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ELOSZ0

A pszichoterapidban jartas szakemberek szama-
ra alapvetés, hogy a Foldon az emberlét kinalja a
legnagyobb lehetéséget a fejlédésre. Ez a fejlédés
leggyakrabban aktivitdson, esetiinkben mozgasos
cselekvésen keresztil kezdédik meg, és adja annak
lehetéségét egy egész életen at. A fejlédés, a valtozas
folyamatos, mindig jelen lévo tényezd és lehetdség,
emiatt egydltaldn nem mindegy, hogyan hasznaljuk,
kozelitjik meg, kiilondsen az oktatds szempontjabdl.

Biztosan sokan vannak az olvasék kozott olyanok,
akik felnétt fejjel tanultak meg sielni, vagy mondjuk
egy vizituran keriltek olyan helyzetbe, hogy nem arra
ment a hajd, amerre szerették volna. A gyerekek sza-
mara sok mozgaskészség, sportagi elékészité feladat
vagy sportagi technika éppen ilyen Ujdonsagot jelent,
és nekiink — pedagdgusoknak, edzéknek, sziiléknek —
a feladatunk, hogy Ugy szabdlyozzuk a tanuldsi kor-
nyezetet, olyan segitséget nyujtsunk a tanuldshoz,
hogy megtapasztaljdk az énhatékonysag élményét,
megdrizzék motivacidjukat és nyitottsagukat a moz-
gasos kihivasok irdnyaba.

A Mozgds felfedezése gyermekkorban I. és Il. kiadva-
nyainkkal a személyiség mozgdsos Osszetevdjének
fejlesztéséhez szeretnénk segitséget nydjtani. Az
alapveté6 mozgaskészségek — amelyeket korabban
természetes mozgdskészségeknek neveztiink, és a
21. szazadban egyértelm(vé valt, hogy egyaltalan
nem természetesek olyan mértékben, ahogyan azt
korabban gondoltuk — a felnovés soran nagyon hason-
léan béviilnek és bonyolddnak, mint barmely készség:
az egyszer(bbtdél haladnak az osszetettebb felé, a
kornyezet, azaz a kiils6 hatdsrendszer jelentés befo-
lydsa mellett. Az alapveté mozgaskészségek fejlédé-
se leképezi a személyiségfejlédés folyamatat, ezért is

lehet az, hogy oly sok sportagi és rekreacidés mozga-
sos tevékenységnek az alapjat adjak.

Az iskola az els6 és egyben utolsé lehetéség, hogy
egy kozosség vagy a tarsadalom egy generacid éle-
tére, életvezetésére viszonylag egységes hatdssal
lehessen. Ebben a vonatkozasban is igaznak bizo-
nyul a mar kissé elcsépelt mondas, mely szerint az
iskoldban alapozddik meg a késoébbi felnétt élet. Ez a
gondolat azonban nem tér ki arra, hogy az iskola és a
benne dolgozé pedagdgusok, illetve az egyesiiletek-
ben dolgozd edz6ék milyen sokat tehetnek azért, hogy
a gyerekek a mozgdsos feladatokban oromat, valto-
zatossdgot, teljesitheté kihivast, nehézséget, végséd
soron megélt kompetenciat taldljanak. Ha ezzel a
szandékkal kozelitjiik meg foglalkozdsainkat, gyakran
Utkozink bizonytalansagba, tanacstalansagba, onis-
métlésbe. Konyviinkben ehhez kindlunk olyan struk-
tarat, amit az olvaso sajat és tanitvanyai igényeire tud
szabni, valamint olyan kapaszkoddkat, melyeket akar
atervezés, akar a testnevelésorak vagy egyéb mozga-
sos foglalkozasok sordn segitik a minél hatékonyabb
mozgastanulast.

Az alapveté mozgdskészségek feldolgozasa jellemzé-
en az (6vodai és) also tagozatos testnevelés feladata,
de kelléen strukturalt alkalmazasa barmely sportag
esetén esszencidlis fontossdgu. Szandékunk szerint
a Mozgds felfedezése gyermekkorban cim( konyveink-
ben szereplé mozgaskészségek, kapcsolédd tanulasi
szempontok, mozgdskoncepcids variaciok és a ja-
tékpélddk minden testnevelést tanité pedagdgusnak,
edzdének (szilének) atlathatd rendszert, konkrét segit-
séget, otleteket, tovdbbgondolandd szempontokat ad
a mozgasos fejlédés tdmogatasahoz. Reméljik, sokan
orommel forgatjdk majd mindennapi munkajuk soran.
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A MOZGASFEJLODES ES
UGYESSEGFEJLESZTES
ELMELETI HATTERE

1.1. BEVEZETES

Napjaink egyik legnagyobb kihivasa a
?\ mozgasszegény életmdd kapcsan ki-

alakuld, nem fert6zé betegségek ter-

0% jedésének megakadalyozasa. Az el-
hizasbetegség (obesitas), a 2. tipusu
cukorbetegség, a magas vérnyomas, bizonyos daga-
natos és mentdlis megbetegedések egyértelmuien
az inaktiv életmad (és a fejlett vilagra jellemz6 helyte-
len taplalkozas) kovetkezményei (WHO, 2010). Annak
érdekében, hogy tarsadalmi szinten csokkenthessiik
az inaktiv életvezetésli emberek szamat, és ezaltal
csokkentslik az emlitett betegségek kialakuldsanak
esélyét, tobbek kozott olyan tarsadalomra van sziik-
ség, ahol az egyén képes és hajlando rendszeres fizi-
kai aktivitdst végezni. Ehhez azonban elengedhetetlen,
hogy stabil mozgasbazissal rendelkezzen, lehetévé
téve, hogy az igényeinek megfelelé mozgasformat
hatékonyan és sikeresen végezhesse. Mindemellett
nagyon fontos, hogy az egészségtudatos magatartas
kialakuldsahoz sziikséges ismeretek, az életvezetés
(egészség-menedzsment) mozgashoz kotheté kap-
csolddasainak és dsszefliggéseinek ismerete szerves
részét képezzék az életének. Ezt a komplex fejlesz-
té hatdst a csaldd mellett leghatékonyabban a koz-
nevelés képes atadni, kozvetiteni. Kilonosen igaz ez
az 6vodas- és kisiskolaskorra, amelyben a mozgas-
fejldédés nagyon intenziv értelmi és érzelmi fejlédés-
sel is parosul. Azok a mozgdsok, mozgdskészségek

(mozgasformak), amelyeket a felnéttkori felhasznalas

soran alkalmazunk (legyen szd akar rekreacios, akar
teljesitményorientalt célrdl), az 6vodas- és kisiskolas-
korban alapozdédnak meg, ebben az id6szakban fej-
leszthet6k a leghatékonyabban.

Sajndlatos médon az elmult évtizedekben pont az érin-
tett korosztalyokban a gyermekek fizikai aktivitdsa-
nak, és ezen keresztll természetesen a mozgasfejlé-
désnek a lehetéségei egyre korlatozottabba valtak: a
gyerekek kevesebbet, kisebb intenzitdssal mozognak,
mint a korabbi generaciok (ACSSM-ICSSPE-NIKE,
2013), tobb id6t toltenek a képernyd elétt, kevesebb
szabad és szabadban toltott jatékidét kapnak, keve-
sebbet kozlekednek onalléan, sétalva vagy kerék-
parral. A probléma vilagszerte jelen van, ugyanis a
fogyasztdi tdrsadalom szokasrendszere aldl egyetlen
fejlettebb orszag sem tudja kivonni magat. Nem elég,
hogy az infokommunikaciés technolégia robbanas-
szer(i fejlédésével gyorsabban valtoznak a kilonbo-
z06 tarsadalmi csoportok szokasai, minden eddiginél
konnyebben lehet hozzaférni kaldériadus ételekhez,
rdadasul az iskola és az egyéb kdznevelési intézmé-
nyek folyamatos lemaradasban vannak, a régebben
bevalt moédszerek sulykoldsaval igyekeznek valaszt
adni az egyre Osszetettebb problémahalmazra. Ra-
adasul az érintett korosztalyok esetében tekintheté
legkevésbé egységesnek az intézményi testnevelés,
testmozgds megvaldsulasa (6vodaskorban nincs egy-
séges fejlesztési kovetelményrendszer), illetve ebben
az idészakban a legkevésbé egységes a pedagogusok
felkésziiltsége a testnevelés teriletén. Emellett a tu-



datos, célzott mozgdasfejlesztés, illetve mozgassal ta-
nitas-tanulds altaldnossagban nem jelenik meg kell6é
hangsullyal a legtobb intézmény pedagdgiai program-
jaban. Ennek kovetkeztében az alapveté mozgasfor-
mak kialakuldsa és fejlédése gyakran szenved csorbat
mindségi és mennyiségi értelemben egyarant. A prob-
lémahoz az is erételjesen hozzajarul, hogy a jelenkori
testnevelési gyakorlat — hagyomanyosan — a direkt ok-
tatds egyiranyd, a pedagdgus altal vezérelt mddszereit
alkalmazza, szinte kizardlagosan. Ehhez kapcsolddik
a rendszeresen 0sszehasonlitd versenyhelyzetben
elvart alkalmazas, ami kiilonésen az dévodas és 1-2.
évfolyamon tanulé gyermekek mozgastanuldsat érinti
hatranyosan sokak szamara. Ez az oktatasi gyakorlat
egyrészt befolydsolja magat a mozgasfejlédési folya-
matot, hiszen a gyermekek ebben a felfogasban kiza-
rélag reproduktiv médon tanulnak, azaz utdnozzdk a

szamukra kijelolt feladatokat, végrehajtjak a pedagé-

gus utasitasait. Masrészt az 6nalld, alkoté gondolko-

das, problémamegoldas és kreativitas rendkivil kor-
latozottan jelenik meg a foglalkozasokon, amely nélkiil
nem csupan a tanulds hatékonysaga csokken, hanem

sokkal kevéshé differencialt és motivald a kornyezet is.

Konyviink a mozgasfejlédés jellegzetességeit szem
elétt tartva olyan mozgas- és ligyességfejlesztési
rendszert mutat be — kiemelten a 3-10 éves életkor-
ra vonatkoztatva —, amely a mozgastanulast a kogni-
tiv képességek és a képzelet aktiv bekapcsolasaval,
azok segitségével rendszerezi, és amely valtozatosan,
az egyéni igényekhez adaptalhaté moédon késziti eld a
mozgasmiuveltség egész életen at tarté alkalmazasat.
A bemutatott gyakorlatok és rendszerezési szempon-
tok ahhoz kivdnnak hozzajarulni, hogy az életkori sa-
jatossagoknak megfeleld, valtozatos, élményszer( és
a gyerekek szamara a sikeresség érzetét biztositani
képes foglalkozadsokat tudjunk megvaldsitani akar is-
kolai, akar évodai kornyezetben.
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1.2. AZ UGYESSEG
ERTELMEZESE ES SZEREPE

Az ligyesség — mint szakkifejezés — fogalmaval kap-
csolatban sokféle nézépont terjedt el a hazai és nem-
zetkozi szakirodalmakban. Ha sportagi szempontbél
vizsgaljuk, akkor azt mondhatjuk, hogy az ligyesség a
speciadlis, sportagi mozgasok célszerliségében nyilva-
nul meg (Kiraly, 2001). Vizsgalhatjuk azonban az alap-
veté mozgasformak' (az angol nyelv(i szakirodalom-
ban fundamental movement skills, helyenként basic
skills vagy foundational movement skills) viszonylata-
ban is. Ebben az esetben minél tobbfajta mozgast tud
valaki magabiztosan végrehajtani, annal ligyesebbnek
véljiik. De létezik egy nem sportagi jellegli megkozeli-
tés is, olyan ligyességet vizsgalva, mint példaul a raj-
zolas vagy akar az autdszereléshez kapcsolddoé speci-
alis mozdulatok.

Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy a mozgasa-
ban ligyes ember az adott mozgasos kihivast, fela-
datot a kornyezeti koriilményekhez alkalmazkodva
célszeriien, hatékonyan teljesiti.

Ez legtobbszor egy specidlis ligyességet igényld fel-
adatban torténik — akar sportagi, akar egyéb vonat-
kozasban (példaul a mar emlitett rajzolas) —, ugyanis
az ligyességet leginkabb a kiilonbo6z6, jol beazonosit-
hatéd mozgasok alkalmazasa kozben, valtozo feltételek

kozott, azaz kontextualizalva tudjuk értelmezni. Azon-
ban minden sportspecifikus ligyesség hatterében egy
olyan alapligyesség all, amely az alapveté mozgdasfor-
mak hatékony, pontos végrehajtdsanak készségrend-
szerét is magaba foglalja.

Az ligyességfejlesztésnek — az 6vodai és iskolai testne-
velés részeként — az alapveté mozgasformak fejlesz-
tésén kell alapulnia. Hangsulyozzuk annak fontossa-
gat, hogy minden tanitvanyunk a leheté legatfogdbban,
legvaltozatosabban szerezzen tapasztalatot az alap-
vetd mozgasformak alkalmazasarol annak érdekében,
hogy mozgasaban kelléen autondm és magabiztos le-
hessen a késdébbi felhaszndlds soran; legyen szé tel-
jesitménykozpontu vagy rekreacids célu sportoldsrol,
esetleg a mindennapi élet egyéb aktivitasi formairol (1.
abra). A minél nagyobb valtozatossag az egyéni ligyes-
ségfejlédés és a mozgasokat kisérd kognitiv 0sszete-
vOk alakuldsa szempontjdbédl is kiilondsen fontos.

Az ligyesség, illetve az azt felépit6 alapveté mozgds-
készségek és mozgasformak szintje minden ember-
nél eltéréen fejlédik, végrehajtasuk eltérd szinten all.
Raadasul minél tobb lgyesség-0sszetev6t probalunk
meghatdrozni, anndl valtozatosabbak az egy-egy em-
berre jellemz6 fejlettségi szintek. Példaul eléfordul,
hogy valaki kivaldan fut és szdkdel, de a manipulativ,
labdas készségei elmaradnak tarsaiéitol vagy az élet-
korra jellemz6 atlagos fejlettségi szinttél. A széles

Rekreacids célu
alkalmazas

Mindennapi
életben torténd
alkalmazas

1. dbra: Az lgyesség alkalmazasi teriletei

A

Versenysport célu
felhasznalas

3}0 Az alapveté mozgdsformakat helyenként természetes mozgdskészségeknek, esetleg fundamentalis mozgdskészségeknek is nevezik.



kord, valtozatos gyakorldssal azt segitjik elé, hogy
mindenkinél lehetéséglink legyen elésegiteni az egyé-
ni fejlédést, megtaldljuk azokat a mozgdsformakat,
amelyek a leginkabb hatékonyak az adott tanulénal.

Ujabb szempont, hogy a mozgasok hatékony, célsze-
ri létrehozasahoz a figyelem Osszpontositdsdra van
szlikség, ami az adott pillanatban egy bizonyos kogni-
tiv jelenlétet feltételez. A mozgasok dsszerendezésé-
hez nélkiilozhetetlen az agyban megjelené mentalis
kép (mozgasképzet, mentdlis terv), amely tehat min-
den esetben a kognitiv funkciok mkodését feltételezi,
igaz kilonboz6 tudatossagi szinten (implicit vagy expli-
cit tanulds). Amennyiben tanitvanyaink tisztaban vannak
a mozgasformat kisérd kognitiv 6sszetevékkel (példaul
f6bb mozgdasszerkezeti 6sszetevék?, térbeli tudatossag
elemei), jobba valik a végrehajtds mindsége, igy segit-
jik a késébbi alkalmazas folyamatat. Ennek megfele-
[6en minél valtozatosabb, minél tobb alkalmazkodast
igénylé gyakorlatot haszndlunk tanitvanyainknal, annal
valészinlibb, hogy a jatékhelyzetben a figyelmiiket nem
a mozgas puszta végrehajtasa fogja lekotni, hanem a
végrehajtas hatékonysaga, milyensége.

Osszefoglalva: az ligyességfejlesztés soran a tanulok
a mozgasformak gyors, adekvat, dontésalapu végre-
hajtasat sajatitjdk el, azaz képessé valnak az adott
mozgdasforma hatékony, valtozé koriilmények kozbe-
ni alkalmazasara.
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1.3. AMOZGASFEJLODES
ROVID ATTEKINTESE

1.3.1. A MOZGASFEJLODES ,
.HAGYOMANYOS" ERTELMEZESE

A mozgdsfejlédés hagyomanyos megkozelitési mddja
a gyermek érése soran bekdvetkez6 mozgasos ele-
mek ,lathaté” mindségi és mennyiségi valtozasaira
koncentrdl. Farmosi Istvan a téma jeles hazai kép-
viseléje a kovetkezOképpen definidlja a jelenséget

(Farmosi, 1999, 14. 0.).

A mozgdsfejlédés tehat atfogja az ember sokréti mozgdsfor-
mdinak és mozgdskészségeinek — jards, futas, ugrds, dobas,
elkapas, (ités, rugas — egyéni fejlédését, valamint a kondicio-
nalis és koordindcids képességek kialakulasat, fejlédését.”

Mas szavakkal kifejezve: a mozgasfejlédés valtozatos
mozgasformak és mozgaskészségek, valamint az azok
végrehajtdsahoz sziikséges erd, gyorsasdg, alloké-
pesség (kondicionalis képességek) és koordinacids
képességek kialakulasanak, fejlédésének a folyamata.
Az iménti definicid értelmezésének eredményeként év-
tizedekig az 6vodai és iskolai testnevelés-foglalkoza-
sok/orak leglényegesebb feladataként azonositottak a
gyermekek motoros képességeinek (kondicionalis és
koordinacids) fejlesztését, amely kedvezétleniil hatott

az alapveté mozgaskészségek fejlesztésére.

g)e A fébb mozgdsszerkezeti 6sszeteviket gyakran nevezik kritikus mozgdsszerkezeti 6sszeteviknek vagy vezetd miiveleteknek.
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1.3.2. AMOZGASFEJLODES
UJSZERU MEGKOZELITESE

Ahhoz, hogy a testnevelés mozgdsos tar-
talmaiban rejlé személyiségfejlesztd lehe-
téséget kiaknazzuk, tisztaban kell lenniink
a mozgasfejlédés szerepével, 6sszefliggé-
seivel a személyiségfejlesztésben. Ennek
érdekében vizsgaltunk meg olyan elméle-
teket, amelyek a mozgasfejlédés folyama-
tat értelmezik, dsszetettségében érzékel-
tetik. Errél részletesen és tudomanyos mélységben
olvashatunk Vass Zoltan (2020) legujabb kdnyvében.

Osszességében azt mondhatjuk, hogy a motoros fej-
l6dés a motoros viselkedésben egész életen at lét-
rejové progressziv valtozds, amely egyrészt a moz-
gasos feladat, masrészt az egyén bioldgiai fejlédése,
harmadrészt a tanuldsi kornyezete feltételeinek in-
terakcidin keresztiil zajlik.

A fejlédés folyamataban szdmos kiils6 és bels6 ténye-
z6 interakciéjanak eredménye az alapveté mozgdasfor-
mak kialakuldsa és azok sokrétl alkalmazhatésaga.
Ilyen kiilsé és belsé6 tényez6k lehetnek:

e a neuromuszkularis érés;

e a vellink sziiletett és szerzett személyiségi tényezdk
hatdsa a mozgdasos viselkedésre;

e a testi novekedés, a bioldgiai érés és a viselkedés
fejldédésének tempoja és kolcsonhatasa;

ea mar meglévé mozgastapasztalatok és ujszerd
mozgdselemek kombindcidja;

e az egyén fizikai és szociokulturalis kornyezetének

Metcalf, 2002). A felzarkdzashoz az alapveté mozgas-
készségek célzott, atfogd, nagyszamu, valtozatos vég-
rehajtasara van sziikség minden tanitvanyunk eseté-
ben (Csanyi és Révész, 2015). Ennek eredményeként a
mozgasformak gyakorldasa sordn természetszer(en
fejlédnek a pszichomotorikus készségek és a végre-
hajtasukhoz szilikséges kondiciondlis és koordinacios

képességek.

A MOZGASOS CSELEKVESEK

BEFOLYASOLO TENYEZOI

A céliranyos, mozgdsos cselekvések befolydsold ténye-
z0k altaliranyitott megkozelitése (angolul: contstraints-led
approach) Kugler, Kelso, Turvey és Newell munkassaga
révén keriilt a tudomanyos gondolkodas kdzéppontjdba

az 1980-as évek elején (Kugler és mtsai., 1982).

A felfogas szerint minden mozgasos cselekvés Ugyne-
vezett befolydsold tényez6k keretei kozott johet csak
létre (Csanyi és Révész, 2015). Newell az emlitett be-
folyasolo tényezéket harom kategéridba sorolta a 2.
abranak megfeleléen, melyek hatdssal vannak egy
adott mozgdsos cselekvés kivitelezésére és magara a

mozgastanulas folyamatara is (Newell, 1986).

Egyéni befolydsold tényezé

hatasai.
. Makrokornyezeti Mikrokornyezeti
. A mozgasfejlédést befolyasolé tényezék miatt a fej- befolyasolo befolyasolo
tényez6 tényez6

l6dés folyamata, valamint az alapveté mozgdsmin-

s

tak és mozgaskészségek kialakuldsa nem egy elére

programozott folyamat, hanem egy komplex rendszer

-

elemeinek egyedi sajadtossdgokat mutatd, dinamikus
egyuttallasa. Ennek kovetkezménye, hogy a moz-

gasfejlettségbeli kiilonbségek esetenként akar 4-5 2. dbra: A mozgasos cselekvések Ugynevezett befolydsold
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EGYENI BEFOLYASOLO TENYEZOK

Az egyéni befolydsolé tényezdknek alapvetben két faj-
tajat kiilonboztetjik meg. Az els6, az un. szerkezeti
befolyasolé tényezék (angolul: structural constraints)
(Magill, 2011) az emberi szervezetet alkotdé szervek-
ben, szervrendszerekben bekdvetkez6 valtozdsok
0sszességét foglalja magdba. Ez dontéen genetikailag
meghatdarozott, és az érés és novekedés folyamata-
ban tobbnyire a kiils6é kornyezeti hatadsoktdl mentesen
formalddik. Szerkezeti befolyasold tényezdék példaul a
testmagassdg, testsuly, izom-zsir arany, az antropo-

metriai és testalkati tényezdk, érzékszervek.

Jellemzéje ezeknek a folyamatoknak, hogy az emberi
egyedfejlédés folyamdan kiilonbozé temben valtoz-
nak, és a serdilékor végéig nagymértékd, viszonylag
gyors valtozdson mennek keresztiil.

Az egyéni befolydsold tényezék masik nagy csoportja
az ugynevezett kognitiv és affektiv terileten bekovet-
kez6 valtozasokat foglalja magaba, amit kis mérték-
ben genetika, nagyobb mértékben viszont a kornye-
zeti hatasok befolydsolnak. Az ezen a teriileten lezajlo
folyamatokat a nemzetkozi szakirodalom funkciondlis
befolydsolé tényezének nevezi (angolul: functional

constraints).

Ezeknek a folyamatoknak jellemzéje — hasonldéan a
szerkezeti tényez6khoz —, hogy az emberi egyedfejl6-
dés folyaman kiilonbozé Gtemben valtoznak és nagy-
mértékben fliggnek az egyént éré kornyezeti hatasok-
tél. Funkciondlis befolydsold tényez6 példaul a kognitiv
fejlettség, érzelmi allapot, személyiségjegyek.

Osszességében azt mondhatjuk, ha az egyéni befo-
lydsolo tényezéket a mozgdastanitas, mozgasfejlesz-
tés soran figyelembe vessziik (bar nagyrészt téliink
fiiggetlen elemek), hosszu tavon és megfelelé mod-
szerekkel fejlesztheték (pl. kondicionalis képessé-
gek, motivacid), amivel nagymértékben alakithatjuk
a testmozgas iranti pozitiv attitlid kialakulasat.

MIKROKORNYEZETI BEFOLYASOLO TENYEZOK

Az emberi viselkedést befolydasolé mdsodik jelentés
tényezé nem mas, mint az adott célirdnyos mozgdsos
cselekvést meghatarozo, a végrehajtast befolyasold
kozvetlen mikrokornyezet, amit feladatvégrehajtast
befolyasolé tényezének is nevezhetiink (angolul: task
constraints).

A mozgdastanulds és mozgdsfejlédés folyamatdban
ez a tényezo, illetve ennek a folyamatos, cselekvést
befolydsold hatasa a legjelentésebb (Araujo és mtsai.,
2007). A feladatvégrehajtast befolyasolé mikrokor-
nyezeti tényez6k példaul az adott mozgdsos cselek-
vésre vagy jatékszituaciéra vonatkozdé szabdlyok, a
feladatvégrehajtdshoz alkalmazott eszkozok mérete,
sulya, alakja, szine, az adott feladatban részt vevék
szama (Button és mtsai., 2011).

i
| v

1. kép: Makrokornyezeti tényez6 pl. a fény, a paldank magas-

saga, mikrokornyezeti tényez6 pedig a haszndlt labda vagy

a dobas helye
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MAKROKORNYEZETI BEFOLYASOLO TENYEZOK

A mozgasos cselekvések harmadik befolydsolé ténye-
z6jét makrokornyezeti befolyasolé tényezének nevezi
a nemzetkozi szakirodalom (angolul: environmental
constraints). Ezen befolydsold tényezdék alapvetéen
stabilak, lassabban valtoznak, és tobbnyire télink
fliggetlenek.

Ilyen makrokornyezeti befolydsolé tényezdék példaul a
levegé hémérséklete és paratartalma, a tengerszint
feletti magassdg, a nézékozonség, a verseny- vagy
edzésszituacio, szociokulturalis hattér (Rein és mtsai.,
2014).

Osszességében azt mondhatjuk, hogy a makrokor-
nyezeti tényezdkre viszonylag kevés a rahatasunk,
ugyanakkor lényeges, hogy a makrokornyezeti ténye-
z6ket — lehetéségeinkhez mérten — a mozgdstanulas
szempontjabol optimalisan valasszuk meg.

Lathatjuk tehat, hogy minden mozgasos cselekvést
az egyéni, a mikro- és a makrokornyezeti befolydsold
tényezdk szoritanak keretek kozé (Newell és mtsai.,
2003), és amely sordn a mozgasos cselekvés és a
mozgdsos cselekvés altal generdlt informacié kol-
csonosen hatnak egymadsra, ahogyan azt a 3. abra is
szemlélteti.

A testnevelésérakra (és edzésekre) vonatkoztatva
ennek jelentésége, hogy minden egyes végrehajtast,
mozgdsos tevékenységet, mind a pedagdgusnak,
mind a tanulénak az adott befolydsolo tényezdk fé-
nyében kell értelmezni és értékelni, és az alapjan
kell a kovetkez6 feladatra, végrehajtasra helyezni a
figyelmet, elvégezni a sziikséges valtoztatast. A vég-
rehajtds soran megtapasztalt mozgdsos cselekvés és
a hozza kapcsolédé informacio 6sszekapcsoldsa tu-
lajdonképpen maga a tanulads. Ebbdél a szempontbdl
(is) kulcsfontossagu, hogyan segitjiik tanitvanyainkat

a folyamat soran.

- Ugy szabélyozzuk-e a mikrokornyezeti befolydsolé
tényezéket, hogy azok azt a tanuldsi szempontot ad-

jak-e, amit aktudlisan megtanitani szeretnénk?

- Olyan végrehajtasi szempontot, instrukciét, infor-
macioét adunk-e, amely segit megtalalni a funkcionalis

végrehajtast?

> Osszekapcsoljuk-e a végrehajtas soran tapasztal-
takat és a végrehajtas ,végeredményét”?

Nézzilk meg ezt a folyamatot egy példan keresztiil.
A feladat egy adott helyrél, allasbdl, egykezes guri-
tassal eltalalni kilonbozé tdvolsagba és iranyba le-

Egyéni befolyasold Eszlelés
tényezé
Mozgasos
cselekvés
. célja
Makrokornyezeti Mikrokornyezeti Mozgasos
befolyasold befolyasold cselekvés
: tényezé tényezd
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3.abra: A mozgasos cselekvések befolydsold tényezdinek és az észlelés, cselekvés, észlelés folyamatanak kapcsolata (Vass 2020)
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helyezett boéjakat, ahol a kiilonb6z6 irdnyba, célba
torténd guritas kialakitdsa a tanulasi cél. Olyan inst-
rukciot adunk, mint pl. ,Arrafelé lenditsetek a kezetek-
kel, amerre szeretnétek, hogy a labda guruljon!”, vagy
,Vélaszd ki, melyik béjat szeretnéd eltalalni, és arrafelé
forditsd a torzsedet!”, vagy akar ,az ujjaid végét hagyja
el a labda, mert akkor tudod pontosan guritani!” Olyan
informacidét adunk tehat, amely a tanuldsi szempont,
azaz a sikeres végrehajtds elérését segiti.

Az elsé6 kérdés vonatkozdsdban azt mondhatjuk, hogy
azzal, hogy kiilonboz6 tavolsagba és iranyba tettik le
a bdjakat, lehetéséget biztositunk tanitvanyainknak,
hogy tapasztalatot szerezzenek a kilonboz6 erds-
ségli és kiilonbozd irdnyba torténd guritasokrol. igy
tehat a feladat a tanuldsi célnak megfeleld. A masodik
kérdés vonatkozdsdaban egyértelmd, hogy az elhang-
zottak kifejezetten a funkcionalis megértést és vég-
rehajtast segitették. A harmadik kérdés tekintetében,
ha akar csoportosan, akar egyénileg visszamutatunk,
hogy az egyes végrehajtasok soran mitortént és miért,
akkor segitjik az 6sszekapcsolast: pl. ,Ki az, aki arra
figyelt, hogy a bdja felé lenditsen a kezével? Sokaknal [4t-
tam, hogy gyonyorien megnyult a keziik a bdja felé, és
el is talaltak a béjat! Pistinél pedig azt lehetett nagyon jol
megfigyelni, hogy a térzsével mindig afelé a bdja felé for-
dult, amelyikre éppen guritott. Nagyon jol tette, mert gy
sokkal kénnyebb jo irdnyba guritani a labdat!".

Ezen az egyszer( példan keresztiil is jol lathato, hogy
tulajdonképpen minden testnevelésérai vagy akar
edzésfeladat hordoz valamilyen tanulasi lehetésé-
get, és ennek megfeleléen a sikeres végrehajtas
okozta 6rom- és énhatékonysag-érzet elérésének a
lehetéségét. A mindenkori pedagogus feladata, hogy
megtalalja az adott feladat adott csoportra vonatkoz-
tathato tanulasi szempontjat, megfeleléen tudatosit-
sa azt, majd segitse tanitvanyainak a tapasztalatok és
az informaciok osszekapcsolasat, feldolgozasat, ér-
telmezését. Ehhez tisztdban kell legyen az adott
mozgasos cselekvés egyéni és makrokornyezeti be-
folyasoloé tényezdivel, annak érdekében, hogy a mik-
rokornyezeti tényezéket hozza tudja illeszteni.

1.4. AMOZGASFEJLODES
SZAKASZAI

A mozgasfejlédéssel foglalkozé szakirodalmak kiilon-
b6z6képpen rendszerezik a mozgasfejlédés szakaszait,
fejlédési allomasait. Kozos jellemzdjik azonban, hogy
azintrauterin élett6l kezd6dden élethossziglan motoros
fejlédési fazisokat kilonitenek el, és a motoros fejlédést
egyben folyamatos tanuldsként értelmezik.

Konyviink elméleti megalapozasahoz kiindulépontnak
tekintjuk a nemzetkozi szakirodalomban elfogadott
,homokdra”-modellben (angolul: hourglass model of
motor development — 4. abra) bemutatott fejlédési
szakaszokat és azok jellemzéit.

Hétkoznapi Rekreacios
cselekvések  tevékenység Versenysport

SPECIALIS
MOZGASFORMAK SZAKASZA
ALAPVETO MOZGASFORMAK

SZAKASZA

ELEMI AKARATLAGOS MOZGASOK
SZAKASZA

REFLEXJELLEGU MOZGASOK
SZAKASZA

4. abra: A mozgasfejlédés ,homokdra’-modellje
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Gallahue (1998) (,homokéra”-modell)

) B ’ - Informacidgyijté szakasz
Reflexjellegli mozgasok idészaka o }
Informaciofeldolgozé szakasz
) ; o Reflexgatlas szakasza
Elemi akaratlagos mozgasok id6szaka Lo
Kontroll el6tti szakasz
Kezdd szakasz
Alapvet6 mozgaskészségek idészaka Alapfoku szakasz
Gyakorlott/érett szakasz
Atmeneti szakasz
Specialis mozgaskészségek idészaka Alkalmazasi szakasz

Egész életben alkalmazhaté szakasz

1. tablazat: A ,homokora” mozgasfejlédési modell id6szakai és szakaszai
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Az elmélet arrdl ad képet, hogy milyen idészakokon,
szakaszokon, alszakaszokon mennek keresztil a gye-
rekek a mozgasfejlédés soran, illetve, hogy ezek mi-
vel jellemezhetéek. Ezen mozgasfejlettségi szakaszok
minden esetben egymast kovetik, azonban minden
embernél mas idébeliségben és mas strukturadban
mutatkoznak meg. Ez jol érzékelheté az un. ,hegy-
csucs”-modell segitségével, ami egy hasonlé mozgas-
fejlédési elmélet: minden gyermeknél, minden pilla-

natban mas és mas ,hegycsucsokat” talalunk, hiszen

az idegrendszer fejlettsége, a testi paraméterek, a
megszerzett tapasztalat, percrél percre, 6rarél érara
valtozhat, valtozik. A mozgdasfejlédés ,hegycsucs’-mo-
dellje azt kivanja érzékeltetni, hogy az egyes mozgas-
formak fejlédése idében és fejlettségben eltéré minta-
zatot mutat (Clark és Metcalfe, 2002).

A kovetkez6kben roviden attekintjik a mozgdasfejlé-
dés szakaszainak jellemzdit a hivatkozott modellek és
Vass Zoltan (2020) konyve nyoman.
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Készségszintl szakasz

Kompenzacid

Kornyezetspecifikus szakasz

Alapveté mozgaskészségek szakasza

Fejlédési id6

Preadaptacids szakasz

. Reflexjellegli szakasz
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5.abra: A mozgasfejlédés .hegycsiucs’™-modellje
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1.4.1. REFLEXJELLEGU MOZGASOK
IDOSZAKA (0-1 EV)

A reflexjellegli mozgasok szakasza a sziiletést6l az elsé
életév végéig tarto periddust fogalja magdba. Az Gjszii-
lott ugynevezett primitiv reflexekkel és elemi mozgds-
mintakkal sziiletik. Ezeknek a velesziiletett reflexeknek
az elsédleges funkcidja, hogy segitse a taplalkozast és
védekezést, tdmogassa az Ujsziilott életben maradasat.
Egyes velesziiletett reflexek masodlagos funkcidja, hogy
a késObbi akaratlagos mozgasok alapjaul szolgalnak.

Gondoljunk példaul a markolasi reflexre, amely ve-
link szlletett reflex, és a szliletés pillanatatél az ala-
csonyabb szint( idegrendszeri kdzpontok szabalyoz-
zak. Az érés kovetkeztében a markolasi reflex oldddik
az alacsonyabb idegrendszeri kdzponti szabdlyozds
gatldsa és a magasabb idegrendszeri kozpontok foko-
z6d6 iranyitdsanak kovetkeztében.

A reflexjellegli mozgasok szakasza két alszakaszra,
az informaciogyljté (0-4. hénap) és informaciofel-
dolgozd (4-12. hénap) szakaszra bonthaté. Az infor-
maciogyijté szakaszban az Ujszilott velesziletett
reflexeinek gyakorldsa torténik, hiszen kezdetben
az alkalmazkodas a reflexszer( viselkedéssel valo-
sul meg. Az informaciéfeldolgozd, dekddolé szakasz
soran az eddigi szenzomotoros mozgdsok helyébe
az ugynevezett perceptualis-motoros mozgasok lép-
nek (Gallahue és mtsai., 1998). Ez azt jelenti, hogy a
szervezetet ért ingerekre adott reflexmozgdsokat
(szenzomotoros) olyan mozgasok valtjak fel, melyek
a szervezetet ért ingerek feldolgozdsa utan a memé-
riabol eléhivhatdk (perceptudlis-motoros mozgasok).
Mds szavakkal kifejezve: a reflexekbdl lassanként

akaratlagos és szervezett mozgdsok alakulnak ki.

1.4.2. ELEMI AKARATLAGOS MOZGASOK
IDOSZAKA (1-24. HONAP)

A mozgasfejlodés kovetkezd allomasa az elemi aka-
ratlagos mozgasok szakaszat jelenti, mely két, a re-
flexek gatlasa (1-12. hdnap) és a szabalyozas elétti

(12-24. hénap) szakaszra bonthato.

Az elemi akaratlagos mozgdsokra ugy tekintiink, mint
az ember helyvaltoztatd, helyzetvaltoztaté és mani-
pulativ mozgaskészségeinek az alapjara. Ebbél faka-
déan beszélhetlink stabilitassal (helyzetvaltoztatas),
manipulacidval és helyvaltoztatassal kapcsolatos ele-
mi akaratlagos mozgasokrol.

Ebben a fejlédési periddusban bekovetkeznek az elsé,
akaratlagosan koordindlt mozgdsok. Kialakul a célira-
nyos fogds, az egyenes testtartds és az onallo hely-
valtoztatd mozgds. Az idészak jellemzé fejlédési
irdnya un. kefalokaudalis irdny, ami azt jelenti, hogy
a koordindlt mozgas a fejtél indul és a lab iranyaba
halad. Ennek megfeleléen a koordinalt elemi akaratla-
gos mozgasok a szaj, a szem és a fej vonatkozdsaban
jelennek meg, amit kovet a kar, torzs és lab koordinalt
mozgdsanak fejlédése.

Az életkorra jellemz6 az ellenoldali szimmetrikus
egylttmozgas, ami azt jelenti, hogy ha a csecsemé
példaul a bal karjat mozgatja, akkor azzal egy id6-
ben a jobb karja is mozogni fog. Az id6szakra szintén
jellemzé a fokozott izomtdnus fennmaraddsa, ami a
mozgasok gazdasdagtalan kivitelezésében figyelhet6
meg a leginkdbb. Ez alapvetéen az idegrendszerben
mukod6é serkentdé folyamatoknak a tulsulyara utal,
ami fokozatosan helyredll az idegrendszeri gatlé me-
chanizmusok bekapcsolddasaval.

Az izomtonus fokozatos csokkenésének kovetkezté-
ben a mozgdsok veszitenek darabos, gorcsos jellegiik-
bél. Erre a korra jellemz6 a manipulaciés mozgasok
fokozatos fejlédése, a finommozgasok koordinacidja-
nak a kialakulasa. A targyakkal torténé sikeres mani-
puldcié alapvetéen harom fazisbdl tevédik ossze: érte
nyulas, megfogas és elengedés (Farmosi, 2011).

Az emberre jellemz0 testtartas és a jards kialakuldsa
ennek az idészaknak a legnagyobb vivmanya. A jards
kialakuldsahoz az emberre jellemzé testtartas kiala-
kuldsan keresztiil vezet az ut, ami fokozatosan a fej,
torzs tartasan keresztiil vezet a fekvd, ilé majd allo
helyzetig (Farmosi és Gaalné., 2007).
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1.4.3. ALAPVETO MOZGASKESZSEGEK
IDOSZAKA (2-7 EVES KORBAN)

Ebben az id6szakban a mozgasfejlédésre a mar elsa-
jatitott elemi akaratlagos mozgasformak tokéletese-
dése, az alapvetd mozgaskészségek korének bovii-
lése és az els6 mozgaskombinacidk megjelenése a

jellemzé.

Az alapveté mozgaskészségeket helyzetvaltoztato,
helyvaltoztaté és manipulativ mozgdskészségekbe
csoportosithatjuk. A fejlédés harom f6 irdnyt kovet,
ami megnyilvanul a teljesitmény javulasdban, a vég-
rehajtds minéségében és az ismert mozgasok kombi-
nacidjaban (Porkolabné, 1995).

Az alapveté mozgaskészségek id6szakat harom sza-
kaszra oszthatjuk. Ennek megfeleléen a megkozelitd-
leg a masodik és a harmadik életév a kezd6 (angolul:
initial), a harmadik és az 6todik életév az alapfoku (an-
golul: elementary), mig az 6todik és a hetedik életév
a gyakorlott, vagy érett (angolul proficient, matured)
szakasznak tekinthetd.

ALAPVETO MOZGASKESZSEGEK:

KEZDO SZAKASZ (2-3 EVES KORBAN)

Ebben az idészakban a gyermek szamara kinyilik a
vilag. Az eddig elsajatitott elemi akaratlagos moz-
gasokra épitve megkezdddik a gyermeket korilve-

v0, észlelhetd kornyezet kibéviilése.

Az alapveté mozgaskészségekre vonatkozodan ez azt
jelenti, hogy a gyermek ebben az idészakban tuda-
tosan és céliranyosan kezdi alkalmazni ezeket a
mozgasformakat a kérnyezet megismerése, felfede-
zése céljabol. A mozgdsara alapvetden jellemz6, hogy
az adott mozdulatban, mozgdssorban az egyes testré-
szek bekapcsolddasa nem megfeleld, vagy adott eset-
ben azok nem is vesznek részt a mozgasban.

Az akaratlagos mozgasok sordan joval tobb izomcso-
port vesz egy idében részt, mint azt maga a mozgas
sikeres végrehajtdsa megkovetelné, tovabba a mar

elsajatitott mozgasminta csak sziik kdrnyezeti felté-

telek kozott alkalmazhato.

Lokomotoros Stabilitasi Manipulativ
(helyvaltoztato) (helyzetvaltoztato) (finommotoros)
mozgaskészségek mozgaskészségek mozgaskészségek
* jarasok e irdnyvaltasok, kitdmasztasok e guritasok
« futdsok * lenditések, korzések « dobdsok

» oldalazasok
» szokkenések, szokdelések
» ugrdsok és érkezések

» menekiilés és uldozés * emelések

* testsulymozgatasok és

tdmaszok

 gurulasok és atfordulasok
» délések és esések

 egyensulyozdsok

* hajlitdsok és nyujtasok
« forditasok, fordulatok

» tolasok és huzasok

« elkapasok

* rugasok, labdaatvételek
labbal

* Utések

* Utések eszkozzel

* labdavezetések kézzel, labbal

» eszk0zok megallitasa,
atvétele

» egyéb eszkozhasznalati

-

» fliggések és lengések formak
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2. tablazat: Alapvetd helyvaltoztatd, helyzetvaltoztatd és manipulativ mozgaskészségek
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Abban az esetben, ha egy adott mozgasforma vég-
rehajtdsa bizonytalanna valik, akkor egy masik moz-
gasformat valaszt, olyat, amelynek a végrehajtdsaban
biztosabb. Képzeljiink el példaul egy 2-3 éves kisgye-
reket, aki ugyan mar stabilan jar segitség nélkiil sima
talajon, dm a lejt6hoz érkezve bizonytalannd valik,

ezért atvalt maszasra, és Ugy megy le a lejtén.

Az adott mozgasforma koordindltsdga az egyes vég-
tagok id6beli és térbeli helyzetének 6sszehangoltsaga
esetében meglehetésen alacsony. Osszességében a
mozgasok tekintetében alacsony szintii sajat testre,
térbeli tajékozddasra és erdfeszitésre vonatkoz6 tu-
datossag figyelheté meg.

ALAPVETO MOZGASKESZSEGEK:

ALAPFOKU SZAKASZ (3-5 EVES KORBAN)

Ebben az id6szakban az alapveté mozgaskészségek
allandoé gyakorldsanak kovetkeztében mind a moz-
gasban részt vevo végtagok sorrendiségében, mind
a mozgasformak alkalmazhatésagaban, mind pedig a
mozgasok koordinaltsagaban nagyfoki javulas mu-
tatkozik.

Az adott mozdulatban, mozgassorban javul az egyes
testrészek bekapcsolédasa a mozgds folyamataba,
egyuttal fokozatosan eltlinik az elé6z6 szakasz egyik
szembet(né jellemzdje, a testrészek kimaradasa a
mozgasfolyamatbdl. Az adott mozgads végrehajtdsa
soran a mozgdasban részt vevé végtagok a megfeleld
sorrendben kerilnek felhaszndalasra, csokken a moz-
gasvégrehajtdshoz nem sziikséges izomcsoportok
bekapcsolddasa és bévil a kornyezeti alkalmazhato-

sag kore.

A mozgaskoordinacio tekintetében jelentés mérték-
ben javul a végtagok térbeli és idébeli 6sszehan-
goltsaganak a mértéke. Osszességében a mozgasok
soran emelt szintii sajat testre, térbeli tajékozodas-
ra és erofeszitésre vonatkozo tudatossdag figyelhetd
meg.

ALAPVETO MOZGASKESZSEGEK:

GYAKORLOTT, ERETT SZAKASZ (5-7 EVES KORBAN)
Ebben a szakaszban az alapveté mozgaskészségek
végrehajtasa eljut a legmagasabb szintre. Ez azt je-
lenti, hogy a mozgasok végrehajtasa sordn az egyes
végtagoknak az adott mozdulatba torténdé bekapcso-
lodasa és kikapcsoldddsa, végsé soron a sorrendi-
ség nagymeérték( osszerendezddése figyelheté meg.
Tovabbd a mozgds gazdasagossdga, vagyis a moz-
gas szempontjabol felesleges izomcsoportok miko-
désének kikapcsolasa is eléri a legmagasabb fokot.
Osszességében a mozgasok esetében magas szintii
sajat testre, térbeli tajékozdédasra és erdfeszitésre

vonatkoz6 tudatossag figyelheté meg.

Mivel konyvink az alapvetdé mozgdsok fejlédését
szeretné segiteni, az aldbbi képsorokon a futas alap-
készség fejlddésének harom eltéré mozgasfejlettségi
szakaszanak dbrazolasaval szeretnénk képet adni a
kezd6, alapfoku és gyakorlott szakaszok egy-egy pél-
dajan keresztiil. (Az els6é képsorozat (kezd6 szakasz,
1-3. kép) egy 2 éves, a kozépsé (alapfokl szakasz,
4—6. kép) egy 5 éves, mig a harmadik (gyakorlott sza-

kasz, 7-9. kép) egy 9 éves fiut abrazol futas kozben.
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8-10. kép: 9 éves gyermek futds kozben
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1.4.4. SPECIFIKUS MOZGASOK IDOSZAKA
(7 EVES KOR FELETT)

A specifikus mozgasok id6szakat harom szakasz-
ra oszthatjuk. Ennek megfeleléen a megkozelitéleg
a hetedik és a tizedik életév az atmeneti (angolul:
transitional), a tizenegy és a tizenharmadik életév
az alkalmazé (angolul: application), mig a tizenharma-
dik életévtol a halalig az ugynevezett egész életen 4t
felhasznalhatd (angolul: life-long utilization) szakaszo-
kat kilonboztetjik meg. Ezek a szakaszok tehat sok-
kal inkabb a mar elsajatitott mozgaskészségek egyre
specifikusabb alkalmazdsat jelentik, legyen sz6 akar
sportagi, akar nem sportagi jellegli felhasznalasrél.

Fejlesztési tartalom*

1.4.5. AZ ALAPVETO MOZGASKESZSEGEK
FEJLODESENEK TENDENCIA|

Az alapveté mozgaskészségek fejlédésének saja-
tossaga, hogy nem egyszerre jelenik meg az dsszes
készség, hanem idében eltolédva, az egyszerl(ibb
mozgasok kordbban, az 6sszetettebbek késébb indul-
nak fejlddésnek. Ehhez kapcsolédoan figyelembe kell
venniink a fejlesztés sordn, hogy az egyes mozgasfor-
makat mas és mas gyermekkori szakaszban célsze-
ri hangsulyosan fejleszteni. Ezt kivanjuk bemutatni a
3. tablazatban (Csanyi és Vass, 2012 nyoman).

kis- kozépso késo-
gyermekkor | gyermekkor |gyermekkor

alapveté e jaras X X
helyvaltoztaté mozgasok e futas X X X X
» szokkenés X
 egylabas szokdelés X X X
> * kett6zott szokdelés X X
o  galoppszokdelés X X X
o « oldalazas X X
N 00| 42 o[ o0, 4
g menekulés, uldozés X X X
o irdnyvaltds, megallas X X X
..E ugras és érkezés X X X X
S csuszasok X X
"g kuszasok és maszasok X X X
o alapvetd helyzetvaltoztaté e« lenditések, kdrzések
_:.' mozgasok ° hajlitasok és nyujtasok
= » forditasok, fordulatok
& * emelések X X X
] « fliggések és lengések
—:-‘ « tolasok és huzasok
b = » d6lések és esések
gurulds X X
atfordulas X
egyensulyozas X
teststlymozgatasok tdmaszok X
rugas és labdamegallitas (labdave- " " «
> zetés labbal)
&9 guritas, dobas és elkapas X X X
_3_"% (ités testrésszel X X .
5 g labdavezetés kézzel X X
= (ités rovid nyeldi iitével x x

ités és terelés hosszu nyeld Gtével
* A fejlédési szintek naptari életkori meghatdrozasa csak hozzavetéleges, nem tiikrozi a tanuldk kozotti, esetenként jelentds fejlettségbeli kiilonbségeket.

3. tablazat: A leggyakrabban hasznalt alapvetd mozgasformak fejlesztésének hangsulyosabb idészakai
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Osszefoglalva azt mondhatjuk, hogy a mozgasfej-
l6dés, azaz a mozgdsok egyre bonyoldédd és komp-
lexebb rendszerben torténdé alkalmazdsa sziik-
ségszerlien az ember és a kornyezete reakcidja
folyomanyaként valésul meg. Az el6z6 alfejezetben

leirtaknak megfeleléen mindig leirhaté egyéni, és

1.5. ASSZIMILACIO ES
AKKOMODACIO A
MOZGASFEJLODESBEN

A mozgdasfejlédés — ami tulajdonképpen a mozgds-
készlet mennyiségi és mindségi béviilését jelenti —jel-
lemzéen két modon torténhet: a meglévé tudas minél
szélesebb kihasznalasaval és Uj tudaselemek létreho-
zasdval. El6bbit asszimilacidnak, utédbbit akkomodaci-

onak nevezi a szakirodalom (Vass, 2020).

= £57 ¥
—
- — —
ﬂ "_{
\‘ e

- o - A

- e — — o -]
& i
. 5-'%",-
-y

= : e .- -z

mikro-, illetve makrokdrnyezeti befolydsold ténye-
z6k dinamikus egyiitthatasaiként. Erdemes azonban
megvizsgalni, mit is jelent, és hogyan valésul meg
az emlitett bonyolddds, a mozgdskészlet mennyisé-
gi és mindségi béviilése.

Amikor a mozgdsfejlédés sordn meg lehetett oldani
egy mozgasos feladatot, kihivast a meglévé mozgas-
készlet felhasznaldsaval (pl. a csecsemé hason fek-
vésben a karjaval nyudl egy labdaért, hogy elérje azt),
addig nem volt sziikség egy Uj mozgas kialakitasara.
(Amig karral elérhet6 tavolsagban vannak a megfogni
kivant targyak.) Ha azonban ez mar nem megoldhatd
a meglévdé mozgaskészlettel, akkor Uj megoldast kell
kitalalni. Illusztris példa, ha az elézéekben emlitett
labda tavolabb van, de a csecsemdének lehetésége van
a labda alatti terit6t huzva elérni a labdat, maris egy
Uj mozgas létrejottét tdmogatta a kornyezet. A huzas
éppen ellentétes irdnyd mozgdas, mint a nyulas, de ab-
ban az esetben annak kdszonhetden keriilt a labda a
birtokdba. Ezen az egyszer( példan keresztiil is kony-
nyen beldthatd, hogy minél tobbfajta irdnyba, mddon
stb. nydl a labdaért a gyermek, minél tobbfajta impul-
zust kap a sz6 mozgasos értelmében, annal nagyobb
az esélye, hogy a meglévé tudasat hatékonyan hasz-
nalja fol, illetve, hogy felfedez Uj, hatékony mozgas-
formdakat. Az asszimilaciés és akkomodacidés folya-
matok tehat kéz a kézben, egymasra hatva segitik a
mozgas- és értelmi fejlédést, amely optimalis esetben

ingergazdag, valtozatos kornyezetben zajlik.

Nincs ez masként a késébbiekben sem, csak a mozgas
Osszetettsége, a kornyezeti tényezék bonyolultsdga
novekszik, ami miatt egyre nagyobb tapasztalat szik-
séges az egyén részérdl, hogy funkcionalis és sikeres
legyen egy feladatban. Példaul egy egyszer( fogdjaték
is rengeteg olyan elemet tartalmaz, amit kilon-kilon is
sziikséges gyakorolni: alaphelyzet, futds, irany- és rit-
musvaltoztatds, szokkenés, sulypontathelyezés, test-
sulymozgatds stb. Ahhoz, hogy valaki hatékonyan és
sikeresen vegyen részt a fogojatékban, a felsorolt moz-
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tudnia kell, melyik mit jelent, mik a jellegzetességei,
hogyan kell végrehajtani megfeleléen stb. Ennek meg-
feleléen minél valtozatosabban, minél széleskoribben
gyakorolja a fogd sordn alkalmazott mozgasformakat,
anndljobban szerepel majd dsszetettebb kdrnyezetben
is. Gondoljunk csak bele, ugyanez a szemlélet a sportja-
tékoktatasra is ugyanugy érvényes: optimalis esetben,
miel6tt sportagi jatékkornyezetben alkalmazunk moz-
gasformakat, azokat el6készité jelleggel és izolaltan
gyakoroltatjuk, hiszen nem varhatjuk el, hogy a tanu-
6 egybdl éles helyzetben tudjon alkalmazni dsszetett
mozgdsokat, technikai elemeket. Az adott sportjaték
technikai és taktikai egymasra épiiltsége tehat ugyan-
igy a minéségi és mennyiségi bdvilés szemléletét kel-
lene, hogy hordozza, ahol a legegyszeriibb alapvet6
mozgdasformaktoél a sportagi technikaig egy progresz-
sziv folyamaton keresztiil jutunk el. Sajnos mégis sok-
szor latjuk, hogy olyan gyerekeket kényszeritenek éles
mérkézéshelyzetbe (pl. 5:5 elleni kosarlabda 10 éves
gyerekeknek bajnoksagi szinten), akik alapveté tapasz-
talatokkal és tuddssal sem rendelkeznek ahhoz, hogy
megbirkdézzanak a teljes létszamu kosarlabdajaték
kivanta technikai és taktikai kihivasokkal. Esetiinkben
az életkori sajatossagoknak nem megfelelé kornyezet-
rél beszéliink. Errél bévebben a Sportdgi technika fel-

épitése cimU fejezetben irunk.

1.6. AKONYV
OKTATASMODSZERTANI
NEZOPONTJAT MEGALAPOZ0
PEDAGOGIAI ALAPELVEK

A mozgasfejlédés elméleti hatterének attekintését
kovetéen vizsgdljuk meg egy kicsit kozelebbrél, hogy
milyen moddszertani szemlélet mentén tudjuk bizto-
sitani az alapvet6 mozgasformak valtozatos, sokrét(
fejlesztését.

1.6.1. A MOZGASFELADATOK
VARIALASANAK
MODSZERTANI RENDSZERE -
A MOZGASKONCEPCIOS RENDSZER

A mozgdsfeladatok sordn a sokféle variacié és ne-
hézségi szint elvi alapjat a Laban Rudolf altal kiala-
kitott, majd a testnevelésben is alkalmazott moz-
gaskoncepcidk adjak (Stanley, 1977). Az elméletet
a mozgasos cselekvések szerkezeti 0sszetevlinek
elemzése érdekében hoztdk létre, amely elemek 6n-
allo feldolgozasat Csanyi Tamds (2020) konyvében
részletesen mutatja be, amibdl most egy részletet itt
is kozlink.
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A mozgaskoncepcio kifejezést nehéz egy szdval ma-
gyarul bemutatni. Lényegét tekintve mozgassal dsz-
szefiiggo fogalmat jelent, amely vagy magat a moz-
gast, vagy annak hogyanjat, korilményeit (pl. iranyat,
sebességét) jeldli. A konyvben és mas szakmai anya-
gainkban hasznalt értelmezésiink koveti Graham,
Holt/Hale és Parker (2013) értelmezését, amely nyelv-
tani értelemben kiilonbséget tesz a mozgaskészsé-
gek (mozgasformak) és a mozgaskoncepcidk kozott.
A mozgaskészségek, mint cselekvést jelento fone-
vek (pl. futds, ugras, dobas) jelennek meg és magat
a mozgast jelentik. Ehhez kapcsolédva a mozgaskon-
cepcidok hatarozészavak, amelyek az egyes mozga-
sok mddositasat teszik lehetévé egy meghatarozott

elv mentén. Arra adnak tehat valaszt, hogy az adott
mozgast milyen feltételekhez igazodva kell végrehaj- 6. dbra: A mozgdaskoncepcios keretrendszer
tani.

A négy alapveté mozgaskoncepcién beliil, az adott

-

Onmagaban képesek vagyunk futni, ugrani vagy dob-
ni, amit nagyon sokféleképpen lehet megoldani. Moz-
gaskoncepcidokkal dsszekapcsolva azonban konkré-
tabban tudjuk meghatarozni és modositani. Példaul
gyorsan futni, magasra ugrani vagy erdset dobni sok-
kal konkrétabban koriilirja az adott mozgast, vagyis

koncepci6 komponenseit mozgaskoncepcidés 0sz-
szetevoknek nevezziik, amelyet tovabb bonthatunk
mozgaskoncepcios elemekre. Ennek azért van jelen-
tésége, hogy j6l beazonosithatok és bekategorizalha-
tok legyenek az egyes rendszerelemek a konyvben.
A strukturat a 4. tablazat mutatja.

-

a mozgaskoncepciok lehetéséget teremtenek a moz-
gasformak szinte végtelen variaciok mentén torténé
megoldasaira.

-

Ebben az értelmezésben a mozgaskoncepcidk harom
alapveté kérdés mentén irjdk le egy adott mozgas
szerkezeti 0sszetevdit.

O Hol hajtjuk végre a mozgast?
e Hogyan hajtjuk végre a mozgast?
eMilyen kapcsolatok, kapcsolédasok befolyasoljak

Ve

a mozgasvégrehajtast?

Ve

Az attekintett szakirodalmi alapokat figyelembe véve,

”

a korabban megjelené harom alapkérdésre vonat-
kozdan a kovetkezd négy alapveté mozgaskoncepcid
adja meg a valaszt a konyvben. Ezek egyben az alta-

-

lunk alkalmazott mozgaskoncepcids keretrendszert is

11. kép: Egy lufival torténd Utést a képen eszkozzel (karikan at

jelentik. kell Gtni, valamint instabil fellleten allni) és tarssal (a karikat
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Mozgas- Mozgaskoncepcids Mozgaskoncepcids
koncepciok o0sszetevok elemek

ujj, csuklo, tenyér, kéz, konyok, alkar, felkar, kar, fej, nyak,

lab, labfej, boka, talp, l[abujj
széles, keskeny, domboru, homoru, nyujtott, csavart,

Testformak és elnevezésiik

Testrészek és elnevezésiik torzs, has, hat, gerinc, vall, csip6, derék, comb, térd, ldbszar,

szimmetrikus, asszimmetrikus

Az egész test mozgasai alapveté mozgdskészségek és elnevezései

Elhelyezkedés a térben
Irdny

Horizontalis sik

személyes tér, altalanos tér

fel/le, elére/hatra/oldalra, balra/jobbra, éramutatdval
megegyezdéen/ellentétesen

alacsony, kozép, magas
Utvonal egyenes, ives, cikcakk, hulldm
Kiterjedés nagy/kis

Id6 gyors/lassu, gyorsul/lassul

Erékifejtés nagy/Kkis

Lefutas szabad/szabalyozott

Létszam

folott/alatt/keresztiil, folé/ala
fel/le/ra, el6tt/mogott, elé/mogé, kordl, korbe, mellett/mellé,
at, kozott/kozé, kozel/tavol, kivil/belll, hosszdban/keresztben

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

Id6zités vezet6é/koveto, tikorkép/azonossag, osszhangban/ellentétesen
Cél kooperativ/ kollaborativ/kompetitiv

)
Pozicio

4. tablazat: A mozgaskoncepcidk strukturaja

A gyermekkori testnevelés, mozgasfejlesztés két
legfontosabb feladatanak tartalmilag egyrészt a fel-
sorolt mozgaskoncepciok funkcionalis megértését,
masrészt az alapveté mozgdskészségek és azok kii-
l6nb6z6 formainak valtozd kornyezetben (pl. jaték-
helyzetben) is stabil végrehajtasat jeloljlik meg. Amig
Csanyi Tamds konyvében a mozgdskoncepciok meg-
ismerését és funkcionalis megértését dolgozza fel,
addig jelen konyviinkben a mozgaskoncepcids rend-
szert, mint az alapveté mozgasformak variacids elvét
ragadjuk meg. Ebb6l a nézépontbdl a két szakkdnyv
kiegésziti egymast.

Az alapvet6 mozgasformak feldolgozasakor a mozgds-
koncepciés megkaozelités alapvetd elénye, hogy a rend-
szerez6 elv elemei tudatosithatok, ami lehetévé teszi,
hogy a tanuléknal kialakitsuk az ugynevezett ,funkcio-
nalis megértést” (Csanyi, 2020). Ez tartalmazza magat
a mozgasos cselekvést, ugyanakkor az ahhoz kapcso-
l6d6 gondolkodasbeli miveleteket is. (,Ertem, hogy mi-
ért és hogyan, ezért tudatosan prébalom alkalmazni.”)
A mozgdstanulds ilyen, kognitiv alapu megkozelitése
hatékonyan késziti el az alapveté mozgasformak ké-
s6bbi, sportjatékok vagy mas sporttevékenységek so-
ran torténo felhasznaldsat, amely szintén nem nélki-

lozheti a megfelelden felépitett ismeretrendszert.
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A mozgaskoncepcidk alapjan meghatarozott feladatok
minden esetben egyltt jarnak egyfajta gondolkodasi
kényszerrel, hiszen azok alapvetéen kognitiv szem-
pontok. Ebbdl fakaddéan egy koncepcidé megértése
az els6 oktatdsi feladat. A feladatok tanuldsi szem-
pontjainak megértése nagyban noveli a motivaciot, és
jotékony hatdssal van a végrehajtas minéségére is. Mi-
vel végsd soron célunk egy széles mozgasmuveltség-
gel rendelkezd, mozgdsaban magabiztos és hatékony
egyén nevelése, a tudatositds elengedhetetlen része a
mozgastanitasnak akar a pillanatnyi sikerességérzet
kialakitasa, akar a fizikailag aktiv, rendszeres mozga-
saban oromet lel6 feln6tté valas szempontjabol.

Konyviinkben tehat az alapveté mozgasformak szisz-
tematikus fejlesztését a mozgdaskoncepcids rendszer
variacids lehetéségeire tdmaszkodva targyaljuk. Min-
den mozgasforma esetében alkalmazzuk azt az al-
talunk létrehozott a harom szintet, amely egymasra
éplld nehézségi fokozatban teszi lehetévé mozgasva-
ridciok kialakitdsat. Az 1. szint maganak a mozgas-
formanak a megtanulasat, létrejottét kivanja szol-
galni, igy egyetlen szempontot hataroztunk meg erre
a szintre. Bar ez az egy szempont lehetne az adott
mozgasforma fébb mozgasszerkezeti Osszetevé-
je, a tablazatokban ez az a mozgdaskoncepcids elem,
amelyre figyelni kell az adott feladatban.

A 2. szinten mar két szempontot, mig a harmadik szin-
ten 3-4 szempontot hasznalunk. Ez természetesen
nem azt jelenti, hogy egyszerre 3-4 dologra kell figyel-
nitik, hanem azt, hogy ha a mozgdasforma végrehajta-
sa mar elég magabiztos 6nmagdaban, a 2. és 3. szintl
gyakorlatok soran athelyezziik a figyelem fokuszat
a mozgasrol a mozgds koriilményeire a nehezités
altal. A f6bb mozgdsszerkezeti 6sszetevék barmelyik
feladatban megfigyelheték, ahol az adott alapvetd
mozgasforma felhaszndldsra kerdiil, fliggetlenil attél,
hogy 1, 2 vagy tobb szempont jelenik-e meg a feladat-
ban. A gyakorlatok sikeres végrehajtdsahoz a tanu-
loknak meg kell értenilik az adott gyakorlat tanulasi,
végrehajtasi szempontjait, emiatt egyfajta ,probléma-
megoldd kényszerhelyzetbe” hozzuk Gket, hiszen el

kell képzelnilik, végig kell gondolniuk a végrehajtast.

Nézziink erre egy példat! Egy szokdel6feladatnal ele-
inte a szokdelés helyes technikai végrehajtasara kon-
centrdl a tanulé. Majd, amikor az mar sikeril neki, egy
eszkozzel nehezitjik a feladatot, példaul egy ugralé-
kotéllel. igy a szokdelésre mar nem tud teljes mér-
tékben figyelni, hiszen parhuzamosan a kotélre is kell.
Ezek utdn a kotéllel végzett szokdeléses feladatot mar
egy tarsaval egylttmikodésben kell létrehoznia, te-
hat az Ujabb szemponttal még jobban eltavolitjuk a
figyelmet az eredeti gyakorlat szempontjatél, mivel a
tarssal torténd egylitt mozgasrais tigyelnie kell. Ilyen-
forman lathatd, hogy valdjaban egyik gyakorlatban
sincs tobb szempont, mint kettd, hiszen a figyelmet
ebben a korban nem lehet ennél jobban megosztani.
A masodik, de féleg a harmadik szint gyakorlatainal
is maximum két szempontra tud figyelni a tanuld, de
ezek a szempontok mar nem a mozgdsforma puszta
létrehozdsara, hanem a létrehozdsanak korilménye-
ire fokuszalnak.

A masodik és harmadik szint kombinalt szempontjai
leggyakrabban tarssal vagy eszkozzel végzett felada-
tokat jelentenek a gyakorlatban. A tars vagy tdrsak
egyuttm(ikodé jelenléte nagyban elésegiti a kommu-
nikacidé — és gyakran a kreativitds — létrejottét. A kre-
ativ, helyes megoldasok minden esetben a figyelem,
koncentracido meglétét jelzik tanitvanyainknal, ezért

az ilyen probalkozasokat batoritsuk.




Az eszkozzel valdé kapcsolat — ahogy azt az alfejezet
elején emlitettiik — ebben az esetben a hely- és hely-
zetvaltoztatd mozgdsok bonyolitdsat szolgdljak, am
ezzel egy idében, szinte minden esetben a manipulativ
ligyesség fejlédését is segitik.

A szintek nem felelnek meg életkori szakaszoknak.
A gyakorlatokat nehézségi, bonyolultsagi szintekbe
soroltuk, igy életkorfliggetlenné tettiik. Ez a diffe-
rencidlhatésdg és az individudlis adaptalhatosag elvi
alapjat képezi. Egy adott tanulécsoportnal elképzel-
hetd, hogy egyesek elsé szintl, masok mar harmadik
szint(i feladatmegoldasokon dolgoznak. Ovodai kor-
nyezetben az elsd, illetve a masodik nehézségi szint,
iskolai kornyezetben pedig a masodik, kés6bb a har-
madik nehézségi szint dominal.

A tablazatokban szerepl6é nehézségi szintek elsédle-
ges célja nem az, hogy a kivalasztott életkorban ja-
vasoltan elvégzendd feladatokat felsorolja, hanem,
hogy a mozgdstanuldst folyamataban abrazolja, ez-
altal elésegitve a hatékony differencialast. A szintek
egymas utani felsoroldsa azt demonstralja, hogy a
mozgastanulas egy nagyon szorosan egymasra épulé
folyamat, amelyet akkor is figyelembe kell venni, ha
gyermekeknél, de akkor is, ha a késébbi életkorokban
(példaul felnétteknél) torténik.

1.6.2. AVARIABILIS FELADATGYAKORLAS
ES JELENTOSEGE A FELADAT-
NEHEZSEG SZEMPONTJABOL

Az utébbi évtizedekben egyre tobb kutatds erdsiti
meg, hogy a mozgastanulas akkor hatékony igazan,
ha olyan helyzeteket haszndlunk, amelyek az ideg-
rendszeri alkalmazkodast nagy mértékben kivaltjak.
A kordbban eldszeretettel alkalmazott ismétléses,
vagy mas szoval allandé feladatgyakorlast, ahol egy
adott feladat valtozatlan, minél nagyobb ismétléssza-
mu végrehajtasatél és a folyamatos hibajavitastol
remélték a tanuldst és rogzilést, egyre inkdbb fel-
valtotta az un. variabilis feladatgyakorlds mddszere.
A variabilis gyakorlas tulajdonképpen strukturalisan
valtoztatja az adott mozgas valamely térbeli-, id6-

beli vagy dinamikai 0sszetevéjét, ezaltal stimulalva
az idegrendszeri alkalmazkodast.

A variabilis feladatgyakorlas torténhet feladaton be-
lal (pl. amikor egy alapveté mozgdsformat, mondjuk
futast gyakorlunk, csak mas és mas feladatban), és
torténhet feladatok kozott (pl. futds, jaras és szokdel
feladatok valtjak egymast meghatarozott sorrendben).

A variabilis feladatgyakorlds az ismétlésszamok jelle-
ge szerint lehet:

-> blokkositott, ahol az adott feladatot blokkokban dol-
gozzuk fel (pl. 20 felugras valamilyen eszkozre, ahol 5
padra torténik, majd 5 zsamolyra, majd 5 szényegre,
majd 5 dynair parnara);

-> sorrendi vagy mas szdval szerialis, ahol a kiilonbo-
z6 feladatok egyenként, meghatdrozott sorrendben
kovetik egymast, és ezek alkotjak az egységeket (pl.
az elézé feladat azzal a valtoztatassal, hogy egy so-
rozatban 1-1 felugras torténik a padra, zsamolyra,
szényegre, dynair-re, majd ez ismétlédik meg Otszor.
Ugyanaz a mennyiség, de eltérd struktiraban);)

- véletlenszerd, ahol a végrehajtasok véletlenszerten
kovetik egymast (pl. az iménti példa, ahol a pedagdgus
segitségével, vagy mondjuk egy dobdkockaval dontjiik
el, melyik eszkoznél torténik a kovetkez6 ugras. Itt is
létrejon ugyanaz az ugrdsmennyiség, de mivel nem
lehet tudni, melyik eszkoz kovetkezik, ezért lényege-
sen nagyobb alkalmazkodast igényel).

12. kép: Példa egy feladatok kozotti variabilis gyakorlads elren-

dezésre
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A variabilis gyakorlds harom tipusarél elmondhatd,
hogy a blokkositott gyakorlds a legkevesebb, mig a
véletlenszer( gyakorlds a legmagasabb szintl alkal-
mazkodast kényszeriti ki a tanulébdl. Mddszertani
szempontbdl ebbél fakaddan kezd6knél a blokkositott
gyakorlas dominaljon, majd a mozgdastanultsagi szint
emelkedésével fokozatosan hasznaljunk szeridlis és

véletlenszer( gyakorlasi elrendezéseket.

Fontos felhivni ra a figyelmet, hogy az egyes gyakor-
latok kozotti kilonbségeket, tehat tulajdonképpen a
variacidokat, ugyanazokkal a mozgdskoncepciokkal
tudjuk kifejezni, megadni, amelyeket a konyviinkben
az egyes mozgdasformak feldolgozasdhoz hasznalunk.
Ebben a vonatkozdsban kdnyviinkben az egyes alap-
vetd mozgasformakhoz tartozé tablazatokban felso-
rolt feladatok adjak a valaszt a MIT? kérdésre, mig a
variabilis feladatgyakorlas adja a valaszt a HOGYAN?
kérdésre. Mindehhez elengedhetetlen, hogy meg tud-
juk hatarozni - vagy legalabb becsilni — egy-egy
feladat nehézségét, hiszen azzal segitjiik leginkabb
a tanulok fejlédését, ha a kitlizott feladat elég nehéz
ahhoz, hogy motivalt és fékuszalt, ugyanakkor még
teljesithetdé legyen a végrehajtas, kiilonben gyorsan
elmegy a tanuld kedve a probdlkozastdl, illetve nem

segitjlik a tanulast.

1.6.3. A FELADATNEHEZSEG ES A
FELADATHOZ SZUKSEGES
FIGYELMI KAPACITAS
JELENTOSEGE

Az elsajatitandd mozgdsos cselek-
véseket térbeli, idébeli és dinami-

p kai osszetettséglik, bonyolultsaguk
N ., .
alapjan a szakirodalom alacsony,

U/ kdzepes és magas nominalis (név-

leges) nehézséget kiilonboztet meg

(Guadagnoli és Lee, 2004). A nominalis nehézség

magdra a mozgasfeladatra vonatkozik és filiggetlen

a mozgast megvaldsité egyéntél vagy a feladat kiilsé
feltételeitdl, kornyezetétdl.

Altalanossagban elmondhaté, hogy a kdényviinkben
bemutatott alapveté mozgasformak alacsony nomi-
nalis nehézségliek, mig az alapveté mozgasformak
kombinacioi, illetve a sportagi elékészité feladatok
kozepes nomindlis nehézségliek, a sportagi technikai
elemek pedig magas nomindlis nehézségl mozgdasos
cselekvéseknek mindgsiilnek (5. tablazat).

Egy mozgdsos cselekvés nominalis nehézsége meg-

hatdrozza, hogy egy adott életkorban és fejlettségi

szinten milyen tipusi mozgdsok sajatithatok el hatéko-

-

nyan. A nomindlis nehézség mellett lehetéséglink van

az adott mozgasformahoz kapcsoldéddan a figyelmika-
%0 pacitds-igény novelésére is (Vass, 2020). Képzeljiik el,

5
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Q.
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: Alapveto , 5 Sportdgi el6készité Sportagi technikai

, X mozgasformak
mozgasformak . feladatok elemek
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hogy egy egyszer( futomozgast kiilonboz6 magassa-
gu gatak folott kell végrehajtanunk. Ezzel megnavel-
tik a mozgasra forditandd figyelmikapacitas-igényt
is, amely egyltt jar a mozgds funkciondlis nehézsé-
gének novekedésével. A figyelmikapacitas-igény
az adott mozgdsfeladathoz kapcsolédd informacio-
mennyiséggel nd. A figyelmi kapacitas mértéke tehat
tulajdonképpen attél fiigg, hogy mennyi, a mozgast
érinté térbeli, dinamikai vagy idébeli szempontra kell
egyidejlileg figyelni, vagyis mennyi informaciét kell
feldolgozni az adott mozgds soran. Ez jelenthet nomi-

nalis és funkciondlis feladatnehezedést egyarant.

Ezeket a szempontokat — ahogy arrdl az el6zé alfeje-
zetben irtunk — a mozgdskoncepcids rendszer segit
rendszerezni. Egy-egy feladat lehet egy szempontos,
azaz alacsony figyelmi kapacitast igényl6, két szempon-
tos, kozepes figyelmi kapacitast igénylé és harom vagy
tobb szempontos, ami magas figyelmi kapacitast igényel.

Konyviinkben az 1. szintii feladatok alacsony, mig a
2. és 3. szintii feladatok kozepes és magas figyelmi

kapacitast igényelnek, ami kivalo lehetéséget te-
remt szamunkra, hogy az adott feladat nehézségét
a csoport tudasahoz illessziik.

Megjegyezziik, hogy a szakirodalom a nomindlis ne-
hézség mellett a funkciondlis nehézség kifejezést is
haszndlja, amely arra vonatkozik, hogy mekkora kihi-
vast jelent egy feladat az egyén tudasszintjét és a fel-
adat végrehaijtasi feltételeit figyelembe véve (Guadag-
noli és Lee, 2004). A funkciondlis nehézség Osszetett
fogalom, ezért konyviinkben csak arra vallalkozunk,
hogy ramutatunk: egy adott feladat teljes feladatne-
hézségét a figyelmikapacitas-igény és a nominalis
nehézség egyiittese adja, amely alapjan becsilhet-
juk az adott feladat funkciondlis nehézségét is. Egy
egyszer( mozgasforma Osszetett (magas figyelmika-
pacitds-igényl) alkalmazasa alacsony nomindlis, de
magas funkcionalis nehézséget jelent. Egy Osszetett
mozgastechnika zart kornyezetben torténd alkalmaza-
sa ugyanakkor magas nomindlis nehézséget, egyben
alacsony funkciondlis nehézséget hordoz magaban.

[NOMINALIS NEHEZSEG + FIGYELMIKAPACITAS-IGENY = TELJES FELADATNEHEZSEG

(amely alapjan becslilheté a funkcionalis nehézség)j

13. kép: Jo példa a figyelmikapacitas-igény megnovelésére, ha egy egyszer( helyben labdavezetéshez hozzateszink egy tenisz-

labdds kiegészitést. Latvanyosan lekoti a gyerekek figyelmét.
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1.7. AKONYV FELEPITESE

Konyviinkben azért valasztottuk a mozgaskoncepcios
rendszer elemeit, mint a feladatok rendszerezésének
alapjat, hogy egy valtozatos, atfogé gyakorlatanya-
got adjunk az alapveté mozgasformak feldolgozasa-
hoz, és egyben kifejezhetdvé tegyiik az adott feladat

EROFESZITES

nehézségét, bonyolultsagat. Ezen tulmenden nagyon
fontos szempont még, hogy a mozgaskoncepcids
rendszer elemei, mint végrehajtasi szempontok egy-
ben megadjak azokat a szempontokat is, amelyek
alapjan variabilissa tehetjiik a feladatgyakorlast és
ezen keresztiil hatékonyabba a mozgastanulast.

A 6. tdblazatban erre lathatunk egy példat.

KAPCSOLAT
A TARSSAL,
TARSAKKAL

KAPCSOLAT AZ
ESZKOZZEL

Guritasok,

Guritasok Guritasok, Sraetések Guritasok,
Guritasok or etéseI; CRIRRESELS gérg etések' CLTEERELS
or etésel'( gdrg etések' ST g é?okban IR
gorge ’ porg B egyenletes P ' eszkozok kozatt,
porgetések egy helyben test el6tt/ , csoportokban, . -
kézzel magétt/mellett/ sebesseggel fizikai korl, alatt/foltt,
gott (lassu/kozepes/ , el6tt/mogott/
koril/alatt kontaktussal és
gyors) anélkiil mellett

6. tablazat: Példa a mozgdskoncepcids rendszer kinalta varidcios lehetéségekre

A konyvben talalhato 6sszes feladat tehat elsésorban
azért illesztheto be a variabilis gyakorlas rendszeré-
be, mert az egyes alapveté mozgasformak feldolgo-
zasahoz hasznalt mozgaskoncepciés dsszetevok a
variabilis gyakorlas szempontjai is egyben! Ha egy-
egy alapveté mozgdasforma feldolgozasat variabilis fel-
adatgyakorlassal szeretnénk feldolgozni, szinte nincs
is mas dolgunk, minthogy a (mozgaskoncepcids rend-
szer segitségével strukturalt) tdblazatokban talalhaté
feladatokat szisztematikusan alkalmazzuk érainkon.

Konyviink szerkezetileg egymas utan jeleniti meg a
helyvaltoztatd, a helyzetvaltoztaté és a manipulativ

tatott rendszerezés mentén. Minden mozgaskészség
feldolgozasa harom nehézségi fokozatra besorolt fel-
adatpélddkon keresztil torténik. A variacios lehetésé-
gek mennyisége miatt nem torekedhettiink a teljesség
igényére, azonban igyekeztiink a legjellemzébb példa-
kat és otleteket felvonultatni, arra sarkallva a kedves
olvasoét, hogy a vazolt logika segitségével onmaga is
alkosson feladatokat.

A konyvben kidolgozott alapveté mozgasformak gya-
korlasa izolaltan, egy szempontos variaciokban kez-
dddik, azaz minden esetben alacsony figyelmi kapa-
citast igényel.
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JARASOK

FELADATOK

PELDAK A FELDOLGOZASRA

TEST

Jaras sarok-talp/labujj-sarok gordiiléssel, labujjon

és sarkon jaras

» jaras sarok-talp gordiiléssel (sorrend)

* jaras labujj-sarok gordiléssel

* jaras labujjon

* jaras sarkon

e jards hatra sarok-talp gordiléssel

* jaras hatra labujj-sarok gordiiléssel

» jaras valtott sarok/talp és labujj/sarok
gordilésekkel

Javasoljuk az idénkénti mezitlabas gyakorlast.

Jards kozben figyeljétek meg, hogy a talpatok melyik
része ér le elészor a talajra, és melyik része hagyja
el utoljdra a talajt! Akkor vagytok ligyesek, ha a
sarkatokrdl gordiiltok a talpatokra.

A sarkon jdrdsnal mindig nagyon puhan tegyétek le a
sarkatokat! Ne csapjdtok keményen a talajhoz, mert a
sarokcsont nagyon érzékeny!

7. tablazat: Tablazatrészlet az egyszempontos, azaz 1. szint( feladatokra.

A 2. és 3. szintl feladatokra csak egy-egy példat
adunk, hiszen a rengeteg variacios lehetéséget lehe-
tetlenség volna a teljesség igényével megjeleniteni.
Az egyes példak azonban jél mutatjdk, hogyan lehet
a feladatok figyelmikapacitds-igényét megnovelni,
azaz neheziteni azt. Ezek konnyebb értelmezéséhez a

mar kordbban is latott piktogramokat hasznaljuk:

TEST TER

7. abra: Az egyes mozgaskoncepcidkat jelold piktogramjaink

EROFESZITES

Minden mozgasforma feldolgozdsa egy altalanos le-
irdssal kezddédik, amely az adott mozgasforma je-
lentéségét, végrehajtasi mintazatat tartalmazza. Ezt
kovetéen abra vagy fénykép segitségével lathaté a

mozgas tipikus végrehajtasi mintazata.

Ezt kovetden egy tablazat kovetkezik, amely az alabbi
sorrendben tdmogatja az adott mozgasformahoz kap-

csolddd alapvetd ismeretek rendszerezését.

KAPCSOLAT KAPCSOLAT
A TARSSAL, AZ ESZKOZZEL
TARSAKKAL

)
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GA mozgasforma fébb mozgasszerkezeti ossze- eA tipikus mozgdsvégrehajtads érdekében hasznos
tevéi, amelyek a tipikus végrehajtasi mintazatot gyakorlasi szempontok.
jelolik, egyben megadjak az alapvetd tanuldsi
szempontokat. A tanuldsi szempontok jelentd- QKUlsc'i fokuszu feladatpéldak.
sége, hogy segitik a mozgdsvégrehajtas kozbeni
figyelemosszpontositast, és megfigyelhetd, tuda- e Kiils6 fokuszu, tanuldst segitd instrukcidk.
tosithatd kapaszkoddkat jelentenek a sikeres vég-

rehajtdsokhoz. e Belsd fokuszu, tanulast segitd instrukcidk.

- KAPCSOLAT A
EROFESZITES TARSSAL,
TARSAKKAL

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Jaras azonos oldali kar- Oldalazva ,gdlyajaras”. Fokozatosan gyorsulva, Parokban ,gélyajaras” Padon ,vizhordd jaras”.
\ és lablenditéssel valtozd majd lassulva ,indianjaras”. egymads mellett
sulyponti véllfogassal.
helyzetben.
~ e <85 Bl @ B
.Pingvinjaras” Jaras meghatarozott Lassitott felvétellel jaras Jards csapatban egy Jaras kifeszitett
gyorsitott felvétellel. utvonalon véltozo cikcakkvonalon. vonalban haladva gumiszalag felett
sebességgel. vallfogdssal, hatrafelé. oldalazva, utdna lépéss

-

8. tablazat: Egy 2. szintl tablazat részlete
i '
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A DOBAS

SZEMPONTOK, AMIKRE

(HAJITAS) A GYAKORLAS SORAN | KULSO FOKUSZU
FOBB MOZGAS- ERDEMES KULS0 FELADATOK
SZERKEZETI FOKUSZU (PELDAK)
0SSZETEVOI FELADATOT ADNI
Dobdkézzel Mivel a dobasban Dobdsok jobb,
ellentétes oldali  szinte a teljes test bal és két kézzel
lab van elél. részt vesz, beleértve a kiilonb6z6
torzset is, nem mind- terpeszallasokbol:
egy, hogyan készitjik - talajra
elé a torzs mozgasat. A  elhelyezett
dobokézzel ellentétes gumitappancsokrol
oldali lab elére helye- - kotéllel
zésével valik ugyanis meghatarozott,
lehetévé, hogy a torzs kiilonb6z6

forditasa segitse a
dobé mozdulatot,
gyorsitva és ponto-
sabba téve a dobast.

A kiilonboz6 kiinduld-
helyzetekbél (ideértve
az azonos és ellentétes
oldali labhelyzeteket,
az egyszeru oldalter-
peszeket is) torténé
dobasvariaciokkal jol
érzékeltethetjiik mind-
ezt, rdaddsul segitiink
megtaldlni az egyé-
nileg meglehetésen
kiilonb06z6, kényelmes
dobd haréantterpesz
helyzetet.

szélességl jobb és
bal hardntterpesz,
oldalterpeszek

- tylklépés’-
szer( allasbol
(jobb vagy bal lab
el6l), ahol a cip6k
0sszeérnek

KULSO FOKUSzU,

TANULAST SEGITO
INSTRUKCIOK

A talajon lattok
tobb tappancsot is
magatok elétt. Ugy
dobjatok a tarsnak
a labdat, hogy
mindkét labatok
legyen rajta egy-egy
tappancson! Minden
dobdsnal mdsik

két tappancsot
valasszatok! Lesz
olyan, hogy a

jobb ldbatok lesz
elérébb, de lesz
olyan is, amikor

a bal. Probaljatok
megfigyelni, mikor
volt pontosabb,
nagyobb a
dobdsotok!

BELSO FOKUSZzU,
TANULAST SEGITO
INSTRUKCIOK

A dobdkézzel
ellentétes oldali

lab legyen eldl,

azaz az eszkoz
hatra készitésénél,
ahogy elcsavarodik
a torzsed, érezned
kell, hogy megnyulik
a tested.

9. tablazat: Példa az egyes mozgaskészségeknél bemutatott mozgdsszerkezeti 0sszetevék és a tanulast segité

instrukciok kapcsolatarol

A mozgastanulds soran megvaldsuld kiilsé és bel-
s6 fokusz azt jelenti, hogy egy-egy feladat végrehaj-
tasa kozben kifelé vagy befelé koncentral a tanulé.
A kornyezetre reagalo figyelmi igény esetén kiilsé
fokuszrol beszélhetiink. J6 példa erre, amikor a kép-
zeletet mozgositjuk egy mozgashoz, példaul hasonlat
segitségével. Ha a hajitomozdulatot egy ostorcsa-
pashoz hasonlitjuk, vagy egy elrugaszkoddast a rugé
mikodéséhez, kilsé fokuszu tanuldsi feltételeket
alakitunk ki. Ide kapcsolédnak a kényszerité helyze-
tek, amikor eszkdz vagy tars hatarozza meg a vég-

rehajtast. Ellenben, ha a mozgdsvégrehajtasok soran
a testre figyellink, a végtagok miikodésére, pozicio-
jara, a mozgasba kapcsolédasuk sorrendjére kon-
centralunk, akkor belso figyelmi fokuszt valésitunk
meg. Alapvetd kiilonbség a két figyelmi fokusz kozott,
hogy a bels6 fékusznal a mozgds preciz végrehajtdsa
keriil a kozéppontba, mig kiils6é fokusznal nem ez a
lényeges szempont. A tudomanyos kutatdsok szerint
kezd6k esetében, illetve serdiilékorig a kiilsé figyelmi
fokusz segitségével tanult mozgasoknal hatékonyabb
a mozgastanulds (Wulf, 2013). Ebbél fakadéan kony-
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viinkben domindnsan jelennek meg a kiilsé fokuszu
instrukciok és feladatok, amelyeket mar az itt megje-
lené tablazatokban is hangsulyozunk.

A fejezetek kovetkezd szerkezeti egységében példat
adunk arra, hogy az adott mozgasforma kiilonbozé
kritikus szerkezeti dsszetevéi milyen mértékben fi-
gyelhet6k meg ezzel segitve az ellendrzés és értéke-
lés didaktikai feladatat.

A tablazat lehetéséget ad arra, hogy Osszességé-
ben és mozgdsszerkezeti 0sszetevénként is jeloljik
a megfigyelésiink tapasztalatait. Fontos, hogy a meg-
figyelés alapjaul szolgald mozgdsfeladat az alapvetd
mozgasforma zavard tényezék nélkiili, teszthelyzet-
ben torténd megfigyelésére épiiljon. Jatékhelyzetben
is lehet6séglink van megfigyelésre, azonban tudnunk

kell, hogy ebben az esetben mar az alkalmazdasrol
kapunk informaciét, mintsem a ,tiszta” mozgdsvég-
rehajtastol. Fontos, hogy a megfigyelés minden gyer-
mek esetében azonos koriilmények kozott legyen, igy
félévenkénti vagy évenkénti értékeléssel nyomonko-
vethet6 a mozgasfejlesztés hatasa az alapveté moz-
gasformak fejlédésére.

A kovetkez6 szerkezeti egységben az egyes alapve-
t6 mozgaskészségek rendszerezett variacidit mutat-
juk be a harom szintnek megfeleléen, amihez az elsé
szint esetében konkrét feldolgozasi megoldasokat is
kinalunk.

Végiil kilonb6zé nehézségl jatékpéldakat is bemu-
tatunk, amik nagyszer(ien segitik az egyes alapvet6
mozgasforma jaték kozbeni, autentikus alkalmazasat.

NEV: s Eletkor/osztaly: .....cccoervvenee.

.................. Megfigyelés idépontja: .....cccccvriiercericeriiennane

~

FUTOMOZGAS

Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté: (PL. kezdé, alapfok, érett)

A REPULOFAZIS
JOL LATHATO

LABUJJROL
RUGASZKODIK EL

KAROK KOZEL

DEREKSZOGBEN A TORZS ENYHEN
HALADASI IRANYBA ELOREDOL
DOLGOZNAK

MINDIG }
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM .
FIGYELHET6 MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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10. tablazat: Példa egy mozgasformahoz tartozd megfigyelési szempontsorra
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1.8. ALTALANOS MODSZERTANI
JAVASLATOK, SZEMPONTOK
AZ OVODAI ES KISISKOLAS
FOGLALKOZASOK
FELEPITESEHEZ

1.8.1. ALTALANOS MODSZERTANI
SZEMPONTOK

A mozgdastanulds soran, igy az 6vodai és iskolai test-
nevelés-foglalkozasokon, és a sportagi elékészité fog-
lalkozdsokon is a kulcsszd a valtozatossdag, a kilon-
b6z6 mozgasformak sokrétd, eltéré bonyolultsagu és
nehézségl gyakorldsa. Ez egyszerre teszi lehetévé
a mozgasmiveltség mennyiségi boéviilését a kiilon-
bozdé helyzetekhez vald alkalmazkodds lehetéségé-
vel, hiszen, ha mds és mas kornyezeti feltételekkel
gyakoroljuk — akdr a megszokott — feladatokat, arra
.kényszeritjiik” az idegrendszeriinket, hogy az adott
helyzethez alkalmazkodva adjon valaszt a mozgdson
keresztiil. Marpedig minél oOsszetettebb egy jaték-
helyzet (pl. egy labdarigé-mérkézés), annal kevésbé
kiszamithatd, anndl nagyobb szint(i alkalmazkodasra
van szlikség a sikeres és funkciondlis részvétel érde-
kében. Az aldbbiakban 6sszegylj-

tottink olyan szempontokat, amiket

mdédszertani, pedagdgiai szempont- \/C)

bol fontosnak, megszivlelendének
tartunk. l&

- Az egyszerlbbt6l a bonyolultabb felé haladjunk!
Ha példaul egy 2. szintli gyakorlatot szeretnénk alkal-
mazni, érdemes az érintett szempontokat egyesével,

két 1. szintd gyakorlat formajaban elékésziteni.

- Gyakran eléfordul, hogy a bonyolitas a fejleszteni
kivant alapveté mozgasforma minéségének rovasara
megy, ,szétesik” a mozgas. Ilyenkor mindig lépjink
vissza az el6z6, egyszer(ibb gyakorlathoz, és esetleg

azon valtoztatva készitsiik el6 a , szintlépést”!

- Kommunikacionkban szoritkozzunk a tudatositan-
dé tartalomra! Nem tudunk egy idében mindenkinek

mondani valamit a helyes végrehajtassal kapcsolat-

ban, viszont szeretnénk, ha minél tobben helyesen
gyakorolndk az adott mozgasformat. Emiatt roppant
fontos, hogy tanitvanyaink minden esetben tiszta-
ban legyenek az adott gyakorlat céljaval, tanuldsi
szempontjaval. Ennek érdekében ligyeljlink ra, hogy
minden esetben mondjuk el, mi az adott gyakorlat
tanulasi szempontja, vagyis mire figyeljen a tanuld a

végrehajtas kozben!

- Hagyjunk elég id6t, hogy a gyerekek felfedezzék,
megtaldljdk a helyes végrehajtds modjat az instruk-
cioink alapjan. A valtozatos gyakorlas nem azt jelenti,
hogy minden gyakorlatot egyszer-kétszer hajtanak
végre tanitvanyaink. Bonyolultsagtol fliggdéen teremt-
siik meg a lehet6ségét a legalabb négy-otszori, de in-
kabb tobbszori végrehajtasra egy adott gyakorlatnal,
hogy mindenkinek (az ligyesebbeknek és a kevéshé
tgyeseknek) legyen lehetésége felfedezni a helyes
végrehajtast.

- Torekedjink a pozitiv megerésitésre! Ha a tanulé
megtaldlta az adott mozgdast, képes volt nagyjabél
végrehajtani, mikozben figyelt a tanulasi szempontra,
dicsérjik meg! A pozitiv megerdsités, a ,mit csinaltal
jol” aranya uralja a foglalkozast!

-> Hibajavitas (korrektiv visszajelzés) esetén soha ne
csak a hibat nevezzilk meg, minden esetben fogal-
mazzuk meg, hogyan tudja kijavitani az adott hibat!
Ezzel pdrhuzamosan - lehetéség szerint — nevezziink
meg legaldbb egy szempontot, amit jél csinalt a gya-
korlat soran. Fontos, hogy mindenki megerdsodjon
abban, amit jél csinalt a gyakorlds folyaman, de tudja

azt is, mik a kijavitandd elemek.

- Az életkor nem egyenesen aranyos a mozgas- és
kognitiv fejlettséggel. Egyes, nagyjabdl azonos élet-
koru gyerekek kozott tobb évnyi mozgdastanultsagi
kiilonbség lehetséges, ezért differencidlnunk kell a
gyakorlatok alkalmazdasakor. A cél minden tanulé ese-
tében az 6nmagahoz mért fejlédés realizalasa, ennek
érdekében képesnek kell lenniink egy-egy gyakorlat
soran kilonbozé nehézség (optimalisan harom) meg-

jelenitésére.
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- A parokban, csoportokban végrehajtott feladatok
a tudatos mozgasvégrehajtdsnak hatékony formai.
Ezeknél a feladatokndl a sajat mozgast igazitani kell a
tarséhoz, tehat a latasnak, hallasnak, tavolsag- és se-
bességbecslésnek kiilonds jelentésége van. Az egyiitt
mozgas kiilonb6z6 mddozatai kozben fejlédnek a szo-
cidlis kompetencidk is. A kontaktussal torténé egyiitt-
m(ikodés, valamint a vezet6/kovetd egyuttmikodés-
ben a felelésségvallalas is megjelenik.

- Az akadalypalyak kivaléan alkalmasak a haladas-
sal végrehajthatd természetes mozgdsok valtozatos
gyakorldsara. Ez egyrészt abban mutatkozik meg,
hogy egy idében tobb mozgasforma gyakorldsa meg-
oldhaté, mdsrészt abban, hogy a kiilonb6zé mozgasok
kozotti tudatos valtds remekiil fejleszti az idegrend-
szeri alkalmazkoddképességet. A kisiskolds élet-
korban javasoljuk minél tobb akadalypalya jellegd,

lgyességfejlesztést célzo foglalkozds alkalmazasat,
a késdébbiekben pedig valdodi kalandpalyakat is épithe-
tlink, nagyobb kihivast jelent6 feladatokkal.

> Altaldnossagban elmondhaté, hogy az ligyes-
ségfejlesztés soran tanitvanyainknal sajat testik
(példaul testsuly, végtaghossz, testmagassag) mi-
alakitani. Tessziik ezt annak érdekében, hogy realis
tapasztalatot szerezzenek testik miikodésérél, a
mozgdsok tudatos, minél valtozatosabb végrehajta-
sarél, ami megfelel6 alapot ad az alapvetdé mozgasok
késbbbi, kiilonboz6 célu felhasznalasaihoz. Ennek
a gondolatmenetnek a tanuldk kondiciondlis képes-
ségeinek fejlesztése szempontjaboél is komoly jelen-
tésége van. A sajat testsullyal végzett gyakorlatok,
kiléndsen a tdmaszban, fliggésben végzett, illetve
a kuszas-maszas gyakorlatai segitségével reme-
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kil lehet differencialni, és ezen keresztiil kivaléan
lehet érzékeltetni az onmagadhoz mért fejlédést ta-
nitvanyainkndl. Tovdbba fontos jellemzdje még ezen
gyakorlatoknak, hogy az iziileteket korilvevo izmok,
funkciojuknak, teljes mozgasterjedelmiknek megfe-
leléen fejlédnek, ami rendkiviil fontos az altaldnos
eréfejlesztés szempontjabol.

- A kiils6leg meghatarozott ritmus (elsésorban
zene) alkalmazasa egy kevésbé kiaknazott lehet6-
ség a testnevelésordk és mozgasfoglalkozdsok szi-
nesebbé és hatékonyabba tételében. A mozgdsok
ritmusdnak megjelenitése, annak érzékeltetése fon-
tos Osszetevdje a mozgds hatékony végrehajtasa-
nak. A konyvben szereplé alapveté mozgdsformak
barmelyikéhez alkalmazhatunk kiilsé ritmuskeltést,
vagy kérhetjiik tanitvanyainkat a mozgas ritmusdnak
.megjelenitésére”. Mindkét esetben noveljik az ak-
tiv, alakito jelenlétet, hiszen a zene a tanuldk tudtan
kivil is jotékonyan hat a figyelemre, ezaltal hatéko-
nyabbd és élvezetesebbé téve a testnevelésordakat.
Hasznaljunk tehat minél gyakrabban zenét a gyakor-
las alatt!

- A nem megfeleléen kontrollalt versenyhelyzetek
szinte kivétel nélkil rontjdk a mozgas végrehajtasa-
nak minéségét, gyakran kifejezetten artanak a moz-
gastanulds hatékonysaganak, hiszen a figyelem nem
a végrehajtas mindéségére, a tanuldsi szempontok
megvaldsitdsara iranyul, hanem az ellenfélre. igy,
ha nyer is valaki, nem kapcsolja 6ssze a végrehajtas
sordn szerzett tapasztalatokat a tanulasi szempon-
tok meglétével, illetve akkor is sikeresnek érezheti
magat, ha nyer, de sokkal rosszabban hajtotta végre,
mintha odafigyelt volna. Ez hosszutavon kifejezetten
karos a mozgastanuldsra. Rdadasul azoknal a tanit-
vanyoknal, akik eredenddéen ligyesebbek, gyorsan
csokkenhet a motivacids szint, ha nem talalkoznak
kihivassal, mig a kevésbé ligyesek a folyamatos ku-
darcok miatt kishitlek lesznek, nem prébalkoznak,
motivalatlanokka valnak. Csak akkor tegylink ver-
senyhelyzetbe tanuldkat, ha kelléen stabil az adott
mozgdsformak végrehajtasal

1.8.2. FOGLALKOZASOK/ORAK
JAVASOLT FELEPITESE

A mozgasos tartalom feldolgozasakor figyelembe kell
venniink egy tandéra vagy mozgdsos foglalkozas ha-
rom klasszikus részét, a bevezet6 részt, a férészt és
a befejez6 részt. Hasznosabb azonban alternativ kife-
jezésekkel érzékeltetni, hogy az egyes foglalkozasré-
szekben milyen tevékenység zajlik. A bevezetd rész,
avagy ,rahangolds, kezdeti aktivitas” els6dlegesen a
tanuldk pszicholdgiai felkésziilését jelenti a mozgds-
foglalkozasokra. Szinte minden gyermek nagyfoku
motivacidval indul neki a szervezett foglalkozdsok-
nak, a bemelegités inkabb csak a figyelmi fokuszalast
teremti meg, mintsem valddi élettani bemelegitésként
szolgdl. Erre a természetes belsé fesziiltségre épitve,
az els6 pillanattdl javasolt olyan jatékos feladatba be-
vonni az ovisokat, amely konnyed, nem nagy intenzita-
sU, de azonnali mozgasra késztet. Erre a kezdeti 3-4
perces aktivitasra épitve kovetkezzen egy rovid kozos
beszélgetés a soron kovetkez6 jatékokrol, feladatok-
rél, vagyis arrol, hogy mit fognak aznap tanulni, mire
kell majd figyelni. Célszer( ekkor egy-két kérdéssel
bevonni 6ket az adott, tanulandé mozgaskészséggel
kapcsolatos tapasztalataik mentén. Példaul mit is je-
lent az adott mozgds (,mutassatok meg hogyan dob-
tok el egy labdat”), ki és mikor szokott ilyen mozgast
haszndalni, vagy milyen sportagak hasznaljak az adott
mozgast, de fontos kérdés lehet, hogy ismer-e valaki
valamilyen jatékot az adott mozgassal, eszkozzel.

Az érdeklédés felkeltése utan egy futasos jatékot ér-
demes elévenni, amelybe beilleszthetlink kiilonb6zé
alapmozgasokat (pl. guggolast, gurulast, felugrast,
iranyvaltoztatast, lelilést stb.). Itt mar hasznaljuk ki
az egész teret, és folyamatosan hivjuk fel a figyelmet
az Utkozés nélkili mozgas és szabalyozott sebesség
fontossagara.

A férészben, altalaban egy f6 mozgasforma, vagy egy
mozgaskoncepcid feldolgozdsa torténjen meg. Ez
persze nem kizarélagos (vagyis mas mozgasforma-
kat is hasznalhatunk), de legyen fokuszalt egy olyan
alapkészség, amely végrehajtdsa és gyakorldsa vé-
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gigkiséri a foglalkozast. A jatékos feladatok és jatékok
az adott f6 feladat koré szervezddjenek, tdmogassak
annak gyakorlasat.

A befejezd rész a lecsendesités, levezetés 2-3 per-
ces mozzanata. Minden esetben torténjen meg,
méghozza olyan helyzetben, ahol minden gyerme-
ket latunk, és mindenkivel szemkontaktust tudunk
felvenni. Ez a rovid id6 kivaléan alkalmas, hogy ra-
vilagitsunk egy-egy jatékban tapasztalt fejlédésre,
az adott foglalkozds f6 feladatdban elért sikerekre,
egyes gyermekek batoritasara, rovid értékelésre. Ez
a szerkezet keretbe foglalja a foglalkozast, didakti-
kai strukturat ad neki.

KIEGESZITO SZEMPONTOK
Ora-/foglalkozaskezdés

> Az életkori sajatossagoknak megfelelé jatékos,
aktiv foglalkozaskezdés biztositja az azonnali rdhan-
golddas lehetéségét. (Ebben az életkorban a jaték a
legalapvetébb tevékenysége a gyermeknek, ezért
mindenképpen mar az érakezdésben meg kell, hogy
jelenjenek a jatékos elemek.)

> Erzelmi, gondolati bevonads / rahangolds, utalas
az elézé, illetve a kovetkezé foglalkozasra, motivacio,
figyelem felkeltése. (Ezt a foglalkozasrészt az aktiv
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kezdés utan legtobbszor kérben lilve szoktuk csindlni,
ugy a legkonnyebb mindenkivel szemkontaktust tart-
va beszélgetni.)

Az dvodas és kisiskolas gyerekek érzelmi, gondolati
bevonasa kilondsen fontos a foglalkozas kezdetén.
A figyelmilk még meglehetésen szétszdért ebben
az életkorban, gyakran a foglalkozassal semmi-
lyen kapcsolatot nem mutaté dolog érdekli Gket,
nem képesek még a figyelmik iranyitasara. Az el6-
z6 foglalkozasokon tanultakra, az akkor tapasztalt
dolgokra, érzetekre vald utalds egyszerre biztositja
az érzelmileg biztonsdgos, befogadd légkort, és a
figyelem fokuszalasat. A gyerekek kérdéseken, ér-
zéseken keresztili bevondsa tulajdonképpen azt a
kilsé fokuszt jelenti a sz6 kognitiv és affektiv ér-
telmében, amit a mozgdstanulasban az alkalmazott

eszkozok.

- Akar mesekeretbe, illetve torténeti keretbe agya-
zottan torténd foglalkozaskezdés is javasolt. (Az egész
foglalkozas vezetését agyazhatjuk mese-, illetve tor-
téneti keretbe, illeszthetjiik évszakokhoz, egyéb pro-
jektekhez, ilyenkor mar a jatékot is igy vezetjik fel.)
Mindez a gyermekek bevonasaval, az 6 aktiv részvé-

tellikkel torténjen.

Keringésfokozo, dinamikus jatékok, jatékos feladatok

- Mindig a f6 rész fejlesztési céljat szolgalja!
(Ha pl. a f6 részben a funkcionalis mozgasformak ko-
ziil a kiszas, maszas, csuszas fejlesztése a cél, akkor
a jatékban is ez jelenjen meg - kukacfogd, kliszo6fogo,
.Kiskutya-Nagykutya!”)

- Futo-, fogo-, sokmozgdsos testnevelési jatékok fej-
l6déskdzpontu jatékszervezéssel (nem kies6s, maxi-
malis részvételi lehetéséget biztosito jatékok, a szer-
vezet elékészitése a terhelésre).

- Mesekeretbe illeszthetd a jaték is.

- Gyakran alkalmazzunk kotetlen futas kozben talnyo-

moan statikus utanzé gyakorlatokat (ahol nincs hely-

valtoztatds, pl. ,alagut”, ,kapu”, ,kisasztal”, ,bugdcsi-
ga’, .almaszedés” stb.), melyek kivaltjak az temezett
gimnasztikat, és igazodnak az életkori sajatossagokhoz.
Ebben az egyéni kreativ mozgdasfeladatoknak és a kép-
zeleti keret bekapcsolasanak kiemelkedé szerep jut.

- Ezek a jatékos feladatok mindig a f6 rész fejlesz-
tési céljat szolgaljak (pl. ha a f6 részben egyensulyér-
zékelést akarunk fejleszteni eszkozok bevondsaval,
akkor ezeket az eszkozoket bevonjuk a ,futas feladat-
tal” részbe is, egyensulyérzékelést fejleszté gyakor-
latokat alkalmazva: ,bugdcsiga”, ,golya”, ,forgdszél”,
.Ccsonakringas” stb.

- A szabadon futas (amely kivaltja a korben futast)
kozben folyamatos mozgasatallitas torténik (gyorsi-
tas-lassitas, elindulds-megallds, iranyvaltoztatas),
ami hatékonyan stimulalja az idegrendszert, valamint
fejleszti a térbeli tudatossagot.

- A megszakitott szabadon futds sokkal motivalébb,
mint a monoton korben futds, ezaltal hosszabb ideig
is képesek a gyerekek végezni, és jobban illeszkedik

az életkori jellemz6khoz.

Fo rész

- Meghatarozott fejlesztési célt szolgal (esetiinkben
az alapveté mozgasformak fejlesztését).

- A hdrom K elve mentén torténé foglalkozasveze-
tés, foglalkozasszervezés (kommunikacid, kreativitas,
kooperacio).

- Fo6ként koordinacidfejlesztés (nem a kondicionalis

képességek fejlesztésén van a hangsuly).

- Hatékony foglalkoztatasi formak alkalmazéasa ma-
gas kognitiv és kozepes fizikai aktivitassal (gondol-
kodtato feladatok, a gyerekek talalhatnak ki feladato-
kat, allithatnak 0ssze gyakorlo helyeket, stb.).

- Blokkositott, szerialis és random gyakorlas igazit-
va a tanulok tuddsszintjéhez, elézetes ismereteihez.
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- A differencialas kiilonbdzé maddjainak hasznélata, nal legkozelebb is? Volt-e valami nehéz? Jdl tudtal-e
torekedve az autondmiatamogatasra. a tarsaddal egydtt dolgozni? Volt-e szdmodra valami
nagyon kiilonleges ma?, stb.).
- Folyamatos, egyénre szabott, azonnali feladatori-
entalt visszajelzés, dicséret, biztatas. - Lehetdség szerint egyénre szabott értékelés is le-
gyen benne.
Befejez6 rész — levezetés
> Unneplés, csoportritualék kialakitasa (pl. ,t(zija-
> A gyermekek bevonasaval torténik, keretet ad a ték-taps”, ,vastaps”, ,hatsimi”, ,ovacid”, ,szupercsa-
foglalkozdsnak és kiszamithato lezarast biztosit. pat”, vallveregetés, kézfogas, ,hullam”, add tovabb a
pacsit/a simit/a tapsot, ,répahuzas” stb.), amely nove-
- Tartalmazza a kozos értékelést és dicséretet is li a csoport egységét, az osszetartozas érzését.

(Mi tetszett a legjobban? Mi az, amit szivesen csinal-
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16. kép: Elsdédleges cél a tanuldknal a mozgashoz, sporthoz fliz6d6 pozitiv érzelmek kialakitasa
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ALAPVETO
HELY- ES HELYZETVALTOZTATO
MOZGASKESZSEGEK

2.1. JARASOK

A jaras soran az egyik labrél a ma-

? sik labra torténd sulypontathelyezés

\ zajlik ugy, hogy legaldbb az egyik lab

0% végig kontaktusban marad a talajjal

- vagy az egyik labon (Ggynevezett ta-

maszlab), vagy mindkét labon (Ggynevezett kettds ta-
masz vagy kettés alatdamasztas) van a testsuly. A jaras
soran tehat a tamaszfazis és lendit6 fazis szakaszai
ciklikusan valtjdk egymast. A jards egysége a lépés-
ciklus, amely két lépést foglal magdban. A lépésciklus

megfelel annak az idétartamnak, amely ugyanazon
lab két sarokra lépése kozott eltelik.

Az iskoldba keriil6 gyermekeknél a jaras mar megle-
hetdsen fejlett szinten van. A kisgyermekkorban még
megfigyelhet6 jellegzetességek eltlinnek:

- amég kissé szélesebb alatamasztas csipdszélessé
sz(kil;

- a teli talpra torténd lépés a saroktdl a labujjakig
,gordiléssé” valik;

- a karok és a labak dsszehangoltabban, ellentétes
ritmusban lendilnek;

- acsipd kissé elfordul, igy megndveli a lépéshosszt.

Mivel a jards onmagaban a tipikusan fejl6d6 gyerekek
szamara nem igényel kiilon figyelmet, remek alkalmat
kindl a pedagdgusoknak, hogy olyan feladatokat, fej-
lesztési célokat nevezzenek meg és alkalmazzanak,

amelyek segitik a mozgdskoncepcios rendszer elme-
inek megértését, elékészitik a futdsban, szokdelés-
ben végzett gyakorlatokat, valamint segitenek tanu-
léinknak megtapasztalni a figyelmiik megosztasat a
kiilonboz6 mozgasosszeteviket illetéen. Az alacsony
sebesség mellett ugyanis sokkal konnyebb figyelni a
mozgast kisérd, bonyolité osszetevékre, mint példaul
aziranyokra, a kiilonbo6z6 testrészekre. Ha pl. egysze-
rd, nem valtozd sebességl és lépéshosszu, elérefe-
lé torténd jaras kozben kiilonb6z6 mdédon lenditjik a
bal és jobb labunkat és karunkat, maris négy szem-
pontot jelenitettiink meg a feladatban, amire figyelni
kell. Pedig ,csak” egy egyszer( jarasroél van szé.

Ahhoz azonban, hogy tudatosan eltérjiink a jaras moz-
gasszerkezetétdl, érdemes azt egy bizonyos kritikai
szempontsor szerint beazonositani, mintegy megha-
tarozni a variaciok kiinduldhelyzetét.

A jarasok alkalmazasanak gyakorlati jelentésége
(példak)

® A helyes jaraskép kialakitdsa nagy jelentéséggel bir
a késoébbi alsdvégtag-elvaltozasok, illetve gerinc-
deformitdsok prevencidjaban. Ennek a jelent6sége
azaltal is fokozddik, hogy a tanulék kozott gyakori
a ludtalp és/vagy bokasiillyedés, ami jaras kozben
megneheziti szamukra a helyes talajfogast és talp-
gordilést. (A labujjon, sarkon és bekarmolt labujjal
valé jarads hasznos a ludtalp megelézésére, illetve a
mar kialakult ludtalp korrekcidjara.)



e A jards soran helyesen alkalmazott ellentétes
kar- és lablendités nagyban segiti a futashoz, szok-
deléshez és egyéb mozgdsos cselekvésekhez kap-
csolodo lenditések tudatos alkalmazasat.

® A magas és alacsony sulyponttal torténd jaras an-
nak kiprébaladsara szolgal, hogy melyik eredményez
biztosabb egyensulyi helyzetet, és hogy melyik ad
jobb lehet6éséget az iranyvaltoztatds végrehajtasa-
ra. Akilonbozé hosszusagu lépéshosszal vald hala-
dasnal (a ,tyaklépéstdl” az ,oriaslépésig”) tapaszta-
latot tud szerezni a tanuld a kiilonbozé tavolsagok és

)

8. dbra: Jaras kiulonbozé sulyponti magassagokban

a...
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9. dbra: Egyensulyozo jaras kotélen

17. kép: Kooperativ egyensulyozd jaras kotélen
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a lépésnagysdg viszonyardl, ami a késébbiekben a
futds sebességének érzékeléséhez, kialakitasdhoz
ad elengedhetetlen tapasztalatot.

® A gyorsitott”, ,lassitott” és ,szaggatott” mozdulatok
alkalmazasanal az izommikodésnek olyan, egyre
jobban ellendrzott maédjat alkalmazzak tanitvanya-
ink, amely a test és a végtagok egyre jobb koordina-
ciojat eredményezi, és a késdébbi, 6sszetettebb moz-
gasoknal is képesek lesznek megfigyelni, érzékelni
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SZERKEZETI
0SSZETEVOI

A torzs meg-

SZEMPONTOK,
AMIKRE A GYAKORLAS

SORAN ERDEMES
KULSO FOKUSZU
FELADATOT ADNI

KULSO FOKUSZU
FELADATOK
(PELDAK)

KULSO FOKUSZU
TANULAST SEGITO
INSTRUKCIOK

BELSO FOKUSZU
TANULAST SEGITO
INSTRUKCIOK

Tul kozeli vagy tul tavoli
labak, ami billeg6ssé,
aszimmetrikussa teszi a
jarast, amit elsésorban
szembol vagy hatulrél
lehet Latni.

Teli talpra lép vagy a talp
ellils6 részére terhel, ami
zokkendssé, docogdssé
teszi a jarast. A gyerme-
keknél gyakori, hogy a
lab befelé vagy tulzottan
kifelé fordul (,csampas”
lab), ezért fel kell hivni a
figyelmet, hogy a saroktal
az oregujjig gordiljenek
végig a talajon a tanulok.

A talsagosan (vagy nem
eléggé), esetleg aszim-
metrikusan lendit6 karok
csokkenthetik a jaras és
késo6bb a futds hatékony-
sagat. A lendit6 végtagok
osszerendezett, a moz-
gast segité mozgatasa a
legtobb sportag esszenci-
alis osszetevdje.

A torzs tulsagosan elére
dél, mielétt a lab a talaj-
hoz ér. Mindenkinek mas
és mas az a testhelyzet,
pozici6é, amiben magabiz-
tosan és egyensulyban
halad a térben, ezért
érdemes kiilonboz6 tor-
zshelyzeteket kiprébalni a
gyakorlas soran.

Jards egyre széle-
sedd, majd szUkilé
terpeszben.

Jards ,v" alakban
elhelyezett kotélen
elére és hatra.

Jaras sarokrol
labujjakra, és a
labujjakrol sarokra
torténd gordiiléssel
eldre, ill. hatra.
Jaras ugy, hogy 4
lépésen keresztiil

a jobb lab labfeje,
mig a bal ldbnak
csak a sarka ér a
talajhoz. Négy iitem
utan csere.

Lenditések ellenté-
tes karral és labbal
helyben, kiilonboz6
iranyokba.

Jards azonos, majd
ellentétes kar- és
lablenditéssel,
kihelyezett gumi-
tappancsokon.

Jaras kiilonbozé
iranyokba, a torzs
fokozatos dontésé-
vel elére és hatra.

Jdrjatok ugy, mint a
részeg matroz!
Képzeljétek el, hogy
egy patak folott sé-
taltok, egyik labatok
az egyik, masik a
madsik parton!

Ugy gérdiiljetek a
talpatokon, mintha
gombélyd volna!

Képzeljétek el, hogy
a bal karotok és a
jobb ldbatok 0ssze
van kotve, és csak
egyszerre mozdul-
hatnak!

Képzeljétek el, hogy
a fejetek bubjan

egy vizzel teli tal
van! Ugy sétéljatok,
hogy ne lotyogjon

ki beléle a viz! Most
probaljatok meg elé-
re, majd hdtra felé
kilotykalni a vizet!

Prébalj meg ugy lép-
ni, hogy ne billegjen
a tested jobbra és
balra!

Mindkét labad,
minden [épésnél kb.
azonos idét legyen a
talajon

El6szor a sarkad
érjen a talajra/ a
sarkadtdl a labujjaid
felé gaordiilj!

A jobb/bal ldbad

és a bal/jobb karod
egyszerre lendiiljon
elére!

Figyelj ra, hogy a ha-
tad végig egyenes,
fliggdleges marad-
jon, ne délj elére
vagy oldalra!
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NEV: e Eletkor/0Sztaly: ......cveveeereeeeereeeseresenans Megfigyelés iddpontja: ......ccccererriericencencrieenne
JARAS

Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

SAROKROL ATORZS ) o
LABU..J.JRIA EITLEN’TETES KAR MEG.KOZ’!ELI'T('jLEG QZLE?_EQQI;:GSEI;TE?\I
GORDULES ES LAB LENDIT FUGGOLEGES MARADNAK
TORTENIK MARAD

MINDIG ;
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHET6 MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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JARASOK

TEST

Jaras sarok-talp/labujj-sarok gordiiléssel, labujjon

és sarkon jaras

e jards sarok-talp gordiiléssel (sorrend)

e jards labujj-sarok gordiiléssel

e jaras labujjon

e jards sarkon

e jaras hatra sarok-talp gordiléssel

e jaras hatra labujj-sarok gordiiléssel

e jaras valtott sarok/talp és labujj/sarok
gordilésekkel

Javasoljuk az id6nkénti mezitlabas gyakorlast.

Jaras térd- és sarokemeléssel/-lenditéssel

e jards térd- és sarokemeléssel/-lenditéssel

e jaras valtakozo térd- és sarokemeléssel/-
lenditéssel (azonos szamu, nem azonos szamu)

e jards alacsony/kdzepes/magas térd- és
sarokemeléssel/-lenditéssel

e jaras valtakozd, alacsony/kozepes/magas térd- és
sarokemeléssel/-lenditéssel (azonos, nem azonos)

e jards keresztiranyu és oldaliranyd térd- és
sarokemeléssel/-lenditéssel

Jaras oldal- és harantterpeszben

e jards szlk, vallszélességl és széles terpeszben

e jards szlk, vallszélességli és széles
harantterpeszben

e jards kiilonboz6 hosszlsagu harantterpeszben

Jaras kiilonb6z6 kar- és labmunkaval (példaul

irany, pozicio)

e jards kézzel kiils6/belsé térdet és/vagy bokat
érintve (azonos és ellentétes oldalit is)

e jaras konyokkel térdet érintve (azonos és
ellentétes oldalit is)

e jaras kulonbozé kartartasokkal (példaul csipén,
magastartasban, oldalsé kozéptartasban)

e jards kiilonboz6, valtakozo kartartasokkal

e jaras kilonboz6 testrészek (valtakozva is)
érintésével

Jdrds kozben figyeljétek meg, hogy a talpatok melyik
része ér le el6szor a talajra, és melyik része hagyja
el utoljara a talajt! Akkor vagytok ligyesek, ha a
sarkatokrdl gordiiltok a talpatokra.

A sarkon jardsnal mindig nagyon puhdn tegyétek le a
sarkatokat! Ne csapjdtok keményen a talajhoz, mert a
sarokcsont nagyon érzékeny!

Figyeljétek meg, hogy a normal jards kozben milyen
magasra emelitek a térdeteket! Most prébaljatok meg
alacsonyabbra emelni! Vigydazzatok, ne csoszogjatok!
Most pedig jo magasra huzzatok a térdeteket jaras
kozben! Figyeljetek, hogy a torzsetek egyenes
maradjon kozben!

Mar jol megtanultatok a térdemeléses jardst. Most
arra vagyok kivancsi, hogy keresztbe is tudjdtok-e
lenditeni a térdeteket jards kozben. Az az ligyes, aki
megprobalja kifelé és befelé is lenditeni a térdét.

Figyeljétek meg, hogy a természetes jaras kézben
milyen tavolsdgra van egymastdl a labfejetek! Most
probdljatok sziik, vdllszélességli és széles terpeszben
is jarni! Ne felejtsétek el a sarok-talp gordiilést!

Szabadon jarhattok az udvaron. Jards kézben
probdljatok meg el6szor az azonos oldali térdeteket,
majd az ellentétes oldalit megérinteni! Melyik volt a
konnyebb nektek?

Szabadon jarhattok a teremben. Probaljatok meg
jaras kozben a két karotokat mas-mads tartasba tenni!
Példdul az egyik magas-, a mdsik mélytartasban.
Batran taldljatok ki valtozatos kartartasokat!
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Utanzo jarasok

e karomjaras”: jaras mezitldb ,bekarmolt” labujjal

e Oridsjaras”: jaras labujjon magasra nyujtézva

e jards ,oridslépéssel”: minden lépésnél tdmado
allasba kilépve

e ,rongybabajards” jaras a kar és a lab
razogatdsaval

e katonajaras”: jaras nyujtott karral és labbal, az
izmokat megfeszitve

e .indidnjaras”: jards ellentétes oldali karlenditéssel
magastartdsba

e pingvinjaras”: kifelé forditott labfej, enyhén
hajlitott térd, karok tenyérrel elére felé fordulva és
leszoritva a test mellett

e tengerészjaras”: jards terpeszben diilongélve

e ,gOlyajaras”: jaras oldalsé kozéptartasban,
magasra hazott térddel

o tylklépés”: jaras labfejeket szorosan egymas elé/
mogé illesztve

e kormanyozas”: jards szabadon, képzeletbeli
kormanykereket forgatva

e lopakodd jaras”: jaras lassui mozdulatokkal, puha
talajfogdssal

e ,Jacko-jards”: jaras hatra labujj-sarok
gordiiléssel, talpakat a talajon csusztatva

Jaras helyben, haladassal (elére/hatra, oldalra),

ezek atmenete is

e jaras helyben (példaul terpeszben, labujjon,
sarkon, térdemeléssel, sarokemeléssel)

e jards elére/hatra, rézsutosan elére/hatra és
oldalra (példaul terpeszben, labujjon, sarkon,
térdemeléssel/lenditéssel, sarokemeléssel/
lenditéssel)

Most mezitlab fogunk jdrni. ,Karomjdrasban” kis hidat
képezzetek a talpatokkal ugy, hogy behajlitjdtok a
labujjaitokat! Csak a labujjatok és a sarkatok érhet le.
,Tengerészjardsnal”, mikor dtléptek egyik labatokrol a
madsikra, déljetek is a [épé labatok felé! Olyan, mintha
diiléngélnétek jdras kozben.

,Tyuklépésnél” szorosan rakjdtok egymas elé a
labfejeteket! Akkor vagytok ligyesek, ha 0sszeér a
sarkatok és a ldbujjatok.

Volt egy hires énekes, Michael Jackson, akinek volt
egy kiilonleges mozgdsa éneklés kozben. Most
megprobaljuk ezt a hires , Jacko-jardst” utdanozni.
Elészor képzeljétek el, hogy gy jartok hatrafelé, hogy
a labujjatokrol gordiiltok a sarkatokra. Ha ez mar

jol megy, kozben kicsit csusztassdtok a talpatokat

a lépések kozott. Latom, valaki mar ismerte, de a
tobbieké is egyre jobban kezd hasonlitani az eredetire.

MONDOKA
.Katonajaras” az ,Aki nem lép egyszerre..."
monddkara.

TER

Ha helyben jartok, akkor a gordiilés irdnya éppen
forditott lesz. Labujj feldl kell a sarok felé gordiilni.
Mikor gérdiil a talp még ugyanigy? Igen, a hatrafelé
jarasnal.

Most oldalazva jarjatok! Eszrevettétek, hogy

ezt kétféleképpen is tehetitek? Utdnlépéssel és
keresztezéssel is. Kinek melyik a konnyebb?

MONDOKA
(Jaras szabadon a teremben, egymast kertllgetve)

.Megy a vonat zakatol, zakatol.
Véarnak redd valahol, valahol.

Fut a kerék diiborog, diiborog.
Lesz még mdra orémad, 6romaod.
Futo felhé elmarad, elmarad.
Elhagytuk a madarat, madarat.
Meg sem allunk hazdig, hazdig.
Kicsi falunk tornydig, tornyaig.”
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Jaras meghatarozott utvonalon

e jards egyenes vonalon, ives vonalon,
hulldmvonalon, cikcakkvonalon, kérben, bet(- és
szamalakban, illetve egyéb, kiilonb6zé mddokon,
meghatarozott Gtvonalon

Jaras at-, fel- és lelépéssel

e jaras természetes emelkedén/lejtén (példaul
domboldalon)

e jards képzeletbeli akadalyok atlépésével

e jards atlépéssel talajra rajzolt vagy ragasztott
savokon

e jaras at-, fel- és lelépéssel kiilonboz6 eszkozok
igénybevételével (lasd eszkodzos feladatok
oszlopa)

Jaras kiilonb6z6 magassagu sulyponti

helyzetekben

e jaras sulypontslllyesztéssel (hajlitott térddel)

e jaras magas sulyponti helyzetben (labujjon jaras)

e jaras folyamatosan siillyed6/emelkedd sulyponti
helyzetben

e jards valtakozo magassagu sulyponti helyzetben

Jaras természetestdl eltéré lépéshosszal

e jards kis és nagy lépéshosszal

e jards allando valtozo/valtakozd/ szisztematikusan
valtakozé lépéshosszal, egyénileg vagy kiilséleg
meghatdrozott médon

Jaras kiilonb6z6 fordulatokkal
e jards kozben negyed, fél és egész fordulatok
(mindkét irdanyba, iranyokat valtogatva)

Most meghatdrozott utvonalon kell majd jarnotok.
De ne ldgassdtok kézben a fejeteket, elére nézzetek,
a meghatdrozott utvonalat figyelve! Ti is tudndtok
magatoknak sajat dtvonalat kitalalni?

Biztos voltatok mar kirandulni. Lehet, hogy
kiprobaltatok mdr a hegymdszast is. Most itt a
parkban, ezen a szankézédombon kiprobaljuk az
emelkeddn és a lejtén vald jardst. Melyik farasztobb?
Mikor kell évatosabban lépkednetek?

Képzeljétek el, hogy a teremben sok eszk6z van
szétszortan! Jdtsszuk azt, hogy ezeket a képzeletbeli
eszkozoket épitek at! En majd megprébalom kitalalni,
milyen eszkézoket képzeltetek oda.

Probaljatok meg a normalisnal jobban behajlitott
térddel jarni! Furcsa? Melyik testrészetek farad el?
Eszetekbe jut, melyik utanzo jarasnal haladtunk igy?
Igen, a ,lopakodd jarasnal’.

Figyeld meg, hogy milyen hosszuakat [épsz a
természetes jardsndl! Tudtok kisebbeket is [épni?
Nem kell kézben szaporézni is a [épéseiteket. Es most
lépjetek nagyon hosszuakat! Igen, most sokkal jobban
be kell majd hajlitani a térdeteket.

Kétféle hangjelzést fogtok hallani. Ha tapsolok, akkor
hosszu lépésekkel haladjatok, ha sipolok, akkor
rovideket lépjetek!

A kezemben a negyedet, a felet, illetve az egészet
jelképezd kartyak vannak. Szabadon jarhattok a
teremben, figyelve, hogy éppen milyen kartyat mutatok
fel. A kartyanak megfeleld fordulatot kell tennetek
jards kdzben! Ugyesen keriiljétek el az iitkozést! Az az
ligyes, aki probdlgatja a forduldst mindkét irdnyban.

EROFESZITES

Jaras egyenletes sebességgel (lassu/kozepes/
gyors)
e jards lassan, kozepes sebességgel és gyorsan

Most prébaljatok meg gyorsan jarni, de kézben ne
feledjétek, hogy a sarkatokrdl gordiiljetek a talpatokra!
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Jaras valtoz6 sebességgel

e jaras fokozatosan gyorsuld/lassuld sebességgel

e jaras szabadon és valtozo/szisztematikusan
valtozd (példaul lassu-gyors) sebességgel

Elindulas/megallas, jaras iranyvaltoztatassal

(egyénileg vagy kiils6leg meghatarozott mddon)

e elindulds/megallas egyéni litemben

e jards kozben jelre megallas, majd jelre elindulas
(példaul taps, fiitty, dob)

e jards kozben iranyvaltoztatads egyéni litemre és
jelzésre

e jarads kozben jelre kiilonboz6 statikus utanzo
gyakorlatok végzése (példaul ,alagut”, kisasztal’,
.golya”), majd jelre jaras tovabb

Jaras lassitott, gyorsitott és szaggatott

mozdulatokkal

e robotjaras”: jards az izmok fesziilésének
valtakoztatasaval, szaggatott mozdulatokkal

e ,robotjaras 2.": jardas merey, allandoé feszességl
izmokkal

e jaras ,lassitott felvétellel”

e jaras ,gyorsitott felvétellel” (szapora lépésekkel
és intenziv karmunkaval)

Jaras belsdleg/kiilsdleg meghatarozott ritmusra

e jards bels6leg meghatarozott ritmusban

e jaras kilséleg meghatarozott ritmusra (példaul
pedagdgus tapsa, zene, hangszerek)

e jards bels6leg meghatdrozott ritmusban,
hangkeltéssel (példaul taps, kiilonb6z6
testrészekre torténd itéssel)

Most prébaljatok meg fokozatosan felgyorsulni

jaras kozben! Vigydzzatok, ne legyen beléle futds!
Valamelyik labatok mindig a talajon legyen!
MONDOKA:

.Megy az ut, megy az ut, kanyarog a gyalogdit (2x)
Emelkedd, emelkedd, emelkedd, emelkedd (jaras lassan)
Lejté, lejtd, lejté (2x) (jards gyorsan).”

Jarjatok szabadon a teremben! Mikor kedvetek tartja,
alljatok meg, majd induljatok el ujra! Most mar csak az
én jelzésemre dlljatok meg, majd induljatok el! Most
pedig csak akkor dlljatok meg, ha valaki kozelébe
értek! Mit kell tennetek, hogy ki tudjatok kerdiilni
egymadst? Igen, iranyt kell vdltoztatni.

Jdrjatok szabadon a teremben! Ha tapsolok,
kivalasztok egy gyereket, aki mutathat egy utanzo
gyakorlatot, amit mindenki megcsindl. Ha djra
tapsolok, valaki mas mutathat (pl. ,bugdcsiga’,
Jtalphinta” stb.).

Biztosan lattatok mar robotokat jarni. Miért mds az
a jards? Hogy tudnatok utdanozni? Igen, mindig meg
kell szakitani a mozgdst kézben. Pici, szaggatott
mozdulatokkal haladjatok! Most jarjatok gyorsitott
felvétellel! Mikozben szaporan szeditek a labatokat,
legyen hatarozott a karmunkatok is! Figyeljetek, ne
legyen futds a jarasbol!

Jarjatok szabadon az udvaron az dltalatok valasztott
ritmusban! Minden lépésre tapsoljatok, vagy lissetek a
combotokra!

Most folytathatjuk monddkara. Akar tapsolva is.

MONDOKA:

,Aki nem lép egyszerre,
nem kap rétest estére,
pedig a rétes nagyon jo,
katondnak az vald!

Nem megylink mi messzire,
csak a vildg végire.

Ott sem lesziink sokdig,
csak tizenkét ordig.”

Egyéb monddkdk ritmusos jardsra:
,Egy, kettd, hdrom, négy,
te kis cipé hovd mégy?
Kipp, kopp, kopogok,
ovodaba indulok.”

,Jar a baba, jar,

mint egy kis kiraly,
Emelgeti a labat,
koptatja a bocskorat?”
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KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Jaras parokban, csoportokban, fizikai kontaktussal

és anélkiil

e jards parokban/csoportokban fizikai kontaktussal
(példaul kézfogassal, vallfogassal, karfonassal,
vallakat 6sszeérintve, hatakat 6sszetamasztva)

e jards parokban/csoportokban fizikai kontaktus
nélkil (példaul egymassal szemben, egymasnak
hattal és egymas mellett

e jards oszlopban/vonalban

Jaras a tarsakkal azonos vagy eltéré médon
(ritmus, irany, sebesség, mozdulatok, vezet6/
kovetd)

e jaras a tarsakkal azonos vagy eltér6 ritmusban
(példaul ,menetelés”, a csoport minden tagja sajat
ritmusban jar, akar hangkeltéssel is)

e jaras a tarsakkal azonos vagy eltér6 irdnyban

e jards a tarsakkal azonos vagy eltéré sebességgel

e jards a tarsakkal azonos vagy eltéré
mozdulatokkal (kiilonboz6 kar- és labtartasok)

e jards a tarsakkal vezet6-kovet6 szerepben
(példaul tikorkép, inverz tiikor, koveté mozgasok),
csukott szemmel is

o Lufifujas”: jaras kézfogassal kor belseje felé
szaggatott kilégzéssel, majd hatra a kort tagitva
belégzéssel

Jarjatok pdrokban a hatatokat 6sszetdamasztva! Most
egyikétok elérefelé, a mdsik gyerek hatrafelé jar. Ugye
ilyenkor éppen ellenkezéleg gordiiltok a talpatokon?
Ha egymds magott jartok oszlopban, mindig tartsatok
kellé tavolsagot!

JATEK: ,Legyél az arnyéka!”

Két csoportra osztjuk a gyerekeket. Az egyik
csoportban lévé gyerekek elkezdenek szabadon jarni
a teremben. A mdsik felében léviék vdlaszthatnak,
hogy kit fognak kovetni ,drnyékként”. Az az ligyes, akit
szinte észre sem vesz a tdrsa. Szerepcserével is.

JATEK: ,Hanyat tapsoltam?”
Jards szabadon a teremben. Ahdny tapsot hallotok,
annyian jdrjatok tovdabb megallds nélkiil kézfogdssal.

JATEK: ,Ki vezet?” (58. 0.)?

Most parokban jarjatok, mégpedig az elol [évE
tarsatokat kovetve, az 6 mozdulatait utanozva! Batran
probdlgassatok ki sokféle kar- és [dbmunkat! Ne
felejtsetek szerepet is cserélni!

Most jdtsszuk azt, hogy mindenki szabadon jar a
teremben bdarmilyen irdnyban. Ha dsszetaldlkozol
valakivel, fogjatok kezet és valtsatok irdnyt! Ne csak a
bardtodat keresd jdrds kozben! Az az ligyes, aki minél
tobb tdrsaval taldlkozik.

o tekeredik a kigyd”, jaras kézfogassal, ,befelé

s

tekeredve”, majd ellenkezéleg is
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A tdblazatban sok helyen feltiintettiink jatékokat, és a legtébbszor egy révid leirdst is adtunk. Ahol nem, azok a jatékok megtalalhatoak az MDSZ Alternativ
jatékok a mindennapos testneveléshez, testmozgdshoz. és A taktikai gondolkodas fejlesztésének lehetéségei a jatékoktatdsban cimd kiadvdnyaiban.
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KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Jaras eszkozhordassal

e jards babzsak-, labda-, kendé-, bot-, karika-,
kotélhordassal (példaul kézben, fejtetdn, vallon,
has/mellkas el6tt, hat mogott, fej felett, hdnalj ala
/ térd kozé szoritva, derék koril hordva)

e Vizhord¢ jaras”: jaras vallon hordott botot fogva,
vagy boton atvetett karokkal)

e Torokbasajaras”: jaras has el6tt nagylabdat hordva

e jaras eszkozadogatassal kiilonboz6 testrészek
koril/alatt/folott (példaul babzsdkadogatas derék
kordl, térd alatt, fej felett)

Jaras eszko6zokon, eszkozokon at, eszk6zok kozott,

koriil, alatt/folott, elott/mogott/mellett, eszkdozokben

és eszkozokon keresztiil, eszkoztolassal,

eszkozguritassal, tobb eszkoz egyideji hasznalataval

o Kotéltancos”: egyensulyozd jaras kifelé forditott
labfejjel, talajra fektetett vastag kotélen, vagy a talaj
folé kifeszitett gumiszalagon

e ,Mocsdrjaras”: jaras talajra tett babzsakokon,
lépbkoveken, félgombokon, zsamolyokon, rugés
deszkakon, papirlapon

e jaras karikan oldalazva bekarmolt labujjakkal (kifelé
és befelé fordulva is)

e jaras padon, létran, billend racshintan, pallén,
csUszdalapon, kotélen, gumiszalagon

e jards atlépéssel vonalakon, talajra tett karikdkon,
botokon, koordinacios létra fokain, gumiszalagon,
zsamolyokon, padon, vizszintesen rogzitett rudakon,
bdjakon

e jaras fel-, lelépéssel példaul lépcsén, padon,
zsamolyon, bordasfalon

e jaras talajra tett karikdk, ugrékotelek, babzsakok,
body roll hengerek, lépékovek kozott/kaorul

e jaras kifeszitett gumiszalag, belégatott eszkozok
(példaul lufi, labda, karika) alatt

e jaras kotél, létra, pad, pallo, kifeszitett gumiszalag felett

e jaras eszkozok elétt/mogott/mellett (pad, zsamoly,
karika, body roll, kotél)

e jaras talajra tett karikdban

e jaras kiilonb6z6 mdédon sorba tett karikdkban

e jaras karikan atbujassal

e jaras karikaathajtassal

e jaras bottal babzsdkot/szuperdeszkat tolva

e jaras body roll hengert / nagylabdat guritva

Most mar nemcsak arra kell figyelnetek jaras kézben,
hogy megfelelden fogtok-e talajt a sarkatokkal, hanem
egyensulyozni is kell egy babzsdkot a fejetek tetején.
Akkor konnyebb lesz, ha jol kihizzatok magatokat, és
nem mozgatjdtok a fejeteket jaras kézben.

Most is 6rizzétek meg a szép tartdsotokat, de a
babzsdkot adogassatok a derekatok koriil! Ne
nézzétek a babzsakot kdzben!

Most a talajra tett karikdkba lépve kell jarnotok. Mindig
csak az egyik labatokkal lépjetek bele! Probaljatok
minden karikdba belelépni! Most mar csak a bal
labatokkal léphettek a karikdkba. Ezutan pedig csak

a jobbal. Akkor vagytok ugyesek, ha nem futtok a
karikak kozott, és mindig az lres karikdkat keresi a
szemetek.

Gumiszalagot feszitettem ki a borddsfalak és a pad
kozé. Van dtletetek, hogyan juthattok at egyik oldalrol
a masikra? Igen, példaul ugy, hogy magasra huzott
térddel atléptek mindegyik gumin. Vagy az is jo otlet,
hogy raléptek mindegyikre. De j6, hogy valaki hatrafelé
is megprobdlt dtlépni a gumi felett!
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KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, Aﬁg‘z:f(g'i‘z‘zl_
TARSAKKAL

Jaras azonos oldali Oldalazva ,gdlyajaras”. Fokozatosan gyorsulva, Parokban ,gélyajaras” Padon ,vizhordd jaras”.
kar- és lablenditéssel majd lassulva ,indidnjaras”. egymas mellett
valtozé sulyponti vallfogdssal.
helyzetben.
,Pingvinjaras” Jaras meghatarozott Lassitott felvétellel jaras Jards csapatban egy Jaras kifeszitett
gyorsitott felvétellel. utvonalon valtozé cikcakkvonalon. vonalban haladva gumiszalag felett
sebességgel. vallfogdssal, hatrafelé. oldalazva, utanalépéssel
N
Jards ,oriaslépéssel” Jaras oldalazva Jards szabadon barmely Jards csoportban, Jaras talajra tett
parokban, egymast valtva a utanlépéssel tarshoz kozel kerilve oszlopban vallfogassal. karikakban, jelre
kilépéssel. parokban, hatakat iranyvaltoztatassal. Jelre megallds, majd jelre  megallassal, majd jelre
g 0sszetamasztva. elindulas. elindulassal.
,Tyuklépés”, Jaras hatrafelé, kiilonb6z6 Jaras kozben egyéni Jaras parokban Jards parokban
y derék kordl magassagban ltemben irdnyvaltoztatas ,tikorképszerien” talajon 0sszegumizott labakkal,
babzsakot adogatva. rogzitett rudak felett. a kihelyezett bojak lévé karikasorban. vezet6-kovet6 szerepben.

megérintésével.

-

.Katonajaras” az Jarjatok szabadon ,Gyalogldéfogd™: ,Bizz a homlokomban!”
,Aki nem lép egyszerre..." a teremben. Mikor Jards babzsakkal a
monddkara szabadon a talalkoztok valakivel, fejtetén. Fogonak mas
N teremben irdnyvaltasokkal. fogjatok vele kezet, szinl babzsékja van. Akit
és iranyvaltoztatassal a fogé megérint, azzal
haladjatok tovabb. babzsakot cserél, és 6 lesz
az Uj fogo.
A JAutos jaték” jarassal: ,Hulldmvasut”: A gyerekek
Jards szabadon a egymas mogott allnak
teremben képzeletbeli véllfogdssal. A teremben
kormanykereket forgatva. kiilonb6z6 magassagu
,Piros” jelzésre megallas; eszkozokbdl akadalyokat
d ,sarga” jelzésre helyben épitiink (pad, zsamoly,
jarassal késziilédés az ferde pad, szényeg, létra,
indulasra; ,zold" jelzésre svédszekrény stb.). Az elol
jaras tovabb szabadon. allé gyermek vezetésével

fel-le ,hulldmvasutazas” a
kikészitett szereken.
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,Golyajaras” oldalazva
valtozd sebességgel.

Jardas terpeszben, talaj-
ra rajzolt vonalak felett,
siillyesztett sulyponttal,
parokban. Egymashoz
kozeli labak kozott
kifeszitett zsinérhurkot
végig feszesen tartva.
Jelre megallds, majd
hatrafelé jaras tovabb.

.Pingvinjaras”
gyorsitott felvétellel,
meghatdrozott
utvonalon.

Hatrafelé ,katonajaras”
lassitott felvétellel.

Jards talajra rajzolt vona-
lakat kovetve golyalabon
parokban, vezetd/ kovetd
szerepben. Jelre a vezetd
megall, kovetd tarsa meg-
elézi, és szerepcserével
jaras tovabb.

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

Jelre elinduladssal és
megallassal ,robotjaras”
koriven haladva.

EROFESZITES

Jaras szabadon parok-
ban kézfogassal, jelre fél
fordulat kifelé, majd ismét
kézfogds a masik kézzel,
és jaras tovabb ellenkezd
irdnyba.

Jelre elindulas és Jards szabadon parokban
megallas parokban kézfogassal, jelre fél
kézfogdssal, karikasorban fordulat kifelé, majd ismét
lépegetve. kézfogds a masik kézzel,

és jaras tovabb ellenkezé
irdnyba.

Jards szabadon barmely
tarshoz kozel kertilve
iranyvaltoztatassal.

Jaras jelre iranyvaltozta-
tassal oldalazva konyokkel
térdet érintve.

,Ehes kigyok”

.Babzsakos fagyasztés”

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Jards kozben nagylabda

guritdsa parokban, jelre
iranyvaltoztatassal.

Jaras fej felett egy
karikat tartva parokban,
megadott utvonalon.
Jelre a hatul lévé
elére jon, mig tarsa
elére hajtja a karikat
a fejik felett, hogy
tarsa ismét meg tudja
fogni azt. Folyamatos
szerepcserével.
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TIPIKUS JATEKPELDAK

A jardsok feldolgozasa sordn javasolt jatékok:

Jaték neve: FEDEZD FEL A SPORT BIRODALMAT!

Fejlesztési cél: jards, irdnyvaltoztatds, térbeli tudatossag, litkozés nélkiili szabad mozgas

Jatékido: 4 perc
Sziikséges eszkozok: -

A jaték soran a gyerekek szabadon mozoghatnak a jatékteriileten. A jaték sordn
a teljes jatékteriletet be kell mozogniuk jarassal a gyerekeknek, méghozza (itko-
zés nélkiil. Utkozés esetén, a palya szélén talalhaté legkozelebbi palankrészt kell
megérintenie a kezével, majd folytathatja a felfedezé utat.

Mddszertani A gyerekek ismerjék meg a pdalya minden szegletét, jarjdk be a teljes teriiletet.
megjegyzések, tanulasi Kérjik 6ket, hogy végig figyeljék meg, hogy milyen vonalak vannak felfestve, mi-
szempontok: lyen eszkozok vannak a palyan.

-

\

LG AL L EATEEE G Jelzésre a gyerekeknek mozdulatlannd kell valniuk, majd akkor lehet folytatni a
jarast, ha egy ujabb (felolvasztd) jelzést kapnak (példaul biciklicseng6t).

Ve

Jaték neve: JARD VEGIG A VONALAKAT!

Fejlesztési cél: jaras, iranyvaltoztatds, térbeli tudatossag, litkozés nélkiili szabad mozgas

Jatékidoé: 4 perc

-

-

Sziikséges eszkozok: 1 db béja

-

A jaték sordn a gyerekek szabadon mozoghatnak a jatékterileten, de most kizaro-
lag vonalakat kovetve sétdlhatnak. A jaték sordn minden vonalat be kell mozogni-
uk jarassal, méghozza iitkozés nélkiil. Utkozés esetén, a palya kozepén talalhato,
bdjaval jelolt kozéppontot kell megérintenitik kézzel, majd folytathatjak a felfede-
z6 utat.

-

Médszertani A gyerekek ismerjék meg a palya minden szegletét, jarjak be a teljes teriletet.
megjegyzések, tanulasi Kérjiik 6ket, hogy végig figyeljék meg, hogy milyen szinl vonalak vannak felfestve,
szempontok: milyen eszkdzok vannak a palyan.

Kérdezzlink ra, hogy hany kiilonboz6 vonalon sétaltak, és azok milyen szinliek
voltak.

-

y7

ALAPVETO HELY- ES HELYZETVALTOZTATO MOZGASKESZSEGEK - JARASOK

(G L R e Jelzésre a pedagogus altal meghatdrozott szinl vonalra kell atsétalni.
A jaras sebessége onalléan megvalaszthato.
A jaras irdnya is valtoztathaté.
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2.2. FUTASOK
G
A

mozgasformak kozll. Ez a megallapitds azonban csak

A futds valdszinlleg a leggyak-
rabban hasznalt mozgdsformaja
a testnevelésordknak, a jovébeni
felhasznalasat ennek kell taldn a

legkevésbé ecsetelni az alapveté

noveli annak a felelésségét, hogy megfeleléen kiala-
kitott futastudassal ruhdzzuk fel tanitvanyainkat, hi-
szen a futds alapveté mozgdsos 0sszetevdje szamos,
egészségmegdrzé és élethosszig alkalmazhatd sport-
nak, legyen szé akar kocogasrol vagy labdajatékokrol.
Fontos felhivni a figyelmet, hogy a futds valtozatos,
helyesen tudatositott gyakorldsa minden késébbi fel-
haszndlds hatékonysagat jelentdsen novelheti azaltal,
hogy segit megtaldlni az egyén szamara leginkdbb
hatékony és gazdasagos végrehajtast.

Hasonléan a jardshoz, a futds sordn is a sulypont at-
helyezése torténik egyik labrél a masikra, azonban
van olyan szakasza, amikor egyik ldb sem érinti a ta-
lajt. Ez a szakasz a repiiléfazis, ami egy szokkenést
jelent az egyik labrél a masikra.

A futds megfigyelése soran — elsésorban az évodas
korosztalynal — remekiil lehet érzékelni a tanultsagi
szint valtozasat:

- az aldtdmasztas szélessége szlkil, csipészéles-
ségnél kisebb lesz;

- afelsé test kissé elére dél, ezzel segitve a stlypont
mozgatdsat;

10. abra: Futds meghatarozott Utvonalon — példak

- a talajrdl torténé elrugaszkodasok egyre erételje-
sebbek lesznek, ezaltal gyorsabbakkd, hosszabbakka
valnak a lépések;

- a karok konyokben hajlitva segitik a lenditést.

Meg kell emliteniink, hogy az egyre inkabb mozgas-
szegény életmod az iskolaba keriilé gyerekeknél mind
gyakrabban hozza a futds hatékonysdagaval, fejlettsé-
gével kapcsolatos hidnyossagokat. Eppen ezért elkép-
zelhetd, hogy néhany tanitvanyunknal a fenti tényezdék
még nem valdésultak meg, azaz még nem jelentkeznek
azok a fébb mozgasszerkezeti 6sszetevék, amik a fu-
tasos jatékokban és nehezebb feladatokban valé al-
kalmazasat lehetévé teszik.
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FUTASOK

TEST

Futas sarok/talp és labfej eliils6 része/sarok
gordiiléssel, futas a labfej eliils6 részén

o futds sarok/talp gordiléssel

e futds hatra labfej ellils6 része/sarok gordiiléssel
e futds a labfej ellilsé részén

Futas azonos/ellentétes kar- és lablenditéssel

e futds hatarozott, ellentétes oldali kar- és
lablenditéssel

e futds hatarozott azonos oldali kar- és
lablenditéssel

e futas par lépésenként valtakozo ellentétes és
azonos oldali kar- és lablenditéssel

Futas térd- és saroklenditéssel

o futds térd- és saroklenditéssel

o futas valtakozo térd- és saroklenditéssel (azonos
szamu lenditések, példaul 4 térd, 4 sarok; nem
azonos szamu lenditések, példaul 2 sarok, 3 térd)

o futds alacsony/kdzepes/magas térd- és

e saroklenditéssel

o futds valtakozo alacsony/kozepes/magas térd- és
saroklenditéssel (azonos vagy nem azonos szamu)

o futds keresztiranyu és oldaliranyu térd- és
saroklenditéssel

Futas oldal- és harantterpeszben

o futds szlik, vallszélességl és széles terpeszben
o futds szlk, vallszélességl és széles

e harantterpeszben

e futas kiilonb6z6 hosszusagu harantterpeszben

Futas kiilonboz6 kar- és labmunkaval (példaul

irdny, pozicio)

o futds kézzel kiils6/belsé térdet és/vagy bokat
érintve (azonos és ellenkezé kézzel is)

e futas kiilonb6z6 kartartasokkal (példaul csipén,
magastartasban, oldalsé kozéptartasban)

e futds kiilonbozd, valtakozo kartartasokkal

o futds kiilonb6z6 testrészek (valtakozva is)
érintésével

Fussatok szabadon az egész terlileten! Szeretném, ha
megfigyelnétek, hogyan ér le a talpatok a talajra, amikor
lassan futtok és hogyan, ha gyorsan!

Most csak lassan fussatok ugy, hogy arra figyeltek,

a sarkatok érjen le elészor, és ugy gordiiljetek a
talpatokra!

Most gyorsabban fussatok, mint a sprinterek, és csak a
labfejetek eliilsé része érjen le a talajra! A sarkatokat
ne tegyétek le!

Figyeld meg, hogyan lendiil futds kézben a karod

a ldbadhoz képest! Igen, a természetes futdsnal
ellentétes a karmunka. Prébdljatok meg azonos oldali
karlenditéssel futni! A [dbmunkahoz igazitsdtok a
karmunkdtokat! Melyik a nehezebb? Valoban sokkal
nehezebb azonos oldali karlenditéssel futni.

Fussatok tgy, hogy magasabbra lendititek a
térdeteket! Most pedig olyan magasra, amilyenre

csak tudjatok. Most pedig a sarkatokat lenditsétek
magasabbra! Lehet, hogy még a feneked is meg tudod
érinteni. Melyik futasndl déltél kicsit elére? Igen, a
saroklenditésesnél. Es melyik futdsnal lesz fiiggéleges
a torzsed? Igen a térdlenditésesnél.

Probaljatok ki, milyen lehet kiilonbozé nagysagu
terpeszben futni! Melyikben a legnehezebb?

Jatsszuk azt, hogy kiilonb6zd kartartasokkal fogtok
futni! Az az ligyes, aki minél tobbféleképpen tudja
tartani a karjat. Nem kell a két karodat egyforman
tartanod. Nehezebbnek érzed, ha kiilénbozé mdédon
tartod a két karodat?

Probaljatok ki, hogy futds kozben hanyféleképpen
tudjatok megérinteni a térdeteket!

Tudtok ugy futni, hogy felvaltva jobb, majd bal
kezetekkel megérintitek a mellkasotokat?
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Utanzo futasok ,0Osondfutdsnal” prébaljatok nagyon puhdn talajt fogni!

e Kormanyozas”: futds szabadon, képzeletbeli A normalisnal kicsit jobban hajlitsatok be a térdeteket!
kormanykereket forgatva
e ,Osonofutas”: futds lasst mozdulatokkal, puha JATEK:
talajfogassal Fussatok szabadon a teremben, ha azt kidltom: ,autd”,
e Replld”: futds oldalsd kozéptartasban akkor fussatok tovabb képzeletbeli kormanykereket

forgatval! Ha ,reptlé”-t kialtok, akkor oldalsd
kozéptartasban tartott karral fussatok!

JATEK: ,Tyukanyd és kiscsibék”

Futkdrozzatok szabadon a teremben! En leszek a
tyukanyd, ti pedig a kiscsibék. Ha tapsolok, minden
kiscsibe szaladjon hozzam!

TER
§ Futas helyben, haladassal (elére/hatra, oldalra, Kivancsi vagyok, hanyféleképpen tudtok helyben
fg kérben, ezek atmenete is) futni. Latom, eszetekbe jutott a térdemelés (lendités),
|5 e futas helyben (példaul terpeszben, labujjon, a sarokemelés (lendités), és hogy terpeszben is
TH térdlenditéssel, saroklenditéssel) lehet futni. Most pedig szabadon futhattok barmerre
!I o futds elére/hatra, rézsitosan elére/hatra és az udvaron. Szeretném latni, hogy kiprébaljatok az
w oldalra oldalra és a hatrafelé futdst is. Haladhattok még
.8 e futas korben rézsutosan is.
("2)
N
$ Futas meghatarozott utvonalon Olyan kartyakat hoztam nektek, amelyekre kiilonb6zé
3 o futds egyenes vonalon, ives vonalon, utvonalakat rajzoltam le. Rdismertek, hogy melyik a
fg hullamvonalon, cikcakkvonalon, korben, beti- és hullamvonal, az ives vonal, az egyenes vonal...? Most
3 szamalakban, illetve egyéb, kiilonb6zé moédon a felmutatott kdrtyan szereplé utvonalon fussatok!
g meghatdrozott Gtvonalon Nagyon figyeljetek az litkozések elkertilésére!
~E Futas at-, fel- és lelépéssel Kijottiink a parkba, mert szeretném, ha ezen a jo kis
f_t o futds természetes emelkeddn/lejtén (példaul domboldalon kiprébdlndtok az emelkeddn és a lejtén
g domboldalon) valo futast. Figyeljétek meg, hogy mikor kell kicsit
I: o futds képzeletbeli akadalyok atlépésével elére délve futni, és mikor konnyebb ugy, ha kicsit
‘§ o futds talajra rajzolt vagy ragasztott savok hatrafelé dél a torzsetek. Igen, az emelkedén kicsit
- atlépésével elére dél a torzs, a lejtén pedig hatra.
H e futds at-, fel- és lelépéssel kiilonbozé eszkozok
: igénybevételével (lasd eszkozos feladatok
I':I:" oszlopa)
(72)
"'I" Futas kiilonb6z6 magassagu sulyponti Probaljatok meg a normdlisnal jobban behajlitott
5 helyzetekben térddel futni! Nehéz? Melyik testrészetek farad el?
% e futds sulypontsillyesztéssel (hajlitott térddel) Eszetekbe jut, melyik utanzo futasnal futottunk igy?
Vo) e futds magas sulyponti helyzetben (labujjon futas) Igen, az ,osondfutasnal’.
u'_., e futas folyamatosan siillyed6/emelkedé sulyponti
E helyzetben
j o futds valtakozé magassdagu sulyponti helyzetben
<
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Futas természetestoél eltéré lépéshosszal
e futds kis és nagy lépéshosszal
e futds allandé/valtozé/valtakozé lépéshosszal

Futas kiilonb6z6 fordulatokkal
o futds kdzben negyed, fél és egész fordulatok
(mindkét irdanyba)

Az éridsok futéversenyére képzeljiik magunkat. Ok
csak hosszu lépésekkel tudnak futni. Prébaljatok meg
ti is! Hizzdtok magasabbra a térdeteket, és lenditsétek
messzire a labfejeteket! Figyeljetek, hogy a futdsbdl ne
legyen szokdelés!

Fussatok szabadon a teremben! Ha talalkoztok
valakivel fél fordulat utan, fussatok tovabb az
ellenkezé irdnyba!

EROFESZITES

Futas egyenletes sebességgel (lassu/kozepes/
gyors)
o futds lassan, kdzepes sebességgel és gyorsan

Futas valtoz6 sebességgel

o futas fokozatosan gyorsulé sebességgel

o futds fokozatosan lassuld sebességgel

e futds szabadon és szisztematikusan (példaul
lassu-gyors) valtozé sebességgel

Futas gyors elindulassal/megallassal, futas

iranyvaltoztatassal (egyénileg vagy kiilséleg

meghatarozott médon)

e gyors elinduldas/megallds egyéni litemben

o futds kozben jelre megallds, majd jelre elindulas
(példaul taps, fiitty, dob)

o futds kozben irdnyvaltoztatas egyéni litemre vagy
jelzésre

e futas kozben jelre kiilonb6z6 statikus utanzé
gyakorlatok végzése (példaul ,alagut”, kisasztal”,
.golya”), majd jelre futas tovabb

Most a hosszutavfutok sebességével fussatok!
Mikor lassan futtok, nem kell magasra lenditeni a
térdeteket, és a sarkatok érjen le eldszor a talajra!
Most pedig fussatok, amilyen gyorsan csak tudtok!
Lenditsétek magasabbra a térdeteket, és lenditsétek
eldre a labszdratokat! Emlékeztek, ilyenkor a ldbfej
eliilsé része ér csak le futas kozben.

Atléban fogtok futni, fokozatosan gyorsuld
sebességgel. Hogyan gyorsithatod a sebességed?
Gyorsabban léphettek, novelhetitek a [épéseitek
hosszat. Ne feledd felmérni, hogy mekkora tdvolsdg
alatt tudsz lelassitani! A hirtelen megallds sértilést
okozhat.

Fussatok szabadon a teremben! Mikor tapsolok, allja-
tok meg, és utdanozzatok azt a mozgdst, amit mutatok!
Fussatok szabadon a teremben! Akit megérintek, az
mutathat egy utdanzd gyakorlatot, mikor tapsolok. Meg-
allas utan mindenkinek 6t kell utanoznia majd!

JATEK: ,Autés jaték”

Fussatok szabadon a teremben. Ha zéld babzsdkot mu-
tatok fel, szabadon futhattok. Ha sdrgat, mar csak hely-
ben futhattok. Mikor pedig pirosat, meg kell allnotok.
JATEK: ,Baglyos jaték”

A baglyok éjszaka vaddsznak, ezért ha lekapcsolom a
villanyt, fussatok szabadon a teremben. Ha felkapcso-
lom a villanyt, nappal lesz, ilyenkor a baglyok alszanak.
EZért alljatok meg ott, ahol vagytok.

JATEK: ,Repiilék”

Ti lesztek a replilék, én pedig a légi irdnyitd. Guggolja-
tok le oldalsd kozéptartasban tartott karokkal! , Fel-
szallas” vezényszora alljatok fel és kezdjetek el futni!
,Leszdllds” vezényszdra pedig ismét guggoljatok le!
JATEK: ,Mit csinaltok, gézenguzok?”

Futads szabadon. ,Mit csindltok, gézenguzok?” kialtasra
a pedagogus felvesz egy testhelyzetet, amit a gyere-
keknek utdnozniuk kell. Lehet egyre bonyolultabb hely-
zeteket felvenni. Majd a gyerekek mutatnak feladatot.

JATEK: Szobros jatékok (,Jégvarazs”)
JATEK: ,Erd el a vonalat!” (44. 0.)

(3}
O

X
o
2
[
=
L.
I
X
w
(L)
11
n
N
(2]
Ll
4
0
<
(L]
N
(=)
=
2
l
N
=
=
>
-
L
=
-
L
=
(2]
L
1
-
Ll
-
(=]
-
L
>
o
<
-1
<




Futas egyenletes/valtozo frekvenciaval és/vagy

lépéshosszal (id6/lépésszam)

o futds egyenletes lépésszammal és/vagy
lépéshosszal

e futds szabadon/szisztematikusan valtozé
lépésszammal és/vagy lépéshosszal, példaul
futas ,gyorsitott felvétellel” (szapora lépésekkel
és intenziv karmunkaval)

Futas belsd/ kiilséleg meghatarozott ritmusban

e futds bels6leg meghatdrozott ritmusban

o futds belséleg meghatarozott ritmusban,
hangkeltéssel (példaul taps kiilonb6z6
testrészekre torténé iitéssel)

e futas kilséleg meghatarozott ritmusban (példaul
pedagodgus tapsa, zene, hangszerek)

Prébaljatok meg ugy futni, hogy hol révidebbeket, hol
pedig hosszabbakat léptek! A hosszu lépésekbdl ne
legyen szokdelés!

Kiilonb6zé ritmust zenéket fogtok hallani. Kivancsi
vagyok, tudtok-e a zene ritmusara futni.

Most pedig ti hatdrozzatok meg a futdsotok ritmusat, a
kezetekkel tapsolva kozben!

KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Futas parokban, csoportokban, fizikai kontaktussal

és anélkiil

e futds parokban/csoportokban fizikai kontaktussal
(példaul kézfogassal, vallfogassal, karfonassal,
vallakat 6sszeérintve, hatakat 0sszetamasztva)

e futds parokban/csoportokban fizikai kontaktus
nélkil

e futds parokban/csoportokban egymassal
szemben, egymdsnak hattal és egymas mellett

e futads oszlopban/vonalban

Valasszatok egy pdrt magatoknak! Probéljatok minél
tobbféle mdédon pdrban futni ugy, hogy valamilyen test-
részetekkel 6sszekapaszkodjatok, de legaldbb dsszeér-
jetek. De jo, hogy ilyen sokféleképpen sikeril! Ha nincs
madr tobb otletetek, utanozhatjatok a tdrsaitokat is.

Alljatok egysoros vonalban az alapvonalra! Ha jelt
adok, lassu futassal probaljatok ugy elfutni a kozépvo-
nalig, hogy megmaradjatok egysoros vonalban. Ez jol
sikeriilt. Nézzlik, sikerlil-e kozepes tempdban! Melyik
volt nehezebb? Igen, nagyobb sebességnél mar nehe-
zebb egymdshoz igazitanotok a tempdtokat.

JATEK: ,Cica legyen, akinek nincs parja!”

Szabadon futhattok a teremben. Ha meghalljatok a
.Cica legyen, akinek nincs pdrja!” felszdlitdst, gyorsan
keressetek egy pdrt magatoknak, és fogjatok meg a
kezét! Akinek nem jutott, 6 fog legkdzelebb kialtani.
Ugy nehezitjiik a jatékot, hogy mindig j part kell talal-
nod magadnak.

JATEK: ,Keritsetek be!”

Szabadon futds a teremben. Ha jelt adok, kézfogdssal
kort alkotva keritsetek be! Figyeljetek, mert mindig
madshova fogok dllni!
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Futas a tarsakkal azonos vagy eltéré médon (ritmus,

irany, sebesség, mozdulatok, vezet6/kovetd)

e futds a tarsakkal azonos vagy eltér6 ritmusban
(példaul a csoport minden tagja sajat ritmusban
fut, akar hangkeltéssel is)

o futds a tarsakkal azonos vagy eltér6 iranyban

o futds a tarsakkal azonos vagy eltéré sebességgel

o futds a tdrsakkal azonos vagy eltéré
mozdulatokkal (kiilonb6z6 kar- és labtartasok)

e futds a tarsakkal vezet6-kovet6 szerepben
(példaul tiikorkép, inverz tiikor, koveté mozgasok),
csukott szemmel is

o tekeredik a kigyd”, futas kézfogdssal befelé
tekeredve, majd ellenkezéleg is

Futas eszkozhordassal és eszkozadogatassal

o futds babzsak, labda, kendé, bot, karika, kotél stb.
hordasaval (példaul kézben, fejtetdn, vallon, has/
mellkas el6tt, hat mogott, fej felett, hdnalj ala/
derék koril hordva)

e futds eszkozadogatassal kulonbozé testrészek
kordl, alatt, folott, el6tt, mogott

Futas eszkozokon, eszkdzokon at, eszkozok kozott/

koriil, alatt/folott, elott/mogott/mellett, eszkozokben

és eszkozokon keresztiil, eszkozoket tolva/guritva

e futas példaul babzsakokon, lépékdveken, félgom-
bokon, padon, palldn, csiszdalapon, zsamolyokon,
létran, billené racshintan, rugés deszkakon (példaul
.biceboca”: futads a pad mellett haladva egyik labbal a
padon, masikkal a talajon)

o futds atlépéssel vonalakon, példaul talajra tett kari-
kakon, botokon, koordinacios létra fokain

o futas fel-, lelépéssel példaul lépcsdn, zsamolyon,
bordasfalon

o futas atlépéssel gumiszalagon, zsdmolyokon, padon,
vizszintesen rogzitett rudakon, béjakon

e futds példaul talajra tett karikdk, ugrékotelek, bab-
zsakok, bodyroll hengerek, lépdkovek kozott/ koril

o futas kifeszitett gumiszalag, beldgatott eszkozok
(példaul lufi, labda, karika) alatt

o futas példaul kotél, létra, pad, pallo, kifeszitett gumi-
szalag felett (lab kozott)

o futads eszkozok el6tt/mogott/mellett (pad, zsamoly,
karika, bodyroll, kotél)

o futas talajra tett karikaban

o futas kiilonbozé mddon lefektetett karikakban

o futas karikan atbujassal

e futds bottal babzsakot tolva

e futds nagylabdat guritva

Most kiprébaljuk, milyen az, ha mindenki az dltala va-
lasztott ritmusban fut szabadon a teremben. Bdarmikor
valtoztathatjdtok is a sebességeteket. Nagyon figyelje-
tek egymdsra!

Keressetek part magatoknak! Alljatok egymés mégé!
Aki eldl fut, az lesz a vezetd, akit a hatul lévének kovet-
nie kell. Kévetdk, ne maradjatok le a vezetétél! Vezetdk,
ne veszitsétek el a kévetétoket! Most szerepcserével is
probaljatok ki!

JATEK: ,Libafutas”

Futds kérben, egyes oszlopban. Mikor az elsé gyerek a
teremnek arra a részére ér, ahol a pedagdgus all, kiall
mellé. Majd beall a kor végére és ott fut tovabb. Lehet
pdrokban is jatszani.

Most mindenki valaszthat egyet a kikészitett eszkozok
kozlil, és azzal a kezében kell futnia. Ha szeretnél valaki-
vel cserélni, dllj meg és nyujtsd magasra az eszkézod!
Vegyetek egy szalagot a kosdrbdl! Barhogyan hordhat-
jatok futas kozben. Kivancsi vagyok, milyen jo otleteket
latok majd.

Most maroklabdaval a kezetekben fogtok futni. El6szor
adogassatok a derekatok koriil a babzsdkot, mikoz-
ben futtok! Figyeljetek, hogy ne dlljon meg a babzsak

a kezetekben! Megprébalhatjdtok ellenkezd irdnyba is
adogatni.

JATEK: ,Dodzsemek”

Futds szabadon karikdval a derékon.

Most az udvari jatékok kerlilgetésével kell futnotok. Az
az ligyes, aki ugy keriil ki mindent, hogy hozzd sem ér.
Elére nézzetek, keresve a kikertilendé akadalyokat!
Eldszor ugy probaljatok meg felfelé futni a lépcsdn,
hogy mindegyik lépcsdfokra raléptek! Ha mar bizton-
sdgosan megy, megprobdlhattok csak minden mdsodik
fokra lépve futni.

Most ugy fussatok, hogy a teremben a talajra ragasz-
tott vonalak mindig a labatok kozott legyenek!
Prébaljatok ki, hanyféleképpen tudtok atfutni a talajra
tett karikdkban! Az az ligyes, aki nem lép a karikdkra.
Probaljatok ugy futni, hogy a bottal toljatok a babzsako-
kat a talajon. Mire kell figyelnetek? Igen, arra, hogy jol
valasszdtok meg a sebességet. Ha tul gyorsak vagytok,
el fogjdtok vesziteni a babzsakot.
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FUTASOK

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, A oo ROoTEL
TARSAKKAL

Futas kiilonbozé testrészek Meghatarozott utvonalon Futds fokozatosan Futas vezeté-kovetd Futds derékon karikat
érintésével (valtakozva is), Jrepiléfutas” gyorsuld sebességgel szerepben parokban, hordozva saroklenditéssel.
meghatdrozott Gtvonalon. vallszélességl terpeszben. kiilonb6zé kartartasokkal.

,Repliléfutds” szabadon Futas atlépéssel talajra  Futds gyorsitott felvétellel Futas oszlopban Futas terpeszben, két
valtakozé lépéshosszal. rajzolt vagy ragasztott meghatdrozott Gtvonalon. emelkeddn felfelé és boka kdzt gumiszalagot
savokon kiilséleg lejtén lefelé. feszitve hulldmvonalon.

meghatdarozott ritmusban.

Futas saroklenditéssel Futds folyamatosan Futas valtozo Futds parban Futas a teremben
szabadon. Barmely sillyedd, majd emelked6 sebességgel kézfogassal, kiilséleg szétszort babzsakok
tarshoz kozel kertilve sulyponttal koriven talajra helyezett meghatarozott felett, valtozo
Osszetapsolassal. tarsakkal. karikakban. ritmusban. sebességgel.
Futds oldalazva eldl Futds valtakozo Futds parban, boton Futds 0sszegumizott
labkeresztezéssel, derék lépéshosszal parban babzsakot hordozva. csukloval parokban.
koril babzsakot adogatva. JtikorképszerGen”.
Futds valtakozo ,Libafutas”: Futas ,Labdafogd”: Futas
lépéshosszal koordinacids oszlopban. Jelre az utolsé szabadon, a teremben
létraban. gyermek a sor elejére szétszort maroklabdakat
fut. A, vezérlibanak” kertilgetve. Jelre
figyelnie kell, hogy mikor mindenkinek fel kell
a sor elejére allt, akkor emelnie egy labdat
lelassitson a sorban futd magastartasba.

gyerekek sebességére.

,Szobros jaték” megadott Mékusok ki a hazbol
sikban. Fussatok variacioi
szabadon a teremben!
Jelre a megadott sikban
csinaljatok érdekes
szobrokat (alacsony,
kozépmagas, magas
sikban)!

Atfuté jatékok variacidi
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Futds vallszélességli
terpeszben, jelre
megallas; kovetkezd
jelre fél fordulat utan
futds tovabb.

Futds magas
térdlenditéssel vonal
felett babzsakadoga-

tassal a térd alatt.

FUTASOK

EROFESZITES

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Futas valtozo
sebességgel
oldalazva parban
egymassal szemben
allva, vezet6/kovetd
szerepben, folyamatos
labdaatadassal.

Futds oldalazva .Magnesesség”:
tetszéleges ritmusban, Futds szabadon.
magas térdlenditéssel. Mikor kimondom egy

Talaj felett kifeszitett testrész nevét, gyorsan
gumiszalagok atlépésével. meg kell allni, és a
A futas ritmusaban megadott testrészt
tapsolva. meg kell érinteni. A
gyerekek is mondhatnak
testrészeket.

Futas fokozatosan
sillyedé sulyponti
helyzetben, fokozatosan
lassulé tempdban
tarsakkal egy vonalban.

Futds azonos oldali kar-
és lablenditéssel elére/
hatra, oldalra, parokban
egymassal szemben
tlikorképszerden,
vezet6-kovetd
szerepben.
Jelre szerepcsere.

Futas talajra rajzolt
vonalon, parokban, egy
karikaban. Jelre kibujas
a karikabol, karikacsere

a legkozelebb allé
parral. Ujabb jelre
iranyvaltoztatds utan
futds tovabb.

Futas szabadon.
Barmely tarshoz kozel
kertilve lassitas, majd

O0sszetapsolds utan
hatraarc és futas tovabb
az ellenkezé iranyba.

,Szobros jaték” Osszegumizott labakkal
parokban, megadott ,osonodfutds” parokban,
sikban. Fussatok korben.
szabadon a teremben.
Jelre a megadott sikban
csinaljatok a parotokkal
kiilonleges szobrokat
(alacsony, kozépmagas,
magas sikban).

Karikafogassal futas
parokban meghatarozott
utvonalon egyre gyorsuld
tempdban, majd lassulé

tempdban.
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TIPIKUS JATEKPELDAK

A futdsok feldolgozasahoz kapcsolédd jatékok:

Jaték neve: KOZLEKEDESI TABLAK

Fejlesztési cél: futds, irdnyvaltoztatas, térbeli tudatossag, litkozés nélkiili szabad mozgas

Sziikséges eszkozok: kozuti jelz6tablak nyomtatva A/4-es papiron

Cserpatak

A jaték soran a gyerekek szabadon mozoghatnak a jatékteriileten. A pedagoégus
kiilonb6z6 KRESZ-tablakat vagy allatképeket, esetleg kozlekedési eszkozoket
mutat fel a leveg6be. A gyerekek az adott jelnek megfeleléen igyekeznek szaba-
lyozni a sajat futasi sebességlket.

Mddszertani Elsé lépésként egymas utan, egyre fokozodo sebességl kartyakat mutassunk fel,
megjegyzések, tanulasi és rogzitsiik az egyes sebességfokozatokat. Ha ez megvan mindkét iranyba (vagy-
szempontok: is alacsonytdl magas és magastol alacsony sebességnél), akkor véletlenszer(ien
valtoztassuk a kartyakat.

A gyerekek ismerjék meg a palya minden szegletét, jarjak be a teljes teriiletet.
Nagyon figyeljenek az uitkozés nélkiili mozgasra.

-

Ve

(G G RS Nagyobb csoportlétszamnal elészor ne jussunk el a gyors futasig. A nagyobb cso-
portlétszam kettévalaszthatd, és egymast koveté csoportcserékkel torténhet a
jaték. Idélegesen ebben a jatékban képezhetiink viszonylag homogén két csopor-
tot, vagyis ligyesebbek/idésebbek és kisebbek/kevésbé ligyesek csoportjat (amit
természetesen ne kommunikaljunk a gyerekek iranydba, csak hogy két csoport
alakul).

-

-

-

Jaték neve: FUTAS AZ AKADALYOK FOLOTT

Fejlesztési cél: futétechnika formaldsa, testérzékelés, térérzékelés

Jatékido: 8-10 perc

-

Sziikséges eszkozok: bdjak, koordinacios létrak, szivacsgatak

A gyerekek elézetesen rajzoljanak olyan akadalypdlyakat, amik folott szivesen
futnanak. Ezekbdl az otletekb6l kozosen (elézetesen) készitsiink parhuzamosan
kialakitott 4-5 kulonbozd akadalypalyat. A futdsok torténhetnek oda-vissza, de ki-
alakithatunk korpalyan is akadalyokat (hasonléan a forma-1-es palyahoz).

-

Mddszertani Az akadalypdlyakat felépithetjiik kiilon-kilon eszk6zokbdl vagy vegyesen, kiilon-
megjegyzések, tanulasi b6z6 eszkozoket vegyitve. A lépéstavolsag, eszkoztipus varidcidival alakithatunk
szempontok: a palya jellemzéin.

y7

LG I e e 2-3 kiilonb6z6 eszkoz egy palydn mindig nehezitésnek szamit. A futds sebességé-
nek novelése ugyancsak nehezitésnek szamit.
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Jaték neve: FORMA-1-ES FUTAS

Fejlesztési cél: futds, iranyvaltoztatas, eréfeszités tudatossaga

Sziikséges eszkozok: bdjak a versenypalya kialakitdsahoz, szalag a rajtvonalhoz (példaul az alabbi ab-
ranak megfeleléen):

Az abran a bdjak altal kijelolt Gtvonalon, a belsd és kiilsé részen (esetleg kiilonbo-
206 bojakkal savokat kialakitva) torténik a futas.

Ennek a jatékos feladatnak a lényege, hogy a gyerekek egymast nem akaddlyoz-
va sajat, és viszonylag gyors tempdban fussanak végig a kijelolt palyadtvonalon.
Két csoportot alkotunk, akik egy kiilsé és belsé ,versenypalyan” haladva futnak
egymast kovetd indulassal, kb. 6-8mp-es rainduldssal (vagyis ne varjuk meg,
amig valaki beér). A versenyauték minden kérben kigurulnak a garazsba, ahol a
tobbiek varakoznak. A gyerekek meghatdrozott sorrendben, a pedagdgus jelzé-
sére indulnak.

Médszertani Elsé lépésként lassan fussuk végig a két palyat a gyerekekkel, hogy érzékeljék a
megjegyzések, tanulasi két parhuzamos utvonalat. A két csoport NEM egymdssal versenyzik, csak min-
szempontok: denki a sajat tempdjaban folyamatosan, egymast valtva koroz a palyan. Kb. 8-10
kort batran futtassunk a gyerekekkel. NE csindljunk beléle versenyt!

Ha versenyezni szeretnénk, akkor mérjliik meg azt az idéd, amig minden gyermek
beér (rdindulassal, azaz egyszerre akar 3-3 gyermek is futhat a palyan). Verse-
nyezzenek az éraval minden korben.

Balesetvédelmi szempontbdl nagyon figyeljiink, hogy:

(1) a palyak ne keresztezzék egymast,

(2) az utvonalak jol kovethet6k legyenek,

(3) a befutasnal legyen hely, és a pihend gyerekek ne zavarjak a futokat. Erdemes
azokat letltetni, akik éppen nem futnak.

Ne kényszeritsiik a gyerekeket a maximalis sebességli futasra! Engedjik, hogy
6k valasszak meg a sebességiiket, igazodva a palya jellemzéihez (ivekhez stb.)!

LGV e Kialakithatunk konnyebb és nehezebb dtvonalakat, illetve kiterjeszthetjik a pa-
lyat az egész udvar teriiletére. Ez esetben a befutd legyen a sportpalyan.
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2.3. UGRASOK, SZOKDELESEK

A nemzetkozi szakirodalom szamos
ugrastipust alapveté mozgasforma-
nak tekint [pl. sz6kkenés (hopping),

O\/
/s

kodast kisérik. Ezek az ugrdasvaridciok szinte kivétel

oldalazas (sliding), galoppozas (gal-
lopping)], amelyeknek kdzds jellem-
z6jlk, hogy a talajrol valo elrugasz-

nélkil megjelennek a gyermekek életében, hiszen
ezeket a haladasi mdodokat a természetes jatéktevé-
kenység kozben, a helyzetnek megfeleléen hasznal-
jak. Az dvodai és iskolai testnevelés-foglalkozasokon
ezért — hasonldan a futashoz és jarashoz - rendkiviil
valtozatosan alkalmazhatjuk, rdadasul amellett, hogy
szamos sportdg esszencidlis dsszetevdjét is képezik,
a gyerek szamara, csontjaik egészséges fejlédéséhez
elengedhetetlen a rendszeres ugralas, szokdelés.

A szokdelések és ugrasok mozgdasfejlédési szempont-
bél a futdsokat kovetéen alakulnak ki. A szokdelé-
sek és ugrdsok kozben az egész test elszakad a talaj-
rél, amelyet a lendiiletszerzés és elrugaszkodas el6z
meg. Az elrugaszkoddast kovetben a testet a levegében
egyensulyi helyzetben kell tartani, majd a leérkezést
fokozatosan és izomer6t kifejtve lassitani. A leérkezés
esetében nagyon fontos, hogy az soha csontos alata-
masztdsra torténjen, hanem az iziiletek fokozatosan
nyeljék el a gravitacios energiat. A szokdelések sokfé-
lék lehetnek, amelyek kozott van koordinaciés szem-
pontbdl egyszer(ibb és dsszetettebb.

Variaciok:

- szokkenés egylabrél-egylabra, azonos, illetve el-
lentétes labra;

- szokdelés (két vagy tobb szokkenés folyamatosan
az elébbi variaciokban);

- kett6zott szokdelés (bal-bal-jobb-jobb);

- ugras egylabrdl-kétlabra, kétlabrdl-egylabra, két-
labrél-kétlabra.

A szokdelések és ugrasok iranyai lehetnek:
- elére torekvéek (elugrasok);
- felfelé torekvéek (felugrasok);

- lefelé torekvéek (leugrasok);
- eszkoz legy6zésére torekvéek (atugrasok).

Felugrds esetén az ugrds dontéen folfelé torténik,
azaz a foldtél valé minél nagyobb elrugaszkodds a
cél. Az elugrasnal dontéen elérefelé torténik az ugras,
tehdt az elugras helyétél szamitott nagyobb tdvolsag
elérése a cél.

Az ugrdsok szinte a futassal egyidében jelennek meg
a gyerekek mozgasfejlédése sordn. Az évek eléreha-
ladtaval jol megfigyelhetd:

- egyre mélyebb sulyponti helyzetbél torténik az
ugras;

- erdételjesebben és robbanékonyabban nyulik ki a
térd;

- a karok és a torzs az ugras csucspontjahoz kozel
nyulnak ki teljesen;

- egyre kevésbé hajlik el6ére a torzs a leérkezéskor;
- elkiilonil a fel- és elugras.

Amennyiben ugrasok sorozata (legalabb két egymast
kovet6 ugrasrol) torténik, szokdelésrél beszéliink.

20. kép: Szokdelés kiulonbozé modon elhelyezett karikakban



L) L
L)
L)
L)

 §

11. dbra: Példak a szokdelések hosszanak valtoztatasara

12. abra: Az elugras fobb mozgdsszerkezeti 6sszetevdi: a sulypontsillyesztés, az egyensulybontas és karlendités, az elugrés,

a leérkezés fokozatos térdhajlitassal

21. kép: Szokkenés
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NEV: e Eletkor/0Sztaly: .....cceveeeereeeeererereeesenans Megfigyelés idopontja: ......ccocereeriericrreencnneenne
HELYBOL TAVOLUGRAS
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

DINAMIKUS SULY- EGYENSULYBON- A DINAMIKUS

PQNTSULLYESZTES TAS$AL TERDN)(L'JJ— KARLEND]’TES
FELGUGGOLO HELY- TAS AZ UGRAS BEKAPCSOLODIK AZ

PARHUZAMOS LAB-
BAL, SAROK-TALP

ZETIG IRANYABA UGRASBA TALAJFOGAS
MINDIG i
MEGFIGYELHETO
TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO
RITKAN
MEGFIGYELHETO
MEG NEM
FIGYELHETH MEG
KIEGESZITO MEGJEGYZES:

4 N\
NEV: e Eletkor/oSztaly: ......cecueeereeeeeeerereresenans Megfigyelés idopontja: ......cccceverrcenrcenrcnseenneenne
EGYLABAS SZOKDELES
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

A LENDITOLAB ATAMASZLABKI- | A/;;EEE;{TUQLLQE;A- KARLENDITES SEGI-
AKTIVAN SEGITIAZ | NYULIK AZ ELUG- MASZLAB MOGE A | TVAZ ELRUGASZKO-
ELUGRAST RAS UTAN DAST

LEERKEZES ELOTT

MINDIG
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHET®

RITKAN
MEGFIGYELHET®

MEG NEM
FIGYELHETO MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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UGRASOK, SZOKDELESEK

Ugras, szokdelés kiilonbozo kar- és labmunkaval
(lendités, irany, pozicié, dinamika)

e ugrasok, szokdelések kiilonb6z6 ugrastipusokban
(példaul paros, egy és valtott labon)

ugras, szokdelés azonos/ellentétes oldali/paros
karlenditéssel

ugras, szokdelés térd- vagy sarok- ,felhGzassal”
ugras/szokdelés kiilonbozé kartartasokkal
(példaul csip6n, magastartasban, oldalsé
kozéptartasban)

ugras/szokdelés kilonbozd, valtakozé
kartartasokkal

ugras/szokdelés kiilonboz6, valtakozd
lablenditésekkel

ugras/szokdelés kiilonb6zé testrészek
érintésével (valtakozva is)

Ugras, szokdelés oldal- és harantterpeszben

e ugras/szokdelés szlik, vallszélességl és széles
terpeszben

e ugras/szokdelés szlik, vallszélességl és széles
harantterpeszben

e ugras/szokdelés kiilonboz6 hosszlsagu
harantterpeszben

Most szokdeljetek valtott [abon elére! Hogyan
segitettétek a haladdst a karmunkatokkal? Igen,
ellentétes karlenditéssel. Nehezebb, ha az azonos
oldali karotokat lendititek? Es sikeriil péros
karlenditéssel is? Figyeljetek, hogy a karlenditésetek
csak a test kozépvonaldig menjen!

Prébaljatok ki, hogy tudtok-e valtott térdfelhizadssal
helyben szokdelni! Ha ez mar jol megy, hogyan
nehezithetnénk? Kiprobdlhatjatok, hogy mikor
felhizzdtok a térdeteket, megérintitek az azonos
oldali kezetekkel.

Prébaljatok ki, hogy milyen kartartdssal tudjatok
leginkabb segiteni a felugrdst j6 magasra!

Most lehet egy kicsit bohdckodni. Szokdeljetek

ugy, mintha bohdcok lennétek, és meg akarnatok
nevettetni egymadst, vicces ldblenditésekkel,
kartartasokkal!

Most tetszélegesen helyben, vagy akar haladdssal is
szokdelhettek, de a ldbatoknak mindig terpeszben
kell lennie! Valtoztathatod a terpeszed szélességét
is. Ne feledd, hogy tanultuk mdr a hardntterpeszt is,
mikor az egyik labatok el6rébb van, mint a masik!
Most jdtsszuk azt, hogy egy tapsndl terpeszben,
ketténél harantterpeszben kell székdelni!

Mar jél megy, hogy hardntterpeszben valtoztattatok
a terpeszetek szélességét. Van-e dtletetek, hogy
még min lehetne véltoztatni a szokdelés kozben?
Szuper, a terpesz hosszat is lehet valtoztatni.

Melyik a nehezebb, ha rovidebb vagy ha hosszabb a
terpeszetek?
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Utanzo szokdelések

o Verébszokdelés": szokdelés zart labbal helyben,
karok csip6n

e ,Sasszészokdelés”: szokdelés harantterpeszben
utanlépéssel elérefelé

e Indidanszokdelés”: szokdelés ellentétes térd- és
karlenditéssel

e Lovacskazas": szokdelés hardntterpeszben,
testsulyathelyezéssel el6re és hatra,
labtartascserével is (helyben/haladassal)

o ,Ugetés”: gyalog galopp

e Kenguruszokdelés”: szokdelés paros labon elére,
karok ,kenguru” tartasban

o Galoppszokdelés”: szokdelés paros labon
oldalazva, levegbben labzarassal, mindkét oldalra
(kiilonb6z6 kartartasokkal)

e Kdankanszokdelés”: szokdelés valtott nyujtott
lablenditéssel eldre

e Tancos szokdelés”: szokdelés csip6forgatassal,
karral és vallal ellenkezé iranyba fordulva
(helyben/haladassal)

Ugrasok, szokdelés helyben, haladassal (elére/

hatra, oldalra, korben, ezek atmenete is)

e ugras/szokdelés helyben (példaul terpeszben,
térd- és saroklenditéssel)

e szokdelés elére/hatra, rézsutosan elére/hatra és
oldalra

Verébszokdelésnél” arra figyeljetek, hogy egymds
mellett maradjon a ldbatok, és egyszerre érjen le a
talajra mindkettd!

Ha mar jél megy, megprébalhattok monddkara is
szokdelni.

MONDOKA:
,Ugraljunk, mint a verebek, rajta gyerekek!”

Mielétt az igazi ,indidnszokdelést” megtanulndnk,
probdljatok ki, hogy egyik ldbatokkal eldre léptek, és
szokkentek rajta egy kicsit. Utdna a mdsik labatokkal
is. A karotokat csak lazdn l6gassdtok a testetek
mellett. Ha mar jol megy, ugorjatok egyre magasabbra.
JIndidnszokdelésnél” lenditsétek j6 magasra a
térdeteket, és lenditsetek erételjesen az ellentétes
oldali karotokkal! Minél magasabbra szeretnétek
ugrani, anndl jobban segitsétek a lenditéssel az
elugrast!

A lovacska utdnzasat elészor helyben probéljatok
meg! Segithetsz a mozgasban azzal, hogy a felsé
testeddel eldre és hdtra délsz a testsulyathelyezésnél.
Nehezebb, ha a mdsik ldbad teszed elére?

Es akkor most tanuljuk meg hozza ezt a mondékat!

MONDOKA:

~Hopp, hopp, hopp,

Igy megy a galopp!

Igy fut a (6 tiiskén, bokron,
Tudja, jo abrak van otthon.
Hopp, hopp, hopp,

Igy megy a galopp!

Most szabadon utdnozzatok barmelyik allat
szokdelését! Ha eszedbe jut még valami a tanultakon
kiviil (veréb, lovacska, kenguru), megmutathatod a
tarsaidnak.

TER

Figyeljetek ra, hogy szokdelésnél ne teli talpra
érkezzetek! A sarkatok nem érhet le a talajra, csak

a talpatok eliilsé része! Fontos, hogy a térdeteket

is be kell hajlitani az elrugaszkoddsnal és a talajra
érkezésnél. Az az ligyes, aki nhagyon puhan fog talajt.
Most probaljatok ki a paros labon szokdelést a tér
minden iranydba! Nagyon ligyes, aki rézsutosan eldre
és hdtra is megprobdlta!
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Szokdelés meghatarozott ttvonalon

e szokdelés egyenes vonalon, ives vonalon,
hulldmvonalon, cikcakkvonalon, korben, betu-
és szamalakban, illetve egyéb, kiilonb6z6
maddon, meghatarozott Gtvonalon (az Gtvonalat a
pedagdgus hatarozza meg kezdetben)

Ugras, szokdelés at-, fel- és leugrassal

e ugras/szokdelés képzeletbeli akadaly(ok)
atugrasaval

e szokdelés talajra rajzolt vagy ragasztott sdvokon,
illetve azokon at

e ugras/szokdelés at-, fel- és leugrdssal kiilonboz6
eszkozok igénybevételével (lasd eszkozos
feladatok oszlopa)

e ugras természetes emelkeddére/lejtére (példaul
domboldal)

e szokdelés természetes emelkedén/lejtén (példaul
domboldalon)

Ugras, szokdelés kiilonb6z6 magassagu stlyponti

helyzetekben

e ugras/szokdelés sulypontsiillyesztéssel (hajlitott
térddel)

¢ szokdelés magas sulyponti helyzetben (labujjon)

e szokdelés folyamatosan siillyed6/emelkedd
sulyponti helyzetben

e szokdelés egyenletesen/szabadon valtakozo
magassagu sulyponti helyzetben

Szokdelés allandé/valtozé/valtakozo

ugrastavolsaggal/ugrasmagassaggal

e szokdelés allandd/valtozd/valtakozo
ugrastavolsaggal (példaul talajra ragasztott
vonalak segitségével)

e szokdelés allandd/valtozé/valtakozo
ugrasmagassaggal

Ugras, szokdelés kiilonb6z6 fordulatokkal
e ugras/szokdelés kozben negyed, fél és egész
fordulatok

Bédrhogyan székdelhettek (példaul egy ldbon, pdros
ldbon, véltott labon), csak ne térjetek le a kijeldlt
utvonalrol! Véltogathatjdtok is a szokdeléstipusokat,
ha elfaradtatok.

Most pdros ldbon szokdelve ,rajzoljatok le” egy
tetszéleges szamot!

Kiilonb6zd szélességli sdavokat ragasztottam a
talajra. Tetszéleges sorrendben probaljatok meg
pdros labon atugrani rajtuk. Minél szélesebb savhoz
érkeztek, annal jobban hajlitsdtok be a térdeteket az
elrugaszkodds elétt! Minél tavolabbra szeretnétek
ugrani, annal inkdbb sziikség lesz az erételjes paros
karu lenditésre is.

Prébdljatok pdros labon felszokdelni ezen az
emelkeddn! Most meg lefelé szokdeljetek! Melyik
volt a nehezebb vagy a fdrasztobb? Mit gondoltok,
miért? Merrefelé haladva volt nagyobb sziikségetek az
erételjes pdros karu lenditésre a haladdsnal?

Most kiprobaljuk, hogy milyen érzés
sulypontstillyesztéssel szokdelni. Igen, ilyenkor
nagyon be kell hajlitani a térdeteket. Ugye nem
konnyd, mert hamar elfarad a combizmotok. Most
pedig, mintha egy pattogd labdat utdnoznatok,
probdljatok piciket pattogva székdelni! Ilyenkor alig
hajlik a térdetek, és jo magasra kerlil a sulypontotok.
Erdekes lehet terpesztett [dbbal székdelni tgy,

hogy szabadon siillyesztitek, illetve emelitek a
sulypontotokat. Mélyen vagy magasan kénnyebb?

Probaljatok meg valtott [abbal szokdelni

képzeletbeli vonalak felett! K6zben képzeletben akar
valtoztathatjatok is a vonalak kozotti tavolsdgot.

Most pedig képzeletbeli akadalyok felett szokdeljetek,
vagy ugorjatok dt! Minél magasabbra kell ugranotok,
annal erételjesebben haszndljdtok a karotokat a
lenditéshez!

El6szor helybél felugrds utan probaljatok meg minél
nagyobb fordulatot tenni a levegében! Aztan pedig
nekifutds utan felugrdssal is megprobaljuk. Mikor
sikertilt nagyobb fordulatot tenni? Mindkét iranyba
probaljatok a fordulatot!

Ha a kezeddel is segitesz, egyre nagyobbat tudsz majd
fordulni a levegbben. Ha lgy érzed, hogy szédlilsz,
huzddj félre, és nyugodtan (lj le pihenni!
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EROFESZITES

Szokdelés helyben, egyenletes tempéban (lassu/
kézepes/gyors)
e szokdelés lassan, kozepes tempdban és gyorsan

Szokdelés helyben, valtozé tempdéban

e szokdelés fokozatosan gyorsuld/lassuld
tempoban

e szokdelés szabadon és szisztematikusan (példaul
lassu-gyors, lassl-gyors) valtozo tempdval

Szokdelés haladassal, egyenletes sebességgel

(lassu, kozepes, gyors)

e szokdelés haladassal lassan, kozepes tempdoban
és gyorsan (példaul 5 jobb labas ugras azonos
sebességgel)

Szokdelés haladassal, valtozé sebességgel

e szokdelés fokozatosan gyorsuld/lassuld
sebességgel

e szokdelés szabadon és szisztematikusan (példaul
lassu-gyors) valtozo sebességgel

Szokdelés kozben elinduldas/megallas, szokdelés

iranyvaltoztatassal (egyénileg vagy kiilséleg

meghatarozott médon)

e szokdelés kozben elindulas/megallas egyéni
utemben

e szokdelés kozben jelre megallds, majd jelre
elindulds (példaul taps, fiitty, dob)

e szokdelés kozben iranyvaltoztatas egyéni litemre
vagy jelzésre

e szokdelés kozben jelre kiilonboz6 statikus utanzo
gyakorlatok végzése (példaul ,alagut”, ,kisasztal”,
.golya”), majd jelre szokdelés tovabb

Rajzoljatok képzeletben magatok koré egy karikat,

és ugy probdljatok szokdelni, hogy mindvégig benne
maradjatok! El6szor csak lassan, aztan lehet kozepes
tempdban, majd ha mar jol megy, probdljatok meg
gyorsan is! Nem csak paros labon lehet szokdelni. Ha
gyorsan szokdeltek, azt fogjatok érezni, hogy kevésbé
kell behajlitani a térdeteket, és egyre inkdbb csak a
talpatok eliilsé része ér a talajra.

Péros labon szdkdeléssel utdnozzuk a foldon pattogo
gumilabdat. El6szor lassan magasra ugorjatok, aztan
egyre gyorsuld tempdban egyre kisebbeket ugorjatok!
Most pedig jatsszuk azt, mintha elemmel miikodd
robotként szokdelnétek, akikben kezd lemertilni az
elem. Akkor hogyan fogtok szokdelni? Igen, egyre
lassabban.

Valtott ldbon is kiprobaljuk a szokdelést. El6szor csak
lassan. Akinek mar jol megy, probdlhatja nagyobb
sebességgel haladva is!

Probaljatok ki, hogy amikor egy ldbon szokdeltek,
akkor lassan haladjatok, de ha paros labon, akkor
gyorsan szokdeljetek! Most probaljatok ki ellenkezéleg
is! Melyik volt a kénnyebb?

Probaljatok ki, mi valtozik, ha pdros ldbon egyre
gyorsabban haladva szeretnétek szokdelni. Igen, vagy
egyre hosszabbakat ugrotok mélyebb térdhajlitasbol
elugorva, vagy szaporazzatok az ugrasotokat
magasabb sulyponti helyzetben.

Prébald ki, te melyikkel haladsz egyre gyorsabban!

Szabadon szokdelhettek a teremben tetszéleges
mddon. Ha jelt adok, abban a pillanatban alljatok meg!
Ujabb jelre pedig irényvaltoztatdssal arrafelé induljatok,
ahol a legnagyobb lires helyet latjdtok! Megdicsérem
azt, aki igyesen elkeril minden litkozést, és a lehetd
leggyorsabban megallitja a szokdelést.

Szokdeljetek szabadon irdnyvaltoztatasokkal

az udvaron! Lehet pdros labon, egy labon, vagy

akdr terpeszben is. Ha elfaradtok, pihenésképpen
csindlhattok barmilyen statikus utanzo gyakorlatot.
Kivancsi vagyok, ki melyik gyakorlattal pihen meg egy
kicsit.
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Szokdelés belsdleg/kiilsleg meghatarozott

ritmusra

e szokdelés belséleg meghatarozott ritmusban

e szokdelés belséleg meghatdrozott ritmusban,
hangkeltéssel (példaul taps, kiilonb6zé
testrészekre torténé utés)

e szokdelés kiilséleg meghatarozott ritmusra
(példaul pedagdgus tapsa, zene, hangszerek)

Arra vagyok kivancsi, hogy milyen otletesen tudtok
valamilyen hangkeltéssel ritmust adni magatoknak
szokdelés kozben. Latom, valaki tapsol, valaki a
combjat (itdgeti.

Most megprobalunk tgy szokdelni paros labon
haladdssal, hogy egy tarsatok fogja adni a ritmust
ezen a hangszeren. Kérlek, probalj meg egyenletes
ritmust adni! Arra is figyelj, hogy képesek-e a tarsaid
abban a ritmusban szokdelni.

KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Ugras, szokdelés parokban, csoportokban, fizikai

kontaktussal és anélkiil

e ugras/szokdelés parokban/csoportokban fizikai
kontaktussal (példdul kézfogdssal, vallfogdssal,
karfondssal)

e ugras/szokdelés parokban/csoportokban fizikai
kontaktus nélkiil

e ugras/szokdelés parokban/csoportokban

e egymassal szemben, egymasnak hattal és egymas
mellett

e szokdelés oszlopban/vonalban (példaul
.santardka-falka”: egymas mogott allva, bal
sarkakat felhlzva, jobb kézzel elol lévo tars vallat,
bal kézzel a sajat sarkukat fogva szokdelés egy
labon)

Szokdelés a tarsakkal azonos vagy eltéré6 médon

(ritmus, irany, sebesség, mozdulatok, vezetd/

kovetd)

e szokdelés a tarsakkal azonos vagy eltéré

ritmusban (példaul a csoport minden tagja sajat

ritmusban szokdel, akar hangkeltéssel is)

ugras/szokdelés a tarsakkal azonos vagy eltéré

iranyban

szokdelés a tarsakkal azonos vagy eltéré

sebességgel

szokdelés a tarsakkal azonos vagy eltéré

mozdulatokkal (kiilonb6z6 kar- és labtartasok)

e szokdelés a tarsakkal vezet6-kovetd szerepben
(példaul tiikorkép, inverz tiikor, koveté mozgasok)

Most szokdeljetek pdrokban egymas mellett dllva
vallfogassal! Figyeld meg, a tdrsad hogyan segithet
az egyensulyod megtartasaban, de ne tamaszkodj ra!
Mikor tudjatok kénnyebben megcsindlni a feladatot?
Igen, ha egyszerre ugrotok fel.

Alkossatok 4-5 fés csapatokat! Kivdncsi vagyok,
tudtok-e ugy szokdelni egymas mellett haladva, hogy
egy vonalban maradtok. Akkor vagytok lgyesek, ha
hozzd sem értek egymdashoz.

Most Ugy szokdeljetek, mint ahogy a gumilabdak
pattognak! Tetszdleges ritmusban, szabadon a
teremben. Az az ligyes, akinek a talajfogdsdt nem is
hallom.

Alkossatok kort! Probaljatok meg egyszerre indulva
a kor belseje felé szokdelni. Vigydzzatok, hogy

ne ltkozzetek 6ssze, ha beértek! Aztan hdtrafelé
szokdelve vissza a kor kiilsé ivére.

Alkossatok pdrokat és alljatok egymdssal szemben!
Egyikdtok kezdjen el kiilonbozé kartartasokkal
szokdelni, a tdrsa pedig tiikorképszerten utanozza!

JATEK: ,Szokdeléfogd”

Fogdcskazni fogunk, de nem futdssal, hanem paros
[abon szokdeléssel. Figyeljetek, hogy zdrt ldbbal
szokdeljetek! A fogot szalag fogja jelolni.
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KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Ugras, szokdelés eszkdzhordassal/

eszkozadogatassal

e ugras/szokdelés példaul babzsak, labda, kendé,
bot, karika hordasaval (lehet példaul kézben, has/
mellkas el6tt, hat mogott, fej felett, honalj ala/térd
kozé szoritva, derék koril hordozva)

e szokdelés eszkozadogatassal kiilonb6z6
testrészek kortl/alatt/folott

Ugras, szokdelés eszk6zokon, eszkozokon at,

kozott, koriil, alatt/folott, elott/mogott/mellett,

eszkozok érintésével, eszkozokben és eszk6zokon

keresztiil, eszkozoket tolva, tobb eszkoz egyiittes

hasznalataval

e szokdelés padon, létran, csuszdalapon, szényegen

e ugras/szokdelés atugrdssal talajra tett karikdkon,
botokon, koordinacios létra fokain, kifeszitett
gumiszalagon, zsamolyokon, padon, vizszintesen
rogzitett rudakon, béjakon

e ugras/szokdelés fel-, leugrdssal példaul lépcson,
padon, zsamolyon, bordasfalon

e szokdelés talajra tett karikak, ugrdkotelek,
babzsdkok, body roll hengerek, lépékovek kozott/
kordl

e ugras/szokdelés példaul kotél, létra, pad, pallo,
kifeszitett gumiszalag felett

e szokdelés eszkozok elétt/mogott/mellett (pad,
zsamoly, karika, body roll, kotél)

e beugrds talajra tett karikaba

e szokdelés talajra tett karikaban

e szokdelés kiilonb6z6 moédon lehelyezett
karikakban

e szokdelés szuperdeszkat tolva

Prébaljatok meg tgy szokdelni haladdssal, hogy egy
babzsakot tartotok magatok elétt, a hdtatok mogott,
majd a fejetek felett! Hogy volt a legnehezebb?

Most probaljatok meg valamilyen testrészeitek kozé
szoritott babzsdkkal szokdelni! Az az ligyes, aki a
szokdelés kozben végig meg tudja tartani a babzsdkjat.
Kivancsi vagyok, hogy tudjatok-e kézbél-kézbe adogatni
a babzsakot szokdelés kdzben. Probaljatok meg
tobbféleképpen is! Lehet a derekatok kortil is adogatni.

Kiilonboz6é vastagsdgu szényegeket tettem ki a
teremben. Barmelyiken szokdelhettek, de szeretném,
ha mindegyiket kiprébalnatok! Melyiken volt a legjobb
érzés szokdelni? Hol volt a legnehezebb megtartani az
egyensulyotokat?

Koordindcids létrakat tettem le a talajra. Allapitsatok
meg, miben kiilénb6znek egymdstol! Igen, kiilénbozé
tdvolsdgra allitottam a létrak fokait. Probaljatok ki,
melyiken tudtok akar egy labbal is atszokdelni, melyik az,
amin csak pdros labbal ugorva tudtok végighaladni.
Kiilonb6zé magassdgban feszitettem ki gumiszalagokat
a teremben. Prébald meg mindegyiket dtugrani, helybél
felugrassal! Minél magasabbra kell ugranod, annal
erdteljesebben lenditsd majd a karodat, és annal
magasabbra huzd a térdedet!

Alljatok a bordésfal elé, és véllmagassagban fogjatok
meg a borddsfalat! Ha egyet tapsolok, az elsé fokra,

ha kettét, akkor a masodikra, ha pedig hdrmat, akkor a
harmadik fokra probaljatok felugrani!

Most a teremben kihelyezett eszkozok elétt, mellett,
magott, koriil szokdeljetek tetszéleges modon! Akkor
vagytok ligyesek, ha nem értek hozzd semmihez.
Lufikat rogzitettem a borddsfalra, kiilonbozé
magassagban. Probaljatok futdsbdl felugrds utan
megeérinteni 6ket!

Tobb karikabdl ugrdiskolat tettem a talajra. Probaljatok
sokféleképpen ,kijdrni az iskolat"!

Tadmaszkodjatok két kézzel a szuperdeszkara! Toljdtok
eldre, és pdros labbal szokdeljetek utdna!

JATEK: ,Dijugratas”

Kiilonféle magassdgban gumiszalagokat feszitettem

ki a teremben. Jards kdzben, mikor odaérsz egyhez,
probald atugrani! Jél valaszd meg, hogyan ugrod at! Most
probaljuk ki ugyanezt a jatékot tgy is, hogy futds kozben
ugrod at a gumikat!
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UGRASOK, SZOKDELESEK

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, A oo ROoEL
TARSAKKAL

Sorozatugras paros labon, ,Galoppszokdelés” Fokozatosan Parokban egymassal Szokdelés koordinacids
. paros karlenditéssel, koriven. gyorsulé tempdban szemben, kézfogdssal létra fokai kozott valtott
szamokat leirva. verébszokdelés". .galoppszokdelés”. labon elére, azonos oldali

karlenditéssel.

.Kenguruszokdelés” Szokdelés lejton valtott Szokdelés valtozo Szokdelés parokban, Szokdelés talajra tett kotél
fokozatosan gyorsuld labon, folyamatosan sebességgel hatrafelé egymds mogott, felett terpeszben korben.
. tempdban. lassuld tempdban. paros labon. vallfogdssal

cikcakkvonalon.

Szokdelés vallszélességli ~ Szokdelés paros labon, Szokdelés Szokdelés parokban Szokdelés szabadon,
N terpeszben parokban, szabadon; barmely iranyvaltoztatdssal parban, kézfogdssal, jelre paros jelre felugras a talajra
kézfogassal. tarshoz kozel keriilve fél  vezeté/kovetd szerepben. utanzoé gyakorlatok (pl. helyezett eszkozokre.
fordulattal. paros alagut, ,kutya-
\ kutyahaz”).
| B8 B B BE R
JIndianszokdelés” Szokdelés valtozo Szokdelés talajra tett Egymadssal szemben Szokdelés helyben,
N fej felett kifeszitett ugrastavolsaggal karikak kozott, jelre parokban szokdelés folyamatos
gumiszalag érintéssel koordinacios létra tetszéleges karikaba zsamolyra, inverz babzsdkatadassal
minden ugrasnal. fokain at. paros labon beugorva. Jtikorképszerten”. parokban, egymassal
szemben.

-

,Lovacskazas” elére-hatra
szokkenéssel, kifeszitett
gumiszalag felett.

-
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UGRASOK, SZOKDELESEK

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, gl
TARSAKKAL

,Galoppszokdelés” Valtozo Valtozo6 tempdban Szokdelés oszlopban Szokdelés koordinacids
koriven, minden ugrdsnal ugrastavolsaggal .galoppszokdelés egymds mogott allva, létra fokai kozott valtott .
botemeléssel mellsé .kenguruszokdelés”, koriven. terpesztett labbal, labon elére, azonos oldali
kozéptartasba, majd jelre irdnyvaltoztatassal. kiilséleg meghatarozott karlenditéssel.
leengedéssel mélytartasba. ritmusban, kifeszitett

gumiszalagok felett
elére haladva.

-

.Galoppszokdelés” Szokdelés meghatarozott Kiils6leg megadott Parokban karikat fogva Két tornabotot fogva
meghatdrozott Gtvonalon utvonalon ,santarodka- ritmusra szokdelés .galoppszokdelés” parokban egymassal
parokban; botemeléssel falkaban” egyenletes oldalazva ,santaroéka- meghatdrozott Utvonalon. szemben allva,

ellenkez6 ritmusban. tempdban. falkaban”, vallfogassal. terpesz-zar szokdelés

botlenditéssel oldalsé
kozéptartasba, majd
botleengedéssel
mélytartasba.

-

-

-

Ugrodiskola elére Vonalon ,lovacskazas” Kiilséleg Szokdelés parokban Egyik gyermek altal
meghatarozott médon és parokban oldalazva meghatdarozott elére-hatra, talajra hajtott ugralokotélben,
azonos ritmusban (példaul haladéssal, ellenkez6 ritmusban szokdelés tett karikaba felvaltva parokban szokdelés
térd- és saroklenditéssel, ritmusban. csoportban egymas beugorva. elére-hatra.
fordulatokkal), mellett allva, kifeszitett \
parhuzamosan sorban gumiszalagok felett.

lerakott karikakban,
parokban egyszerre

ugorva.
. o EEE BEE. §
,Sasszészokdelés” Oldalazva haladdssal Talajra tett kotél felett
parokban egymashoz szokdelés parokban .lovacskazas” csoportban,
kozeledve, majd (egymassal szemben allva egymas mellett allva
tavolodva. a tornapad két oldalan) véllfogdssal oldalazva.
valtva fel-le ugrassal .
tornapadra.
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TIPIKUS JATEKPELDAK

Az ugrasok, szokdelések feldolgozdsa soran javasolt jatékok:

Jaték neve: SZOKDECSELJ UGY, AHOGY A ZENE DIKTALJA!

Fejlesztési cél: ugrasok kilonb6zé ritmusban

Jatékido: 4-5 perc
Sziikséges eszkozok: hangszérd, 4-5 kiilonb6z6é dobtempdé hanganyaga

A gyerekek szabadon mozoghatnak a jatékteriileten. A pedagégus idénként elin-
dit egy kb. 30mp-es dobhangot, amelyhez a gyerekeknek hozza kell igazitaniuk a
kiilonboz6, mar tanult szokdelési formakat.

-

Mddszertani A dobhangokat el6szor fokozatosan gyorsuld és lassuld tempdban jatsszuk le.
megjegyzések, tanulasi Az egyes 30 mp-es epizdédok kozott hagyjunk egy ugyancsak kb. 30 mp-es jaras,
szempontok: vagy futds id6t. A szokdelések soran végig hivjuk fel a figyelmet, hogy bokdabdl,
puhan szokdeljenek a gyerekek, és a karjukkal segitsék az elrugaszkodast és az
egyensulyozast. A klasszikus és sztereotip zart labas, csipére tett kézzel torténé
szokdelést, csak egy koordinacids feladatként kérjiik. A mozgasformanak ugyanis
nem ez a kivanatos és kizarélagos végrehajtasi mintaja.

-

(G L RS 6 Bizzuk rd a gyerekekre, hogy milyen médon oldjak meg a kiilonb6z6, temp6 diktal-
ta szokdelést. Lesz, aki felfelé torekszik, lesz, aki elére. Mindkét megoldas helyes!
A szokdelés mozgdsmintdjanak valtoztatasaval (egylab, kétlab, stb.) nehezithet6
a tempokovetés.

ugrasok kilonbozé irdnyban, tdvolsagra
kisméretl hulahopp karikak a gyerekek létszamanak megfeleléen, hangszoéro és zene

A gyerekek zenére szabadon mozoghatnak, tadncolhatnak a jatékteriileten.

1. Onmaguk &ltal valasztott idSpontban barmikor és barmilyen médon de be kell
ugraniuk az altaluk kivalasztott karikaba.

2. A zene megallitasakor kell minden gyermeknek egy lres karikaba ugrania az
altala kivalasztott médon

3. Epitsiink a gyerekek kreativitasara, és csak annyit kdssiink meg, hogy kétszer
egymas utan nem lehet azonos ugrasformat hasznalni!

Ve

-

-

-

-

Mddszertani A kilonbozé szokdelések és ugrasok végrehajtasi formai megkaothetdk. A beugras
megjegyzések, tanulasi torténhet egylabrol, egylabra, kétlabrol, kétlabra, illetve, mindezek mellett tovabb-
szempontok: ugrassal a karikabdl kifelé is. Végig hivjuk fel a figyelmet, hogy egyrészt figyeljék,
hogy az ugras pillanatadban lres legyen a karika, illetve soha ne telitalpra érkez-
zenek az ugras utan, és fokozatosan hajlitsak be a térdiiket.

-

y7

LG A L ET R S Szinekkel csoportokat alakithatunk, akik kiilonb6zd, szinhez kotott szokdelésfor-
makkal oldjdk meg a feladatot. Pl. piros-egylab, kék-kétlab
Talsulyos gyermek esetében kétlabas ugrasokat, szokdeléseket kérjlink.
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Jaték neve: MELYIK ALLAT HOGYAN SZOKDEL?

Fejlesztési cél: kreativitas, onalléo mozgasalkotas
Jatékido: 4-5 perc

Sziikséges eszkozok:

Médszertani
megjegyzések, tanulasi
szempontok:

Konnyitések/nehezitések:

ugrasokkal, szokdelésekkel is mozgd allatok képei kartydkon

A gyerekek a sportpdlyan elszort képkartyak segitségével elképzelik, és leutanoz-
zak az egyes huzott kartyakon lathato allatok ugrémozgasait.

1. El6szor a képkartyak nélkiil talaljanak ki kiilonboz6 allatokat egyénileg maguk-
nak. 3-4 onkéntes gyermekkel kozosen jarjunk korbe, és igyekezziink kitalalni,
hogy ki, milyen allat ugrasat utdnozza.

2. Ezutdn hldzzanak képkartydkat. A jaték soran mindenki szabadon, legalabb 4
kiilonboz6 kartyat huzzon, és talalja ki hozza az ugrémozgast.

3. Legvégiil abban a sorrendben, ahogy hiztak a gyerekek, kossék 6ssze az ugré-
mozgasaikat egy egységes mozgdaslancca, és gyakoroljak be.

Engedjiink teret a gyermeki kreativitasnak, ne adjunk mozgasképet az egyes ké-
pekhez, allatokhoz!

Aki Ugy gondolja, hogy nagyon nehéz neki az adott allatot utanozni (nem leszilyen ),
az huzzon nyugodtan masik képkartyat.

Akadalyokat is épithetlink be a jatékteriletre (szivacsgatak, bojak, karikak), amik
nehezithetik az ugrasokat.

-

e
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22. kép: Vontato kuszas
2.4. KUSZASOK, MASZASOKS

A kuszds és a maszds szerepe rendkivil fontos a
gyermek fejlédésében, hiszen motoros mérfoldko-
vekrél beszéliink. A kiszasok és kilonbozé masza-
sok a mozgasfejlédés korai szakaszaban, a jaras elétt
megjelend formak. Nagyszer( csont- és izomerdéfej-
lesztdé hatasuk mellett valtozatos gyakorlasukkal ki-
valé koordindciofejleszto feladatok is.

13. dbra: Maszas ,rongyokon”, befelé forditott alkarokon

A kuszasok, maszasok szerepe a mozgasfejlédésben
helyenként tilmutat e konyv fékuszan, hiszen gyakran
halljuk, hogy nem csak a testi, hanem az értelmi és
lelki fejlédési folyamatok elésegitésében is nagy sze-
repe van. Bar ezen elméletek bizonyos részeir6l nincs

atfogd szakmai konszenzus, mi azokat a mozgas-

A\

tanuldson tulnyulé szempontokat gydujtottiik ossze,
amik jol megfigyelheték az dvodai és kisiskolas ok-
tatasban, és adnak némi kapaszkodét a kiszasok és
maszasok alkalmazasahoz.

® Az azonos oldali kar-lab egylttes hasznalatat azok-
nal a gyermekeknél alkalmazzuk, akiknek az ellen-
tétes kar-ldb munkaval torténd végrehajtds nem
okoz nehézséget.

® Az utdnzé kuszdsok, maszdsok mindezen pozitiv
hatasukon tul érzelmileg is mozgésitjdk a gyerme-
keket. Ennek érdekében a gyakorlatok végezhetdk

behunyt szemmel is.

® A meghatdrozott utvonalon valé maszashoz hasz-
nalhatunk talajra rajzolt/ragasztott vonalakat vagy
kotelet, ilyenkor a vonal a kezek és a labak kozott
is futhat.

® Az optimdlis tadmasztdvolsdg megvalasztiasa a
kuszasnal megkonnyiti az elérehaladast. A masza-
soknal a valtoz6 tdmasztavolsag kovetkeztében biz-

tosabba vagy bizonytalanabba valik az egyensulyi

A kuszdsok, maszdsok nem tartoznak szorosan véve az alapveté mozgasformak kézé, hiszen elemi akaratlagos mozgdsként mar korabban megjelennek a
mozgdsfejlédésben. Ennek ellenére ezek dvodai, iskolai gyakorldsa nagyon fontos a mozgdsmliveltség bévitése, az erénlét fejlesztése és a késébbi, elsésor-

ban torna sportdgi elemek elékészitése szempontjabdl.



helyzet megtartasa, am csak ezeken a prébdlkoza-
sokon keresztiil talalhatnak ra tanitvanyaink az op-
timalis tdmasztavolsagra.

® A keményebb vagy puhabb talajon torténdé kiszas,
maszas, a foldon elhelyezett jelek, lejték, emelke-
dék tavolsaganak felmérése finom alkalmazkodas-
ra készteti a latast, a tapintasi érzékelést, a belsé
érzékeldé receptorokat. Javul a tavolsagbecslés,
a mélység érzékelése, amelyek eredményeként a
szem-kéz koordindciéo és az egyensulyérzékelés

biztonsaga is.

e A lassitott és gyorsitott kiszasok/mdaszasok a moz-
gasvégrehajtas tudatos kontrolljat jelentik, hiszen
ha lassitva vagy gyorsitva akarunk valamit megcsi-
nalni, tudnunk kell, hogy milyen mozdulatokat kell
.lelassitani”, ,felgyorsitani” vagy ,szaggatottan” el-

végezni.

® Klszas, de kiilondsen a maszas kozben lehet hang-

keltéssel végrehajtani a feladatot. Ekozben lehe-

22. kép: Maszas tdmaszban

téség van arra, hogy a végtagdominancia fejlesz-
tésére is figyelmet forditsunk (példaul dobbantas
az egyik kézzel, labbal, és felvaltva vagy egyszerre
a lépd kézzel és labbal). A kiils6 ritmus még tovabb
fejleszti az alkalmazkoddst, mert bekapcsolédik
az érzékelésbe a hallas is. A koordinacié egy maga-
sabb foka, ha képesek vagyunk a sajat mozgasunkat
egy kiilsé ritmushoz igazitani. Ehhez felhasznalha-
ték a mar ismert gyermekdalok és ritmusképletek.

® Tovabb szinesithetjlik a gyakorlast eszkozkeriiléses
kuszdsokkal/mdaszasokkal. Egészen Uj megtapasz-
talds lehet, ha a kiszdsndl/mdaszasndl az eszko-
zon hasal/térdel a gyermek (rongy, szuperdeszka,
szényegdarab).

® Az eszkozokben valé mdszasnal Uj elem, hogy a la-

tasnak nem lesz olyan fontos szerepe.

Még tovabbi nehezités, mikor maszasnal korkoros
gumiszalagot vagy zsinért kell kifeszitve az azonos

vagy az ellentétes oldali végtagok kozott megtartani.
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MASZAS
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:
HALADAS KOZBEN A A TAMASZ VALLSZELES-

TENYER ES A TERD EGY- | SEGBEN ES CSIPOSZE-
SZERRE ER A TALAJHOZ LESSEGBEN VAN

A HALADAS TERDEN ES
TENYEREN TORTENIK

MINDIG ;
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

-

e

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHETO MEG
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KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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KUSZASOK, MASZASOK

TEST

Kuszas ellentétes kar- és labhasznalattal
e kiszas ellentétes oldali kar- és labhasznalattal,
hasat a talajon tartva

Maszas ellentétes oldali kar- és labhasznalattal
e maszas ellentétes oldali kar- és labhasznalattal
tenyéren és térden

Kuszas azonos oldali kar- és labhasznalattal
e klszdas azonos oldali kar- és labhasznalattal,
hasat a talajon tartva

Maszas azonos oldali kar- és labhasznalattal
e maszas azonos oldali kar- és labhasznalattal
tenyéren és térden

Kiszasok, maszasok ellentétes és azonos oldali
kar- és labhasznalattal, valtozatos médon

e maszas alkaron és térden

e maszas befelé forditott alkaron és térden

e kiiszas oldalfekvésben

Csuszasok kiilonb6z6 testrészeken tamaszkodva
e cslszas hason, hanyatt, oldalon, Glésben,
sarokiilésben, térden, allasban

Kuszas kézben nyujtsatok messzire a kezeteket, és
huzzatok nagyot a tenyeretekkel! Az ellentétes oldalon
pedig toljdtok magatokat a ldbatokkal!

Akkor vagytok ligyesek, ha végig a hasatokon
maradtok, és még a mellkasotokat sem

emelitek fel. A fejetek pedig maradjon a hatatok
meghosszabbitdsaban! Nézzetek kézel magatok elé
kuszas kozben! Probaljatok folyamatosan haladni,
akkor kevesebb eréfeszitésre lesz sziikségetek!

Akkor vagytok ligyesek, ha ellentétesen lép a
kezetek és a labatok mdszds kdzben. Nyitott
tenyérrel masszatok! Probaljatok egyenesen tartani
a hatatokat maszds kézben! A fejetek a hatatok
meghosszabbitdsdban legyen! Ha jol tartjatok a
fejeteket, akkor az arcotok a talaj felé néz.

Kuszas kézben most az azonos oldali karotokat és
labatokat hasznaljatok egyszerre! Figyeljetek azokra a
dolgokra is, amit az ellentétes kar- és [dbhaszndlatnal
mar megtanultatok. Nehezebbnek érzitek igy a kiszast,
mint ellentétes kar-lab haszndlattal?

Mészds kdzben most az azonos oldali karotok és
labatok lépjen egyszerre! Figyeljetek azokra a dolgokra
is, amit az ellentétes kar- és labhasznalatnal mar
megtanultatok!

Ha alkaron mdsztok, nyissatok ki és tegyétek le a
tenyereteket maszas kozben! Mikor befelé forditott
alkaron masztok, ligyesen egymds elé [épegessetek az
alkarotokkal!

Hason mar tobbféle kar- és labmunkaval probaltatok
kuszni. Kinek van otlete, lehetne még mds helyzetben
is kuszni? Valéban, oldalfekvésben is meg lehet
probalni. El6szor csak arra figyeljetek, hogy haladjatok,
barhogyan haszndlhatjdtok a karotokat és a labatokat!
Csak az a fontos, hogy az oldalatokon maradjatok!

Probaljatok ki, milyen testrészeteken tdmaszkodva
tudtok csuszni. Melyik testrészeteken csuszva tudtok a
leggyorsabban haladni?
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Csliszasok valtozatos kar- és labhasznalattal

e csUszas hason paros/valtott karral hizva

e csUszas hanyatt test mellett paros/valtott karral
tolva

e cslszas hanyatt hajlitott térddel paros/valtott

labbal tolva

cslszas oldalfekvésben, csak karral htzva / csak

labbal tolva / karral hidzva, labbal tolva

e cslszas Ulésben, paros/valtott ldbbal hizva

e cslUszas Ulésben, sarokiilésben, térden paros/
valtott karral hizva

e csUszas ulésben karral és labbal is segitve a

haladast

csuszas allasban paros/valtott egy labon

Utanzo kuszasok/maszasok/cstiszasok (helyben

és minden lehetséges iranyba)

e Kistigris”: hason fekvésben ellentétes oldali kar-
és labtartascserék helyben, folyamatosan

e Katonakuszas”: kiszas ellentétes oldali kar- és
labhasznalattal, hasat és mellkast a talajhoz
szoritva

o Katonakuszas 2.”: kiiszas azonos oldali kar- és
labhaszndalattal alkaron, hasat a talajhoz szoritva

¢ Kiskutya megfogja a farkat”: maszas helyben,
korben

e Kivancsi kiskutya” maszas: maszas folyamatos
fejforditassal jobbra és balra

e Dakszlimaszas”: mdaszas térden, karok hajlitva a
vall alatt tdmaszkodnak, kézfej befelé néz

o Elefadntmaszas”: mdaszas azonos oldali végtagok
egylttlépésével, testsulyathelyezéssel jobbra,
illetve balra (alkartamaszban is)

e ,Hajokerékmdszas”: maszas térden és tenyéren,

o |épésenként valtott karkorzéssel elére

e ,Mamutmaszdas”: maszas térden és tenyéren,
lépésenként ellentétes kar- és labemeléssel

e Egerész6 macska”: maszas minden lépésre,
kézzel elére nyujtozva, mellkast a talaj felé
kozelitve

o Popsiséta”: nyljtott lilésben csiszas fenéken,
hatarozott csip6mozdulatokkal, kiilonb6z6
kartartasokban (hatarozott ellentétes
karlenditéssel / csipére tett kézzel / vallra
tartassal / tarkora tett kézzel)

e ,Csonakazas”: cslszas fenéken kézsegitséggel

¢ Gilisztamaszas”: hanyatt fekvés, mélytartas,
csuszas a felsétest hullamzasaval segitve a
haladast

e Sikldmaszas”: hason fekvés, mélytartas, cslszas
hason, kigy6z6 mozgassal

e ,Korcsolyazas": csuszas talpon zokniban, a
korcsolyazast utdnozva

Prébaljatok ki, hogyan konnyebb hason csuszni! Lehet
ugy, hogy mindkét karotokkal egyszerre hizzatok
magatokat, de lehet valtott karral is huzni.

Most arra vagyok kivancsi, hogy hanyatt fekvésben
cslszva hanyféleképpen tudjdtok segiteni a haladast,
akar karral, akdr labbal.

Mikor lilve csusztok a feneketeken, nagyon
sokféleképpen tudtok haladni. Prébaljatok ki, mikor
tudtok a legkonnyebben, vagy éppen a leggyorsabban
csusznil Latom, valaki csak a labdval huzza magat,
valaki csak a kezével tolja. Van olyan is, aki karral és
labbal is segiti a haladast.

Most vessétek le a cipdtoket, mert kiprobaljuk,
hanyféleképpen lehet zokniban cstszkalni dlldsban!

A kistigrist” fogjuk utanozni. Ugy végezzetek ellentétes
kar- és labtartascserét, hogy végig a hasatokon fekszetek
egy helyben. Mikor mar nagyon jol megy, kiprébaljuk hala-
ddssal is az ellentétes kar- és labtartdscserét. Ebbél lesz a
,katonakuszds.”

.Kivancsi kiskutya” mdszas kozben szép lassan forditsatok
a fejeteket jobbra, majd balra! Az az ligyes, aki mindenhovd
bekukucskal.

,Dakszlimdszasndl” tdmaszkodjatok jo szélesen a vallatok
alatt, a befelé forditott nyitott tenyereteken! Jol nyomjatok
le a mellkasotokat a talaj felé! A fejetek a hatatok meghosz-
szabbitdsdban legyen!

Az ,elefantmdszds” azért kiilonleges, mert nem ellentétes
oldali karral és labbal kell mdsznotok. El6szor csak probal-
jatok ki, milyen érzés az azonos oldali végtagokkal egytitt
[épni! Jobb kéz-jobb lab, majd bal kéz-bal lab. Ha mar jol
megy, probaljdtok maszas kozben dthelyezni a testsulyoto-
kat jobbra és balra is! Az az ligyes, aki nem ,borul fel’.

A ,hajokerékmdszdsnal” probaljatok meg kinydjtani a
konydkotoket karkorzés kozben! A tekintetetek mindig a
korzést végzo karotokon legyen!

Mit gondoltok, a ,mamutmdszasban” mi a legnehezebb?
Igen, megtartani az egyensulyotokat. Ezért elészor lassan
emeljétek az ellentétes oldali karotokat és ldbatokat, hogy
konnyebben megtarthassdtok az egyensulyotokat! Amikor
mar jol megy, probaljatok eldre nyujtani a karotokat, a ldba-
tokat pedig hatra emelni nyujtott térddel.

A ,popsiséta” kozben ne a labatok [épegessen, hanem a
nyujtott [abatokat probaljatok meg valtva elére tolni! Probal-
gassatok, hogy melyik karmunka segit nektek legjobban az
elére haladasban!

Lattatok mar siklot cstszni az avarban? Utanozni fogjuk a
mozgasat. Feklidjetek a hasatokra, tegyétek mélytartasba a
kezeteket, és kigydzo mozgdssal probdljatok meg eldrefelé
csuszni! A vallatokkal probaljatok kezdeni a mozgast! Az az
ligyes, aki nem segit sem a kezével, sem a ldbaval.

Ha hatrafelé szeretnétek csuszni, akkor pedig a ldbatokkal
nyujtézzatok felvaltva, azzal segitsétek a haladast!

Most vessétek le a cipbtoket, és probéljdtok meg a kor-
csolydzast utanozni a talpatokon csuszva! Karral lenditve
segitsétek a haladast!
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Kuiszasok, maszasok, cstiszasok eldre/hatra,

oldalra, kérben (ezek atmenete is)

e kiszasok/mdszasok/csluszasok elére/hatra,
rézsutosan elére/hatra, oldalra és korben

Kiszasok, maszasok, csiiszasok meghatarozott

utvonalon

e kliiszas/maszas/cslszas egyenes vonalon, ives
vonalon, hulldmvonalon, cikcakkvonalon, korben,
betl- és szdmalakban, illetve egyéb, kiilonboz6
modon, meghatdrozott Gtvonalon

At-, fel- és lekliszasok, maszasok, csiiszasok

e kiszas/maszas/csuszas természetes
emelkeddn/lejtén (példdul domboldalon)

e maszas képzeletbeli akadalyok atlépésével

e maszas atlépéssel talajra rajzolt vagy ragasztott
savokon, kiilonb6z6 talajokon

e maszas at-, fel- és lelépéssel kiilonbozd
eszkozok igénybevételével (lasd eszkozos
feladatok oszlopa)

Kiszasok, maszasok/csuiszasok allandé/valtozo/

valtakozo tamasztavolsagokkal

e kliszdsok/maszasok/csuszasok allando
tdmasztavolsaggal (rovid, normal és hosszu)

e kliszdsok/maszasok/csuszasok valtozd/
valtakozd tamasztavolsaggal (példaul 2 rovid, 3
normal és 4 hosszu)

Kuszasok, maszasok kiilonb6zo6 fordulatokkal
e kiszas/maszas kozben negyed, fél és egész
fordulatok

TER

Figyeljetek rd, hogy amikor hdtrafelé vagy oldalra
haladtok, akkor se felejtsétek el, amit a kiszasnal/
madszdsndl tanultatok!

Prébaljatok ki, hogy hanyféle irdnyban tudtok
,kiskutyamdszasban” haladni! Van olyan irdny,
amerre gyorsabban megy? Melyik a legnehezebb
nektek?

Ugyesen maradjatok a ragasztdszalaggal kijeldlt
utvonalon! A tekintetek kévesse a kijelolt utvonalat!
Mindenféle utvonalakat rajzoltam ezekre a
kartonlapokra. Probéljatok meg a felmutatott
utvonalon mdszni!

Most mindig mds mondhat egy szamot, és mindenki
madssza le a szdmalakot alkartdmaszban!

Prébaljatok meg a leragasztott hullamvonalon haladni
.popsisétaban’”.

Felfelé kuszasnal nagyon keményen kell huznotok
karral, és tolnotok magatokat a ldbatokkal, hogy
felérjetek az emelkeddn!

Az egyik ferde padon ,csdnakdzzatok” felfelé, a
madsikon pedig lefelé! Melyik volt nehezebb, és miért?
Amikor dtmdsztok egy eszkozon, ne emeljétek fel a
térdeteket mdszds kozben!

Ha leléptek valahonnan a kezetekkel maszds kozben,
keressetek biztos tamaszt, miel6tt a térdetekkel is
[épnétek!

Megtanultuk mdr, milyen sajat tamasztavolsagotokkal
kuszni/mdszni. Most probaljatok ki, milyen érzés, ha
lerdvidititek,

vagy ha éppen megnydujtjdtok a tdmasztavolsdgot!
Hosszabb vagy rovidebb tamasztavolsdggal tudtok
gyorsabban kuszni?

Probdlgathatjatok azt is, hogy valtogatjatok a
tdmasztavolsdgot.

Probéljatok minél hosszabb tamasztavolsdggal
popsin ,csénakazni”! Az az ligyes, aki a lehetd
legmesszebb tolja a fenekét, mieldtt ujra
letdmaszkodna.

Mdszas kozben is lehet irdnyt valtoztatni. Ha egyet
tapsolok, negyed fordulat utan masszatok tovabb, két
tapsra pedig fél fordulatot tegyetek!
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EROFESZITES

Kuszasok, maszasok/cslszasok egyenletes

sebességgel (lassu/gyors)

e kliiszds/mdszas/csuszas lassan, kdzepes
sebességgel és gyorsan

Kuszasok, maszasok/cslszasok valtozé

sebességgel

e kiiszas/maszas/csuszas fokozatosan gyorsuld/
lassuld sebességgel

e kliiszas/maszas/cslszas szabadon és
szisztematikusan (példaul lassu-gyors) valtozé
sebességgel

Kuszasok, maszasok, cstiszasok elindulassal/
megallassal, iranyvaltoztatassal (egyénileg, vagy
kiilsé6leg meghatarozott médon)

e elindulds/megallas egyéni litemben

e kiiszas/maszdas/csuszas kozben jelre megallds,
maijd jelre elindulas (példaul taps, fiitty, dob)

e kliiszds/mdszas/csuszas kozben jelre kilonbozé
statikus utanzé gyakorlatok végzése (példaul
.alagut”, kisasztal”, ,gélya”), majd jelre jaras
tovabb

e haladas kozben iranyvaltoztatads egyéni vagy
kiilsé jelzésre

Kuszasok, maszasok/csuszasok lassitott,

gyorsitott és szaggatott mozdulatokkal

o robot” kiiszds/méaszas/csuszas: az izmok
feszliltségének valtakoztatasaval, szaggatott
mozdulatokkal

e kliiszds/mdszas/csuszas ,lassitott felvétellel”

e kiiszas/maszdas/csuszas ,gyorsitott felvétellel”

Kuszasok, maszasok, csiiszasok belséleg/

kiils6leg meghatarozott ritmusra

e kiiszas/maszdas/csuszas belséleg meghatarozott
ritmusban

e kiiszas/maszas/csuszas kiils6leg meghatarozott
ritmusra (példdul pedagdgus tapsa, zene,
hangszerek)

e kliszas/maszas/cslszas belséleg meghatarozott
ritmusban, hangkeltéssel (példaul talajra iitéssel)

A normal tempdhoz képest most prébdljatok lassabban/
gyorsabban kuszni/maszni! Maszdsnal probaljatok gyor-
sabban lépegetni a kezetekkel és a térdetekkel!

A kiuszdsndl akkor fogtok gyorsabban haladni, ha azon
kiviil, hogy gyorsabban véltogatjatok a kar-lab tempodkat,
pici sziinetet sem hagytok a valtdsok kozott. A gyors eldre
jutdashoz folyamatosnak kell lennie a mozgdsotoknak.
Gondolkodjatok azon, hogy milyen csuszdsokat tanultunk!
Melyik az, amit csak lassan tudtok végrehajtani? Van-e
olyan is, amit gyorsabban is sikerdil?

Mar megtapasztaltdtok, milyen érzés kiilonbozé sebes-
séggel maszni. Most probaljatok valtogatni a sebessége-
tek mdszds kozben!

JATEK:

Jatsszuk azt, hogy mdszds kozben, mikor az ,,0reg ku-
tya” képét mutatom fel, lassabban mdsztok, mikor pedig
a ,virgonc kiskutyaét’, akkor gyorsitotok.

Klszds/mdszas/csuszds kozben szabadon megallhattok,
majd djra elindulhattok a teremben.

Figyeljetek, most csak akkor alljatok meg, ha jelt adok!

A kovetkezd jelzésre induljatok djra!

Szabadon mdszhattok a teremben. Ha egyet tapsolok,
emelkedjetek fel ,alagutba’, majd masszatok tovabb.

Ha kettdt tapsolok, nyujtézzatok meg hason fekvésben
magastartdssal, és ringatézzatok a hasatokon jobbra-bal-
ra (,bélcséringds”)!

Van mds otletetek is, hogy mdszasbdl milyen utdnzo gya-
korlatot lehetne még gyorsan megcsindlni? Igen, a , kis-
kutyas” gyakorlatokat valoban hamar meg lehet csinalni
térdel6tamaszban (pl. ,farokcsévald kutya’, ,szimatolo
kutya” stb.).

Biztosan lattatok mar, hogy mozognak a robotok. Pro-
badljatok meg ,robotszeriien” kiszni/maszni/csuszni.
Szaggatott mozdulatokkal haladjatok a karotokkal és a
labatokkal is!

Erdekes, mikor lelassitanak egy felvételt valamilyen
mozgasrol. Most jatsszuk azt, hogy ti fogtok lassitott fel-
vétellel kiszni/maszni/csuszni! Ne szaggassatok meg a
mozdulataitokat, csak lassitsatok le! Most pedig gyorsitott
felvétellel probaljatok meg haladni!

Izgalmas az is, ha gy probaltok meg kuszni/maszni/
csuszni, hogy magatokban elképzeltek hozza egy rit-
must. Akar egy monddka ritmusdra is mozoghattok, amit
magatokban mondogattok.

Most én fogom adni a ritmust a mozgdsotokhoz. Prébal-
jatok a zene ritmusdra haladni!

Szerintetek tudnatok ritmust adni valamelyik testrésze-
tekkel mdszds kdzben? Varom az étleteket. Aki kitalalt
valamit, utnak is indulhat. Ha nem jut eszedbe semmi,
leutdnozhatod a tdrsaidat. Az az ligyes, aki a tenyerét,
vagy alkaron mdszva akdar az oklét is haszndlja.
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KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Kuszasok, maszasok/csuszasok parokban,

csoportokban, fizikai kontaktussal és anélkiil

e kiiszas/maszas/csuszas parokban/
csoportokban fizikai kontaktussal [példaul
vontaté klszas: az elol lévé gyerek csak karral,
a hatul lév6 csak labbal kiszik]

e kiiszds/mdszas parokban/csoportokban fizikai
kontaktus nélkiil

e kiiszas/maszas/csuszas parokban/
csoportokban egymassal szemben, egymasnak
hattal és egymas mellett

e kiiszas/maszds/csuszas oszlopban/vonalban

Kiszasok, maszasok, csliszasok a tarsakkal
azonos vagy eltéré médon (ritmus, irany,
sebesség, mozdulatok, vezeté/kovetd)

e kiiszas/maszdas/csuszas a tarsakkal azonos
vagy eltéré ritmusban (példaul a csoport minden
tagja sajat ritmusban maszik)

e kiiszds/mdszas/csuszas a tarsakkal azonos
vagy eltéré iranyban

e kilszas/maszdas/csuszas a tarsakkal azonos
vagy eltéré sebességgel

e kiiszas/maszdas/csUszas a tarsakkal azonos
vagy eltéré mozdulatokkal (példaul kiilonb6z6
kartartassal)

e kiiszas/maszas/csuszas a tarsakkal vezetd-
kovetd szerepben (példaul tikorkép, inverz
tlikor, koveté mozgdasok)

o Farkasfalka”: maszas oszlopban tarskovetéssel

o Tekeredik a kigyo...” kiszassal/maszassal/
csUszdassal

Ki fogjuk prébalni, hogy milyen érdekes, ha parokban
vagy csoportokban kusztok/mdasztok/csusztok.
El6szor csak probaljatok meg egymds mellett haladni
a pdrotokkal!

Most mdszas kozben maradjon 0sszeérintve a
vallatok!

Most néhanyan egylitt kiisszatok/masszatok
szabadon a teremben! Valasszatok tarsakat
magatoknak! Figyeljetek egymasra, kerlljétek el az
litkozést!

JATEK:

A kdvetkez6 nagyon izgalmas jatékot csak akkor
sikeriil megcsindlnunk, ha nagyon vigyaztok
egymdsra. Tobb csapatban, falkdban fognak

madszni a kiskutyak alkaron haladva. Az elsé gyerek
helyezkedjen el térdelétamasz alkartamaszban.

A kdvetkez6 mogatte ugyanigy az elétte [évé bokdjat
kiviilrél megfogva. Ha az egész csapat elhelyezkedett,
dvatosan indulhat a falka. Ne tdmaszkodjatok

a tarsatok bokajara! Végig az alkarotokon
tdmaszkodjatok!

Most probaljatok meg a parotokkal egymast kovetve
kuszni/maszni/csuszni! Figyeljetek, hogy aki elol
halad, az ne hagyja el a tarsait, aki pedig hatul van, az
ne maradjon le! Ne felejtsetek el szerepet cserélni!
Most probaljatok meg mindannyian masként mdszni!
Valtoztathatjatok a kar- és a l[dbmunkat, a sebességet
vagy akar a tdmasztdvolsdgot is.

Valasszatok part magatoknak! Helyezkedjetek el
hason fekvésben egymassal szemben! Beszéljétek
meg, hogy eldszor ki lesz a vezetd, és melyik gyerek
fogja tiikorképszerten kovetni a tarsa kuszdsat! Aki
vezet, az a tér minden irdnyaba kusszon!

JATEK: ,Kukacfogd”

Popsin csuszva is megprobalunk fogdcskdzni. Akit a
fogé megérint, felpattan és elkialtja magat, hogy ,En
vagyok a fogd!”, majd lelilve kezdi az lildozést.
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KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Kuszasok, maszasok/ csuszasok eszkozhordassal

e kiiszas/maszdas/csuszas példaul babzsak, labda,
kendd, bot, karika, kotél, szényeg hordasaval
(példaul kézben, vallon, nyakon, haton, hason
hordva)

e kiszas/maszas/csuszas has, hat vagy végtagok
alatt rongy csusztatasaval (példaul maszas
tenyerek és térdek ala tett rongy cslsztatasaval)

Kuszasok, maszasok, csiiszasok eszkozokon,

eszkozokon at, eszkozok kozott, koriil, alatt/

folott, elott/mogott/mellett, eszkozokben,

eszkoztolassal és eszkozcstisztatassal

e kiiszas/maszds/csuszas szényegen, padon,
parhuzamos padon, cstszdalapon, udvari
eszkozokon

e kiiszas szuperdeszkan hasalva

e dtmdszas zsamolyon, padon, karikan, kotélen,
létran, fligg6legesen rogzitett karikan

e kliiszds/mdszas/csuszas talajra tett karikak,
babzsakok, body roll hengerek, lépékovek, bojak
kozott/koriil

e kiiszas/maszdas/csuszas KTK-allvany, emelt pad/
csuszdalap/létra/hid, kifeszitett gumiszalag alatt

e maszas kotél, bot kifeszitett gumiszalag felett

o kiiszas/maszdas/csuszas eszkozok elétt/mogott/
mellett (pad, zsamoly, karika, body roll, kotél)

e maszas kiilonb6z6 mdédon sorba tett karikakban

e maszas gumiszalagban (ellentétes vagy azonos
oldali végtagok 6sszekotve)

e maszas bujécsében

e kliiszds/mdszas szuperdeszkat tolva

e maszas kézzel rongyot, babzsakot csusztatva

Madr ligyesen megy a kuszds, a tobbféle mdszds

és csuszds is. Nehezitiink azzal, hogy a hatatokon
babzsdkot kell szallitanotok akdr maszds, akar kuszds,
akar csuszas kozben. Most mar arra is figyelnetek kell,
hogy ne hagyjatok el a babzsakotokat!

Most kiprébdlhatjatok, milyen érzés a tenyeretek ala
rongyot téve maszni. Figyeljetek, hogy a tenyereteket
ugy csusztassatok, hogy a rongyokat na hagyjatok el!

Egymas mellé tettem a tornapadokat. Kivancsi vagyok,
hanyféleképpen tudtok ugy mdszni rajtuk, hogy mindkét
padon tdmaszkodik valamelyik kezetek vagy ldbatok.
Koteleket kotaottem a borddsfalak masodik fokara.
Feszitsétek ki a koteleket, és liljetek ra a kikészitett
rongyokra! Popsin cstszva huzzatok magatokat vdltott
karral a bordasfal felé! Segithettek a ldbatokkal

is a haladasban. Most probdljatok ki ugy is, hogy
saroklilésben, aztan meg a hasatokon fekve csusztok.
Sikeriilne pdros karral hizva is?

Izgalmas dolog szuperdeszkdn hasalva kuszni.
Haladhattok a tér barmely irdnyaba, csak az a fontos,
hogy ellentétes kar- és [abmunkdval kisszatok!
Prébaljatok tgy mdszni, hogy minden eszkozt kikeriiltok
a teremben! Most pedig, amin csak tudtok, madsszatok at!
Masszatok a talajra tett kotél felett Ugy, hogy a kotél a
kezetek és a labatok kozott legyen!

Prébaljatok gy dtmdszni a kifeszitett gumiszalagok
alatt, hogy nem értek hozza! Figyeljetek, mert lehet,
hogy kicsit le kell nyomni a mellkasotokat a talaj felé,
hogy sikertljon!

Probaljatok ugy ,,csénakdzni” a popsitokon a pad mellett,
hogy nem értek hozzd a padhoz.

Mindenki kap egy 6sszekotozott gumiszalagot.
Probaljatok meg ugy mdszni, hogy két végtagotok dssze
legyen kétve a gumiszalaggal. Hanyféleképpen sikertil?
Akkor vagytok ligyesek, ha a gumi mindvégig megfesziil
madszds kdzben.

Igazi kihivds a kovetkezé feladat. Hasaljatok le,

és probaljatok ugy kuszni, hogy csak a labatokat
haszndljdtok, a kezetekkel meg toltok egy
szuperdeszkat. Nehéz volt? Kiprobéljdtok a deszkatoldst
madszva is? Konnyebb igy a haladds? Ha mar jol megy,
probdlkozzatok hdtrafelé és oldalra is haladni.

Es vajon sikeriil gy is maszni, hogy a szuperdeszkan
térdeltek, és csak a kezetekkel masztok? Ugyanez
hatrafelé is izgalmas.
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Maszas befelé
forditott alkaron,
szisztematikusan

valtozd
tamasztavolsaggal.

,Katonakuszas”, jelre
egész fordulat hason,
majd kdszas tovabb
ellenkez6 iranyba.

.Kivancsi kiskutya”
maszas parban
egymads mogott, fejet
ellenkezéleg forditva.

.Dakszlimdszas”
parhuzamos padok
tetején.

.Korcsolyazas” egyik
talp ala tett babzsakkal
szabadon.

KUSZASOK, MASZASOK

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

EROFESZITES

Talajra ragasztott vonalak
felett maszas alkaron,
azonos oldali kar- és
labhasznalattal.

Ives vonalon maszas
valtozd sebességgel.

Kiilsé jelre folyamatos
iranyvaltoztatdssal
.dakszlimaszas".

Parokban ,popsiséta”
egymas mellett haladva.

Kuszds valtozé
sebességgel kijelolt
utvonalon.

Mdaszas parban egymas
mellett, valtozo
tamasztavolsaggal, vezetd-
kovetd szerepben.

Korben haladva ,vontaté  Jelre elindulds-megallas ,Tekeredik a kigy6” maszas
kuszas”. parokban egymds mellett csoportban, vastag kotél
kuszva. felett.

Maszas oldalazva, .Négyes fogat”: Maszas
kiilonb6z6 magassagu gyorsuld tempdban négyen, két parban
szerek atlépésével. kifeszitett gumiszalag egymds mogott, valtozo
felett. sebességgel, vezetd
kovetd szerepben.

.Kuszéfogo™:
.Katonakuszasban”
fogunk fogdcskazni.

A fogo kezében egy
babzsak van. Akit
megérint, annak atadja
a babzsdkot, és 6 lesz az
Uj fogo.

Maszas fokozatosan

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Pad tetején ,popsiséta”.

Valtozé tavolsagokban

kifeszitett gumiszalag felett

,mamutjaras”.

Maszas
babzsdkhordassal
a haton, valtozd
sebességgel.

Maszas talajra
helyezett parhuzamos
karikasorban parokban

egymas mellett.

A bordésfalhoz
rogzitett kotelet valtott
kézzel huzva, csuszas
torokilésben, fenék ala

tett rongyon.
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KUSZASOK, MASZASOK

~Mamutmaszas”
meghatdrozott Gtvonalon,
jelre elindulassal és
megallassal.

Méaszas meghatarozott
utvonalon csoportban.
Jelre fél fordulat,
maszas tovabb
ellenkezé iranyba.

.Hajokerék": Maszds meghatdarozott
Maszdas hatra vastag utvonalon csoportban
kotél felett térden és babzsakkal a haton, jelre

tenyéren, lépésenként megallds, ujabb jelre
valtott karkorzéssel hatra. maszas tovabb.
Kiils6leg meghatarozott
ritmusra.

.Korcsolyazas”
mindkét talp ala tett
rongyon, meghatarozott
utvonalon.

EROFESZITES

Kuszas jelre
elinduldssal és
megalldssal valtozo
tamasztavolsaggal
csoportban egymas
mellett haladva.

Maszas valtozé
sebességgel parokban
egymas utan padok
tetején, vezetd/kovetd
szerepben.

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Kuszéas
szuperdeszkatolassal
csak labbal haladva,
megadott Utvonalon.

Mdaszas parokban
egymads mellett
0sszegumizott kézzel
és labbal meghatéarozott
utvonalon. Jelre fél
fordulat, maszas tovabb
ellenkezé iranyba.

Kulszés parokban,
azonos oldali kar-
és ldbhasznalattal,
kifeszitett kotelek kozott
haladva.

Babzsakhordassal a
nyakon, maszas parokban
egymds mogott alkaron,
kivilrél bokafogassal.

Egy tapsra elérefelé, két
tapsra hatrafelé, harom
tapsra oldalazva mdszas.

Klszas parokban
egymas mogott
bokafogdssal. Elol lévé
gyermek csak karral,
a hatul lévé pedig csak
labbal kuszik. Jelre
hason fél fordulat,
és szerepcserével
ellenkez6 iranyba
kuszas.
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TIPIKUS JATEKPELDAK

A klszdasok, maszasok feldolgozdsa soran javasolt jatékok:

Jaték neve: ALLATUTANZO

Fejlesztési célja: kreativitds, onallé mozgdsalkotds

Sziikséges eszko6zok: nagymeéretl kartonbol dobdkocka, amin pottyok helyett allatképek vannak, 7-10
db kuszo6-cslisz6-maszo allatképkartya

Leirasa: A jatékban az allatkép kartyakat ragasszuk ki a sportpalya paldnkjara, ardnyosan
elosztva! A gyerekek elséként szabadon fedezzék fel a kartyakat, és képzeljék
el az adott allat mozgasat, majd alkossak azt meg! A dobdkocka, mint opcionalis
eszkoz a palya kozepén érheté el a gyerekek szdmara. Akinek kedve van dobhat
a kockaval, és a kidobott allatot kell akkor utanoznia. Mindenkinek a jaték soran
egyszer van lehetésége dobni a kockaval, de a felragasztott allatok koziil barme-
lyiket valaszthatja.

Mddszertani A dobdkocka korili torlédas és varakozas elkerilése érdekében (ha ezt tapasztal-
megjegyzések, tanulasi juk) jelzétrikdkkal alkossunk 4 db 6-8 fés csoportot. A dobdkockaval mindig csak
szempontok: az a csoport dobhat, akin a sor van.

LG A L LS A feladat onmagdaban differencidlt.

Jaték neve: PAROS KARIKAS-MASZ0S

Fejlesztési célja: tarsas egylttm(ikodés, testérzékelés, problémamegoldé gondolkodas
Jatékido: 4-5 perc

hulahoppkarikdk a csoportbdl alakitott paroknak megfeleléen.

Leirasa: A jatékos feladat el6tt alakitsunk parokat! A parok kozil az egyik gyermek lesz,
aki a karikat fogja, a masik pedig, aki ,ligyeskedik”. A feladat soran a karikat k-
lonb6zd térbeli helyzetekbe kell allitania a par egyik tagjanak. Amikor megvan,
ott kell tartania, és a tarsnak, valamilyen maszé mozgassal ugy kell , atkelnie” a
karikan, hogy ne érjen hozza. Oda- és vissza utdn szerepcsere.

Médszertani Megkotés, hogy legalabb egy kéznek és egy labnak mindig a talajon kell lennie
megjegyzések, tanulasi annak érdekében, hogy a maszads megvaldsuljon.

szempontok: Kérjik a karikat tarté ovisokat, hogy ugy helyezzék el a karikat, hogy az atmasz-
hato legyen. Kérjlik, hogy nagyon kreativ és kiilonb6zé maszotechnikakat fejlesz-
szenek ki az atjutashoz!

LGV T EE S A feladat onmagaban differencidlt, de a karika helyzetével, illetve a maszas tech-
nikdjaval konnyebb és nehezebb kihivasokat is lehet teljesiteni.
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Jaték neve: BARLANGASZAT

Fejlesztési célja: tarsas egylttmikodés, testérzékelés, problémamegoldé gondolkodas
Sziikséges eszkozok: kb. 10-12 db hulahopp karika

Leirasa: A gyerekeket két csoportra osztjuk. Az egyik csoport Ugy alakit ki a karikakbél
akadalypalyat, hogy az kiszva és madszva teljesitheté legyen. Ez azt jelenti, hogy
egymas mellett kb. 40 cm-1m tavolsdgra kell allniuk, és a karikat meghatarozott
magassagba és/vagy helyzetbe kell helyezniiik. A csoport masik felének feladata,
hogy kuszassal és mdaszassal atjusson a ,barlangon”. Mindenkinek 3 élete van,
ami alapjan szamolhatja, hogy melyik korben hany életet veszitett.

-

Mddszertani Az életeket ne az egymashoz képesti 60sszehasonlitdsra hasznaljuk, csak arra,
megjegyzések, tanulasi hogy melyik kort tudta minél kevesebb életvesztéssel megcsinalni.

szempontok: Megkotés, hogy legaldbb egy kéznek és egy labnak, illetve a testnek mindig a ta-
lajon kell lennie annak érdekében, hogy a kiszas vagy a maszas megvaldsuljon.
Kérjlik a karikat tarté ovisokat, hogy Ugy helyezzék el a karikat, hogy az tmasz-
hato legyen.

Kérjiik, hogy nagyon kreativ és kiilonb6z6 maszotechnikakat fejlesszenek ki az
atjutashoz, de olyat, amivel nem érnek hozza a karikakhoz.

e

-

,

(G L e A feladat onmagaban differencidlt, de a karika helyzetével, illetve a mdaszas tech-
nikajaval konnyebb és nehezebb kihivdsokat is lehet teljesiteni. Ezt a pedagdgus
altal kijelolt megoldasokkal és variaciokkal érdemes szabalyozni. (Pl. minden ma-
sodik karika fektetve, a tobbi allitva legyen.
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2.5. TAMASZGYAKORLATOK,
STABILITAS, )
SULYPONTMOZGATASOK
ALLASBAN

2.5.1. TAMASZGYAKORLATOK

24, kép: ,Rugdaldzo kiscsikd”

Minden olyan gyakorlat ehhez az ligyességi dsszete-
v6hoz tartozik, amelynél a test ketté vagy tobb ponton
tamaszkodik (valéjaban az allas is egy tamaszhely-
zet). A tdmasz barmely testrészen valdé tdmaszkodas
soran létrejohet. Az esetek tobbségében azonban a
tdmaszban részt vesz valamelyik végtag. A tdmasz-
gyakorlatok nagy jelentéséggel birnak az egyensu-
lyérzék fejlesztésében, valamint a vallov és a torzs
erejének novelésében. A tdmaszgyakorlatok alkal-
mazdsanak tobb elénye is van. Egyrészt az iziiletek
természetes mozgdasterjedelmét kihasznalva, funkci-
onalisan erdsit, tehat az iziiletet koriilvevé izmok egy
idében fejlesztheték. Tovabba a gyakorlatok végre-

hajtasa sajat testsullyal torténik, igy konnyebb eldon-
teni, hogy egy-egy tanitvanynak milyen ismétléssza-
mot, milyen konkrét gyakorlatot adjunk a hatékony
fejlesztés érdekében.

Megkulonboztetlink statikus tdmaszokat, valamint ha-
ladassal végrehajthaté tadmaszgyakorlatokat. Ennél
a csoportnal is kiemelked6 jelentéségliek az utanzo
gyakorlatok, melyek ebben az életkorban a legvalto-
zatosabb gyakorlast teszik lehetévé megfelelé moti-
vacié mellett.

14. adbra: Fekvotamaszbol oldalsé fekvotamaszon keresztil

fordulat hatsé fekvétamaszba

A tdmaszok, sulypontmozgatdsok gyakran a torna
mozgasanyagahoz kapcsolddva jelennek csak meg a
testnevelés drakon, pedig az izomzatra, az egészsé-
ges csontnovekedésre és a kiilonboz6, hagyomanyos
testhelyzetekt6l eltérd pozicidk okozta fejlesztési ha-
tasuk nem csak a torna kapcsan relevans. Az alabbi-
akban 0Osszegydjtottliink par szempontot, amivel se-
githetjiik a tdamaszgyakorlatok, sulypontmozgatasok
sikeres alkalmazasat.
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25. kép: A kilonboz6 statikus tdmaszhelyzetekben végzett valtozatos kar-, [ab- és torzsmunkak kivaloan fejlesztik az erénlétet

e A tanitast a statikus tdmaszgyakorlatokkal indokolt
kezdeni, és azok kozll is a szélesebb alatdmasztas-
ban végezhetdé feladatokkal (példaul haton ,sikld”,
hason ,giliszta”, térdel6tamaszban ,dakszlitartas”).
A gyakorlas soran fokozatosan csokkenthetjiik az ala-
tamasztasi fellilet nagysagat és valtoztathatjuk a sza-
mat is (példaul térdelé6tdmaszban kar- és labemelé-
sek). Oly mddon is fokozhatjuk a feladatok nehézségét,
hogy azok egyre nagyobb izomeré-kifejtést igényelje-
nek (tdmaszhelyzetben a sulypont egyre magasabbra
kerdl, példaul térdelétamaszbdl ,alagat”).

e Tudatositani kell a gyermekekben, hogy a testiink
kiilonb6z6 részein lehet tdmaszkodni (nem csak a ke-
zUnkon és a labunkon — példaul hason, haton, oldalon,
fenéken). Kreativitasukat kihasznalva engedjiik, hogy

felfedezéses tanuldssal taldljanak ra minél tobbféle
tamaszhelyzetre. Batoritsuk a kilonleges megolda-
sokat!

e A kliszas/maszashoz hasonldan itt is hasznalhatjuk
a talajra rajzolt vagy ragasztott vonalakat, a talajra
tett kotelet. A késébbiekben, a térben valtozatos mo-
don kihelyezett eszk6zok haszndlataval bevezethetjiik
a tdmaszban valo at-, fel- és lelépéseket is.

e Az eréfeszités nagysagat fokozhatjuk a sebesség
novelésével. Feltétlenil vegylk figyelembe a gyakor-
latok tervezésénél gyermekeink er6-alloképességét,
vallovének erejét. A balesetveszély elkeriilése érde-
kében figyelmeztessiik 6ket, hogy a sebességet koriil-
tekintéen valasszak meg! Figyeljenek arra is, hogy a



sulypontjuk ne kerdiljon a vallvonaluk elé. Kiilondsen
igazak ezek a megallapitasok, ha mindekdzben elin-
duldssal, megallassal és irdnyvaltoztatdssal nehezit-
juk a gyakorlast.

e A keményebb vagy puhabb talajon, lejtén és emelke-
doén valo, lassitott és gyorsitott haladas esetében is a
madszdasnal tett javaslatok a mérvaddak.

26. kép: ,Piros pacsi” fekvétamaszban

o A statikus és haladasos gyakorlatoknal is egyarant a
koordinacio egy magasabb foka, ha képesek vagyunk
a sajat mozgasunkat egy kiils6é ritmushoz igazitani.
Ehhez felhasznalhatdk a mar ismert gyermekdalok és
monddkak.

e A paros és eszkozos feladathoz tett javaslataink itt

is megegyeznek a maszashoz irottakkal.

X
2
<
-l
o
(=)
<
>
(L)
N
(7))
<
3
[
1
X
w
(L)
11
0
N
(2]
Ll
4
(7))
<
(L]
N
(=)
=
2
l
N
e
%
>
-
L
=
-l
L
=
(2]
L
1
5
Ll
=
(=]
-
L
>
o
<
-l
<




sa ,0zsejbezs* ‘ we)nyszJoy’ 1nepjad) jodojzsosuliab e yelieyjeziigow ‘(

“(.21ZSNIB" * opjis” ‘eAInys iy 919K18)9)"

wojewABeu” ‘ wojews|y” ‘,1e3zsesiy” ‘,nbeje” \nep)ad) 19AQ)1BA B %13S01d

1M3) usaz3 ‘(zoyyolejloyeAbsezsew s -sezsny e uegjuosey) yoiejioyeAbzsewe) ozuein ze yeud)q 1966asojuaial opayjawaly usqossizsslley 1531V

‘ugisay

iY818)sa} e uakbaj cuinanba) pny ury ‘wessej ppey ‘oN Yoy awaaAb oyie)
sauahba Aboy ‘}1oy030d  ‘9)949) 1043ud) Yo3E3[Ed IURYINba) WO) }ZSEWERIOAY3) 0Sley
-1S2 e baw yajaljowy -eqoudbaw s9 ‘1exyepqejsiy e WozoH e ese}lunba) epgen
i yojeleqoud si jorg18s3delazs SIRET IR ENEYAS

jzoyxojesey  “eneje je yunb jepqge)

e J9 wau epge) e ey ‘¥asaAbn x03 n}aJow sadazoy es

juolbo) au Aboy ‘uaq -ABeA Joxyy jjjeje esey e jueyinble  -iey e bjw ‘ue} yzsew
-19zAjayzsewej e jey uofeqoud jepge) Aba es.iej e s -B1OAY3) YBWIBAD

-ojesey e aq 0jezznH  ‘1zsewejonya) Aba uosjie} 4010yIA63 WIA63 :1epeja) soled

MOIINNYLSNI
01193S 1SYINNVL
NZSN)04 0S1349

(Myaiad)
yolvaviad
NZSNY04 0SINX

MOIIMNYLSNI QL193S
1SYINNVL NZSNY04 0S1NM

183N a19b9sabuaib e
yaualoznjwozl szioy e ze ‘odjsa e 1952210}
60) uaqgiazAjay-zsewelosiey e SsauaAba zseweloayay 0SieH

".sey e aq uolfo)“ au
1eya} ‘Yauakba) ussauakba
AbB3 yeqe) e sa szio} e Aboy

‘u19AB1y sawapJd elue
10ZS019 UBQZSEWER}OAY 3

(st uslee

J0}SEPOAQ JeXe Yunjeyjuey

uejpobnAu jeyeyunwqe)

S9 -1ey ‘}s9INpJob aAxay

neAuey Abs uasalazsow

-J13]) "0ZSEwe) 0S|ep|o S

0siey qgqazayau e yaulayol

ueinz3 ‘lupayJawsibaw

Jseley4ap 19qQs9y e 192z SaWBpJ9 1B))0lEpe]3)
eAzodejefaw ‘yzseyezsoullab ojeyileyaiban ueqzsewey
19Abe ze ayJtaybaw uasal)a) 0S]19W B 10ZS013 1NZ0Y %9}
-0J8 Uaqzoy zsewe)} sey 060l -9zAjayzsewe) 9zoquoiny v

I0A313ZSS0
113Z3NYIZSSYIZOW 9904
MOLVTHONVA9ZSYINYL
SOSYavivH
S3 SNYILVLS V

INQV

101vavi3d nzsnyo4 oSN

SIWIAYT NYYOS SYTHONVAD
V JUMINY ‘NOLNOJW3ZS

YOMVAIZSVINYL — MI93SZSIAINSYIZONW 01VLZOLTYALIZATIH ST -A13H 0LIALVIV




pyoleqe) e uoluobn
euejn yesa plew
‘eufeje} e auuezsAba
ualug x9)aza 39y

e bipuiw 4075913

juaqzoy sepejey
ya19)9U3) B UOlBO] BN

i1eqqej }1ezezsso
S9 1app493 noinhu
jeyojisdod e ja)
yojeljo essebew o

j18X019dIs2

e JuejJe} ueqqesebew
Jouiw xozefieqosd
eayfey uagbozsyaiap
19)9)9p19}1 ¥

NOLVITHONVAIZSVINYL — MII9ISZSIAINSYIZONW OLVLIZOLTYALIZATIH ST -A13H OLIALVIV

iABlueAbn 3snwjli e ppe yeupebew
Jew jsop jwopuow ueqqestoAb
aJ/ba juaw ‘f)akbi4 jpeqe) e uoliobn
10X)e Xesd ‘pojjey 10zsAuazan
.4l e ey sg ‘pazay e a.9)s ppa}
eise}ijozsiay ,zaey" e Aboy ‘lupejey
Abn Neqoud uaqzoy ,seibnizsnAN*

j1e)j0j0)ESZqeq B WESSE]
10 B1puiw ABoy A6n yojoupejey
118 1ex)eszqeq 138; eaxojoxedod v

‘uolwey e |uigjje boj jjeje yeinbeje
sebew e %es?) "eApPOYZSewe) Jjajjow
sewAba uesoiozs jusyds xojeipny
jejnbeje nzssoy uaAjiw ‘wazapN

j1awwijabba. e
wedje} e 9] BUZSNSI WaU J0Jeyjejzse
YIAjow ‘wazap |, 3]e1Zsesiy” yojesiie]

‘BApE
}snwild 0s13q jepe|sy
e zaueAbn plep
‘eJ0zsAugzan ,gey”
S9 ,z9)" "edsnwild
oSNy ,sedbnizsnAN*

‘1ex3eszqeq 139}
edsey seael oidioys*

ABea eu* Mod”

‘Heqsu

sewAba uesolozs
19A0d)s2 110} easebew
ZSBWEOAY34 OS]ISN
. nbeje” nzssoH

"1oppJ9}
noyfey zseweionys)
0SieH :,1e3zsesty”

‘qe1i9y e

S9 z9Y 19y e }eje} 6oy a1uazsAba
AbBoy ‘1npJoj01e ueayehb
‘ZSeWR)Zay UBA JBW JOYIWY
‘uofeje} e zsewe)zay e y1zAuely
JoyuaA)| ‘anakiay yeyalaAb

e yauzabana sesbneyaq”
ueqqeJayeAbba ‘sebzow
gga1319zsso bejAuozsia Abs z3

10d)s2

060) e efjeyzoxo s| abasabuakb
AQ]1BA B JjElW Sepejey e 1N}
uaz3 'Sl 9p! BUZOY}RUOA
YeuI9) Jeuieizsesiy” e sg
1BUZSBWERIOAYS} OSiRY

‘ueqeselnAu yoinfeyquiod
nnpiAgabaw e ybas sejleyalban
01eA 19pp.43} HoHnAu v

"jzsewe} e luejleyalban

1eney sauakba yesd sabasiaya)
1811823 HaW }9pJd) e 1ueynAuly
‘10djs2 e 1u)0} eisefew sojuoy
19gefiuodwazs sejaelselie} v

‘1elw abasabuakb
9Znjwoz| 11NJ0Y szJ0) e afod)sd

yowuaAb e 607 Aboy ‘1eyinpiojola

S| uaqgiazAjay e uaqgas baw
Wy "Yeuzsewejonya) osiey e
ese}jleyalban 139y Auuoy Aba
Jeyzsesiy“ 1app.ai noifley v

.seabnizsnAN*

seaefoidioxs”‘,-yed” *,-4od"

Anbeyy-

Jelzsesiy



-

Ve

-

-

-

-

-

s

x
2
<
-
o
(=)
<
>
(L)
N
()
<
e
[
1
x
wl
(L)
Ll
v
N
(2]
Ll
x
()
<
o
N
o
=
2
l
N
o
%
>
-
(11}
>
-l
wl
=
(2]
Ll
1
5
w
=
(=]
ot
w
>
o
<
-l
<

TAMASZGYAKORLATOK

TEST

Mellsé, oldalsé és hatsé tamaszok
(pl. térdel6tamasz, mellsé, hatsd, oldalsd
fekvétdmasz)

Kiilonb6z6 tdmaszhelyzetekben kar- és

labemelések, -lenditések

e egy kar vagy egy lab emelése, lenditése

e azonos oldali kar vagy lab emelése, lenditése

e ellentétes oldali két végtag emelése, lenditése

o két kar vagy két lab lenditése — szokkenés
tdmaszban

e térdelétamaszban kar-/ellentétes kar- és
labemelések elére, hatra, oldalra

Valtozatos tamaszhelyzetek tetszoleges
testrészek hasznalataval

(példaul: cicahat, alkartamaszok valtozatai, hajlitott
llés alkartdamasszal, sarokilés kartamasszal a test
mellett)

Valtozatos tamaszhelyzetek tetszéleges szamu
testrész hasznalataval
(pl. tdmasz 3 testrészen)

Utanzo tamaszgyakorlatok

e ,Bugodcsiga”: hajlitott Glésben tamasz a
test mogott, kéz segitségével forgas a test
hossztengelye koril fenéken, emelt labbal

e Biciklizés": hajlitott tilésben tdmasz a test mogott,

labemelés utan valtott labnyujtas és hajlitas

e Létra": hajlitott llés, alkartamasz a test mogott,
hajlitott térddel lépegetés felfelé, majd lefelé egy
képzeletbeli létran

e Hid": hanyatt fekvésben csipéemelés, karok
rézsutos mélytartasban, tdmasz a fejen, a vallon, a
karon és a sarkon

e ,Alagut”: mellsé fekvétamasz magasra tolt csipdvel

o Kisasztal”: hatsé fekv6tamasz hajlitott térddel,
emelt csipbvel

e Pupos cicahat”: térdelétdmaszban domboritas

o Dakszlitartas”: térdel6tamasz befelé forditott
tenyérrel, hajlitott karral, szélesen tamaszkodva,
mellkast a talaj felé nyomva

Probaljatok ki, hogy a testetek melyik részén tudtok
tamaszkodni! Ha a hasatok néz a talaj felé, azt mellsé
tdmasznak hivjak. Ha a hatatok, az a hdtsé tdmasz, és
ha az oldalatok, akkor oldalsé tdmasznak hivjuk.
Taldljatok ki minél tobbfajta tdmaszt!

Arra vagyok kivancsi, hogy milyen jol tudtok
egyensulyozni tdmaszhelyzetben. Kezdjiik
térdelétamaszban! Felemelhetitek a kezeteket vagy a
ldbatokat is barmilyen iranyban. Sikeriilne egyszerre
kart és ldbat is emelni? Latom, valaki az ellentétes
oldalon probdélja, valaki az azonos oldalon egyszerre
emelni a labat és a karjat. Az az ligyes, aki nem sieti el
az emelést, és nem borul fel a tdmaszban.

Probaljatok ki, hogy milyen mozgasokat tudtok végezni
térdelétamaszban! Felemelhetitek a ldbatokat, a
karotokat, homorithatjdtok vagy domborithatjdtok

a hatatokat. De akar csak a kdnyokotoket vagy a
térdeteket is megemelhetitek oldalra. Nézem a
legkiilonlegesebb megolddsokat.

Probéljatok tamaszhelyzeteket felvenni kilonféle
mddokon, gy, hogy harom testrészeteken
tamaszkodtok! Ne feledjétek, hogy nem csak a
karotokon vagy a térdeteken tdmaszkodhattok!

Emlékeztek a ,bugdcsiga” jatékra? Most ezt fogjuk
utdnozni. Uljetek hajlitott iilésbe, timaszkodjatok le a
hdtatok mogé, és huzzatok fel a térdeteket! Probdljatok
meg popsin forogni, mint egy ,bugdcsiga”. A kezetekkel
segitsétek a forgast! Az az ligyes, aki végig felemelve
tarja a labat. Most probaljatok ki ellenkezd iranyban is!
A mellsé fekvétamaszt konnyebb megtartani, ha
magasra toljatok a feneketeket. Ez lesz az , alagut”.

Van otletetek, hogy hatso fekvétamaszban hogyan
lenne konnyebb megtartani magatokat? Igen, ha
behajlitjdtok a térdeteket. Ez lesz a ,kisasztal'.
Utanozzuk a ,dakszlitartast”. Igen, az az lgyes, aki
befelé forditott tenyérrel, hajlitott karral, szélesen
tdmaszkodik, a mellkasat jol a talaj felé nyomva.



e Farokcsovalo kiskutya”: (térdelé6tamaszban
popsibillentés jobbra-balra folyamatosan)

o Kiskutyanyujtézas”: terpesztérdelésben
torzsdontés, tdmasz a talajon, terpesztett, nyujtott
karral, mellkast a talaj felé nyomva

o Lefetyel6 kiskutya”: terpesz térdelétamasz,
.dakszlitartas”, hajlitott konyokkel tdmasz a vall
alatt, kézfejek befelé nézzenek, vallhinta elére-hatra
folyamatosan, talaj felé nyomott mellkassal

e ,Szaglaszé kiskutya”: mint az eléz6 feladat, de
jobbra-balra hintdzva

e Pisil6 kiskutya”: térdel6tdmasz alkartdmasszal,
hajlitott térdemelés oldalra, majd vissza kiinduld
helyzetbe, ellenkezéleg is

e Vakarodzo kiskutya”: terpesz térdelétamasz, egyik
karral magas tartasban, a talajon eldre nyujtézva,
masik karral a terpesztett térdek kozott ellenoldali
bokahoz nyujtézva (,bokavakaras”)

e Torzshulldm” elére inditva: sarokilés, tdmasz
a vall alatt, kényokhajlitassal és homoritassal
JAorzshulldm” elére, majd konyoknyujtassal és
domboritassal ,torzshulldm” hatra

e Torzshulldm” hatrafelé inditva: el6z6 gyakorlat
hatrafelé inditva a hullamot

o Kiscsiko-rugdalézas”: kéztamaszban fellendilés
utan labtartascserék a levegében

¢ Kis malom”: mellsé fekvétamaszbdl atfordulas
hatsé fekvétamaszba

e Nagy malom”: mellsé fekvétamaszbdl atfordulas
hatsé fekvétdmaszba, majd vissza mellsé
fekvétamaszba

e Hernyd": nyujtott lilés, tdmasz a test mellett,

térdhajlitassal csipéemelés, majd leengedés a sarok

mogé a talajra, majd térdnyujtassal vissza kiindulé
helyzetbe

.Pokjaras”

.Rakjaras”

e Tarisznyardk” vagy ,skorpid”

JTevejaras”: jaras négykézlab nyujtott karral és térddel

.Elefantjaras”: jards négykézlab, azonos oldali

végtagok egylittlépésével, testsulyathelyezéssel

jobbra, illetve balra

e ,Sétald kisasztal”: hatso fekvétamaszbol karral séta
elére térdet hajlitva , kisasztal” helyzetéig, majd
vissza hatsé fekvétamaszba

o Kutyafutas”: futas négykézlab, hajlitott térddel

e Békaugras”: ugrds terpeszguggolashol,
terpeszguggoldsba, kéztdmaszon at

e Nyusziugras”, ,terpesz nyuszi” (lab terpeszben
ugrik), ,dupla nyuszi” (lab felvaltva terpeszben és
zarva), ,cikcakk nyuszi” (lab jobbra-balra ugrik)

e ,Santa roka": ugras guggoldsbol guggolasba
kéztamaszon at, egyik labat végig a levegbben tartva

Akar torzskorzést is végezhettek oldalra ebbdl a
kiindulo helyzetbdl karnydujtassal, majd hajlitassal.

Mar ismeritek a ,dakszli kiindulé helyzetet”. Vajon
ebben a kiinduld helyzetben hogyan tudnatok
utanozni a ,lefetyeld kiskutyat”? Latom, valaki
ligyesen lenyomta a mellkasdt a talaj felé, és elére-
hdtra hintazva lefetyel a képzeletbeli taljabol.
Megprobdlndtok a ,szagldszo kiskutydt” is utdnozni?
Most jobbra-balra hintdzva szagldsszatok, mik6zben
most is mélyen lenyomjdtok a mellkasotokat a talaj
felé!

Lattatok mar kiskutyat pisilni? Most azt

fogjuk utanozni. Ereszkedjetek térdelétamasz
alkartdmaszba, emeljétek hajlitva a térdeteket
jobb oldalra! Majd vissza kiinduld helyzetbe. Aztdn
ellenkezéleg is prébaljatok meg.

A kovetkez6 utanzd gyakorlatokhoz j6 erénlétre
lesz sziikségetek. El6szor helyezkedjetek el
fekvétamaszba! Aztan probdljatok meg atfordulni
hdtsé fekvétamaszba! Szép lassan emeljétek fel
az egyik kezeteket az atfordulds elétt! Ha nehéz
megtartani a fekvétamaszt, kicsit toljdtok fel a
popsitokat, hdtsé tdmaszban pedig engedjétek le
a talaj felé! Ez lesz a ,.kis malom”. Ha marad még
erotok, probdljdtok meg a visszaforduldst is. Ez mdr a
,nagy malom”.

Lattatok mdr tarisznyardkot a tengerparton?

Ki emlékszik, hogyan haladt? Igen, oldalazva.
Probéljatok meg utanozni!

Tanultuk mar az ,elefantmdszast”. Most probdljdtok
nyujtott karral és labbal csinalni! Ez lesz az
.elefantjards”. Ha mar jol megy, kezdhetitek
haladds kézben a jobbra-balra dolongélést,
testsulyathelyezéssel.

Most tartsunk kildnleges ,nyusziugrds” bemutatot!
Kivancsi vagyok, hanyféleképpen tudtok
,nyusziugrasban” haladni. Picit segitek. Lehet akar
terpeszteni a ldbatokat ugrds kozben, vagy lehet a
labatokkal jobbra-balra ugrani. Taladljatok ki minél
tobbfajta ,nyusziugrdst”!
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Tamaszgyakorlatok haladassal (elére/hatra,

oldalra, korben, ezek atmenete is)

e tdmaszgyakorlatok haladassal (lasd utanzé
tamaszgyakorlatok)

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok

meghatarozott utvonalon

¢ haladassal végrehajthatdé tdmaszgyakorlatok
egyenes vonalon, ives vonalon, hulldmvonalon,
cikcakkvonalon, korben, bet(i- és szamalakban,
illetve egyéb, kiilonb6z6 moédon, meghatarozott
utvonalon

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok at-

fel- és lelépéssel

e természetes emelkeddn/lejtén (példaul
domboldalon)

o képzeletbeli akadalyok atlépésével

e atlépéssel talajra rajzolt vagy ragasztott savokon

o at-, fel- és lelépéssel kiilonboz6 eszkozok
igénybevételével (ldsd eszkozos feladatok oszlop)

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok,

allandé/valtozé tamasztavolsagokkal

e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
allandé tamasztavolsaggal (révid, normal és
hosszu)

e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
szabadon és szisztematikusan (példaul 3 rovid,
2 normal és 3 hosszu) valtozé tdamasztavolsaggal

Tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 fordulatokkal
e haladdssal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
kozben negyed, fél és egész fordulatok

Lehet tdmaszhelyzetben haladni is a tér minden
irdnyaba. El6szor probaljdtok ki, hdnyféleképpen
tudtok a kezeteken és a ldbatokon tdmaszkodva
haladni! Tudtok ugyis, hogy egy mdsik testrészeteken
tamaszkodtok?

Tetszdleges utdnzo gyakorlattal probaljatok
végigmenni a talajra ragasztott vonalakon!
Valaszthatjatok barmelyik vonalat. Melyikkel volt a
legkénnyebb végigmenni? Es melyik vonalon volt a
legizgalmasabb haladni?

Ezekre a kartonlapokra kiilonbozd utvonalterveket
rajzoltam. Amelyiket felmutatom, azt probaljatok
tetszdéleges utanzdgyakorlattal haladva ,lerajzolni”!
Most probaljatok ki az ovis jeleteket ,nyusziugrdassal”
Jlerajzolni”!

Prébaljatok szamokat ,lerajzolni” , kutyafutassal”.

Most a ,nyusziknak” meg kell kiizdeni ahhoz, hogy az
lreglikbe jussanak. Fel kell ugralniuk a domboldalon,
aztan meg le is kell majd a lejtén. Latok az udvaron
akaddlyokat is, amiken dt kell majd ugrani. Jarjatok be
az udvarrésziinket ,nyusziugrasban”!

Most az egypupu tevéket utanozzatok! Ha nydjtott
karral és labbal jol megy a ,tevejards’, ugy jarjdtok be
a termet, hogy minden talajra festett vonalat atléptek!

Megtanultuk mar, milyen sajat tamasztavolsdgotokkal
,rdkjarasban” haladni. Most probaljatok ki, milyen
érzés, ha lerdvidititek vagy ha éppen megnydujtjatok a
tdmasztavolsdgot!

Prébélgathatjdtok azt is, hogy valtogatjatok a
tamasztdvolsagot. Mikor nehezebb megérizni az
egyensulyotokat? Vigydzzatok, hogy a sebességeteket
hangoljatok a tdmasztdvolsagotokhoz!

,Tevejdrdssal” haladhattok szabadon a teremben.
Képzeletbeli akaddlyok elkertilésére tetszélegesen
hajtsatok végre negyed és fél fordulatokat!



EROFESZITES

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok

egyenletes sebességgel

e haladdassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
lassan, kozepes sebességgel és gyorsan

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok

valtozo sebességgel

e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
gyorsuld/lassuld sebességgel

e haladassal végrehajthatdé tdmaszgyakorlatok
szabadon és szisztematikusan (példdaul lassu-
gyors-lassu) valtozé sebességgel

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok

elindulassal/megallassal, irdnyvaltoztatassal

(egyénileg, vagy kiilsleg meghatarozott médon)

e elindulds/megallas egyéni Gitemben, haladas
kozben jelre megallas, majd jelre elindulds
(példaul taps, fiitty, dob)

¢ haladds kozben jelre kiilonboz6 statikus utanzé
gyakorlatok végzése (példaul ,alagut”, kisasztal”,
,golya”), majd haladés tovabb

e haladds kozben irdnyvaltoztatas egyéni vagy kiilsé
jelzésre

Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok

lassitott, gyorsitott és szaggatott

mozdulatokkal

¢ haladas az izmok feszlltségének
valtakoztatasaval, szaggatott mozdulatokkal

e haladas ,lassitott felvétellel”

e haladas ,gyorsitott felvétellel”

Most probaljatok meg a , kutyafutdst” agy csinalni,
mintha egy oreg, fdradt kutyat utdanoznatok! Mar
csak lassan tud futni. Most utdnozzatok egy virgonc
kiskutya futdsat!

Jatsszuk azt, hogy a pokokra veszély leselkedik!
Mikor jelt adok, probdljatok meg egyre gyorsabban
menekiilni ,pokjardsban”!

Mikor nincs veszély, lelassithattok.

Most jatsszuk azt, hogy nagyon flirge nyuszik vagytok.
,Nyusziugrdasban” ugrdljatok! Mikor kezdtek elfdradni,
ne alljatok meg, csak lassabban ugraljatok! Ha mar
kicsit kiszusszantdtok magatokat, ismét gyorsabban
ugralhattok.

Minden csénaknak egy karikdban van a kikaétdje.

Ha jelt adok, kezdjetek el ,csénakazni”a tavon! Ha
megszdlal a vihart jelz6 duda, keressetek egy kikotot!
Mostantél pedig mindenkinek a sajat kikotdjébe kell
visszataldlni.

Szabadon ugraljatok ,nyusziugrasban”! Ha valakit
megérintek, tapsol egyet, majd mutat egy statikus
utanzo gyakorlatot, amit mindannyian utdnozzatok le!
Szabadon mdszhattok a teremben. Ha tapsolok,
alliatok meg, és ahany tapsot hallotok, annyi
testrészetekre tamaszkodva vegyetek fel
tdmaszhelyzetet! Majd mdsszatok tovabb!
.Hernydként” jarjatok be a termet! Ha jelt adok,
,hernydzzatok” tovabb tetszélegesen irdnyt
véltoztatva!

Biztosan lattdtok mar, hogy mozognak a robotok.
Préobaljatok meg ,robotszerien’, ,tevejdrasban”
haladni! Szaggatott mozdulatokkal haladjatok a
karotokkal és a labatokkal is! A térdetek maradjon
nyujtva!

Erdekes, mikor lelassitanak egy felvételt valamilyen
mozgdsrol. Most jatsszuk azt, hogy ti fogtok lassitott
felvétellel ,popsisétaval” haladni! Ne szaggassdtok
meg a mozdulataitokat, csak lassitsatok le! Most pedig
gyorsitott felvétellel probaljatok ki a ,popsisétat”!
Figyelj, hogy maradjon nydjtva a térded, és csipébdl
inditsd a ldbmunkddat! Mikor gyorsitasz, akkor a
karoddal is hatdrozottabban kell segiteni.
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Haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok

belsdleg/ kiils6leg meghatarozott ritmusra

¢ haladas kiils6leg meghatarozott ritmusban
(példaul pedagdgus tapsa, zene, hangszerek)

¢ haladas belsdleg meghatarozott ritmusban

Prébaltunk mar zenére, monddkdra jarni, futni,
szokdelni. Most probaljuk ki a , kutyafutdst”, a
.nyusziugrdst”is abban a ritmusban, ahogy a zene
litemét halljatok. Kiilondsen figyeljetek a biztos
tamaszra, ha gyorsabb lesz a ritmus! Inditom a zenét!
Most probald ki, hogy tudsz-e egy magadban
mondogatott monddka ritmusdra ,rakjardsban”
haladni.

KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Tamaszgyakorlatok parokban, csoportokban,

fizikai kontaktussal és anélkiil

e tdmaszgyakorlatok parokban/csoportokban
fizikai kontaktussal (kézfogassal, vallfogassal,
karfonassal, vallakat 6sszeérintve stb.) Példaul:
,<tandem”: hajlitott Glés egymassal szemben
alkartdmasszal, talpak dsszeillesztése utan
folyamatos ,biciklizés”

e tdmaszgyakorlatok parokban/csoportokban
fizikai kontaktus nélkiil (egymassal szemben,
egymasnak hattal, egymas mellett, kdrben)
Példaul ,ebédléasztal”: ,kisasztal” tartas szorosan
egymas mellett; ,piros pacsi” fekvétamaszban

e tamaszgyakorlatok oszlopban/vonalban

Tamaszgyakorlatok a tarsakkal azonos vagy eltéré
médon (mozdulatok, ritmus, irany, sebesség,
vezet6/koveto)

e tdmaszgyakorlatok a tarsakkal azonos vagy eltéré
mozdulatokkal (kiilonb6z6 kar- és labtartasok)

e tamaszgyakorlatok a tarsakkal azonos vagy
eltéré ritmusban (példaul a csoport minden tagja
sajat ritmusban végzi a haladassal végrehajthato
utanzo gyakorlatokat)

e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok a
tarsakkal azonos vagy eltéré irdnyban

¢ haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok a
tarsakkal azonos vagy eltéré sebességgel

e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
a tarsakkal vezet6-kovet6 szerepben (példaul
tiikorkép, inverz tiikor, kéveté mozgasok)

Kiprobaltatok mar a ,biciklizést” a konyokotokon
tdmaszkodva. Uljetek le tébb kis kort alkotva, és
probaljatok meg kézfogds kozben ,biciklizni”!
Szeretném, ha egy nagy kor alaku ebédldasztalt
formdznatok ,kisasztalt” tartva”. Mire kell figyelnetek?
Jo otlet, hogy akar a kezetek, akar a labatok is
tdmaszkodhat kézépen.

Ismeritek a ,piros pacsi” jatékot? Megprobaljuk most
kiilonb6zé tamaszhelyzetekben jatszani. El6szor
térdelétamaszban legyetek egymdssal szemben!
Nézziik, sikertil- e ,alagutat” tartva is jatszani.

Hogyan tudnatok egy hosszu alagutat épiteni? Jo otlet,
ha térdel6tamaszban helyezkedtek el egymas mellett.
Az is tetszik, hogy vannak, akik ,alagut” helyzetben
helyezkednek el szorosan egymas mellett. Meg is
probalok atguritani alattatok egy labdat.

Utanozzatok egy tevecsordat! Valasszatok ki egy
vezet6t magatok kozlil, akit ,tevejdrdsban” kovettek!

A vezetének figyelnie kell arra, hogy ne hagyja el a
csordat.

Most pdrokban fogtok jatszani. Guggoljatok le egymdas
mellé! Egyikdtok lesz a vezetd, mdsik a kovetd. Csak
.kutyafutdsban” szabad haladni. A tér minden irdnyaba
haladjatok (elére, hatra, oldalra)!



KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Tamaszgyakorlatok eszkoztartassal,

eszkozhordassal

e tdmaszhelyzetekben labda, kendd, bot, karika, kotél
stb. tartasa (pl. ,kisasztal” kendével a hason)

e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok
babzsdk, labda, kendd, bot, karika, kotél stb.
hordasaval (példaul kézben, vallon, hason, haton,
térd kozé szoritva)

Tamaszgyakorlatok eszkozokon, eszkozokon at,
eszkozok kozott, koriil, alatt/folott, el6tt/mogott/
mellett, eszkoztolassal, eszkdzcsiisztatassal
e tdmaszgyakorlatok példaul padon, zsamolyon, bor-
dasfalon, rongyon, babzsakon, boton (példaul ,tész-
tagyurds”: sarokiilésben boton tdmaszkodva elére
nyujtézasban botguritdsok elére-hatra; , ablaktorlé”
terpesztérdelésben torzsdontés, tdmasz nyujtott
karral egy talajra tett rongyon, mellkast a talaj felé
nyomva, rongycslsztatas jobbra-balra)
haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok pa-
dokon, zsamolyokon, csuiszdalapon, létran, billené
racshintan, rugés deszkakon, papirlapokon, rongyo-
kon, udvari eszk6zokon
haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok atlé-
péssel talajra tett karikakon, botokon, koordinaciés
létra fokain, gumiszalagon, zsamolyokon, padon,
vizszintesen rogzitett rudakon, béjakon
haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok fel-,
lelépéssel példaul lépcsén, padon, zsamolyon, bor-
dasfalon
haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok kari-
kak, ugrokotelek, babzsakok, zsamolyok, padok, body
roll hengerek, lépékovek kozott/kaoril
haladdssal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok kife-
szitett gumiszalag, beldgatott eszkdzok (példaul Lufi,
labda, karika) alatt
haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok kotél,
létra, pad, palld, kifeszitett gumiszalag felett (példaul
~majomfutds”: futds tenyéren és talpon a pad felett)
tamaszgyakorlatok eszkozok el6tt/maogott/mellett
(pad, zsamoly, karika, body roll, k6tél, bot)
haladassal végrehajthaté tamaszgyakorlatok kiilon-
b6z6 mddon talajra tett karikakban (példaul ,nyuszi-
ugras” egymas mogé helyezett karikakban)
e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok szu-
perdeszkat tolva, hizva, rajta lilve
e haladassal végrehajthaté tdmaszgyakorlatok ron-
gyot, babzsakot cslsztatva

Prébaljatok ki, hogy térdelétamaszban hanyféle helyen
tudtok megtartani egy babzsakot. Latom, van, aki a
fején, van, aki a vallan vagy a hatan. De olyan is, aki a
ldbszdran tudta megtartani.

Arra vagyok kivancsi, hogy hanyféleképpen tudjatok
hordozni a babzsdkotokat ugy, hogy tamaszban
haladtok. Igen, lehet példdul ,pok-rdkjarasban” a
hasatokon, ,nyusziugrdsban” a térdetek k6zé szoritva,
,kiskutyamdszdsban” a hatatokon.

Ha elkezd esni az es6, mit szoktak beinditani az autékon?
Igen, az ablaktarléket. Mit gondoltok, tudndnk utanozni az
ablaktorlét? Adok mindenkinek egy rongyot, és kivancsian
varom az otleteiteket. JO 6tlet, ha térdelésben nyujtoztok
elére. De az is tetszik, hogy valaki hason fekvésben pro-
balta meg. Az a fontos, hogy a karotok nydujtva legyen, és
derékbdl hajoljatok oldalra. Aki térdelésben csinalja, az jol
nyomja le a mellkasat a talajra.

Kikészitettem egy billend rdcshintat. Probaljatok meg
végigmenni benne ,pokjarasban”. Ugyesen szélljatok ki
beldle a végén, mert billeg. Mit szélndtok hozzd, ha meg-
forditandm? Kiprobaljatok igy is? Melyik volt a konnyebb?
Két gumiszalagot feszitettem ki egymas mellé, alacsonyan
a talaj felett. Sikertilne tgy végigmenni rajta ,tevejdras-
ban’, hogy a kezetekkel és a ldbatokkal is csak a gumira
léptek? Szeretném, ha megprdébalnatok oldalazva is.
Alljatok egy borddsfal elé, és gy tartsatok alagutat, hogy
a kezetekkel a legalsé fokon tdmaszkodtok. Probaljatok
meg fokonként felfelé lépegetni a kezetekkel a bordds-
falon. Majd lefelé is. Volna batorsdgotok ellenkezéleg is
megprobalni? Igen, ugy, hogy a kezetek a foldon tdmasz-
kodik, és a labatokkal lépegettek felfelé. Ugyeljetek arra,
hogy a kezetek messzire tdmaszkodjon a bordasfaltol.
Futottunk mar , kutyafutassal a pad tetején. Prébaljuk

ki, hogy leér-e a kezetek és a labatok, ha a pad felett
csinaljatok a ,kutyafutdst”. Ez lesz a ,,majomfutds”. Akkor
vagytok ligyesek, ha a mellkasotok nem ér a padhoz.
Prébaéljatok tgy megcsinalni a , kiskutyanyujtézast”, hogy
a kezetekkel a pad tetején tdmaszkodtok. Sikeriilne ugy is,
hogy a térdetek van fent, és a kezetekkel lefelé nyujtéz-
tok? Igy nehezebb? Ha igen, miért?

Mar jél megy a ,nyusziugrds” mindenkinek. Most pré-
béljatok végigmenni ,nyusziugrdsban” a duplan kirakott
karikasoron ugy, hogy ne érjetek hozzd a karikdkhoz!

A tekinteteddel keresd, hova fogod tenni a kezed a kovet-
kez6 ugrasnal!

Szuperdeszkdval is lehet utdanozni a , kutyafutast”.

A kezetekkel a deszkat tolva, a labatokkal futva halad-
jatok! Figyeljetek a sebességetekre, nehogy tul gyorsan
guruljon a deszka és lemaradjon a ldbatok!
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.Nyusziugras”
szamalakban.

JKutyafutds” lassitott
felvétellel.

,Sétalo kisasztal”
parokban egymassal
szemben, karral
ellentétesen haladva.

,Szaglaszo kiskutya”
gombos boton
tamaszkodva.

TAMASZGYAKORLATOK

EROFESZITES

Hulldmvonalon
.CsOnakazas”.

Szaggatott

kiskutya” maszas.

Maszas alkaron rovid
tamasztavolsaggal,
jelre megallds utan
iranyvaltoztatassal.

Meghatdarozott utvonalon

Maszas befelé forditott
alkaron lassitott
felvétellel, valtozo
tamasztavolsaggal.

.Lefetyel6 kutya”

Jkutyafutas” falkdban szaggatott
tarskovetéssel. mozdulatokkal parban,
tiikorképszerden.

Egyéni itemre
elinduldssal és
megalldssal maszas
tenyerek alatt ronggyal.

mozdulatokkal , kivancsi

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Parban tiikorképszerien ,Bugdcsiga” parokban a
.szaglaszo pad tetején, ellenkezéleg
kiskutya” szaggatott forogva.
mozdulatokkal.

,Bugdcsiga” parokban a .Szagldszo kiskutya”
pad tetején, ellenkezéleg gombas boton
forogva. tdmaszkodva parokban
egymassal szemben,
tlikorképszerten.

Parokban egymas
mellett ,torzshullam”
ellentétesen

.Csorddban tevejaras”
kijelolt atvonalon.

Szuperdeszkatoldssal
.nyusziugras”
zsamolyokat kertilgetve.

Szuperdeszkan llve
.pokjaras” egyéni
ltemben gyorsitva és
lassitva.



TAMASZGYAKORLATOK

KAPCSOLAT A
TARSSAL,

TEST TER T
TARSAKKAL

.Kivancsi kiskutya” Hosszu
maszas hatrafelé tamasztavolsaggal
kiils6leg meghatarozott Jtevejaras” lassitott
ritmusban. felvétellel, egymas
mellett parokban.

KAPCSOLAT

EROFESZITES AZ ESZKOZZEL

Padon tdmaszkodva
parokban fekvétamasz
egymas mellett.
Jelre egyszerre
atfordulds hatso
fekvétamaszba, majd
jelre visszafordulas.

Valtozo sebességgel
kivancsi kiskutya”
maszas parhuzamos
padok tetején oldalazva.

Csoportban
térdelétdmasz a kozépre
allitott nagy labda
koril. Jelre ellentétes
kar- és labemelés
labdaérintéssel, majd
Ujabb jelre kar- és
labtartascsere.

,Jon a vadasz!” kidltasra

.Pok- és rakjaras”
szabadon, babzsakkal
a hason. Tars kozelébe
keriilve babzsakcsere

utan teljes fordulat,

majd jaras tovabb.

Béjak keriilgetésével
Jkutyafutds”

szuperdeszkatolassal.

.nyusziugras” megadott

helyre. ,Elment a
vadasz” kialtdsra

.nyusziugras” szabadon,

minden téri irdnyt

Talajra helyezett
parhuzamos
karikasorban
.nyusziugras”
terpesztett karral és
labbal egyéni valtozo

kiprobalva. tempoban.

Meghatdarozott Gtvonalon
,CsOnakdazas” parokban

babzsdkhordassal.

.Kiskutya-nagykutya”
fogo: A gyerekek
.kiskutya” maszasban
menekiilnek, a fogd
pedig , kutyafutdsban”
ldozi 6ket. Akit meg
tud érinteni, az is fogo

lesz, és ,nagykutydba”

emelkedve (ildozi
tarsait. A jaték addig

tart, mig mindenki
~nagykutyava” valik.

.Babzsakos pdokfogd
1.": ,Pok-rakjarasban”
fogunk fogdcskazni.
Akinél/akiknél a
babzsdk van, az/azok
lesznek a fogok. Ha
tarsuk mellé érve at

tudjak tenni a babzsakot

a tarsuk 6lébe, 6/6k
lesznek az Uj fogok.
Dobni nem szabad.

.Babzsakos pokfogd 2.":

Az el6z6 jaték, de az/
azok a fogok, akiknél
nincs babzsak. Nekik
meg kell szerezni
valakitél.
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TIPIKUS JATEKPELDAK

A tdmaszgyakorlatok feldolgozasa sordn javasolt jatékok:

Jaték neve: SZOBORFARAGO

Fejlesztési cél:
Jatékidé:
Sziikséges eszkozok:

Leiras:

Mddszertani
megjegyzések, tanulasi
szempontok:

Konnyitések/nehezitések:

Jaték neve: HIDEPITO

testérzékelés, eréfejlesztés, tarsas egyiittmikodés, kreativitas
5-7 perc

A gyerekek parokban, szétszértan helyezkednek el. A par egyik tagja lesz a szob-
raszm(ivész, a masik pedig a szobor. A szobrdsz feladata, hogy olyan szobrokka
alakitsa a tarsat, amiben valamilyen kéztamaszos helyzet van. Egymads utan 2-3
kiilonb6z6 szobrot kell alakitani, ami utdn csere torténik.

Egy-egy szoborhelyzetet tartsanak meg a gyerekek 8-10 mp-ig. A pedagdgus
.muzeumlatogatoként” fotozza végig a szobrokat, amit utdna kozosen nézziink
végig a gyerekekkel.

A szoboralakitds soran a gyerekek onmaguknak differencialjdk a feladat nehéz-
ségét.

testérzékelés, erdfejlesztés, tarsas egylttmuikodeés, kreativitas

Fejlesztési cél:
Jatékidé:
Sziikséges eszkozok:

Mddszertani
megjegyzések, tanulasi
szempontok:

Konnyitések/nehezitések:

5-7 perc

A gyerekek tobb kisebb csoportban helyezkedjenek el a palanknak hattal a fél-
palyan. Tegyék fel a ldbukat, hogy mély fekvétdmasz helyzetbe keriiljenek, egy-
mashoz kozel, kb. 20-30 cm-re egy hidat épitve. A csoport elsé tagja engedje le
magat, és menjen a sor elejére a tarsak alatti atkiszassal a hid alatt. igy haladjon
a csoport az alapvonal iranyaban, amig el nem faradnak, vagy egy kijelolt béjaig.

A gyerekek akkor induljanak, ahogy az el6z6 tars végig ér a hid alatt. Optimalisan
4-8 gyermek alakitson egy csoportot, hogy ne legyen til hosszu a tdmaszhelyzet-
ben varakozas.

Aki nem tud feltdmaszkodni a ldbaval, feltolt csipével tdmaszkodjon a talajon.
A csoport létszamanak novelésével fokozhaté az erékifejtés hossza a tdmasznal.



2.5.2.STABILITAS, S
SULYPONTMOZGATASOK ALLASBAN

Az 3dllasban végzett helyzetvaltoztatd mozgdsok
széleskor(d felhaszndldsi lehet6séget teremtenek a
testnevelés-oktatasban: a sajat testtel kapcsolatos,
foleg a kiilonboz6 egyensulyi helyzetek kialakita-
sahoz és megtartasahoz sziikséges érzetek segitik
az érintett izomcsoportok tudatos, izolalt mikodését,
a torzs és csipd kornyéki izmok funkcionalis fejlesz-
tését, a sportjatékokhoz elengedhetetlen alaphely-
zet, irdnyvaltoztatasok és cselezések el6készitését.
Az egyensulyi helyzet tudatos megbontdsa, a pilla-
natnyi ,egyensulytalansag” utani egyensulyi helyzet
Gjbdli megtalalasa olyan stabilitdsérzetet ad, ami
egyfajta fundamentuma a kiilonboz6é helyvaltoztatd
mozgasoknak, és ami ezen feliil segit az esések soran
sériilés nélkiil meguszni a helyzetet.

A legtobb jaték és sportjaték, ami helyvaltoztaté moz-
gassal, elsésorban futdssal vagy szokdelésekkel zaj-
lik, szinte biztosan igényli az irdnyvaltoztatas, gyors

.

NI A

megindulasok, megallasok ismeretét, az abban szer-
zett tapasztalatot. Ebben a vonatkozdsban az alap-
helyzet, mint egyfajta készenléti allapot (megindulni,
felugrani, cselezni, passzolni stb. ebbél a helyzetbdl
lehet a leggyorsabban) egyszerre képezi a testneve-
lés-foglalkozdsok és sportagi edzések alapvet6 ré-
szét.

Az alaphelyzet tovabbi jelentésége, hogy — jellegébdl
fakaddéan - gyakorlatok, technikai elemek kiindulé-
helyzeteként a figyelem fokuszaldsat is nagyban segi-
ti. Amikor a sulypontsiillyesztéssel a lab, a torzs és a
kar izmai megfesziilnek, egyfajta készenléti dllapotba
helyezik a testet, ami a figyelmet a végrehajtas elé he-
lyezi, ezzel segitve a koncentralt végrehajtast. Ahogy
tanitvanyaink fejlédnek, erésodnek, egyre nagyobb
lesz a relativ erejiik, altaldban egyre mélyebbre tud-
nak ereszkedni az alaphelyzet soran, egyre robbané-
konyabbak lesznek. Ilyenkor nyeri el igazan a szere-
pét az alaphelyzet, hiszen a kelléen eléfeszitett izmok
a gyors meginduldsnak, felugrasnak elengedhetetlen
feltétele.

TV 1

27. kép: A dinamikus egyensulyt fejleszté gyakorlatok egyre népszerilbbek a testnevelésdorakon
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Az alaphelyzet oktatdsa kivaléan osszekotheté a
szokdelésekkel, illetve az alapmozgasformak kom-
bindcidi esetén futdssal, ugrasokkal, hiszen a paros
labas szokdelések, ugrasok, illetve a futas kozbeni
gyors irdnyvaltoztatdsok kozben, ha csak egy pilla-
natra is, de megjelenik az alaphelyzet. Az alaphelyzet
nemcsak a szé biomechanikai értelmében fontos 6sz-
szetevlje az emlitett jatékoknak, hanem segit a figye-
lem fékuszalasaban is, ideértve a mozdulat végrehaj-
tasanak ritmusat is.

Azonban pont ez a jél integrdlhatésaga az, ami miatt
onalléan csak korlatozottan jelenitheté meg foglalko-
zasainkon, és ami miatt nem helyeztiik bele egy olyan
osszefoglaloé tablazatba, mint a tobbi mozgdsformat.
Ett6l fliggetleniil persze van néhany fontos szerkezeti
0sszetevlje, amit fontos keresniink a végrehajtasok
soran. Ezeket gy(jtottik ossze a fébb mozgasszerke-
zeti 6sszetevoket bemutaté tdblazatban, és irtunk par

feladatcsoport-példat az izolalt gyakorlashoz.

28-29. kép: Jol lathatd, hogy a kosarlabda védoé és tama-
dé alaphelyzet mennyire hasonld, és hogy mindkettének

ugyanaz a stabilitds az alapja

30. kép: Alaphelyzetbél tortén6é gyors megindulas oldal-
irdnyban —jo lathatd, hogy a megindulads irdnydval ellentétes

oldali lab kinyulik, és pontosan a sulykozéppontot gyorsitja



NVESY11Y MOSYLVIZOWLNOLATNS ‘SYLITIGVLS — ¥39ISZSINSYIZOW 01VLZOLTYALIZATIH S -A13H OLIAAVIV

iHsany A6a 195010504u
-0y e aq yojesyley s
“ya194b9) 9119w s9 9)9
Yojebew ‘9z0x onay v
‘lusyipus) 9)eje.jey
)03pn} wau Joyxye ‘9)8
yojebew ey ‘luaypus)
eJ)epjo yojpnj wau
931259} 9]jowW xyojeb
-ew jeyojoiey e eH

j810)a 18 yojelinpzow
au uejn sejjebaw y
[18X8}952.10} ‘1e)j0]eqe)
e yajzsaybaw Aboy
‘Zoyexs20.4qozs e

baw xojele A6

iyeuazzau 9)a48.10]9
Yalejqe) v jyojeliobn
8qzsad.a) qqassa)
-975 19uX030dIso Y

MOIINNYLSNI
01]93S 1SYINNVL
NZsn)04 0s13g

i¥niaA 1uaypusa)

yojelpny eqAueu yiAjsw.eq Aboy ‘luey
-1e} ABn sojreliey e baw xojeleqold
')8]9UUBY¥}0ZS]3 |18 9]8jaliaw

Aboy ‘luzajal woboj jewwo.ey y

18189s3eAlzs

e yo1eliiie)a) ussozoy usqqo} Aboy
‘Inepiad |8 ya)al19zday ynp.s) e eA
-))ley uea aq sa ‘uea uoleje} e eqej
191puiW Yauxiye 1e)}ex}s20.4qozs
ueAjo juezsjel yunboy joxyejelioqozs

j10)S929)199] b qqesobesuojziqba)
e bassa)azs yiAjaw ‘baw ya3919Abi4
yeuuea yeyliey e Abea yosouedde;
e ueqbes)one) uahjiwe ¥}a)9zzo.d9
8qzsadJis) sa]azs ueAjo juod bipuip

MOIIMNYLSNI 0L193S

1SYINNYL NZSNY04 0SINN

(UEE

-9z19[uey "1d) 8usaz)al
0sINY ‘egyoAued
0z0oquolny Yoseinp
-uibaw s10Ab gud}
-10119q319zA18ydeyy

‘(1eney yeuejzsew
-l ieie) e eyjuiw)
Y3UUdI0} 19ppIo)

noiley ‘uagzsadusy
yose)ebaw e joye
‘1e))eXS20.002S
uekjo y91elioqozs

‘Bi-dw ¢ "y 18}
-azAjaydeje ze |ueyie}
119% Baw usgianoy
1S9UBYX0ZS Hipewey
USPUIN "UEgXENLIEY
‘uoyosauedde) 11azaA)
-ay)a ueqgbes)one) 0z
-o}1eA a4Abs yolepe)sy
019pX0zZs seqe) soJed

(Mvaiad)
Molvaviad
NZSNY04 0S1NX

‘jeseyieibaw

Ansuakba ze s9 }senpzows ze
lusybas elpny zeze ‘jujnpzow
uolpn} 18 ues.aoAb (edjep)o/19)18)
/ediey/a4019) eqhuel Ajsw.eq
ABoy ‘1zsa) 9A0}8Y3] 9s9z9A)ay)e
QU101 110]19/118119W 1S3) X0.Jey
V "UB.OS }3S3}Ipud) B S ueqsez
-0AInsuaAba ze n6esS0U0)SIINY
uelos sebzow 01e}zoyeA}9zZABY
s9 -Ajay uapulw adalazs yodey vy

‘luua) pn} qqesJoAb69) e j0qiwe
‘1919zA1ay e jze esseyjeieibaw
jyunAueaAjue} uspuiw Aboy ‘lu
-zew\ey)e }ex03epe)d} 91Auabi
1s91zsaA|nsjuodAIns myg1W
0ZQquolNy SaWapJ "}Se1e}ZoeA
-Aueu) .umﬂsvc_mmE ‘1e)01e1Np
-zZow e Y1zs8) eqgeAuoyaueqqod
‘eqqesJoAb yowz| }3ayzsajbaw
uag)a1a)baw v nus)al si19s9)
-nzsajbaw ayAus yowz| PajulId
ze uagAba 19zAjay poiley uaq
-0d1s2 s9 UagpJ?) ‘uegexoq v

‘ua)ielaypabusla

29 'q)s zoyselubn)aj ‘zoysejnpune
SJ10AB e JJaw ‘sojuoy J9ze z3
nJay ed]ep)o 1939191N19A s869)
-066ny) JuodAns e juod Iseyzsew
-ejeie ze JoyuaA)l uazsiy ‘elpe
iseliqels nAueunepio ze - nAbe
19A9s9pabuss) JuodAIns e — zsew
-£) 009s9)92S 19us9)9259d|SI v

INQV

101vaviad nzsnxod 0sINA

SIWIAYI NYYOS SYTHONVAD
V UMWY ‘HOLNOdWIZS

"enifey usyAus uagxohuoy
119]19W/11019 1S3} B Yoley v

‘19p 849]3
usyAua szuo} e eaylyfey uaq
-0d1sd s UagpJ9) ‘ueqeyog

“yesoweznyJed
bo10119z0%Baw yale)qe) e
‘se)jezsadua) s919zS)1eA gy

I0A313ZSS0
I13ZINYIZSSYIZOW
8904 ..13ZA1IHAVIV" ZV




(- )

NEV: e Eletkor/0SZtaly: .....oceevveveeeeereeereneensenenns Megfigyelés idépontja: .......cccrverirnicrncrserieens
ALAPHELYZET

Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

VALLSZELESNEL ) R
. LABFEJEK . KAROK KONYEKBEN
K'CS'/I ‘E’f\g;iSEBB PARHUZAMOSAN TEK'NLEETZELORE HAJLITVA, ENYHEN
TAVOLSAGA ELORE NEZNEK OLDALT VANNAK

MINDIG
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHET® MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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2.6. FUGGOALLASOK, FUGGESEK

A fligg6allasban, fliggésben vég-

rehajtott fejlesztés talan az egyik
legelhanyagoltabb teriilet a test-

nevelésben, mozgasfejlesztésben.

Fontossagat a kar és vallov izom-

ku erejének fejlesztésében jat-
szott szerepe indokolja amellett,

hogy egyre tobb gyermeknél hianyzik a fliggés, fara
maszas, maszokazas élménye. (Erdekesség, hogy
egy angol kutatas eredménye szerint haromszor ak-
kora az esélye, hogy egy 10 év alatti gyermek kiesik
az agyabdl, mint annak, hogy leesik a farol maszas
kdzben (https://www.primalplay.com/tedx)). Marpe-

dig azok a kihivdsok, megoldandd helyzetek, amelyek
a kulonbozé maszdasok és fliggések soran felmerdil-
nek, nagyon jétékonyan hatnak az énhatékonysag-ér-
zetre, az észlelt kompetenciara, hiszen teljesitésik
legtobbszor egyéni, pillanatnyi siker.

Hasonléan a tdmaszgyakorlatokhoz, a fliggések, flig-
gb6allasok gyakorldsa is kevésbé népszerd teriilete a
testnevelésnek, pedig azon tulmenden, hogy a sajat
test erejérdél a tenyéren keresztil kapott visszajelzés
mashol nem tapasztalhaté ennyire jol értelmezhetd-
en, szamos olyan kihivast jelenthet, amik lekiizdése
felszabadultsdgot, az énhatékonysag érzetét nyuijtja.
Ehhez adunk néhany szempontot.

31. kép: Fuggésben fogasvaltas bordasfalon
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e A mozgastanitast és gyakorldst el6szér mindig a
fliggdallasokban torténd végrehajtassal kezdjik, és
csak ezek utan térhetiink at a fliggésekre.

A fliggdallasban végzett gyakorlatok altal fokozato-
san haladva célunk elérni, hogy a tanulé teljes test-
sulyat legyen képes fliggésben megtartani, majd
ebben a helyzetben tovabbi gyakorlatokat végezni.
A tdmaszgyakorlatoknal leirt elényok a fliggdalla-
sok, fliggések esetén is érvényesek, am a sajat test
sulya fligg6 helyzetben ,érzédik leginkdbb”.

A fejlesztésben fontos szerepe van a jatszétereken
egyre inkabb megjelend vizszintes/fliggbleges lét-
raknak, sorban beldgatott fliggeszkedd gydriknek,
maszohaléknak, koteleknek. A tornatermekben
felhasznalhato ilyen jellegl eszkdzok kore a kelle-
ténél szegényesebb. Szinte csak a bordasfal és a
maszokotél talalhaté meg mindeniitt. Ahol azonban
vannak, ott jol haszndlhaték a KTK-szerek, a torna-
padok. Az évodakban e feladatok megvaldsitasara
j6l haszndlhaték a Greiswald-padok. Az 6vodai és
iskolai fejlesztés nagyban hozzajarul a jatszotéri
eszkozok biztonsdgos haszndlatahoz.

15. abra: Példa egy tornatermi fliggégyakorlatra

o Afliggeszkedésre hasznalt eszkozok alatt olyan biz-
tonsagi felszerelésnek kell lennie, mely leesés ese-
tén megvéd a balesetektél (példaul szivacsszdényeg,
gumitégla, homok).

Ezeknél a feladatoknal, a gyakorlatok jellege miatt,
kilonosen fontos a gyermekek egyéni képessége-
inek figyelembevétele! Ez vonatkozik a nehézségi
fokra és a fliggeszkedés hosszara is. Minden gyer-
meknek meg kell adni azt a lehetéséget, hogy akkor
hagyja abba a gyakorlatot, amikor nem biztos a sajat
végrehajtasaban.

Véltozatos gyakorldssal tapasztalatot kell szerez-
tetni a kéz helyzetérél (felsé, also- és vegyes foga-
sokrol), valamint a fogastavolsagokrdl (szik, nor-
mal és tag fogasrol).

A fligg6gyakorlatoknal mindaddig biztositani kell
az alatdmasztast labbal, amig a kéz-, kar- és a vall
izomereje nem elégséges a test egészének bizton-
sagos megtartdsahoz. Kiilondsen fontos ez a felfelé
haladasnal. Ezeknél a gyakorlatoknal meg kell ta-
nulni felbecsiilni azt a tavolsagot, amit még bizton-
sagosan meg tud tenni a gyermek. Ehhez segitenek
a rovid- és hosszu fogasokkal haladassal kapcso-
latban megszerzett, az elfaradasrol és a sziikséges
izomeré6-befektetés nagysdgarél szerzett tapaszta-
latok.

Az egyenletes és a valtozé sebességgel torténd
haladdsndl elsésorban a fligg6alladsban végzett
gyakorlatok dominalnak. Fliggésben csak akkor vé-
geztessiink gyorsan vagy valtozé sebességgel fel-
adatokat, ha a vall- és a fogas ereje ezt mar lehetévé
teszi (balesetveszély)!

A mozgas szerkezeti elemeinek dinamikai 6ssze-
tevékkel bonyolitott végrehajtasa egyfajta belsé
ritmust eredményez. A gyorsitott, a lassitott és a
szaggatott mozdulatokkal torténd végrehajtds a
mozgasok végrehajtdsnak tudatossdgat eredmeé-
nyezi. Ez a bonyolitds ennél a mozgdsnal természe-
tesen nem egyszer(, mert csak azon az id6n beliil
lehet varialni, ami a mozdulat elinditasatél a lendi-
let befejezéséig tart. Ez kiilondsen a lassitott és a
szaggatott végrehajtasnal litkozik nehézségbe.



e A paros és tarsas feladatokndl még nagyobb fi-
gyelmet kell forditani arra, hogy a balesetveszélyt
minimalisra csokkentsiik. Ezért féleg kis magas-
sagban vagy aldparndzott hely folott gyakoroljanak
a tanuldk. Vizszintes létrdn egymassal szemben
fliggés kozben utdnozhatjdk, megérinthetik, de egy-
mas mogott helyezkedve kovethetik is egymast a
gyermekek. Fejlettebb izomerd esetén a parok altal
elvégezheté feladatokbdl koreografiat is készithe-
tink. A parokban torténé mozgas osszehangolasa
mindkét gyermektél nagy figyelmet kovetel, amely-
hez alapfeltétel a fogasbiztos fliggés végrehajtasa.

Az eszkozok horddsa bordasfalon fel-le, vagy viz-
szintes létran elére-hatra haladads kozben is vé-
gezhetd. A fliggés és a fliggésben le- és felmaszas
biztos tuddsa esetén a megszokott gyakorlatok val-
tozatossa tétele érdekében vezethetjik be az esz-
kozhordasos feladatokat.

32-36. kép: Fliggdallasban atmaszas egymas felett
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FUGGOALLASOK, FUGGESEK

TEST

Mellsd-, hatso és oldalsé fiiggoallasok, fliiggések

normal, sziik és tart fogasokkal, felso-, als6- és

vegyes fogassal

e példaul mells6 fliggdallas bordasfalon, hatsé
fliggés KTK-n (kiegészit6 tornakészlet), oldalso
fliggo6allas, oldalfliggés KTK-n

Kiilonboz6 fiiggoallasokban és fiiggésekben

valtozatos kar- és labhasznalat

« példaul mells6/hatso fliggéalldsban bordasfalon,
valtott kézzel bordasfal-elengedés; mellsé
fligg6alladsban bordasfalon guggolas, majd felallas

« mells6/hatsé fliggésben labterpesztés, ldbzaras,
labemelés

Utanzo fiiggoallasok, fiiggések

« ,Zaszl0": oldalso fliggdallasban integetés

« ,Hinta”: mellsé fliggésben két kézzel kapaszkodva
a bordasfalon, labat oldalra lenditve lengés jobbra-
balra a bordasfalon

« ,Hinta 2.”: hatsé fliggésben lengés jobbra-balra
bordasfalon

- ,Fliggéleges malomforgds”: haladds oldalazva a
bordasfalon fligg6allasban, mellsé fliggballasbol
hatsdba fordulva, majd visszafordulva

« Hegy-volgy”: fligg6allasban haladds a bordasfal
tetejéig, atfogds a kovetkezd bordasfalra, majd
azon lemaszas

Probaljatok ki, hogy meg tudjatok-e tartani magatokat a
borddsfalon, ha mellsé fliggdalldsbdl felemelitek az egyik,
majd a mdasik ldbatokat is! Kozben erésen szoritsatok a
borddsfalat a kezetekkel, és nyujtsatok ki a karotokat!
Probdéljatok ki, hogy ha szemben &lltok a bordasfalon,
hogyan kényelmes fogni a bordasfalat! Es ha hatsé
fliggdalldsban dlltok, akkor hogyan kényelmesebb?

Mikor nehezebb, ha kozelebb, vagy ha tdvolabb van a két
kezetek egymdstol?

Gyézédjetek meg réla, hogy filiggésben biztosan tudjd-
tok-e tartani magatokat, mielétt felemelitek a labatokat!
Prébalgassatok, hogy milyen magasan kell fogni a
borddsfalat fiiggballasban, ha le akartok guggolni, aztan
meg ujra felallni! Nem baj, ha nem sikertilt, prébald
feljebb vagy lejjebb fogni!

Fiiggésben elészor csak lazitsatok az egyik kezetek
szoritdsat, és probalgassatok, hogy meg tudnatok-e
magatokat tartani egy kézzel!

Prébalgassatok, hogy mellsé fliggésben mit tudndtok
csinalni a ldbatokkal! Latom, valaki behajlitotta a térdét,
és a fenekéhez huzta a sarkat. Vannak, akik a terpesz-
tés-zdrdst probalgatjak.

Mellsé fliggdallasbol prébaljatok kifordulni oldalsé
fliggdallasba a bordasfalon ugy, hogy csak az egyik
kezetekkel kapaszkodtok! Milyen kartartdsokat tudtok
kitalalni a masik kezetekkel?

Ha ugy érzitek, hogy valamelyik gyakorlatnal nagyon
elfdrad a karotok vagy lecsusznak az ujjaitok, akkor
nyugodtan tdmaszkodjatok le a labatokkal! Nem baj, ha
nehéz kozben, mert ha erések akartok lenni, akkor egyre
hosszabb ideig kell tartani magatokat.

A ,zdszldnal” prébaljatok meg kinyujtani a kapaszkodo
kezeteket!

Melyik ,hintdzas” volt a konnyebb? Mellsé vagy hatso
fliggésben?

,Majomfiiggésnél” huzzatok kézel magatokat a
bordasfalhoz! Igen, ez csak széles fogdssal, nagy
terpeszben, és teljesen leguggolva fog sikerdilni.
,Biciklizésnél’, ha érzitek, hogy csuszik a kezetek,
tegyétek le a labatokat a borddsfalra!

Megemeltem egy padot tgy, hogy svédszekrényekre
tettem a két végét. Aki szeretné, probdlja ki alatta a
Jlajhdrmdszast”! El6szor csak probaljatok ki labbal a
foldon lépegetve!



« ,Majomfliggés”: mellsé fliggdallas széles fogassal
a bordasfalon, hajlitott terpeszguggolasban,
hinta jobbra-balra, hajlitott karral a testet a
bordasfalhoz kozel huzva

« ,Biciklizés”: hatso fliggésben a bordasfalon

e ,Lajharmaszas”: korlaton vagy emelt pad alatt
kézzel fliggeszkedve, a padon labbal lépegetve
a talajon (nehezitett valtozatban a lab is a padon
kulcsolva lépeget)

,Biciklizésnél’, ha érzitek, hogy csuszik a kezetek,
tegyétek le a [dbatokat a bordasfalra!

Megemeltem egy padot tgy, hogy svédszekrényekre
tettem a két végét. Aki szeretné, probalja ki alatta a
Jlajhdrmdszast”! El6szor csak probaljatok ki labbal a
foldon lépegetve!

Fiiggoallasok, fiiggések helyben, haladassal

oldalra, fel/le, fordulattal

e fligg6allasok, fliggések helyben (példaul mellsé/
hatso fliggés/fliggballas bordasfalon, bordasfalba
akasztott KTK-allvanyon, nyujtén, korlaton,
vizszintes létran és egyéb udvari szereken)

o fuggdallas/fliggés haladassal oldalra/fel/le/
fordulattal (példaul fiigg6allasban lépegetés
kézzel-labbal lefelé a bordasfalon; mellsé
fliggésben oldalazva haladas bordasfalon)

Haladas fiiggdallasban, fliggésben meghatarozott

utvonalon

¢ haladas fligg6allasban/fliggésben egyenes
vonalon, cikcakkvonalon, hulldmvonalon

Fiiggoallas, fiiggés haladassal allandé/valtozo

fogastavolsagokkal

e haladas allandé (rovid és hosszu)
fogdstavolsaggal valtozo (példaul rovid-rovid-
hosszU) fogastavolsaggal

Amikor fliggdalldsban lépegettek felfelé, lefelé, vagy
oldalra, mindig biztositsatok a labatokkal, nehogy
lecsusszon a kezetek!

Sose kapaszkodjatok a kdnydkhajlatotokkal, mindig

a kezetekkel fogjdtok a borddsfalat! Csak annyit
segitsetek labbal, amennyi sziikséges, mert most
inkdbb a karotok erejére kell tamaszkodnotok!
Kiilonb6z6 magassdgban akasztottam fel a KTK-
allvanyokat a bordasfalra. Probalj meg mellsé
fliggdalldsban oldalazva végigmenni az allvdnysoron!
Ha dgy érzed, hogy fiiggésben is sikeriilne, nyugodtan
probald meg! Ha elfaradt a kezed, tamaszkodj vissza a
ldbaddal!

Ma az udvaron fogjuk prébalgatni a fliggdalldsban

és a fliggésben valo haladdsokat. A magasban lévé
vizszintes létrdndl, ha sziikséges, én fogok segiteni
annak, aki szeretne végigfliggeszkedni rajta.

Mar jél megy a fliggdalldsban oldalazva haladas.
Kiprobaltuk a felfelé és a lefelé maszdst is. Probaljuk
ki, hogy az egyik borddsfalon felmdsztok, dtfogtok a
mdsikra, és azon pedig lemdsztok! Es igy kell eljutni
a borddsfalsor végére. Ezt ,hegy-volgy” maszasnak
fogjuk nevezni.

Haladhattok gy is a borddsfalon, hogy kézelebb
nyulva csokkentitek, vagy messzebb nytlva novelitek a
fogdstavolsdgotokat.

Melyiket érzitek nehezebbnek? Vigyazzatok, hogy csak
olyan messzire nyuljatok, amikor még biztonsdgosan
kapaszkodtok a mdsik kezetekkel, vagy olyan messzire
[épjetek, amikor még biztonsdgosan tdmaszkodtok a
mdsik labatokkal.

Megprobdlhattok a magasban lévé vizszintes létran
ugy végigfiiggeszkedni, hogy csak minden masodik
fokba kapaszkodtok. Probalgathatjdtok azt is, hogy hol
tavolabb, hol kézelebb fogtok fliggeszkedés kozben.
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EROFESZITES

Fiiggoallas, fiiggés haladassal egyenletes

sebességgel (lassu/gyors)

o fligg6allasban/fliggésben haladas egyenletes
sebességgel lassan/gyorsan (példaul
fligg6allasban oldalazas a bordasfalon lassan)

Fiiggoallas, fiiggés haladassal valtozé sebességgel

(lassu/ gyors)

o fliggdallasban/fliggésben haladas valtozo
sebességgel (példaul lassan/gyorsan/lassan)

Fiiggoallas haladassal lassitott, gyorsitott és
szaggatott mozdulatokkal

e haladas filigg6allasban ,lassitott felvétellel”

e haladas filigg6allasban ,gyorsitott felvétellel”

e haladas fligg6allasban szaggatott mozdulatokkal

Fiigg6allas haladassal belséleg/kiilsdleg

meghatarozott ritmusra

o fliggballasban/fliggésben haladds belséleg
meghatarozott ritmusban

o fliggdallasban/fliggésben haladas kiilséleg
meghatarozott ritmusra (taps, hangszerek, zene)

Probaljatok ki, hogy fliggdallasban tudtok-e gyorsan is
oldalazni! Nagyon figyeljetek arra, hogy legkozelebb
hol fogjatok megfogni a borddsfalat!

A fliggésben haladdsnal mdr sziikségetek lesz arra,
hogy a testetekkel segitsetek a lendiiletvételben.
Figyeljetek arra, hogy a lépé kezetekkel azonos oldali
labatokat lenditsétek a haladds irdnydba!l Ha még
gyorsabban szeretnétek haladni, nagyon ligyeljetek a
gyors, de biztonsdgos fogdsvaltdsokra!

Biztos lattatok mar lassitott vagy gyorsitott felvételt,
most probdljdtok meg utdnozni! Fliggdalldsban
oldalazva gondoljatok végig, hogy milyen mozdulatokat
is kell csindlni, aztan probaljatok lelassitani vagy
felgyorsitani a mozgdsotokat! Figyeljetek arra, hogy a
kezetek és a labatok 6sszhangban haladjon!

A szaggatott végrehajtasndl probdljdtok meg

kézzel és labbal is pici, folyamatosan megszakitott
mozdulatokkal elérni a bordadsfalat!

Biztos szoktatok dudolni magatokban egy dalt, vagy
mondogatni egy monddkat. A magatokban kitalalt
ritmusra probaljatok meg a lépegetést kézzel és
labbal is a borddsfalon (példdul monddka ritmusa,
gyermekdal ritmusa)! Most az én tapsom litemére
prébaljatok meg haladni!

KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Fiiggdallasok, fiiggések helyben, haladassal
parokban, csoportokban, fizikai kontaktus nélkiil /
fizikai kontaktussal

o fliggdallasok/fliggések helyben, parokban/
csoportokban fizikai kontaktus nélkil (mellsé
fliggés parokban a bordasfalon egymas mellett)

e haladas fligg6allasban/fliggésben, parokban/
csoportokban fizikai kontaktus nélkil (példaul
csoportban haladas fliggéallasban a bordasfalba
akasztott KTK-allvanyokba kapaszkodva kézzel,
labbal pedig a bordasfalon oldaliranyban haladva;
paros ,malomforgas”)

o fligg6allasok/fliggések helyben, parokban/
csoportokban fizikai kontaktussal (példaul mellsé
fliggés parokban a bordasfalon egymas mellett,
labakat 6sszeérintve)

Most sorban egymads utdn fogtok oldalazva haladni

a borddsfalon. Csak akkor induljatok, ha az eléttetek
[év6k mar elmentek eldletek.

Kilondsen lgyeljetek arra, hogy ne zavarjatok

a tarsaitokat a gyakorlatvégzés kozben, nehogy
lepottyanjon valamelyikétok a borddsfalrol!

Probaljuk ki a ,malomforgdst” pdarokban is! Mielétt
atfordultok, ellendrizzétek le, hogy van-e elég helyetek
a fordulathoz!

Mar jol megy a fliggdalldsban oldalazas a bordasfalon.
Vajon tudtok-e ugy is haladni parokban, hogy a vallatok
végig 0sszeérjen?



e haladds fliggéallasban/fliggésben, parokban/
csoportokban fizikai kontaktussal (példaul mellsé
fliggballasban parokban haladds oldalazva a
bordasfalon, vallakat végig dsszeérintve)

Fiigg6allasok, fiiggések helyben vagy haladassal,
a tarsakkal azonos vagy eltéré médon (ritmus,
irdny, sebesség, mozdulatok, kiterjedés, vezetd/
kovetd szerep)

e elmozdulas fliggdallasban/fliggésben azonos
vagy eltéro ritmusban (példaul paros ,hinta”
azonos ritmusban)

e paros ,zaszld” eltérd iranyban

o fliggdéallasban/fliggésben haladas a tarsakkal
azonos vagy eltérd sebességgel

e fliggballasok/fliggések a tarsakkal azonos vagy
eltéré mozdulatokkal (példaul hatsé fliggés
a bordasfalon parban egymas mellett, valtott
térdfelhlzas és -leengedés)

o fliggballas/fliggés, fliggdallasban/fliggésben
haladas a tarsakkal vezeté/kovet6 szerepben
(példaul tiikorkép, kovetd haladas), haladas
fligg6alldsban egymason dtmdszva, haladds
fliggballasban egymas felett atmdszva

Mindig csak addig csindljdtok a gyakorlatot, amig nem
érzitek, hogy csuszik a kezetek vagy elfaradtak az
ujjaitok a kapaszkoddsban!

A kovetkez6 feladatnal akkor vagytok ligyesek, ha
egylitt mozdultok a tdrsatokkal. Prébaljatok meg
mellsé fliggésben egyforma ritmusban hintazni
egymas mellett!

Most hdtso fliggésben egyszerre emeljétek a
térdeteket! Kiilonosen ligyesek azok, akik egyforma
magassdgba is emelik a térdiiket. Meg tudjdtok ezt
ugy is csinalni, hogy éppen ellenkezéleg mozduljon a
labatok?

Most kiprébalhatjuk, hogyan tudtok dtmdszni egymds
.felett” haladds kozben. Aki ,alul” van, az segitse
azzal a tdrsat, hogy sziiken fog, és jol odasimul a
borddsfalhoz! Igy a térsa at tud fogni rajta a kezével,
és 4t tud lépni rajta a labdval.

KAPCSOLAT AZ ESZK0ZZEL

Fligg6allasok, fliggések helyben, haladassal

eszkdzhordassal

o fliggdallasok/fliggések fejtetén babzsakot, kendét
tartva, térd kozott babzsakot, labdat szoritva
(bordasfalon, KTK-allvanyon, udvari szereken)

e mells6 fliggdalldsban haladas oldalra bordasfalon,
vallon/fejtetén babzsakot, kendét, karon
kisméret( karikat hordva

e mellso fliggés bordasfal legmagasabb fokan,
babzsdkkal a fejtetén, fokonként ereszkedés lefelé
térdelésbe a babzsak ,mego6rzésével”

e mells6/hatsé fliggésben bordasfalon/bordasfalba
akasztott KTK-allvanyon haladds oldalra térd/
boka kozé puha labdat szoritva

Fligg6allasok, fliggések helyben, haladassal

eszkozokon at, eszkozok kozott, alatt/folott

o fliggballasban atlépések udvari szerek,
felakasztott KTK-allvanyok kozott

o atfliggeszkedések udvari szerek kozott

e fliggeszkedésben haladds bordasfalra akasztott
példaul KTK-allvanyokon, sz6nyeg, zsamoly felett

Mellsé fliggballasban probdljatok meg ugy oldalazni,
hogy a fejetek tetején babzsdkot egyensulyoztok. A
kapaszkoddsra figyeljetek legjobban, de a babzsakot
is igyekezzetek megtartani (tartsatok mozdulatlanul a
fejeteket)!

Most mar fiiggés kézben fogunk babzsakot
egyensulyozni. Mdsszatok fel a borddsfalon, és
kapaszkodjatok meg a legfelsé fokon! Fokrél-fokra
ereszkedjetek le fliggésben térdelésig, mikozben
megprobaljatok a fejetek tetején megtartani a
babzsdkot.

Az akadalyokon torténd atfliiggeszkedésnél nagyon
figyeljetek a biztos fogdsra! Haladas eldtt gondoljdtok
végig a tervezett ttvonalat! Ha kell, valtsatok
fogdsmddot is utkozben!

A KTK-allvanyokat felakasztottam a bordasfal legfelsé
fokdra. Probaljatok ugy atfiiggeszkedni az allvanyokon,
hogy a labatok ne érjen hozza az allvdnyok ala tett
zsamolyokhoz!

X
11
(2]
w
(L)
(L]
D
L.
X
o
()
<
-1
-l
<<
(=]
o
(L]
D
L.
I
X
w
(L)
11
n
N
(2]
Ll
4
0
<L
(L]
N
(=)
=
2
<
-
N
E
=
>
-
L
S
-
L
=
(2]
L
1
-
Ll
-
(=]
-
L
>
o
<
-1
<




x
w
(2]
T}
(L]
(O]
D
TH
x
(=]
(7]
<
-l
|
<
o
(O]
(L]
e }
TH
|
x
T}
(L]
T}
(2]
N
(2]
T}
X
(7))
<
(L)
N
(=]
=
=
<
=
N
2
=
>
-
L
;!
-
w
I
(2]
TT}
1
>
w
-
(=]
=
L
>
o
<
-
<<

FUGGOALLASOK, FUGGESEK

.Fliggéleges
malomforgas”
bordasfalon valtozo
fogastavolsaggal.

Mellsé fliggballasban
bordasfalon guggolas,
majd felallas
meghatarozott ritmusra.

Hatso fliggésben
bordasfalon
labterpesztés, labzaras,
fejtetén babzsakkal.

.Majomfiliggés”: ,Hegy-volgy”:
Mellsé fliggballasban Fligg6allasban kézzel-
bordasfalon hajlitott labbal lépegetés

terpeszben hinta jobbra-  bordasfalon felfelé, majd
balra parokban, egy a kovetkez6 bordasfalra
iranyba lendiilve. atmaszva lefelé.
Jelre ellenkezé iranyban
is.

Haladds bordasfalon
fligg6allasban oldalazva,
cikcakkvonalon, valtozé
sebességgel.

Mellsé fliggballasban
oldalazva haladés a
bordasfalon, bordasfal
tetejére tett labdak
érintésével.

EROFESZITES

Fliggdallasban
bordasfalon oldalazas
lassu haladassal
csoportban.

Hatso fliggésben
bordasfalon jelre
térdfelhlzas, majd
leengedés boka kozé
szoritott labdaval.

Arviz-6z6onviz-apaly”:
JArviz" kialtasra
maszas felfelé a

bordasfalon. ,Apaly”
kialtdsra maszas
lefelé. Ha ,6z0nvizet”
hallotok, olyan magasra
masszatok, amilyen
magasra csak tudtok!

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

Parokban mellsé
fligg6allasbdl fordulat
hatsé fliggdallasba
a bordasfalon,
majd vissza.
Tlkorképszerden.

Parokban fliggéallasban
atlépések udvari
szereken vezet6/kovetd
szerepben.

,Zaszléerdd 1.":
Csoportban oldalsé
fligg6allasban ,zaszld”
tartasban integetés
egymas mogott a
bordasfalon.

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Térd kozé szoritott
babzsdkkal oldalazva
fliggeszkedés vizszintes
létran.

Babzsakkal a
fejtetén fliggbleges
udvari maszohaléon

fligg6allasban fel-, majd
lemdszas.

Babzsakkal a fejteton
Jhinta”. Mellsé
fliggésben két kézzel
a KTK-allvanyon
kapaszkodva lengés
jobbra-balra.



FUGGOALLASOK, FUGGESEK

EROFESZITES

,Fligg6leges
malomforgas” hosszu
fogastavolsaggal,
kiilséleg megadott
ritmusban.

,Fligg6leges
malomforgds” valtozo
fogastavolsaggal
parokban, vezet6/kovetd
szerepben.

Egymas felé
haladva ,fliggéleges
malomforgas”
parokban, valtozd
fogastavolsaggal. Jelre
ellenkez6 iranyba
haladva (egymastol
tavolodva).

Haladds bordasfalon
fligg6allasban oldalazva,
cikcakkvonalon, valtozé
sebességgel parokban,
ellentétesen mozogva.

Valtozo sebességgel
egymas utan haladas
csoportban bordasfalon
figgballasban
cikcakkvonalon.

Fligg6allasban
bordasfalon oldalazas
lassu haladéssal
csoportban, babzsakkal
a fejtetén.

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Pérban fligg6allasban
felmaszas a bordasfal
tetejére. Egyik gyerek
kendével a kezében
maszik, és a bordasfal
tetején atadja a kend6t
a tarsanak. Majd a
masik gyermek maszik
kendével kézben lefelé.

,Zaszléerd6 2.
Csoportban oldalsé
fliggballasban ,zaszld”
tartasban integetés
egymds mogott a
bordasfalon.

Jelre atfordulds utan
ellenkez6 iranyba
fordulva integetés.

Babzsakkal a fejtetén

parokban ellenkezéleg

haladva, mellsé
figgdallasban fel-

lemdszas a bordasfalra

lassu, majd gyors
tempoban.

Babzsakkal a fejtetén
parokban oldalazva
haladds mellsé
fligg6allasban a
bordasfalon. Jelre
felvaltva egymas

megelézése (akar alul,

akar felll haladva).
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TIPIKUS JATEKPELDAK

A fligg6allasok, fliggések feldolgozdsa sordn javasolt jatékok:

Jaték neve: UTVONALAK FUGGESBEN

Fejlesztési cél: testérzékelés, eréfejlesztés, fliggések gyakorlasa

Jatékida:

Sziikséges eszkozok:

Mddszertani
megjegyzések, tanulasi
szempontok:

Konnyitések/nehezitések:

5-7 perc
bordasfalak, szigetelészalag 2-3 szinben

El6zetesen szigeteld szalagokkal kiilonboz6 Utvonalakat ragasztunk fel a bordas-
falakon. Ezt érdemes differencialni, példaul kék szin konnyebb, a piros pedig ne-
hezebb Utvonalat jelent.

A gyerekek parokban vagy egyénileg fliggéallasban menjenek végig az ataluk ki-
valasztott Gtvonalon.

Maradjanak a valasztott sziniikon egy-egy korben, de prébaljak ki a nehezebb ut-

vonalat.

Az utvonalakon a jelzések tdvolsaga, magassaga, egymashoz viszonyitott hely-
zetuk.



Gordilésrél akkor beszéliink, ami-
kor barmely testrészen, testfeliile-
ten kialakitott iven 180 fokndl kisebb
az elmozdulas (példaul talp, has, hat).
Gurulasrdl pedig akkor, ha a test szé-
lességi vagy hosszusagi tengelye koril legalabb 180
fokban torténik az elmozdulds. A gordiiléssel és gu-
ruldssal torténd feladatok elsddleges fejlesztd hata-
sat a vesztibuldris rendszer ingerlésével éri el, ezért
kifejezetten segiti az egyensullyozd rendszer és a
térpercepcidra épilé funkcidk javuldsat. A gordilé-
sek és a guruldsok még egy szempont miatt fontosak,
mégpedig alapveté sériilésmegelézd szerepiik van
az esések kovetkeztében fellép6 Utkozésekkel, be-
csapodasokkal kapcsolatban. Mindkét mozgasforma

az esésgyakorlatok kulcsfontossagu eleme is egyben.

37-40. kép: Gordulés talpon, ,hintazas”

A gordilések, guruldsok oktatdsa soran sokszor ta-
lalkozik az ember némi tanacstalansaggal, mds moz-
gasanyaghoz valé csatoldsanak kérdéseivel. Ehhez
szeretnék segitséget nyujtani par pedagodgiai szem-
pont megadasaval.

e A guruldsok tanitdsat el6zze meg a gordiilések
oktatdsal A gordilések gyakoroltatasat a test na-
gyobb feliiletein kezdjik (hason, haton). Az egyre
kisebb feliileten valé gordiilésnél egyre nehezebb
az egyensulyi helyzet megtartdsa. Fontos, hogy
a testfellletek valtogatasaval és a leheté legtobb
iranyba végeztessiik a gyakorlatokat. (Példaul ,csoé-
nakringas” hason és haton is, ,talphinta” terpesz-
ben, harantterpeszben és zart alladsban is.)
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o A test kiilonboz6 feliiletein torténé gordiilés hoz-
zajarul a test egyensulyi helyzetének egyre bizto-
sabb megérzéséhez. Ezeknél a gyakorlatoknal tu-
datosan billentjiik ki a testet az egyensulyabdl, és
az egyensulyi helyzethez valé visszatalalas gyako-
roltatdsaval mintegy bejaratjuk az ehhez sziikséges
idegpadlydkat. Mint minden utdnzé gyakorlat, ezek is
beinditjdk a fantaziat, és kell6 motivaciot biztosita-
nak a végrehajtashoz a testnevelésdrakon kiviil is.

A ,testiveken” (talp, has, hat, oldal) oda-vissza tor-
ténd gordilés (hintazas) feltételezi, hogy a gyerekek
megtanuljdk az ivek széls6é holtpontjat érzékelni.
Majd az iv novelése, a lendiilet fokozasa érdekében
izommunkaval vagy a végtagok lenditésével segitik
a feladatok végrehajtasat. Az izmok ritmikus meg-
feszitése-ellazitasa, a végtagokkal torténd lendités
valtakozd iranya és annak egyre tudatosabb érzéke-
lése olyan alapokat teremt, amelyekre késébb sok
bonyolultabb mozgas épithetd. Kiilonosen érdekes
gyakorlat a hanyatt fekvésben gordiilés a haton el6-
re-hatra szinte csak a karok elére és hatra lendi-
tésével. Egy ilyen mozgds kdzben magatdl értetédo,
hogy a kar lenditése az iv soran oda-vissza is mindig
szinte megakad. igy lehet megtanulni és megtanita-

S
o

17. dbra: Gordulés haton zsugorhelyzetben

ni, hogy testtel vagy a végtagokkal inditott lendités
Utja egy pillanatra megakad a holtponton.

Azok a lendiletek, amelyek a hintazassal torténd
gordiilés sordn létrejonnek, az atfordulasoknal, for-
gasoknal, a hintazasnal sokszor elékeriilnek. A gor-
diiléses gyakorlatok vezethetnek el a guruldsok és
atforduldsok konnyed, lendiiletbél torténé végrehaj-
tdsahoz.

Ugyeljiink arra, hogy mivel minden gyermeknek van
dominans forgdsiranya, ezért tudatosan végeztes-
siik a gyakorlatokat mindkét irdnyba.

A megfeszitett testtel, lassti tempdban gurulas kife-
jezetten fejleszti a test- és az izomérzékelést. Ilyen-
kor az izmok megfeszitése utan vallal kell inditani a
gurulast. Mindvégig arra torekedve, hogy az egye-
nes irdanyt megtartsdk. Ezutan prébalhatjuk meg
a ,korzdé” guruldst, mikor a karokat vagy a labakat
fixalva kell korben gurulni.

Az egymashoz valé alkalmazkodds a paros felada-
tokban eleinte nehézséget jelenthet a gyerekeknek
(kilonboz6 tempdt kell 6sszehangolni). A gordiilé-




seket parokban kezdhetjiik egymas gorditésével,
hintaztatasaval jaré gyakorlatokkal (példaul hanyatt
fekvésben, torokiilésben oldalra). A kontaktussal
egyltt végrehajtott hintdzasoknal (példaul toroki-
lésben elére-hatra kézfogassal) a lendiletvételben
a tars segit. A kontaktus nélkili gyakorlatoknal a rit-
mus és a tempd még nagyobb szerepet kap a helyes
végrehajtasban (példaul zsugorilésben a térd at-
kulcsoldsaval gordiilés elére és hatra szinkronban
vagy ellentétesen).

Az egymads testén vald atgurulds kilonleges él-
ményt ad a gyerekeknek.

Az eszk0zOs guruldasoknal az eszkoz megtartasa
jelenti az Uj elemet. Az eszkdzos guruldsokon ki-
viil (babzsdakkal, labdaval a kézben vagy térd kozé
szoritva) az eszkozokben valé guruldsok teszik még
élményszerilibbé a gyakorlast. Magasabb fokon, a
tarsas és eszk0z0s gyakorlatokat kombinalva olyan
kiilonleges mozgdsok jelenitheték meg, mint példa-
ul a tobb body roll hengerbe bujt gyermek tarsak
altal valo guritasa.

A guruldsoknal és az atforduldsoknadl legyiink tekin-
tettel az egyéni kiilonbségekre, érzékenységre. Meg
fogjuk tapasztalni, hogy egyes gyermekek nagysza-
mu ismétlés utan sem szédiilnek el (ez nem feltét-

lendil j6 jel), masok pedig egy atfordulds utan is bi-
zonytalanna valnak. Ne koveteljlink meg nagyszamu
végrehajtast ez utébbi gyermekeknél!

Nehezit6 kérilményként is hasznalhatjuk a gordilé-
seket, atforduldasokat, mikor utdnuk mas alapmoz-
gasokat végeztetiink (jaras, futds, tdmaszgyakorla-
tok), természetesen el6tte meggy6zdédve arrdl, hogy
nem jelent balesetveszélyt.

A szélességi tengely korili atforduldsok (guruldat-
fordulas elére és hatra) igen koriltekinté gyakorlast
igényelnek. A jelentés mértékd talsuly, a koordina-
ciés problémdk miatt a nyaki gerincszakaszra tul
nagy terhelés keriilhet. A kéztdmasz jelentésége és
a nagy lendllettel torténd végrehajtas elengedhe-
tetlen. Kiilonosen a hatrafelé torténd atfordulasnal
(guruldatfordulds hatra) nagyon sok gyermek nem
képes biztonsagosan megoldani. Ovodaskorban ki-
fejezetten nem javasoljuk az oktatasat, de a késéb-
bi életkorokban sem javasoljuk, hogy mindenkinek
kotelez6en meg kelljen tanulnia. A lejtén torténé gu-
ruldsok ugyanakkor szinte minden tanulé szamara
biztonsdgos végrehajtast tesznek lehetévé. Minden
esetben kilonds jelentéséget kap a fej két oldalan
talajra helyezett kezek nyakat tehermentesitd szere-
pe. A koriltekint6 segitségnyujtas és a megfelel6 fe-

lilet elengedhetetlen e gyakorlatok végeztetésénél.

18. dbra: Gordulés egymas testén
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GORDULESEK
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

A TESTIVEKEN TORTENG GORDULESNEL A GORDULESEK SORAN
ERZEKELI AZ [VEK HOLTPONTJAT. JMEGTARTJA" A SIKOKAT.
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GORDULESEK, GURULASOK

TEST

Gordiilések, gurulasok kiilonb6zo testrészeken

e gordilések talpon, hajlitott ilésben, torokiilésben,
hason, haton, véllon (példaul gordiilés haton
felhdzott, atkulcsolt térdekkel egyik lapockatol
a masikig; gordiilés torokiilésbol térdfogassal
agyéki gerinc domboritasaval hatra, majd vissza)

e guruldsok fekvésben, zsugorhelyzetben

e guruldatfordulas elére

Utanz6 gordiilések, gurulasok (példaul

csonakringas, fatorzsguritas, talphinta)

e Talphinta”: zartallasban/terpeszallasban
gordilés labujjra, majd sarokra

e ,Harang”: harantterpeszben gordiilés a talpakon
elére és hatra

e ,Csonakringds”: hason fekvésbél / hanyatt
fekvésbdl jobb, majd bal oldalfekvésbe
ringatdézas, karok magastartasban

o Kelj fel, Jancsi!”: hajlitott ilés, egyik lab nydjtva,
karral a hajlitott térdet atkulcsolva hintazas
elére-hatra (ilésbol hanyatt fekvésbe

e Fatorzsguritas”: gurulds nyujtott testtel

magastartdsban

.Kapitany a kormanykeréknél”: egyik gyerek

hanyatt fekszik, mindkét labat felemeli nyujtva

és terpesztve, tarsa a ldba kozé allva megfogja a

bokait és jobbra-balra gorgeti

e Hinta": torokiilés parokban egymassal szemben,
kézfogassal, felvaltva gordiilés hanyatt fekvésbe,
majd vissza kiinduld helyzetbe (hat alatt szivacs)

e ,Szallitészalag™: hason fekvés szorosan egymas
mellett, hatak tetején egy gyermek hasal,
tarsak egyszerre gurulassal tovabbitjak a fekvé
gyermeket

Prébalgassatok, melyik testrészeteken tudtok
gordiilni elére-hatra, vagy éppen oldalra!

Melyik kiindulo helyzetben tudtok elére-hatra és
jobbra-balra is gordiilni?

Fontos, hogy probaljatok minél ligyesebben megérizni
az egyensulyotokat a gordiilések kozben. Ha kell,
segitsetek a kezetekkel!

Akkor vagytok ligyesek, ha zokkenémentesen
gordiiltok.

Alldsban hintdzzatok a talpatokon el6re és hatra!
Segithettek a karotokkal is az egyensulyotok
megdrzése érdekében.

Tudtok igy hintazni terpeszben is?

Es harantterpeszben?

Fektidjetek a hdtatokra, és jol nyujtézzatok meg!
Képzeljétek el, hogy a hullamokon ringatdztok hol

az egyik, hol a masik oldalatokra gardiilve. Akkor
vagytok ligyesek, ha a hasatokra nem fordultok 4t.
Tudndtok a hatatokon fekve is ringatézni?

Most , keljfeljancsit” utdnozunk.

Uljetek le gy, hogy felhizzatok az egyik térdeteket és
szorosan atolelitek. Hintazzatok elére-hdtra ugy, hogy
domboritjdtok a hatatokat a gordiilés kozben!

A masik labatok maradjon nydjtva, azzal vegyetek
lendiiletet a gordiiléshez!

A kovetkez6 jaték igazi csapatmunka lesz. Ha ligyesen
csinaljatok, mint egy szallitészalag, ugy fogjatok a
tarsatokat szallitani.

Fekiidjetek le a szényegre a hasatokra szorosan
egymds mellé! A karotokkal nyujtozzatok
magastartasba! A hdtatokra rdhasal egyik tarsatok.
Jelre kezdjetek el egyszerre gurulni az ajto felé!
Ugyesen egymds mellett maradtatok, ezért sikeriilt a
sor végére ,szdllitani” a tarsatokat.
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Gordiilések, gurulasok, atfordulasok helyben,

haladassal (elére/hatra, oldalra, korben, ezek

atmenete)

e gordiilések/gurulasok helyben (példaul korzé
gurulds)

e gordilések/guruldsok haladassal

Gordiilések, gurulasok meghatarozott atvonalon
e gordulések/guruldsok egyenes vonalon, ives
vonalon, cikcakkvonalon, korben

Gordiilések, gurulasok, atfordulasok alacsonyabb

és magasabb helyre

e gordiilések/guruldsok természetes emelkeddn/
lejtén (példaul domboldalon)

Fekvésben, magastartdsba nyujtott karral probaljatok
a kezeteket egy pontban tartani és a labatokkal
korbegurulni! Mint ahogy a korzével rajzolunk egy kort.
Hossztengely kériili guruldasnal probéljatok
megfesziteni az izmaitokat, és a karotokat
magastartasban a fiiletek mellé szoritani!

Igy kénnyebben tudtok egyenesen haladni.

Az izmaitok megfeszitésével probaljatok tartani a
megadott iranyt guruldsnal!

Figyeljetek, hogy mikor kell a karotokkal és mikor a
ldbatokkal irdnyitani a gurulast!

Remekiil lehet a domboldalon hossztengely kortil
lefelé gurulni. Tudnatok felfelé is haladni guruldssal?

EROFESZITES

Gordiilések, gurulasok, atfordulasok egyenletes

sebességgel (lassu/ gyors)

e gordilések/gurulasok lassan/gyorsan (példaul
hossztengely koruli gurulas nydjtott testtel,
csipével inditva, megfeszitett izmokkal lassan;
lendiiletes hossztengely korili gurulas vallal
inditva a gurulast)

Gordiilések, gurulasok, atfordulasok valtozo

sebességgel

e gordilések, guruldasok fokozatosan gyorsuld/
lassuld sebességgel

e gordulések, guruldasok szabadon és
szisztematikusan (példaul lassu-gyors) valtozé
sebességgel

Gordiilések, gurulasok, atfordulasok lassitott,

gyorsitott mozdulatokkal

e gordilések, gurulasok az izmok fesziiltségének
valtoztatasaval, szaggatott mozdulatokkal

e gordilések/guruldsok ,lassitott felvétellel”

e gordulések/guruldsok ,gyorsitott felvétellel”

Prébalgassatok, hogyan tudtok a hossztengelyetek
kartl gyorsabban vagy lassan gurulni! Mikor haladtok
gyorsabban, ha a vallatokkal, vagy ha a csipétokkel
inditjdtok a mozgast? Igen, vallal inditva.

Tudtok ugy is gurulni, hogy lassitotok és gyorsitotok
kozben? Emlékezzetek arra, hogy ha megfeszititek
a testeteket és a csipétokkel inditjdtok a mozgast,
tudjdtok lassitani a guruldst! Vallal inditva pedig
gyorsitani.

A ,robotmozgast” sok mozgdsformdnal gyakoroltuk
mar. Tudtok gordiilni valamelyik testrészeteken,
esetleg gurulni ,robotmozgdssal”? Emlékeztek, a
szaggatott mozdulatokon van a hangsuly!

Melyiket konnyebb megcsindlni? Lassitott vagy
gyorsitott felvétellel gurulni?



Gordiilések, gurulasok belséleg/ kiilsdleg

meghatarozott ritmusra

e gordulések/guruldsok kiils6leg meghatarozott
ritmusra (példaul pedagdgus tapsa, zene,
hangszerek)

e gordilések/guruldsok belséleg meghatarozott
ritmusban

Most prébaljatok mindig a tapsom (litemére
ringatdzni a hatatokon jobbra-balra! Figyeljetek, mert
valtoztatom a ritmust!

Most magatoknak prébaljatok adni a ritmust,
mikozben a szényegen gurultok!

KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Gordiilések, gurulasok, atfordulasok parokban,

csoportokban, fizikai kontaktussal és anélkiil

e gordilések, gurulasok, atforduldasok parokban,
csoportokban fizikai kontaktussal: kézfogassal,
karfonassal, hatakat 6sszetamasztva (példaul
Jhinta”: torokiilés parokban egymdssal szemben,
kézfogassal, felvaltva gordiilés hanyatt fekvésbe,
majd vissza kiindulé helyzetbe)

e gordilések, gurulasok, atforduladsok parokban/
csoportokban fizikai kontaktus nélkiil

e gordilések, gurulasok, atforduldsok parokban/
csoportokban egymadssal szemben, egymdsnak
hattal és egymas mellett

e gordulések, gurulasok, atfordulasok oszlopban,
vonalban

Gordiilések, gurulasok a tarsakkal azonos vagy
eltéré modon (ritmus, irany, sebesség, mozdulatok,
vezeté/koveto)

e gordilések/guruldsok a tarsakkal azonos vagy
eltéré ritmusban (példaul ,csonakringas” parban,
ellenkezé ritmusban)

e gordilések/guruldsok a tarsakkal azonos vagy
eltérd iranyban

e gordilések/guruldsok a tarsakkal azonos vagy
eltéré sebességgel

e gordilések/guruldsok a tarsakkal azonos
vagy eltéré mozdulatokkal (kiilonb6z6 kar- és
labtartasok)

e gordilések/guruldsok a tarsakkal vezet6-kovetd
szerepben (példaul tikorkép, inverz tiikor, koveté
mozgasok)

e gurulds tarson at

e Fatorzsgurulas” csoportban, egymast kovetve

Ha parokban gurultok a hossztengelyetek kortiil,
erdsen fogjatok egymas kezét, és probaljatok meg
azonos sebességgel haladni!

Mindig alkalmazkodjatok a tarsatokhoz, akkor tudtok
szépen egylitt mozogni!

Kézfogdssal egymdssal szemben lilve torokiilésben
tudtok ,hintazni” is. Felvaltva gordiiljetek hanyatt
fekvésbe, majd vissza kiinduldhelyzetbe! Batran
tegyétek le a fejeteket is, mikor lefekszetek!
Probaljatok parokban egyszerre bukfencezni
eldrefelé! Jelt is adhattok magatoknak az induldsra.

Most kiprébaljuk, hogy hanyatt fekvésben sikertil-e
parokban ugy végezni a ,,csénakringast’, hogy egyszer
egymads felé, aztdan egymdstdl tavolodva ringotok. Ne
fektidjetek tul kozel egymashoz!

A . keljfeljancsi” parokban nagyon vicces, ha éppen
ellenkezéleg gordiiltok. Mikor egyikétok a hatdra
gordil, a mellette lévé tarsa éppen llésbe gordiil.
Valamelyik6tok adhatja a ritmust is hozza (,hopp!
hopp!”).
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KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Gordiilések, gurulasok, atfordulasok

eszkozhordassal

e gordilések/guruldsok/atfordulasok babzsak,
labda, kend6, szényeg hordasaval (példaul kézben,
lab kozott vagy mas testrészen), folyamatos
hossztengely korili gurulds magastartasban
labda vagy babzsdk fogasaval

Gordiilések/gurulasok/atfordulasok eszkozokon,

eszkozok kozott/koriil, eszkozok alatt, eszkozok

elott/mogott/mellett, eszkozokben és eszkdzokrol

e gordilések/guruldsok/atfordulasok szényegen,
padon, csuszdalapon, szuperdeszkan (példaul
guruléatfordulds eldére; gordiilés hason fekvésben
/ hanyatt fekvésben, fitballon elére/hatra, jobbra/
balra kézsegitséggel; a par szuperdeszkan iil, a
tarsa a vallan tdmaszkodva tolja)

e gordilések/guruldsok eszkozok kozott/koriil

e gordilések/guruldsok kifeszitett gumiszalag,
kotél alatt

e gordulések/guruldasok eszkozok el6tt/mogott/
mellett

e gordilések/gurulasok eszkozokben (példaul body
roll hengerben fekve egyediil vagy tarsak altal
guritva egy/tobb hengerben)

e gurulasok eszkozokrél (példaul legordiilés body
roll hengerrél/fitballrél; hason fekvésben tars
leguritdsa szivacsszényegrél

Mar ligyesen mennek a gordiilések/guruldsok.
Nehezitiink azzal, hogy a kezetekben labdat kell fogni
gurulds kézben.

Most mar arra is figyelnetek kell, hogy ne hagyjdtok el
a labdat!

Most kiprébalhatjatok, milyen érzés a térdetek kozé
szoritott babzsakkal gurulni. Figyeljetek, hogy végig
szoritsatok, ne veszitsétek el a babzsakotokat!

Probaéljatok ki, hogy a fitballon hanyféleképpen tudtok
gordilni hason fekvésben kezetek segitségével!
Nagyon ortilok, hogy eszetekbe jutott jobbra-balra is
gorddilni.

Mikor a nagylabdan gordiiltok, figyeljetek, hogy
idében tdmaszkodjatok le a kezetekkel és a
labatokkal, nehogy leessetek a labdardl!
Prébalgassatok, hanyféle mddon tudtok tgy
elhelyezkedni a szuperdeszkan, hogy kozben gurultok
vele!

Kivancsi vagyok, hanyféleképpen tudnatok a
parotokat hdzni/tolni, mikézben 6 a szuperdeszkan
tl/hasal.

Gumiszalagokat feszitettem ki a borddsfalak és a
padok k6zott. Probaljatok meg ugy atgurulni alattuk,
hogy ne érjetek a gumihoz! Annak fog sikerdilni, aki jol
megnyujtozik magastartdasban, és megfesziti az egész
testét.

Bujjatok bele egy body roll hengerbe! Nyujtézzatok
magastartdsba, és a hengerrel egyiitt prébaljatok
gurulni! Ha érzitek, hogy kezdetek kicstszni a
hengerbdl, igazitsatok vissza a derekatok koré!

Most egymds mellé tettem a hengerkészletet,
folyamatosan csokkené sorrendbe. Hasaljatok ra,

és magastartdasban nyujtézva, megfeszitett testtel,
guruljatok le réla!

[/O



,Harang”
harantterpeszben,
hatul lévé
labbal korben lépegetve
gordiléssel.

JTalphinta” parban
kézfogassal,
ellenkezéleg

gordilve.

,Csénakringas”
babzsdkkal a kézben.

,Hinta": Torokilés
parokban egymdssal
szemben, kézfogassal.
Felvaltva gordiilés
hanyatt fekvésbe,
majd vissza kiinduld
helyzetbe (hat alatt
szivacs).

GORDULESEK, GURULASOK

Egyenes vonalon
fokozatosan gyorsulva
Jfatorzsgurulas”.

Egyenes vonalon
parokban

Jfatérzsgurulas” vezetd-

kovet6 szerepben.

EROFESZITES

Valtozo sebességgel
.Kelj fel, Jancsi!”
(hajlitott Gilés, egyik lab
nyujtva, karral a hajlitott
térdet atkulcsolva
hintdzas elére-hatra
llésbdl hanyatt
fekvésbe).

Lassitott felvétellel,
hossztengely korili
gurulds babzsakkal a
kézben.

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

Csoportban
,korzégurulas”, karok
kozépen.

Parokban labdat fogva
Jfatorzsgurulas”.

Tarsat kiilséleg

meghatdrozott ritmusra

gorgetve ,kapitany
a kormanykeréknél”.
(Egyik gyerek hanyatt
fekszik, mindkét labat

felemeli nyujtva és

terpesztve, tarsa a laba

kozé allva megfogja
bokait, és jobbra-balra
gorgeti.)

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Térd kozott
labdat szoritva
,bolcséringatézas”.

Bordasfalhoz rogzitett
gumikotelet fogva,
torokilésben gordiilés
korben balra inditva,
majd ellenkezéleg is.

Body roll hengerben
fekve gurulas nyujtott
testtel, tarsak altal
guritva.

Egyik gyermek fitball-
labdan hasal. Tarsa a

labda madgott térdel, és
a bokajat fogva gorgeti a

labdan elére-hatra.
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GORDULESEK, GURULASOK

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, Ag’;‘;‘z:f(g'igzl_
TARSAKKAL

,Fatorzsgurulas” Emelkedd6n Fokozatosan Csoportban hossztengely Karikafogas hanyatt
parokban kézfogdssal guruldatfordulds elére gyorsuld sebességgel kordli gurulas azonos fekvésben parokban. Jelre
meghatdrozott Gtvonalon. parokban egymas .csonakringds” labddval iranyba, kifeszitett kotélen gordiilés hason fekvésbe
Jelre megallas, mellett 6sszegumizott a kézben. folyamatosan tovabb atfogdassal a karikan.
majd gurulds tovabb kézzel. fogva, azonos ritmusban. Majd jelre gordiilés vissza
ellenkezéleg. Jelre ellenkezé irdanyba. hanyatt fekvésbe.
,Szallitészalag”. Hason Egymas felé Lassitott felvétellel
fekvés szorosan ,Fatorzsgurulds” hossztengely korili
egymads mellett, hatak parokban, majd jelre gurulds parokban, két
tetején szivacsszényeg, egymastol tavolodva. botot fogva.

melyen egy gyermek

hasal. Tarsak egyszerre
gurulassal tovabbitjak ' ..
a szényegen fekvo

gyermeket. Egyenes vonalon
parokban ,fatorzsgurulds”
egymas felé kozeledve,
majd ha dsszeértek,
egymadson at.

TIPIKUS JATEKPELDAK

A gordilések, gurulasok feldolgozasa sordn javasolt jatékok:

Jaték neve: KARIKA uLo

Fejlesztési cél: a gordiilés, gurulds tarsakkal és eszkozzel torténdé gyakorlasa

Ja 4-6 perc

Sziikséges eszkozok: 4 fénként 1 karika

Négy gyermek torokiilésben koztiik lévé karikat fog. Jobbra haladva mindig a ko-
vetkezd gyermek gordiil a hatara, mikozben a tobbiek sem engedik el a karikat, és
a karika utjanak megfeleléen gordiilnek elére, illetve valamelyik oldalra.

VT g e T T P4 Mivel a gordiilés nehezitett helyzetben vald létrehozasa a jatékos feladat célja, a
tanulasi szempontok: legfontosabb, hogy ne engedjék el a karikat.

(G SRR e - Ha esetleg a négy fés csapatnak nem sikeril végrehajtani, érdemes parokban
megprobalni.



ALAPVETO MANIPULATIV
MOZGASKESZSEGEK

A manipulativ alapmozgasok a gyerekek szamara na-
gyon kedvelt, egyben a legnehezebb mozgasok kozé
tartoznak. A kedveltséget elsédlegesen az adja, hogy
valamilyen eszkozzel torténik. A gyermekkori test-
nevelésben és mozgdasfejlesztésben torekedniink
kell a széleskor(i és altalanos ligyességfejlesztésre,
amely magaval hozza, hogy sokféle eszkdz rendsze-
res haszndlata sziikséges. Habar a kisgyermek mar
par hédnapos kordban is képes targyakkal manipulalni,
az egyik elsé igazi manipulativ mozgdsa a dobds lesz.
A dobasok kozott megkilonboztetink hajitast, lo-
kést és vetést, amelyek mindegyike a mozgasfejlédés
természetesen el6keriild variacidja. Ha a kisgyermek
avallvonala vagy a feje follil dob el valamit maris hajit.

Ha a test sikjatol oldalra lenditi az eszkozt, vetést vé-
gez, ha pedig mellkastél dob oly médon, hogy a ko-
nyok az eszkoz mogott van végig, akkor pedig Lok.

A dobdsok mellett elsésorban a labdaval torténé
egyéb manipulacio jellemzd, amely a fejlesztésben is
eld kell, hogy keriljon. Ilyen a gorgetés, amikor nem
hagyja el a kezet a labda, a guritds, amikor a foldon
gurul a mozgas eredményeképpen, és ide kapcsolddik
az (ités is, amelyet vagy testrésszel vagy (itével tud
megvalositani. A dobdshoz kozvetlenil kapcsolédik
az elkapas, de a kézzel és labbal torténd labdaveze-
tés, terelés is alapveté mozgdsforma.

19. dbra: Manipulativ és helyvaltoztatd mozgaskészségek osszekapcsolasa

139
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Fontos attekinteni néhany sajatossagot, mdédszerta-

ni megfontolast a manipulativ mozgasok fejlesztése
kapcsan.

e Minden eszkozzel végzett mozgds gyakorlasa eldtt
fontos, hogy biztositsunk lehetéséget tanitvanyaink-
nak az eszkoz tulajdonsagainak érzékelésére: milyen
anyagu, sulyd, formaju eszkozzel allnak szemben.

e Tisztazzuk az adott eszkoz esetleges balesetveszé-
lyes haszndlatara vonatkozd szabalyokat (pl. ke-
mény labdak esetében).

e Lehet6ség szerint a fejleszteni kivant mozgasfor-
mahoz haszndlhaté legegyszerlbb, legkonnyebb,
legpuhdbb eszkozzel kezdjiik a gyakorldst. Leggyak-
rabban labdat hasznalunk testnevelésordkon, igy
javasolt olyan labdat haszndlni, ami nem tul nehéz,
nagyobb méretd, ezaltal konnyU elkapni. A lufi alkal-
mazasat rendszeresen és kifejezetten javasoljuk.

e Az eszkoz alkalmazasanak lehetéségeir6l elészor
helyben szerezzenek tapasztalatot tanitvanyaink,
labda esetén példaul guritdssal, gorgetéssel, majd
pattintassal, a labda feldobasaval, elkapasaval. Ezt

kovetéen — a hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsok-
hoz hasonldan — nehezithetjlik a végrehajtast térbe-
li, eréfeszitésbeli, és/vagy a tarssal valdé kapcsolat
szempontjai szerint.

A manipulativ készségek fejlesztése nélkilozhetetlen
elézménye a kés6bbi sportjatékokban torténd sikeres
részvételnek. Errél bévebben a Taktikai gondolkodds
fejlesztése a jatékoktatdsban cimd kiadvanyunkban ir-
tunk (Boronyai, Kovacs, Csanyi 2014).

3.1. GURITASOK, GORGETESEK
(PORGETESEK)

A gorgetések, guritasok, porgetések
/ > jelentésége elsésorban abban van,

hogy a gyermek az altala valasztott

maodon, kontrollaltan szerez tapasz-

talatot a gombolyd, ives vagy kerek
eszkozok tulajdonsdgairdl. A gurithatd, gorgethetd
eszkozok, kulonos tekintettel a labdara, jelleglikbél fa-
kaddan szinte barmely testrésszel, barmely irdnyba,
barmely sebességgel gorgethetdk, feltéve, hogy végig
kontaktusban maraduk az eszkdzzel. A guritds soran
a kezet elhagyja a labda (vagy mas gurithato eszkoz),
igy ez egyfajta koztes allapot a gorgetés és a kiilonb6z6
dobasok kozott. A porgetés alatt pedig az eszkoz vala-
mely tengelye koriili forgatasat értjik.




41. kép: Egykezes alsé guritas

Mivel a gorgetés és guritas létrejohet egy és két kéz-
zel is, tanitvanyaink olyan tapasztalatokat szereznek,
amik nagyban megkonnyitik a késébbiekben a doba-
sok és elkapasok tanuldsat — gondoljunk csak pl. a ha-
son, két kézzel gorgetett labda sordn a kezek labdara
simuld formajara. A legnagyobb kiilonbség igy a gor-
getések, guritasok és az elkapasok kozott, hogy az el-
kapdsoknal a levegbében érkezé labda idékényszert
is jelent, hiszen nem tudjuk szabalyozni, mennyi id6t
tolt a levegbében az eszkoz. A gorgetésnél, guritasnal
ez az idékényszer nem, vagy csak sokkal enyhébben
jelentkezik (pl. guritds parokban), hiszen a tanuldk
maguk szabalyozhatjak a mozdulat sebességét, dina-
mikajat.

A gorgetések soran végig megmaradé kontaktus
az eszkozzel jolilleszkedik az altalanos labdas ligyes-
ség halmazaba. Itt Ujra ki kell emelniink, hogy a tanulé
(optimalisan tobbfajta méretd, sulyd és anyagu labda
koziil valasztva és kelléen valtozatos gyakorlatokkal)
egyéni Utemben és sebességgel fedezheti fel a labda
tulajdonsagait, fejlesztheti a leghatékonyabban az al-

talanos labdds ligyességét.

Fontos kiemelni, hogy gorgetést, guritast, porgetést
lehet végezni kiilonb6z6 labdakkal (fitball, pingpong-
labda, tojaslabda), body roll hengerrel, karikaval, bot-
tal, gordeszkaval, szuperdeszkdval, porgettylvel és
minden egyéb olyan dologgal, ami kelléen kerek vagy
ives a gordiilés megtapasztaldsahoz. Ennek megfele-
l6en tehat szinte barmely, ives vagy kerek eszkozzel
hatékonyan tudjuk fejleszteni tanitvanyaink altalanos
manipulativ készségeit, ami — kilondsen az 6vodai
idészakban — remek lehetéséget kinal a miveltségte-

rileti kapcsolatok alkalmazasarais.

A guritasok tobbféle technikdval is megoldhatok. Meg-
kilonboztetlink egykezes és kétkezes guritasokat,
alsoé és felsd guritast. Alsd guritas esetén a tenyér a
labda alatt helyezkedik, felsé guritds esetén pedig a

~9
—

labda folott, mogott.
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AZ EGYKEZES
ALSO GURITAS
FOBB MOZGAS-

SZERKEZETI 6Sz-
SZETEVOI

Az egyik labbal
torténo kilépéssel
egyidejlileg az
ellenkez6 oldali
kézbe keriil a
labda, és suly-
pontsiillyesztés-
sel hatralendiil

a vallvonalban a
test mogé.

Az eszkoz gyor-
sulé karmunka-
val elérelenddil,

mikozben a térd
finommozgassal
biztositja, hogy a
talajvonalba ke-
ruljon a labda.

A kéz kivezeti az
eszkozt, majd a
labda uUtvonala
utan lendiil.

SZEMPONTOK,
AMIKRE A
GYAKORLAS
SORAN ERDEMES
KULSO FOKUSZU
FELADATOT ADNI

A kilépés ritmu-
saban javasolt
megtorténni a
hatrakészitésnek,
annak érdekében,
hogy megfeleldé
idében kezddéd-
hessen meg a
labda gyorsitasa.

A labda gyorsi-
tasa egy olyan
utvonalon, ahol
az elengedés
pillanataban a
talajhoz kozel van.
Szinte pattogas
nélkil torténik a
guritds, ami egy
viszonylag nehéz
feladat, de ha jé a
sulypontsiillyesz-
tés, akkor gyor-
san raéreznek a
tanulok.

Minél tovabb ve-
zetjlik ki a labdat,
annal pontosabb
tud lenni a guritas.
De figyelni kell,
hogy csak addig
torténjen a kiveze-
tés, amig el nem
kezd emelkedni a
gurito kéz.

KULSO FOKUSZU
FELADATOK
(PELDAK)

A labda guritasa
egy kézzel, test
moglil, falhoz
érintéssel.

Labda guritasa
kiilonb0z6 alapal-
lasokbal.

Guritasok Gléshdl,
térdeléshdl, féltér-
delésbdl, guggo-
lasbal, allasbal,
futasbol és egyéb
hely- és helyzet-
valtoztatasbal

(pl. fordulatboél gu-
ritds felugrasbol
guritas).

Utanzo guritasok,
gorgetések, por-
getések.
.Tekézés": szi-
vacslabda-guritas
a tekézés mozdu-
latat utanozva.
,Fatorzsguritas”:
body roll henger
guritdsa, gorge-
tése.

KULSO FOKUSZU
TANULAST SEGITO
INSTRUKCIOK

Képzeljétek el,
hogy magatok
mogul, mondjuk
egy polcrol kell
levenni a labdat a
guritashoz!

A kiguritdsnal, si-
mitsd le a labdat a
talajral Nem jo, ha
pattog. A karod ugy
lendiiljon, mintha
egy inga lenne!

Képzeld el, hogy
tekézel, és a guri-
tdssal a babukat
szeretnéd eltalalni!
Merrefelé lendi-
tesz a kezeddel?
Igen, a babuk felé,
tehat jelen esetben
elérefelé!

BELSO FOKUSZU
TANULAST SEGITO
INSTRUKCIOK

Azt kell, hogy
érezd, hogy a hat-
rakészitésnél egy
kicsit megfesziil a
vallad!

Ez a fesziilés
ahhoz kell, hogy
gyorsan tudj len-
diteni.

Erezd, ahogy a
karod gyorsitja a
labdat.

Ennek végrehaj-
tdsa kiilonbozd
testhelyzetekbdl
torténhet.

A dobds végeztével
a torzsednek olyan
helyzetben kellene
lennie, ahonnan a
legfolyamatosab-
ban segit a gurito-
kéz kivezetésében,
tehat egy kicsit el
kell fordulnod a
torzseddel, hogy ki
tudd vezetni elére
a labdat.
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EGYKEZES ALSO GURITAS
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

A KEZ KIVEZETI AZ

TALAJVONALBA ESZKOZT, MAJD A

KERUL A LABDA LABDA UTVONALA
UTAN LENDUL

A KILEPESSEL EGY- | AZ ESZKOZ GYOR-
IDEJULEG HATRA- | SULO KARMUNKA-
LENDUL A LABDA | VAL LENDUL ELORE

MINDIG ;
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHETO MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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GURITASOK, GORGETESEK

TEST

Guritasok, gorgetések, porgetések egy kézzel
e guritdsok, gorgetések porgetések jobb és bal
kézzel

Guritasok, gorgetések, porgetések valtott kézzel

e guritdsok, gorgetések porgetések jobb és bal kéz
valtott hasznalataval

e guritasok, gorgetések porgetések kiilséleg/
belséleg meghatarozott szamu guritas, gorgetés,
porgetés utani valtassal (pl. haromszor jobb
kézzel, majd egyszer bal kézzel)

Guritasok, gorgetések, porgetések két kézzel
e guritdsok, gorgetések porgetések két kéz
egyidejl hasznalataval

Probaljuk ki egy fitball-labddval, hogy mi a kiilonbség a
gorgetés és a guritds kozott! Amikor labdat gorgetiink,
akkor nem engedjiik el a labdat a keziinkkel. Mintha
csak terelgetnénk a labddt. Amikor pedig guritjuk,
akkor mar nem mindig ér a keziink a labdahoz.
Mindkét kezetekkel prébaljatok ki!

Van otletek, hogy milyen eszkézt gurithatndnk még?
Igen, pl. karikat, body roll hengert, vagy akar egy
szuperdeszkdt is.

A porgetést egy lufival probaljuk elészor. Kinek van
otlete, miben kiilonbozik ez a mozdulat a guritastol?
Igen, porgetésnél egy helyben forgatjuk a labdat. Most
is probaljatok meg mindkét kézzel!

Csak labdat tudunk porgetni szerintetek? Eszetekbe
jut esetleg mds eszkoz is? Remek 6tlet a karika és a
gombos bot is. Hoztam kicsi porgettyliket, probaljuk ki,
milyen érzés egy ilyen apro targyat pérgetni.

Valtott kézzel gorgessétek a fitball-labdat! Most
probdljatok guritani is valtott kézzel! Ugye emlékeztek
még, mi a kiilonbség a gorgetés és a guritds kozott?
Most torokiilésben probdljdtok porgetni a lufit
valamelyik kezetekkel! Ha mar majdnem megallt a
labda, rogton a masik kezetekkel porgessétek meg!
Probaljatok valtott kézzel folyamatosan pérgetni, ugy,
hogy meg se dlljon a labda!

Egy kézzel mar guritottunk, gorgettiink és

porgettiink labddt. Milyen méret( labdat tudndnk a
legkényelmesebben két kézzel guritani vagy gorgetni?
Ldtom, legtobben a fitballt vdlasztottatok.

Milyen eszkozt tudnatok egyszerre mindkét kezeteket
hasznalva megpdrgetni? Nagyon lgyesek vagytok,
hogy nemcsak a labddt valasztottatok, hanem a body
roll hengert, sét valaki a gombas botot is.
Sokféleképpen lehet gorgetni is a labdat a két kezetek
kozott. Kivancsi vagyok az otleteitekre. Igen, lehet két
tenyér kozt, vagy akdr egyik kéz tenyere és a masik kéz
kézhdta kozatt.



Guritasok, gorgetések egy labbal
e guritasok, gorgetések jobb és bal labbal

Guritasok, gorgetések, porgetések valtott labbal

(kiilséleg, vagy belséleg meghatarozott médon)

e guritasok, gorgetések jobb és bal lab valtott
hasznalataval (pl. egyszer bal, egyszer jobb
labbal; kétszer bal, kétszer jobb labbal)

Guritasok, gorgetések, porgetések egyéb

testrészekkel (1, 2, 3, 4 ujjal, ujjakkal zongorazva,

okollel, kézhattal, alkarral, térddel, fejjel,

mellkassal, hattal, talppal)

e labdaguritas 1, 2, 3, vagy 4 ujjal a labddhoz érve

e ,zongorazassal” labdagorgetés (ujjakkal egymas
utan érintve a labdat)

e teniszlabda-gorgetés tenyérrel, kézhattal,
alkarral

o fitball guritasa okollel, kézhattal, alkarral

e body roll henger guritasa fejjel, mellkassal

e gombos bot guritdsa talppal

e g0ombos bot porgetése egy ujjal

Guritasok, gorgetések, porgetések testrészeken,

testrészek koriil (hason, mellkason, haton, karon,

labon, derék koriil, nyak koriil) egy kézzel, valtott

kézzel, két kézzel

e labdaguritas karon, labon, mellkason

e karikaporgetés derékon, karon, nyakon
(hulahoppozas)

e labdagorgetés talpak koril, derék koril, nyak
koril

Focizni sokan szerettek, még a ldnyok is. Nézziik meg,
hogy milyen ligyesek vagytok a labbal guritasban és
gorgetésben. El6szor (ilésben, majd allva is lehet.
Mindkét ldbatokat probaljatok ki! Mitél nehéz ez
alldsban? Igen, hogy kozben egyensulyozni kell a
mdsik labatokon.

Valtott [abbal is probaljatok meg guritani a labdat!
Hajlitott tilésben kezdjiik. Mikozben a kezetekkel

a hatatok mogott tdmaszkodtok, prébaljatok meg
egyik labatoktdl a mdsikig guritani a labddt, valtott
labbal! Mindig a labatok legyen a ,Stop tabla” Azzal
probdljatok megallitani, majd visszaguritani a labdat.
A kovetkezé feladathoz vegyétek le a cipétoket és

a zoknitokat! Mindenki kap egy szurds tiisi labdat.
Alldsban prébaljétok meg egyik ldbatok alatt
gorgetni a labddt, majd a masik alatt! Folyamatosan
végezzetek ldbtartdscserét!

Most ,zongorazva” fogunk lufit gorgetni. Egymds utan
érjetek a labddhoz minden ujjatokkal!

Kiprobaltuk a guritast egy kézzel, két kézzel és

labbal is. Milyen testrésziinkkel gurithatnank még
példaul egy karikat? Jo dtlet, hogy csak egy ujjal, vagy
kettével. Nehezebb igy?

Milyen testrészetekkel tudndtok a body roll hengert
guritani? Nézem az étleteiteket. Hohd, valaki dkéllel,
van, aki a térdével, van, aki mdszva a fejével guritja.
Nagyon talalékonyak vagytok.

Egy gombdsbotot akar egy ujjal is lehetne pérgetni.
Kiprobaljdtok?

Eddig csak a talajon guritottunk labdat. Most
probaljuk ki, hogy valamelyik testrészeteken
gorgetitek, vagy guritjatok alldsban a labdat!

Most vdlasszatok egy olyan testrészt, amely koriil is
tudtok labddt gorgetni vagy guritani! Ha mdar nincs uj
oOtleted, nyugodtan elleshetsz egyet a tarsadtdl is.
Prébaljatok ki, hogy kisebb vagy nagyobb labddval
konnyebb példdul a derekatok vagy a nyakatok kortl
guritani a labdat!

Tudjatok, hogy nem csak a derékon lehet
hulahoppkarikat porgetni? Nézem, vajon melyik
testrészetek korul tudtok még hulahoppozni.
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Guritasok, gorgetések, porgetések kiilonb6z6

kiindulo helyzetekben egy kézzel, valtott

kézzel, két kézzel (terpeszallasban,

harantterpeszallasban, térdeléallasban,

terpesziilésben, nyujtott iilésben, hajlitott lilésben,

torokiilésben, sarokiilésben, térdelétamaszban,

fekvétamaszban, hason fekvésben, hanyatt

fekvésben, oldalt fekvésben)

e nyujtott Ulésben labdaguritas a labakon

e terpesziilésben body roll henger gorgetése a
talajon elére-hatra

e nyUjtott lilésben szivacslabda gorgetése a labon

e hason fekvésben gombos bot gorgetése elére-
hatra

e hanyatt fekvésben labdagorgetés a két tenyér
kozott

Utanzo guritasok, gorgetések, porgetések

o Tekézés": szivacslabda-guritas a tekézés
mozdulatat utdnozva

e Fatorzsguritas”: body roll henger guritasa,
gorgetése

Most probaljunk labdat guritani mds
kiinduldhelyzetekben is.

Nydjtott lilésben a kezetekkel hatul tdmaszkodva
probdljdtok végigguritani a labdat az dletekbdl

a bokatokig, majd vissza ugy, hogy a kezetekkel
hozza sem értek! Az az ligyes, akinek nem gurul

el a labdaja. Latom észrevettétek, hogy ha pipal a
labfejetek, nem fog elgurulni a labda, és hogy mikor
lefelé guritjatok, kicsit meg kell emelni a feneketeket,
visszafelé pedig a labatokat.

Most a gémbds botot fogjuk hason fekvésben
guritani elére-hatra. Szeretném, ha kozben magasra
emelnétek a konyokaotoket, és a levegbben tartandtok
a mellkasotokat. Mitek faradt el a feladat kozben?
Igen, a hdtatok. Akkor egy ,pupos cicahdttal”
nyujtézzatok meg!

Vajon hanyatt fekvésben is tudndtok labdat gorgetni
a két tenyeretek kozott vagy a tenyeretek és a
kézhatatok kozaott? Melyik volt kénnyebb?

Lattatok mar, hogyan szoktak tekézni? Megprobaljuk
utdnozni azt a mozdulatot, ahogyan a labdat guritjdk
a tekézék. Olyan labdat valasszatok, amit meg tudtok
fogni egy kézzel, hogy mikor hatra lendititek, ne essen
ki a kezetekbdl!

A body roll henger akar egy fatorzset is jelképezhet.
Prébaljatok meg ugy guritani, gérgetni, mintha egy
nehéz fatorzs lenne! Aki nagyon lgyes, az akar kettét
is gurithat egyszerre.

JATEK: ,Kugli”

A gyerekek képességeiknek megfelelé nagysagu
korben helyezkednek el (6-10 f6). Egy gyermek all

a kor kézepén, 6 lesz a ,kuglibdbu”. A kdrben allok
nagylabdaval igyekeznek kiguritani tdrsukat. A kérben
allé gyermek nem érintheti a labdat. Ha sikertil
eltalalni, helyet cserél a kiguritéjaval. A kérben allok
adogathatjdk is egymads kozt a labdat guritdssal.

2
V‘\‘



TERBELI TUDATOSSAG

Guritasok, gorgetések, porgetések helyben test

elott/mogott/mellett/koriil/alatt egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel

e terpeszallasban karikaporgetés test el6tt a
talajon

e térdeldallasban fitball guritdsa a talajon a test
el6tt jobbra-balra, egyik kéztél a masikig

e allasban fitball guritdsa a test mogott egyik
kézbdl a masikba

e torokilésben labdapdrgetés egy kézzel a test
mellett

e allasban fitball porgetése a test mellett egy
kézzel

e terpeszallasban labdaguritas a talpak koriil
.hyolcas” alakban

e térdelétamaszban teniszlabda-guritas egyik,
majd masik tenyér kordl

e torokilésben labdaguritas test koriil

o hajlitott ilésben teniszlabda-guritas térdek alatt
egyik kézbdl a masikba

Guritasok, gorgetések, porgetések haladassal

(elére/hatra, oldalra, korben, ezek atmenete is)

egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e body roll henger guritasa haladassal elére/hatra/
oldalra/korben

e labdaguritas elére fejjel, maszas kozben

e labdaguritas valtott talppal jaras kozben, elére/
hatra/korben

o fitball gorgetése haladassal elére/hatra/oldalra/
korben

e teniszlabda-gorgetés a test eldtt tenyér és kézhat
kozott haladassal, elére/hatra/oldalra/korben

e karika gorgetése/guritasa a test mellett
haladassal, elére/hatra/oldalra/korben

Prébaljatok ki, hogy hanyféleképpen tudjatok
terpeszdllasban magatok elétt porgetni a karikdt
elészor a talajon! Lehet egy kézzel, két kézzel, vagy
akar ugy is, hogy porgetés utdn elengeditek a karikdt.
Kivancsi vagyok, hogy a levegében is tudjatok-e
porgetni két kézzel magatok eldtt a karikat.

Hogyan tudndtok nyolcas alakban guritani a labdat
terpeszdllasban a talpatok koriil? Az az ligyes, akinek
nyujtva marad a térde, mikézben elérehajol.
Tdmaszhelyzetben is lehet guritani a labdat. Példaul
térdelétamaszban a tenyeretek koril. Ha nagyon
erdsek vagytok, felemelkedhettek ,alagutba” is,

és Ugy is megprobalhatjatok. Mindkét kezetekkel
probdljatok ki!

Tobbféle méretd labda van kartilottetek. Nézzétek
meg, hogy hajlitott iilésben melyiket tudjdtok
atguritani a térdetek alatt. Es hogyan tudjatok
megoldani, hogy a nagyobb labddk is elférjenek? Igen,
az az lgyes, aki felemelte a [dbat, és ugy guritja a
labdat egyik kezétél a masikig.

Olyan ligyesen guritottatok, gorgettétek, porgettétek
helyben az eszk6zoket, hogy arra gondoltam,
megprobaljuk haladds kozben is. Valasszatok egy
body roll hengert vagy egy fitballt, és induljatok

el szabadon a teremben, guritva vagy gérgetve az
eszkozt! Az az ligyes, aki a tér minden iranyaba halad.
Labddt akdr mdszds kozben is tudnatok guritani. Ne
csak kézzel probaljatok! Latom, van, akinek fejjel is
sikertilt.

Most tegyetek egy labdat az egyik talpatok ala! Csak
kicsit guritsatok meg, majd ha utoléritek, a mdsik
talpatokkal guritsatok. Ha elérefelé mar jol megy,
probdljatok ki hatrafelé haladdssal is!

Nagyobb labdat mar prébaltunk gérgetni tenyér és
kézhat kozott. Most egy teniszlabdaval probadljuk meg
haladds kozben a gorgetést! Hatrafelé haladva is
sikertl?

Haladas kézben egy hulahoppkarikat probaljatok meg
gorgetni/guritani magatok mellett! Lehet egy kézzel,
két kézzel. Akdr messzire elguritva és utdna szaladva
is. Prébaljdtok meg idében elkapni a karikat, miel6tt
leesik a foldre!
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Guritasok, gorgetések, porgetések kiilsdleg/

belsdleg meghatarozott atvonalon egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel (egyenes vonalon, ives

vonalon, hullamvonalon, cikcakkvonalon, kdrben,

betii- és szamalakban, illetve egyéb, kiilonb6z6

modon, kiilséleg/belséleg meghatarozott

utvonalon)

e body roll henger guritdsa egyenes vonalon

e teniszlabda guritdasa/gorgetése szamalakban,
torokulésben

e fitball guritdsa hulldmvonalon

e karikagorgetés két kézzel, koriven

Guritasok, gorgetések, porgetések felfelé és lefelé

egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e guritasok, gorgetések, porgetések természetes
emelkeddn/lejtén (pl. domboldalon)

Guritasok, gorgetések, porgetések kiilonb6zo

magassagu sulyponti helyzetekben egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel

e guritasok, gorgetések, porgetések
sulypontsiillyesztéssel (hajlitott térddel)

e guritdsok, gorgetések, porgetések magas
sulyponti helyzetben (pl. labujjon)

e guritasok, gorgetések, porgetések folyamatosan
slillyed6/emelkedd sulyponti helyzetben

e guritasok valtakozé magassagu sulyponti
helyzetben

A talajra ragasztott Gtvonalakat kovetve probaljatok
meg a fitballt gérgetni! Melyik dtvonalon volt a
legnehezebb gorgetni?

Torékiilésben probaljatok magatok elétt a talajon
szamalakban gorgetni/guritani a teniszlabdatokat!
Melyik szamot volt a legkonnyebb ,lerajzolni”?
Most ti talaljatok ki egy képzeletbeli utvonalat, és
azt kovessétek karikat gorgetve. Prébdlom kitalalni,
milyen utvonalakat képzeltetek el.

Ebben a j6 id6ben ma kimegylink a parkba jdtszani.
Mindenki kap egy nagy lufit. Kivancsi vagyok,
hanyféleképpen tudjatok majd guritani, gorgetni,
pérgetni a lufit a domboldalon lefelé és felfelé.

Emlékeztek a ,lopakodd jardsra”? Most probaljuk ki,
hogy hajlitott térddel ,lopakodva” tudjatok-e gorgetni
a body roll hengert!

Vélasszatok egy jé nagy fitballt! Alljatok ldbujjra, és
guritsatok magatok elétt egyik kezetektél a masikig!
Nehéz volt labujjon maradni? Bizony, nem olyan
egyszerl egyensulyozni és guritani egyszerre.
Megtanultdatok mdr porgetni a karikdt a talajon
magatok elétt. Nehezitiink egy kicsit. Kezdjétek

el alldsban pérgetni a karikat, és kézben lassan
hajlitsdtok a térdeteket! Ha tudtok, akar le is
guggolhattok. Majd folyamatosan emelkedjetek fel
allasba.

Most ti donthetitek el, hogy ,lopakodva’, vagy labujjra
emelkedve guritjdtok a fitballt szabadon a teremben.
Ha elfaradtatok az egyik mozgdsban, védltsatok at a
madsikra!

EROFESZITES

Guritasok, gorgetések, porgetések egyenletes
sebességgel (lassu/kozepes/gyors) egy kézzel,
valtott kézzel, két kézzel

e labdagorgetés tenyér és kézhat kozott lassan
o fitball gorgetése kozepes sebességgel
labdaporgetés torokiilésben két kézzel, gyorsan

Mivel kisebb labddval probaljuk, elészor csak lassan
probdljatok gorgetni a labdatokat a tenyeretek és

a kézhatatok kozott! Most az egyenletes, lassu
sebességre figyeljetek!

Mar nagyon ligyesen tudjatok két kézzel porgetni

a labdat torokiilésben magatok elétt. Akdar
megprobdlhatndnk most gyorsan is! Prébaljatok most
is az egyenletes sebességre figyelni!



Guritasok, gorgetések, porgetések valtozo

sebességgel egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e guritasok, gorgetések, porgetések fokozatosan
gyorsulé/lassulé sebességgel

e guritasok, gorgetések, porgetések szabadon és
szisztematikusan valtozo (példaul lassu-gyors-
lassu) sebességgel

Guritasok, gorgetések iranyvaltoztatassal

(egyénileg vagy kiils6leg meghatarozott médon)

egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e guritas, gorgetés elindulassal/megallassal,
egyéni itemben

e guritas, gorgetés, jelre megallds, majd jelre
elindulas (példaul taps, fitty, dob)

e guritas, gorgetés iranyvaltoztatassal egyéni
utemre

e guritds, gorgetés iranyvaltoztatassal jelzésre

Guritasok, gorgetések, porgetések lassitott,
gyorsitott mozdulatokkal, egy kézzel, valtott
kézzel, két kézzel

e guritas, gorgetés, porgetés ,lassitott felvétellel”
guritds, gorgetés, porgetés ,gyorsitott felvétellel”

Guritasok, gorgetések, porgetések belsdleg/

kiilsdleg meghatarozott ritmusra egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel

e guritas, gorgetés, porgetés belséleg
meghatarozott ritmusban

e guritasok, gorgetések, porgetések kiilséleg
meghatarozott ritmusra (példaul pedagdgus
tapsa, zene, hangszerek)

Kezdjétek el két kézzel lassan gorgetni a fitballt
szabadon a teremben! Probdljdtok ki, hogy
fokozatosan egyre gyorsabban gorgetitek! Ez egy
gyorsuldé mozgds volt. Most vdlasszatok egy olyan
eszkozt, amivel ki tudjdtok probalni az egyre lassuld
gorgetést! Igen, j6 otlet a body roll henger is.

Most barmilyen kiinduld helyzetben ti valaszthatjatok
meg, milyen sebességgel porgetitek a labddtokat.

Az az lgyes, aki megprobadlja vdltogatni a porgetés
sebességét.

Szabadon guritsatok el a karikat a teremben, és
prébaljatok mellette haladni! Majd allitsatok meg a
kezetekkel, mikozben ti is megalltok! Keressétek az
lires helyeket a guritasnal!

Panninak adom a dobot. Ha meghalljatok a dobszdt,
kezdjetek el fitballt gorgetni! A kovetkezé dobszonal
a lehetd leggyorsabban &lljatok meg! Panni, batran
valtogasd, hogy milyen id6kozonként litsz a dobra!
Mdszds kozben az egyik kezetekkel guritsatok
kislabdat! Amikor szembe jon valaki, valtsatok irdnyt!
Ha meghalljatok a tapsomat karikagorgetés kozben,
,hdtra arc’, és gorgessétek tovabb ellenkezé irdnyba!
Mostantdl pedig tapsra csak egy negyed fordulatot
tegyetek!

Sok mozgast kiprébaltunk mar ,lassitott felvétellel”.
Vajon lehet guritani, gorgetni, vagy porgetni is igy?
Vélaszthattok az eszk6zok kozlil, és probdlkozzatok!
Melyiket tudjatok lelassitva is guritani, gorgetni vagy
pérgetni?

Milyen mozgds lesz ennek az ellenkezéje? Persze
hogy a .gyorsitott felvétel”! Amikor ezt probaljatok,
legyetek dvatosak, nehogy balesetet okozzatok!

Torokulésben guritsatok egy labdat egyik kezetektél a
madsikig, mintha a két kezetek lenne a ,stop tabla’, ugy
allitsatok meg a labdat! Magatokban adjatok a ritmust
a guritashoz, akar egy mondokdt mondva, vagy csak
,hopp-hopp” jelzést adva!

Most én fogom a ritmust adni. Figyeljetek, mert
becsapds kedvemben vagyok, megproballak
megtréfdlni benneteket! Csak akkor guritsatok, ha a
jelzést halljatok!
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KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Guritasok, gorgetések, porgetések
parokban, csoportokban, fizikai
kontaktussal és anélkiil egy kézzel,
valtott kézzel, két kézzel
e guritdsok, gorgetések, porgetések
parokban/csoportokban fizikai
kontaktussal (példaul kézfogassal,
vallfogassal, karfondssal, vallakat
0sszeérintve, hatakat 6sszetamasztva)
e guritdsok, gorgetések, porgetések
parokban/csoportokban fizikai kontaktus
nélkil (példaul egymassal szemben,
egymasnak hattal és egymas mellett)
e guritdsok, gorgetések, porgetések
oszlopban/vonalban

Guritasok, gorgetések, porgetések a
tarsakkal azonos vagy eltéré médon
(sebesség, irany, kiindulé helyzet,
mozdulatok, vezeté/koveto, tiikorkép,
inverz tiikorkép) egy kézzel, valtott
kézzel, két kézzel

e guritasok, gorgetések, porgetések a
tarsakkal azonos vagy eltérd ritmusban
(példaul karikahajtas: a csoport minden
tagja sajat ritmusban hajtja a karikajat)

e guritdsok, gorgetések, porgetések a
tarsakkal azonos vagy eltéré irdnyban
(pl. bot guritasa labbal, azonos irdnyban)

e guritasok, gorgetések, porgetések
a tarsakkal azonos vagy eltéré
sebességgel (pl. fitball guritasa
kiilonbdz6 sebességgel)

e guritdsok, gorgetések, porgetések a
tarsakkal vezeté-kovet6 szerepben
(példaul tiikorkép, inverz tiikor, koveté
mozgasok)

Keressetek egy part magatoknak! Kézfogasban a szabad
kezetekkel fitballt guritva jarjatok be a termet! Akkor vagytok
ligyesek, ha megtartjatok a kézfogdst. Erdemes kicsiket guritva
haladni.

Parokban alljatok egymasnak hattal ugy, hogy dsszeér a hatatok!
Guritsdtok magatok elétt a karikdtokat egyik kezetektél a masikig!
Sikertil egylitt maradni? Minél nagyobb karikat valasztotok, anndl
konnyebb lesz.

Parokban torokilésben llve prébdljatok minél tobbféleképpen
labdat guritani egymdsnak! Lehet egy kézzel, két kézzel, valtott
kézzel, egyik oldalon, masik oldalon.

Parokban egymdsnak hattal dlljatok két-hdrom méterre
egymastol! Mindenkinél legyen egy karika. Jelre mindenki guritsa
hatra a jobb kezével a karikajat a tarsanak, aki megprdobalja
elkapni a karikat, mieldtt a foldre esne! Az az ligyes, aki nem
kukucskal hdtra. Most probaljatok bal kézzel guritani!

JATEK: ,Guruld oszlop”

Oszlopban &lljatok egymds magé! Az elsé gyereknek a jobb
oldalan legyen a fitball! A kévetkezének a bal oldalan, és a jobb
kezével fogja az elétte levé vallat. A kdvetkez6nek megint a jobb
oldalan legyen a labda, és a bal kezével fogja az elétte évo vallat.
Es igy tovdbb. Ha jelt adok, lassan kezdjetek labdat guritani tgy,
hogy ne szakadjon szét az oszlop!

Vegyetek fel egy gombds botot! Alljatok egy vonalba, és
probaljatok meg labbal guritani elérefelé a botot!

Most fitballt fogunk gorgetni. Azt szeretném latni, hogy mindenki
kilonb6zo sebességgel gorget. Ne a tdrsadra figyelj, valaszd meg
a sajat sebességed!

JATEK: ,Legyél az arnyéka!”

Két csoportra osztjuk a gyerekeket. Az egyik csoportban lévd
gyerekek elkezdenek szabadon fitballt guritani a teremben.
A masik felében [évék valaszthatnak, hogy kit fognak kovetni
.arnyékként” Az az ligyes, akit szinte észre sem vesz a tarsa.
Szerepcserével is.

JATEK: ,Flipper”

Két csapatot alkotunk. Hasaljatok le egymdssal szemben egy
vonalban, egymdstdl karnyujtasnyi tdvolsdgban! A két sor kdzott
kb. hdrom méter legyen. Beguritok néhany labdat a sorok kozé.
Oldalso kozéptartdsban tartott karokkal probaljatok meg atiitni

a labddt a szemben [évé tarsaitok felé! Mint a flipperjaték karjai,
ugy mozogjon a karotok! Akkor vagytok ligyesek, ha nem megy ki
a labda a kezetek kozott.



KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Guritasok, gorgetések, porgetések

eszkozok kozott, koriil, alatt/folott, elétt/

mogott/mellett egy kézzel, valtott kézzel,

két kézzel

o talajra helyezett béjak kozott fitball
guritasa

o korkotél koril karikahajtas

e emelt pad alatt labdaguritas

e bordasfal elétt body roll henger guritasa

e zsamolyok mellett szuperdeszka-guritas

Guritasok, gorgetések, porgetések

eszkozokon, eszkozokon at egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel

e guritasok, gorgetések, porgetések padon,
zsamolyon, cstiszdalapon, szényegen,
bordasfalon, szivarvanyernyon, lepeddn,
udvari szereken

e guritasok, gorgetések, porgetések body
roll hengeren, bujécsovon, karikan at

Guritasok, gorgetések, porgetések
eszkozokben egy kézzel, valtott kézzel,
két kézzel (karikaban, korkotélben, billené
racshintaban, egyensiilyozé télcsérben)

e teniszlabda-guritas karikaban

e labdaguritas labbal karikaban

o fitball gorgetése billend racshintaban

Guritasok, gorgetések (eszkozterelések,
eszkozvezetések), porgetések tobb eszkoz
egyidejii hasznalataval egy kézzel, valtott
kézzel, két kézzel

e body roll henger guritasa labdaval

e labdagorgetés karikaval

e karikahajtas bottal

o fitball guritasa labdaval

e szuperdeszka-guritas bottal

e teniszlabda-guritas teniszitével

e labdaterelgetés légycsapdval

e labdavezetés bottal

@

Kikészitettem egy béjasort. Probdljdtok végigguritani a fitballt kozot-
te! Kisérletezd ki, hogy milyen sebességgel a legkdnnyebb neked!
Letettem egy korkatelet a terem kbzepére. Probaljatok tobbfé-
leképpen guritani korlilotte a karikadtokat! Lehet elérefelé vagy
oldalazva haladva, egy vagy két kézzel hajtva a karikat. Figyelem a
kilonleges otleteket.

Tornapadokat tettem fel zsamolyokra. Valasszatok akkora labdat, ami
szerintetek atfér a pad alatt. Jelre egyik oldalrdl at kell guritani a lab-
ddt a pad alatt a masik oldalra. Probaljatok sokféleképpen guritani!
Most ugy jarjatok a teremben body roll hengert guritva, hogy min-
dig a bordasfal mellett haladjatok! Lehet egészen kozel is.

Most probaljuk ki, hanyféleképpen tudjatok guritani, gérgetni, por-
getni a labdét a tornapadon.

A kikészitett zsamolyok mellett a térdeteken mdszva kell szuper-
deszkat guritani. Figyelj a sebességedre! Ugy vélaszd meg, hogy
sikertiljon irdnyitani a deszkdt, anélkiil, hogy a zsdmolyba (itkéznél!

Most prébaljuk ki, hanyféleképpen tudjatok guritani, gérgetni, por-
getni a labddtokat a tornapadon! El6szor csak dlljatok a pad mellé,
és Ugy otleteljetek! Latom, hogy valaki egy kézzel porgeti, van, aki
egyik kezétdl a masikig guritgatja. Most a pad mellett jarva probal-
jatok ,zongordzva” gorgetni a labdat! Akar végig is gurithatjatok a
labdat a padon. Az az ligyes, akié fent marad a padon.

A cstUszdalapokat beakasztottam a borddsfal harmadik fokara.
Probaljatok meg leguritani a karikatokat rajta!

Szerintetek a borddsfalon is lehet guritani a labdat? Prébdljatok
egy, majd két kézzel is!

Body roll hengereket tettem le a teremben. Mikor odaértek egyhez,
guritsatok at rajta a labdatokat!

Uljetek valamelyik karika mégé, amit a talajra tettem! Kivéncsi va-
gyok, hanyféleképpen tudjdtok a karikaban guritani, gérgetni vagy
akar porgetni a labdatokat.

Kiilonbozd egyensulyozd eszkozoket tettem ki a teremben. Vajon
lehet azokban is labdat guritani, gérgetni vagy porgetni? Minél tobb
eszkozben probadlkozzatok!

Arra vagyok kivancsi, hogyan tudndtok a kikészitett eszkozoket
egy masik eszkozzel guritani, gorgetni, porgetni. Tettem ki body
roll hengert, kiilonboz6 méret( labddkat, szuperdeszkat, karikat,
botot, [égycsapdt, tenisziitét. De jo, hogy ilyen sokfélét taldltok
kil Nyugodtan elleshettek egymastdl is otleteket, ha mdr nem jut
eszetekbe mds.
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GURITASOK, GORGETESEK

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, Ag’;‘;‘z:f(g'igzl_
TARSAKKAL

Guritas egylabrol kijelolt Gorgetés hajlitott Kétkezes guritds egyre Gorgetés parokban Guritds polifoammal
célra. terpeszallasban nagyobb kétlabas a vezet6 altal kijelolt kiilonb6z6 mértékben
8-as alakban csukott szokkenéshdl. testrészeken. hajlitott térdhelyzetbdl.
szemmel.
Guritas féltérdelésbol Gorgetés bojak kozott Egykezes guritas célba, Gorgetés parokban két Gorgetés/guritas
fokozatosan erés6d6 szlalomban lassan, majd pad/fal, mint palank labdaval kézfogassal pingpongutével
kiguritasokkal. gyorsan. felhasznaldsaval kis és szlalompalyan. csigavonalon.

nagy erdkifejtéssel.

Parban, egymdssal Gorgetés haromfés Kétkezes guritas Porgetés felvaltva Guritas polifoammal kis
szemben csoportban parokban a vezetd altal a labda porgési és nagy erdkifejtéssel.
nyujtottiilésben guritas tarskeriléssel minden diktalt erdkifejtéssel. sebességének
a tars bal, majd jobb korben egylépéssel novelésével.
oldalara. novelve a tavolsagot.
Guritas Gorgetés pionokon Egykezes guritas Gorgetés papirhenger Guritas polifoammal
térdelétamaszbol keresztiil. zsamolyra feltett segitségével a vezetd a vezet6 altal
fallal/paddal szemben emelked6 padon. altal meghatarozott meghatarozott maédon.
folyamatosan. utvonalon.
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GURITASOK, GORGETESEK

KAPCSOLAT A
TEST EROFESZITES TARSSAL, il
TARSAKKAL

Guritas Glésben testen Guritas a boka mellett Porgetés labbal Guritas a vezetd Pérgetés parokban
bal, majd jobb végtagon hulldmvonalon zenei fokozatosan lassitva a altal meghatérozott pingpongltével valtott
gyengén és erdsen. ritmussal meghatarozott labdat helyben. kiinduldhelyzetbdl és kézzel két porgetésenként
sebességgel. sebességgel. atadva az (it6t a parnak.
Egykezes guritas Guritas cikcakkban Pérgetés kozepes Guritas haromfés Gorgetés tornabottal
erésen a vezet6 altal gyorsan a vezet6 sebességgel koriven csoportokban elére-hatra-balra-jobbra
meghatdrozott terpesz arnyékaban. kézzel, majd labbal. tlikorképben, jelre megallitas.
alatt. meghatarozott
sorrendben.
Kétkezes guritas Guritas parokban egyenes Porgetés nagy Gurités azonos kézzel, Gorgetés tornabottal
féltérdelésbél a vezetd vonalon a terpesz sebességgel a fekvé tars  kiilonbozé sebességgel, fokozatosan gyorsulva
altal meghatarozott vonaldaban megallasig. teste koriil. zsamolyra. majd lassulva nagy
sebességgel. kiterjedéssel.
Kétkezes guritas Guritas kotetleniil Porgetés gyorsan Guritas vezeté-kovetd Gorgetés tornabottal
polifoammal rézsutosan kisgatak alatt papirhengerrel a vezet6 haladéassal a boka kétérintésenként atadva a
balra és jobbra. torténé atguritassal, altal meghatdarozott mellett meghatarozott botot a tarsnak alacsony
jelre kétkezes iranyba. szinsorrend( béjakat és magas sulyponti
labdamegfogéssal. kerilve (kék-piros-sarga). helyzetben.
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TIPIKUS JATEKPELDAK

A guritasok, gorditések feldolgozasa soran javasolt jatékok:

Jaték neve: PALANKOS GURITOS

Fejlesztési cél: guritdémozdulat, testérzékelés, eréfeszités érzékelése
Jatékido: 3-5 perc

Sziikséges eszkozok: a gyermekek létszamanak megfelelé szamu labda, krétaval megjelodlt célfeliiletek
a palankon

e

Leiras A gyerekek egymas mellett korben, a palanktél mintegy 2 méter tdvolsagra l-
jenek le terpeszulésbe, az elézetesen krétaval felfestett korrel, vagy X jelekkel
szemben. Ebbél a helyzetbdl torténik meg a labda folyamatos fels6é guritasa a
palanknak.

Mindenki szdmolhatja magdanak, hogy 5-bdl hanyszor talalta el a felfestett X jelet.

VT g e T T 4G A guritdsi tavolsagot a gyerekek eldre-illetve hatra csuszassal igazithatjdk ma-
tanulasi szempontok: guknak, tovabba egyre nehezebb testhelyzetekbdl is gurithatnak, amit maguknak
tudnak szabdlyozni. Ha szamoltatjuk a sikeres taldlatokat, akkor ne csinaljunk
beléle versenyt, kizarélag a kordbbi sajat eredmény 6sszehasonlitdsara koncent-
raljunk.

LG e e A feladat onmagaban differencidlt, a guritds tdvolsaga, illetve a célfelilet nagysa-
ga szabadon varialhaté.

A fels6 guritds mellett féltérdeld vagy térdeld, késébb allohelyzetbdl is prébalkoz-
hatunk az als6 guritas technikajaval.

Jaték neve: GURITSD BE A KAPUBA!

Fejlesztési cél: guritomozdulat, testérzékelés, eréfeszités érzékelése
Jatékido: 6-8 perc

Sziikséges eszkozok a gyermekek létszdmdanak megfelelé szamu labda, a két kapu haszndlata.
Leiras: A gyerekeket két csoportra osztva, a két kaputél mintegy 5-8 méter tavolsagra
allitsuk fel 6ket, a kapukkal szembe, félkorivben. Cél, hogy a pedagdgus jelzésére

alsé guritdssal golt érjenek el.

VT g L T Tl P4 S Porgessiik a feladatot, ne hagyjunk idét a ,téblabolasra” J6 moédszer, amikor a gu-
tanulasi szempontok: ritdst kovetéen elkezdiink 5 mp-rél lassan visszaszamolni, igy 0-ra mindenkinek
ismét a guritasi helyzetbe kell keriilnie és varnia az Gjabb jelzésre.

(G L Rt e A guritds tavolsagat és a labda tipusat valtoztatva érdekes gyakorldsi helyzeteket
alakithatunk ki. Minden sikeres guritast kovetéen javasolhatjuk, hogy minden gélt
szerzd ovis egy lépéssel hatrébbrél guritson, amivel fokozatosan ndovelheté a ki-
hivads és a nehézség.



Jaték neve: GURITSD AT A TERPESZ ALATT!

Fejlesztési cél:

Jateékido:

Sziikséges eszkozok:

Médszertani megjegyzések,
tanulasi szempontok:

Konnyitések/nehezitések:

guritémozdulat, testérzékelés, energiabefektetés érzékelése, tarsas egyuttmiiko-
dés

6-8 perc

a paroknak megfelelé szamu labda, bdjak a gyerekek savban torténé elvalaszta-
sahoz

A gyerekeket parokba osztjuk, és paronként egy labdaval gyakorolhatnak. A sajat
savjukban kiilonboz6 tipusu guritdsokkal probdlkozhatnak, amely guritasokat a
tars nagyterpesze alatt kell atjuttatniuk.

Kezdetben a tavolsag legyen kb. 3 méter, majd javasoljuk, hogy lépésenként hat-
raljanak, ha tul konnylinek érzik a feladatot.

Hagyjuk onalléan prébalkozni a gyerekeket. Egyénileg donthessék el, hogy sza-
moljdk a sikeres taldlatokat vagy sem.

A guritas tdvolsagat és a labda tipusat valtoztatva érdekes gyakorlasi helyzeteket
alakithatunk ki. A guritas egyéni technikai megvalasztasa, és a guritas tavolsaga-
nak egyéni megvalasztasa ondifferencialast tesz lehet6vé.

X
T}
(7))
1T}
-
1T}
(L)
o
o]
g
X
T}
(7))
1T}
-
1T}
(L)
o
He]
(L]
X
o
<
=
o
o}
(L]
|
X
T}
(L]
[T}
(7]
N
(2]
TT}
X
(1))
<
(L)
N
(=]
=
P
=
<
-
s }
o
4
<
=
(=]
(=
1T}
>
o
<
-
<




)
Ll
N
N
Ll
—
(2]
11}
-
L
N
Ll
>
<
a
(o2]
<
-
2
-
=
-
&
<
Q
(a2]
<
-
1
X
Ll
o
L
v
N
(2]
Ll
X
()
<<
o
N
(@)
=
=
[
<
-
2
-
<
<
=
(=]
-
L
>
o
<
-l
<

3.2. LABDAPATTINTAS,
LABDAVEZETES (KEZZEL)

A kézzel torténd labdavezetés (lab-

? dapattintds) az egyik legalapvetébb

\ mozgdsforma, amit a labdaval tenni

0% lehet. Amikor egy kisgyerek a labda-

val jatszani kezd, szinte biztos, hogy

megproébalja maga elé dobni, pattintani a labdat, ami-
nek pattogdsdban nagy oromét leli. Innen mar csak

egy lépés, hogy a felpattand labdat elkapja®, azaz lab-
dapattintast hajtson végre.

A labdapattintds tehat egyszeri lepattintast jelent,
mig a labdavezetés tulajdonképpen labdapattintdsok
sorozata, amely soran lerdvidiil a két lelités kozotti
labdaérintés (labdabirtoklas) ideje, ezaltal folyamato-
sabba valik. Mindkett6t lehet egy vagy két kézzel, ill.
helyben és haladassal is végezni.

—

42. kép: Labdavezetés futas kozben

A labdavezetés haladassal szamos sportdg (elsésor-
ban a kosarlabda és kézilabda) esszencidlis része,
a palyan a labdaval torténd haladas, helyezkedés
egyedili mddja. De ha nem is sportagi szempontbdl
vizsgaljuk, akkor is azt mondhatjuk, hogy az altala-
nos labdas ligyesség elengedhetetlen részét képezi
a labdavezetés, amely sordn a labda a kivant irdnyba
és erdvel hagyja el a tanulé kezét, és ahol ily médon
tudatosan irdnyitotta valik (gyakran mondjuk viccesen

A\

tanitvanyainknak, akik még keresési szakaszban van-
nak és latszodlag az elpattand labddk utan szaladnak,
hogy el6szor még a ,labda vezet téged”, de késébb
majd te fogod iranyitani a labdat). Ennek folyamata-
ban megfigyelhetjik, hogy:

e atanuld a labdat két kéz helyett egy kézzel nyomija le;

e a labda mar nem annyira a testhez kozel pattan le,
pl. nem pattan rd a ldbakra;

e hosszabb Gton gyorsitja a labdat, kevésbé tilnik
LUtésnek”;

e a kordbban még bizonytalan, merev csuklé egyre in-
kdbb fellazul, rdcsapodik a gyorsitas iranyara.

A labdavezetés - izoldltan — megtorténhet nyujtott
térdekkel, a test elétt leltve a labdat. Ez tulajdonkép-
pen teljesen elfogadhaté labdavezetésnek mindsiil
altalanos értelemben. A legfontosabb mozgdsszer-
kezeti osszetevok felsoroldsa soran tobb, a kosar-
labdahoz kapcsolédo végrehajtdsi szempontot adunk
ebben az alfejezetben. Tessziik ezt elsésorban azért,
mert ezen szempontok mindegyike hozzajarul a pon-
tosabb, funkciondlisabb végrehajtashoz, masrészt pe-
dig azért, mert szeretnénk bemutatni, hogy a sport-
agi igényl mozgastanulas és az iskolai, altaldnos
mozgasos ligyességfejlesztés tanuldsi szempontjai a
mozgastanulas kezdetekor nem térnek el egymastal.
Ennek megfeleléen a konyviinkben alkalmazott gya-
korlatok, amelyeket els6sorban az iskolai és 6vodai
testnevelés-foglalkozasok vonatkozdsaban irtunk,
ugyanugy képezhetik kosarlabda-elékészité foglalko-
zasok anyagat. Fontos kiemelni, hogy a mar sokat em-
legetett valtozatossdg a labdavezetések soran dom-
borodik ki a leghangsulyosabban: a labda méretében,
sulyaban és anyagaban (pingponglabdatdl a fitballig),
a térben (sajat és altalanos tér szinte minden eleme
adott), az alkalmazott eszkdzokben, amelyen halad-
va, és amelyeken magukon is lehet labdat vezetni
(padok, instabil feliletek, szényegek stb.), és a tarsak
szerepében (egylittmiikodd, egylttmikodé-versen-
g0 és versengd kapcsolat is lehetséges). Ennek meg-
feleléen a labdavezetés az egyik legjobb mozgdasfor-
ma a ,céltabla"-modell szintjeinek érzékeltetésére,

megértésére (26. abra).

Megjegyzés: a manipulativ mozgdsformak jellegiikbél fakadéan mutatnak némi atfedést. Itt példdul a labdapattintds soran mindig térténik egy elkapds is,
hiszen csak egyszer pattan le a labda. Ennek megfelelben a pattintds az elkapdsok gyakorldsa sordn is illeszkedd gyakorlat, csak ott nem a pattintdson, hanem

az elkapdson van a hangsuly.
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20. abra: A labda leltésének f6bb mozgasszerkezeti 0sszetevdi

N
ALAPVETO MANIPULATIV MOZGASKESZSEGEK — LABDAPATTINTAS, LABDAVEZETES (KEZZEL)

44, kép: Labdavezetés a térben elhelyezett eszkozok kordil
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LABDAVEZETES HELYBEN

Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

A LEUTES A TEST

MELLETT-ELOTT
TORTENIK

A LABDA AZ UJ-
JAKAT HAGYJA EL
UTOLJARA

FONTROL LEFELE
TORTENIK A LEUTES

A KEZ FELVESZI A
LABDA FORMAJAT

MINDIG
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHET® MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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LABDAPATTINTASOK, LABDAVEZETESEK

Labdapattintasok egy kézzel,

labdavezetések egy kézzel

e labdapattintasok, labdavezetések jobb és
bal kézzel

Labdapattintasok, labdavezetések valtott

kézzel

o labdapattintasok, labdavezetések jobb és
bal kézzel valtva, lelitéssel

e labdapattintdsok, labdavezetések
kiils6leg/belséleg meghatarozott szamu
lelités utani valtassal (pl. labdapattintas
haromszor jobb kézzel, majd egyszer bal
kézzel)

Labdapattintasok, labdavezetések két

kézzel

e labdapattintasok, labdavezetések két kéz
egyidejl hasznalataval

Labdapattintasok, labdavezetések

egyéb testrésszel (1, 2, 3, 4 ujjal, okollel,

kézhattal, alkarral)

o labdapattintas, labdavezetés egy ujjal,
két ujjal (,nyuszifillel”), hdrom ujjal
(,szamarfillel”), négy ujjal (,lapatfillel”)

e labdapattintas csak alkarral érintve a
labdat

e labdavezetés okollel, valtott kézzel

o labdavezetés alkarral

TEST

Probéljatok meg az ligyesebbik kezetekkel lepattintani,

majd aztan két kézzel megfogni a labdat! Ne engedjétek
magasabbra pattanni a derekatoknal! Ha nem pattan vissza
olyan magasra, erésebben nyomjatok a talajhoz a labdat! Ha
madr jol megy, a masik kezetekkel is pattintsatok!

Most tgy probaljatok, hogy ugyanazzal a kezetekkel kapjatok
el a labdat, amivel lepattintottdtok! Nehezebb igy? Lehet a
madsik kézzel is probalkozni.

Egy kézzel mar jol ment a pattintds. Most hol a jobb, hol a
bal kezetekkel pattintsatok, és két kézzel kapjdtok majd el a
labdat!

Akar ki is gondolhatjatok magatokban, hanyat pattintotok az
egyik, majd a masik kezetekkel.

Kivancsi vagyok, hogy milyen sokféleképpen tudnatok valtott
kézzel vezetni a labdat. Ldatom, van, aki minden leiités utan
valt, van, aki csak két lelitésenként.

Az is szuper, ha csak ugy, kedved szerint valtogatod a
lelitések szamat.

Most két kézzel pattintsatok le, majd kapjatok el a felpattano
fitballt! Ne feledjétek, hogy csak a derekatokig pattanjon!
Kisebb labdaval is prébalkozzatok!

A fitball vezetésénél elkél mindkét kezetek.

Figyeljetek, hogy ne pattanjon tul magasra a labda!

Most azt prébaljatok ki, hogy a talajrdl felpattand labdat
csak két ujjal pattintjatok le, ,nyuszifiillel”. Aztdn lehet
,Szamarfiillel” és ,lapatfiillel” is.

Most kiprébaljuk a labdavezetést csak egy ujjal vezetve

a labdat. Ha mar jol megy, johet két ujjal, ,nyuszifiillel”. A
harom ujj, lesz a ,,szamarfil”. Véglil négy ujjal, ,lapatfiillel” is
megprobdlhatjdtok. Melyik volt a legkonnyebb?

Ki tudja alkarral is lepattintani a foldrél felpattand labd&t?
El6szor dobjatok fel a labddt, majd a felpattand labdat
probaljatok alkarral djra lepattintani! Minden pattintds utan
kapjatok el a labdat!

Nem csak az ujjainkkal tudjuk vezetni a labdat. Most
kiprobdlhatjatok a kezetek, vagy a karotok mas részeivel is,
akar okallel, kézhattal, vagy alkarral. Melyikkel volt konnyebb
iranyitani a labdat? Melyikkel volt nagyon nehéz?
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Labdapattintasok, labdavezetések testrészeken

(térden), testrészek koriil (talpak koriil, tenyér

koriil) egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintas felhlzott térden

e labdapattintas, labdavezetés a talajon lévo,
o0sszezart talpak kordil

o labdavezetés a talajon lévé tenyér kordl

Labdapattintasok, labdavezetések kiilonb6z6
helyzetekben egy kézzel, valtott kézzel, két
kézzel (terpeszallasban, harantterpeszallasban,
térdeléallasban, térdel6tamaszban, hajlitott
iilésben, torokiilésben, terpesziilésben,
sarokiilésben, nyijtott iilésben, hason fekvésben,
hanyatt fekvésben, oldalt fekvésben)

e labdapattintas terpeszallasban egy vagy két
kézzel lelitve, majd egy vagy két kézzel elkapva a
labdat

e labdapattintasok, labdavezetések
térdel6tamaszban egyik kézen tdmaszkodva

e labdapattintdsok, labdavezetések kiilonboz6
Ulésekben egy kézzel, valtott kézzel és két kézzel
is

e labdapattintdsok, labdavezetések hason
fekvésben

e labdapattintasok, labdavezetések oldalt
fekvésben

Ebben a feladatban sziikség lesz az
egyensulyérzéketekre is. Két kézzel pattintsatok a
labdat a felhuzott térdetekre! Kozben probaljatok
egyensulyozni egy ldbon allva!l Ha elfaradt a labatok,
probdljatok labtartascserével is! Prébaljatok két
kézzel lepattintani és elkapni a labdat a ,leragasztott”
talpatok kortil dllasban. Akkor vagytok ligyesek, ha

a labatok nem moccan el a helyérél. Latom, van, aki
még a hdta mogé is tud pattintani.

Térdelétdmaszban csak az egyik kezetekkel
tdmaszkodjatok, a talajon! A mdsikkal probaljatok
pattintani, majd elkapni a labdat!

Hanyféle tléhelyzetben tudndtok pattintani? Nézem
az Otleteiteket. Az az ligyes, aki egy kézzel, két kézzel
és valtott kézzel is probalgatja. Latok torokiilést,
terpesziilést, hajlitott lilést, de még sarokiilést is.

A hason fekvésben pattintdshoz erds hatizom kell.
Tartsatok a levegbben a mellkasotokat, mik6zben
pattintotok! Utana ne feledjetek el nydjtani ,,pupos
cicahattal”!

Szerintetek mdsfajta fekvésben is lehetne labdat
pattintani vagy vezetni? Nagyon profi, aki hanyatt
fekve, maga mellett prébalgatja. Oriilok, hogy
eszetekbe jutott az oldalt fekvés is. Mindkét
oldalatokon fekve probdlhatjatok!

TERBELI TUDATOSSAG

Labdapattintasok, labdavezetések helyben test

elott/mogott/mellett/koriil/alatt egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintasok, labdavezetések két kézzel
torokiilésben a test el6tt

e labdavezetés valtott kézzel allasban a test mogott

e labdapattintas térdelésben a test mellett egy
kézzel lelitve, majd egy kézzel elkapva a labdat

e labdavezetés allasban valtott kézzel a talpak
koriil

e labda atpattintdsa egy kézzel ,alagutban” a has
alatt

Torokiilésben elészor egy kézzel pattintsatok
magatok elétt, két kézzel elkapva a labdat!
Hanyféleképpen tudtok még magatok eldtt pattintani?
Igen, lehetne egy kézzel elkapva, vagy két kézzel
pattintva is.

Térdelésben a jobb kezetekkel a jobb oldalatokon
pattintsatok, gy, hogy ugyanazzal a kezetekkel el
is kapjatok a labddt! Most prébalkozzatok a masik
oldalon, a masik kezetekkel is!

Emelkedjetek ,alagutba’, és probaljatok dtpattintani
a labddt a hasatok alatt valamelyik kezetekkel! Nem
baj, ha elgurul, szaladjatok utdna!



EROFESZITES

Labdapattintasok, labdavezetések, egyenletes

ritmusban (lassu/gyors) egy kézzel, valtott kézzel,

két kézzel

o labdapattintas, labdavezetés lassan és gyorsan
helyben (pl. labdapattintas helyben két kézzel
gyorsan)

o labdapattintas, labdavezetés lassan és gyorsan
haladas kozben (pl. fittbal vezetése egy kézzel
lassan)

Labdapattintasok, labdavezetések egyenletes

sebességgel (lassiu/kozepes/gyors) egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel haladassal

o labdapattintas, labdavezetés egyenletes
sebességgel haladva (pl. fittbalvezetés gyors
jaras kozben)

Labdapattintasok, labdavezetések valtoz6

ritmusban és sebességgel egy kézzel, valtott

kézzel, két kézzel

e labdapattintds, labdavezetés fokozatosan
gyorsulé/lassuld tempdban

e labdapattintds, labdavezetés szabadon és
szisztematikusan valtozo (példaul lassu-gyors)
tempdban

Labdapattintasok, labdavezetések belséleg/

kiilsdleg meghatarozott ritmusban és sebességgel

egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintds, labdavezetés belsédleg
meghatarozott ritmusban

e labdapattintas, labdavezetés kiils6leg
meghatarozott ritmusra (példaul pedagdgus
tapsa, zene, hangszerek)

No, most a ritmussal fogunk egy kicsit jatszani.
Vélaszd ki, hogyan szeretnéd pattintani és elkapni
a labdat! Most arra kell figyelned, hogy egyenletes
ritmusban pattints! Dobszéval adom a ritmust.
Milyennek érezted a ritmust? Lassunak, gyorsnak?
Igen, ez inkdbb lassu volt. Most prébaljuk ki gyors
ritmusban is!

Probaljuk ki ugyanezt a feladatot folyamatos
labdavezetéssel! Lehet akar valtott kézzel is.

Most haladds kozben prébaljunk jatszani a
labdavezetés ritmusdval! Figyelj, hogy ne véltoztasd a
jarasod ritmusdt, mikézben a labdét vezeted!

Most haladéds kézben fogjuk vezetni a labdat, és a
haladdsunk sebességét fogjuk valtoztatni. Ekozben a
labdat probdljatok meg egyenletes ritmusban vezetni!
El6szor lassu jardssal kezdjétek! Ugy latom, jol ment.
Probalgathatjatok gyors jdras kozben is.

Megismerkedtiink az egyenletes ritmussal. Most
probdljdtok ki, tudndtok-e fokozatosan egyre
gyorsabban pattintani! Majd ugyanez a feladat, de
folyamatos labdapattintdssal. igy mar nehezebb?
Figyeljetek, hogy meddig pattan fel a labddtok!
Gondold ki elére, milyen tempdban szeretnéd
pattintani, vagy folyamatosan vezetni a labdat! Majd
gondold ki, mikor valtasz tempdt! Lehet akar a lassu
és a gyors tempdt vdltogatni. Most a vdltozo tempd a
fontos, arra figyelj!

Most madr ti talaljatok ki, hogyan vdltoztatjatok a
pattintas ritmusat! Akar monddkat is mondhattok
magatokban, aminek a ritmusdra pattintotok. Most is
igyekezzetek tobbféleképpen pattintani!

Ha ez mar jol megy, probdljatok ki folyamatos
labdavezetéssel is!

Most a lejatszott zene ritmusdra pattintsatok a labdat!

=
w
N
]
Ll
3
(2]
(1]
[
Ll
N
11
>
<
(=]
(o 2]
<
-1
2
-
=
=
S
<
(=]
a2]
<
-l
I
X
w
o
11
0
N
(2]
Ll
4
()
<
(L]
N
(=)
=
=
[
<
-l
)
-
<
<
=
(=]
-
L
>
o
<
-1
<




Ve

-

-

-

-

-

-

s

o
w
N
N
Ll
=
(2]
[1T]
-
w
N
w
>
<
(=]
m
<
-
2
=
=
-
&
<
(=]
m
<
-
1
x
wl
o
Ll
0
N
(2]
Ll
x
()
<
o
N
(@)
=
=
=
<
=
>
L
<
<
=
(=]
ot
w
>
o
<
-l
<

Labdapattintasok, labdavezetések belséleg/
kiilsdleg meghatarozott magassagban egy
kézzel, valtott kézzel, két kézzel
e labdapattintas két kézzel lepattintva, majd két
kézzel elkapva a labdat, alacsonyan,
pl. torokilésben
e labdapattintas egy kézzel lelitve, majd egy
kézzel elkapva a labdat, kozepes magassagban,
pl. térdeléallasban
e labdavezetés valtott kézzel magasan,
pl. fejmagassagban

Labdapattintasok, labdavezetések valtozé

magassagban egy kézzel, valtott kézzel, két

kézzel

e labdapattintasok két kézzel lelitve, majd
két kézzel elkapva a labdat allasban,
térdmagassagtol derékmagassagig valtozé
magassagban

e labdavezetés valtott kézzel guggolashbdl allasba
emelkedve alacsony sikbdl kozepes sikig
valtoztatva a labda felpattandasanak magassagat

Labdapattintasok, labdavezetések kiilonb6z6

magassagu sulyponti helyzetekben egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintas egy kézzel lelitve, majd két kézzel
elkapva a labdat, dllasban hajlitott térddel

e labdavezetés valtott kézzel, labujjon allva

e labdapattintasok két kézzel lelitve, majd két
kézzel elkapva a labdat, folyamatosan stillyed6/
emelkedd sulyponti helyzetben

e labdavezetés egy kézzel valtakozé magassagu
sulyponti helyzetben

Labdapattintasok, labdavezetések kiilonb6z6
fordulatokkal egy kézzel, valtott kézzel, két
kézzel [labdapattintasok, labdavezetések kdzben
negyed, fél és egész fordulatok (mindkét iranyba,
irdnyokat valtogatva)]
e labdapattintds helyben két kézzel, majd
elkapas két kézzel, a lelitések kozott negyed
fordulatokkal
e labdavezetés valtott kézzel, jaras kozben
tetszéleges fordulatokkal

Keressetek a jdtszdtéren olyan emelkedét, ahol

szép egyenletes a talaj! Probaljdtok meg felfelé és
lefelé haladva is pattintani a labddtokat! Lehet, hogy
erdsebben kell lenyomni a talajra, mint a tornateremben
a parkettdra. Nem baj, ha idénként elpattan! Szaladj
batran utana! Melyik irdnyba nehezebb? Mikor kell
erdteljesebben a talaj felé nyomni a labdat?

Probéljatok valasztani egy olyan kiinduld helyzetet,
amikor ugy pattintjdtok a labdat, hogy az alacsony
sikban marad! Remek otleteket [dtok. Torokiilés,
terpesziilés, térdelétamasz. Milyen kiinduld helyzetben
tudjatok derékmagassdgban pattintani a labdat? Ha
magasan akarjdtok pattintani, mire kell igyelnetek?
Igen, most mar allasban pattinthattok, és jol nyomjatok
le a labdat a talaj felé! Ne csak két kézzel pattintsatok!
Es probéljatok egy kézzel is elkapni a labdét!

Probéljatok folyamatosan valtoztatni a labda
felpattandsanak magassdgat! Hogyan sikeriilhet? Igen,
ha az erékozlést valtoztatjdatok. Jo otlet, hogy a kiinduld
helyzetet is valtogatjdtok kézben!

Alldsban mar sokféleképpen pattintottuk a labdat.
Prébaljuk ki, hogy valtoztatjuk a sulypontunk
magassagat! Szerintetek hogyan lehetne? Igen, lehet
hajlitott térddel pattintani. Magasabbra pedig akkor
keriil a sulypontotok, ha ldbujjra alltok. Sokféleképpen
pattintsatok alacsony és magas sulyponti helyzetben is!
Ismeritek a ,liftes” utdanzé mozgdst? Most le-fel
Lliftezve” pattintsdtok a labdat! Probdlhatjdtok
tobbféleképpen pattintva is.

Most megkérem Katat, hogy a kezével mutassa
nektek, hogy alacsony, kézepes vagy magas sulyponti
helyzetben vezeti a labdajat.

Most kiprébaljuk, hogy a labdapattintasok kozott
tudtok-e fordulatokat tenni. El6szor helyben két kézzel
lepattintds, majd két kézzel elkapds kdzben tegyetek
negyed fordulatokat!

Most mar jards kdzben is probalkozhattok a
fordulatokkal. Legyen példaul valtott kézzel
labdavezetés elészor! Tetszéleges nagysdgu
fordulatokat tehettek, de az irdnyokat valtogassatok!



Labdapattintasok, labdavezetések haladassal
(elére/hatra, oldalra, korben, ezek atmenete is)
egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel
e labdapattintasok egy kézzel, majd két kézzel
elkapds haladassal elére/hatra/oldalra/korben
o labdapattintasok egy kézzel, majd egy kézzel
elkapds haladassal elére/hatra/oldalra/korben
e labdapattintdsok valtott kézzel, majd két kézzel
elkapas haladassal elére/hatra/oldalra/korben
o labdapattintasok valtott kézzel, majd egy kézzel
elkapds haladassal elére/hatra/oldalra/korben
o fittball-pattintdsok két kézzel, majd két kézzel
elkapds haladassal elére/hatra/oldalra/korben
e labdavezetések elére/hatra, oldalra, korben

Labdapattintasok, labdavezetések kiilséleg/

belséleg meghatarozott titvonalon egy kézzel,

valtott kézzel, két kézzel (egyenes vonalon, ives

vonalon, hullamvonalon, cikcakkvonalon, kdorben,

betii- és szamalakban, illetve egyéb, kiilonboz6

modon, kiils6leg/belséleg meghatarozott

utvonalon)

e labdapattintas egy kézzel, majd elkapdas két
kézzel ives vonalon

e labdavezetés valtott kézzel hulldmvonalon

o fittball-pattintds két kézzel, majd elkapas két
kézzel korben haladva

o labdavezetés egy kézzel betliket ,rajzolva”

o labdapattintas két kézzel lelitve, majd két kézzel
elkapds szamalakot ,leirva”

e labdapattintas két kézzel, majd elkapas két
kézzel bels6éleg meghatarozott Utvonalon

Labdapattintasok, labdavezetések felfelé és lefelé

haladassal egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintasok, labdavezetések természetes
emelkeddn/lejtén (pl. domboldalon)

Helyben mar nagyon (gyesen ment a labdapattintas.
Most megprobaljuk haladds kozben. El6szor csak
elbrefelé haladdssal probdld egy kézzel, valtott
kézzel, két kézzel! Elkaphatod egy vagy két kézzel is
a labdat. Ne feledd, hogy csak a derekadig engedd
felpattanni! Van kedvetek megprdébdlni hdtrafelé is?
Milyen irdnyban nem haladtunk még? Szuper, akkor
mehet oldalra is! Melyik irdnyba volt a legnehezebb?

A talajra ragasztott kor mentén haladva két kézzel
pattintsdtok le a fitballt, majd két kézzel kapjdtok el!
Gondolj ki magadban egy szamot! A labdddat

két kézzel pattintsd le, majd két kézzel kapd el a
képzeletbeli szdmalakot bejdrva! Probalom kitalalni,
hogy melyik szamot ,pattintod le".

Keressetek a jatszdétéren olyan emelkedét, ahol
szép egyenletes a talaj! Probaljatok meg felfelé
és lefelé haladva is pattintani a labdatokat! Lehet,
hogy erdsebben kell lenyomni a talajra, mint a
tornateremben a parkettara. Nem baj, ha idénként
elpattan! Szaladj bdtran utdana! Melyik irdnyba
nehezebb? Mikor kell erételjesebben a talaj felé
nyomni a labdat?
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KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Labdapattintasok, labdavezetések parokban,
csoportokban fizikai kontaktussal és anélkiil, egy
kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintds, labdavezetés parokban/
csoportokban fizikai kontaktussal (példaul
kézfogdassal, vallfogassal, karfondssal, vallakat
Osszeérintve, hatakat 6sszetamasztva)

e labdapattintds, labdavezetés parokban/
csoportokban fizikai kontaktus nélkil (példaul
egymassal szemben, egymdsnak hattal és
egymas mellett

e labdapattintas, labdavezetés oszlopban/vonalban

Valasszatok egy pdrt magatoknak! Fogjatok meg
egymds kezét, a szabad kezetekben legyen egy
labda! Probaljatok ugy pattintani és elkapni egy
kézzel a labdat, hogy a kézfogdst ne engedjétek el!
Most folytassdtok ugyanebben a kiinduld helyzetben,
folyamatosan labddt vezetve. Kiprébdlhatjatok
vallfogdssal is.

Van még otletetek, hogyan lehetne? Az a lényeg, hogy
valamelyik testrészetek osszeérjen.

Alljatok egymdssal szembe! Egy labdét vegyetek fel!
Probaljatok kiilonb6zé mdédon atpattintani a labdat
egymasnak! Préobalgassatok, hova kell pattintani

a labdat, hogy a tarsatok kezébe érkezzen! Bizony,
nem kozépre, hanem a tarsatokhoz kozelebb. Ha mar
ligyesen el tudjatok kapni két kézzel, kiprobdlhatjatok
egy kézzel is!

Mas kiinduld helyzetben is kiprobalhatjatok! Latom,
vannak, akik toroktlésben, vannak, akik térdelésben
probdlgatjak.

Alljatok egymds mogé oszlopban! Az elél &llonak a
jobb kezében, a kovetkezének a bal kezében legyen a
labda, és igy tovabb. Kezdjetek el labdat vezetni!

ENEKES JATEK: ,Tekeredik a kigyo...” énekelve.
Labdavezetés csoportban egymast kovetve. Az élen
haladé gyermek , befelé tekeri” a csoportot. Majd
irdnyt vdltva elkezdi ,kifelé tekerni’, mig Ujra kérben
nem jarnak.

Véltozat: Mikor ,betekeredtek’, hatra arc, utolsébdl
lesz az elsé, 6 ,tekeri ki” a csoportot.

JATEK: Labdavezetéses fogd

A kijelolt fogo labdavezetéssel probdlja megfogni
menekiild tarsait. Akit megfog, annak dtadja a labdat,
és az lesz az uj fogé (csak a fogonal van labda).
Valtozat: ,Kiterjesztds fogd labdavezetéssel”. Akit
megfognak, az felvesz egy labdat, és 6 is fogo lesz. A
jaték addig tart, mig mindenkibél fogé nem lesz.



Labdapattintasok, labdavezetések a
tarsakkal azonos vagy eltéré médon
(ritmus, irany, kiindulé helyzet, titkérkép,
inverz tiikor, vezet6/koveto) egy kézzel,
valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintasok, labdavezetések a
tarsakkal azonos vagy eltéré ritmusban
(a csoport minden tagja sajat ritmusban
pattintja/pattogtatja a labdajat)

e labdapattintasok, labdavezetések
tarsakkal azonos vagy eltérd kiinduld
helyzetben (pl. labdapattintas parban,
egyik gyermek allasban, masik
torokiilésben)

e labdapattintasok, labdavezetések a
tarsakkal vezet6-kovet6 szerepben
(pl. tiikorkép, inverz tiikorkép)

Péarokban dlljatok egymdsnak hattal! Két kézzel pattintva a
labdat, tavolodjatok egymdstdl. Majd, ha jelt adok, hatrafelé
haladds kozben pattintsatok, mig ujra 6ssze nem ér a hdtatok!
Az elmult alkalommal pattintottuk mar parokban a labdat,
kilonbozé kiinduld helyzetekben is. Most probaljuk meg, hogy
egyikétok dllasban, a tarsa pedig torokiilésben pattintja a
labddt! Szerepcserével is csindljdtok meg! Mire kell figyelnetek
a kiilénb6z6 kiinduld helyzetekben a pattintdsnal? Igen, az
erékozlésre! Van otletek mas kiilonb6zo kiinduld helyzetre?
Alljatok egyméssal szemben parokban! Mindkettétoknél legyen
egy labda! Beszéljétek meg, ki lesz elészor a vezetd, akit a tarsa
tiikérképszeriien utdanoz majd pattintasndl! Szerepcserével is
csinaljatok meg!

JATEK: , Legyél az drnyéka oszlopban!”

Mindenkinél van egy labda. Kivdlasztunk néhany gyereket,
akiket majd kovetni lehet. A kivalasztott gyerekek elindulnak
szabadon a teremben barmilyen mddon labddt pattintva. A
tobbiek helyben allva pattintanak. Akihez odamennek, és a
szemébe néznek, annak kovetnie kell a vezetét, ugyanolyan
madon pattintva a labddt (egy kézzel, két kézzel stb.). Addig
jatsszuk, mig mindenki ,arnyékként” kdvet egy vezetét.

Oszlopban labdapattintas falra. Mindig a kévetkezd gyerek kapja
el a falra pattintott labdat. Aki pattintott, az a sor végére fut.

KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Labdapattintasok, labdavezetések

eszko6zok kozott, koriil, alatt/folott,

elott/mogott/mellett egy kézzel, valtott

kézzel, két kézzel

e labdavezetés kifeszitett gumiszalagok
kozott

e labdapattintas karika elé6tt

e labdapattintas zsamoly mogott

e labdapattogtatds pad mellett

Hosszu gumiszalagokat feszitettem ki a teremben, néhany
centire a talaj folé. Vdlasszatok egy labdat, és tetszélegesen
pattogtatva haladjatok a gumiszalagok kozott! Akkor vagytok
ligyesek, ha a labdatok nem érinti a gumiszalagokat!

Alljatok bele egy talajra helyezett karikdba! Prébaljstok a
karikdtok elé pattintani, majd elkapni a labddtokat, tetszéleges
mddon! Mire kell figyelni? Igen, hogy a labda ne pattanjon a
karika szélére.

Alljatok egy kihelyezett zsémoly mégé! Probéljdtok a zsémoly
mogé pattintani a labdatokat! Hogyan lesz konnyebb? Igen, ha
kicsit elére délve pattintotok.

Lovaglé lilésben keressetek helyet magatoknak valamelyik
padon! Felvaltva pattintsatok az egyik, majd mdsik oldalon a
talajra!
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Labdapattintasok, labdavezetések
eszkozokon és eszkozokon allva, iilve stb.
egy kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e labdapattintdsok, labdavezetések padon,
ferde padon, zsdmolyon, szényegen, udvari
szereken, csliszdalapon stb.

e labdapattintdsok, labdavezetések padon,
rugos deszkan, trambulinon, billend
racshintaban stb. allva, llve (pl. padon
allva padra, majd talajra pattintva)

Megjegyzés: a labdavezetés eszkozokon,
haladassal gyakorlatai sok esetben mar 2.
szintl gyakorlatok, ezért minden esetben
csak akkor alkalmazanddk, amennyiben

a labdavezetés haladassal mar nem okoz
gondot a tanuldknak.

Labdapattintasok, labdavezetések
eszkozokben egy kézzel, valtott kézzel, két
kézzel
e labdapattintasok, labdavezetések
karikaban,
body roll hengerben, korkotélben

Labdapattintasok. labdavezetések tobb

eszkoz egyidejl hasznalataval

e labdapattintasok, labdavezetések bottal,
tenisziitdével, pingpongiitével

e labdavezetés egy masik labddval

Remekiil megy mar a labdapattintas a talajon. Most prébaljuk
ki, hdnyféleképpen tudndtok a padon labdat pattintani!
Keressetek egy padot! Probdljatok tavolabb allni egymadstol,
hogy ne zavarjatok a tarsatokat! Szuper, lehet egy kézzel,
valtott kézzel, két kézzel. Pad mellett allva, padon Ulve, padon
allva. Prébaljdtok ki ugyanezeket a feladatokat folyamatos
labdavezetéssel is! Latom, tele vagytok otletekkel!

Most az udvari szereket hasznaljuk majd a labdapattintas
gyakorldsdra. Keressetek olyan eszkozoket, amiken tudtok
pattintani! Szuper! Lehet a cstszdan is, a homokozé szélén is!
Nehezitjlik a labdavezetést azzal, hogy feldlltok a padra.
Ebben a helyzetben el6szor a pad tetejére pattintsatok

a labdat! Most probdljatok meg a talajra pattintani! Min
kellett véltoztatnotok? Igen, az erékozlés nagysagan. Es ha
terpeszben llve pattintotok a talajra? Valoban, most sokkal
kisebb erével kell a talajra nyomni a labdat.

Ha egy rugds deszkan dllva probdljdtok folyamatosan
pattintani a labdat, mire kell ligyelnetek? Igen, hogy ne
veszitsétek el az egyensulyotokat.

Valasszatok egyet a talajra tett karikdk kozlil, és alljatok
mogé! A leheté legtobbféleképpen probaljatok labddt vezetni
a karikaban!

Jarjatok be a termet, és minden talajra tett karikaba
pattintsatok egyet!

Szabadon jdrhattok a teremben. Ahanyat tapsolok, annyit
pattintsatok a hozzdtok legkozelebb esé karikaba, majd
jarjatok tovabb!

Szerintetek sikeriilne a body roll hengerbe is belepattintani
a labd&t? Miért nehezebb, mint karikaba? Es folyamatosan is
tudnatok pattintani a labddt egy body roll hengerben?

JATEK: ,Labdaiskola”

Vélasszatok ki egy karikat, és alljatok elé! Probaljdtok meg
szép sorban mindegyik karikdba belepattintani a labdatokat!
Ha sikeriilt az elsGbe, , kijértatok az elsd osztélyt” Es igy
tovabb. Ha nem sikertilt valamelyik ,osztaly”, nyugodtan
probédlkozzatok djra!

Most mar nem a kezetekkel kell majd pattintani.
Véalaszthattok a kikészitett eszk6zok koziil. Probaljatok
azokkal lepattintani, majd a kezetekkel elkapni a labdat!
Most ugyanezekkel az eszk6zokkel megkisérelhetitek
folyamatosan vezetni a labdatokat! Melyik eszkdzzel volt a
legnehezebb? Es melyikkel a legkénnyebb?

Most egy nagyon izgalmas dolgot prébalunk ki. Két labddra
lesz sziikségetek. Prébdljdtok egyik labdaval vezetni a
madsikat! El6szor csak helyben, aztdan haladadssal is.



LABDAPATTINTAS, LABDAVEZETES KEZZEL

) - KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL,
TARSAKKAL

Labdavezetések jobb Labdavezetések Lelitések valtott kézzel Labdavezetés tarssal,
és bal kézzel cikk-cakk hatrafelé haladva a test eltéré magassagban. helyben, valtott kézzel.
vonalban. elétt vezetve a labdat.
Labdavezetések valtott Labdavezetések Valtozo6 sebességl Labdavezetés vezetd-
kézzel alacsony, kozepes  hullamvonalban novekvé leutésekkel haladas koveto feladatban,
és magas leltéssel. erejl letitésekkel. szlalomban. szabadon a térben.
Labdavezetés tarssal Valtott leiitések tarssal Labdavezetés helyben, Labdavezetés helyben
szemben, a tarstol haladds kozben. tars altal meghatarozott a tars altal jelzett
tavolabbi kézzel. ritmusban torténé magassagban.
lelitésekkel.
Labdavezetés Labdavezetés egy masik  Labdavezetések helyben A tars altal kidobott
pingpongiitével jobb és labdaval béjak korl. valtott kézzel, bal labda pattintdsa egy
bal kézzel. kézben teniszlabdaval, masik labdaval, két
jobb kézben kézzel.

pingpongltével.

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Labdavezetés bdjaval a
test jobb és bal oldalan.

Labdavezetés két kézzel
kifeszitett ronggyal
elére és hatrafelé.

Labdapattintasok
helyben tenisziitével
kilonb6z6
magassagokba.

Labdavezetések helyben
a tarssal kozosen tartott
bottal.
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LABDAPATTINTAS, LABDAVEZETES KEZZEL

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, Ag’;‘;‘z:f(g'igzl_
TARSAKKAL

Labdavezetés lilésben Labdavezetés cikkcakk Valtakozd erejli lelitések Labdavezetés cikkcakk Alacsony és magas
a jobb és bal lab mellett vonalban, valtott a jobb labfej mellett, vonalban, tarssal, valtott labdavezetések a
gyengeén és erdsen. kézzel, erés és gyenge a teremben szétszort kézzel, erés és gyenge teremben elhelyezett
leutésekkel. karikakban. letitésekkel. padokon, felett, at.
Labdavezetések Labdavezetés Labdapattintdsok a Labdavezetés valtozo Kiilonboz6 erejl
tarssal, egy-egy kezet cikcakkban, gyorsan a teremben elhelyezett magassagu lelitésekkel, a labdapattintasok a
0sszeérintve, a tars vezet6 arnyékaban. gumitappancsokon vezet6 arnyékaban. teremben elhelyezett
altal meghatarozott a tars altal jelzett gumitappancsokon.
magassagban. ritmusban.
Labdavezetés kifeszitett Tiikor-labdavezetések Eltéré magassagu Leltések tarssal Labdavezetés tarsak altal
kendével, hulldmvonalon. parban, elére-hatra lelitések tarssal kozosen kozosen tartott bottal, hajtott kotél alatt, jobb
torténé mozgas tartott bottal. hulldmvonalban. kézzel.
kozben, valtakozo erejl
lelitésekkel.
TIPIKUS JATEKPELDAK

A labdavezetés, labdapattintas feldolgozdsa soran javasolt jatékok:

Labdavezetések kézzel

labdavezetés kézzel, testérzékelés, energiabefektetés érzékelése
a gyermekek létszamanak megfelelé szamu labda

A gyerekek szabadon, kézben tartott labddval sétaljanak a jatékteriileten. A peda-
gogus jelzésére (tapsra) mindig egy kétkezes labdapattintast végezzenek helyben.

VLT g e T LT S Kb, 6-8 mip idedlis az egyes pattintdsok ismétlésére. A pattintdsok a csipé elél
tanulasi szempontok: torténjenek.

Ha a kétkezes pattintasok stabilak, kérhetiink két-harom egymast kovet6 pattin-
tast, majd attérhetiink az egykezes pattintasra.

LG L Rt e Kétkezes és egykezes pattintdsok, nagyobb és kisebb labdak egyarant adhatdk a
gyerekeknek ligyességi szintjliktdl, illetve a sajat valasztasuktol fliggden.



Jaték neve: KEPES LABDAVEZETES

Fejlesztési cél: labdavezetés kézzel, testérzékelés, energiabefektetés érzékelése

Jatékido: 4-5 perc

Sziikséges eszkozok: a gyermekek létszamanak megfelelé szamu labda, 5-6 kiilonboz6 tematikus kép
(pl. névények, sportagak képei, szamok, betiik képei)

A gyerekek szabadon, kézben tartott labdaval alljanak fel szétszdértan a jatékte-
riileten. Mik6zben néhany kétkezes vagy egykezes (differencialasi szempont) lab-
davezetést probalnak végrehajtani allasban. Idénként a pedagogus felmutat egy
képet, amit a gyerekeknek fel kell ismerni és meg kell nevezni.

LT g BT e P4 = S Hagyjunk egy képet 10-15 mp-ig fent a levegdében, amivel a gyerekeket a vizualis
tanulasi szempontok: kontroll csokkentésére ,kényszeritiink”.

A labdat csipémagassagig engedjék fel, és hasznaljak a csuklojukat a pattintas-
nal.

LGV e Kétkezes és egykezes pattintdsok, nagyobb és kisebb labdak egyarant adhatdk a
gyerekeknek ligyességi szintjiiktdl, illetve a sajat valasztasuktol fliggden.
Jaték neve: KREATIV LABDAVEZETES

Fejlesztési cél: labdavezetés kézzel, testérzékelés, energiabefektetés érzékelése
Jatékido: 4-5 perc

Sziikséges esz : a gyermekek létszamanak megfelelé szamu labda

A gyerekek szabadon, kézben tartott labdaval alljanak fel szétszértan a jaték-
teriileten. Mikozben néhany kétkezes vagy egykezes (differencialasi szempont)
labdavezetést prébalnak végrehajtani, taldljanak kiilonbozé testhelyzeteket, ami
kozben pattintjak a labdat. A pedagdgus jelzésére valtoztassak a testhelyzetet.

LT B T e P4 Hagyjuk egy testhelyzetben kb. 30-40 mp-ig gyakorolni a gyerekeket, és utana
tanulasi szempontok: kérjik a valtoztatast.
Batoritsuk dket, ha elpattan a labda, akkor nyugodtan kezdjék Ujra a prébalkozast.

LG A L T S Kétkezes és egykezes pattintdsok, nagyobb és kisebb labdak egyaradnt adhatok a
gyerekeknek ligyességi szintjiiktdl, illetve a sajat valasztasuktol fliggden.
Jaték neve: ERINTOS LABDAVEZETES

Fejlesztési cél: labdavezetés kézzel, testérzékelés, energiabefektetés érzékelése
Jatékido: 4-5 perc

Sziikséges eszkozok: a gyermekek létszamanak megfelelé szamu labda

A gyerekek szabadon, labdavezetéssel haladjanak a jatékteriileten onmaguknak
megvalasztott sebességggel. Cél, hogy a labdat Ugy irdnyitsak, hogy kdzben egy-
egy tarsuk vallat megérintsék (esetleg szétszért magasbojakat).

LR B T T P Batoritsuk 6ket, ha elpattan a labda, akkor nyugodtan kezdjék Ujra a probalkozast.
tanulasi szempontok:

LGS e G Kétkezes és egykezes pattintdasok, nagyobb és kisebb labdak egyarant adhatdk a
gyerekeknek ligyességi szintjiiktdl, illetve a sajat valasztasuktol fliggden.
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Labdavezetések labbal

Jaték neve: AUTOSZERELOS LABDATEREL(O

Fejlesztési cél: labdavezetés labbal, test- és térérzékelés
Jatékido: 4-5 perc

Sziikséges eszkozok: a gyermekek létszamanak megfelelé szamu labda, 15-20 szétszért béja vagy pion
a jatékterdleten

A gyerekek szabadon, labbal torténé labdavezetéssel haladjanak a jatékterileten
onmaguknak megvalasztott sebességgel. Cél, hogy a labdat ugy irdnyitsak, hogy
kozben keruljék ki a bojakat és egymast. Ha hibaznak, vezessék be a labdat a két
alapvonalnal levalasztott két sdvba, ahol ha 3 mp-et toltenek, akkor megjavitodik
a ,motorjuk”.

WL R g E LT ) P4 Tanuldsi szempont, hogy a labdat tartsak magukhoz kozel, piciket rigjanak a lab-
tanulasi szempontok: daba, hogy barmikor meg tudjak allitani a boja elétt.

LG R R 6 - Nagyobb és kisebb labdak egyarant haszndlhatdk. A béjak lerakasanak sirlisége
és a jatékteriilet nagysaga nehezité tényezdk.

Jaték neve: LABDATERELO A GATAK ALATT

Fejlesztési cél: labdavezetés labbal, test- és térérzékelés
Jatékido: 4-5 perc

Sziikséges eszkozok: a gyermekek létszdmanak megfelelé szamu labda, 15-20 szétszoért kisgat, vagy
bojabol készitett kiskapu a tertileten

A gyerekek szabadon, ldbbal torténé labdavezetéssel haladjanak a jatékteriileten
onmaguknak megvalasztott sebességggel. Cél, hogy a labdat Ggy irdnyitsak, hogy
kozben minél tobb kisgat alatt ,gdlt” szerezzenek oly médon, hogy atvezetik alatta
a labdat.

VLT g e T T P4 S Tanuldsi szempont, hogy a labdat tartsak magukhoz kozel, piciket rdgjanak a lab-

tanulasi szempontok: daba akkor is, ha éppen a kisgat alatt poccintik at a labdat.

LG AR L EATEEE S Nagyobb és kisebb labdak egyarant haszndlhatdk. A bojak, gatak lerakasanak su-
riisége és a jatékteriilet nagysdga nehezit6 tényezok.

Jaték neve: SZEREZZ GOLT A TERPESZ ALATT!

Fejlesztési cél: labdavezetés labbal, test- és térérzékelés
Sziikséges eszkozok: a parok szamanak megfeleld labda

A jatéktéren a parok egyik tagja nagyterpeszben helyezkedik el szabadon, de egy-
mastol nagyobb tavolsagokra, ardnyosan a térben. A labdasok feladata, hogy a
jatékido alatt folyamatos labdavezetéssel minél tobb tarsuk alatt guritsak at a
labdat, mikozben végig kontroll alatt tarjak azt. 1 percenként csere.

WL R g LT ) P4 Tanuldsi szempont, hogy a labdat tartsak magukhoz kozel, piciket rigjanak a lab-
tanulasi szempontok: daba akkor is, ha éppen a tarsak alatt poccintik at a labdat. Az érintéfeliilet lehet
a boka belsé része, illetve az un. kiilsé cs(id feliilet.

(G = e Nagyobb és kisebb labddk egyardnt hasznalhatok. A jatékteriilet nagysdga, és a
gyerekek létszama nehezit6 tényezd lehet.



3.3. DOBASOK, ELKAPASOK

45. kép: Elkapas két kézzel

A labdapattintasndl hasznalt példa,
mely szerint a kisgyerek a kapott

\/O labdat biztosan megprobalja elébb-
lx utébb pattintani, itt hatvanyozottan

igaz. Még azok a csecsemdk is, akik

épphogy tudnak allni, egy eszkozzel a kezlikben szin-
te természetes modon megprébdalkoznak annak el-

dobasaval, ami leginkdbb egy kezdetleges hajitasra
emlékeztet. Annak az érzete, hogy mikor szoritja meg

G~y

az eszkozt, illetve mikor engedi el a szoritast, igy mar
nagyon koran elkezd kialakulni, amire aztan remekiil
lehet réépiteni a rendkiviil valtozatos dobas- és elka-
pasfeladatokat.

Alapvetéen azt mondhatjuk, hogy a dobds soran
az eszkoz elhagyja a gyorsitd kezet/kezeket, igy
az eszkdznek van repllési fazisa. Az elkapas soran
az eszkozt a tanuld egy vagy két kézzel birtokba ve-
szi, tehat folyamatos lesz a kontaktus az eszkdzzel
(viszonylag szemléletes a ,megnyugtatja a labdat” ki-
fejezés a gyakorlatban).

A dobas nagyon sokféle eszkozzel torténhet (labda,
babzsak, karika, bot, szalag, kendd stb.), barmely
irdnyba, célba, tavolsagra, tarsnak, eszkozok alatt/
felett/keresztiil stb. Ennek megfeleléen — hasonléan
a gorgetéshez, guritdshoz, labdavezetéshez — a fent
emlitett kezdetleges hajité ,technikdval” végrehajtott
dobasok alapvetd részét képezik a gyerekek labdas
ligyességének. Mivel mar egészen kisgyermekkorban
megjelenik, a mozgasfejlédés évei soran jol megfi-
gyelhetd, hogyan fejlédik a dobas mint alapveté moz-
gasforma:

e az alapallas egyre inkabb elforditott torzset és la-
bakat jelent;

e az eszkoz egyre tavolabb keriil a dobas kezdetekor;

e a torzs és a csip6 kilon-kilon, egymast segitve fe-
szilnek meg, fordulnak, ezaltal hatékonyabba téve
a dobast;

e a dobds iranyaba torténd sulypontathelyezés torténik.

i
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21. dbra: Felsé kétkezes hajitas fé6bb mozzanatai
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Ami az elkapast illeti:

e a kezek egyre pontosabban veszik fel a labda vagy
eszkoz formajat;

e nem nyujtott, hanem enyhén hajlitott konyokkel var-
ja a labdat;

e a kezek és a karok a labda replilési magassagahoz,
ivéhez igazodnak;

e egyidejl térd- és konyokhajlitassal, ,puhan” torténik
a labdaelkapas.

Mivel az ember a kezével képes a leginkdbb szaba-
lyozottan, ha ugy tetszik a legpontosabban adagolni
az erdkifejtést egy-egy mozdulat soradn, a dobas-
nak nagyon sokféle végrehajtasa lehetséges. Ennek
megfeleléen szdmos sportagnak képezi alapveté
részét, sokszor nagyon hasonlé kritikus mozgds-
szerkezeti 6sszetevékkel (pl. kézilabdalovés és ba-
seballhajité mozdulat, vagy akar roplabdaiités felug-
rasbol). Bar a konyviink nem tér ki az egyes sportagi
technikai elemek feldolgozasara, fontosnak tartjuk
megemliteni, hogy a testnevelésben historikusan
nagy szerepet kapd dobdsok, azaz a hajitas, lokés és
vetés gyakorlatilag az atlétika sportagi technikainak
tekinthetdk, ilyen forman nem indokolt az alapveté
mozgdsformak szintjén targyalni 6ket. Ennek meg-
feleléen konyviinkben elsésorban a mar emlitett,
lényegében a fels6 egykezes hajitdshoz legkozelebb
allé dobast vettlik alapul a mozgdsszerkezeti 6ssze-
tevok targyaldsa soran.

Az elkapasok draszervezési és didaktikai szempont-
bél is a dobasokkal egylitt dolgozhatdk fel a legjob-
ban, viszont nem elhanyagolhaté tényezé az sem,
hogy amig a dobas sordn egy fokozatos gyorsité
mozdulat jatszddik le, gy az elkapds soran a dobds-
nak egyfajta ellentéteként egy tudatos lassitas tor-
ténik. Ebben a tekintetben érdemes kiemelni, hogy
az a kézhelyzet és/vagy mozdulat, amelybél a dobas
a legbiztonsdgosabban végrehajthato, szinte biztosan
alkalmas arra is, hogy biztonsdgosan elkapja az esz-
kozt a tanuld (a gyakorlds kezdetekor leggyakrabban
alkalmazott kétkezes dobasoknal ez hatvanyozottan
igaz). Ezzel az elkapds a dobas tanulasanak szerves

részévé valik, és nagyban segiti az elkapas késébbi
stabil, és a jatékhelyzethez illeszthetd kivitelezését.

Az elkapas — hasonléan a dobasokhoz - kiilonb6z6
formakban gyakorolhaté attél fliggéen, hogy az adott
helyzetben mi a célszerd.

Megkiilonboztetlink:

e egykezes és kétkezes;

e also, mellsé és felsé elkapast attél fliggden, hogy a
test horizontdlis sikjaihoz képest hol torténik a lab-
da elkapasa.

Also elkapdsrol beszéliink, ha tipikusan csipémagas-
sag alatt érkezik a labda. Ekkor az ujjak lefelé-elére
néznek, az alkar pedig az érkez6 labda iranyaba for-
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46. kép: Kétkezes alsoé elkapas



dul. Mells6 elkapdst hasznalunk, ha a csip6 és a fej
kozotti sikban érkezik a labda. Ekkor a kézhat a test
felé néz, a tenyér nyitott ujjakkal a labda formajahoz
igazodva varja a labdat. Felsé elkapas a fej folott tor-
ténik. Ebben az esetben a tenyér helyzete koveti a lab-
da beérkezd ivét.

A gyakorlatcsoportokban egyben kezeljiik a dobdso-
kat és az elkapdsokat, bar ezt nem tiintetjik fel min-
denditt. Ez alol kivételt képeznek a tarsakkal végzett
feladatok, ahol a dobds-elkapds két tanuld kozott jon
létre, és igy atadas-elkapassa valik (ahol az atadas
természetesen valamelyik dobasforma).
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47. kép: Fels6 egykezes hajitas kiilonboz6 tavolsagra és magassagra
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NEV: e Eletkor/oSztaly: .....cccveueeereeeeerereesreseeanes Megfigyelés idopontja: .....cccvverieeeceenicnncrieenee.

ALSO KETKEZES DOBAS

Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

A LABDA A KAR

A TERDEK A LAB-

A DOBAS SULY-

KINYUUTASAVAL DA LENDTESEVEL | PONTSULLYESZTES- | A KIDOBAS VEGEIG
LT - SEL INDUL, AMIBE | NYUJTOTT MARAD
A KET LAB KOZE EGYUTT BEHAJLA- .
g BEKAPCSOLODIK A A KAR
LENDUL NAK
KAR
MINDIG
MEGFIGYELHETO
TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO
RITKAN
MEGFIGYELHETO
MEG NEM
FIGYELHET6 MEG
KIEGESZITO MEGJEGYZES:

e . N\
NEV: e, Eletkor/osztaly: .....ccccoereverccercceecen, Megfigyelés idépontja: .....cccvverveercerriencenieennen,
KETKEZES MELLSO ELKAPAS
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

TEKINTET A KEZ A LABDA IRANYABA AZ UJJAK MEGTORTENIK
A LABDARA MOZDUL (VARJA A NYITOTTAK, A LABDA
S7EGEZODIK LABDAT, DE NEM NYULIK KOSARAT BEKISERESE

KI TELJESEN A KONYOKE) FORMALNAK

MINDIG
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM )
FIGYELHETO MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:




48. kép: Csipévonal alatt érkezé labda elkapasa két kézzel (Gyakori mozdulat a keresési szakaszban, hogy a labda elkapdsa egy

magahoz olelés jellegl mozdulatban végzdédik. A képen ennek a kezdete lathatd.)
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49. kép: Elkapas eszkozzel, remek roplabda kosarérintés elékészité gyakorlat
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DOBASOK-ELKAPASOK

TEST

Dobasok két/egy/valtott kézzel, két/egy/valtott

kézzel elkapva a szert

e dobdsok két kézzel, két kézzel elkapva a szert
(pl. labda feldobasa két kézzel, majd elkapasa két
kézzel)

e dobdasok két kézzel, egy kézzel elkapva a szert
(pl. babzsak feldobasa két kézzel, majd elkapasa
egy kézzel)

e dobdsok két kézzel, valtott kézzel elkapva a szert
(pl. babzsak feldobasa két kézzel, majd elkapas
valtott kézzel)

e dobasok egy kézzel, két kézzel elkapva a szert
(pl. karikafeldobas egy kézzel, majd elkapas két
kézzel)

e dobdsok egy kézzel, egy kézzel elkapva a szert
(pl. teniszlabda feldobasa egy kézzel, majd
elkapas egy kézzel)

e dobdsok egy kézzel, valtott kézzel elkapva a szert
(pl. labdafeldobas jobb kézzel, majd valtott kézzel
elkapas)

e dobdsok valtott kézzel, két kézzel elkapva a szert
(pl. valtott kézzel botfeldobas, majd két kézzel
elkapas)

e dobasok valtott kézzel, egy kézzel elkapva a
szert (pl. szalagfeldobds valtott kézzel, majd jobb
kézzel elkapas)

e dobasok valtott kézzel, valtott kézzel elkapva
a szert (pl. labdafeldobas valtott kézzel, majd
valtott kézzel elkapas)

e dobasok kiilséleg/bels6leg meghatarozott
szamu dobds utani valtassal (pl. kendd feldobasa
haromszor jobb kézzel, majd egyszer bal kézzel)

Most azt fogjuk kiprobdlni, hogy sikertil-e eltaldlni,
hogy milyen magasra kell dobnotok két kézzel a
labdat ahhoz, hogy két kézzel el is tudjatok kapni.
Erdemes elészor kicsiket dobni, aztan probélgatni
egyre magasabbra dobva.

Nagyon joél ment. Prébaljdtok ki, hogy sikerdiil-e egy
kézzel elkapni a két kézzel feldobott labdat! Valtott
kézzel is megy?

Most kiprobaljuk, hogy helyben dllva hanyféleképpen
tudjatok feldobni és elkapni a labdat. El6szor én
mondok egy feladatot, azutdn téletek vdrom az
otleteket. No, akkor két kézzel dobjatok fel, majd
kapjdtok el a labdat! Akkor vagy lgyes, ha ugy dobod
fel, hogy ellépés nélkiil tudod elkapni. Mdsként is el
tudndtok kapni a kétkezes feldobds utan? Igen, egy
kézzel. Latom, valaki vdltott kézzel is megprobalja.
Johetnek az egykezes feldobasok! Hogyan probaljuk
meg el6szor? Csak az egyik kézzel feldobva és a
masik kézzel elkapva. Jo otlet! Prébaljatok! Mdsként
lehetne? Igen, példdul ugyanazzal a kézzel, vagy
akar valtott kézzel elkapva. Hogy nem dobtuk még
fel a labdat? Igen, valtott kézzel nem prébaltuk még.
Probaljatok sokféleképpen elkapni!

Vajon egy babzsdkot konnyebb egy kézzel elkapni,
mint egy labdat? Két kézzel dobjdtok fel, és
probdlgassdtok az egykezes elkapdst!

A jobb kezetekkel feldobott babzsdkot probaljatok
meg tobbféleképpen elkapni! Igen, elészor konnyebb
két kézzel. Aztan probalkozzatok egy kézzel elkapni
is. Prébdljdtok meg egyik, majd mdsik kezetekkel
elkapni a karikat, majd két kézzel elkapni!

Szines kenddkkel fogunk jatszani. Prébaljatok

egyik kezetekkel feldobni, a masikkal meg elkapni!
Gondoljdtok ki magatokban, hdnyszor dobjdtok fel az
egyik kezetekkel, és utdna hdnyszor fogjatok a masik
kezetekkel!



Dobasok kiilonb6z6 kiindulé és/vagy befejezo

helyzetekben (allasban, terpeszallasban,

térdeloallasban, térdelésben, térdelétamaszban,

hajlitott iilésben, torokiilésben, terpesziilésben,

nyujtott iilésben, hason fekvésben, hanyatt

fekvésben) két/egy/valtott kézzel, majd két/egy/

valtott kézzel elkapva a szert

e botfeldobas térdeldallasban két kézzel, majd
elkapds két kézzel

e babzsdkfeldobds jobb kézzel torokiilésben, majd
elkapds bal kézzel

e labdafeldobds két kézzel hason fekvésben, majd
elkapds két kézzel

e szivacslabda-feldobas hanyatt fekvésben két
kézzel, majd elkapds két kézzel

Most kiilonbozé kiinduld helyzetekben prébaljuk
feldobni és elkapni a babzsakot. Szeretném,

ha ktilonbozé lilésekbdl dobnatok elészor a
babzsdkotokat! Dobhattok két kézzel, vagy egy

kézzel is. Az elkapdsnal is bdrhogy haszndlhatjdtok a
kezeteket. Ldtom, van, aki terpeszben, van, aki hajlitott
lésben, van, aki tordkiilésben dob. Prébdlgassatok,
milyen magasra dobott babzsdkot tudtok elkapni!

Ha hason fekvésben két kézzel dobjatok a

labdat, probaljatok megemelni a torzseteket, és

a kényokotoket a levegbben tartani! Csak piciket
dobjatok, ha el is szeretnétek kapni!

Nagyon izgalmas dolgot fogunk kiprébalni. Vajon
sikertil-e hanyatt fekvésben feldobni, majd elkapni a
szivacslabdat? Merrefelé kell a labddt dobnod, hogy
sikertiljon elkapni? Igen, ugy a legkénnyebb elkapni, ha
két kézzel, fliggdlegesen dobjdtok fel.

TERBELI TUDATOSSAG

Dobasok haladassal két/egy/valtott kézzel, két/

egy/valtott kézzel elkapva a szert (elére/hatra,

oldalra, kérben, ezek atmenete is)

e karikakafeldobds egy kézzel elérefelé jaras
kozben, majd elkapas két kézzel

e labdafeldobas két kézzel hatrafelé jaras kozben,
majd elkapas valtott kézzel

e szivacslabda-feldobas két kézzel oldalazo jaras
kozben, majd elkapas két kézzel

Dobasok kiilséleg/belséleg meghatarozott ut-

vonalon valé haladassal két/egy/valtott kézzel,

két/egy/valtott kézzel elkapva a szert (egyenes

vonalon, ives vonalon, hulldmvonalon, cikcakkvo-

nalon, korben, betii- és szamalakban, illetve egyéb,

kiilonb6z6 médon meghatarozott utvonalon)

e gombosbot feldobasa két kézzel, majd elkapds két
kézzel ives vonalon haladva

e szalagfeldobds valtott kézzel, majd elkapas valtott
kézzel cikcakkvonalon haladva

e szivacslabda-feldobas jobb kézzel, majd elkapas
bal kézzel korben haladva

Mar ligyesen ment a babzsakdobas a kiilonb6zd
kiindulé helyzetekben. Mit gondoltok, kiprébdlhatndank
jaras kozben is? Merrefelé kell dobni a babzsakot
elérefelé jaras kozben, hogy el is tudjatok kapni? Igen,
nemcsak felfelé, hanem egy kicsit elérefelé is.

Mit gondoltok, a karikdt nehezebb lesz elkapni, mint

a babzsdkot? Eloszor egy kézzel dobjatok fel, és két
kézzel prébaljatok elkapni!

Ha hatrafelé jaras kozben probaljuk elkapni a labdat,
milyen irdnyba kell feldobni? Probalgassatok! Aki nagyon
a hata magé dobja, annak nem fog sikertilni. De annak
sem sikertlilt, aki el6re dobta. Az tudta elkapni, aki felfelé
és picit hatrafelé dobta.

Oldalazva még nem probaltuk az eszkozelkapdst. Pro-
baljuk meg a nagyobb szivacslabdaval! Most is kisérle-
tezd ki, merre kell dobni a labdat, hogy el tudd kapni!

Gondoltdtok volna, hogy akar a gombésbotot is
megprobalhatjuk feldobni és elkapni? Két kézzel
probdljatok dobni és elkapni is, mik6zben ives vonalon
haladtok!

Ezen a cikcakkvonalon pedig ezeket a szines
szalagokat probalhatjdtok valtott kézzel feldobni, majd
elkapni.

Korben haladéds k6zben megprobalhatjatok gy
feldobni a szivacslabdat, hogy egyik kezetekkel
feldobjatok, a masikkal elkapjdtok. Aztan ellenkezé
kézzel dobva és elkapva is.
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Dobasok felfelé és lefelé valé haladassal két/

egy/valtott kézzel, két/egy/valtott kézzel

elkapva a szert

e természetes emelkeddn, lejtén (pl.
domboldalon)

Dobasok kiilonb6z6 magassagu sulyponti

helyzetekben két/egy/valtott kézzel, két/egy/

valtott kézzel elkapva a szert

e dobasok sulypontsiillyesztéssel (hajlitott
térddel)

e dobdsok magas sulyponti helyzetben (pl.
labujjon)

e dobdsok folyamatosan siillyed6/emelked6
sulyponti helyzetben

e dobdsok valtakozé magassagu sulyponti
helyzetben

Dobasok kiilonbozd fordulatokkal

e dobdsok kozben negyed, fél és egész
fordulatok (mindkét iranyba, iranyokat
valtogatva)

Nem csak a tornateremben tudunk labddzni. Ebben a
szép idében kimegylink a parkba, és ott fogunk labdazni.
Sokféleképpen tanultuk mar feldobni és elkapni a labdat.
Most ahanyféleképpen csak tudjatok, probaljatok ki az
emelkeddn felfelé haladva a dobdsokat!

Es lefelé haladva milyen érzés feldobni és elkapni a
labd4t? Ugy ldtom, évatosabban haladtok.

Probaljatok ki, milyen érzés hajlitott térddel dllva labddt
feldobni és elkapni! Melyik testrészed fdradt el kozben?
Vajon ldbujjra emelkedve kdnnyebb, vagy nehezebb a
labdadobds?

Ismeritek a ,liftes” utdanzé mozgdst? Most fel-le ,liftezés”
kozben dobjdtok, majd kapjatok el tetszéleges mddon

a babzsakotokat! Latom, van, aki egy kézzel is el tudja
kapni!

Most tetszélegesen valtogathatod a sulypontod
magassdgdt kenddfeldobds és -elkapas kdzben. Huhh,
valaki egy szupergyors liftet utanoz!

No, most kidertil, hogy mennyire vagytok szédiildsek.
Miutan feldobtatok a labddtokat, probaljatok meg
kilonbozé fordulatokat tenni, mielétt elkapjatok! Nagyon
fontos, hogy mindkét irdnyba probaljatok fordulni!
Latom, van, aki egy egész fordulatot is meg tud tenni. Mit
gondoltok, kinek sikeriilhet? Valéban annak, aki magasra
dobja a labddjat, és feldobds utan azonnal fordul.

EROFESZITES

Dobasok kiilonboz6 tavolsagokra (kozelre és

tavolra) és magassagban (alacsony, kozepes

és magas)

e dobasok kozelre és tavolra (pl.
kislabdahajitas nagy erével tavolra)

e dobdsok alacsony, kozepes és magas
magassagba (pl. karikadobas kis
magassagba)

Dobasok belséleg/kiils6leg meghatarozott

ritmusra

e dobdsok belséleg meghatarozott ritmusban

e dobasok kiilséleg meghatarozott ritmusra
(példaul pedagdgus tapsa, zene, hangszerek)
,Szaggatott” mozdulatokkal

Gondolkodjatok azon, hogy ha az erékozlést valtoztatjatok
a dobdsoknal, akkor milyen valtozast fogtok [atni? Igen,
hogy egyre tavolabbra vagy egyre magasabbra fog reptilni
a labda.

A nagy tavolsagra dobdst kislabddval préobaljuk ki!

A fittballt ne dobjatok tul magasra, de a léglabddval
dobhattok nagyon magasra is!

Talaljatok ki egy monddkat, aminek a ritmusdra fogjdtok
feldobni és elkapni a babzsdkotokat! Csak magatokban
mondogassatok, hogy a tobbieket ne zavarjatok!

Na, hadd ldssam, mennyire sikeriilne egyszerre dobni

és elkapni a labddt abban a ritmusban, ahogy tapsolok?
Mikor kell magasabbra dobni? Igen, ha lassubb ritmusban
tapsolok. Na és most, ha gyorsabban tapsolok? Latom,
annak sikertilt, aki most nem dobta magasra a labdat.
Most probaljatok tgy feldobni a labdédt, hogy meg-
megallitidtok a mozgadsotokat dobas kézben! Furcsa volt?



KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Dobasok, atadasok parokban, csoportokban fizikai
kontaktussal és anélkiil, egykezes alsd/felso/
pattintott, kétkezes als6/mellsé/felsd/pattintott
atadassal

e dobdsok, atadasok parokban/csoportokban fizikai
kontaktussal (példdul kézfogdssal, vallfogdssal,
karfonassal, vallakat 0sszeérintve)

e atadasok parokban/csoportokban fizikai
kontaktus nélkiil (példaul egymassal szemben,
egymasnak hattal és egymas mellett

e dobdsok, atadasok oszlopban/vonalban

Vegylik sorba, hanyféleképpen tudndtok atadni a labdat
parokban, egymdssal szemben allva! Kezdjiik a kétkezes
dobdsokkal! Két kézzel lehet alulrdl dobni. Ezt prébaljuk
ki terpeszben allva. Arra figyeljetek, hogy mellmagas-
sdgban érkezzen a labda a tdrsatokhoz!

A kétkezes mellsé dtaddst akkor csinaljdtok jol, ha dgy
replil a labda, mintha zsinéron hiznak mellmagassédg-
ban.

A kétkezes felsé ataddsnal emeljétek a kezeteket a feje-
tek folé, és onnan dobjatok ostorcsapasszertien. Illyenkor
a tarsad feje folé érkezzen a labda! A kétkezes pattintott
ataddsnal probalgassatok, hogy vajon milyen messzire
kell pattintani a labdat, hogy a tarsad kezébe érkezzen!
Ugye akkor sikertilt a legjobban, amikor a tarsadhoz
kozelebb pattintottad le a labdat?

No, akkor kiprébdlhatjuk az egykezes dtaddsokat is.
Gondolkodjatok, egy kézzel hanyféleképpen tudjatok
atdobni a labdat a szemben alld tarsatoknak? Igen, also,
pattintott és felsé dobdssal.

Sokkal nehezebb gy atadni a labdat, ha pl. a tarsad
melletted all, és fogod a kezét. De pattintott dtaddssal
megprobdlhatjdtok, kozel magatok elé pattintva a labdat.

JATEK: ,Oszlopos passzolds”
Labdaataddsok két oszlopban, egymdssal szemben
allva. Aki atdobta a labdat, az a sor végére fut.

JATEK: Guggolé valté

A gyerekek oszlopba allnak egymds mégé, egy tarsuk
veliik szembe 3all, kb. 3 méterre. Néla lesz a labda.
Elészor az elol &ll6 gyereknek dobja a labdat, aki, mikor
visszadobta, leguggol. Majd a masodiknak, és igy tovabb.
Mikor az utolséhoz ér a labda, 6 kétszer fog dobni, és

a mdsodik utdn feldllva megveregeti az elétte guggolo
tarsa vallat, jelezve, hogy 6 fog kdvetkezni. A jaték akkor
ér véget, mikor minden gyermek ujra dll, és a labda
visszakeriilt a szemben allo gyermekhez.

JATEK: ,Kapd el a labddm!”

A gyerekek korben allnak, mindenkinél van egy labda.
Jelre a labddjukat feldobjdk, és a megbeszélt irdnyba
eggyel tovabb lépve a mellettiik all6 tars altal feldobott
labdat kapjék el. Majd ellenkezd irdnyban haladva is. Ha
mar jél megy, meg lehet probdlni valtogatni az irdnyokat
(jobbra-balra).
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Dobasok, atadasok a tarsakkal azonos vagy

eltéré modon (ritmus, irany, mozdulatok/kiindulé

helyzet, vezetd/kovetd), titkkorkép, két/egy/valtott

kézzel két/egy/valtott kézzel elkapva a szert

e dobdsok a tarsakkal azonos vagy eltéré
ritmusban (a csoport minden tagja sajat
ritmusban dobja fel, majd kapja el a babzsakjat)

e dtadasok tarsakkal azonos vagy eltéré kiindulé
helyzetben (pl. labdaatadas parban, egyik
gyermek allasban, a masik torokiilésben)

e dobasok, atadasok a tarsakkal vezeté-kovetd
szerepben (pl. tikorkép, inverz tiikorkép)

Sokat gyakoroltuk mar dllasban a labdadtaddsokat.
Mit szélnatok hozza, ha kiprobdlndank most ugy, hogy
a parok egyik fele dllva marad, de a masik fele toro-
kiilésben helyezkedik el. Gondolkodj, milyen dtadasi
mddot valasztanal, hogy a tdrsad kezébe repiiljon a
labda? Mitél nehéz igy dtadni a labddt? Igen, az egyik
gyereknek lefelé, a mdsiknak felfelé kell dobni a lab-
dat. Szerepcserével is probaljdtok meg!

Parokban dlljatok egymdssal szemben, egymastol
2-3 méternyire! Mindkettétoknél legyen egy labda!
Beszéljétek meg, eldszor ki lesz a vezet6, akit a
tarsanak majd utanoznia kell! Tetszéleges mddon és
magassdgba dobhatja a vezetd a labdat, a kdvetdnek
meg kell prébalni leutdnozni. A vezetd legyen cseles,
sokféleképpen probdlja meg feldobni és elkapni a
labdat! Szerepcserével is végezzétek a feladatot!

KAPCSOLAT AZ ESZKOZZEL

Dobasok, atadasok eszkozok segitségével

(bolddal, behuzas nélkiil a cella tetejére)

e labdafeldobds ernydvel, tenisziitével

e babzsdakfeldobas kotéllel, tenisziitével, karikaval,
bottal

e kendéfeldobas kotéllel, karikaval, bottal

Képzeljétek, a tenisziitével nemcsak litogetni lehet a
labdat, hanem akar j6 magasra feldobni is. Valassza-
tok egy szivacslabdat, tegyétek az itére, és lendit-
Sétek ugy a teniszlitét, hogy a labdatok j6 magasra
repiljon!

A masik kezetekkel akar meg is probalhatjdtok elkap-
ni!

Mit gondoltok, milyen eszkozt lehetne akdr egy bottal
is feldobni? Igen, példdul egy babzsdkot, egy szalagot
vagy egy kendét. Vdlasszatok olyan eszkozt, amit ra
tudtok tenni a botra, és fel is tudtok dobni a bottal!



Egy kezes elkapasok
cikk-cakk vonalban

torténd haladds kozben.

Dobott labda elkapasa
jobb és bal kézzel
valtozé sebességgel.

Labda elkapasa tars
altal jelzett kézzel.

Teniszlabda dobasa
tanyérbojaval.

DOBASOK-ELKAPASOK

Dobasok egy kézzel
test mogé, kiilonb6z6
tavolsagba.

Dobasok a teremben
elhelyezett karikakba
kiilonb6z6 sulyd
labdakkal.

Dobdsok parokban
haladas kdozben.

Labda feldobasa és
elkapasa kendével
haladas kdozben.

EROFESZITES

Karikafeldobas egy
kézzel kiulonb6z6
magassagba.

Karikafeldobas
kiilonboz6 magassagba
cikcakkvonalban.

Dobasok tarsnak
kilonb6z6
magassagban.

Erkezé labda elkapésa
béjaval, valtozo
sebességgel.

KAPCSOLAT A
TARSSAL,
TARSAKKAL

A tars altal dobott kend6

elkapasa jobb és bal
kézzel felvéltva.

A tars altal dobott labda
elkapésa a teremben
elhelyezett karikakban
allva.

Kislabda dobas
kiilonboz6 tavolsagban
allé tarsnak.

A tars altal dobott,
kiilonboz6 méret(
labdak elkapasa
kendével.

KAPCSOLAT
AZ ESZKOZZEL

Pingponglabda elkapasa

Utével és tenyérrel.

Dobasok gumikaotél
folott, futas kozben.

Kiilonboz6 salyd és
sebességl labdak
elkapasa dynair parnan
egyensulyozva.

Strandlabda feldobasa
tarssal kozosen
téanyérbojaval.
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DOBASOK-ELKAPASOK

Labdavezetés allasban Dobasok egy kézzel
a jobb és bal lab mellett test mogé, kiilonboz6
gyengén és erésen, tavolsagba.
hulldmvonalban.

Dobott labda elkapasa Labdavezetés
jobb és bal kézzel valtozo cikcakkban, gyorsan a
sebességgel vezetd- vezet6 arnyékaban.
kovetd helyzetben.

Kiilonboz6 sebességgel Dobasok parokban paros

érkezé labdak elkapasa lefutas kozben.

tars altal jelzett kézzel.

Teniszlabda dobésa Labda feldobasa és
tanyérbojaval, haladas elkapasa kendével
kozben. haladds kozben.

kiilonb6z6 magassagban, kiilonb6z6 méreti labdak

elkapasa bodjaval, valtozo

KAPCSOLAT A
TARSSAL, ey

TARSAKKAL AZ ESZKOZZEL

Karikafeldobas egy A tars altal dobott kend6 ~ Pingponglabda elkapasa
kézzel kiilonb6z6 elkapasa jobb és bal tével és tenyérrel
magassagba hatrafelé kézzel felvaltva, lassui és  parokban, valtott kézzel.

mozgas kozben. gyors mozdulattal.

Karikafeldobas Kislabda dobas kiilonb6z6 Dobasok kiilonb6z6
kiilonboz6 magassagba  tadvolsagban allo tarsnak, magassagban, gumikotél
cikcakkvonalban. dynair parnan allva. folott, futds kozben.

Dobasok tarsnak A tars altal dobott, Kiilonboz6 sulyu és
sebességli labdak
elkapdsa béjaval, padon
haladas kozben.

Strandlabda feldobasa
tarssal kozosen
tanyérbojaval jobb és bal
kézzel.

EROFESZITES

a teremben elhelyezett
karikakban.

Tarstol érkezé labda

elkapasa kendével a
teremben elhelyezett
zsamolyokon.

sebességgel.
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50. kép: Példa erdéfeszités—eszkoz kapcsolatra

TIPIKUS JATEKPELDAK

A dobdsok, elkapasok feldolgozdsa soran javasolt jatékok:

Jaték neve: DOBD EGYRE MAGASABBRA!

Fejlesztési cél: dobomozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga
Jatékido: 4-5 perc
Sziikséges eszkozok: gyermekenként 1 labda

e

Leiras: A jatéktéren a gyerekek egy-egy labdaval szabadon helyezkedjenek el, hogy ne
zavarjak egymast. Also kétkezes dobdssal fokozatosan egyre magasabbra dobjak
a labdat, kezdve a mellkastdl, a homlokon &t fejtetéig, majd magasabbra. El6szor
minden esetben engedjék pattanni, és kapjak el a labdat.

VLR EL T TR LS A végrehajtas sordn hivjuk fel a figyelmet, hogy a tekintet végig a labdat figyelje,
tanulasi szempontok: és elkapasnal a tenyérbe hulljon a labda.

LGV R EEE S A dobas magassaga nehezitd korilmény, tovabbd a pattanas nélkili elkapas
ugyancsak.
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Jaték neve: HANYAT PATTAN A LABDAD?

Fejlesztési cél: dobomozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga
Jatékidoé: 4-5 perc
Sziikséges eszkozok: gyermekenként 1 labda

e

Leiras A jatéktéren a gyerekek egy-egy labdaval szabadon helyezkedjenek el, hogy ne
zavarjak egymast. Fels6 kétkezes dobdssal a lehet6 legnagyobb erével dobjak le
a foldre a labdat, majd szamoljak meg, hogy hanyat pattan.

VT g e T T 4G A végrehajtds sordn hivjuk fel a figyelmet, hogy a tekintet végig a labdat figyelje.
tanulasi szempontok: A dobémozdulatnak lefelé kell torténnie, hogy minél tébbet pattanjon a labda.

LG = e A dobast nehezithetik maguknak a gyerekek azzal, hogy labujjrél vagy felugrasbol
dobjak le a labdat.

dobdmozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga
paronként 1 labda és 1 karika

A jatéktéren a gyerekek egy-egy labdaval szabadon helyezkedjenek el, parokban,
hogy ne zavarjdk egymast. A parok egyik tagja a karikat, a masik tagja a labdat
tartsa a kezében. A jatékban a gyerekek barmilyen dobasformaval, kiilonboz6 ta-
volsdgokrol és karikahelyzetbe célozva kell dobniuk. Kb. 1 percenként cseréljiik a
karikat tartd és a dobd jatékost.

VT g L T T P4 A végrehajtas sordn hivjuk fel a figyelmet, hogy adjanak maguknak és egymdsnak
tanulasi szempontok: kihivast a gyerekek. Bojakkal jelolhetjiik minden paros kiinduld helyzetét. Figyel-
juk, hogy ki milyen kreativ dobasformat, illetve mekkora kihivast keresve dobja a
labdat.

LGV L T e A jatékot maguknak differencialjak a gyerekek.

Jaték neve: PIONOS TENISZLABDA-ELKAPO
Fejlesztési cél: dobdmozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga

Sziikséges eszkozok: paronként 1 teniszlabda és 2 pion

e

Leiras A jatéktéren a gyerekek egy-egy labdaval szabadon helyezkedjenek el, parokban,
hogy ne zavarjdk egymast. A pdrok egyik tagja a piont, a masik tagja a labdat
tartsa a kezében. A jatékban a gyerekek barmilyen dobasformaval, kiilonboz6 ta-
volsdgokrol dobjak a labdat oly médon, hogy azt a pionnal el lehessen kapni. Az
elkapas utan labdat visszadobva a tarsnak is el kell azt kapnia a pionjaval.

VT g L T Tl P4 S A végrehajtas sordn hivjuk fel a figyelmet, hogy adjanak maguknak és egymdasnak
tanulasi szempontok: kihivast a gyerekek. Béjakkal jelolhetjiik minden paros kiindulé helyzetét, amihez
képest néhet a dobastavolsag. Figyeljlik, hogy ki, mekkora kihivast keresve dobja
a labdat. Segitslik az egyénileg optimalis dobdtavolsag megtalalasat!

(G = e A jatékot maguknak differencidljdk a gyerekek.



Jaték neve: DOBD MEG A PALANKOT!

Fejlesztési cél: dobdédmozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga
Jatékido: 6-8 perc
Sziikséges eszkozok: fejenként 1 szivacslabda, 6 bdja

Leiras: A jatéktéren a gyerekek egy-egy labdaval a kosarpalankokkal szemben helyez-
kedjenek el a kovetkezdk szerint. A pedagogus alkosson 4-6 csoportot, akiknek
jelolje ki a dobdhelyét bodjaval a kosarpalanktol kb 2-4 méter tavolsagra. A lét-
szam fele az egyik palanknal, a masik fele pedig a masik palanknal kezdi a jatékot.
A gyerekek feladata, hogy egymas utan igyekezzenek eltaldlni a palankot. Aki el-
talalta, atfuthat a szemkozti palankhoz, és ott is prébalkozva folytathatja a jatékot.
Aki nem taldlja el, az ugyanarrdl a helyrél barmennyiszer probalkozhat.

VL EL T TP A bdjakat kiilonboz6 tavolsagra tegylk le a két szemkozti palanknal. Legyen
tanulasi szempontok: messzebbi és kozelebbi bdja, hogy a gyerekek megvalaszthassdk, melyik kihivast
akarjak teljesiteni!

A gyl(rit is bekapcsolhatjuk a jatékba oly mdédon, hogy a gyerekek dontsék el,
hogy a palankot vagy a gytr(t akarjak célozni.

Figyeljiuk a sikertelen végrehajtasokat és segitsiik a gyerekeket, hogy masként is
prébaljak meg dobni a labdat, hatha az sikeresebb lesz.

LGV R EEE S A jatékot maguknak differencidljdk a gyerekek azzal, hogy a kiilonb6z6 tavra letett
béjak koziil maguknak valasztanak.

Jaték neve: DOBJATOK GOLT!

Fejlesztési cél: dobomozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga
Jatékido: 6-8 perc

Sziikséges eszkozok: fejenként 1 szivacslabda, szalagok a kapura felflizve

A jatéktéren a gyerekek egy-egy labddval a kapukkal szemben félkérivben he-
lyezkednek el két csoportban, mintegy 4-6 méterre a kaputol. A pedagdgus jelére
egyszerre dobjanak kapura, hogy gélt érhessenek el. A kapukra felf(izott szalagok
nehezitett célfeliiletek a feladatban, igy a gyerekek nemcsak a kapura énmagara,
hanem a szalagokra is célozhatnak.

LT B g BT L) F4E S Fontos, hogy egyszerre dobjanak a gyerekek, hiszen, ha dssze-vissza dobndnak,
tanulasi szempontok: akkor eltalalnak az éppen a labddjukat 6sszeszed6 tarsaikat. A jatékot jatszhatjuk
ugy, hogy csoportszinten szamoljuk a gélok szamat, majd igyeksziink végrehaj-
tasroél végrehajtasra tulszarnyalni magunkat.

LG A TS A jatékot maguknak differencialjak a gyerekek azzal, hogy célfeliiletet valaszta-
nak maguknak. A dobds tavolsagat a pedagdgus igazithatja a gyerekek tudassz-
intjéhez.
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Leirasa:

Médszertani megjegyzések,
tanulasi szempontok:

Konnyitések/nehezitések:

Jaték neve: FITBALLBOMBAZO!

Fejlesztési célja: dobémozdulat, testérzékelés, energiabefektetés tudatossaga
Jatékido: 6-8 perc
Sziikséges eszkozok: fejenként 1 labda, 1 db fitball-labda

A jatéktéren a gyerekek egymassal szemben, két sorban allnak fol, egymastol kb.
1 méter tavolsagra. A pedagdégus guritva vagy pattintva elindit egy fitball-labdat a
palya hosszaban, amelyet a gyerekeknek a labddjukkal el kell talalniuk.

Fontos, hogy a gyerekek ne zavarjak egymast dobas kozben, varjadk meg, amig
eléjlik keriil a fitball-labda. Fels6 egykezes dobdsndl tudatositsuk az ellentétes
kéz-lab helyzetét kiinduléhelyzetben.

Szamolhatjuk, hogy 0sszesen hany dobas ért labdat csoport szinten. Koronként
szarnyaljak tul magukat a gyerekek.

A jatékot maguknak differencidljdk a gyerekek azzal, hogy kozelebb vagy tavolabb
helyezkednek a kozépvonaltol.
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. A mozgasfejlédés szem-
~ w

pontjabdl egy eszkoz lab-

bal torténd érintése hason-
16, mint a kézzel torténd
manipulacio, legaldbbis

a biztonsagos jards kialakulasat kovetden. Elvégre
mindkét esetben egy viszonylag szabadon mozditha-
té végtaggal léplink kapcsolatba a kornyezetiinkkel.
Azonban, amig a kéz esetében az ujjak kiilon mozgat-
hatok, szembefordithatok, a csuklé nagy mozgaster-
jedelemmel bir és a szemiinkhoz is sokkal kozelebb
van, addig a labunk sokkal kevésbé alkalmas finom
miveletekre. Valészinlileg ez az oka, hogy sokkal
kevesebb labbal végezhetd sportag alakult ki az év-
szazadok soran, viszont feltétlenil érdekes, hogy a
messze legnépszer(bb sport az amugy labbal jatszott
labdarugas lett vildgszerte.

A rugas jelentésége tehat elsésorban abban 6lt testet,
hogy a labdarigdshoz sziikséges alapvetdé tapasz-
talatokat adja’, azonban szamos olyan élmény is éri
a tanulokat, amit nem csak focizas kozben lehet fel-
hasznalni. Elég, ha csak arra gondolunk, hogy a lab-
da tulajdonséagai (gombolylisége, pattogdsa stb.) nem
valtozik meg attél, hogy labbal ériink hozz3, az agyunk
ezeket a tulajdonsagokat ugyanugy vetiti elénk, mint-
ha kézzel jatszanank. Azzal viszont, hogy a labda
.megszeliditését” a kevésbé ligyes végtagunkkal vé-
gezziik, Ujszerld mddon adunk ingereket az idegrend-
szernek. ldetartozik még a labddhoz valé igazodas,
mint a sajat testtel kapcsolatos és térbeli tudatossag
sajatos 0sszetevli, ami nagyon hasonld, mint a kézzel
torténdé elkapasok sordn. Akarhogy is, azt egyértel-
men kijelenthetjik, hogy a rugdsok és labbal torténdé
labdavezetés esszencidlis része a széleskord moz-

gasmuveltségnek.

A rugds, labdavezetés torténhet a labfej belsd, kil-
s6 és csld részével, ritkan (leginkabb ligyességfej-
leszt6 célzattal) sarokkal. A rigas kezdeti végrehaj-
tasdhoz képest a fejlédés soran szamos olyan dolgot
megfigyelhetiink, ami a hatékony végrehajtast befo-

51. kép: Labdavezetésnél a labfej kils6é részével érdemes

kezdeni, mert az anatdémiailag megfelel6bb

e a térdek behajlitdsdval a sulypont a tdmaszlab folé
helyezédik;

kevésbé nyujtott ldbbal torténik a rugas;
e arugdsiranya és a labda eltaldlasa pontosabb;

a rugofeliilet kivalasztasa tudatosabb;

a lendit6 kar szerepe hangsulyosabba valik.

A rugdsok, és kilonosen a labbal torténd labdaveze-
tés esetében fontos kiilonbség a kézzel végzett moz-
gasformakhoz képest, hogy a labdabirtoklas nem fo-
lyamatos (eltekintve a meglehetésen komoly tudast
feltételez6 egy labfejen torténd labdaegyensulyozas-
tél), inkabb sok kisebb, elpattand érintés sorozatarol
lehet beszélni, szemben mondjuk egy kétkezes labda-
fogdssal. E jelleg miatt a labdavezetés meglehetésen
nagy tapasztalatot igényel, ami miatt szinte minden-

lydsolja: kori része a labdarugo edzéseknek és elékészité fog-
lalkozasoknak.

Azokban az orszdgokban, ahol a labdarigds nem annyira népszerd, mint pl. az USA-ban, a fiuk tobbsége nem rugott labddba felnévése soran, és bizony,

szamunkra megmosolyogtatd mddon ligyetlenek a dekdzds soran. A mosolyunk egészen addig tart, amig meg nem probalunk pontosan dobni a tojds alaku

amerikaifoci-labdaval.



Ahogyan a dobdsoknal az elkapas a tanulds szerves
részét jelenti, ugy képezi a labdaatvétel a rdgdsok
gyakorldsanak részét, hiszen az atvétel hasonlit egy
rugashoz, csak az ellenkez6 iranyba. Azaz, a labda at-
vételének, levételének gyakorlasa hatékonyan segiti a
rugds fejlédését, nem beszélve arrdl, hogy a foglal-
kozdsok szervezésében milyen nagy segitséget jelent,
hogy parokban, csoportokban folyamatossa tudjuk
tenni a gyakorlast az atvételek alkalmazasaval.

Fontos mdédszertani szempont a rugasok oktatasanal,
hogy eleinte tanacsos olyan labdakat valasztani, amik

konnylek és kiszamithatéan repiilnek, pattannak.
A lufi, strandlabda, konnyebb gumilabdak kivaloak a
mozdulat megismertetésére, amit aztan egyre inkdbb
a focilabdara hajazé labdaval tudnak majd gyakorol-
ni a tanuldk az évek elérehaladtaval. A tablazatokban
talalhato feladatokat tehat javasoljuk olyan labdaval
gyakorolni, amely megfelel az aktudlis csoport kép-
zettségének, képességeinek.

Tablazatunkban a rugast — a késébbi sportagi kapcso-
lodas miatt — a belsd cslid rugdsra hasonlité forma-
ban jelenitjik meg.

52. kép: Bels6 cslid rugas
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NEV: e Eletkor/oSztaly: .....cccveueeereeeeerereesreseeanes Megfigyelés idopontja: .....cccvverieeeceenicnncrieenee.
LABDAVEZETES LABBAL
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:
A TAMASZLAB A ARUGO LABTER- | ALABFEJUGYFOR- | ATAMASZLAB A
LABDA MELLETT DBEN HAJLITVA, DUL, HOGY ARROL LABDA MELLETT
HELYEZKEDIK EL AZ | KULSO CSUDDEL | A LABDA A MOZGAS | HELYEZKEDIK EL AZ
ERINTESEKNEL ERINTI A LABDAT IRANYABA PATTAN ERINTESEKNEL

MINDIG
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHET6 MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:

NEV: e Eletkor/oSztaly: .....cccveueeereeeeerereesreseeanes Megfigyelés idopontja: .....cccvveriercernenicrieenee.
RUGAS
Osszességében az alabbi mozgasfejlédési szakaszba sorolhaté:

KITAMASZTAS A HOSSZU LEPES
LABDA MELLE TOR- |  SEGITI A RUGAS
TENIK HAJLITOTT | ELOTTI LABLENDI-
TERDDEL TEST HATRA

FESZES A BOKA Es UTANAL!ENDUL A
CELZOTT A RUGO- RUGO LAB A KAR
FELULET LENDITESEVEL

MINDIG
MEGFIGYELHETO

TOBBNYIRE
MEGFIGYELHETO

RITKAN
MEGFIGYELHETO

MEG NEM
FIGYELHETO MEG

KIEGESZITO MEGJEGYZES:
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RUGASOK, LABDAVEZETESEK

Rugasok egy labbal, a labfej kiilonb6z6

részeivel

e rugasok helyben jobb és bal labbal
kiilonb6z6 iranyokba

Rugasok valtott labbal

e rigasok jobb és bal labbal valtva

e rugasok kiilséleg/belséleg meghatarozott
szamu rugas utani valtassal (pl. rigas
haromszor jobb labbal, majd egyszer bal
labbal)

Rugasok egyéb testrésszel (térddel,
sarokkal)
e pl. rigas csak térddel érintve a labdat

Rugasok kiilonb6zo helyzetekben
e pl. Ulésben, tdmaszhelyzetekben,
fliggésben

Labdavezetések kiilonb6z06 stlyponti
helyzetekben

alacsony, kozepes és magas sulyponti
helyzetben

Labdaemelgetések (dekazas) kiilonb6z6
méreti, sulyu labdakkal (lufi is)
alldsban és egyéb poziciékban (pl. lilésben)

Labdavezetés, labdahiizas elére/hatra,
oldalra, korben, ezek atmenete is egy
labbal, valtott labbal

TEST

Helyezkedjetek el fejenként egy labddval a faltdl kb. 2
méterre! Rugjatok a labdat a falra ugy, hogy visszapattanjon
hozzatok! El6szor a labatok belsd felével, aztan a kiilsével!

Probéljatok mindkét labatokat hasznalni a riugdshoz! Egyszer
jobbal, mdsszor ballal rugjatok a labdaba! Helyezkedjetek
ugy, hogy a rugas a megfeleld irdnyba tudjon menni, ehhez
forditsatok ki a ldbatokat, és belsdvel rugjatok a labdaba!

Eddig rugtatok belsével a labdédba, paran kiprobaltak mar a csiiddel
valo rugast is. Most megnézziik, a lab melyik részével lehet még
eltalalni a labdat. Probaljatok meg sarokkal és térddel is!

Ha hiszitek, ha nem, rigni nem csak alldsban lehet.
Szerintetek milyen helyzetben torténhet még rugds? Igen,
ligyesek vagytok, lehet rugni llésben. Ki is probdljuk, és utana
megmutatom, hogyan lehet fekvétamaszban és fiiggésben is
ragni.

A most kovetkezé feladatban labddt fogtok vezeti labbal
szabadon a teremben. En a kezemmel jelzem azt a
magassdgot, ahol a fejeteknek lennie kell a feladat kozben.
Ha alacsonyan van a kezem, jobban be kell hajlitanotok a
térdeteket! Mindenki figyelje meg, melyik testhelyzetben tudja
a legpontosabban vezetni a labdat!

Az un. dekdzds a labda ldabbal torténd folyamatos emelgetését
jelenti. Ez az egyik legjobb gyakorlat, hogy az ember a
labligyességét fejlessze. Elészor lufival prébaljatok meg,
aztan johet a strandlabda!

TERBELI TUDATOSSAG

A labdavezetés sordn apro, pici érintésekkel oda tereljiik
ldbbal a labdat, amerre haladni szeretnénk. Figyeljetek rd,
hogy ne rugjatok tul nagyot a labddba, mert akkor messzire
gurul el téletek!
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Labdavezetés onalléan/kiilsleg meghatarozott
utvonalon egy labbal, valtott labbal

(egyenes vonalon, ives vonalon, hulldmvonalon,
cikcakkvonalon, korben, betii- és szamalakban,
illetve egyéb, kiilonb6zé médon, kiilséleg/belséleg
meghatarozott Gtvonalon)

Rugasok onalléan/kiilséleg meghatarozott magassagban
egy labbal, valtott labbal
e valamilyen modon felfliggesztett labdaval
(pl. labdahald)
e pattand labda kiilonb6z6 magassagokban valé
eltalalasa

Rugasok, labdavezetések labbal kiilonb6z6 magassagu
sulyponti helyzetekben egy labbal, valtott labbal

e hajlitott térddel

e labujjon allva

e folyamatosan sillyedé/emelked6 sulyponti helyzetben
e valtakozé magassagu sulyponti helyzetben

Rugasok, labdavezetések labbal kiilonb6zd
fordulatokkal, egy labbal, valtott labbal, haladassal
(negyed, fél, és egész fordulatok mindkét irdnyba,
iranyokat valtogatva)

Labdaemelgetés haladassal

EROFESZITES

Rugasok, labdavezetések labbal, egyenletes
sebességgel (lassi/kozepes/gyors) egy labbal, valtott
labbal, haladassal

e rugasok lassu/gyors mozdulattal

e labdavezetés lassu/kozepes/gyors sebességgel

Rugasok, labdavezetések labbal valtoz6 sebességgel

egy labbal, valtott labbal

e rugas, labdavezetés labbal fokozatosan gyorsulé/
lassulé tempdban

e rugas, labdavezetés labbal szabadon és szisztema-
tikusan valtozé (példaul lassi-gyors) tempdban

Rugasok, labdavezetések labbal onalléan vagy kiilséleg

meghatarozott ritmusban és sebességgel, egy labbal,

valtott labbal

e rugas, labdavezetés labbal belséleg meghatarozott
ritmusban

e rugds, labdavezetés labbal kiilséleg meghatarozott
ritmusra (példaul pedagdgus tapsa, zene, hangszerek)

Eddig eldre és oldaliranyba csindltuk a
labdavezetést. Most béjakkal kiilonb6zé
utvonalakat fogok kialakitani, ahol a labdat kell
vezetnetek. Ne felejtsétek, a labda nem érhet a
béjakhoz!

Sokszor talalkoztok majd olyan helyzettel, hogy

a labda, amit el szeretnétek taldlni, nem a talajon
van. Gyakran pattog, sét, néha csipémagassagban
jon felétek. llyenkor mindig olyan magasra kell
emelnetek a ldbatokat, hogy biztonsdgosan el tud-
jatok taldlni a labdat. Most ezt fogjuk gyakorolni.

A most kovetkez6 feladatban fogtok tgy [6ni,
hogy teljesen nydujtva van a térdetek, de dgy is,
hogy ldbujjhegyre emelkedtek. Figyeljétek meg,
mikor konnyebb eltaldlni a labdat, ha be van
hajlitva a térdetek, vagy ha nydujtva van!

Most labdavezetés kozben probaljuk ki ugyanezt!

A labdavezetés kozben tapsra forduljatok el ugy,
hogy oldalra haladjatok tovabb! A kovetkezé
tapsra forduljatok még egyet ugy, hogy hatrafelé
haladjatok tovabb!

A most kovetkezd feladat nagyon nehéz, lesz, de
érdemes kiprobalni. Korabban dekaztunk mar
helyben, most megprobdljuk haladéds kozben is!

Amilyen gyorsan lendititek a [dbatokat, olyan
nagy erével fog elpattanni a labda a ldabfejetekrol.
Helybdl rugjdtok a labdakat a falra, elészor kis
erdvel, aztan kozepes erdvel, végiil nagy erével!
Figyeljétek meg, melyik l6vésnél mennyire
pattan vissza a labda!

A labdavezetés kozben most arra figyeljetek,
hogy hol gyorsabban haladjatok, hol egy
kicsit lassabban! Figyeljetek rd, hogy amikor
gyorsabban haladtok, akkor se pattanjon el
téletek tulsagosan a labda!

Az el6z6 feladatot most zene kézben fogjuk
gyakorolni. Amikor a zene gyorsabb ritmusd,
gyorsabban kell haladnotok! Amikor lelassul,
akkor ti is lassuljatok le! Probaljdatok meg a zene
ritmusdhoz igazitani a labdavezetés ritmusat!



KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

Rugasok, labdavezetések labbal parokban,

csoportokban, fizikai kontaktussal és anélkiil, egy

kézzel, valtott kézzel, két kézzel

e rugasok, labdavezetések labbal/csoportokban fizikai
kontaktussal (példaul kézfogassal, vallfogassal,
karfondssal, vallakat 0sszeérintve, hatakat
6sszetamasztva)

e rugasok, labdavezetések labbal/csoportokban fizikai
kontaktus nélkiil (példaul egymassal szemben,
egymadsnak hattal és egymas mellett

Rugasok, labdavezetések labbal, a tarsakkal azonos
vagy eltéré médon (ritmus, irany, kiindulé helyzet,
tilkkorkép, inverz tiikor, vezetd/kovetd) egy labbal,
valtott labbal

e rugasok, labdavezetések labbal a tarsakkal azonos
vagy eltéré ritmusban (a csoport minden tagja sajat
ritmusban rigja, tereli labbal a labdajat)

e rugasok, labdavezetések labbal tarsakkal azonos
vagy eltéré kiinduld helyzetben (pl. Glésben, allasban,
egy labon egyensulyozva)

e rugdsok, labdavezetések labbal a tarsakkal vezet6-
kovet6 szerepben (pl. tiikdrkép, inverz tiikorkép)

Amikor pdrokban vagy csoportokban végzitek a
rugasokat, azt atadasnak nevezziik. Az dtadds
sordn ugy kell rugnod a labdat, hogy a tarsad le
tudja kezelni, tehdt felé kell mennie a labddnak!
Most olyan feladatokat fogunk gyakorolni, ahol a
rugadsokat parokban hajtjuk végre, tehat passzolni
fogtok egymdsnak.

Most Ugy vezessétek a labddt parokban, hogy
egyszer az egyikdtok ér a labdahoz, aztan a tdrs!
Felvaltva haladjatok a két oldalvonal kozott!

Az el6z6 feladathoz hasonldan maradjanak a
parosok! A pdrosok egyik tagja lesz a vezeté, a
masik a kovetd. Mindkettétoknél legyen labda! A
kdvetd a vezetd magott helyezkedjen el! A vezet6
szabadon vezesse a labddt a teremben, a kovetd
pedig végig maradjon mogotte, ne szakadjon le!

KAPCSOLAT AZ ESZK0ZZEL

Rugasok, labdavezetések labbal eszkozok kozott,
koriil, alatt/folott, elott/mogott/mellett

e pl. bojak, kapuk, padok, labdak stb. segitségével
e koordinacios létra, oszlopok felhasznalasaval

Rugasok, labdavezetések labbal eszk6zokon allva
e pl. egy labbal, valtott labbal

Rugasok kiilonb6zé mddon felfiiggesztett, elhelyezett
labdakra (pl. dekazéhalé, kiilonb6z6 magassagu
bojak)

Kiilonbozd eszkozoket tettem ki a palyara. Vannak
béjak, karikék, padok. Ugy vezessétek szabadon a
labdat, hogy ne érjen hozzd egyik eszkézhoz sem!
Most probdljdtok meg azt, hogy kozel vezetve a
labdat a béjakhoz az egyik labatokkal megérintitek
azokat!

Kiilonb6zd pozicickban fogtok most rugdsokat
gyakorolni. El6szér mindenki (ljon le a padra, és
vegye a labdét a ldbdhoz! Ugy rugjatok t a térsnak a
labdat, hogy a feneketek nem emelkedik el a padrol!
Most alljatok fel a padra, és ugy rugjatok at a labdat,
hogy nem értek hozzad a talajhoz!

A teremben kiilonb6z6 magassdgban évé labddkat
taldltok. Probaljatok meg eltaldlni 6ket labbal, de
vigydzzatok, hogy csak a labdahoz érjetek!
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RUGASOK, LABDAVEZETESEK

KAPCSOLAT A
TEST TER EROFESZITES TARSSAL, Ag’;‘;‘z:f(g'igzl_
TARSAKKAL

Labdavezetések jobb és Rugasok belsével a Dekdzas jobb labbal Labdavezetés tars kordil Dekdzas szatyorba
bal labbal szlalomban. palyan elhelyezett kiilonb6z6 magassagu bal labbal. tett labdaval a labfej
béjakra. érintésekkel. kiilonboz6 részeivel.

Rugasok falra kiilonb6z6 Rugasok kiilonb6z6 Rugasok a térben Rugasok a jatéktéren Rugasok kiilonb6z6
tavolsagbdl. erével béjak kozott. kiilonboz6 tavolsagra elhelyezett karikakban iranyokba elhelyezett

elhelyezett bojakra. allé tarsnak. kapukra.
Atadasok tarssal a labfej Paros lefutds belsé Kilonboz6 erejl A tarstol kapott, Rugasok falra kilonb6z6
kiilonbozé részeivel. ataddsokkal. ataddsok parokban. kiilonboz6 sebességl magassagba.

labda atvétele labbal.

Labdavezetés jobb Labdavezetések Rugasok pad felett Rugas a tars altal tartott Atadasok tarssal pad
labbal a palyan cikcakkvonalban kiilonbozé tavolsagbol. karikan at. folott.
elhelyezett karikak oszlopok kozott.
kordl.
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RUGASOK, LABDAVEZETESEK

KAPCSOLAT A
TEST EROFESZITES TARSSAL, il
TARSAKKAL

Labdavezetések jobb és Rugasok belsével a Dekdzas jobb labbal Labdavezetés tars kordl Dekazas szatyorba tett
bal ldbbal szlalomban, palyan elhelyezett kiilonb6z6 magassagu bal ldbbal fokozatosan  labddaval a labfej tars altal
kiilonboz6 erésségu béjakra. érintésekkel, haladas novekvé sebességgel. meghatarozott részeivel.
érintésekkel. kozben.
Rugasok falra, kiilonb6zé Labdavezetés Rugasok a térben A tarstol zsamoly folott Rugasok kiilonbozé
tavolsagbdl, tarstol kapott cikcakkban, gyorsan a kiilonboz6 tavolsagra kapott, kiilonb6z6 iranyokba elhelyezett
labdabol. vezet6 arnyékaban. elhelyezett bojakra, jobb  sebességli labda atvétele. kapukra, kiilonb6z6
és bal labbal. erével.
Atadasok tarssal a labfej Paros lefutds belsé Kilonboz6 erejl dtadasok  Rugas a tars altal tartott ~ Rugdasok falra kiilonb6z6
kiilonboz6 részeivel, atadasokkal valtozo parokban, béjaparok karikan at, haladas magassagba, gumikaotél
valtozd tavolsagban. tavolsagban. kozott. kozben. folott.
Labdavezetés jobb labbal a Labdavezetések Rugésok pad felett Atadasok tarssal pad
palyan elhelyezett karikdk cikcakkvonalban oszlopok  kiilonbozé tavolsagbol folott a labfej kiilonbozé
kordl. kozott, a labfej kiilonb6z6 tarsnak. részeivel.
részeivel.
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