allatutdanz6 mozgdsok 6sszekotve irdnyokkal.
.féka balra, pok jobbra, nyuszi hatra” Ezzel nemcsak
irdnyt, hanem mellé a mozgast is meg kell valtoztat-
ni a gyerekeknek.

» Nehezithetjiik egyre tobb jel, mozgas és irdny meg-
tanulasaval.

53 PAROS IRANYKERESO -1

PAROKBAN

Paralakitas utan

A par egyik tagja vegyen el egy kendét, és kdsse be tar-
sa szemét! Ebben a jatékban a par egyik tagjdnak fontos
feladata van. Ugy kell sétélva vezetnie a tarsat, hogy vé-
letleniil se (itkozzetek 6ssze egymdssal. (A pedagogus
egy gyermekkel bemutatja a feladatot.)

Latjatok? A tarsatok valldra teszem a kezem, és ugy ira-
nyitom lassan, vigyazva ra. Alljatok fel, és lassan elindul-
hatnak a parok! Aki iranyit, mindig elére mondja el, hogy
merre fogja forditani a tarsat! Szerepcsere!



Variaciéok

« Konnyebb a feladat, ha nincs bekotve a szem.

* Verbalis kommunikacié nélkil vezethet az egyik,
majd a masik tars.

PAROS IRANYKERESO - 2

PAROKBAN

Most a szerepeket ugy valtoztatiuk meg, hogy nem az
iranyit, aki l3t, hanem akin a kendd van. O fogja vezetni
a parjat. A pdrja pedig nagyon figyel, nehogy litk6zzenek
madsokkal, vagy kimenjenek a jatéktérrél. Ha a paros ldto
tagja ugy érzi, hogy nem jé irdnyba vezeti 6t a tarsa, ak-
kor dllitsa meg, és beszéljék meg, hogy melyik a jo irdny!
Ha bizonytalanok vagytok, szdljatok nekem, és segitek!
... Szerepcsere...

Variaciok

» Valtoztathatd a jatéktér mérete, a gyerekek létszama.

e Akadalyok is beépithetdk a jatéktérre, amelyek ne-
hezitik a tajékozddast, illetve fokozott kommunikaci-
ora kényszeritik a parokat.

FEL ES LE TERIRANYOK

A fel és le tériranyokat remélhetéen minden dvodaba
érkez6 gyermek ismeri mar, hiszen a fel és le kifeje-
zések az alapvetd szdkincshez tartoznak. Mast jelent
egy targyat feltenni vagy letenni valahova, illetve fel-
menni vagy lejonni (pl. felmaszni, lemaszni) valahon-
nan az egész testet mozgatva. Az elébbinél altalaban
csak testrész mozdul el, mig az utobbindl az egész
test mozdul a téri irdnyba. A két téri irdnyt jol lehet
tudatositani kiilonb6z6 eszkdzok mozgatasaval (pl.
feldobds, lepattintas), valamint udvari és tornatermi
eszkozokre vald fel- és lemozgdsokkal.

AZ ORAMUTATO JARASAVAL
MEGEGYEZOEN/ELLENTETESEN

Az utolsdéként targyaldsra keriilé mozgdasiranyok az
oramutatd jarasdval megegyezden és az dramutatd
jarasdval ellentétesen. Az 6ramutatd jardsiranyanak
megtanuldsa az dra kozvetlen megfigyelése mellett

nagymozgdassal hatékonyabban tudatosithatd. Las-
sunk erre néhany konkrét példat!

55 MERRE JAR AZ ORA? - 1

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek

A feladathoz minden gyermek kapjon egy kor alaku
eszkozt (kivalo valasztas erre egy karika), és keres-
sen maganak egy személyes teret!

Képzeljétek el, hogy a karikatok egy nagy faliora, amely-
nek ti lesztek a nagymutatdi. Mit is mutat a nagymutaté?
...6s a kismutatd?

(A pedagdgus természetesen hasznalhat egy nagyobb
méret( (jaték) faliorat a szemléltetéshez.)

Mutassatok a kezetekkel, hogy melyik irdnyba jarnak a
mutatok! Most dlljatok fel, és a karikdn beliil jarjatok kor-
be a karikat az dramutaté jarasaval megegyezéen! Most
pedig ellentétesen!

Variaciok

* A mozgds torténhet a karikan beliil és kiviil egyarant.

¢ A karikat helyettesitheti barmilyen kor alaku eszkoz.

* A tanuldk elére krétaval lerajzolhatjak a sajat kori-
ket az udvaron, ahol a gyakorlas torténik.

26. kép: Merre jar az 6ra?
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56 MERRE JAR AZ ORA? - 2

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
» Minden tanulé kap egy karikat.

Képzeljétek el, hogy egy nagy virdgmezdn vagytok, a szi-
nes karikdk pedig a virdgok! Sétaljatok a virdgok kozott
szabadon, és amikor azt mondom, hogy dramutatd jara-
sdval megegyezden, akkor valasszatok egy kozeli vird-
got, és sétdljdtok korbe ebbe az irdnyba!

Médszertani javaslatok

» El6szor érdemes csak az egyik mozgasiranyt 3-4
alkalommal korbejaratni, majd arra épiteni az ellen-
tétes mozgast.

* Végiil célszeri szabadon valtogatni az irdnyokat.

Variaciék

* Ahogy az el6z6 feladatokban, itt is nehezitheté a
gyakorlat a sebesség, mozgasforma, parok, eszko-
z0k valtoztatasdaval, bekapcsolasaval.

57 MUTASD A LABADDAL, MENNYI AZ IDO!
SZETSZORTAN A TERBEN ?

El6késziiletek
* Minden tanulé kap egy karikat.

Képzeljétek el, hogy a karika magatok el6tt az éra szam-
lapja! A bokdtokkal (talpatokkal) kell megformalnotok
azokat az idépontokat, amelyeket mondok. 1 dra, 2 dra,
... 16ra 15 perc ...

Variaciok

* Az egész, negyed, fél és haromnegyed fogalmak,
vagy akar percek is beépithetdk.

« A feladat nydujtott tlésben a labak terpeszhelyzeté-
nek valtoztatdsdval is megvaldsithaté.

M

27-28. kép: I[démutatas testrészekkel

5.4. TAPASZTALATSZERZES A
MOZGAS HORIZONTALIS
SIKJAIROL

A mozgdsokat kiilonb6zé horizontalis sikokban is végre
tudjuk hajtani, amit érdemes tudatositani a gyermekek-
ben. Az alacsony sikban megvaldsuld testhelyzetek,
sulyponti helyzetek a térdmagassag alatt végrehajtott
mozgasokat, mozdulatokat jelentik. A fekvésben, gug-
golasban felvett testhelyzetek vagy éppen a kuszasok
és maszasok talajon ebben a sikban torténnek. A ko-
zépso sikban azok a torzs- és végtaghelyzetek, illet-
ve -mozgdsok vannak, amelyek a térd és vall kozotti
magassagban torténnek, mig a magas sikban megva-
losuld testhelyzeteket, mozgasokat a vallmagassag
folott értjik. A kozépsd sikban megvaldsulé mozgdsok
kozott emlithetjik példaként a labdajatékok védekez6
mozgdsainak alaphelyzeteit. Magas sikban valésulnak
meg példaul a felugrdssal jaré mozgdsok, a vallvonal
folé lenditett végtagmozgdsok, de a vall folott elkapott
labdak is ide tartoznak annak ellenére, hogy a test egy
része a kozépso és az alacsony sikban van.



58 FEDEZD FEL A TESTHELYZETEKET!
SZETSZORTAN A TERBEN

Keressetek magatoknak egy személyes teret!

Kinek lenne dtlete arra, hogy mit jelenthet az, hogy egy
mozgast alacsony sikban, kézepes sikban vagy magas
sikban hajtunk végre? ...

Ki tudna mutatni alacsony sikban egy testhelyzetet? Vé-
glil magas sikban egyet? ... Nagyszerd!

Most talaljatok ki alacsony sikban egy testhelyzetet, és
mozogjatok ebben a helyzetben!

Az alacsony testhelyzetben tehdt az egész test a térd-
magassdg alatt van. Olyan, mintha kifeszitenénk egy
képzeletbeli szalagot a térdiinkhoz, és az ala kellene ke-
rilnink.

Most vegyetek fel egy masik ilyen testhelyzetet alacso-
nyan! ...

Variaciok

» A feldolgozas sordn bekapcsolhatjuk a szaknyelv ta-
nuldsat az alacsony sikban megvaldsithato kiinduld-
helyzetekkel (pl. guggolétamasz, hason fekvés).

¢ A feladat mindharom mozgdssikra atalakithaté.

59 HELYCSERE ALACSONY TESTHELYZETBEN

AZ ELOZO FELADATRA EPULVE

e

Most vdlasszatok magatoknak egy kézeli tarsat, akivel
ebben az alacsony sikban mozogva helyet cseréltek! ...
TAPS — HELYCSERE ... Mostantdl pedig minden helycse-
rét mds és mas mozgdassal oldjatok meg! ... TAPS — HELY-
CSERE ...

e

Variacidok

« A feldolgozds sordn bekapcsolhatjuk a szaknyelv ta-
nulasat az alacsony sikban megvaldsithaté kiindulé-
helyzetekkel.

* A feladat mindhdrom mozgassikra atalakithaté.
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29-31. kép: Mozgas alacsony, kozépsé és magas sikban
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61 MOZGAS ZSINOROK KOZOTT

KOTETLEN FUTASBOL

Az uj feladatban zenére elindulhattok kozepes iramu fu-
tassal, szabadon. Amikor megallitom a zenét, akkor ala-
csony sikban kell valamilyen testhelyzetet kialakitanotok!
Képzeljétek el, hogy térdmagassagban egy zsindrt hizok
ki folétek, és az ala kell kertilnie a testeteknek! Ha ujra-
inditom a zenét, ismét futhattok. Azt fogom figyelni, hogy
hanyféle kiilonboz6 testhelyzetet tudtatok kitalalni.

Variaciok

* A feldolgozas soran bekapcsolhatjuk a szaknyelv ta-
nulasat az alacsony sikban megvaldsithatd kiindulo-
helyzetekkel.

« A feladat mindharom mozgdssikra atalakithato.

» A kotetlen futds helyett barmilyen kreativ mozgas is
kérheto.

KOTETLEN FUTASBOL

Most a kozépsikban végrehajthato testhelyzeteket tanul-
juk meg, amikor a torzs a térd- és a vallmagassdg kozott
van (a lab természetesen kivétel). Képzeljétek el, mintha
most mdr nem csak a térdeteknél lenne egy zsindr, hanem
a vallatoknal is Mutatok nektek egy ilyen helyzetet (BEMU-
TATAS). Vegyetek fel ti is kozépsikban egy testhelyzetet! ...
Ldtom, mindenkinek sikertilt.

Induljatok el szabadon sétdlva ebben a kézép testhelyzet-
ben!

Variaciok

« A feldolgozas soran bekapcsolhatjuk a szaknyelv ta-
nuldsat az alacsony sikban megvaldsithaté kiindulo-
helyzetekkel.

* A feladat mindharom mozgdssikra atalakithato.

A kotetlen futds helyett barmilyen kreativ mozgas is

kérheté.

60 TALALJ KI EGY TESTHELYZETET! (ZENERE)§62 VICCES TESTHELYZETEK

SZETSZORTAN A TERBEN

Ebben a vicces feladatban az eddig megtanult harom moz-
gassikban kell vicces testhelyzetet felvennetek. Alacsony,
kozép, magas...

Variaciok
» Kotetlen mozgdsbdl torténik a testhelyzet felvétele.
e Parokban az egyik mondja a mozgdassikot, a masik

végrehajtja.

32. kép: Vicces testhelyzetek

63 HOL VANNAK A TESTRESZEIM?

SZETSZORTAN A TERBEN

Az Uj feladatban a térzsetek maradjon alacsony sikban,

az egyik végtagotok pedig kozépsikban. ... TAPS ... Most a
bal kezed és a jobb labad legyen kézépsikban... ... TAPS ...
Most pedig a karotok keriiljon magas sikba...

Variaciok
« Osszekdthetd a testrészek megismerésével, alapvetd
testtudatfejleszt6 feladatként.



SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
o Képkartyak kivagasa és elékészitése (4. szamu melléklet).

A kovetkez6 jatékunkban 0sszekotjiik az énekbdl ta-
nult do, ré, mi kézjelet és a kiilonb6z6 mozgassikokat.

Hoztam magammal hdrom kézjelkartydt. A do lesz a par-
ja az alacsony testhelyzetnek, a ré a kozepesnek, a mi
pedig a magasnak. Taldljatok ki megfeleld testhelyzete-
ket, ahogy mutatom. (A pedagogus valtogatja a jeleket.)

17-19. abra: Szolmizacids kézjelek kartyakon (4. szamu melléklet)

65 ALLATKARTYAS TESTHELYZETEK M5 |

KOTETLEN MOZGASSAL ?

Elokésziiletek

e Harom, kiilonb6z6 méretl boja véletlenszeri elren-
dezése a teremben (3-4 db/tipus).

« Allatkartyak kivagasa (5. szamu melléklet).

A jatéktéren harom kiilonb6z6 magassdgu bdjat lattok
elszérva (3 x 6 db). Allatkartyakat fogok nektek mutatni.
Az dllatok kiilonboz6 testhelyzetben vannak és kiilonbé-
z6 mozgassikban kézlekednek. Azonositsatok be, hogy
szerintetek melyik dllat van alacsony, kozép és magas
mozgdssikban, és szokdeléssel keressétek meg azt a
béjat, amelyik ehhez illeszkedik.

Variaciok

* A bojak helyett mas targyak is bekapcsolhatok.

e Mds tantargykozi tartalom is beépithetd, pl. valamilyen
eszkozzel megszélaltatott hangmagassdg szerint kell
beazonositani a béjat vagy kialakitani a testhelyzetet.

64 DO-RE-MI KEZJELEK 66 ERESZKEDO-EMELKED®

SZETSZORTAN A TERBEN

Ebben a jatékban egymds utdn tapsolni fogok. Hirom
tapsra folyamatosan le kell ereszkednetek valamilyen
alacsony testhelyzetbe. ... TAPS-TAPS-TAPS ... Most pe-
dig fel kell emelkednetek ... TAPS-TAPS-TAPS...

Variaciéok

« A feladat nehezithet6 4-5 db tapssal is.

» Varidlhaté Ugy, hogy alacsonybdl egybdél magas
helyzetbe, vagy forditva kell megoldani a feladatot.

« Osszekothetd helyvaltoztatdé mozgassal — pl. futas
kozben kell egyre alacsonyabb testhelyzetbe kerdulni.

67 TESTHELYZET-SZOBROCSKA

KOTETLEN MOZGASSAL

Melyik hdarom (mozgdssikrol) testhelyzetrél tanultunk
eddig? ... Igen. Most ezeket fogjuk szobrocska jatékban
alkalmazni. Ha azt kidltom, hogy: ,.alacsony”, akkor futds
utdn mindenki alacsony testhelyzetben vegyen fel egy
szobrocskahelyzetet. Ha azt, hogy ,k6zép”, akkor ott, ha
azt, hogy .,magas”, akkor pedig prébalj minél magasabhb-
ra, a levegébe kertilni. ... TAPS ...

Variacidok
e Jatszhato6 zenére, ahol a zene megallitdsakor kell el-
foglalni a testhelyzetet.

5.5. TAPASZTALATSZERZES
A MOZGAS KULONBOZO
UTVONALAIROL

Minden helyvaltoztatds sordn valamilyen Gtvonalon
jutunk el a helyvaltoztatas kezdépontjabdl (A pont) a
befejezé pontba (B pont). A hétkéznapi életben alta-
ldban erre a legrovidebb utat valasztjuk, kivéve, ha
valamilyen akaddly vagy szandék miatt ki kell tér-
niink. A legtobb mozgasos jatékban, feladatban csak
rovid ideig torténnek a mozgasok egyenes vonalban,
mivel gyakran a mozgasutvonal megvaltoztatasa je-
lenti a sikeres feladatmegoldast. Képzeljik el, hogy
egy fogdjatékban hanyféle kilonbozd utvonalat hasz-
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nalnak a gyerekek a menekiilés, illetve az iildozés
érdekében. A sportjatékok esetében a tdmadd és
védd helyzetek, a helyezkedés, a g6l megszerzése is
legtobbszor specidlis mozgdsutvonalakon torténik.
Viszonylag ritkan kinalkozik egyenes utvonal a tdma-
dé és a golfeliilet (pl. kapu, palank) kozott, hiszen a
véddk allandd irdnyvaltoztatdsra kényszeritik a ta-
madokat. Az atlétika magasugrds szamaban az ugré
iven kozeliti meg a magasugrolécet, amivel hatéko-
nyabban tudja atalakitani a vizszintes irdnyd mozgds-
sebességet fliggbleges iranyuva.

A mozgdsutvonalakat az 6vodaban és kisiskolaskor-
ban természetesen nem hasznaljuk ennyire komplex
formaban, azonban elemi szinten komoly tapasztala-
tot kell szereznilik ezen a téren a gyerekeknek, amely
tapasztalat alapjat képezi a késdébbi, bonyolultabb
téri feladatoknak.

Egy mozgds utvonala lehet kotott és kotetlen, vala-
mint tars(ak) altal meghatarozott. A foglalkozasain-
kon sokféle mozgasutvonalat hasznalunk a gyakorlas
sordn, a jatéktevékenység pedig allanddan valtozé,
célorientalt mozgasutvonalakat eredményez. A tan-
cok, tdncos-zenés mozgdsformdak ugyancsak nagyon
sokféle utvonalon osszeadllitott mozgaslancokbol all-
hatnak.

A kovetkez6kben a négy alapvetd, kotott mozgdasutvo-
nalat soroljuk fel:

e egyenes vonal;
« jves/korvonal;
e cikcakk vonal;
e hulldamvonal.

Kordbban tobbszor kiemeltiik, hogy a térészlelés —
kilondsen a nagy terek észlelése — komoly kihivast
jelent az dvodaban és 1-2. évfolyamon. A mozgdasut-
vonalak feldolgozasakor éppen ezért fokozott figyel-
met kell forditani az egyes gyermekek térészlelésé-
nek fejlettségijellemzdire, amiben nagy eltérés lehet.
A fokozatossag modszertani elve itt is kulcs a kilon-
b6z6 mozgdsutvonalakon torténé helyvaltoztatasok
sikeres megoldasaihoz.

FONTOS!

A mozgdasutvonalak feldolgozasa egyben az opti-
malis foglalkozasszervezéshez sziikséges alapok
kialakitasat is jelenti. Az oszlopban, sorban, illetve
korben torténd feladatszervezés alapjai 6sszekap-
csolhaték a mozgasutvonalak feldolgozasaval.

MOZGAS EGYENES VONALBAN

A legegyszerlbb mozgasutvonal természetesen az
egyenes vonalu mozgds. Mivel a gyermekek addigi
életik sordn is szamtalanszor hallottak a kifejezést
(pl. gyaloglés, rollerezés, biciklizés, ,motorozas”
kozben — leginkabb a sziileikt6l), illetve mindig eb-
ben az irdanyban kozlekedlink, ezért magaval a foga-
lommal csak nagyon rovid idét érdemes foglalkozni.
Az egyenes vonalu mozgdsok legegyszeriibb szer-
vezését az ,oda”, a ,vissza”, majd az ,oda-vissza”
kinalja (20. 4bra), amely fogalmakat mind az udva-
ron, mind a tornateremben célszerli megtanitani.
(Az elsé néhany alkalommal érdemes kilon fel-
dolgozni még ezt a latszdélag konnyl feladatot is.)
A 20. dbran lathaté feladatszervezési forma nagyon
gyakran fordul el6 a testnevelésben, mozgasfejlesz-
tésben és a didksport foglalkozasokon. A 21. dbran
pedig alternativ médon, korivrél indulva tapasztalha-
té meg az egyenes vonalu mozgas.

68 FUSS AT A TULSO BOJAHOZ!

3-4 FOS CSOPORTOKBAN

Ebben a feladatban azt fogjuk megtanulni, hogy hogyan

kell egyenes vonalban futni. Minden csoport kilonbo-
26 szinl béjat kapott. Katika, nektek milyen szin(? ...és
nektek, Bélus? Amikor tapsolok egyet, akkor kézepes se-
bességgel at kell futnotok a tulsé oldalon lathatd, azonos
szinl béjahoz! Torekedjetek rd, hogy egyenes vonalban
fussatok! TAPS ... TAPS ...
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20. dbra: Mozgés egyenes Utvonalon oda, majd vissza

69 GALOPP0ZZ ODA ES VISSZA!

3-4 FOS CSOPORTOKBAN

Ebben a feladatban képzelje el mindenki, hogy kis lo-
vacska. A lovacskak galoppozni fognak a feladatban. Ki
tudnd megmutatni, hogyan galoppozzanak a lovacskak?
... Nagyszerd, akkor, amikor dobbantok egyet, indulhat
egy sor oda, majd a falat megérintve vissza. Vajon mire
kell figyelnetek galoppozas kozben? ... Igen, hogy egye-
nes vonalban mozogjatok.

MOZGAS EGYENES VONALBAN A KORIVROL
INDULVA

21. abra: Egyenes vonall mozgas korivrél indulva

Az ,oda-vissza” oktatdsa soran fel kell hivni a gyer-
mekek figyelmét, hogy folyamatosan prébaljak figye-
lemmel kisérni az uUtvonalat szegélyezd, azt meg-
hatarozo targyakat (pl. bdjakat). A tanulds kés6bbi
szakaszdaban kiilon nehezitett koriilményt jelent, ha
nincs ilyen viszonyitasi pont. Ilyen esetben a mellet-
tik Lévo tarsuktdl vald tavolsag (térkoz) adja a f6 ta-
jékozodasi pontot. Az Utvonalakat jelold boéjak szinvi-
laga segiti a tdjékozddast. Célszer(i a tanulds elején
kilonbozd szinl bojakkal jelolni a kiindulépontot és a
célpontot, hogy ne tévedjenek a gyerekek at a mellet-
tik lévé oszlopba/béjahoz.

FONTOS!

A térkozt ugy kell megallapitani, hogy a gyerekek
mindig kell6 fizikai biztonsagban legyenek. A labak
O0sszeakaddsa, az 0sszelitkozés veszélye minimalis
legyen! Az optimalis térkoz jeldlése / nem jeldlése,
illetve maga a térkoz mértéke a csoport elézetes
tapasztalataihoz, a térészlelésiik fejlettségéhez il-
leszkedjen.

Az egyenes mozgdasutvonalon torténé mozgdasok for-
mai barmilyenek lehetnek. Kezdetben érdemes kis
sebességli mozgasokkal kezdeni (jaras, lassu futas,
szokdelés), majd a sebességet fokozatosan ndvelhet-
juk. Tovabba a gyermekek tudasszintjéhez illeszkedve
mas mozgasok is valaszthatdk (labdagorgetések, lab-
davezetések stb.).

0 NYUSZIK A KORBEN

3-4 F6S CSOPORTOKBAN

Képzeljétek el, hogy nyuszik vagytok! Mar mindenki tud
ugy ugrani, mint a nyuszik. Amikor tapsolok, a nyuszik
kezdjenek el kiugrdlni a sajat bojdjukhoz, amely az erdé
szélét jeloli. Az erdd szélén viszont ott vannak a farka-
sok. Ha valaki megérintette a kiilsé bdjat, nagyon gyor-
san vissza kell ugrdlnia a biztonsagot adé erdébe, vagyis
a mostani béjajahoz. Nagyon figyeljetek, hogy egyenesen
ugraljatok, kiilénben zavarjatok a szomszéd nyuszikat!
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MOZGAS KORIVEN, KORBEN

A koriven, illetve féleg a kdrben torténé mozgasok (ti-
pikusan ,futas korben”) kedvelt mozgasutvonalak, amit
kiilonésen a pedagdgusok hasznalnak elészeretettel.
A korben futas jellemzdje, hogy nincs sziikség benne
irdnyvaltoztatasokra, s igy folyamatos sebesség tart-
haté hosszabb idén at. Bemelegit6é futasként gyakor-
latilag ez a legjellemz6bb forma. A népi jatékaink java
ugyancsak kisebb-nagyobb korben jatszddik. A korben
futds kozbeni leggyakoribb baleset a labak 0sszeaka-
dasabol keletkezik, mivel a gyermekeknek hosszu id6
kell, hogy megérezzék a kelld, egymas mogott tartandd
tavolsagot (amit egyébként tavkoznek hivunk). Ovodas-
korban a fokozott mozgasigénynek, belsé késztetésnek
koszonhetéen nehezen alakithato ki a rendezett korben
futds. Megfelelé onkontroll nélkiil a gyermek elsé és
egyben természetes reakcidja a mozgdasfoglalkozasok
kezdetekor, élettanilag pihent allapotbdl az onfeledt,
nagy sebességl futas. Ezt minden foglalkozds el6tt
vegylk figyelembe! A korben futds kialakitasat nem is
tartjuk célravezetdnek a kovetkezd okok miatt.

e A kotetlen, Utkozés nélkili futdmozgas folyamatos
idegrendszeri alkalmazkodasra késztet, hiszen a di-
namikusan valtozd kornyezet segiti a figyelem és a
térészlelés fejlesztését.

e Koordinacids szempontbdl a tarsak kiszamithatatlan
jelenléte és mozgasa a mozgds iranyanak, sebessé-
gének, szabalyozasanak allandé adaptalasat kivan-
jak meg.

A koriven torténé mozgas megtapasztaldsdhoz, a bojak,
illetve kiilonb6z6 objektumok ismét alapvetd segitséget
nyUjthatnak. A 71. és 72. aktivitdsban a koriven torténé
mozgas lehetéségére mutatunk egy-egy példat.

FONTOS!

A természetes mozgaskésztetés sziikségletének
szabdlyozdsa a gyermek részérol kognitiv jelenlétet,
koncentralt figyelmet igényel, amely allandé tanula-
si feladatként, hosszu id6 alatt, gyakorlassal érhet6
el a biztonsdgos mozgasfoglalkozasok érdekében.

71 MOZGAS A KORIVEN - 1

4-5 F6S CSOPORTOKBAN

Ahogy latjatok, most érdekesen jeloltem ki mozgdsutvo-
nalakat. Mihez hasonlitanak az egyes Gtvonalak? ... A fel-
adat sordn a csoporttagoknak egymds utan kell elfutniuk
a bojak altal kijelolt iven a tuloldalra, majd az iv masik
oldaldn vissza. Mutassa meg Ferike, hogy mire gondo-
lok!... Nagyszerd! ... TAPS ... TAPS.

Médszertani javaslat

e 4-5 kor utdan minden csoport toldédjon eggyel arrébb,
hogy a végére mindenki minden helyszinen gyako-
roljon.

Variaciok

* A mozgasformat és a sebességet szabadon megva-
laszthatjuk, akar koronként is.

» A koriv jelolhet6 krétaval, kotéllel.

IR

22. 4bra: Ives Utvonalvariacio

72 MOZGAS A KORIVEN - 2

4-5 F6S CSOPORTOKBAN

Ahogy latjatok, ebben a feladatban az elé6z6hoz hason-
[6an kell majd kdvetnetek a bdjdk altal meghatarozott
utvonalat. Aki végigért az utvonalon, alljon be egy mdsik
oszlopba, amit szabadon kivalaszthat. Tapsra indulhat-
nak az elsék! ... TAPS ... TAPS ...



23. abra: lves utvonalvariacid

Mddszertani javaslat

e 5-6 kér utan allitsuk meg a gyakorlast, és kérdezziink
rd, hogy mit tapasztaltak a gyerekek. Miben kiil6nbé-
z6tt a harom utvonal? Melyik volt a leghosszabb, a leg-
rovidebb?

Variaciok
* A mozgdasformat és a sebességet szabadon megva-
laszthatjuk, akar koronként is.

73 FUSS KORBEN A HELYEDRE!

7-9 FOS CSOPORTOKBAN

El6késziiletek

e Ebben a jatékos feladatban harom kiilonbozé, nagy-
jabol 8-12 m atmérdji kort alkotunk a térben. igy
0sszlétszamtol fliggéen 7-9 fés csoportok lesznek
koronként.

Most nagyon kell figyelnetek, mert egy érdekes valto-
futdst fogunk jatszani. Kijelolom Nikit, akivel bemutat-
juk, mi lesz a feladat. Niki, indulj el kérbe futva a tar-
sak koril! Amikor visszaérsz a helyedre, érintsd meg a
vallat a soron kovetkezé tarsadnak, aki elindulhat futva.
Te pedig allj vissza a helyedre! Akkor lesz vége a jaték-
nak, ha mindenki visszaért a helyére. En a probajéték
utdn mérni fogom az idét, és kivancsi leszek, hogy mi-
lyen gyorsan fejezitek be a kort.

Variaciok

 Valtoztathatd a kor nagysaga, a gyerekek létszama.
» Bekapcsolhatd eszkozatadas.

e Varidlhaté a mozgasforma.

/Megjegyzés \
A koriven torténd gyakorlatok a tornaterem, il-
letve a sportudvar felfestett vonalain is remekul
gyakorolhaték. A 6 m-es és 9 m-es vonalak, vala-
mint a kozépkor, illetve a kosarlabdapalya 3 pon-

J

tos vonala erre a célra kivaldan alkalmas.

74 TEKEREDIK A KiGYO

TELJES OSZTALLYAL VAGY

KISEBB CSOPORTOKBAN
Ebben a népi jatékban fogjuk meg egymas kezét! Kezdjlik
el egylitt énekelni, hogy:

. Tekeredik a kigyod,
rétes akar lenni.
Tekeredik a rétes,
kigyo akar lenni.”

Vajon mit kell tennie a csoportvezetének, mit gondol-
tok? Igen, csigavonalban haladva vezetni a tobbieket. Ha
azonban teljesen kérlilzartak, akkor meg kell allnia, és a
csoport utolso tagjdnak kel dtvennie a vezeté szerepet.
Ha ujra az elsére kertil a sor, akkor a kitekeredés utan a
csoport végére megy, igy mindenki lesz elsé és utolsé.

Variaciok

» A vezetét a csoport egyes tagjai kézemeléssel segit-
hetik abban, hogy ne zarddjon le a mozgas. Ekkor a
csoportvezetd athalad a kézzel formalt kapu alatt,
és viszi tovabb a tobbieket is.
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MOZGAS CIKCAKKVONALBAN,
HULLAMVONALBAN

Az egyenes vonalu mozgasok irdnyvaltoztatassal torté-
né 6sszekotése sokféle cikcakk-mozgdsutvonalat hozhat
létre. Tobb koriv 6sszekapcsolasa pedig hullamvonalat.

A cikcakkvonalban torténé mozgasokhoz minden
esetben valamilyen kitdmasztasra és iranyvaltasra is
szlikség van, amit érdemes ezzel egyiitt gyakorolni.
A hulldmvonalban torténé mozgds esetében nincs ér-
zékelhetd kitdmasztas és éles iranyvaltas.

75 UTVONALAK EGY IDOBEN

KOTOTT MOZGASUTVONALON

A 24. 4bran lathaté pdlyaberendezés a kiilonb6z6
mozgasutvonalak érzékelésével dsszekotott mozga-
sos feladatokra kindl lehetéséget. Az 1. palya béjakkal
meghatdrozott cikcakkutvonal. A 2. palya hulahoppka-
rikdkkal meghatarozott hulldmutvonal. A 3. palya egy
szlk szlalompalya (cikcakk), mig a 4. palya egyenes
vonalon torténé végrehajtast kivan. A pdlydkon tor-

A
-
[ —

téndé gyakorlatok természetesen a gyakorlottsaghoz
igazitottan barmik lehetnek.

Ezeken a mozgasutvonalakon barmilyen mozgds meg-
valosithato, amelyet sokféle variaciéban javaslunk gya-
korolni.

A MOZGASUTVONALAK FELDOLGOZASA
ONALLO PROBLEMAMEGOLDASRA
TOREKVESSEL

Az eddigiekben minden esetben valamilyen kiils6 se-
gédeszkozt, targyat, objektumot hasznaltunk az egyes
mozgasutvonalakpontoskovetésére.Lehetdséglinkvan
azonban direkt szabalyozas nélkiil is, a gyermek onal-
16 képzeletére tamaszkodva megragadni a fejlesztést.
Ebben az esetben hagyjuk, hogy a gyerekek onalléan
probaljdk megoldani a feladatokat, csak a legvégsé
esetben mutassuk be nekik, pontosan mire is gon-
doltunk. A mozgasutvonalak ily mdédon kivaléan al-
kalmazhatévd valnak az onallé-alkoté gondolkodas
fejlesztésére és a képzelet mozgdson keresztiili meg-
jelenitésére.
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24. dbra: Kilonboz6 mozgasutvonalak akadalypalydkon
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SZETSZORTAN A TERBEN

Keressetek magatoknak egy ,sajat lakatlan szigetet”
(személyes tér) a teremben, és forduljatok arccal felém!

Képzeljétek el, hogy vardzsceruza van a kezetekben!
Rajzoljatok a levegébe egyenes vonalat! Most kdrvona-

76 VARAZSCERUZA 79 BETURAJZOLO

SZETSZORTAN A TERBEN

Soroljatok fel betlket, amelyekben gorbe vonal van!
(pl. B,C, D)

Valasszatok ki magatoknak egy ilyen betdit, és probalja-
tok minél tobb testrészetekkel a levegébe rajzolni.

lat! Mondjatok olyan dolgokat, amelyek kor alakdak! (Na- 80 ALKOSD MEG A NEVED!

pocska, torta, éra stb.) Rajzoljatok cikcakkvonalat! Most
pedig hulldmvonalat!

Variaciok

e Avardzsceruza lehet labda, babzsak vagy barmilyen
eszkoz.

e Rajzolni nemcsak a leveg6be lehet, hanem a foldre is.

» Szabadtéren — betonon — haszndlhatunk krétat is,
amivel lathatdva is valik a rajz.

SZETSZORTAN A TERBEN

Tudtok a kezeteken kiviil mas testrésszel a levegébe raj-
zolni vonalakat? Milyen testrészekkel?

Prébaljatok cikcakkvonalat rajzolni a labatokkal! Most
hulldmvonalat a térdetekkel! Most egyenes vonalat a fe-
jetekkel!

Variaciok

e Barmely testrész haszndalhatd, barmely vonalra.

» Kiilonboz6 kiinduléhelyzetekbdl — Gilésb6l, térdelés-
b6l stb. — ugyancsak érdemes rajzolni.

78 RAJZOLJ A TESTEDDEL! - 2

SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezd feladatban prébaljatok vonalakat rajzolni a
levegbébe minden olyan testrésszel, amivel csak tudtok!

Variaciok

* Megkothet6 a kivant vonal.

e A gyerekek onallé valasztasara bizzuk, melyik vona-
lat rajzolja.

e Lerajzolhatja az dvodai jelét.

SZETSZORTAN A TERBEN

Most pedig bdrmelyik testrészeteket valasztva irjatok le
a levegdbe a neveteket!

Variacidok

» Megkotott testrészekkel.

A talajra vagy a leveg6be.
 Valamilyen eszkozt hasznalva.

77 RAJZOLJ A TESTEDDEL! - 1 1 SZAMRAJZOLO PARBAN

PAROKBAN

Most gyorsan keressetek egy part, és fogjatok meg a
kezét! (TAPS, 3-2-1) Képzeljétek el, hogy az egyikétok a
festd, a tarsatok keze pedig egy hatalmas ecset! Ki lesz
az ecset? Ki lesz a festd? Most a festd rajzoljon olyan sza-
mokat, amelyekben gorbe vonal van!

Milyen szamokban van gérbe vonal? (2, 3 stb.)

Tudtok-e olyan szamokat, amelyekben cikcakkvonal van?
(1,4,7)

Szerepcsere, és rajzoljatok ilyen szamokat!
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A helyben, testrészekkel, levegébe torténd rajzolas 83 UTVONALRAJZOLO 1.

utan adodik a kivald lehetéség, hogy helyvaltoztatas
kozben is mozogjak végig a gyerekek a kiilonb6z6 vo-
nalakat, alakzatokat, szamokat, betlket. A komple-
xitas, tantargyi koncentracié nem csak a testnevelés
irdnydbol értelmezheté. Fontos cél, hogy legyenek
olyan pl. irds-, olvasas-, matematikaordk, ahol moz-
gason keresztiil is megtorténik a tanulando tartalmak
feldolgozdsa. A képi jelek és formdk lerajzolasa egy
papirra ugyanis motoros tevékenység. A kiilonbség,
hogy papirra a finommotorika segitségével torténik
a leképezés, ezekben a jatékos feladatokban pedig a
kiilonb6z6 nagymozgasokkal.

82 FUSD VEGIG A SZAMOKAT!

KOTOTT MOZGASUTVONALON
A feladathoz nagyobb udvari tér sziikséges.

Vdlasszatok magatoknak egy szdmot 0 és 10 kozott!
Ha megvan a sajat szamotok, akkor keressetek ma-
gatoknak egy olyan teriiletet, ahol nem zavar benne-
teket senki! Képzeljétek el, hogy a szamotok lent van
a foldon! Sétdljdtok végig a szamot! Ha sikeriilt, akkor
alljatok vissza a kezdbpontba, és most lassan fussatok
végig a szamotokat!

Variaciok

* Melyik szdmban van gorbe vonal? Keress egyet, és
szokdeld végig paros labon!

» Melyikben van cikcakkvonal? Keress egyet, és pokja-
rasban rajzold a foldre!

« A feladat nehezithet6 Ugy, hogy egymas utan névek-
vé/csokkend sorrendben mozogja végig a szamokat.

» Adhato valamilyen alapmdvelet, amit egyénileg kell
megoldani és ,lemozogni” (pl. 7 -4 = ?).

« Atalakithato parkeresé jatékka, amelyben a paros/
paratlan szamok lehetnek egymas parjai.

» Rajzolhato parokban kétjegyl szam, akar valamilyen
mdivelet utan is. (A gyerekek egymasnak is adhatjak
a feladatot.)

e Ahogy eddig is, barmilyen mozgdsforma hasznalha-
té a feladatok ,lemozgdsara”.

KOTETLEN MOZGASSAL

Mutassatok meg, hogy hanyféle utvonalat tudtok a foldre
rajzolni lassu futds kozben a teremben!

Variaciok
A feladat megoldhaté parokban vagy kiscsoportok-
ban egyarant, vezet6-kovet6 kapcsolatban.

84 UTVONALRAJZOLO 2.

KOTOTT MOZGASUTVONALON

Elokésziiletek

* A tanuldk egymas mellett 3-4 oszlopban alljanak
fel egymas maogott, esetleg kelléen nagy tér esetén
egymastdél nagy tavolsagra helyezkedjenek el.

Tudtok szlik cikcakk- vagy hulldmvonalban futni? Szélesben?
Tudtok fokozatosan szélesedé cikcakkvonalban futni?
Es sz(kiilé hulldmvonalban?

Célszer( szabad mozgds kozben kérni a fenti feladato-
kat, igy akar tornatermi korilmények kozott, kisebb te-
rileten is kivitelezheték a mozgasutvonalak. Ebben az
esetben egymas utvonalait természetesen keresztezni
fogjak a gyerekek, ennek veszélyeire minden esetben
fel kell hivni a figyelmiiket ((itkdzés elkeriilése)!

=

25. dbra: Sz(kuloé cikcakkvonal, hullamvonal



85 UTVONALRAJZOLO HANGRA

KOTETLEN MOZGASSAL ?

A kovetkezd feladatban vdlasszatok magatoknak egy ut-
vonalat az egyenes, hullam, cikcakk koziil! Jelre indulja-
tok el ezen lassu futdssal, és a kovetkezd jelre vdltoztas-
sdtok meg egy madsik utvonalra. Ha pl. egyenes vonalat
valasztok, akkor tapsra hulldmvonalra kell vdltanom,
majd az ujabb tapsra cikcakkvonalra. Megmutatom. ...
TAPS ...

Variaciok

* Az egyes mozgdasutvonalakhoz illesztheték jelek
is, és adott jelre adott utvonalat kell valasztani. (PL.
taps — egyenes; dobbantas - cikcakk; duda - hullam.)

* A mozgasutvonal valtoztatashoz kotheté a mozgasi-
rany valtoztatasa (pl. oldalazva, vagy hattal haladjon
tovabb) vagy a mozgasforma valtoztatasa is (pl. hul-
ldm - egyldbas szokdelés; cikcakk — pdkjaras; egye-
nes - galoppszokdelés).

33. kép: Eszkozok altal meghatarozott dtvonalak

UTVONALTERKEPEK

Az Utvonaltérképek nagyszer( segédeszkozok a tér-
észlelés fejlesztésére. Az 6vodas és kisiskolads gyere-
keket leny(igozik a kiilonféle felrajzolt (ragasztott) ut-
vonalak, és az azokon végezheté mozgdslehetéségek,
de a felsé tagozaton, s6t a kozépiskolaban is érdekes
tanulasi helyzetek teremthetdk a segitségukkel.
Magyarorszagon szamos évoda és iskola tornatermé-
ben/csoportszobdjaban lathatunk elére felragasztott
Utvonalakat, amelyeken kiilonb6zé gyakorlatok, jaté-
kok végezhetdk.

Az utvonaltérképek azonban nem csupan hagyoma-
nyos maédon, egyenkénti folyamatos indulassal (val-
tofeladatszertien) engedik szervezni a foglalkozast,
hanem az udvaron vagy akar az intézményen kiviili te-
reken, parkokban is felhasznalhato lehetéséget kinal-

nak. Szabadtéren, erd6s-fas kornyezetben kiilondsen

érdekes feladatok talalhatok ki.
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Az Utvonaltérkép készitését a pedagogus és a gyer- 88 MOZGASGEOMETRIA

mek is végezheti. Az Gtvonaltérképek készitésekor a
fokozatossag elvét természetesen be kell tartani; a
tanulasi folyamat az egyszer(ibb tajékozdédasi felada-
toktdl az 6sszetettebbek felé vezet.

86 UDVARI UTVONALAK

SZETSZORT ALAKZATBOL, KIS KORBOL

Gondoljatok ki egy utvonalat az udvar egyik pontjdhoz
(bdjakhoz, eszkozhoz, tértargyakhoz stb.), és sétdlja-
tok (fussatok, szokdeljetek) végig a sajat ttvonalatokon
a kiszemelt célhoz. Ha odaértetek, alljatok meg, és varja-
tok a jelet a visszainduldshoz! Visszafelé egy mdsik Gtvo-
nalon taldljdtok meg az eredeti helyeteket!

87 UDVARI UTVONALAK TERKEPROL

SZETSZORT ALAKZATBOL, KIS KORBOL

Mindenki vegyen el egy papirt és egy tollat, és rajzol-
jon le egy olyan dtvonalat egy dltala kivalasztott célhoz,
amelyet kovetve oda fog majd menni. Ha készen vagytok,
tegyétek vissza a tollat, és tapsra induljatok el jardssal
az utvonalatokon!

Variaciok
» Akadalyok elhelyezése a térben, eszkdzhasznalat.

34. kép: Utvonaltérkép-variacio

KOTETLEN HELYROL

Emlékeztek, hogy matematikdbdl eddig milyen geometri-
ai alakzatokat tanultunk? Most hoztam nektek kiilonb6zé
feladatkartydkon térképeket, amelyek mentén kiilonb6zd
haladdsi mdédokkal kell majd haladnotok. Az elsé legyen
a ,tyuklépés”. (A pedagdgus felmutatja a geometriai
kartyat a leveg6be.)

Variaciék
e A gyerekek hiznak és idénként cserélnek.
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26. abra: Utvonaltérkép-variaciok — geometriai alakzatok

» Tovabbi példa:

35. kép: Onmagaba visszatérd, komplex Utvonaltérkép egye-

nes és cikcakkvonal felhasznalasaval



Minden mozgasutvonalon torténé mozgas megvalo-
sithaté egyénileg, parban vagy csoportban. A paros
és csoportos szervezéssel kialakul a vezeté-kovetd
kapcsolat (lasd 7. fejezet).

A mozgdasutvonalak megrajzolhaték kooperativ meg-
oldasokkal, mint pl. minden csoporttag rajzoljon az
utvonalhoz egy Ujabb szakaszt. A térképekkel kap-
csolatban meghatarozhatd, hogy kotelezéen vagy ko-
telezéen valaszthatdéan legyenek-e benne bizonyos
atvonalak (koriv, hulldam stb.).

A kooperativ tanulads lehetéségére is tudunk épiteni.
Bizzunk meg néhany gyermeket, hogy tervezzenek
meg, és alakitsanak ki egy-egy mozgdasutvonalat,
jegyezzék meg jol, majd az odaérkezd csoportok
szamadra tanitsdk meg! A feladatokhoz jol haszndl-
haték kiilonbozé tértargyak vagy eszkozok, amelyek
bekapcsolhaték az uUtvonalak nehezitésébe. Az ut-
vonalakon torténé mozgasok soran alkalmazhatunk
zenét, amelyre kreativ tancjellegl feladatok is vé-
gezhetdk.

5.6. TAPASZTALATSZERZES
A MOZGAS KITERJEDESERGL

Az utolso térbeli tudatossdgot meghatarozé dsszete-
v6 a mozgasok térbeli kiterjedésére vonatkozik, amely
alapvetéen kétféleképpen tudatosithato.

1. Térbeli kapcsolat a végtagok és az egész test kozott
(hajlitott végtagok, nyujtott végtagok).

2. Kis kiterjedéslii mozgasok (pl. tolcsérkorzés) és
nagy kiterjedésl mozgasok (pl. karlendités).

A térbeli kiterjedés érzékeltetése, tudatositasa el6-
szor helyben, aztan mozgas utan helyben (megallas-
sal), majd helyvaltoztaté mozgasok kdzben, egyszerl
szobrocska tipusu jatékokkal a legcélszeribb.

J

89 MEKKORA A SZOBROCSKAD?

KIS VAGY NAGY KITERJEDESU?

Most egy nagyon érdekes szobrocskat fogunk jatszani,
amivel megtanuljuk, mit jelent, hogy a tested nagy kiter-
jedésl vagy kis kiterjedésii mozgast hajt végre. Mit gon-
doltok, ez a helyzet, amiben most allok, kis vagy nagy
kiterjedés(i? (Az oktaté mutat egy testhelyzetet.) ... Es
most? ... Nagyszerd, akkor ldssuk, hogy az elsé szob-
rocska jatékban ki milyen kis kiterjedésl testhelyzetet
fog alkotni! ... TAPS ... Most pedig nagy kiterjedésdit. ...
TAPS ...

Ha tehat a karotok vagy a labatok messze van a térzse-
tektél, akkor az vajon kis vagy nagy kiterjedésd testhely-
zet? ... Es ha kézel van?

36. kép: Nagy kiterjedési szobrocska (példa)
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Mint minden mozgast, igy az emberi test térbeli mozga-

78

sat is minden esetben energiafelhasznaldsi folyamatok
kisérik. A mozgasfejlédés és -tanulas folyamatdban az
energiafelhasznalds a koordinacié javuldsaval egyre
hatékonyabba valik. Egy adott mozgaskészség stabiliza-
lédasdval parhuzamosan ugyanis csokkennek a folosle-
ges erdkozlések, az egyensulyi bizonytalansagok, javul
a kinesztetikus érzékelés, 0sszességében a mozgds-
szabdlyozas optimalizalédik a mozgds célja érdekében.
Ebben a fejezetben a mozgas kozbeni eréfeszités kon-
cepcidjat ismerhetjik meg.

6.1. AZ EROFESZITES
TUDATOSSAGANAK
KIALAKITASA MOZGASOS
FELADATOKKAL — ELVI ALAPOK

A test és a tér koncepcidja mellett a harmadik f6 mozgas-
koncepcidt az angol ,effort’-nak nevezi, amelyet sokféle-
képpen lehet forditani. Eréfeszitést, erékifejtést, energia-
befektetést egyarant kifejezhet. Ezek koziil az eréfeszités
talan a legkozérthetébb, habar korabbi publikacidink-
ban az energiabefektetés és az erdkifejtés tudatossaga
is megjelent. A tovabbiakban az erdfeszités kifejezést
hasznaljuk.

A koncepcié a mozgas mindségi jegyei koziil a mozgashoz
sziikséges eréfeszités mértékének szabdlyozasat jelenti. Ez
a szabalyozas egyiitt jar azzal, hogy az egyén megtanulja a
mozgas intenzitdsdnak csokkentését és novelését, megta-
nulja azt az adott mozgdsos cél érdekében kontrollalni.

AZ EROFESZITES
MINT MOZGASKONCEPCIO

Gyakran megfigyelhetd, hogy a gyermekek nem tudjak
a sebességiiket, az erdkifejtéslik nagysagat kell6kép-
pen szabalyozni egy adott helyzetben. Ennek elsajatita-
sa a gyakorlas és a tudatositds egylittes mddszerével
valésulhat meg hatékonyan. A gyakorlas soran, mint
minden mozgaskoncepci6 tanuldsa esetében, a funkci-
onalis megértésre toreksziink. Kordbban lattuk, hogy
ez azt jelenti, hogy a szébeli informaciét megértve és
feldolgozva helyes és tudatos mozgasvalaszt ad a
gyermek.

\

/Gyakorlati példa az erdfeszités tudatossaganak (ér-

zékelésének) megjelenésére

A gyermekek egyik leggyakoribb kozosségi jaték-

tevékenysége a fogdcska. A fogdjatékok kozben

mind a menekiilé, mind az ild6z6 részérdl allandd

irany- és sebességvaltasi kényszer lép fol, amelyet

a térhez és a tarsakhoz torténd igazodas nehezit.

A menekild gyerekeknek folyamatosan mérlegel-

niik kell a helyzetliket, és azonnali dontéseket kell

hozniuk az alabbiakrél:

- ameneklilés sebessége (gyorsan/lassan fussanak),

- a gyorsulds és lassulds mértéke (példaul: a fogd
Uldozébe vesz valakit, vagy kitamasztassal és
iranyvaltassal cselez a menekdild),

e irdnyvaltoztatas szlikségessége,

« a térbeli helyezkedés,

*a leghatékonyabb mozgasforma-kombinacio
(példaul: lassit, testcselez, iranyt valtoztat, gyorsit).

.




Azokndl a gyermekeknél, akik ligyesebbek, ez a
készség magasabb szinten van: mozgasaik sebessé-
gét, illetve az egy-egy mozdulathoz sziikséges erdéki-
fejtés mértékét mar viszonylagos kontrollal kezelik.
Fontos azonban szem elé6tt tartanunk, hogy 6k sem
igy sziilettek, hanem sok-sok (tobbnyire implicit)
gyakorldssal jutottak el erre a szintre. Ebbél kovet-
kezb6en a kevéshé ligyes gyermekek esetében a fel-
zarkdzast a folyamatos és tudatos gyakorlas jelenti.

Az eréfeszités koncepcidjat a konyvben harom ossze-
tevére bontjuk. Az idé a mozgds sebességi viszonya-
it mutatja, az erdkifejtés egy mozgdshoz sziikséges
izomfeszllés nagysagat. Végiil a lefutas azt jelenti,
hogy egy mozdulat megallithatd, szabalyozhaté-e mi-
kozben lezajlik, vagy a sebessége miatt érdemben a
végrehajtasat nem tudjuk befolydsolni.

Az eréfeszités koncepcidja a kovetkez6 6sszetevékbol
és elemekbdl tevédik 6ssze (12. tablazat).

MOZGASKONCEPCIOS : :
B5SSZETEVE MO0ZGASKONCEPCIOS ELEM

Id6 (sebesség)
Erékifejtés kis/nagy

Lefutas szabad/szabalyozott

lassu/gyors, lassuld/gyorsuld

12.tablazat: Az eréfeszitéssel 6sszefliggéd mozgaskoncepcids osszetevék és elemek

Az eréfeszités koncepciodjaval 6sszefliggésben az alabbi 6t tanuldsi célt javasoljuk szem elétt tartani a fejlesztés soran.

A gyermek...

IDO/SEBESSEG

—...klilonbséget tud tenni a gyors és lassu sebességul hely- és helyzet-
valtoztato, valamint manipulativ mozgdsok kozott.

— ...képes jelre sebességet valtani hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok kézben.

— ...képes a manipulativ mozgasok sebességét tudatosan szabalyozni.

= - — A gyermek képes a nagy és kis erdkifejtés szabalyozasara és megkulon-
EROKIFEJTES e i :
boztetésére kiilonféle alapveté mozgasformak végrehajtasakor.

LEFUTAS - A gyermek be tud mutatni szabad és szabalyozott lefutdsi mozgédsokat.

13.tablazat: Az eréfeszités koncepcidjanak tanulasi céljai

A KONTRASZTELV

Az eréfeszitéssel kapcsolatos érzékelési funkcidk fej-
lesztésekor mdodszertani szempontbdl kulcsfontossa-
gu, hogy az adott koncepciéra vonatkozo két ,,.szélsé
értéket”, egymassal szembe (kontrasztba) allitva
dolgozzuk fel és tudatositsuk. Ezt jelenti a kontraszt-
elv, amelyet a konkrét feladatok egymdsra épilésé-
ben fokozottan figyelembe kell vennink.

Ha példaul egy lassu futasbdl hirtelen nagy sebességi
futas torténik, akkor figyelembe vettilk a kontraszt-
elvet. Ugyanez az elv érvényesiil, ha egy kis erdkifejtést
igénylé mozgast hirtelen nagy erdkifejtésire valtunk.

A gyors/lassu vagy a nagy/kis erdkifejtés kozotti
kilonbségek jol érzékelheték mar a kisgyermekek
szamara is. Ha a tudatos elkulonités egyértelmuen
megfigyelhet6é a tanulédcsoportunkban, akkor léphe-
tink tovabb az atmenetek és a fokozatok iranydba,
amelyek a gyorsulé/lassuld, a fokozddd/csokkend,
majd a hirtelen valtasokat jelentik. (A hirtelen valta-
sok itt a kontrasztokon tali valtasokat jelentik.)

A kontrasztelvre épitett feladatok esetében elészor
mindig helyben éreztessiik meg a hirtelen valtasokat
és fokozottan figyeljlink a baleset-megel6zési szem-
pontokra (elegendd tér, elékészitett izomallapot).

\

=)
o
o
Ll
(%)
<
(=]
x
(]
<
(L)
N
(=]
=
-
=
=
(2]
11
=
N
(7]
11
LL
(=]
o
L
N
<

-

-

-

.

N
0




\

-

-

ye

.

6.2. TAPASZTALATSZERZES A
MOZGAS IDOBELISEGEROL,
SEBESSEGEROL

A térbeli mozgasok egyik alapveté jellemzdje a se-
bességlik. A sebesség érzékelése és szabalyozasa
az idébeliséggel van szoros osszefliggésben. Ha egy
mozgdasra rovid idé all rendelkezésre, gyorsan kell
végrehajtani. Ellenkez6é esetben jéval lassabb is lehet
a megvalositas. Egy-egy mozgas nagy végrehaijtasi se-
besség melletti sikeressége jelentés mértékben fligg
az adott mozgas gyakorlottsagatol. A magasabb tanult-
sdgi szinten lévé mozgasmintak végrehajtdsa nagyobb
sebesség mellett is sikeres és szabalyozott lehet. Sok
esetben azonban - tipikusan kezdéknél - egy-egy moz-
gas tulzott sebességl végrehajtdsa altaldban rontja a
mozgaskivitelezést és sikertelenné teszi a végrehaj-
tast. (Gondoljunk csak egy valtéversenyre, ahol a ke-
véshé ligyesek vagy a kisebbek tipikusan sokat hibaz-
nak és rosszul végzik a gyakorlatokat, ami rendszeres
konfliktusokhoz is vezet a csapaton beliil, illetve ala-
dssa az onbizalmukat!) Az optimalis mozgassebesség
tehdt nemcsak mozgdstanitasi szempontbdl fontos
tényez6, hanem motivacios, lelki tényezd is egyben.
A rendszeres kudarc egy mozgds sordn ugyanis vissza-
veti a lelkesedést, és inkompetenciaérzetet alakithat ki.
Erre figyelniink kell! Egyes hiedelmek szerint az els6 pil-
lanattol kezdve versenyhelyzet és nagy sebesség szik-
séges a mozgdasok tanitasakor — elsésorban a labdajaté-
kok alapjai esetében. Ez a nézépont azonban ellentmond
az Uugynevezett sebesség-pontossag optimalizalds
szabalyanak (,speed-accuracy trade off” — Hick, 1952).
Kezddk esetében tehat nem helyes tulgyorsitani a gya-
korlatokat. Olyan sebességre van sziikség, amely még
éppen sikeres végrehajtast eredményez, vagy minimalis
hibazassal jar. Ez ugyanis a Vigotszkij-i értelemben vett
legkozelebbi fejlédési zéna.

A mozgdsvégrehajtas sebességének az egyéni tudasszint-
hez illeszkeddnek kell lennie, vagyis ugy kell megvalasz-
tani az optimalis sebességet, hogy az ne rontsa jelentésen
a technikai végrehajtast. Nem véletlen, hogy a mozgasta-
nulds elsé idészakaban csak nagy koriiltekintéssel alkal-

A haladasi sebesség valtozhat az allé helyzett6l egészen
a maximalis sebességu futasig, amelyek kozott kiilonbo-
z0 fokozatokat hatarozhatunk meg. Ilyen fokozatok:

« helyben,

* jaras kozben,

« lassu futassal,

» kozepes iramu futassal,

« lendiiletes futassal,

- gyors futassal és

- maximalis sebességgel (sprintben).

E hét fokozat megtanuldsa szinte az 6sszes foglalkozason
segitséglinkre lesz a gyakorlatok soran. Ezt természetesen
nem egy idében tanitjuk, hanem fokozatosan, egy-egy se-
bességtartomannyal kiegészitve a korabban mar tanultakat.

Az egyes sebességtartomanyok mellett a tanulds ké-
s6bbi szakaszdban megjelenhetnek fokozatosan val-
tozo, illetve valtakozd sebességli mozgdsok is. Ezutan
elkezdhetjiik tudatositani és gyakoroltatni a felgyor-
sulast, lelassuldst és a valtakozé iramu mozgdasokat.
Az egyes sebességtartomanyok gyakorlasaval kivaléan
fejleszthet6 a kinesztetikus érzékelés, hiszen a kiilonbo-
20 sebességekhez megfeleld erdkifejtésre van sziikség.
A tanitvanyaink a folyamatos gyakorlas hatasara érez-
ni fogjak, hogy mikor, milyen sebességl és erdkifejtés(
mozdulatot kell alkalmazniuk.

A hatékony mozgasszabalyozas megtanulasa érdekében
folyamatosan torekedniink kell arra, hogy a gyerekek
mozgasait figyeljik, és kérjik meg éket, hogy az eredeti
elképzeléseiknél néha lassabban, illetve gyorsabban is
hajtsak végre a gyakorlatokat. Ezzel valtozatos mozgas-
tanulasi feltételeket teremthetiink abbdl a szempontbdl
is, hogy mikor, mennyi energiat sziikséges mozgdsitani.

FONTOS!

A nagy sebesség(, helyvaltoztatdssal jaré mozga-
sokhoz — a fizikai biztonsag érdekében — optimalis
méretl térre van sziilkség. Kis méretl tornaszoba-
ban, tornateremben nagy létszam mellett komoly
baleseti kockazatot jelentenek a szabdlyozatlan,
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JATEK- ES FELADATGYUJTEMENY

A GYORSAN ES A LASSAN TUDATOSITASA
ES ERZEKELTETESE HELYBEN

90 LASSITOTT FELVETEL
94 VILLAMSZOBROCSKA - 2

SZETSZORTAN A TERBEN

Keressetek magatoknak egy karikat (személyes tér) a
teremben, és forduljatok arccal felém!

Mozogjatok az egész testetekkel olyan lassan, helyben,
mintha lassitott felvételen lennétek! Figyeljetek, hogy
minden egyes testrészetek lassan mozogjon! Ki milyen
lassan tud mozogni?

91 GYORSITOTT FELVETEL

SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezd feladatban arra leszek kivancsi, hogy
mennyire tudtok az egész testetekkel gyorsan mozogni.
Mozogjatok olyan gyorsan, mintha gyorsitott felvételen
lennétek! Ki milyen gyorsan tud mozogni? Vigydzzatok,
hogy a karikdban maradjatok!

92 TAPSOLOS

SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezé feladatban folyamatosan tapsolni fogok.
Prébaljatok olyan gyorsan vagy lassan mozogni a ka-
rikatokban, amilyen sebességgel tapsolok. ... TAPS-
TAPS-TAPS ...

Mddszertani javaslat

* A hangjelzéssel jatszva tobbszor valtoztassuk a
ritmust a lassutél a gyorsig, de a ritmus legyen al-
landé liiktetésu.

93 VILLAMSZOBROCSKA - 1

SZETSZORTAN A TERBEN

Jelre kezdjetek el lassan mozogni az egész testetekkel!
Amikor tapsolok, igyekezzetek hirtelen mozdulatlan
szobrocskava valtozni! Egyensulyozzatok, hogy ne mo-
zogjon a szobrocskal! ... TAPS ...

Variaciok
e Barmilyen hangra (dudaszd, dobbantds, bicikli-
csengd) vagy zenére is jatszhato.

SZETSZORTAN A TERBEN

Ugyanezt jatsszuk, csak most gyorsan kell mozogno-
tok. Nagyon figyeljetek, hogy tapsra gyorsan valtozza-
tok szobrocskava! ... TAPS ...

Variaciok
e Barmilyen hangra (dudaszd, dobbantas, bicikli-
csengd) vagy zenére is jatszhato.

95 VILLAMSZOBROCSKA - 3

SZETSZORTAN A TERBEN

Ugy l4tom, hogy egyarant ligyesen mozogtok gyorsan
és lassan. Neheziteni fogok a jatékon. Amikor azt mon-
dom, ,Gyorsan!”, akkor gyorsan mozgassatok az egész
testeteket! Ha azt mondom, ,Lassan!”, akkor pedig las-
san mozogjatok!

Tapsra pedig mindig valtozzatok szobrocskdva!
(Kérdések a jaték végén)

El tudndtok mondani, mi a kiilénbség a gyors és a las-
su mozgds kozott? Kinek melyik volt nehezebb? Tudtok
olyan tevékenységeket mondani, amiket nagyon lassan

L

kell végezni?
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96 SPORTMOZGASOK VIDEON A GYORSAN ES A LASSAN TUDATOSITASA

SZETSZORTAN A TERBEN HELYVALTOZTATO MOZGASOK KOZBEN

Képzeljétek el, hogy hires sportolok vagytok! Vdlassza-

tok magatoknak egy sportdgat, amelyet szeretnétek uta-

nozni! Ki mit valasztott? Elokésziiletek

Most vdlasszatok egy olyan mozgdst, amelyet a valasztott « Alakitsunk ki parokat vagy haromfés (esetleg négyfés)

sportdgban mar lattatok! Példaul: Uszé vagyok, és gyors- csoportokat, és allitsuk 6ket a bojak mogé! Megfeleld

Uszdssal iszom. Megmutatom nektek. (BEMUTATAS) mennyiségl béjara van sziikségiink, amelyek széles-

Elészor probaljatok meg helyben, normdl tempdban vég- ségben legaldbb 1-1 m tavolsagra allnak egymastol.

rehajtani a valasztott mozgast! ... TAPS ... Elég!

Most mutassatok ujra a mozgdst, de gy, mintha gyorsi- Mondjatok olyan allatokat, amelyek lassan, és amelyek

tott felvételen lennétek! ... TAPS ... Elég! gyorsan mozognak! ... Nagyszerd!

Most pedig ugy, mintha lassitott felvételen lennétek! ... Most mindenféle dllatot fogtok utdnozni. Nagyon érdekes

TAPS ... Elég! lesz, mivel az allatok egyszer nagyon gyorsan, egyszer

Valasszatok uj sportagat! pedig nagyon lassan fognak haladni. Kozosen valasz-
\ szunk egy nagyon gyors allatot! Ki szeretne agdrkutya

Variaciok lenni? Es gazella? Vagy gepard? (A gyerekek tébbségé-

* A sportagak helyett barmilyen képzeleti keretet ki- hez igazodva valasszunk!)

talalhatunk. Most pedig egy nagyon lassu dllatot valasszunk! Csiga?

Lajhér? Teknds? (A gyerekek tobbségéhez igazodva va-
lasszunk!)

Mindig jelzésre indulhat az elsé sor a tuloldal felé, koz-
ben azt az allatot kell utdanoznotok, amelyet kivalasztot-

e

tunk! A tuloldalon mindenki dlljon meg, és vdrja be a tar-

e

sait! Ha mindenki atért, akkor indulhatnak majd vissza az

e

ujabb jelre az elsék.

-

Variaciok
» A feladathoz tervezhetliink egyszer(bb akadalypa-

lyakat is, ligyelve arra, hogy a nagy sebességi moz-
37. kép: Imitalt Gttémozdulat gas ne legyen balesetveszélyes.

-

-

-

.

>
=
L
>
L
—
L
D
>
2
<
o
<<
—
L
L
(%2}
L
N4
e
<
=
I
=
(=]
o
Ll
(%)
<
(=]
x
(]
<<
(L]
N
o
=
-
=
=
(2]
Ll
=
N
(2]
L
L.
o
o
1]
N
<

38-39. kép: Allatutanzé feladatok akadalypalyan
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98 ALLATUTANZO LASSAN ES GYORSAN - 1

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek

* Minden gyermek egy karikat kap.

A kdvetkezé jatékban az a szabdly, hogy amikor meghall-
jatok az indito jelet (lehet példaul zene inditdsa), akkor
el kell hagynotok a sajat karikatokat, és a tobbi karika
kozott kell mozognotok. Amikor pedig ujabb jelzést hal-
lotok, akkor be kell mennetek a legkozelebbi karikaba.
Ne feledjétek, hogy végig probaljatok tartani a sebes-
ségeteket, és a gyors mozgdsnal nagyon vigydzzatok az
Utkozésre!l

Most valasszunk kézdsen egy nagyon lassu dllatot! Me-
lyik legyen? ... Rendben, akkor mozogjatok ugy, mint a
csiga! ... TAPS-TAPS

Most pedig vdlasszunk egy nagyon gyors dllatot! ... Rend-
ben, legyen a gepdrd. Most kezdjetek el olyan gyorsan

mozogni, mint a gepdrd! ... TAPS-TAPS

40-41. kép: Allatutanzé lassan és gyorsan

99 ALLATUTANZO LASSAN ES GYORSAN - 2

SZETSZORTAN A TERBEN

Ugyanigy jdtsszunk tovabb, de most mindenki maganak
valasszon egy gyors és egy lassu dllatot! Ki melyik két
allatot vdlasztotta?

Koncentrdljatok, hogy a lassu allat tényleg nagyon las-
san, a gyors pedig nagyon gyorsan mozogjon! (A pe-
dagodgus folyamatosan kérje, hogy még gyorsabban,
illetve még lassabban hajtsak végre a gyerekek a fel-
adatot, hogy minél nagyobb legyen a sebességkiilonb-
ség, vagyis a kontraszt.)

Figyeljetek! Kezdjiik a jatékot! ... TAPS ... Még lassabban! ...
TAPS ... (A gyerekek a karikakba kerdiltek) ... TAPS ... Még
gyorsabban!... TAPS ... (A gyerekek a karikakba keriiltek.)

100 SZAMOLD A MOZGAST! - 1

KOTETLEN MOZGASSAL ?

A kovetkezé jaték nagyon érdekes lesz, elmondom, ho-
gyan kell jatszani. Valasztok egy szamot 3 és 6 kozott.
Mondjuk, a hdrmat valasztom. Eddig arrdl tanultunk,
hogy milyen, ha egy mozgds lassu, vagy éppen gyors.
Az elsé feladatom, hogy valasztok harom mozgdst, amit
elészor nagyon lassan hajtok végre egymds utan. Ha
kész vagyok, akkor ugyanezt, ugyanebben a sorrend-
ben nagyon gyorsan. Elészér mindenki kezdje a hdrmas
szammal, és ha jol sikertilt a feladat, akkor valaszthattok
szdmot 4 és 6 kozott.

Variaciok

» A sorrendet tartva a mozgas mennyisége novelhetd,
amig meg tudjak jegyezni a gyerekek.

» A sorrend és a sebesség is varidlhato (pl. 1-4-ig
gyors, majd 4-1-ig lassu).
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NEGY CSOPORTBAN ?

Eldkésziiletek

» A jatékterilet szélén talalhaté karikdkba beiilnek
a gyerekek. A karikdk négy szinlek, igy a gyerekek
négy kiilonbozé szinl karikaba Glhetnek.

Tegye fel a kezét, akinek kék a karikdja! Kinek zold? Kinek
piros? Kinek sdrga?

Mindig csak azok lehetnek a jatéktéren, akiket karikdjuk
szine alapjan szdlitok, 6k utdnozhatjak a traktor vagy a ver-
senyautd sebességét!

Jatszunk egy probajatékot! Mondjuk, azt mondom: piros
traktor. Aki piros karikdban all, mdr johet is a jatéktérre,
és utdnozhatja a traktor sebességét. Milyen sebességgel is
megy egy traktor? (Igen, nagyon lassan.) Minden piros kari-
kdban il utanozza a traktort!

Tapsra a traktorok menjenek vissza a karikajukba, mert
mdr jonnek is a kék versenyautdk! A kékek fussanak be
a jatéktérre, és mozogjanak olyan gyorsan, mint egy igazi
versenyautd! (A jaték igy megy tovabb a szinek és a se-
besség variacidival.)

6&60ﬂ:6
)

i
0666066‘

27. abra: Elhelyezkedés a jatéktéren

A FOKOZATOSAN GYORSULVA ES A
FOKOZATOSAN LASSULVA TUDATOSITASA

101 TRAKTOR/VERSENYAUTO 102 GYORSULO MOZGASOK JELRE

HELYBEN, SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
* Minden gyermek szabadon, a béjaja mellett vagy a
karikajaban helyezkedik el allasban.

Eddig nagyon lgyesen mutattatok meg, hogy milyen az,
amikor nagyon lassan vagy nagyon gyorsan mozogtok.
A kovetkezd feladatban tapsra nagyon lassan kezdjetek
el az egész testetekkel mozogni! (Barmilyen kreativ moz-
gds elfogadhatd). Amikor dudaszat hallotok, akkor pedig
fokozatosan, mindig csak egy picit gyorsabban kezdje-
tek el felgyorsulni egészen addig, amig nagyon gyorsan
nem mozogtok! A kovetkezd tapsra pedig alljatok meg! ...
TAPS, DUDASZO, TAPS ... Elég! Most djra!

103 LASSULO MOZGASOK JELRE

HELYBEN, SZETSZORTAN A TERBEN

Most megforditiuk az elézé feladatot. Tapsra nagyon
gyorsan kezdjetek el az egész testetekkel mozogni, majd
dudaszéra fokozatosan lassuljatok le egészen addig,
amig nagyon lassan nem mozogtok! ... TAPS, DUDASZ0,
TAPS ... Elég!

104 GYORSULAS ES LASSULAS TAPSRA
HELYBEN, SZETSZORTAN A TERBEN

Eddig mindenki ugy gyorsitott és lassitott, ahogy akart.
A kévetkez6 jatékban probaljatok kévetni a taps ritmusat!
Ha gyorsan tapsolok, akkor vajon hogyan kell mozogni?
(Igen, gyorsan.) Es ha lassan tapsolok? (Igen, akkor pedig
lassan.)

Modszertani javaslat
* A pedagdgus ritmusaddassal diktalja a sebességet,
torekedve elészor a lassan valtozé sebességval-

-

tasokra, majd a gyorsabbakra. Példaul: taps.......

ye

A fokozatos sebességvaltasokat, a gyorsulast és a taps....... taps..... taps..... taps ... taps ... taps. taps.

lassuldst akkor érdemes elkezdeniink tudatositani, taps — gyorsulva; majd taps. taps. taps.. taps...

.

amikor a gyermekek mar érzik a gyors és a lassu ko- taps.... taps...... taps - lassulva. A ritmus viszonylag

z0Otti éles kontrasztot. Els6 lépésként helyben, a sajat szabadon varialhaté ligyelve arra, hogy a gyerekek
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106 SZOKDECSELJ, AHOGY A LABDA

Variaciék

* Az egész test mozgasa mellett alkalmazhatjuk a
gyakorlatot az egyes testrészek esetében is izolalt
formaban, példaul konyokkorzés, tolcsérkorzés.
Ilyen moédon alkalmazva ezek kivald testérzékeld
gyakorlatokka is valhatnak.

105 SZAMOLD A MOZGAST! - 2

‘s

HELYBEN, SZETSZORTAN A TERBEN ?

Most valasszatok magatoknak egy szamot! (Ovisoknak
3 és 6 kozott; iskolasoknak 5 és 8 kozott.) Csindljatok
egymds utan annyiféle fokozatosan gyorsulé mozgdst
helyben, amilyen szdmot valasztottatok, majd egymds
utdn ugyanannyi lassuldt!

Variaciok

» A 100. feladathoz hasonldan is lehet jatszani. (Sza-
mold a mozgast!)

» Barmilyen kiinduléhelyzetbél lehet inditani.

DIKTALJA (KARIKAVAL)!
HELYBEN, SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
« Egyesével vagy paronként egy karika kiosztasa.

Mindenkinek kiosztok egy labdat. Alljatok a karikan ki-
viilre, és finoman pattintsdtok le a labddt a karikdba!
Probéljatok meg szokdeléssel kdvetni a labdapattandso-
kat! Amilyen gyorsan pattan a labda, olyan gyorsan kell
nektek is székdelnetek! (BEMUTATAS)

Mit tapasztaltatok, hogy pattogott a labda? Mit kellett
csindlnotok, hogy kévetni tudjdtok a labdat? (Igen, egyre
gyorsabban, azaz kisebbeket kell ugrani.)

Variaciok
* A szokdeléssel parhuzamosan tapsolhat, vagy va-
lamilyen testrészt a szokdelés ritmusaban érinthet.

28. abra: A klasszikus fokozoéfutas

sebesség-tavolsag osszefliggése

107 KARMESTERPALCA

PAROKBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Eldkésziiletek
 Partalalas és paronként egy karika kiosztasa.

Mindenki gyorsan valasszon magdnak egy azonos szem-
szinl part! A par egyik tagja dlljon be egy valasztott karikaba,
a tarsa pedig (ljon le a karikan kiviilre, 6 lesz a karmester!
A karmester a képzeletbeli palcaja segitségével diktal-
ja a tdrsdnak a mozgds gyorsasdgat, ritmusat. A parja
pedig prébaljon olyan gyorsan mozogni, ahogyan a tar-
sa vezényel! Figyeljen a karmester, hogy a pdrja szépen
tudja kovetni a jelet. Csere!

A helyben torténé feladatok utan pedig lassunk hely-
valtoztatassal jaré feladatokat! Ezekhez hasznalha-
tunk olyan feladatkartyakat, amelyek a mozgas se-
bességének valtoztatasat mutatja a didkok szamara a
tavolsag fliggvényében. Ez nem egyszer( feladat, el-
sésorban harmadik évfolyamtdl javasolt alkalmazasa.

108 FOKOZOFUTAS - 1

VONALBOL VAGY 0SZLOPOKBOL INDULVA

A fokozofutas egy klasszikus atlétika jellegl feladat,
amely gyakran képezi részét a bemelegitésnek is. Ezt a
mozgasformat fel tudjuk hasznalni a fokozatosan gyor-
suld és lassuld sebesség oktatasara is. A fokozofutas
jellemzéje, hogy a futd fokozatosan éri el a maximalis
(vagy ahhoz kozeli sebességet), és ahogy elérte, lassul-
ni kezd (28. dbra). Az abran latszik, hogy a legnagyobb
sebességet a tav felénél éri el a tanuld, amit célszer(
jelolni egy bojaval, vagy egyéb jelzéssel. Ez segiti a vi-
zualis tajékozodast és a sebességszabalyozast.

Sebesség

Tavolsag
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VONALBOL VAGY 0SZLOPOKBOL INDULVA

A fokozéfutasnak varidlhatjuk az adott tavolsagon be-
ldli jellemzéit. Az egyik ilyen jellemzéje, hogy meddig
tart a gyorsuldsi, és meddig a lassuldsi szakasz. Erre
mutat példat a 29. dbra.

Sebesség

v

Tavolsag

29. abra: Fokozofutds hosszabb idejd gyorsuldssal

és rovid lassulassal

110 REPULOFUTAS - 1

VONALBOL VAGY 0SZLOPOKBOL INDULVA

A fokozofutds mellett a repiléfutds is elterjedt fela-
dat. Ebben az esetben (a repiil6héz hasonldéan) a fu-
ténak van egy gyorsulasi szakasza, amit egy allandé
sebességli szakasz, majd egy lassuld szakasz kovet.
Ennek modelljét mutatja a 30. abra. Ennek a feladat-
nak az oktatdsakor is javasoljuk, hogy bdjakkal jelol-

109 FOKOZOFUTAS - 2 111 REPULOFUTAS - 2

VONALBOL VAGY 0SZLOPOKBOL INDULVA

A felgyorsulds és a lelassulas tavolsagat itt is szaba-
don varialhatjuk, vagyis elképzelhetd, hogy a gyorsu-
lasi szakasz hosszabb lesz, mint a lassuldsi (31. dbra),
vagy forditva.

Sebesség

v

Tavolsag

31. abra: Repuléfutas rovidebb lassuldsi, mint gyorsuldsi

szakasszal

112 SEBESSEGVALTO FUTASOK

VONALBOL VAGY 0SZLOPOKBOL INDULVA ?

A sebességvaltasra épiilé futasok szamtalan vari-
acidban kérhetdk, ezek abrakkal, feladatkartyak-
kal jol szabalyozhatdk. Felhaszndlhato feladatkar-
tyara mutat példat a 32. abra és a 33. dbra. Ezek a
variaciok mar osszetettek, absztrakt gondolkodast
kivannak, felsé tagozattol ajanljuk alkalmazdsu-

juk ki az allando sebességl savot. kat.

-

Sebesség Sebesség

-

T

-

Tavolsag Tavolsag

.

30. abra: A klasszikus replléfutds sebesség-tavolsag 32. abra: Lépcsobzetes replléfutas-variacio
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Sebesség

Tavolsag

33. abra: Hegycsucs formaju fokozofutds-variacio

Méddszertani javaslatok

* Mind a fokozé-, mind a repiil6futdsok esetében tore-
kedjiink a sokszin( gyakorlasral!

» Ahogy a gyerekek raéreztek a futas sebességének
szabdlyozasara, valtoztathatjuk a tavolsagot, a se-
bességet, a mozgasformat.

» Vezet6-kovet6 arnyékfutasok formajaban és eszko-
z0k beépitésével is nehezithetjlk a végrehajtast.

- A fokozatosan nehezed6 és egymasra épilé felada-
tok alkalmazdsa ebben az esetben is meghatarozé
alapelv.

« Azt is tartsuk szem elétt, hogy az ilyen tipusu fel-
adatok intenzitasabdl fakaddan figyelniink kell a
gyerekek faraddsat, és biztositanunk kell a sziiksé-
ges pihendidét, amely minimdalisan a kiindulé helyre
torténd visszasétalast jelenti!

-

113 SEBESSEGVALTO FUTASOK TANULGOI

FELADATKARTYA-KESZITESSEL

Az el6z6 feladatok tovabbfejlesztéseként hasznalhato
feladatkartya-modszer alkalmazasat a harmadik év-
folyamtél javasoljuk. A tanulé a feladatkartya sebes-
ség-tavolsag ,képlete” alapjan onmaga proébalja leké-
pezni és atalakitani mozgassa az adott futasfeladatot.
Negyedik osztalyban kellé el6képzettséggel mar pro-
balkozhatunk tobb feladatvaltozattal is.

Variaciok

« A tanulé onmaga alkotja meg a feladatat papiron,
amelyet utana le is fut.

« A tanulék egymasnak alkotnak feladatot, amelyet
kdzosen futnak le (példaul parokban, vezeté-kovetd
kapcsolatban).

A tanuldk ,fejben” megtervezik a sajat futasuk se-
besség-tavolsag viszonyait, amelyet lefutnak, majd
utdna megprobaljak lerajzolni az 0sszefliggésnek
megfeleld abrat.

114 SEBESSEGVALTO FUTASOK PAROKBAN

Védlasszatok magatoknak egy hasonlé magassdgu part,
és dlljatok egymds mellé!

Ebben a jdtékban a par egyik tagja egyhelyben fog all-
ni, mig a tarsa folyamatosan fut a jatéktéren. Ha futds
kézben megkadzeliti a parjat, le kell lassitania, majd el-
tdvolodva téle ujra felgyorsulhat! Figyeljetek, hogy na-
gyon lassuak legyetek, amikor a tarsatok kozelébe értek!
Ha a futé mar elfdradt, akkor a kovetkezé lassitdsndl all-
jon meg, és pacsival valtsa le a tarsdt! A lassitast kb. 5
méterre mar meg kell kezdeni!

Moédszertani javaslatok

« A didkok a sajat faradasi szintjiknek megfeleléen
fognak cserélni, amely dnmagaban differencialé té-
nyez6.

« A pedagdgusnak féleg azokat kell figyelnie, akik
vagy nem akarjak levaltani, vagy nagyon gyorsan
valtjak le a tarsaikat.
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SEBESSEGVALTASOK FOKOZATVALTASSAL ULUERIIEC RNl Mé
ES MELYIK LASSU?

A sebességvaltasok UGjabb variacidja, amikor nem
fokozatos a lassulds és a gyorsulds, hanem hirtelen
fokozatvaltas torténik. Ilyen példa a 33. dbra (hegy-
csucs), de az egyes sebességfokozatok kozatti hirtelen
valtasok is ide tartoznak. Példaul: kocogas — gyorsfu-
tas — kozepes iramu futas — sprintfutas — kocogas.

Ovodaskortdl kezddden a kiilonb6zé sebességtarto-
manyokat kivaldan megtanithatjuk a kozlekedés se-
bességtartomanyai segitségével is, példaul: kocogas
= parkolo; lassu futas = lakott terilet; kozepes iramu
futds = orszagut; gyorsfutds = autéut; sprintfutds = au-
tépalya. Ezeket a sebességtartomanyokat egyébként
is szlikségszerlien meg kell éreztetniink, ezért ezt a
tudast a késébbiekben is nagyszerlen haszndlhatjuk
a kiilonboz6 feladatokhoz. A feladathoz pedig nyugod-
tan tarsitsuk a KRESZ-ben megjelend sebességkorla-
tozasokat is (kilométer/dra egységben kifejezve).

Alkalmazhaté modszertani lehetéség a képek fel-
adatkartyakként valé felhasznaldsa. Kellékként olyan
képek alkalmazasat javasoljuk, amelyek kiilonbozé
haladasi sebességli dolgokat vagy allatokat abrazol-
nak. Célszerl a két szélsé sebességtartomdanyban
kozleked6 dolgokat elékésziteni: versenyauté - trak-
tor; gepard - lajhar; oroszlan - teknds; versenyhajo
- ladik. A gyerekek dolga, hogy a képek alapjan sza-
balyozzak a sebességiiket.

—

Elokésziiletek l

« Képkartyak kivagasa a 6. szamu mellékletbdl.

Most mutatni fogok két kartydt a kezembél. El6szor az
egyiket, majd a mdsikat.

Az lesz a feladatotok, hogy probdljdtok meg a kartydn
lathato kép helyébe képzelni magatokat, és olyan se-
bességgel futni, amilyen gyorsnak a képen ldthaté dol-
gokat gondoljatok. Mutassuk meg Zolikaval! Kihizom a
versenyautot és a traktort. Amikor a traktort mutatom,
akkor Zolika lassu futdssal halad, mint a traktor... majd
hirtelen versenyautéra valt, amikor felmutatom a ver-
senyautot. Majd ujra traktorra... és igy tovabb.

Variaciok

« A feladatot lehet parokban vagy 3 fés csoportokban
is végezni, ahol az elsd gyermek diktalja a tempét a
képek alapjan.

» Nehezitve tobb képet is sorrendbe lehet allitani, igy
komplett mozgassorokat kell a gyerekeknek lema-
solni.

« A gyerekek huzhatnak ellentétkartydkat maguknak,
és a képzeletiikbdl alkotnak mozgasokat mellé.

» A gyerekek mozaikszerien ragasztjdk 0ssze az egy-
mas utani 2-4 képet, amelyet aztan mozgassal leko-
vetnek.

-
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34. 4bra: Sebességkartydk (példak)
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116 MENNYIRE TUD FESZULNI A TESTETEK?

6.2. TAPASZTALATSZERZES
AZ EROKIFEJTES |
SZABALYOZASAROL

Az erdkifejtés tudatossaga az izomfesziilések érzékelé-
sének, az erdkifejtés mértékének és szabalyozasanak ké-
pessége. Amikor egy nehéz targyat emeliink fel, vagy na-
gyon finoman szeretnénk valamit megfogni (példaul egy
lufit), akkor tudatosan szabalyozzuk az erékifejtésiinket.

Az erdékifejtéssel kapcsolatos funkciondlis megértést se-
gité feladatokat is helyben, a sajat térben kezdjiik. A madd-
szertani logika alapjan — ahogyan a sebességek esetében
is lattuk — ismét a két szélséérték kozotti kontraszt meg-
tapasztaldsa, majd a feszités és a lazitas kozotti fokozatos
tenzidvaltas, végll a tenzidk kozotti ugralds, vagyis gyors
valtasok sorozata segit az érzékelés fejlesztésében.
A kovetkezé gyakorlatok kozil jonéhanyat konnyedén al-
kalmazhatunk relaxacios és stresszoldo céllal is.

Az erdkifejtéssel kapcsolatos kifejezések kozé tar-
toznak: erésen, gyengén, keményen, lagyan, puhan,
lazan, konnyedén, feszesen, lazan, ernyeszd.

SZETSZORTAN A TERBEN

Mondjatok olyan dolgokat itt a teremben/udvaron, ame-
lyek nagyon kemények! Milyen anyagokbdl vannak a ke-
mény dolgok?... Nagyszerd!

Akkor most prébaljdtok meg olyan keményre fesziteni az
egész testeteket, mint a k6 vagy a vas! Erezzétek, hogy
az egész testetek feszlil — a karotok, a hasatok, a hatatok,
a labatok, a nyakatok! Mindenetek fesziiljon! Elég! Lazit-
sdtok el a testeteket!

Moédszertani javaslat
* Magas vérnyomadssal rendelkezé gyermek esetében
maximum 1-2 mp-ig tartson a feszités!

Variaciok
« Kiilonboz6 kiinduldhelyzetekben (allasban, térdelés-
ben, llésben, fekvésben).

1177 MENNYIRE TUD ELLAZULNI A TESTETEK?

SZETSZORTAN A TERBEN

Most mondjatok olyan dolgokat, amelyek puhak! Milyen
anyagokbdl lehetnek a puha dolgok? ... Kivald!

Akkor most prébaljdtok meg teljesen ellazitani a testete-
ket, mintha rongybabdk lennétek! Mindenetek lazuljon el,
és kozben lassan vegyetek egy nagy levegét, majd lassan
fujjatok kil Elég!

Variaciok
- Kiilonboz6 kiindulohelyzetekben (allasban, térdelés-
ben, iilésben, fekvésben).

118 KO ES PIHE

SZETSZORTAN A TERBEN

Egy hasonlé feladatot csinalunk, csak most fekiidjetek hanyatt!
Amikor azt mondom, hogy , k6", akkor mindenetek feszil-
jon meg, és tartsdtok benn a levegdt! Amikor pedig azt,
hogy .pihe”, akkor lazuljatok el, és lassan fujjdtok ki a le-
vegét! ... Ké! ... Pihel ...

Variaciok
- A feladatot a taps hangerejével is szabalyozhatjuk.

42-43. kép: K8"

A fenti két feladatot izolaciés gyakorlatokként, illetve
a testrészek elnevezésének megtanulasara is alkal-
mazhatjuk - a testérzékelés fejlesztése mellett (4.
fejezet). Kiilon testrészek, illetve izomcsoportok meg-
nevezésével is torténhet az izolalt feszités és lazitas.
Ez a tipusu gyakorlat erételjes stresszoldé hatdssal
jar (lasd részletesen Bagdy, 2015).
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119 TESTRESZFELISMERO

SZETSZORTAN A TERBEN

Ebben a feladatban ki fogom mondani egy-egy testré-
szemnek a nevét (és/vagy meg is érintem). Amelyik test-
rész nevét kimondom, azt prébaljatok meg nagyon meg-
fesziteni, majd ellazitani! Ha példdul azt mondom, hogy
jobb comb, akkor probdljdgtok meg csak a jobb comboto-
kat megfesziteni, majd ellazitani!

Variaciok
A gyakorlatokat kiilonb6zé kiinduld helyzetekben is
célszer( elvégeztetniink.

120 SZIKLAEMELES

SZETSZORTAN A TERBEN

Képzeljétek el, hogy hatalmas sziklat kell felemelniink!
Fogjuk meg, és egyiitt emeljiik fel! Nagy erével prébaljd-
tok emelni, érezzétek, hogy mindenetek fesziil! A végén
pedig dobjdtok el, amilyen messzire csak tudjdtok!

Méddszertani javaslat
- A feladatot egyenként, parokban, csoportokban és

Médszertani javaslat
« A tolds és a huzas — mint két helyzetvaltoztaté alap-
mozgds — fogalmi rogzitésére is alkalmas a feladat.

Variaciok

- Osszekotheté helyvaltoztatassal, példaul ez egyik
oldalrdl attolva/athuzva egy elképzelt dolgot a ma-
sik oldalra.

123 HULLO FALEVEL

SZETSZORTAN A TERBEN

A kovetkezd jdtékban azt képzeljétek el, hogy 6szi fale-
velek vagytok, amelyek éppen lehullanak a fardl! Hogyan
esik le dsszel a fardl a falevél? ... Igen, lassan, ide-oda
cikdzva. Utdnozzatok a hullé falevél mozgdsat!

Moédszertani javaslat

» A feladatot egyenként, parokban, csoportokban és
az egész osztallyal is érdemes elvégezni — a gyakor-
latban célunk az is, hogy egymashoz igazodva tor-
ténjen a mozgas. Az ereszkedés optimalis idétarta-
ma kb. 5-10 mp.

e

az egész osztallyal is érdemes elvégezni. Az ,eme- 124 JEGKOCKAOLVADAS
SZETSZORTAN A TERBEN

Képzeljétek el, hogy nagy jégkockdk vagytok, akiket ki-

e

lés” kb. 5-10 mp-en keresztil torténjen.

121 PIHEEMELES

e

-

-

SZETSZORTAN A TERBEN

Most pedig képzeljétek el, hogy puha pihéket kell nagyon
finoman felemelnetek! Nagyon kis erével emeljétek, ne-
hogy dsszenyomddjanak! Erezzétek, hogy laza izmokkal
emeltek! ... Mit éreztetek most az izmaitokban? Es 6ssze-

veszek a h(itébél! Mit is csindl a jég, ha melegre kerdil?
... Szdval lassan kezdjen el olvadni mindenki! Ha pedig
tapsolok egyet, akkor az azt jelenti, hogy hirtelen vissza-
tettelek benneteket a fagyasztoba!

Figyeljetek rd, hogy nagyon lassan olvadjatok el, és hirte-
len fagyjatok meg! Mostantél mindenki jégkocka! (Feszit-

hasonlitva a sziklaemeléssel?

122 TOLOS-HUZ0S
SZETSZORTAN A TERBEN

Taldljatok ki olyan dolgokat, targyakat, amelyeket nagy

sétek a testeteket!) ... TAPS ... Kezdjetek lassan olvadni! 1,
.. 2,... 3,... 8. Aki teljesen elolvadt, teriiljon szét a padldon!

Moédszertani javaslat

-

« A feladatban egyértelmlien érzékeltetniink kell,

-

hogy a cél az izomzat lassu és fokozatos elernyesz-
erékifejtéssel (erésen) kell tolni!

Ha kitalaltatok, akkor tapsra toljdtok elérefelé! ... TAPS ...
Most pedig olyan targyakra gondoljatok, amelyeket hiuzni
kelll Megvan? ... TAPS

tése, majd jelre torténdé hirtelen megfeszitése.

.

Az elernyedés kb. 5-8 mp alatt, a megfeszités pedig
1 mp alatt torténjen. A pedagégus akar szamolhatja
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Variaciéok
* A jatékot inverz médon is célszer( eljatszani — lassu
fagyassal és hirtelen olvadassal.

125 ESOFELHOK

KOTETLEN MOZGASSAL

Képzeljétek el, hogy hatalmas esdéfelhbk érkeztek az dvo-
da/iskola folé! Elkezd szemerkélni az esé, ti pedig utd-
nozzdtok a picike esécseppeket, amint azok puhan ugral-
nak a betonon. (A gyerekek pici és puha szokdeléssel
utanozzak az esécseppeket.)

Figyeljetek, mert hirtelen hatalmas zivatar alakult ki,
erdsen csapddnak az esécseppek a talajra! (A gyerekek
nagy és keményebb szokdeléssel utdnozzak az esé-
cseppeket.)

Tapsra mindig megélénkiil az esé, ujabb tapsra pedig el-
csendesedik! ... TAPS ... TAPS ...

Variaciok
* A kiilonb0z6 es6tipusok hangjanak lejatszasa adja a
mozdulatritmust és valtast.

126 LEPKEK ES SZUNYOGOK

KOTETLEN MOZGASSAL

Képzeljétek el, hogy egy nagy mezén vagyunk! Fussatok
ugy, mintha lepkéket akarnatok elkapni! Nagyon lazdn
fussatok, és a lepkéket is finoman prébdljdtok meg el-
kapni! ...

De jaj! Felzavartunk egy nagy szunyograjt, akik 6sz-
sze-vissza akarnak csipkedni benntinket! Nagy erdvel
hessegessétek futds kozben a szunyogokat! ...
Mennyire fesziiltek az izmaitok, amikor lepkét akarta-
tok elkapni?

Es amikor sztinyogot hessegettetek?

127 TEL ES TAVASZ

KOTETLEN MOZGASSAL

Képzeljétek el, hogy futds kozben lassan bekdszont a tél,
és nagyon hideg lesz a levegd, fagypont ala siillyed a hé-
mérséklet! Mindannyian megfagytok.

(Célszerd itt inditani a jatékot, és az elsé végrehajta-
son keresztiil megtanitani.)

Amikor megfagytatok, nagyon feszitsétek meg az izma-
itokat! ...

Tavaszodik. A jégszobrok folyamatos, lassu olvaddssal
elkezdhetnek mozogni, majd ujra futni. ... Aki felmelege-
dett, nagyon lazan fusson tovabb!

128 ROBOTOS

KOTETLEN MOZGASSAL

Most fussatok erdteljesen, szaggatottan, mintha robotok
lennétek! Jelre prébaljatok megallni, és lassan ellazulni!
Szeretném, ha minél jobban ldtszddna, ahogy ellazitjatok
az izmaitokat.

Az erdkifejtéssel kapcsolatban is hasznalhatunk ké-
peket, feladatkartydkat, amelyek segitik az izomfe-
szités és -lazitds tudatossdganak kialakitasat, érzé-
kelésének fejlesztését.

A mozgasok barmelyikét haszndlhatjuk a feszités és
a lazitas funkcionalis megértetésére. A klszasok, a
maszasok és a kiilonb6z6 eszkozokkel (lufi, labda,
ernyd, szalag stb.) végzett gyakorlatok tovabbi le-
hetéségeket adnak arra, hogy szinesitsiik a foglal-
kozast.

Amikor a gyermekek megértették, hogy mit jelente-
nek a fogalmak, és be tudjdk mutatni a két szélsé-
érték kozotti kiilonbségeket, sziikségtelen a tovabbi
fogalmi rogzitéssel id6t tolteni. A tanultakat mielébb
be kell épiteni a kiilonb6z6 mozgaskészségek tanu-
lasaba, gyakorlasaba és az eszkozhaszndlatba.

pa

ya

pa

e

-

-

-

-

.

>
P
L
>
L
[
R
=
>
2
<
()]
<<
—
L
L
(%2}
(01
N4
e
<
M
I
=
O
o
L
(]
=
(=]
x
(]
<
(L)
N
(=]
=
[
=
=
(2]
L
=
N
(2]
L
LL
o
o
L
N
<

0
-




e

e

e

e

-

-

-

-

.

>
=
L
>
L
—
L
D
>
2
<
o
<<
—
L
L
(%2}
L
N4
e
<
=
I
=
(=]
o
Ll
(%)
<
(=]
x
(]
<<
(L]
N
o
=
-
=
=
(2]
Ll
=
N
(2]
L
L.
o
o
1]
N
<

O
N

6.3. TAPASZTALATSZERZES A
SZABAD ES A SZABALYOZOTT
MOZGASLEFUTASROL

A mozgaskoncepcios osszetevik koziil a legnehezeb-
ben értelmezheték a mozgasok és mozdulatok dina-
mikai lefutasaval kapcsolatosak. Képzeljiik el, hogy
egy gyermek lefelé fut a lépcsdn. Az utolsd lépcséfok
utdn a mozgdasi energiajat nem képes hirtelen meg-
allitani, dgy tlnik, hogy maga a mozgas iranyitja a
folyamatot, nem pedig a gyermek. Ugyanez torténik,
amikor a tornasz elindit egy lendlileti elemet a nyujtén
vagy a korlaton. Az olyan mozgasok tehat, amelyek a
mozgds meginditdsa utan megallithatatlanok, szabad
lefutasit mozgdsoknak nevezzik. Szabad lefutasu
mozdulatrél, mozgdsrol tehat akkor beszéliink, ami-
kor a meginditott mozgast a végrehajtds kozben az
egyén nem tudja megallitani.

Ezzel ellentétben a szabalyozott lefutasi mozgasokat
az egyén folyamatosan, a mozdulat vagy mozgas egé-
szében kontrollalni, szabalyozni tudja, és meg tudja alli-
tani. Egy targy emelése, eltoldsa, elhlizdsa vagy példaul
a karemelés, labemelés tipikusan ilyen mozgasok.

A gyermekek szamara nehezen értheték ezek a fogalmak,
ezért csak az iskolaskortodl javasoljuk tudatositasukat.

129 EGYSZERU SZOBROCSKA ZENERE

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
» Készitsiink elé6 egy zenelejatszo eszkozt, és egy
gyermekek altal kedvelt zenét!

Amikor elinditom a zenét, akkor mindenki elindulhat ko-
tetlen, kozepes iramu futdssal a jatéktéren. Amikor meg-
allitom a zenét, akkor pedig nagyon hirtelen meg kell
allnotok és szobrocskava valnotok! INDUL A ZENE ... MEG-
ALL A ZENE. Ereztétek, hogy a jelre azonnal meg tudtatok
allni? Az ilyen mozgdsokat szabdalyozott lefutdsu mozgd-
soknak nevezziik. Jatsszuk el még néhdnyszor! Nagyon
figyeljetek, hogy hirtelen alljatok meg! Ki tudna olyan
mozgdsokat mondani, amiket azonnal meg lehet 3llitani?

130 VITORLAZOREPULO

KOTETLEN MOZGASSAL

Most pedig képzeljétek el, hogy vitorldzorepliilék vagy-
tok! Ki tudja, hogy mitél kiilonleges a vitorldzdrepiilé? ...
Igen, nincs motorja. Amikor elindul a zene, képzeljétek
el, hogy vitorlazoreplilék vagytok, és a felhdk kozott vi-
torlaztok hol magasabban, hol alacsonyabban. A replild
nem tud megallni, ezért ti is ugy replljetek, hogy csak
lassitani tudtok és kanyarodni.

Variaciok
« A hattérben kiilonboz6 erésségl szélhangok jatsz-
hatdk le, amihez tudjak a sebességliket is igazitani

a gyerekek.

FUJD EL A PAPIRREPULOT!

PAROKBAN ODA-VISSZA

Keressetek magatoknak egy olyan part, aki ugyanabban

az évszakban sziiletett, mint til Ha megvan, fogjdtok meg
egymds kezét! A kovetkezd jatékban képzeljétek el, hogy
a pdr egyik tagja egy papirrepiilé lesz, a mdsik pedig
szél, amelyik fdjja a papirrepiilét. Alljanak a parok erre a
vonalra, dlljon elére a papirrepiilé és hatra a szél! Kezd-
jen el a szél fujni (a gyerekek a szajukkal fujjak a parjuk
hatét), a papirreplilék pedig kezdjenek lassan folyamato-
san atrepiilni a tuloldalra! A jaték indulhat folyamatosan
oda és vissza.

Médszertani javaslat
« Figyelni kell a gyakori cserére.

44, kép: Fujd el a papirrepllét!



132 UTANOZD A TARSAD!

PAROKBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Most a parok egyik tagja lesz a vezet6, a pdrja pedig a ko-
vetd. A vezeté talaljon ki egy olyan mozdulatot a karjaval,
amely nagy sebességgel torténik. A pdrja pedig utdnozza
le. Rajta! ... Csere! Rajtal ...

Milyennek éreztétek ezt a gyors mozgdst: megallitha-
ténak vagy megallithatatlannak? (A pedagdgus imital.)
Igen, megallithatatlan. Az olyan mozgdsokat, amelyeket
a mozgas kozben nem tudunk megallitani, szabad lefuta-
su mozgdsoknak nevezzlik. Mutassatok nekem még ilyen
mozgdsokat!

133 MOZOGD EL A SZAVAKAT!

SZETSZORTAN A TERBEN

Nagyon érdekes jatékot hoztam ma nektek. Legutobb
tanultunk a szabad és szabdlyozott lefutdsi mozga-
sokrdl. Ki tudna mutatni egy szabad lefutdsu mozgdst?
Es egy szabalyozottat? Most kiilonb6z6 kifejezéseket fogok
mondani egymds utdn. Ezeket képzeljetek el, és mozog-
jatok le olyan sorrendben, amilyenben akarjatok! Olvad,

felfuj, csuszik, 6sszezsugorodik. Fel is irom ide a tabldra.

Most pedig négy uj szét mondok: ugrik, fordul, kipukkan,
robban. Nagyon kivancsi vagyok!

Gyertek ide! Nos, mely szavak jelolték a szabad lefutdsu
mozgésokat? ... (A mésodik.) Es a szabalyozottat? ... (Az
elsé.) Kivald! Most pedig vélaszthattok, hogy az elsé vagy
a masodik szécsoportot mozogjdtok el. Alakitsatok ki egy
sorrendet és egymads utdn gyakoroljatok be a mozdulat-
sorotokat 4-5 alkalommal végrehajtva azt!
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A mozgaskoncepcids rendszer lehetéséget teremt a

94

sajat test viszonyainak mozgason keresztiili tanula-
sara valamilyen tarssal vagy eszkozzel torténd kap-
csolaton keresztiil is. Az 6vodasokkal vagy elsésokkel
foglalkoz6 kezdd szakemberek szamara is meglepd
lehet, hogy sok gyermek nincs tisztaban a legalapve-
tébb testi és téri viszonyokkal sem. Az olyan kifejezé-
sek, mint az alatta, folotte vagy hosszaban, egyénileg,
parban, a mozgasfoglalkozasok mellett a mindenna-
pokban is gyakran hasznalt fogalmak. Funkcionalis
megértésiik az eredményes részvétel mellett a ké-
sébbi tanuldsuk szempontjabdl is kulcsfontossagu.

Ebben a fejezetben a mozgaskapcsolatok koncepcio-
jarol két f6 osszetevd mentén beszéliink. Az elsé a kii-
lonbo6z6 eszkozokkel, szerekkel és egyéb targyakkal
kapcsolatos pozicids viszonyokat rendszerezi. Ezek a
fogalmak természetesen nemcsak eszkézokre vonat-
kozhatnak, hanem sokszor hasznaljuk éket a tarsak-
kal kapcsolatos viszonyokra is.

A masik pedig a mozgashan részt vevé személyek
(tars, tarsak) kozott mozgas kozben fellépd (vagy
nem fellépd) kapcsolatok lehetéségeit mutatja be.

Mddszertanilag elénydsebb, ha elséként az eszkoz-
kapcsolatokat tanitjuk meg a gyerekeknek. Ennek
oktatdsakor ne a mozgds végrehajtasdnak mindségi
jegyei keriiljenek fokuszba, hanem maganak a moz-
gaskoncepcids elemnek a funkcionalis megértése! Ha
ez sikerdlt, akkor lépjlink tovabb az eszkdzkapcsola-

KAPCSOLATOK, KAPCSOLODASOK

tok tanulasahoz jol illeszked6 manipulativ alapkész-
ségek gyakorldsara! Juttassuk el a gyerekeket a sta-
bil és viszonylag magabiztos végrehajtasok szintjére,
amikor mar jol kontrollaljak ezen mozgasokat, s csak
ezutan épitsiik be ezeket kisjatékokban torténd alkal-
mazasra! Mddszertani szempontbél j6 megoldas lehet
az is, ha olyan mértékben konnyitjiik az adott jatékot,
hogy a gyerekek még éppen sikeresen tudjanak részt
venni benne.

7.1. KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

A kapcsolat az eszkdzzel egy sor olyan kifejezést ta-
kar, amely kozvetleniil a térbeli tajékozddassal van
osszefliggésben.

Testnevelési kornyezetben a kilonbozé eszkozok,
sporteszkozok, szerek, jatékok haszndlata a tevé-
kenységek természetes velejardit jelentik. A valto-
zatos eszkozhasznalat, a sokféle és érdekes eszkoz
nagymértékd motivaciéos erdvel bir a gyermekek
szdmara. Az eszkozokkel (pl. labda, babzsak, papir-
golyo, kendd, it6 segitségével) a gyermekek sokféle
manipulativ mozgast tudnak gyakorolni. Vannak olyan
eszkozok, amelyek jelzé szerepet toltenek be (pl. bdja,
pion), és vannak klasszikus tornaszerek, amelyek bi-
zonyos mozgasok gyakorlasat, tanulasat segitik (pl.
zsamoly, pad, KTK, bordasfal).

Miel6tt azonban egy-egy Uj eszkozt kezdenénk hasz-
nalni a mozgasfoglalkozasok vagy testnevelésdrak



kozben, nagyon fontos az eszkozok megfeleld, egyben
balesetmentes hasznalatanak tudatositasa. Egyes esz-
kozok felhasznaldsa minimalis baleseti kockazattal jar,
azonban vannak olyanok, amelyek fokozott figyelmet
és elékészitést igényelnek. A gumilabda példaul nem
mindsil balesetveszélyes eszkdoznek, am egy fejet éré
rugassal vagy dobdssal fajdalmat lehet okozni vele.
Mas a helyzet a teniszlabdaval, amely keménységébdl
fakaddan ennél joval nagyobb sériilést is okozhat.

Kezdetben tehat rendkiviil fontos, hogy kialakuljon tanit-
vanyainkban egyfajta felelésségtudat az eszk6zok meg-
feleld (rendeltetésszerd) és fegyelmezett hasznalataval
kapcsolatban. Egy-egy feladat elkezdése és befejezése
szabalyozottan, meghatdrozott rend szerint torténik.
Ugyanigy elengedhetetlen, hogy az eszkoz felvétele, le-
tétele és atadasa tarsnak is rogzitett szabalyok szerint
torténjen. A leghatékonyabb, ha ezeket a szabalyokat ve-
zetett mdédon, a gyerekkel kozosen alakitjuk ki.

Ha kialakitottuk az alapveté felelésségérzetet egy-egy
eszkozzel kapcsolatban, akkor ehhez kapcsoléddan
érdemes megismertetni a csoportot az adott eszkdz
felhaszndlasanak céljaval, a feladatban vagy jatékban
torténd alkalmazasanak lehetéségeivel. Igyekezzlink
tehat vonzénak és érdekesnek bedllitani az egyes esz-
kozoket, kérdezzlink ra, hogy mit, mi mindenre lehet

hasznalni, hogyan lehet jatszani vele.

MOZGASKONCEPCIOS

0SSZETEVO

A foglalkozdsok/tanérak sordn a test az eszk6zokhoz,
szerekhez vagy egy tarshoz képest mindig valamilyen
térbeli helyzetben, kapcsolatban van. Abels és Bridges
(2010, 21. o) ,.pozicids kapcsolatnak” nevezi az ilyen ti-
pusu kapcsolatokat. Mas széval eszkozviszonyoknak
is nevezhetjlik 6ket, hiszen a test minden esetben va-
lamilyen téri viszonyba keril az adott eszkozzel.

Kilonodsen az 6vodaskor elején a kovetkezékben fel-
sorolt kifejezések funkcionalis megértése a legalap-
vetébb feltételét jelentik az irdnyitott mozgastevé-
kenységeknek. Emellett a kifejezések hasznalata és
megértése a mindennapok egyéb tevékenységeiben

is alapvetd fontossagu.

Az eszkozkapcsolatok teriiletéhez kapcsolhaték a
kiilonb6zé manipulativ alapkészségek gyakorldsa is.
Az eszkozok feldobasa, elkapasa, guritdsa, gorgetése
stb. ugyancsak eszkozkapcsolatot jelent, azonban mas
szemszogbdl, hiszen ilyenkor magdnak az eszkoznek
a célorientalt mozgatasa torténik. Ezekkel a lehetdsé-
gekkel egy mar hivatkozott masik konyviinkben foglal-
kozunk részletesen (Boronyai és mtsai., 2020).

Az eszkodzkapcsolatok koncepcidja az alabbi 6sszete-
vokbdl és elemekbdl tevédik ossze.

MOZGASKONCEPCIOS ELEM

folott/alatt/keresztiil, folé/ala, fel/le/rd, el6tt/mogott, elé/mogeé, koril, korbe,

Pozicio

mellett/mellé, at, kozott/kozé, kozel/tavol, kivil/beliil, hosszaban/keresztben

14. tdblazat: Az eszkozkapcsolatokkal 0sszefliggé mozgaskoncepcids 0sszetevék és elemek

A kapcsolat az eszkozzel koncepcidjaval 6sszefliggésben az alabbi két tanuldsi célt javasoljuk szem el6tt tartani

a fejlesztés soran.

15. tablazat: Kapcsolat az eszkozzel — tanuldsi célok

- A gyermek értse a test és a targyak/tarsak térbeli elhelyezkedési lehetésé-
geit, Ggymint alatt/folott/keresztiil, kozel/tavol, elétte/mogotte, kozeledve/
tavolodva, hosszaban/keresztben, koriil.

— A gyermek ismerje az alapveté mozgasfejleszt6 eszkozok tulajdonsagait, és
néhany felhasznalasi lehetéségét pozicids kapcsolattal.
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Lassuk a legaltaldanosabban eléforduld eszkdzkapcsolat-kifejezéseket néhdny konkrét példdval bemutatva.

1. folott/alatt/keresztiil
Pl.: Ugorj at a vonal folott! Kissz at a szényeg alatt!
Dobd at a tarsad folott! Bujj at a terpesz alatt! Fuss
keresztil a bojak kozott!

2. folé/ala
Pl.: Emeld a labdat a fejed folé! Tedd a labdat a béja ala!

3. fel/le/ra
Pl.: Massz fel a bordasfalra! Vedd fel a labdat! Ugorj
le a zsamolyrdl! Tedd le a babzsakot! Allj ra a padra!

4. el6tt/mogott
PL.: Fordulj meg a vonal elétt! Maradj a tdmadé elétt!
Fuss el a véd6 maogott!

5. elé/mogé
PL.: Allj a tarsad elé! Helyezkedj a vonal mogé!

6. koriil, korbe
PL.: Szokdeld koriil a karikat! Alljatok korbe kézfogassall

7. mellett/mellé
PL.: Maradj a tarsad mellett! Ulj le a pad mellé!

8. at
PL.: Fuss at a karikakon!

9. kozott/kozé

PL.: Egyensulyozz végig a babzsakok kozétt! Allj be a
két boja kozé!

10. kozel/tavol

Pl.: Fuss kozel a kapuhoz! Maradj tavol a tamadotol!

11. kiviil/beliil
Pl.: Maradj a karikan kiviil! Haladj a vonalon belil!

12. hosszaban/keresztben
PL.: Egyensilyozz végig hosszédban a padon! Ulj ra
keresztben a zsamolyra!

16. tablazat: A gyakran eléforduld, eszkozkapcsolatot jelzé kifejezések példakkal

7.2. TAPASZTALATSZERZES AZ ESZKOZOKHOZ
(TARSAKHOZ) KAPCSOLODO VISZONYOKROL

A kovetkezbkben a fenti tablazatban lathatéd mozgaskoncepcids elemek feldolgozasat segité feladatokat olvashatunk.

JATEK- ES FELADATGYUJTEMENY

FOLOTT/ALATT/KERESZTUL
FOLE/ALA
FEL/LE/RA

134 FOL ES ALA!

SZETSZORTAN A TERBEN

Uljetek le torékiilésbe dgy, hogy ne zavarjtok egymdst!
Kivancsi vagyok, hogy amikor tapsolok, tudtok-e olyan
testhelyzetbe kertilni, amelyben az egyik kezetek az
egyik ldbatok ala kertil. ...TAPS... Nagyszerd, ldtom min-
denki betette a ldba ald a kezét. Most pedig arra vagyok
kivancsi, hogy ki tudja a térde folé tenni a tenyerét.

Most ugyanezt mutassatok meg a talpatokkal! Talp ald,

Orémmel ldtom, hogy mindenki tudja, mit jelent, ha vala-
mi alul van vagy folil van.
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SZETSZORTAN A TERBEN

Képzeljétek el, hogy az egyes testrészeitek el akarnak
bujni elélem!

Bujtassatok el a kiilonbozo testrészeiteket ugy, hogy egy
madsik testrészetek ald teszitek! Feri és Viki j6jjon nekem
segiteni! Hdrman fogunk koérbe menni, és megprobaljuk
kitalalni, melyik testrészeteket bujtattatok el egy mdsik ala.

Mddszertani javaslat
e Mikozben korbe jarunk, kérdezziik a gyerekeket ar-
rél, mely testrészeik vannak alul és folil!

136 TESTRESZBUJTATO KENDOVEL

SZETSZORTAN A TERBEN

Most mindenkinek kiosztok egy szines kendét. Testré-

szeket fogok mondani, amelyeket egymds utan a kendé
ald vagy folé kell tennetek. Szabadon megvaltoztathatja-
tok, hogy milyen testhelyzetben végzitek a feladatot.

Variaciok

e Elére meghatdrozott statikus testhelyzetben torté-
nik a feladat (pl. ilésben, fekvésben).

e LassU mozgashodl egy szabad testhelyzetet felvéve
torténik.

e Zenére, a kend6t tancoltatva a levegébe emelt test-
részekkel torténik meg a feladat.

137 ALA-FOLE BOJAVAL

KOTETLEN MOZGASSAL

Ebben a jatékban mindenki szabadon mozoghat a jdték-

téren, ahol szines bdjdkat szértam szét. Tapsra indulhat-
tok, és amikor ujabb tapsot hallotok, akkor nagyon kell
figyelnetek, hogy azt mondom ,ald” vagy azt, hogy ,félé".
Amikor azt mondom ,ald”, akkor az egész testetekkel a
bdja ala kell keriilnotok. Amikor pedig azt kialtom, hogy
folé”, akkor pedig a bdja folé. Kivancsi leszek, ki milyen
triikkokkel tud a bdja ala vagy folé kerdilni.

135 TESTRESZBUJTATO 138 ALA-FOLE PARBAN

PARBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Most fogjatok meg a kozvetleniil mellettetek allo tarsatok kezét!
Elészor helyben mutassatok meg, hanyféleképpen tud-
tok egymas teste folott/alatt lenni! Mindketten legyetek
foliil is és alul is!

Végiil pedig minden paros mutassa meg, melyik test-
helyzet volt szamdra a legnehezebb!

Variaciok

e Lassu mozgashol, a par megtalalasa utan torténik
meg a testhelyzet felvétele.

« Fizikai kontaktussal vagy anélkiil is végeztetheto a feladat.

» Folyamatos parcserékkel.
« Athaladassal a tarsak alatt/fol6tt.

139 ALATTA-FOLOTTE SZIVACSGATTAL

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
e Minden gyermek egy szivacsgatat kap, ami a sajat
eszkoze lesz.

Tegyétek le a szivacsgatakat a [dbatok mellé! A gat folott
és alatt kell kiilonb6z6 megolddsokkal athaladnotok. El6-
sz6r mondok néhdny példat. Ki tud egyszerien atlépni
a gat folott? Es visszabujni alatta? Egy labbal atugrani
folotte? Es hanyatt kiszni alatta?

Variaciok
e Nevezziink meg kiilonboz6 testrészeket, amelyek-
nek elészor kell athaladniuk az eszkozon.

46. kép: ,Ala-folé bojaval”
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140 ALATTA-FOLOTTE SZINEKKEL
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PARBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

A parok egyik tagja piros lesz, a masik pedig kék. Adok
nektek egy-egy jelzétrikét. Szabadon mozoghattok on-
nantdl, amikor jelzek. Ha futds kozben felkialtok, hogy
.piros alatta”, akkor a piros szinlieknek azonnal a kékek
alatt kell lennilik egy kitalalt testhelyzetben. Ki az a pa-
ros, aki bemutatna? ... Nagyszerd! Lassuk a jatékot!

Médszertani javaslat
« Ertelemszeriien a ,piros”, a ,kék", az ,alatta” és a
Jfolotte” szabadon varialhatd, amivel a dontéshoza-

tali funkcidkat stimulaljuk.

Variaciok
» A szineket helyettesithetjiik barmilyen fogalmi par-
ral (allatok, novények, szamok, bet(k stb.).

ALATTA-FOLOTTE-KERESZTUL
KARIKAVAL - 1

PARBAN, SZETSZORTAN

Valasszon mindenki valakit gyorsan, akivel még nem volt

parban ma! 3-2-1. A parok egyik tagja vegyen fel egy ka-
rikdt, és iljon le egy szabad jelzésre a teremben, amit a
pdrja valaszt! Ha a karikdsok kéziil mindenki leiilt, ak-
kor a tobbiek keressék meg a parjukat! Akinél a karika
van, az fogja iranyitani a jatékot. Megmutatjuk Illondval.
Ha llona kozel teszi a foldhéz a karikat, igy, akkor én tu-
dom, hogy folétte kell atlépnem. Ha magasra teszi, akkor
tudom, hogy alatta kell dthaladnom. Ha pedig felforditja,
akkor tudom, hogy keresztiil kell bujnom rajta. Préobalja-
tok csak ki a feladatot! Aki ugy gondolja, prébalja meg,
hogy mielétt megcsindlja a feladatot, elétte elmondja a
tarsanak, hogy alatta, folotte vagy keresztil megy at a
karikan.

- \*

o./

142 ALATTA-FOLOTTE-KERESZTUL

KARIKAVAL - 2

PARBAN, SZETSZORTAN

Most pedig mindig az fogja mondani a feladatot, akinél

nincs karika. Megmutatjuk Baldzzsal. Baldzs fogja a kari-
kdt és varja, hogy mondjam a szavakat. Ha azt mondom,
,alatta”, akkor Baldzsnak ugy kell tartania a karikat, hogy
alatta at tudjak bujni. Ha azt mondom, ,keresztil” vagy
falotte”, akkor pedig annak megfeleléen. Tehdt mindig a
karika nélkiili vezeti a jatékot. Ha tapsolok, akkor cserél-
jétek meg a szerepeket!

143 ALATTA-FOLOTTE
HAROMFOS CSOPORTBAN

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek

* A pedagdgus 3 fés csoportokat alakit, és minden
harmas kap egy ugrdkotelet vagy tornabotot, eset-
leg karikat (a karikan keresztiil is lehet haladni).

Ebben a feladatban a harmas két tagja fogja meg a ka-
rikdjat igy, ahogy mutatjuk Nikiékkel! A harmadik tdrs
taldlja ki, hogy az eszkoz alatt vagy folott szeretne at-
haladni. Ha azt mondja, hogy alatta, akkor a két tarsnak
ugy kell igazitania az eszkozt, hogy dt lehessen alatta
haladni. Minden athaladdsnal valtoztassatok, hogy alatta
vagy folotte mentek, és kiilonbozé athaladdsi modokat
taldljatok ki! Tapsra csere lesz.

Médszertani javaslat

» A gyerekek nem akadalyozhatjdk az athaladast, s6t,
ha mozognak is, akkor kifejezetten segitenilik kell
egymast.

Variaciok

« A feladat torténhet kiilonb6z6 mozgasokbdl a paro-
kat megkeresve a térben. (A parok mozdulatlanok.)

e A parok is mozoghatnak figyelve arra, hogy egymas-
sal vagy egymas eszkdzével ne litkozzenek.

e Az eszkozok alatt/folott mozgas kozben is at lehet
haladni, de nem szabad ahhoz hozzaérni.

 Egy kijelolt vezetd iranyitja az athalado tarsat.



144 FEL ES LE

PARBAN, SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
» Parok kialakitdsa és a zsamolyok elhelyezése a te-
rileten.

Uljetek le a zsdmolyra! Nagyon érdekes feladatot fogunk
csindlni. Ki kell taldlnotok mindenféle megoldast arra,
hogy milyen médokon juthattok fel a zsamolyra és le a
zsamolyrdl. Minden paros taldljon ki legaldbb 3-4 meg-
olddst. TAPS!

Variaciok

* A parok megolddsa egymas utdn vagy egymadssal
egyidében is térténhet (megkdthetd).

» Valamilyen testrészt kotelezéen be kell kapcsolni a
mozgasba - pl. az egyik kezet.

* Mas eszkozon torténik a végrehaijtas.

145 FEL ES LE PRODUKCIO

PARBAN, SZETSZORTAN A TERULETEN Q

Az el6z6 feladat alapjdn valasszdtok ki a 3 kedvenc felju-
tdsi médot a zsamolyra, és tanuljatok meg sorrendben,
egymds utdn, mintha egy tornagyakorlat lenne! Ehhez
legalabb 5-sz6r meg kell csindlni a produkciot. Aki sze-
retné, megmutathatja a tobbieknek a produkcidjat.

Mddszertani javaslat

* Emeljik ki a kreativ megoldasokat, és 0sztokéljik a
gyerekeket, hogy egymastél minél inkabb kiilonboz6
fel- és lemozgasokat taldljanak kil

(E?

146 FEL ES LE KULONB0Z0 ESZKOZOKON
KOTETLEN MOZGASSAL ?

Elokésziiletek
» Kiilonb0z6 eszkozok elhelyezése a terileten.

Ahogy latjdtok, mindenféle eszkozt szértam szét a ter-
leten. Zsdmolyokat, padot, egyensulyozo eszkozoket. Az
el6z6 feladathoz hasonldan, de most egyénileg kell kita-
lalnotok kétféle fel- és lejutasi modot a kiilénbozé eszko-
zbkre. Nagyon figyeljetek ra, hogy biztonsagos mozgast
vdlasszatok és probdlkozzatok tobbféle eszkozon folya-
matosan!

ELOTT/MOGOTT
ELE/MOGE
KORUL/KORBE

147 ELOTT/MOGOTT - 1

KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek
» Bojakat, vagy egyéb targyakat szérunk szét a jaték-
terileten.

Ahogy latjdtok, bojdk vannak szanaszét a teremben. Kii-
[0nboz6 haladdsi mdodokkal kell haladnotok a béjak ko-
z06tt. Ha azt mondom, hogy ,elé6tte”, akkor mindenkinek
taldlnia kell egy béjat, és megérintve azt, elétte kell el-
haladnia. Ha pedig azt mondom, hogy ,mogotte”, akkor
maogétte. Az elsé feladatban oldalazva fussatok! TAPS ...
ELOTTE!... MOGOTTE! ...

Variaciok

» A gyerekek egyénileg haladnak kiilonb6zé, feladat-
rél feladatra valtozo haladasi moddal.

« Osszekapcsolhaté mas eszkozzel, és varialhatd,
hogy pl. bdja-elétte, zsamoly-maogotte.
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KOTETLEN MOZGASSAL

Az el6z6 feladathoz hasonld lesz az, ami most kévetke-
zik. Mit vesztek észre, ha a béjakat megfigyelitek? ... Igen,
hogy van kisebb, és van nagyobb. Ha azt mondom példa-
ul, hogy .kisebb elétt”, akkor mit kell tennetek, Zolika? ...
Igen, egy kisebb bdja elétt kell elhaladni. Es ha azt mon-
dom, hogy ,nagyobb maogott™? ... Igen, akkor pedig egy
nagy bdja mogott. TAPS!

Variaciok

» A gyerekek parokban haladnak kiilonb6zé, feladatrol
feladatra valtozé haladasi méddal.

* Az ,el6tte” felkidltdsra automatikusan a kis bodja
elétt, mig ,mogotte” felkialtasra a nagy bdéja mogott
kell elhaladni.

149 ELE/MOGE/KORE CIPOFUZOVEL

KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek

» Cip6fiz6t készitlink elé6 a gyerekek létszamanak
megfeleld szdmban.
» Szétszortan bojakat helyeziink el.

Most mindenkinek adok egy cip6flizét, amit mindig két
kézzel kell a test el6tt tartani igy, ahogy mutatom. BE-
MUTATAS. Szabadon mozoghattok és triikkozhettek a
cipéfiizével. Mozgds kézben minél kreativabban mozgas-
sdtok a cip6flizét, de ne feledjétek, mindig két kézzel kell
tartanotok azt. Tapsra indulhattok szabadon, de figyelje-
tek, hogy ne litkozzetek a béjakkal. TAPS ...TAPS

Most pedig, miutan megismerkedtetek a cip6flzével, j6n
az igazi feladat. Ha azt kidltom elé, akkor vajon mi lesz a
feladat, Zalika? ...és ha mogé? ...és ha koré? ... Igen, oda
kell letennetek a cip6flizét. Lassuk!

148 ELOTT/MOGOTT - 2 150 BABZSAKOS SZABADITO FOGO

KOTETLEN MOZGASSAL

A kovetkezé jatékunk neve babzsdkos szabaditds fogo.
A jatékhoz valasztok két fogot, akik végig fogdk marad-
nak. Naluk nem lesz babzsak, de mindenki mas felvehet
egy babzsakot a padrdl, ha kezdddik a jaték. Jojjon ide
Petike és Gabika, 6k lesznek a fogdk! Ha valakit megfog a
fogd, akkor terpeszbe kell &llnia babzsakkal a fején. Ugy
lehet kiszabaditani, ha valaki elé 3ll, és szembdl dtcsusz-
tatja a babzsakjat a ldba kézott. BEMUTATAS.
Indulhattok a babzsdkot felvenni! TAPS

Figyeljetek, kezdddik a jaték! TAPS

Médszertani javaslatok

A fogdkat nagyjabol 30-45 mp elteltével cseréljik a
faradasuktdl fliggben!

« Ellendrizziik, hogy a visszavaltasok konzekvensen a
tars el6l torténjenek!

e Az eredményhirdetésnél emeljlik ki azokat, akik leg-
alabb egy tarsukat kiszabaditottak!

Variaciok

A kiszabaditas torténhet a tars mogil is.

A szabaditas torténhet a babzsak dtadasaval a tars
dereka korul is.

*» A kiszabaditasra j6 megoldds, ha a szabadité a bab-
zsakot kicseréli a megfogott fején.

» A szabadité tarsakat nem lehet megfogni.

A szabaditast pedig nem lehet ,érizni”.

151 KORBEFUTOS JEGSZOBOR-SZABADITO

KOTETLEN MOZGASSAL

Egy nagyon érdekes jaték kdvetkezik. Tapsra mindenki
szabadon futhat a jatékterlileten. Mire is kell figyelnetek,
mikozben szabadon mozogtok a térben?... Igen, hogy ke-
riljétek el az (itkozéseket. Amikor tapsolok egy nagyot,
akkor mindenki jégszobrocskava kell, hogy merevedjen.
Ekkor én elindulok a varazserémmel a jatéktéren, és a
legfeszesebb szobrocskdkat felolvasztom ugy, hogy kor-
befutom Gket. Akit felolvasztottam, azok is vardzserét
kapnak, és 6k is felolvaszthatjdk a tobbieket. A felolvasz-
tas ugy torténik, ha a szabaditd korbefutja a tarsat.



Variaciok

e A korbefutast barmilyen mozgasformaval helyette-
sithetjik.

e A korbefutast osszekothetjiik az irdnyok tanulasa-
val, torténhet bal vall fel6l vagy jobb vall felél.

152 SZEMBEFUTOSDI

PARBAN

Elokésziiletek
* Bojak kihelyezése az oldalvonalra, egymastél 1,5 m
tavolsagra.

Keressen magdnak mindenki egy hasonldé testmagas-
sdgu part... 5-4-3-2-11 A parok egyik tagja iljon le to-
rokllésbe, a masik tagja pedig alljon egy-egy bdjahoz a
szemkozti vonalra terpeszallasbal ...

Nagyszert, most dlljon mindenki a parjaval szembe a
tulsé vonalra terpeszalldsba! Nagyon kell figyelnetek,
mert pontosan a szemben [évd parotokhoz kell kiilonbo-
z6 mozgdsokkal dtmennetek. Mindig tapsra kell indulno-
tok, és kozben kialtani fogok egy szét. ,Elétte”, ,mogatte”
vagy ,alatta”. Ha azt kialtom ,elétte”, akkor értelemsze-
riien a parod elétt kell visszafordulni és visszafutni. Ha
,magaotte”, akkor mogotte, ha pedig ,alatta”, akkor a ter-
pesz alatt! Ki szeretné megmutatni? BEMUTATTATAS.
TAPS ... Elétte!l”... TAPS ... ,Mogotte!” ...

Variaciok
e A pedagdgus utasitdsa helyett a helyben lévé tars is
irdnyithatja széban, hogyan kell elhaladni.

MELLETT/MELLE
KOZOTT/KOZE
AT

153 AKADALYOK A TEREMBEN

KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek
» Szivacsgatak, karikdk és babzsdkok elhelyezése
szétszorva a teriileten

Ha szétnéztek a jatékteriileten, akkor sok-sok eszkozt

lattok. Bojdkat, karikakat, babzsdkokat, szivacsgatakat.
Arrdl fogunk tanulni, hogy mit jelent, ha egy eszkdz mel-
lett, eszk6zok k6zott vagy eszkézon at kell végrehajtan-
otok valamit. Megkérem Karindt, hogy mutassa meg egy
karikdn, hogyan kell mellette elfutni. ... Nagyszerd, most
pedig Zotydt, hogy hogyan kell két babzsdk kozott elfut-
ni. ... Véglil pedig mutassa meg Zsani, hogy miként lehet
atugrani egy gatat! ... Vajon mire kell nagyon figyelnetek,
mikozben szabadon mozogtok? ... Igen, hogy ne litkozze-
tek sem egymadssal, sem az eszk6zokkel. Lassuk!
Mellette! ... Kézétte! ... At! ...

Variaciok

e Mindenki szabadon megvalaszthatja, hogy egy esz-
koz mellett, kozott vagy azon at halad.

e Létrehozhaté mozgdsszekvencia példaul: kozot-
te-mellette-mellette-at-kozotte.

154 MELLETTE VAGY KOZOTTE?

AZ ELGZ0O FELADATRA EPULVE

Ebben a jatékban az elé6z6 akadalyokat fogjuk hasznalni.
Ha azt kidltom, hogy .mellette”, akkor nagyon gyorsan
taldlnotok kell egy eszkozt, amely mellé le kell guggolno-
tok. Ha pedig azt kidltom, hogy , kozétte", akkor pedig két
eszkoz kozott el kell kezdenetek helyben szokdelni, mint
a verebek. TAPS ... Mellette! ... Kozotte! ...

155 ATFUTAS A MOCSARON

KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek

» Ugrdkotelek és szivacsgatak elhelyezése a teriileten.

e 4-6 f6s csoportok kialakitdsa és bedllitasa a jaték-
terllet szélén.

A jatékteriileten ugrékételeket és szivacsgdtakat szor-
tam szét. Ezek jelképezik a nagy varazsmocsarat! A kék
vonaltdl tapsra kell minden sornak indulnia. At kell fut-
notok Ugy az akadalyok folott, hogy senki ne érjen hoz-
zdjuk, kiilonben beleragad a mocsarba. Aki beleragadt a
mocsarba, vissza kell jonnie, és ujra kell prébdlkoznia.
Kivancsi vagyok, ki tud a mocsaron atkelni! TAPS ... TAPS
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KivUL/BELUL
KOZEL/TAVOL

156 JATEK KARIKAVAL

SZETSZORTAN A TERULETEN

Elokésziiletek
» Egyenként egy karika kiosztasa.

Mindenkinek kiosztok egy karikat. Aki megkapta, keres-
sen maganak egy olyan sajat teret a teremben, ahol nem
zavar senkit! Ha megvan, lljetek bele a karikaba, és fi-
gyeljetek ram! Most egy karikas jaték kovetkezik, amiben
megtanuljuk, hogy mit jelent, ha valami kiviil van vagy
beliil van. Az elsé feladatban szokdeljen mindenki a bal
[dban a karikan belil! TAPS ... Most pedig a karikan kiviil,
de jobb labbal! TAPS ... Elég!

Mostantdél mindig mondani fogom, hogy . kiviil” vagy ,be-
lil”. Ha kivil vagy, melyik labadon is kell szokdelned,
Z6ti? Es ha belil vagy..., Zalan? TAPS. Kiviil! ... Belil! ...
Beliil! ... Kiviil! ...

Variaciok

* Ha paronként gyakorlunk, akkor a parok ugyanazt
csinaljak.

» Ha a par egyik tagja beliil szokdel, akkor a parja kiviil.

47. kép: .Belll”

157 JATEK KARIKAVAL PARBAN

Elékésziiletek

« A gyerekek parosaval kapnak egy-egy karikat.

Most gy folytatjuk a jatékot, hogy pdrokat alakitunk.
A pdrok egyik tagja lesz a szécskék csoportja, a masik
pedig a tiicskoké. Egyezzetek meg, ki lesz a szocske és ki
a tlicsok. 3-2-1! A tiicskok dlljanak bele a karikajukba, a
szocskék pedig dlljanak melléjiik! Figyelnetek kell, mert
mindig mondok egy allatnevet és azt, hogy kiviil vagy be-
lil. Megmutatjuk Ménival és Anitdval. BEMUTATTATAS.
Ha tehdt azt mondom, hogy ,szécskék kiviil”, akkor mit
kell tenned, Anita? ... Ha pedig azt, hogy ,szécskék be-
lil"..., M6ni? Rendben, kezdjiik is el a jatékot. Szécskék
kiviil! ... Tiicskdk beliil! ...

Médszertani javaslat

* Hivjuk fel a gyermekek figyelmét, hogy amikor mind-
ketten a karikdaban szokdelnek, akkor vigyazzanak
egymasra, ne zavarjadk egymast!

Variaciok

e Barmilyen szokdelési format valaszthatunk.

» Megkothetjlik, hogy ha az egyik allat kap egy utasitast,
akkor a masik allatnak automatikusan ellenkezéleg
kell mozognia. PL. ,tlicsok kivil" =, szocske belil”.

158 KREATIV TESTHELYZETEK KOZEL ES TAVOL

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek

» A gyerekek kapnak egy-egy karikat.

Most a fantaziatokat fogjatok hasznalni. Testrészeket vagy
testhelyzeteket fogok mondani. Ek6zben mindig hozza fo-
gom tenni, hogy kézel vagy tavol kell lennie a karikdhoz
képest. Igyekezzetek minél valtozatosabb testhelyzeteket
felvenni és egyensulyban maradni. Tegyétek a labatokat
kozel! Most a térdeteket tavol! Most a konyokaotoket is tavol!
Most a bokatokat kozel!...

Most pedig minden testrészetekkel kerdiljetek olyan kozel,
amennyire csak lehet! Most pedig nagyon lassan tavolodja-
tok, amennyire csak lehet, egészen a legtdvolabbi helyzetig!



Mddszertani javaslatok

e Kérjlink sok tdamaszhelyzetet pl. a bal kéz kozel, jobb
lab tavol!

e A feladat jol 0sszekothetd a testrészek tudatositasa-
nak feladataival.

HOSSZABAN/KERESZTBEN

Az utolsé két kapcsolati lehetéség az eszkozzel
ugyancsak gyakran jelenik meg a mozgasfoglalko-
zadsokon. Az el6z6ekben bemutatott feladatok koziil
szamos alkalmas ezek feldolgozasara is. Az aka-
dalypalydk olyan kihivast jelenté mozgasutvonalak,
ahol komplexen gyakorolhatok a kiilonboz6 esz-
kozviszonyok, igy a hosszaban vagy keresztben is.
A tornaszereknek, illetve egyéb mozgdasfejlesztd
eszkozoknek is van egy tengelye. A hosszabb tengely
alapjan mondjuk, hogy egy mozgast a tengely iranya-
ban, azaz hosszaban, vagy arra merélegesen, azaz
keresztben végziink. A kétféle eszkozkapcsolatot al-
taldban magan az eszkozon végezziik, amely egyben
egyensulyi helyzeteket is jelent.

159 KERESZTBEN/HOSSZABAN
AKADALYOK KOZOTT
0SZLOPOKBOL INDULVA

o Létszamtol fliggbéen 3-5 fés heterogén csoportok ki-

Elokésziiletek

Ma egy nagyon érdekes akadalypdlydval késziiltem
nektek, ahol meg fogjuk tanulni, hogy mit jelent, ha egy
eszk6zon keresztben, vagy hosszaban kell gyakorolni
vagy athaladni. Az elsé eszk6z a pdlyan egy tornapad.
Vajon, ha igy van beallitva akkor az hosszaban vagy ke-
resztben van? ... Igen, hosszdban. Es a zsamoly utdna?
... Igen, az keresztben van. Es az ugrokétél a foldon? Vé-
glil a gat?... Nagyszerd. A feladatotok az lesz, hogy mi-
elétt dthaladtok az akadalyokon az altalatok valasztott
mozgdsformaval, mindig mondjdtok hangosan, hogy
keresztben vagy hosszdban haladtok!

Variaciok

» A végrehajtasok nehézségét a mozgasirany (oldalt,
hatrafelé), a sebesség (gyorsabban), valamint a
mozgasforma valtoztatdsaval alakithatjuk a gyere-
kek tudasszintjéhez.

» Legyiink kreativak, illetve engedjiik, hogy a gyerekek
is kitalalhassanak mozgdsformakat!

|-

alakitasa és felallitdsa az akadalyok mogé. 35. abra: Akadalypalya (példa)
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7.3. KAPCSOLAT A TARSSAL

A testnevelés személyiségfejleszté hatdsrendsze-
rének egyik kiemelkedé teriilete a mozgas kozben,
mozgasos feladatok alkalmaval megvaldsithaté szo-
cidlis kompetenciafejlesztés. Akar 6vodai testneve-
lésrol, akar mozgdsfejleszté foglalkozasrol, akar
testnevelésorarol beszéliink, minden esetben tarsas
mezbében zajlik a tevékenység, amely dnmagdban
hordoz egyfajta kiilonleges élményt. A tarsas egyutt-
létnek megvannak a maga szabalyai — és ez érvényes
a foglalkozasainkra, tandrdinkra, edzéseinkre egya-
rant. Ezen szabdlyokat a leghatékonyabban a tevé-
kenységek kozben lehet elsajatitani, amelyet olyan
tanuldsi helyzetekkel tudunk eléidézni, ahol adott
létszamban gyakorolhatnak a gyerekek.

A létszdm mellett a mozgds kozbeni tarsas kapcsola-
tok az egylttm(kodés jellemzdi szempontjabol is fel-

oszthatok. Ide kapcsolddik az id6zités, amely lehet (1)
egyidejii, (2) valtott vagy (3) folytonos.

Az egyiittm(ikodés a célja szerint pedig lehet (1) koope-
rativ, (2) kollaborativ vagy (3) kompetitiv (17. tablazat).

A sport és a tanc teriletén egyardnt nagyon fontosak a
tarsas egylttmikodések. Nem csupdan a szereplések,
versenyek alkalmaval, hanem a felkészilés soran is.
Ezek a kapcsolatok lehetnek kiilondsen egyszeriek
(gondoljunk példaul egy jaték teriiletét hatarold vo-
nal befolyasara), de lehetnek rendkivil 6sszetettek is
(gondoljunk példaul egy tanccsoport egyittmikodé-
sére vagy egy 11 fébél allé labdarugdcsapat taktikai
egylttgondolkodasara).

A 17. tdblazatban a kapcsolat a tdrssal mozgaskon-

cepciod osszetevdit és elemeit latjuk.

MOZGASKONCEPCIOS . -
6SSZETEVG MOZGASKONCEPCIOS ELEM

Létszam egyediil, egyénileg a tarsak kozott, parban, csoportban, csoportok kozott
tiikorkép/azonossag, 6sszhang/ellentét (egyidej(i)

ld6zités egymas utan (valtott)
vezetdé/kovetd (folytonos)

Cél kooperativ/kollaborativ/kompetitiv

17.tablazat: A tarsas kapcsolatokkal 0sszefliggé mozgdskoncepcios 0sszetevik és elemek

A kapcsolat a tarssal koncepciodjaval dsszefliggésben az alabbi hét tanuldsi célt javasoljuk szem el6tt tartani a

fejlesztés soran.

A gyermek...
LETSZAM
s A gyermek...
IDOZITES

A gyermek...

CEL

18. tablazat: Kapcsolat a tarssal — tanulasi célok

—...képes egyénileg a tarsak zavarasa nélkil feladatot megoldani.
—...képes parokban a feladat céljara fokuszalva gyakorolni.
- ...képes kislétszamu (3-4 f6s) csoportmunkaba bekapcsolédni.

—...erti, hogyan kell tikorképben mozgast végrehajtani, testhelyzetet alkotni.
—...részt tud venni a kiilonb6z6 mozgdsokban mint vezeté és mint kdvetd.

- ..versenyhelyzetben torekszik a szabalyok betartasara.
—..kooperativ helyzetben keresi az egylittmikodés lehetéségeit és a kdzos cél
érdekében tevékenykedik.



7.4. TAPASZTALATSZERZES
A MOZGASOK TARSAS
KAPCSOLODASI -
LEHETOSEGEIBEN - LETSZAM

A tarsas egyilittmikodés egyes formai fokozatosan ki-
épllé személyes és tarsas felel6sségvallalast igényel-
nek, amelyhez sok-sok gyakorlasra, tudatos és kovet-
kezetes nevelési tevékenységre van sziikség. Az alabbi,
tanulasszervezéshez kapcsolodé fogalmak megismeré-
se, a foglalkozdsok szabalyainak elsajatitdsa a j6 han-
gulatu és eredményes oktatas feltételei kozé tartoznak.

A foglalkozasok, tanordk alatt a kovetkez6 létszamok
szerint dolgoznak egylitt a didkok:

e egyedul;

* egyénileg a tarsak kozott;

e parban;

» padros/paratlan csoportban;

e csoportok kozott.

EGYEDUL

Az egyéni feladatmegoldasok egyik tipusa, amikor az
egyén a tarsak el6tt egyediil hajt végre egy feladatot.
Gyakran alkalmazzuk ezt a megoldast U feladatok
megértésének segitésekor. El6fordul akkor is, amikor
egy onalldan elsajatitandé mozgast mutat be valaki a
tarsai el6tt. Pedagdgiai szempontbdl lényeges, hogy
ez a helyzet (kiilondsen alacsony kompetenciaészle-
lésU tanuldk esetében) sokak szamara jelentés nyo-
mast jelent, hiszen a figyelem kozéppontjaba keriilve
akar szégyenérzet is kialakulhat egy-egy sikertelen
végrehajtas miatt. A negativ légkor kialakulasat elke-
rilendd, erésen ajanlott ezt a helyzetet ugy kezelni,
hogy toreksziink az onként jelentkezék bekapcsolasa-
ra. Vannak gyerekek, akiket kifejezetten eréfeszitésre
sarkall, ha masok elétt szerepelhetnek. Mindkét ma-
gatartdsforma elfogadhatd, a tdrsak megszégyenité-
se, kinevetése, kicsufolasa azonban semmiképpen.
Erre fokozottan kell Ggyelniink. A kisebb csoportokba
szervezett egyedili bemutatdsok kevésbé jelentenek
lelki nyomast.

160 MUTASS BE EGY MOZGASFORMAT!

EGYEDUL A TARSAK ELOTT, KORBEN ALLVA

A kovetkezd feladatban mindenki taldljon ki egy olyan
mozgdsformat, amit kordbban tanultunk! Ha sikertilt, ak-
kor Uljén nydjtott (lésbe! Egymads utan, sorban mindenki
mutassa meg, hogy mit talalt ki! Kezdjiik Bélustdl!

Mddszertani javaslat

Ezzel a jatékos feladattal a gyerekek megtapasztal-
hatjak, hogy milyen érzés a tarsaik el6tt mozogni.

Ha végére értlink a csoportnak, akkor beszélgessiink
az érzéseikrol! Milyen érzés volt bemutatni egy moz-
gast ugy, hogy mindenki rajuk figyelt? Mi okozhatott
nehézséget? Hogyan érezheti magat egy sportold, akit
stadionnyi ember néz egy olimpiai dontében?

EGYENILEG A TARSAK KOZOTT

Mozgdsfoglalkozasaink sordn a hatékony tanulas
elemi feltétele, hogy a tanitvanyaink képesekké val-
janak onalléan és koncentrdltan gyakorolni. Nehéz-
ség, hogy ez minden esetben ugy zajlik, hogy egy
idében sokan szeretnék ugyanezt tenni. Az infra-
strukturalis feltételek sokszor ugyancsak akada-
lyozzak ezt a magatartast, hiszen nem biztositanak
megfeleld gyakorlasi helyet, aminek konfliktus lehet
a kovetkezménye. Ebbél fakadéan minden esetben
figyelniink kell a minimalisan elégséges gyakorla-
si hely biztositasara - jellemzd6en akar tobb, kisebb
csoport kialakitasaval.

Az egyénileg a tarsak kozotti feladatmegoldasok
sordn jellemz6, hogy a résztvevok nem figyelik egy-
mast, hiszen egy idében kell dolgozniuk. Ez torténhet
helyben vagy folyamatos haladas kozben is. A tanu-
lasi kornyezet szempontjabél fontos, hogy a gyere-
kek ne zavarjdk vagy akadalyozzak egymast, és ne
vonjak el foloslegesen egymas figyelmét a sajat fel-
adatukrol.
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161 LABDABILIARD

KOTETELEN MOZGASSAL

Elokésziiletek
» Mindenki szdmdra kiosztunk egy gumilabdat.

Most arrdl fogunk tanulni, hogy miként tudtok egymas
zavardsa nélkil gyakorolni. A terem teljes teriiletén gu-
rithatjdtok magatoknak a labdat folyamatosan, de nagyon
kell figyelnetek, hogy se a labda, se ti ne ltkozzetek 6sz-
sze senkivel. Amikor egy nagyot tapsolok, akkor viszont
hirtelen mindenkinek egyszer 0ssze kell Utkoztetni a
labddjat valaki mdséval, mintha bilidardgolydk lennének.
Utdna ismét litkozés nélkiil folytatddik a jaték.

Médszertani javaslat

» A jaték végén iljink le a gyerekekkel, és beszélges-
stink arrdl, hogy miért fontos az 6nallé gyakorlas, és
hogy ilyenkor kerilni kell a tarsak zavardasat!

162 ZAVARD A TARSAT!

SZETSZORTAN A TERBEN

Elokésziiletek
» Mindenki szdmdra kiosztunk egy gumilabdat.

Most azt szeretném, ha megtapasztalndtok, hogy milyen,
amikor zavarjatok egymas gyakorlasat. Szétszort alakzat-
ban kell kiilénb6zé labdafeldobdsokat és elkapasokat gya-
korolnotok. A célotok lehet példaul, hogy 6tszor egymads
utdn ne essen le a labda a feldobds utan. Neheziteni fogja
azonban a helyzetet, hogy a szomszédok szandékosan za-
varhatjak egymast. Példaul véletleniil rossz helyre dobjdk
a labdat, rajuk esik a tdrs labdaja és ilyesmi. Természe-
tesen meglokni a tarsat nem szabad. Kivancsi leszek, ki
hogyan tudja elérni a céljat a gyakorlds kozben. Kezdjiik!

Mddszertani javaslatok

» Avégeén lljlink le a gyerekekkel és beszéljik meg, hogy
ki mit érzett, mikozben zavartak! Mennyire zavaro, ha
nem figyelnek egymasra? Hogyan tudjak elkerilni egy-
mas zavarasat? Miért fontos a zavartalan gyakorlas?

A feladat legvégén szervezziik meg ismét a felada-
tot, de mar helyes magatartassal!

PARBAN

A parban torténé feladatmegolddsok mar szoros
tarsas kapcsolddast jelentenek a parok kozott. A pa-
ros feladatok az esetek donté részében kooperativ,
azaz kozos cél érdekében valdsulnak meg. Ritkab-
ban a parok egyiittm(kodhetnek (kollaboracid) vagy
versenyezhetnek mds parokkal vagy egymassal is.
A versenyhelyzetek kérdéskorérél a céloknal lesz szé
részletesebben.

A paros munkaformaban torténdé részvétel eléfel-
tétele — elsésorban az évodaskorban, illetve a kisis-
kolaskor elején —, hogy a gyerekek rendelkezzenek
az ehhez szilikséges szocialis késziltséggel. Amikor
egy feladatban eszkozoket kell megosztani egymas-
sal vagy olyan feladatot kell végrehajtani, amelyben
igazodni kell a masikhoz, sok gyereknek okoz problé-
mat. Ez természetes fejlédéslélektani jellemz6 ebben
a korban. Pedagodgiai megfigyelésekkel nyomon kell
kovetniink, és olyan feladatokban kell gondolkodnunk,
amelyeket a gyerekek képesek egyutt megoldani. Ter-
mészetesen itt is léteznek egyszer(ibb és dsszetet-
tebb egylttmdkodést igénylé feladatok.

Paros feladatok kozben érdemes elkezdeni olyan moz-
gaskoncepcios elemek oktatasat, mint példaul a tikor-
kép, az 0sszhang vagy a vezet6/kovetd szerepkor.

A paros feladatokhoz mindenekel6tt parokat kell ki-
alakitanunk. A paralakitds (és csoportalakitds) tanu-
lasszervezési elveirél és modszereirdl részletesen
olvashatunk Csanyi és Révész (2015) kdnyvében.
Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy a par- és cso-
portalakitast szisztematikusan tervezni kell az egyes
foglalkozdsokra, és el kell kerilni az egyoldalu vagy
kizdrélag szabad valasztason alapulé megoldasokat
(19. tdblazat). Legjobb, ha az oktato és a gyermek egy-
arant valaszt bizonyos szempontok alapjan.



PARALAKITAS, HA A TANULOK SZABADON DONTHETNEK

ELONYOK
A tanuldk szeretnek a legjobb barataikkal dolgozni.

A baratok ismerik egymas készségeit, képességeit.

Szamtalan szocialis kontaktus létesiil.

Minden uj tars, Uj kihivast jelent.

Minden tanulénak van lehet6sége egyiitt dolgozni
mindenkivel.

Uj baratsag kialakuldsanak a lehetdsége is biztositott.

Az osztalylégkor kedvez6ébbé valhat.

HATRANYOK
Nem a legjobb barat jut mindenkinek.
A motivacié nagyon alacsonnya valhat.
A didkok az ,élvezhet6ségre” koncentralnak a tanulds helyett.
Korlatozodik a szocialis kontaktusok lehetdsége.

Pszicholdgiai vagy testi szempontbél egyensulytalan
helyzetek teremtédnek.

A baratok konnyebben elfogadjak egymas teljesit-
ményét (és nem javitjak a hibakat).

HATRANYOK

El6szor nem ismerik egymds képességeit és
készségeit a tanuldk.

El6szor nehezebb egy Uj (masik) tanuléval dolgozni.

19. tdblazat: A pdralakitds modszertani megolddsainak elényei és hatranyai

48. kép: Kooperativ paros feladat
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A kovetkez6 jatékos feladatban a paralakitas keriil a 164 TEGED VALASZTALAK!

kozéppontba.

163 TALALD MEG A PAROD!

Elokésziiletek

» A parok szamanak megfelelé gumipotty vagy karika

elhelyezése a jatéktéren.
» Képkartydk kivagasa, elékészitése a paralakitdshoz
(7. szama melléklet).

- 1

36. abra: Feladatkartyak (példak)

Ma elészér fogtok parokban mozogni, de ahhoz, hogy
kialakitsuk a pdrokat, egy jdtékra hivlak benneteket.
Mindenki hizzon egy feladatkartyat a padrdl, de ne mu-
tassa meg senkinek! A kdrtydkon O0sszetartozo képeket
taldltok. Csengbszdra kezdjetek el szabadon mozogni a
teremben a kartyadtokkal. Amikor tapsolok, akkor pedig
meg kell talalnotok a kartydtok pdrjat! Akinek megvan a
parja, keressen egy szabad karikat és (iljon bele!

Médszertani javaslat
» Beszélgesslink a gyerekekkel arrél, hogy mire kell
figyelniiik, amikor parokban végeznek feladatot!
- Mi neheziti és mi konnyiti az egyittmdkodésiinket?
- Milyen magatartasi szabalyokkal dolgozunk parokban?
- Hogy érzené magat, akinek nem jutna par?
- Te hogy éreznéd magad, ha senki nem akarna a
parod lenni?

- Mit tehetsz azért, hogy mindenkinek legyen parja?

KOTETLEN MOZGASSAL

A foglakozdsainkon gyakran fogunk pdrokban jatszani,
feladatot megoldani. Part ti is fogtok majd vdlasztani ma-
gatoknak, de én is fogok parokat kijelolni. Most néhdny
érdekes pdrvalaszto feladatot fogunk csindlni. Tapsra ez
a 12 tanuld szétszdrtan alljon majd fel a teremben egy-
helyben. A masik 12 tanuld pedig lehetdséget kap, hogy
bizonyos szempontok szerint pdrt valasszon maganak.
Az elsé ilyen szempont a testmagassag lesz. Szabadon
futhattok a tobbiek kozott a teremben, majd amikor
csengetek, akkor valasszatok magatoknak egy kozel
azonos magassagu part! TAPS ... CSENGOSZO ... Most a
parok kézfogdssal fussanak egy kért, majd azok alljanak
egyhelyben, akik az elébb valasztottak. Most ket fogjak
valasztani. Kétszer nem lehetsz ugyanannak a pdrja!

Méddszertani javaslatok

« Térjunk ki ra, hogy a foglalkozdsainkon barki barki-
nek lehet a parja!

» Kérjiik, hogy a part valaszté mondja ki: ,téged va-
lasztalak”, a valasztott par pedig valaszolja ilyenkor,
hogy , koszonom”!

» Paratlan szdmu gyermek esetén alljunk be mi is a
jatékba, ne maradjon senki egyeddil!

Variaciok

* Szemszin, cipéméret, hajhossz, hajszin, pdldszin,
zokniszin.

* Azonos nemd, fid-lany.

« Kedvenc szin, szdm, automarka, allat.

» Akivel jol egyiitt tudsz mikaodni.

CSOPORTBAN

A modern testnevelési irdnyzatok mindegyike eré-
teljesen épit a paros és csoportos tevékenységek-
re, elsésorban a személyiségfejleszt6é és motivaciot
megalapozé jelleglik miatt. A hétkoznapok sordn,
majd késébb a munkaerdépiacon, tovdbba a késéb-
bi sportoktatds szempontjdbdél egyaradnt fontos
lesz, hogy a fiatalok képesek legyenek kozds célok
érdekében tevékenykedni. Csoportmunka akkor



torténik, ha két tanuléndl tobben tevékenykednek 165 HANY FOS A CSOPORTOD?

egyutt valami kozos feladaton. A csoportban tor-
téné egylttm(ikodés Osszetettebb, mint a paros,
hiszen itt mar legalabb két tarsat kell figyelembe
venni. A csoportok lehetnek parosak vagy paratla-
nok. Paratlan csoport esetén meg kell oldani, hogy
ne rekesztédjon ki tanuld, hanem — példaul korfor-
gassal — kotelezd legyen mindenkit bekapcsolni a
feladatba (ha van jelentésége a létszamnak).

(Szempontok a csoportmunkahoz sziikséges at—\
moszféra kialakitasahoz:

» Maradj végig a csoporttal!

e Ne kritizald a masikat!

* Dolgozz a kijelolt feladaton, probléman!
 Segitsd, tdmogasd a csoportodat!

J

A csoportmunka kapcsan érdemes megkiilonboz-
tetni 3-5 fés, ugynevezett mikrocsoportot, illetve
5 fonél nagyobb létszamu csoportot. Minél tébben
alkotjak a csoportot, annal nehezebb egylittmdkod-
ni, és annal nagyobb a valdszinlsége a feladatelha-
gyasnak, passzivitdsnak is. A mikrocsoportokban
elvégzendd feladatok, megtanulandé vagy gyakor-
landé mozgasok mind kommunikaciot, kooperaciot
és feladattol fliggéen kreativitdst, problémamegol-
dast kivannak meg.

A csoportmunka egy bizonyos szintt6l nem m{ikod-
het egyértelmden kijeldlt (vagy elvallalt) feladatok
nélkil, amely bevalt a csoportmunkaban dolgozé
oktatasi modellekben. A kooperativ tanulds (lasd:
Csanyi és Révész, 2015), a Komplex Instrukcids
Program (KIP) (K. Nagy, 2015) a differencialt fejlesz-
tés heterogén munkacsoportban (DFHT) oktatasi
stratégia a testnevelésben (Csanyi és mtsai. 2018)
vagy a projektoktatas (H. Ekler, 2020) egyarant ki-
emelkedéen alapoz csoportmunkara. Mindezek
mellett a jatékokban - elsdésorban kisjatékokban
— megvaldésuld egylittmikodés jelentés oktatdsi
szempontbodl is.

KOTETLEN MOZGASSAL

Ebben a feladatban mindenki futkarozhat szabadon a
jatéktéren. Hangosan kidltani fogok egy szamot. Ennek
a szamnak megfeleld létszamu csoportot kell alakitani
harom mdasodpercen beliil. Prébaljuk is ki! Rajta! ... 4! ...
Nagyszerd, l[dtom, hogy mindenhol négyen vagytok.
Most pedig tovdbb nehezitem a feladatot, ha ugyanis
kialakult a létszam, akkor betliket fogok mondani, és a
csoportnak a betl formdja szerint kell helyezkednie. Le-
gyen az elsé betd az X. ... Tudtok Y-ba is helyezkedni? ...
EsZ-be?...

Mddszertani javaslat

« Erdemes kdzépen egy jelzést tenni, ahova odame-
hetnek azok, akiknek nem sikertlt csoportba keril-
ni. igy 6k is csoportba keriilhetnek kozépen.

Variaciok
» Kiilonféle geometriai formakat is kérhetink (pl.
négyzet, kor, téglalap).

CSOPORTOK KOzOTT

Tarsas kapcsoldédas nem csak a csoportokon beliil,
hanem a csoportok kozott is létrejohet. Ez gyakran
osszetettebb figyelmet igényel, mint a csoporton be-
Lili tevékenység, hiszen itt mar nem csupan a sajat
csoporttagokra, hanem egy vagy tobb masik cso-
portra is figyelni kell. A legegyszerlibb példa erre,
amikor két csapat valamilyen jatékban versenyez.
Ilyenkor a sajat csapattarsak mellett az ellenfél csa-
pattagjaira is figyelni kell, ami jelentésen terheli a
figyelmi kapacitast.

A kooperativ kapcsolat tipikusan csoporton belil jon
létre. Amikor azonban csoportszintre emelkedik a
kooperacio, és egy masik csoporttal kozosen kell egy
kozos célt elérni, akkor kollaboraciordl beszélink.
Ha a masik csoporttal versenyezni kell, akkor pedig
kompeticidrol, azaz versenyzésrél. Fenti fogalmak, a
7.6. alfejezetben Ujra elékerilnek.
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7.5. TAPASZTALATSZERZES
A MOZGASOK TARSAS
KAPCSOLODASI o
LEHETOSEGEIBEN - IDOZITES

Az id6zités mint mozgdskoncepcids 0Osszetevd a
paros és csoportos tevékenységek soran megvalésuld
mozgasok egymashoz képesti, idébeli viszonyat
jellemzi. Két mozgds egymashoz képest tdrténhet
egyidejlileg, vagyis amikor a parok vagy csoporttagok
egy idében kezdik és fejezik be a mozgast.

Az egyideji mozgasok els6é mozgdskoncepciods ele-
me a tiikorkép, amely jol ismert fogalom a testneve-
lésben és sportban. Tikorképben az egylttm(koddék
arccal egymas felé néznek, és ugy mozognak, mintha
tiikorben latnak egymast. igy mindig az ellentétes ol-
dali végtagjukkal (bal és jobb) és az ellentétes oldalra
végzik ugyanazt a mozgast.

A tlikorkép ellentétparja az azonossdg, amely soran
az egyuttm{dkodék arccal azonos irdnyba néznek,
és pontosan ugyanazok a testrészeik ugyanabba az
irdnyba mozognak.

166 TUKROM, TUKROM...
PAROKBAN, SZETSZORTAN A TERULETEN

Most minden pdros alljon fel egymassal szemben ugy,
hogy a pdrok ne zavarjak egymdst! Valasszatok ki, hogy
ki lesz a vezetd és ki a kovetd! Képzeljétek el, hogy egy
tiikor van eléttetek. A vezeté lassan az egyik karjdval vé-
gezzen egy mozdulatot! Vajon mit kell tennie a tiikorké-
pének?... Most pedig az egyik ldbdval! ... Nagyon ligyesen
mutattok tiikérképet. Most pedig még mindig lassan, de
szabadon végezzetek kiilonb6zé mozdulatokat, amiket a
tarsnak le kell utanoznia! ... Csere!

Variaciék

« Kérjik meg a gyerekeket, hogy kreativan, akar tobb
testrész bekapcsoldsdaval is végezzenek mozgasokat!

¢ A helyben torténé megoldasok utdn lassan bal-
ra-jobbra és elére-hatra irdnyokba is végezhetnek
elmozduldsokat 1-2 méteres tavolsagon beldl.

167 UTANOZZ!

PARBAN, KOTETLEN MOZGASSAL

Emlékeztek a tiikros jatékunkra? Most megtanuljuk, hogy
nemcsak tiikrképben, hanem azonosan is lehetséges
egymast utanozni. Amikor tiikorképben mozogtatok, és
egyikétok a bal karjat emelte, akkor a tarsa melyiket?
... Igen, a jobbat. Amikor azonosan kell végrehajtani egy
mozgast, akkor viszont hajszal pontosan ugyanugy kell
csindlni mindent. Az arcotoknak minden esetben egy
irdnyba kell néznie. A parok most dlljanak egymds mel-
6. Ki lesz a vezet6? ... NagyszerU, akkor most a vezetdk
[épjenek elére egy nagy lépést! A vezetdk taldljanak ki
harom mozdulatot helyben egymds utan, amit a kdvetdk
azonosan leutdnoznak! ... CSERE!

Variaciok

« Inditsuk el helyvaltoztatdé mozgasokkal a gyereke-
ket, és harom alapveté mozgasformat osszekotve
utdnozzak egymast!

» Hasznaljuk az eddig megtanult mozgdskoncepcids
elemeket a mozgasfeladatok kijeloléséhez (pl. szim-
metrikus mozgast, nagy kiterjedés(i mozgast)!

O0SSZHANG ES ELLENTET

Az egyidejli mozgdsok kovetkez6 mozgaskoncep-
cios elemei az dsszhang és az ellentét. Ha két moz-
gas 0sszhangban van, akkor egy idében torténik, de
nem kell azokat azonos formaban végrehajtani. Egy
jégtancversenyen a paros példaul 6sszhangban kor-
csolyazik, de kiilonboz6 technikai elemekbdl all a gya-
korlatuk. Ha a foglalkozdsunkon zenét inditunk, amire
kreativ mozgasokat kell kitalalniuk a gyerekeknek, és
ezt egymashoz igazodva (egymast nem zavarva), egy
idében hajtjak végre, akkor 6sszhangban dolgoznak,
fliggetlendl attél, hogy mennyire volt elére tervezett
a mozgasuk.

Az ellentét fogalmaval azt tanulhatjuk meg, hogy ho-
gyan lehet egy mozgdssal tokéletesen ellentétes moz-
gast végrehajtani. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy
ha példaul egy paros egyik tagja lefelé mozdul, a par-
janak felfelé kell mozdulnia.



168 KREATIV DOBASSOROZAT

SZETSZORTAN A JATEKTEREN

Elokésziiletek
» Paralkotas.

e Paronként egy labda el6készitése.

Két mozgds egymdshoz képest torténhet valtottan is,
vagyis, amikor a parok vagy csoporttagok egymas moz-
gas(sorozat)at vagy feladatat egymast kovetéen kezdik
meg és fejezik be. Képzeljlink el egy csoportot, akik a
négy feladatbol allé tornagyakorlatukat mutatjdk be sor-

rendben, és igy egy kozos gyakorlattd emelik a feladatot.

A kovetkezé feladatunkban felhasznalhatjatok azokat az 170 VASUTI KOCSIK

alapveté dobds- és elkapdsformdkat, amelyeket eddig
tanultunk. Mondjatok néhanyat! ...

A paroknak é perciik van, hogy kitaldljanak egy produk-
ciot, amely tartalmaz legaldbb hdrom kiilonboz6 dobas-
format. Ha kitaldltatok, akkor folytathatjdtok azzal, hogy
begyakoroljdtok, hogy a gyakorlas végén néhdnyat be-
mutassunk egymdsnak.

169 AZ ELLENTETEK VONZZAK EGYMAST

SZETSZORTAN A TERBEN ?

Elokésziiletek
» 3-4 f6s csoportok kialakitasa.

Egy érdekes jatékra hivlak most benneteket. A kialaki-
tott csoportokbdl jeloljetek ki egy vezetdt magatok koziil!
A vezetbk feladata az lesz, hogy mutasson kiilénb6zd
mozgdsokat a csoport tobbi tagjanak, akik szemben 3ll-
nak veliik. A csoport tébbi tagja pedig prébalja pont ez
ellentétét csindlni az adott mozgdsnak. Ha folfelé lendiilt
a kar, akkor nektek merre kell lenditeni? ... Igen lefelé.
Ha leguggol a vezetd, akkor nektek felugranotok kell.
Tanuljatok meg igy egy produkciét, majd mutassdtok

meg nekem! Kivdncsi leszek, hogy ki mit talal ki!

Mddszertani javaslat
» Segitsiik az egyes csoportokat végig, hogy valddi
mozgasszekvenciak alakulhassanak ki!

Variaciok

* Ha helyben megértették a feladatot, beépittethetiink

helyvaltoztatd mozgdsokat is.

49. kép: Vasuti kocsik

KOTETLEN MOZGASSAL

El6késziiletek
A gyerekek 3-4 fés csoportokban egymas vallat fog-
va oszlopban allnak fel.

Most képzeljétek el, hogy vasuti kocsik vagytok! Az elsék
mindig a mozdonyok, akik elszabadulnak, és szabadon
zakatolhatnak a teremben. Amikor én, a vasutas fiitylilok
egyet, akkor minden mozdonynak vissza kell térnie a kocsi-
szinbe, és be kell allnia az oszlop végére. Az uj mozdonyok

ilyenkor automatikusan indulhatnak.

Variaciok

» Létszamcsokkentéssel nagyobb terhelés és tobb
mozgas érheté el.

* Megkothetjiik a mozgasformakat az egyes korokben.

* Nemcsak egy-egy mozdony indulhat, hanem vihet

magaval egy-egy vasuti kocsit is.

pa

pa

pa

e

-

-

>
Z
L
>
L
[
R
D
>
2
<
()]
<
—
L
L
2]
L
1
X
e
<
R
1
x
o
()
<<
(=]
o
=l
o
(92}
O
o
<
x
X
e
<
. |
(=]
0
O
o
<
x




s

-

>
Z
L
=
L
—
R
D
>
2
<
()]
<
—
L
L
2]
(I1]
1
X
e
<
=
I
x
=
()]
<
a
(=]
-l
o
wn
O
o
<
x
x
e
<
-
o
0
(S
o
<
x

VEZETO/KOVETO

Végiil, de nem utolsésorban, széba kell keriiljon
egy, a konyv szerzéje szdmara kedves mozgdaskon-
cepcids elem, mégpedig a vezet6-kdveté kapcsolat.
A vezet6-kovetd kapcsolat a nevébdl is kovetkezden
kétféle szerepet ruhdz a tanitvanyokra. Az egyik a
vezet6 szerepe, a masik pedig a vezet6t kovet6 sze-
repe. A vezet6 és kovet6 feladatok sajatos lehetésé-
get kinalnak arra, hogy a gyerekek megtapasztaljak
a vezetéi felelésséget, ugyanakkor atéljék azt is,
hogy a vezetdé nem létezik egylittmUikodo tarsak nél-
kil. Mindkét szereppel fokozott felelésségvallaldsra
O0sztonozhetjiik a tanuldkat. A vezeté-kovetd kapcso-
latban végrehajtott feladatok motivacids szempont-
bolis jelentések, a gyerekek nagyon szeretik az ilyen
tipusu feladatokat. Képzeljiik el, hogy egy bemelegité
feladatban négyfés csoportokban dolgoznak a gye-
rekek. A vezeté mutatja az adott futdiskolai gyakorla-
tot, a kovetdk pedig, miutan lattak a feladatot, elkez-
dik kovetni a vezet6t.

A konyv eddigi részeiben is gyakran el6fordultak
mar vezet6-koveté kapcsolatban megszervezett
feladatot. Ebben a részben érdemes visszalapozni
hozzajuk, amihez segit az 1. szamu melléklet atte-
kint6 tablazata.

171 ARNYEKFUTAS PAROKBAN

KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek
» Parok kialakitasa.

Képzeljétek el, hogy a pdrok hatul lévé tagja a veze-
téje arnyéka!l Az drnyéknak mindig a vezeté mogott
kell lennie legfeljebb 1-2 méterre. A vezetdk taldlja-
nak ki kilonbozd futdsokat, oldalazasokat, szokde-
léseket, az drnyékuk pedig utanozza le 6ket! Amikor
egy nagyot tapsolok, cseréljetek szerepet! Rajtal ...
TAPS ...

172 ARNYEKFUTAS CSOPORTBAN

KOTETLEN MOZGASSAL

Elokésziiletek
» Négyfés csoportok kialakitasa.

Az elézd feladathoz hasonld lesz a kdvetkezd viszont a
parokbdl most négyfés csoportokat alakitunk. A csopor-
telsék most azok lesznek, akik a legfiatalabbak. Beszél-
jétek meg, hogy kik azok! ... Felirtam a tablara 6 kiilonbo-
z6 mozgasoétletet, amibdl valaszthattok. Mindenki nézzen
ki magdnak egy mozgast! Ha megvan, akkor induljanak
el a csoportok! Amikor tapsolok egyet, akkor az elsék
menjenek a csoport végére, és a csoportmdsodikok kez-
dik vezetni a csoportot. Rajta! ... TAPS ...

Variaciék

« Kapcsolhatunk zenét, ami befolydsolja a mozgdsok
tempojat.

e A valtasrol a csoportvezetd maga is donthet.

50. kép: Arnyékfutas csoportban

~~



KOTETLEN MOZGASSAL Q

Elokésziiletek
» 3-4 f6s csoportok kialakitasa.

Most egy olyan bemutatdra kell felkésziilnotok, amely
az eddig tanult futdiskolai gyakorlatokat tartalmazza.
Minden csoport az elsé 5 percben tervezze meg, hogy
milyen futdiskolai gyakorlatot, milyen sorrendben, kinek
a vezetésével és milyen valtozatban csindl. Szempont,
hogy mindenki legyen vezeté poziciéban, és 2 percig
tartson a bemutatd. Ha készen vagytok a tervezéssel,
akkor kezdjétek el a megtanuldst. Zenét fogok inditani,
amelynek ritmusat vegyétek majd figyelembe. 15 perce-
tek van megtanulni, utdna dénkéntesen néhany csoport
bemutathatja a produktumat.

Variaciok

e Barmilyen mozgasforma koré flizhetd a feladat.

* Egynéltobb mozgasformais kérheté személyenként.

e Batran be lehet kapcsolni kiilonféle eszkdzhaszna-
lati formakat.

174 UGROISKOLA-BEMUTATO

KOTETLEN MOZGASSAL Q

Elékésziiletek
» 3-4 f6s csoportok kialakitasa.
* Kréta el6készitése.

Emlékeztek, legutébb futdiskolai gyakorlatbemutatot
kellett 6sszedllitanotok! Most ugyanez lesz a feladat, ug-
roiskolai produkciot kell 6sszedllitanotok, ugy, hogy ma-
gat az ugrdiskolat nektek kell kitalalnotok és megrajzol-
notok krétaval a betonra. Elsé épésben rajzoljatok meg
az ugroiskoldtokat, a masodik [épésben pedig kezdjétek
el megtanulni a produkcidt. 25 percetek van ra. TAPS!
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El6késziiletek ?
e 3-4 fs csoportok kialakitasa.

» Papir és filc elé6készitése.

Ebben az évben rengeteg dolgot megtanultunk a moz-

gdskoncepcidkrol és az alapveté mozgdsformakrol.

A csoportok feladata, hogy kitalaljon egy fogdjdtékot a

kovetkez6 szempontok alapjan.

1. Nem lehet benne végleg kiesés.

2. A visszavaltdsba épitsétek be valamelyik mozgdskon-
cepciot.

2. Karikat, babzsdkot vagy kisgatat haszndlhattok esz-
kozkeént.

Ha kitalaltatok a jatékot, akkor probdljatok ki, hogy jol

mUkdodik-e. Ha még nem, akkor igazitsatok rajta. 15 perc

utan lejatsszuk mindenki jatékat!

Mddszertani javaslat
» A pedagdgus végig kdvesse nyomon a csoportmun-
kakat, és irdnyitsa a feladatot!

7.6. TAPASZTALATSZERZES
A MOZGASOK TARSAS
KAPCSOLODASI ,
LEHETOSEGEIBEN - CEL

A kilonféle mozgdsfeladatok és jatékok harom
alapveté egyuttmikodési céllal szervezdédhetnek.
A leggyakrabban alkalmazott egyiittm(ikddés a tarsak
kozott a kooperativ cél, amely két vagy tobb egyén
kozos cél érdekében torténd tevékenységét jelenti.
A konyv telis-tele van olyan jatékos feladatokkal és
jatékokkal, amelyek ezt a célt szolgaljak.

A kooperativ tevékenységekben nincsenek gyéztesek
vagy vesztesek, a kozos cél vagy maganak a jatékfel-
adatnak a megoldasa keriil a kézéppontba. Altalanos-
sagban elmondhatd, hogy minél nagyobb egy csoport
létszdma, anndl nehezebb és Gsszetettebb az ered-
ményes egylttmdkodés kialakitdsa. A sok-sok paros
tevékenység, majd harom- és négyfés kooperativ
helyzetek segitségével kialakithatédk azok a miikodési
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normak, amelyek sziikségesek a kooperativ tevékeny-
ségekhez, majd kiterjesztheték a kollaborativ és a
kompetitiv célokra. A legegyszer(ibb kooperativ célok
a paros gyakorldsok soran tlizhetdk ki. Képzeljink el
egy tanulépart, akik egy karikaval a keziikben segitik
egymas szokdelé mozgdasat. A par egyik tagja olyan
helyzetekben tartja a karikat, hogy tars mindig be,
majd at tudjon szokdelni rajta. Ha akadalyoznd az ug-
rdsokat, mert példaul tul magasra helyezné a karikat,
mar nem valésulna meg a kooperativ cél. A labdagu-
ritdsok/dobasok és elkapasok gyakorldsa ugyancsak
érzékletes példak. Ha nem veszi a gyakorlépar egyik
tagja figyelembe a tarsat és tul erésen vagy pontat-
lanul dobja/guritja a labdat, akkor sikertelen az adott
végrehajtas.

A kollaborativ cél épit a kooperaciora, hiszen két vagy
tobb csoport kozos feladatmegoldasara terjeszti ki a
tevékenységet. Ez gyakran magdval vonz stratégiai
jellegli problémamegoldd helyzeteket, amelyeket ko-
zosen kell megoldani. A szakirodalom nem egységes

abban a kérdésben, hogy a kollaborativ cél tartalmaz-
hat-e kompetitiv elemet vagy sem. Néz6pontunk sze-
rint nem, vagy legfeljebb az csak 6nmaguk — példaul
az id6ével szembeni - tulszarnyaldasaban jelentkezik.
Ennek megfeleléen, amikor két csapat Ugy jatszik
roplabda jatékot, hogy a labda ne essen le, de kdzben
gyakoroljanak bizonyos jatékhelyzeteket, akkor tipi-
kus kollaborativ célokrdl beszéliink (habar a verseny-
célok hidanya miatt akar kooperativ cél is lehetne).

A kompetitiv cél értelmezheté egyéni, paros és cso-
portszinten egyardnt. Akkor valésul meg, ha a moz-
gast ellenféllel szemben kell megvaldsitani. Az egyéni
versenyek esetében a versenyz6k egymas zavarasa
nélkil versenyeznek. Egy valtéversenyfeladat ilyen.
A pdros versenyek esetében egy ellenféllel kell
megkilizdeniink, a klizd6jatékok tipikusan ilyenek.
A csoportban zajlé versenyek torténhetnek egymas
zavarasa nélkll, mint példaul a sorversenyek, és
természetesen torténhetnek egymassal kozvetleniil

szemben is, mint a labdajatékok esetében.

51. kép: Kooperativ cél parokban
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A TANULAST SEGITO
KERDESEK, FELADATOK

Hasonlitsa dssze a konyvben megjelent jaté-
kos feladatokat, jatékokat a hagyomanyos
testnevelési jatékokkal! Milyen kiilonbsége-
ket tudna felsorolni?

Mit jelent a funkciondlis megértés kifejezés?
Mutassa be egy gyakorlati példaval!

Készitsen egy plakatot, ahol részletesen fel-
tlnteti a mozgaskoncepcidkat, azok osszete-
véit és egyes elemeit!

Az elkészitett plakat segitségével tervezzen
mozgdasfeladat-varidciokat, ahol legalabb két
mozgdaskoncepciét, mozgdskoncepcidés 0sz-
szetev6t vagy mozgaskoncepcids elemet ot-
vO0z.

Mit jelent a kontrasztelv? Mutassa be egy pél-
dan keresztiil!

Miért nem hangsulyosak a versenyfeladatok a
konyv fejlesztési feladatai szempontjabol?

Hogyan kapcsolédik a kényv tartalma az Ovo-
dai nevelés orszagos alapprogramjahoz, illet-
ve a hatalyos iskolai kerettantervhez?

Vélasszon ki a konyvb6l mozgaskoncepcidn-
ként egy-egy kedvenc aktivitast! Melyek azok
és miért?

14

A konyv 175 aktivitasabdél és megannyi variaci-
0jabdl készitsen egy éves tervet maganak. Me-
lyik feladatot mikor alkalmaznda? Hogyan épite-
né egymasra az egyes mozgaskoncepciokat?

A konyv feldolgozasahoz gyljtson olyan zené-
ket, amelyek j6l parosithatédk az erdéfeszités
tanuldsdhoz kapcsolédo kiilonb6zé mozgas-
képekhez!

Taldljon ki minden egyes mozgaskoncepcids
O0sszetev6hoz egy sajat jatékos feladatot!

Vélassza ki a kedvenc sportdga egy sport-
mozgdasat! Két sporttechnikan keresztil mu-
tassa be, hogyan jelentkeznek benniik kilon-
b6z6 mozgdskoncepcids elemek!

Gyujtson ki a konyvbdl olyan aktivitasokat,
amelyek hangsulyosan fejlesztik a kooperaci-
ot!

Epitsen fel maganak egy 25 perces foglalko-
zast, amelyben 2-3 mozgaskoncepcids elem
feldolgozasa torténik meg!

Haladjon végig az alapveté mozgaskészsége-
ken, és parositsa azokat a kiilonb6z6 mozgas-
koncepcids dsszetevékhoz! Talaljon ki aktivita-
sokat, amelyek illeszkednek a kiilonb6zé
parositasokhoz!
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1. SZAMU MELLEKLET

A KONYV RENDSZEREZETT AKTIVITASLISTAJA

Sorszam

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

Vi TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

MOZGAS-
KONCEPCIO

AKTIVITAS
NEVE

? Mutasd meg, hol van...! 1.

? Mutasd meg, hol van...! 2.

') Gyogyito varazslok 1.

.

? Gyogyitoé varazslok 2.
Testrészérinto

? Paros testrészérinté

Mutasd, én is mutatom!

\

9 Mondd, én pedig
mutatom!

=9

1ok Jho JRo o R IR Jlo 1o

Simon mondja

Harom testrész

3

HANGSULYO0S
MOZGASFORMAK

hajlitds/nyujtas

hajlitds/nyujtas

jaras,

irdnyvaltoztatas,
hajlitas/nyujtas

futds,
megindulds/megallds,
hajlitas/nyujtas

hajlitds/nyujtas,

egyensulyozas

hajlitds/nyujtas

hajlitds/nyujtas

hajlitds/nyujtas

futas,
iranyvaltoztatds

KOMPLEXITAS

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

KAPCSOLODO
MOZGASKONCEPCIOS

0SSZETEVO

TEST

térirdnyok

térirdnyok

elhelyezkedés a
térben

elhelyezkedés a
térben

erékifejtés

id6zités
(azonossag)
cél (kooperativ)
id6zités
(vezet6-kovetd)
cél (kooperativ)
id6zités
(vezetd-kovetd)
cél (kooperativ)
id6zités
(azonosség)
létszam
(egyénileg a
tarsak kozott)



Sorszam

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTRESZEK

TESTFORMAK

TESTFORMAK

TESTFORMAK

TESTFORMAK

TESTFORMAK

TESTFORMAK

TESTFORMAK

MOZGAS-
KONCEPCIO

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

\J

\J
\J

\J
\J

\J

o

\J
\J

3@

? Testformak sorrendben

\J

\J

1o jhe flo fho Jho

Maradj egyenstilyban! 1.

? Maradj egyenstilyban! 2.

Maradj egyenstilyban! 3.

Babzsakos egyensiilyozé

Egylabas egyenstilyozé

Mozogni nem csak labon

lehet!

Hogyan mozognak a
végtagjaim?

Testhelyzetek

Jol mondom, amit
mutatok?

Kreativ testformak

Szimmetrikus vagy
aszimmetrikus?

Melyik a kedvenc
testformad?

Testszobrok tapsra

AKTIVITAS
NEVE

Buborékfijo,
buborékfest6
Lakatlan sziget 1.

Lakatlan sziget 2.

Lakatlan sziget 3.

Kokuszdié és palmafa 1.

egyensulyozas

egyensllyozas,
testsulymozgatasok/
tdmaszok
egyensulyozas,
testsulymozgatasok/
tdmaszok

futas,
hajlitds/nyujtas

emelés/leengedés,
egyensulyozas

egyensulyozas,
testsulymozgatasok/
tdmaszok

végtagok
helyzetvaltoztatd
mozgasai

szokdelés,
egyensulyozas

ereszkedés/ emelkedés,

egyensulyozas

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

test helyzetvaltoztato
mozgasai

helyzetvaltoztato
mozgasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

HANGSULYO0S
MOZGASFORMAK

TER
helyzetvaltoztato
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

testsulymozgatasok/
tdmaszok

ereszkedés/
emelkedés

természetismeret,
anyanyelv

természetismeret,
anyanyelv

anyanyely,
muivészetek

anyanyely,
mivészetek

természetismeret,
anyanyelv

természetismeret,
anyanyelv

természetismeret,
anyanyelv

természetismeret,
anyanyelv

természetismeret,
anyanyelv

természetismeret,
mivészetek

matematika,
miivészetek

természetismeret,
mivészetek

miivészetek

mivészetek

KOMPLEXITAS

mivészetek

természetismeret

természetismeret

természetismeret

természetismeret

erékifejtés

elhelyezkedés

a térben,
erdkifejtés
elhelyezkedés

a térben,
erékifejtés
elhelyezkedés a
térben

erékifejtés

elhelyezkedés a
térben,
erékifejtés

erdkifejtés
elhelyezkedés
a térben,
erékifejtés
id6zités
(azonosséag)
erékifejtés
erékifejtés
erékifejtés

idé

erékifejtés

KAPCSOLODO
MOZGASKONCEPCIOS
OSSZETEVO

testrészek

testrészek

testrészek

testrészek

kiterjedés
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ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

ELHELYEZKEDES
A TERBEN

ELHELYEZKEDES
ATERBEN

IRANY

IRANY

IRANY

IRANY

IRANY

IRANY
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szigeted! 1.

@)

szigeted! 2.
Homokszobrok

? Homokszobros
helykeresé 1.

? Homokszobros
helykeresé 2.

@)

Teriiletkereso futas

@)
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? Teriiletkereso futas
tapssal

Autok a varosban

2~

a hidon! 1.

>

t a hidon! 2.

Melyik allat mozog
elorefelé?

? Melyik allat mozog
hatrafelé?

? Tarisznyarak
Testrésztologato
Leveli béka

Kisz6-maszé

Kokuszdio és palmafa 2.
Kokuszdio és palmafa 3.

Cirkuszi mutatvanyos

? Talald meg a lakatlan

Talald meg a lakatlan

Hova dobtad a labdat?

~Fortnite” teriiletsziikito

ereszkedés/
emelkedés

forditdsok, fordulatok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

jaras, iranyvaltoztatds

jards, iranyvaltoztatas

jaras, iranyvaltoztatas

jaras, futas
irdnyvaltoztatas

futds, irdnyvaltoztatas

futds, irdnyvaltoztatas,

dobas

futas, irdnyvaltoztatas,

egyensulyozas

futds, irdnyvaltoztatas,

egyensulyozas

futds, irdnyvaltoztatas,

egyensulyozas

futds, irdnyvaltoztatas

futas

futas

testsulymozgatasok/
tdmaszok

testsulymozgatasok/
tdmaszok

testsulymozgatasok/
tdmaszok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

ugras

kuszas, maszas

természetismeret,
muvészetek

természetismeret,
mUvészetek

mivészetek

matematika

természetismeret,
zene

természetismeret,
mivészet

természetismeret,
mivészet

természetismeret,
mUvészet

természetismeret

matematika

matematika

matematika

matematika

természetismeret

matematika

természetismeret,
mivészetek

természetismeret,
mUvészetek

természetismeret,
miivészetek

természetismeret,
mivészetek

természetismeret

természetismeret

pozicio

irdnyok

testrészek

idé

idé

idé

idé

idé

erdkifejtés

cél (kooperéciod)

cél (kooperécid)

cél (kooperacio)

cél (kooperacid)

cél (kooperéacid)

cél (kooperécid)

test

test

test

test, cél
(kooperécio)

test

idé



IRANY

IRANY

IRANY

IRANY

IRANY

IRANY

IRANY

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SIK

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SiK

HORIZONTALIS SIK

HORIZONTALIS SiK

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

Q

0

D JK D IK-Q

?
0
?
0
?

0

Q

0
\J
\J

\J
\J

V99909090909 99909Q9099 999

Autokormany

Jegyezd meg az
iranyokat!

Paros iranykeresé 1.

Paros iranykeresé 2.

Merre jar az 6ra? 1.

Merre jar az 6ra? 2.

Mutasd a labaddal,
mennyi az id6!

Fedezd fel a
testhelyzeteket!

Helycsere alacsony
testhelyzetben

Talalj ki egy
testhelyzetet! (zenére)

Mozgas zsindrok kozott

Vicces testhelyzetek

Hol vannak a
testrészeim?

Doé-ré-mi kézjelek

Allatkartyas
testhelyzetek

Ereszked6-emelked6

Testhelyzet-szobrocska

Fuss at a tulsé béjahoz!

Galoppozz oda és vissza!

Nyuszik a korben

futds, irdnyvaltoztatas,
megindulds/megallas

futds, irdnyvaltoztatas,
megindulds/megallas

jaras, iranyvaltoztatas

jards, irdnyvaltoztatas

jaras, egyensulyozas

jaras, egyensulyozas

egyensulyozas

emelkedés, ereszkedés,

ugras

testsulymozgatds/
tdmasz

futds, egyensulyozas

jaras, ereszkedés,
emelkedés

helyzetvaltoztatd
mozgdsok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

ereszkedés, emelkedés,

ugras

szokdelés

ereszkedés, emelkedés

ereszkedés, emelkedés,

ugras

futas

galoppszokdelés

testsulymozgatds/
tdmasz

természetismeret

természetismeret,
matematika

etika

etika

természetismeret,
matematika

természetismeret,
matematika

természetismeret,
matematika

anyanyely,
matematika

matematika

zene, matematika,
mivészet

matematika

matematika,
mivészet

matematika,
mivészet

zene

természetismeret

matematika

matematika,
mivészetek

anyanyely,
matematika

anyanyely,
matematika

természetismeret

idé

idé

test, cél
(kooperacid)

test, cél
(kooperaciod)

test

test

test

test

test, cél
(kooperaciod)

test

test

test

test

test

erékifejtés

erékifejtés

test, erdkifejtés

térirdnyok,
idd, létszam
(csoportban)
tériranyok,
idé, létszam
(csoportban)
térirdnyok,
idd, létszam
(csoportban)
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UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

UTVONAL

oo ) ~ ~ ~
G ~ o ol =

KITERJEDES

Mozgas a koriven 1.

Mozgas a koriven 2.

Fuss korben a helyedre!

Tekeredik a kigyo

Utvonalak egyidében

Varazsceruza

Rajzolj a testeddel! 1.

Rajzol;j a testeddel! 2.

Betiirajzolo

Alkosd meg a neved!

Szamrajzold parban

Fusd végig a szamokat!

,

Utvonalrajzolé 1.

Utvonalrajzolé 2.

JLoJE Jio Jo Ml Jo Lo MR Jho J0o JE Jo Jo JHs

P Utvonalrajzolé hangra

Q)

Udvari utvonalak

"9 Udvari dtvonalak
térképrol

=X

Mozgasgeometria

Mekkora a szobrocskad?
Kis vagy nagy
kiterjedésii?

Q0

barmely helyvaltoztaté
mozgas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

jaras

barmely helyvaltoztaté
mozgas

helyzetvaltoztatasok

helyzetvaltoztatasok

helyzetvaltoztatasok

helyzetvaltoztatasok

helyzetvaltoztatasok

helyzetvaltoztatasok

barmely helyvaltoztaté
mozgdas

futds

futas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely helyvaltoztaté
mozgdas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

helyzetvaltoztatd
mozgasok

matematika

matematika

matematika

zene, miivészet

matematika

anyanyely,
muvészet

anyanyely,
mUvészet

anyanyely,
muvészet

anyanyely,
mivészet

anyanyely,
muvészet

anyanyely,
muvészet

anyanyely,
matematika

matematika

matematika

matematika

matematika,
természetismeret

matematika,
természetismeret

matematika,
természetismeret

matematika,
természetismeret

tériranyok,
pozicié (mellett)

tériranyok,
pozicié (mellett)

cél (kooperativ)

cél (kooperativ)

pozicié

test

test

test

test

test

test, id6zités, cél
(kooperativ)

test

test

id6zités, létszam
(csoportban)

elhelyezkedés a
térben

tériranyok,
idé

térirdnyok,
idé

térirdnyok,
idé

test,
elhelyezkedés a
térben



Sorszam

MOZGAS-
KONCEPCIO

EROFESZITES

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D0
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D0
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

IDO

o (SEBESSEG)

IDO

o (SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

AKTIVITAS
NEVE

Lassitott felvétel

@ K9

Gyorsitott felvétel

Q

Tapsolos

Villamszobrocska 1.

Q

Villamszobrocska 2.
Villamszobrocska 3.
Sportmozgdasok videén

Oda-vissza allatutanzoé

Allatutanzé lassan és
gyorsan 1.

Allatutanzé lassan és
gyorsan 2.

P szamold a mozgast! 1.

Traktor/versenyauto

Gyorsulé mozgasok jelre

Lassulé mozgasok jelre

? Gyorsulas és lassulas
tapsra

P szamold a mozgast! 2.

Szokdécselj, ahogy a

Q

Karmesterpalca

@Q@ QD99 m@'ﬁ-@@@@@@@.“.

labda diktalja (karikaval)!

HANGSULYOS
MOZGASFORMAK

helyzetvaltoztato
mozgasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztato
mozgasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

helyzetvaltoztato
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

testsulymozgatds/
tdmasz

testsulymozgatds/
tdmasz

testsulymozgatas/
tdmasz

barmely hely- vagy
helyzetvaltoztatd
mozgas

futds, irdnyvaltoztatas

helyzetvaltoztatd
mozgasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztato
mozgasok

helyzetvaltoztato
mozgasok

szokdelés

helyzetvaltoztato
mozgdasok

KOMPLEXITAS

természetismeret,
matematika

természetismeret,
matematika

természetismeret,
zene

természetismeret,
matematika

természetismeret,
matematika

természetismeret,
matematika

miuivészet

természetismeret,
miuivészet

természetismeret,
mivészet, zene

természetismeret,
mivészet, zene

matematika

természetismeret

természetismeret

természetismeret

természetismeret

matematika

matematika

zene

KAPCSOLODO
MOZGASKONCEBGOS
0SSZETEVO

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, térirdnyok,
létszam
(csoportban)

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

létszam
(csoportban)

test,
elhelyezkedés
atérben,
erékifejtés
test,
elhelyezkedés
a térben,
erdkifejtés
test,
elhelyezkedés
atérben,
erdkifejtés

test, erdkifejtés
test, erdkifejtés

test, idézités,
cél (kooperativ)
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D6
(SEBESSEG)

DO
SEBESSEG)

DO
SEBESSEG)

DO
SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

D6
(SEBESSEG)

DO
SEBESSEG)

DO
SEBESSEG)

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

EROKIFEJTES

Fokozofutas 1.
Fokozofutas 2.
Repiiléfutas 1.
Repiiléfutas 2.

Sebessegvalto futasok

B Sebességvalto futasok
tanuloi feladatkartya
készitéssel

? Sebességvalto futasok
parokban

? Melyik kartya gyors és
melyik lassu?

? Mennyire tud fesziilni a
testetek?

? Mennyire tud ellazulni a
testetek?

Ko és pihe
Testrészfelismero

Sziklaemelés

@)

Tolés-hizoés

@)

Piheemelés

@)

Hullé falevél

@)

Jégkockaolvadas

Esdfelhok

Lepkék és szlinyogok

0 | &

@0‘@0“@‘@@00“@@@@@@

Tél és tavasz

Robotos

futas

futas

futds

futds

futas

futas

futds

futds

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztato
mozgdasok

helyzetvaltoztato
mozgdasok

emelés, dobas

tolas/huzas

emelés

ereszkedés

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

szokdelés

futds, hajlitas/nyujtas

futds

jaras, futas

matematika

matematika

matematika

matematika

matematika

matematika,
muvészetek

matematika,
miivészetek

természetismeret,
mUvészetek

természetismeret,
mUvészetek

természetismeret,
mUvészetek

természetismeret,
mivészetek

természetismeret,
muvészetek

természetismeret

természetismeret,
mivészetek

természetismeret,
muvészetek

természetismeret,
mivészetek

természetismeret,
miivészetek

természetismeret,
miivészetek

természetismeret,
mUvészetek

természetismeret,
mUvészetek

természetismeret,
mUvészetek

test, erdkifejtés

test, erékifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés

test, erdkifejtés,
cél (kooperativ)

test, erdkifejtés

test

test

test

test

test

test, irdny

test

test, irany

test

test, id6

test, id6

test

test, id6



Sorszam

LEFUTAS

LEFUTAS

LEFUTAS

LEFUTAS

LEFUTAS

MOZGAS-
KONCEPCIO

KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

N POZiCIO
N POzicid
N POZiCIO
N POZicIO
N POZiCIO
N POZiCIO
N POzicId

i POzicI0
N POZIiCIO
i POzicI0

N POZICIO

N POZICIO

i POzicI6

? Egyszerii szobrocska
zenére

Vitorlazoé repiilé
Fujd el a papirrepiilét!

Utanozd a tarsad!

? Mozogd el a szavakat!

0@@@.

AKTIVITAS
NEVE

Folé és ala!

Testrészbuijtato

D |

Ala-filé bojaval
! ) Ala-félé parban

? Alatta-folotte
szivacsgattal

Alatta-folotte szinekkel

? Alatta-folotte-keresztiil
karikaval 1.

Alatta-folotte-keresztiil
karikaval 2.

Q

? Alatta-folotte haromfds
csoportban

Fel és le

@)

P Felés le produkcié

? Fel és le kiilonbozo
eszk6zokon

00@000@.‘00@@

Testrészbujtato kendédvel

futds, megindulas,
megallas

futas

futas

hajlitas, nyujtas, korzés,

lendités

helyzetvaltoztato
mozgdasok

HANGSULYOS
MOZGASFORMAK

helyzetvaltoztato
mozgasok

helyzetvaltoztatd
mozgdasok

helyzetvaltoztatd
mozgasok

barmely helyvaltoztaté
mozgds

testsulymozgatasok/
tdmaszok

labemelés, kiszas,
ugras

barmely helyvaltoztaté
mozgas, testsuly-
mozgatas/tamasz

teststilymozgatds/
tdmasz, klszas, ugras

testsulymozgatds/
tdmasz, klszas, ugras

testsulymozgatas/
tdmasz, klszas, ugras

jards, ugras

barmely hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgas
barmely hely- és
helyzetvaltoztato
mozgas

természetismeret,

zene

természetismeret,

mivészetek

természetismeret,

mivészetek

természetismeret,

miivészetek

természetismeret,

mivészetek

KOMPLEXITAS

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

természetismeret,

anyanyelv

test,
elhelyezkedés a
térben

test,
horizontalis sik,
létszam

test,
horizontalis sik,
cél (kooperacid)
test, cél
(kooperécid)

test, létszam

KAPCSOLODO

MOZGASKONCEPCIOS

OSSZETEVO

test,
elhelyezkedés a
térben

test,
elhelyezkedés a
térben

test,
elhelyezkedés a
térben

test,
elhelyezkedés a
térben

létszam, cél
(kooperacio)

test,
elhelyezkedés a
térben

test, létszam, cél
(kooperaci¢)

test, létszam, cél
(kooperaci¢)

test, létszam, cél
(kooperacid)

test, létszam, cél
(kooperacid)

test, létszam, cél
(kooperaciod)

test, létszam, cél
(kooperacié)

test, létszam
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147.

154.

157.

164.

POZICIO

POZICIO

¥ POZiCIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

POZICIO

MozeAs-l
KONCEPCIO

LETSZAM

LETSZAM

LETSZAM

LETSZAM

LETSZAM

Elétt/mogott 1.

@)

El6tt/mogott 2.

? Elé/mogé/koré
cipofiizével

? Babzsakos szabadité
fogo

Korbefutés jégszobor-
szabadito

@)

0999999999999

Szembefutosdi
Akadalyok a teremben
Mellette vagy kozotte?
Atfutas a mocsaron

Jaték a karikaval

? Kreativ testhelyzetek
kozel és tavol

? Kereszthen/hosszaban
akadalyok kozott

AKTIVITAS
NEVE

? Mutass be egy
mozgasformat!

Labdabiliard
Zavard a tarsat!
? Talald meg a parod!

Téged valasztalak!

09090900

Jaték a karikaval parban

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgas

futds, irdnyvaltoztatas,
menekdilés/lildozés

futds, irdnyvaltoztatas
futas, irdnyvaltoztatas,

testsulymozgatas/
tdmasz

futds, irdnyvaltoztatas,
ugras

futas, szokdelés,
ereszkedés/emelkedés

futds, ugras

ugras

ugras

egyensuly,
testsulymozgatasok/
tdmaszok

futds, ugras

HANQSULYO§
MOZGASFORMAK

barmely hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgas

guritas

dobds és elkapas

futds

futds

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyely,
mivészetek

anyanyelv

anyanyelv

anyanyelv

anyanyely,
természetismeret

anyanyelv

anyanyely,
természetismeret

anyanyely,
természetismeret

anyanyelv

KOMPLEXITAS

etika, mlvészet

etika

etika

etika, matematika

etika, matematika

test, létszam

test, létszam

test, létszam

test, id6, cél
(kooperaci6 és
versenyzés)
test, cél
(kooperacio)

test, létszam, cél
(kooperécio)

test, id6, létszam

test, id6, létszam

test, id6

test, id6,
elhelyezkedés a
térben

test, cél
(kooperacid)

test, irany

test, id6, utvonal

KAPCSOLODO
MOZGASKONCEPCIOS

0SSZETEVO

KAPCSOLAT A TARSSAL

test,
elhelyezkedés a
térben

test, idd, cél
(kooperativ)

test, idd, cél
(kooperativ)

cél (kooperativ)

cél (kooperativ)



o LETSZAM

o IDOZITES

o IDOZITES

N IDOZITES

N IDOZITES

N IDOZITES

o IDOZITES

o IDOZITES

N IDOZITES

o IDOZITES

o IDOZITES

@

Hany fés a csoportod?

Q

Tiikrom, tiikrom...
Utanozz!

? Kreativ dobassorozat

@ Az ellentétek vonzzak
egymast

@

Vaslti kocsik

Arnyékfutés parokban

>

¥ Futsiskola-bemutaté

Ugrmskola -bemutato

P Alkossatok fogojatékot!

999909099099099

rnyékfutas csoportban

futas

barmely
helyzetvaltoztatd
mozgdas
barmely hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgas
barmely hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgas
barmely
helyzetvaltoztato
mozgas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely helyvaltoztaté
mozgdas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

barmely helyvaltoztatd
mozgas

ugrasok

barmely hely- és
helyzetvaltoztato
mozgas

etika, matematika

etika, matematika,

mivészet

etika, matematika,

mivészet

etika, matematika,

mivészet

mivészet,
matematika

etika, mlvészet,
természetismeret

etika, mlvészet

etika, mlvészet

etika, mlvészet

etika, mlvészet

etika, mlvészet

cél (kooperativ)

cél (kooperativ)

cél (kooperativ)

erékifejtés, cél
(kooperativ)

test, idé, cél
(kooperativ)

Utvonal, idg, cél
(kooperativ)

mozgasirany,
Utvonal, cél
(kooperativ)
mozgasirany,
utvonal, cél
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A SZERZO

DR. HABIL. CSANYI TAMAS PHD

szakmai fétanacsado, testnevel6 tanar

Testnevel6 tanar, a Magyar Didksport Szovetség szak-
mai fétanacsaddja, az ELTE Tanité- és Ovoképzé Kara-
nak tanszékvezet6 egyetemi docense. Palydjat altalanos
iskolai testneveld tanarként kezdte, amely mellett tobb,
mint 17 éve foglalkozik 3-12 éves gyermekek mozgasfej-
lesztésével, sportedzésével. Neveléstudomanyi doktori
fokozatat 2011-ben szerezte, majd 2017-ben habilitalt.
Osszesen tobb, mint 240 publikacié (szakcikk, eléadas,
oktatéfilm, konyv és tudomanyos ml) szerzéje, tars-
szerzbje az iskolai testnevelés és didksport teriletén.

Szerepet kapott a 2012-es NAT és Kerettantervek el-
készitésében, és tovabbi ot kiegészité sportagi keret-
tanterv elkészitésében 2015 és 2018 kozott. Az Ovodai
Nevelés Orszagos Alapprogramja Mozgds fejezetének
egyik szerz6je. Nemzetkozi megbizatasai és kiterjedt
szakértdi tevékenysége segitségével jelentés nemzetko-
zi tapasztalatokra tett szert. Tobb nemzetkozi szervezet
tagja, koztiik 2015-t6l az Eurdpai Testnevelési Szovetség
(EUPEA) vezeté testiiletének.



Leglijabb modszertani kiadvanyunkban a szerzd arra vallalkozott, hogy
175 mozgasos aktivitds segitségével mutassa be a mozgaskoncepcidk
feldolgozasanak lehetdéségeit az ovodai és iskolai testnevelésben,
mozgasfejlesztésben. A test, atér, az eréfeszités és a mozgaskapcsolatok — mint
alapvetd mozgaskoncepciok — megértése, és mozgasbantorténd alkalmazasuk
hozzajarulnak a magas szintimozgaskoordinacio, egyben az altalanos ligyesség
kialakuldsahoz. A konyv ajanlott minden olyan (leendé) évodapedagégus,
tanito, testneveld tanar és sportszakember szamara, aki a mozgasfejlesztes
modszertani alapjaiban szeretne elmelyilni, és Uj szempontokkal kiegésziteni
tudasat.

A konyvben vazolt tudomanyos ismeretek és modszertani elemek a korszer(,
gyermekkozpontl oktatas alappillérei is egyben. Sok szempontbol szakitanak
a tradicionalis, egysiki moédszertani feldolgozassal. A gyermekek képzeletére,
felfedezd, aktiv, kreativ és cselekvd magatartasara alapozvaolyan differencialt
modszertant és gyakorlatot kinal, amelyben az adottsagoktol, képessegektal,
készségszinttél fliggetleniil minden gyermek sikeresen tanulhat, gyakorolhat.

A kiadvanyhoz egy masik konyviink szorosan kapcsolodik, melynek cime:
.A mozgds felfedezése gyermekkorban — Il. kotet: Az alapveté mozgdskészségek
feldolgozdsanak elmeélete és gyakorlata”. A ket kiadvany egyuttesen egy komplett
programot kinal az ovodak és iskolak szamara a 3-12 éves gyermekek komplex
fejlesztése érdekeében.

ISBN 978-615-5518-14-0




