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I. A tevékenység hosszu tavu célja:

- A tartashibdk ¢és elsddlegesen a ludtalpassag kialakuldsanak megeldzése, illetve a
gyogytestnevelésben alkalmazott gyakorlatok megismerése, alkalmazésa, bevezetése a
napi gyakorlatba, minden csoportban/ kivéve a kezdd, beszoktatd ,,mini” csoportot/

- A preventiv torna bevezetése ¢s alkalmazasa utan kevesebb gyermeknek legyen
sziiksége a gyogytestnevelésre/ ludtalpassag miatt/, aranyaiban csokkenjen a ludtalpassag
miatt beosztott gyermekek szamara.

I1. A tevékenység kozvetlen célja:

- Els6dlegesen a prevencid, a megeldzés

- Masodlagosan a gyogytestnevelés kiegészitése, segitése

- Az 6vodapedagogusok megismerjék és tudatosan alkalmazzak a specidlis, labboltozat
er6sitd gyakorlatokat

- A testnevelés foglalkozasok, a mindennapos testnevelés, a mozgasfejlesztés valtozatosabba
tétele

- A gybgytestnevelés specialis, minden 6vodapedagogus altal alkalmazhaté modszerei
beépiiljenek a testi nevelés és a mozgasfejlesztés napi gyakorlataba

- A labtornat minden csoport tudatosan ¢és rendszeresen végezze

- A relaxécio, a test izmainak tudatos megfeszitése és elernyesztése, a megnyugvas és
ellazulas képessége, a relaxacios gyakorlatok beépiiljenek a mozgasfejlesztés rendszerébe.

I11. Ovodai helyzetelemzés:

A Gardonyi Ovoda Gardonyi Tagovodajaban dolgozom. Ovodank 2007-t51
intézményi tarsuldsban dolgozik hat telepiiléssel kozosen. Székhely 6vodank Agéardon
talalhato, egy intézményvezetd hangolja dssze a pedagdgiai munkat a hat intézményben.
Tagdvodank 6t csoportos, 110 férdhelyen 128 gyerekkel dolgozunk, tiszta csoportokban.
Jelenleg 6vodankban egy mini csoport, két kiscsoport, egy kdzépsd és egy nagycsoport
miukodik.

Az idei tanévben-kiscsoportban dolgozom 25 gyermekkel ebbdl 16 fit és 9 lany. A preventiv
tornat mar a kezdd beszoktato kiscsoportban tavaly elkezdtiik és azota is heti rendszerességgel
alkalmazom.



IV. A témavalasztas okai:

A torvényi valtozasok az idei tanévben megvaltoztak. Régebben, az elmult idészakban a
gyermekorvosi sziirések 0vodankban is szervezett keretek kozott, a tavaszi iddszakban
zajlottak. A gyermekorvos a csoportban vizsgalta meg és sziirte a gyermekeket, a
mozgasszervi €s egyéb elvaltozasokat. Ma mar a sziil6 kotelessége elvinni gyermekét a
kotelezé gyermekorvosi sziirésre, a sziiletési datumat megel6z6-, kovetd 1 honapon beliil. Igy
a gyogytestnevelésre beosztott gyermekek akar fél év, 1 év késéssel keriilhetnek be a
gyogytestnevelés rendszerébe, a rendszeres foglalkozasokra. A tevékenység megszervezését
szintén hatraltatja, illetve késleltetheti, hogy az adminisztracios tevékenységiink is
megnovekedett: gyermekorvosi javaslat a gyermek beosztasa, javaslat a gydgytestnevelésre
illetve a sziil6i nyilatkozat a gyogytestnevelés foglalkozasok igénybevételérdl, a sziild
eldontheti, hogy ¢l-e ezzel a lehetdséggel.

Az idei tanév adatai szerint 6vodank 117 gyermekébdl dsszesen 41 gyermek szorul
gyogytestnevelésre, ebbdl 35 labboltozat siillyedés, ,,ladtalp” miatt. Ez az arany oriasi! Az
asztmas gyermekek 1étszdma 7 és 3 gyermek a tllsulya, obezitas miatt kényszertil
gyogytestnevelésre. Ha tovabb vizsgaljuk a szamadatokat, akkor kideriil, hogy a
nagycsoportos 6vodasok 17-en, a kis- és kozépso csoportos gyermekek sszesen 24-en
vannak, ami szerintem Oridsi arany egy intézményben, ilyen 0sszlétszam mellett. Az ardnyok
¢és szamok megerdsitésében igy hat sziikségszerli és fontos, hogy tegylink valamit, hogy ez az
arany csokkenjen! Ezért tartom, tartjuk fontosnak a preventiv torna bevezetését! A kistérségi
Térsulas keretében kirendelt gyogy testneveld latja el a gydgytestnevelési feladatokat, heti 1
alkalommal, illetve nekem is gyogy testneveldi képzettségem van és sok tapasztalatom az
elmult néhany évben. A preventiv tornat 10 éve alkalmazom és haszndlom az éppen aktualis
csoportjaimban/ melyek sajnos nem mindig jelentenek 3 vagy 4 év, kiscsoporttdl a kisiskolas
korig valo fejlesztést/, illetve igénybe vehetd szolgaltatdsként kindlom heti 1 alkalommal
azoknak, akik erre igényt tartanak ¢és igénybe is tudjak venni. A tapasztalataim jok és
pozitivak, hatékonysaguk nem megkérddjelezhetd. Tudnunk kell azonban, hogy 6vodankban
sok a hatranyos helyzetli csalad. Féleg anyagi okok miatt, melyek nem tudjak megfizetni
szolgaltatasként a hatékony segitséget és a megeldzést. Egyéb okok miatt is hatranyt
szenvednek./ pl. lecserélt, masok altal mar kitaposott, de még hasznalhat6 cipdben jaratjak
gyermekeiket, mert nem tudnak uj és megfeleld, egészséges labbelit biztositani
gyermekeiknek, ez egyrészrol oridsi segitség a csalddnak- hasznalt, de még hasznalhato
ruhadarabok atadasa-, ugyanakkor az egészséges fejlodés hatraltatoi is lehetnek. Sok
gyermeknél tapasztaljuk az elobbi okok miatt, hogy tul kicsi vagy tul nagy cipdkben,
csizmékban kénytelenek dvodaba jarni./

A preventiv torna minden csoportban bevezetett gyakorlatai, gyakorlasi lehetdségei
valtoztathatnak a jelenlegi helyzeten, ha ezt minden pedagdgus magaéva teszi ¢s magaénak
tekinti, fontosnak tartja és tesz is az tigy érdekében, a napi, heti gyakorlataban rendszeresen
alkalmazza. A bevezetéshez nem sziikségesek kiilonleges eszk6zok, nagy beruhazasok,
csupan meglévo szakmai tudasunkat €s tenni akardsunkat kell maximalisan kihasznalnunk a
cél érdekében.



V. A tevékenység bevezetése, feladatai:

A bevezetést a kovetkezo, 2010/2011-es tanévtdl szervezziik, tervezziik. Kezdeti
elképzelésiink az, hogy az 6vodaba minden csoportjara kiterjedjen, kivéve a kezdd,
beszoktato kis-/mini/ csoportot, de a bevezetésben mindig figyelembe kell venni az éppen
aktualis fejlettségi szintet, igy elképzelhetd, hogy a kezdd kiscsoportban is /mint erre sajat
gyakorlatomban szamtalan pozitiv példa is mutatja/ bevezethetd a preventiv torna.

A bevezetés legfontosabb feladata:
- A kollegak megismertetése a preventiv torna felépitésével, specidlis feladataival- mindazt
hazi tovabbképzéseken keresztiil kivanjuk, kivanom elérni. /nem tudunk semmit hatékonyan
¢s elkotelezetten megtenni, ha csak elolvasunk egy szakmai anyagot, ha 6nmagunkon nem
probaljuk ki és nem gyakoroljuk, nem tapasztaljuk meg/
- A gyakorlatok specialis és modszertani megismerését, gyakorlasat, tovabbfejlesztését
a rendszeres gyakorlas adja, ehhez a segitséget a kollegak télem és a gyogy testnevel6tol/
Kistérségi Tarsulas/ kaphatnak és a hazi tovabbképzések rendszeres alkalmazasatol.

VI. A megvalositas szervezeti keretei:

- A testnevelés foglalkozas részeként, heti egy alkalommal/ a hagyoményos testnevelés
barmely részeként, bevezetésként vagy levezetésként egyarant alkalmazhatd/.
- A mindennapos testnevelés részeként, heti, napi gyakorlatunkba beépitve/ legalabb heti egy
alkalommal/.
- A szabad jatéktevékenység részeként, jatékidoben
- A megvalositas lehet csoportos, mikrocsoportos, akar egyéni is
A megvaldsitas helyszinei:
- Tornaterem
- Csoportszoba
- Udvar /homokozo, fiives és kavicsos rész, esetleg a betonos rész/

VII. A tevékenység modszerei:

- szemléltetés

- bemutatas

- k6z0s, az 6vondvel egyiitt végzett gyakorlas
- példamutatas, k6zos erdfeszitések
- buzditas

- dicséret, a jo kiemelése, értékelése
- 0sztonzés

- hibajavitas

- konkrét segitségadas

- differencialas

- egyéni banasmod

- /humor, jatékossag/



VIII. A tevékenység eszkozei:

- Hagyomanyos, meglévo tornaeszkdzeink/ bordasfal, zsdmoly, pad, kiillonb6zo vastagsagu és
hosszu kotelek, kiilonbozé méretii és anyagu labdak, tornakarikak, tornabotok, szalagok,
babzsdkok, Greiswald tornaeszkdz, szivacsos elemek, szOnyegek/

- A kornyezetlinkben gytijtott illetve a csoportszobaban taldlhatd eszkozeink, jatékaink,
termések, hasznalati targyak/ labtornanal bévebben/.

IX. A tevékenység feladatai:

A, - értelmi képességek fejlesztése
- kornyezet ismereti, matematikai tapasztalatszerzések- az értelmi nevelés lehetdségeinek
fejlesztése/ megismerés, ok-okozati Osszefliggések, gondolkodasi miiveletek fejlesztése:
figyelem, emlékezet, képzelet, észlelés, érzékelés fejlesztése/.
B, - /anyanyelvi nevelés/ kommunikacios képesség fejlesztése
/) fogalmak, szokincsbovités, udvariassagi formak/
C, - testi képességek fejlesztése:
- testséma alakitasa, testrészek megismerése
- oldalisag alakitasa, a test sikjainak megismerése
- nagymozgasok fejlesztése
- finommozgasok fejlesztése
- szem-kéz, szem-lab koordinacio fejlesztése
- téri t4jékozodo képesség fejlesztése /iranyok, névutdk/
- erd-, gyorsasag-, ligyesség fejlesztése
- egyensulyérzek fejlesztése
- edzés
D, - szocialis kép. fejlesztése:
- érzelmi, akarati, erkolcsi tulajdonsagok fejlesztése
- pozitiv hozzaallas kialakitdsa, pozitiv onértékelés kialakitasa
- kitartas fejlesztése
- batorsag fejlesztése
- egészséges versenyszellem, kiizdészellem kialakitasa
- egymasra, tarsakra figyelés, egyiittmiikodés kialakitasa
- szabalytudat kialakitasa
- Onuralom fejlesztése
- kudarctiird képesség fejlesztése
- sikerélmény biztositdsa minden gyermeknek




X. A preventiv Torna

A. Labboltozat siillyedés:

A gyermekorvosi €s ortopédiai sziirdvizsgalatok feltlinéen magas ardnyban mutatnak
ki/ kezd6d6 vagy mar kialakult és stilyosabb/ mozgasszervi elvaltozasokat mar az
6vodaskorban is, mely késobb az iskolai élet alatt tovabb romlik. Ovodaskorban / sajnos mar
a kiscsoportban is/ a leggyakrabban eldforduld megbetegedés a ,,ludtalp”, lapos talp. A 1ab
szerkezetének alkotdsdban 26 csont, szamos szalag ¢s izom vesz részt. A labnak allo
helyzetben harom tamaszkodési pontja van: hatul a sarokcsont, eldl az I. és V. 1abkozépcsont
fejecse. A tdmaszkodasi pontok kozott alakulnak ki a 1ab boltozatai hosszanti és harant
iranyban. A boltozatok legmagasabb pontja a 1ab bels6 oldalan van, a két 1ab egymas mellett
kupolaszerti boltozatos alakot képez. A boltozatok megtartasaban a passziv tényezdoket a
csontok, az iziileti tokok, az erds talpi szalagok, az aktiv szerepet a lab izomzata képviseli. A
labnak tdmaszkodo, teherviseld, egyensulyozé szerepe mellett nagyon fontos az a képessége,
hogy a jarassal kapcsolatos razkodast letompitsa, Gigy tovabbitsa a fej irdnyaba, ezaltal a jarast
simava, egyenletessé tegye. A 1ab terhelése egyenlétlen: all6 helyzetben a hosszanti boltozat
belsd ivére hato erd ardnytalanul nagy, ez a hosszanti boltozat siillyedését és a sarokcsont
befelé dolését eredményezheti. A tartés talterhelés a Iabboltozat deformalodasat okozhatja,
ami az jelenti, hogy megbomlik a 1ab teherbirasa és megterhelése kozotti egyensuly. Amig az
izomzat j6 allapotban van, csak megterhelésnél lapul le a boltozat, tehermentesitve nem
latszik az elvaltozas. Terhelésre faradtsag 1ép fel, fajdalom jelentkezik, de pihenésre
visszanyeri alakjat, a labfej lazava és mozgékonnya valik. Amikor az izmok ereje mar nem
képes a siillyedésnek ellenallni, egyes szalagok nytlnak, masok zsugorodnak- igy a labfej mar
tehermentesitve is megtartja kords formajat, az iziileti valtozassal egyiitt a csontok is
deformalodnak. A mar meglévo, kialakult elvaltozas, siillyedés zavaro, kellemetlen, olykor
igen fajdalmas, de tudnunk kell, hogy nem fejezddik be a labfejnél: deréktaji panaszok,
térdiziileti elvaltozasok okai is lehetnek, tehat a labboltozat siillyedés a labujjaktol a
medencéig, sOt, még a gerincoszlopig is terjedhet.

A gyermekkori ludtalp jellemzoi:
- A 1ab hosszanti boltozatanak ive lelapul

- Hatulnézetben a labszar és a sarok vonala nem képez egyenes vonalat, a
saroktengely feltlinden kifelé hajlik.
- A talpnyomat kiszélesedik /teli talp/
- Labujjra allasnal a hosszanti boltozat ive nem all teljesen vissza
- A viselt 1abbeli kérge ¢€s sarka deformaldodik, egyenetleniil kopik.
Ebben az ¢letkorban fajdalom, panasz még ritkan jelentkezik, de az ligyetlenebb
mozgas, faradékonysag, mozgasfejlodésben vald lemaradas jellemzo, figyelem
felhivo!
A labboltozat siillyedés két formajat kiilonboztetjiik meg:

1. Bokasiillyedés /PES PLANOVALGUS/:
- boltozat /hosszanti/ lapos, labfej hosszabb ¢és szélesebb lesz, a belsd oldalra fordul
- a labszar szintén belso oldalra fordul, befelé all
- a boka szélesedik
- a sarok /hatulrél nézve/ a bokatol kifelé hajlik




- sulyosabb, kifejlodott allapotban: a belsd boka €s az eldtte 1évo kiscsontok

kiugranak, a labfej elsO része kifelé eltér, jaras kozben a bokacsontok surlédnak
2. Harantboltozat siillyedés /PES TRANSVERSO-PLANUS/

- harantboltozat lelapulasa, lazasaga jellemz6

- bérkeményedés a talpon

- gyakori kiséro jelenség a biityok
Itt kell még megemliteniink az 6regujj /nagyu;jj/ valgus allasat ' HALLUX VALGUS/, mely a
rossz sulyelosztas kovetkezménye, a testsuly a 1ab eliilso részére esik, mely mindig a
harantboltozat siillyedés jele/ a nagyujj egyre jobban kozelit a 2. ujjhoz, s6t néha ra is maszik-
gyakorlatban tobbszor taldlkoztam mar vele kisgyermekeknél is/.

A gyermekKori fejlédés: A kisbaba labara még az egyenes talpjellemzd, a talp egy részét
zsirszovet tolti ki, a hosszanti €és harant boltozat a jaras begyakorlasaval kb. 3 éves korra
alakul ki. Az 1. évben a gyermeknek ugynevezett élettani O labuk van. A 2. évben inkabb
enyhe X 1ab alakul ki. A hosszanti boltozat a zsirparna eltiinése utan a 3. évben fejlodik ki, a
boltozat emelkedésének iiteme a 3-4 éves kor kozotti idészakban a leggyorsabb, ekkor
keriilnek hozzank a gyermekek az 6vodaba!
A labboltozat siillyedés kialakuldsanak okai:
1. Korai talpra allitas, jarni tanitas /kisgyermek tdmasztdszerkezete még laza, izmai
gyengék, csak gyakorlassal, edzéssel erdsddnek meg/.
2. Kifel¢ forditott 1abfejjel valo jaras:/kisgyermeknél még természetes a befelé
forditott 1abfejjel valo jaras, ahogy az izomzat fejlédik, erésodik, parhuzamos
labtartassal jar. Nem szabad erdltetni, er0szakolni a l1ab kiforditasat/.
3. A 1ab alakjatol eltérd cipd viselése:
/a cipOben a labujjak mozgésa korlatozott, az ujjakat mozgato talpizomzat, ami
boltozatfeszit, nem mikddik, elgyengiil. A szlik, kemény talpti, magasabb sarku, tul
nagy vagy kicsi cipd/.
4. A sima, kemény talaj-szintén gyengito tényez0. Az egyenetlen talajon jarassal a
labfej 6sszes izmai valtakozva mitkddnek, a rugalmas talaj kiméli a labboltozatot.
5. Tulerdltetés, az edzés, szoktatas nélkiili tulzott igénybevétel /testnevelés
foglalkozas, tara, kirandulas/.
6. A testsuly hirtelen novekedése /erds, gyors hizas, sulyos targyak cipelése tulerdlteti
a labizomzatot/.
7. Az eredetileg gyengiilt tdimasztd-¢Es tartdszerkezet /egyes betegségek, pl. aszténia,
rachitis/, velesziiletett izom- és szalaggyengeség.
8. A mozgas szegény ¢letmdd /mozgas igény kielégitése korlatozott, hidnyos, tul sok
TV, szamitogép, iilés/.

Mit tehetiink?
1. Bevezetjiik a preventiv tornat, mely elsdsorban a ldbboltozat erdsitését szolgalja, a
megeldzést

2. Felhivjuk a sziilok figyelmét a 1abboltozat siillyedés kialakulasanak okaira, kiilon
kiemelve a kistestvérek jarni tanulasara, a helyes cipdvalasztasra.

A j6 cipé:

A o cipének egyiitt kell jarni a 1abbal! Jaras kzben minden mozgéslehetdséget biztositani

kell, ahhoz sziikséges a hajlékony talp, szélesen ivelt cipdorr /a ldbujjakat nem szoritja

egymashoz, lehetdvé teszi a labujjak terpesztését is/, a helyes cipOhosszlisag/ jarni tanulas

idészakéban 10 mm/, a cipdorr magassaga /1abujjhajlitasnal nem képez akadalyt/, helyes

sarokallas biztositasa megfeleld kéreggel, illetve a természetes labagy kialakitasat eldsegito,



merev alatdmasztast mell6z6 belso feliilet. A sarokmagassag az 1-2 cm-t nem haladhatja meg

/lanyok linnepld, kopogds magas sarku cipdi!/.

- A 1ab egészséges fejlodéshez korlatlan mozgasszabadsagra, folyamatos bdérkontaktusra, sok
mezitlab jarasra, tobb lehetdségre lenne sziikség a természetes egyenetlenségii talajon vald
jérasra.

- A gyogytestnevelés fontossagara /6vodaban heti egy alkalommal/

- Az dvodaban mar jol miikodo, szolgaltatasként igénybe vehetd preventiv tornara /havi négy
alkalommal/.

- A természetes mozgasigény kielégitésére.

A sziilok felvilagositasanak lehetoségei:

- szll6i értekezletek visszatérd témaja lehet

- fogado orék /sziikség szerint/

- egyéni, kotetlen beszélgetések

- csaladlatogatasok

- gyermekorvosi szlirdvizsgalat, védondi beszélgetések.

B, A preventiv torna részei:

A preventiv torna legfontosabb ¢s legszembetlindbb eltérése a hagyomanyos testnevelés
foglalkozashoz képest, hogy mindig mezitlab /zokni nélkiil/ tornazunk. Ez olyan edzettséget
ad a talp és a 1ab izmainak, izomzatanak, mely semmi massal nem pétolhato!
Nincsenek kiilon fégyakorlatok. A gyakorlatok végzése kozben nincs iitemezés, a gyermekek
ezeket sajat tempodjukban, fejlettségiik, edzettségiik, képességeik szerint végezhetik,
/differencialas, egyéni bandsmod/. A feladatokat nem kiilonitjiik el korosztaly, illetve
korcsoportonként, minden gyermek az aktualis, egyéni fejlettségének megfeleléen végezheti/
kiilonbozo képesség-fejlettségi szintek/. A gyakorlatvégzés kdzben hidnyzik a lendiilet, a
mozgasokat izomerdbdl, kitartassal végezziik.
Eldszeretettel, gyakran alkalmazunk tehermentesitett testhelyzeteket

- ilyenek: iilések, torokiilés, hason vagy hanyattfekvés, térdelés, sarokiilés stb., a 1ab 4llo
helyzetben val6 erds terhelése miatt.
Mivel a megel6zés nemcsak a 1ab statikai elvaltozéasait, hanem a testtartas javitasat illetve a
helyes testtartas megéreztetését és kialakitasat is célozza, ezért a preventiv torna részei:

1. labtorna/ labboltozat kialakitasat, erdsitését, a 1ab izomzatanak fejlesztését szolgalja/

2. testtartas javitd gyakorlatok

3. kiilonbozo jatékok, versengések

4. 1égz0 gyakorlatok, relaxacio/ kiilonds tekintettel az asztmas gyerekekre/.



1.Labtorna gyakorlatok
/ a teljesség igénye nélkiil/
1.A lébtornat mindig bemelegit6 futdssal, majd masszirozassal kezdjiik:
a masszirozas kézzel torténik, a 1abujjak, a talp, a sarok, a labfej, a vadli két kézzel
torténd nem tal kemény, erds atmasszirozasa/ a simogatas ¢€s az erds, bantdé mozdulatok
kozott/ az ujjaktdl a sarok felé halad, atmozgatas.
2. Alapgyakorlatok:
- 116 helyzetben, hajlitott térdekkel, hajlitott labujjakkal a talp illetve a 1ab beforgatasa, a
talp megtekintése/ milyen gytirdtt lett a talpad?/
- 16 helyzetben, nyujtott vagy hajlitott térdekkel a labujjak legyezdszerli szétterpesztése.
3. El6készitd, lazitd gyakorlatok:
- 6/ tehermentesitett testhelyzetben/ a labat két keziinkbe véve az ujjakbdl a sarok felé
haladva lassan dorzsoljiik, masszirozzuk, atmozgatjuk / mint anya a tésztat/.
- tilésben: a két nagyldbujjat, hiivelykujjat 6sszeakasztjuk, majd megprobaljuk széthuzni
/kakasviadal/
- a gyakorlat kozben tobbszor megszakitjuk, a talpakat il helyzetben, hajlitott térddel a
talajhoz titogetjiik, a talpizmok lazuldsa érdekében / kilazitjuk a talpakat, dobolunk/
- bokabol erdsen lefeszitjiik a labizmokat, majd hatra huzzuk, visszafeszitjiik a talpakat
/pipa-ceruza, egyik pipa, masik ceruza/
- szembeforditjuk a talpakat Ggy, hogy csak a labujjak és a sarkak érnek Ossze.
- labujjhegyen ,,tipegiink” befelé /iil6 helyzet, térdfelhtizasbol/ sarokkal visszafelé
- a labujjak bekarmolasa /behuzasa, 6sszeszoritasa/ és a sarkak Osszeérintésével a talpat
okolbe szoritva 0sszeérintjiik a talajon /sarok és a labujjak érintkeznek/ a talp
hajlékonysagatol és az izmok fejlettségétdl fliggden kiillonbozo alaka és nagysagl rés
keletkezik /pl. keritlink udvart, vagy keritést/.
- ugyanez a gyakorlat a labak felemelésével és mellkashoz hiizasaval-, ,tdvesévon”
kukucskalva megnézziik, lefényképezziik a veliink szemben iil6 tarsainkat.
- nyujtott térd, terpesziilés: a 1ab valtott 6kdlbe szoritasa /karmolas/, 1abfej lefeszitése
/spicc/.
- hashoz felhuzott térddel, lefeszitett 1abbal {ilés, majd térdnyujtas terpeszbe, a labujjak
karmolésa /kiskakas kapirgal/
- nyujtott {ilés, zart labbal, a térdeket felhuzva a talpakat kozépen 6sszeérintjiik /
valtogatas tobbszor, nyjtas befeszités, terpesz labujjterpesztéssel/.
- mindkét 1ab bekarmolva, de az egyik nytjtva, a masik a hashoz hiizva- labcserével
mindkét labat lefeszitjiik
- mindkét térdet a hashoz huzzuk, labat lefeszitjiik, innen ,,rugdosunk” elére valtott
labbal a térdet a levegdben nyujtjuk, az ujjakat ,,0kdlbe” szoritjuk, kozben a fejiinket is
emeljiik.
4. El8készité gyakorlatok:
- a talpak szembeforditdsa majd kifelé-nyujtott iilésben
- bokakorzés minden iranyban egyiitt és valtott 1abbal is
- nyujtott ilésben a 1abak a hashoz htizva, labujjhegyen ,tipegiink” eldre, majd sarkon
vissza
- nyujtott Uilés a talpak szembeforditasa és Gsszeérintése /ragasztas/
- nyitott térdel labny1jtas Gigy, hogy a talpak ,,06sszeragasztva” maradnak, majd
visszahtizzuk Oket
- lilésben taps a talpakkal /egyenletes liiktetés-monddkazasra is, gyors- lasst/
- talpak kilazitasa a talajon-iilésben, felhuzott térdekkel
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-,,pipa-ceruza” egyik befeszitve, masik visszahuzva ceruzas labbal rajzolés a f6ldon
illetve a levegdben /pl. kor, hulladékvonal, cikk-cakk stb./
- torokiilésbdl emelkedés allasba, majd visszaiilés
- zart allasbol fokozatos 1abcsusztatas terpeszallasba, a labfejek parhuzamosak, a mozgast
a sarok vezeti
- nyujtott iilés, pici terpesz, nagylabujjak 0sszeérintésével a talp kifektetése befelé majd
kifelé
- guggolasbol jobb labcestsztatas lassan oldalra, a labfej elore néz, talp a talajon, majd
labzaras és labcsere
- allasbol labujjhegyre emelkedés, a sarkak oldalra tolasaval, saroktavolitassal ereszkedés
zartallasba
-,,hinta” allasbol emelkedés labujjhegyre majd sarokra, folyamatosan

5. El6készités
- hanyattfekvés /vagy iilés/, mindkét térdet a hashoz huzzuk, 1abujjakkal bekarmolunk, a
talpat 6kolbe szoritjuk, majd terpeszbe nyujtjuk a labujjakat és ismét eldugjuk
/gilisztaszerii tovahaladast eredményez/
- hanyattfekvésben az egyik térdet a hashoz huzzuk, térd alatt kulcsoljuk a keziinket,
majd kinytjtjuk a labat €s a labujjakat hajlitjuk /bekarmolunk/, majd lazitjuk, utana
lefeszitjiik a labfejet, és labcsere

SPECIALIS jarasok, jarasgyakorlatok:

- labujjhegyen jaras /nem tal magas labujjon!/

-,,mackojaras” /a labujjakat eldugjuk, bekarmolunk, a talpat 6kolbe szoritjuk/

- a jaras kozbeni bekarmoldshoz a legjobb, ha valamilyen eszkozt kell vinniiik, lehet ez:
szalvéta, kendo, szalag, golyo, gesztenye, kiillonbozo termések, apro jatékok, babzsak, stb.
Utasitas: tgy jarjatok, hogy ne kopogjanak a golyok!

- kiilsé talpélen jaras/ a belsd talpélen soha ne jarjunk!/

- a futds mezitlab mindig szinte 1abujjhegyen torténjen! Halkan, puhan, szinte ne is
halljuk! /nem a gyorsasag a fontos/

- szereken valo jaras: pl. kiilonboz6 vastagsagt kotélen /kotéltancos/, felforditott

tornapadon, 1étrafokon, Greiswald merev és puha részein, vonalakon /ragasztott csikok/

kiilonb6z6 mddon, /pl. hulldamvonal, csigavonal, cikk-cakk vonal is lehet/, bordasfalon,

Gerswald maszokan rézsutosan is, puha szivacsszényegen, a korkotélen vagy kotélen

oldalazva jarés

- tytklépés- kijelolt vonalon vagy a szonyeg sz¢€lén /nagylabujjhoz érjen a kovetkezd

1épésnél a sarok, rendkiviil hatékony az egyenstlyérzék fejlesztése/

- sarkon jaras

- ajard gyakorlatokat végezhetjiik hatrafelé és csukott szemmel is! /Fejlesztési teriilet:

testséma, mozgaskoordinacio fejlesztése/

- jaras, futas feladatokkal. Jelre: négykézlabra allas, labujjra emelkedés

Szerrel végzett gyakorlatok:
Az alapgyakorlatok megéreztetése és megtanitdsa utan a szerrel végzett gyakorlatok,
jatékos feladatok, labdajaték kovetkezik. Ekkor a talpizmok, labizmok mar finomabb,
differencidltabb mozgasra képesek. Az alkalmazhatosag szempontjabol
megkiilonboztetiink konnyli és nehéz szereket, ezeket értelem szerinti sorrendben
hasznalhatjuk.

11



Konnyi szerek:
Papirszalvéta, krepp-papir, kendd, zokni, szalag, kiilonb6z6 termések /pl. dio,
mandula, gesztenye, makk/ kavicsok, egyéb aproé jatékeszkdzok, Minimat, miianyag
allatok/hal, csibe, kacsa, nyuszi, stb./, babok/ pl. ujjbab/ dobdkocka stb.
Nehéz szerek:
Ceruza, zsirkréta, szines szam rudak, ritmusbot, babzsék, labda, k6tél, karika, golyok/
pl. babilon golyok, mlianyag golydk/. A szerrel végzett gyakorlatok a figyelem
felkeltését és ébrentartasat szolgaljak, a megfeleld szer kivalasztasaval nehezitjiik a
feladatvégzést, gyakorlast.
Konnyii szerhez ajanlott:
Krepp-papir, szalag, kendd, ruhadarab, zokni
Kh. talajon iilésben, hajlitott térdekkel a krepp papir csikokat a labujjakkal fogva
/0sszessel egylitt- nem a nagylabujj és a 2. labujj kozé rakva/ felemeljiik a talajrol,
meglengetjiik, a levegoben kiilonb6z6 alakzatokat, érdekes formakat alakithatunk ki/
kigyd, hullamvonal, karika/- mindkét 1abbal végezhetjiik
- a magunk el¢ fektetett papircsikot lassti, karmolé mozgassal, 1abujjal probaljuk meg
eltlintetni, elvarazsolni a talpunk ala.
- ruhadarab 6sszehajtogatasa/ pl. pulover vagy zokni/ 1abujjakkal
- ugyanezt ,,elévarazsoljuk™ a labujjakkal, és finom labujjmozgassal kisimitjuk,
»Kivasaljuk”
- az egyik 1ab ujjaival fogott csikot/ vagy szalagot, egyéb szereket is/ dtadjuk a masik
labnak
- a foldré] felemeljiik, megemelgetjiik, majd a ldbujjak terpesztésével elengedjiik,
engedjiik leszallni a foldre
- kendd, szalag csomozasa, megkotése labujjak segitségével iilésben/ esetleg cipdfiizd/
Szalvéta: az elobbi elemeken kiviil:
- eltiintetni a talp alatt, majd a nagylabujj segitségével ovatosan ,,kivasalni”, ne
szakadjon el
- kiteritve a talajon a talp ald helyezve az egyik 14ab ujjaival megfogjuk, a masik 1ab
ujjaival tépegetni probaljuk/ magasabb szinten ugyanez a sarkak kitamasztasaval a
levegdben torténik, csak a labujjak vesznek benne részt/
- a sok apro papirt ,,papirvarra” épitjiik- kinek a vara a legnagyobb?
Kh. éllasban vagy tilésben:
- a darabokat valtott labbal, vagy mindkét labbal a kezlinkbe szedjiik, vagy a kijelolt
helyre hordjuk
- 0sszehajtogatasa haromszogre labujjakkal, majd kihajtogatas négyszogre
Jarogyakorlatok:
- golyajaras felemelt l1abbal magasra emeljiik a labujjak koz¢ szoritott szalvétat/ szalag,
zokni, kendd/
- talp ala rakott szalvétaval , korcsolydzunk™- cstisztatjuk a talpunk alatt/ valtott labbal/
- kiilonboz6 jarogyakorlatok- a 1abujjak bekarmoldséval, hordasaval sétalunk
- yjjbabokkal, labbal babozas- rogtonzott mese
Nehéz szerekkel ajanlott: /az el6bbieken tal/
Ceruza, zsirkréta:
- a labujjakkal felvett irdszerrel rajzolas, irds a masik talppal leszoritott papirra, mely
lehet a f6ldon-vizszintesen vagy fliggdlegesen/ a falhoz szoritott papiron- iilésben,
kéztamasszal/
- arajzolasnal mindig figyeljiink arra, hogy az eszk6zok hegye a kisujj felé nézzen!
- nehezithetjiik a feladatokat a vékonyabb, vastagabb ceruza, hosszabb-rovidebb
eszkozvalasztassal
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Differencialasi szintek:
I.- nyomot hagyjon az eszk6z a papiron
II. - fészek vagy labirintus/ korkdrés mozgéasok/
III.- felismerhetd formak rajzolasa/ napocska, haz, fa, virdg, ember, stb./

Szines rudak:
- kiilonbo6z6 alakzatok, épitések l1étrehozasa a talajon iilésben a darabok egyenkénti
labbal szallitasa a megadott helyre /pl. t, cikk-cakk vonal, haziko, fa stb./
Ritmusbotok:
- labujjakkal felszedés, az egyenletes liiktetés gyakorldsa, a ritmusbotot a f6ldhoz
iitogetjiik
- vagy két labbal a sarok kitdmasztasaval a levegében hasznaljuk mondokara, dalra,
egyenletes liiktetés €s ritmus kiemelésére egyarant
Babzsak:
- felemelés, megtartas, lengetés, atadas egyik 1abbol a masikba
- szembeforditott talpakkal feldobas, elkapas
- egy labbal bekarmolva iilésbdl tavolba illetve célba dobds / zsamolyba, karikaba/
- talpak szembe forditva - beszorités a két talp kozé, tilésben, felhtuzott térddel majd a
1ab nytjtasa /amig lehet/ az eredeti talp szembeforditas megtartasaval
- ugyan ez a gyakorlat pl. 1abnyujtassal, majd fenékkel utana csuszunk, haladunk elére
vagy hatra
- testtartasjavitasnal még!
Termések, apro jatékok, kavicsok, Minimat dllatok:
- egyesével labkarmoléssal felszedni, gylijtogetni
- kijeldlt helyre vinni sétalva/ ne kopogjon jaras kézben/
- padon lovaglo iilés: jobb labbal atrakni a pad felett a bal 1ab mellé, majd bal ldbbal
vissza
- nyujtott tilésben atrakni a térd vagy comb folott a masik labhoz, majd ellentétes
labbal vissza /szimmetria érzék fejlesztése is!/
- gylijtogetés: lehet jarassal, pok vagy rakjarassal stb.
Epitékocka: 1abbal torony, haz stb. épitése /talpak beforditasaval/
Labda: kiilonb6z6 nagysagu /kisebb és nagyobb/
- talpak kozott felemelni, leengedni
- jobb labbal oldalra gorgetni, majd vissza
- nyujtott tilésben talp visszafeszitve, bokatdl indulva felemelni, csipénél megallitani a
1ab felemelésével, majd visszaguritani
- guritas tarsnak két labbal, valtott 1abbal
- guritas iilésben vagy hanyattfekvésben fiiggdlegesen, fel a falon
Kotél:
- korkotél visszafeszitett talpakkal, terpesztett labujjakkal a kotél kifeszitése, huzasa
- kotélhtuzas- parokban vagy csapatokban a labujjakkal fogott vékony kotéllel,
egymastol valo elhtizés

2. Tartasjavitas
Testtartason tagabb értelemben az egész test tartasat értjiik, beleértve a fej és a végtagok
/kiilondsen a 1ab/ tartasat. Sziikebb értelemben csak a torzs illetve a gerinc helyzetét vessziik
figyelembe. Az ember normalis testtartasat allando valtozas jellemzi, igy harom testtartasi
format kiilonboztetiink meg:
1. Aktiv vagy feszes tartds /az egész test megfesziil, pl. a ,,vigyazz” éallas- hosszl ideig
nem tarthatd fenn/
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2. Laza vagy pihend tartds /az izomzat az egész testben fokozott mértékben ellazul/
vallak eldre esnek
3. Szokasos vagy habitualis tartds /ami a két véglet kozott legjellemzdébb az egyénre/

A helyes jo testtartas esetén egyensulyi helyzet van a test sajat erdi és a testre haté nehézségi
erd kozott. Amikor a nehézségi erd tulstulyba keriil, a test ,,0sszeesik”, hibas tartas,
hanyagtartas alakul ki.
A helyes testtartast a gerinc nyilirdnyt /szagitalis/ gorbiiletének, gorbiileteinek nagysaga
hatarozza meg: - nyaki lordézis

- hati kifozis

- agyé€ki lordozis

- helyes allas /medenceddlés/

- a sz¢&p fejtartas
A gerinc {6 fizioldgias gorbiileteinek kialakulasa csecsemdkorban, a fej felemelésével
kezdddik /nyaki lordozis/, majd a feliiléssel /hati kifozis/ €s a felallassal /agyéki lordozis/
folytatodik, hiszen az ujsziilott gerince csaknem teljesen egyenes.
Hérom éves kor utdn a gerinc ¢lettani gorbiiletei kezdenek kialakulni, melyek 6sszhangja,
egylitt miikodése adja a gerinc rugalmassagat, tartasat. Ebben a korban mar megmutatkoznak
az altalanos kotdszoveti gyengeség tiinetei is a testtartasban.
A legenyhébb tartési eltérés a hanyagtartas.
A hanyagtartast a helytelen allasfunkcio jellemzi: allas kdzben a felsotest hatra dol, a hati
gerinc domborulata fokozddik, a fej, a vall és a kar eldre esik, a lapocka feltinden
elédomborodik, az agyéki homorulat fokozddik, ebben a helyzetben a gerinc egyenetlentil
terhelddik. A gyengiilt izomer6 kezdetben még akaratlagosan korrigalhato, a gyermek ,.ki
tudja huzni magat”, késObb azonban tartashibak illetve maradandé gerinc deformitasok
alakulnak ki.
A hanyagtartasnal még nincsenek megrovidiilt izmok, a tartd €s mozgatd apparatus nem
gyenge-, de rossz beidegzddés, mely lezserségben, hajlott hatban, csapott, eldre esé vallban,
lomha jarasban nyilvanul meg.
Ovodaskorban altalaban ezzel a formaval talalkozunk, illetve az 6vodaba 1ép6 haroméves,
alakuldban 1évo gyermekekkel, melyeknél a helyes testtartds megéreztetése és gyakorlasa a
feladatunk.
A helytelen tartasok és gerincdefomitasok szakszerli tornaja a gyogy testneveld feladata, ezért
csak emlitésképpen, felsorolva ezek a kdvetkezok:
1. Lapos hat /a gerinc fizioldgias gorbiiletei csokkentek vagy szinte teljesen eltlintek nyaki,
hati, agyéki szakasz-, a gerinc egyenes, szinte lapos/
2. Domboru hat /a hati kif6zis, domborulat fokozott, atterjed az agyéki szakaszra is/
3. Nyerges hat /csak az 4gyéki homorulat fokozddott/
4. Domboru- homort hat /vagy fokozott KIFOLORDOTIKUS hat: mind a hati domborulat,
mind az agyéki homorulat nagyobb, fokozottabb a helyes fiziol6giasnal/
Ezen kiviil megkiilonboztethetiink még tartasi gyengeséget: altalaban a tartoszerkezet,
elsdsorban az izmok miikodése nem kielégitd, az izmok €s szalagok tartds gyengesége
jellemzi, melynek okai: kevés természetes inger /mozgés, viz, levegd, napfény, helytelen vagy
nem megfeleld taplalkozas/
A Scoliozisok és mellkas deformitasok /pl. tyukmell, télcsérmell stb./ kezelése szintén a
gyogy testneveld feladata, szerencsére ezekkel csak elvétve, ritkan talalkozunk. Ovodaban a
legfontosabb feladatunk a helyes testtartas megéreztetése, kialakitasa- ezért és az emlitettek
tudataban a legfontosabb a prevencio, a tartashibak megelézése, a 1ab erdsitésén kiviil a test
»1zomfiizjének” kialakitasa, erdsitése.
A tartasjavito gyakorlatok alkalmazésanak f6bb szempontjai:
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- nincs litemezés, a gyakorlatokat minden gyermek a sajat tempdjaban, fejlettségi szintjén
végezheti

- a gyakorlatok végzése a legtobb esetben tehermentesitett testhelyzetben torténik /hason
fekvés, hanyattfekvés, torokiilés, nyujtott iilés stb./

- nagyon jol alkalmazhatok az tigynevezett kényszeritd helyzetek /pl. pad vagy zsdmolya has
alatt stb./

- a gyakorlatokat izomer6bdl, kitartassal, a lendiilet segitsége nélkiil végezziik

- nagyon fontos, hogy a gyakorlat végzés kdzben a fej mindig a gerincoszlop
meghosszabbitasa legyen /ne emelkedjen ki talzottan és ne 16gjon/

- a torzsdontésben, hason fekvésben oldalra valo” kikukucskalasok™, oldali elhajlasok
nemcsak a feliiletes, hanem a mélyizomzatot is erdsitik. /Cél:”izomfiiz6”, kialakitasa, mely
megtartja a gerinc fizioldgids gorbiileteit, megakadalyozza a helytelen tartasok kialakulasat,
korrigalja, javitja, illetve megeldzi a hanyagtartés kialakulasat/.

A hagyomanyos testnevelésben alkalmazott tartasjavitd gyakorlatok:

- gurulds a test hossztengelye koriil /mindkét irdnyban/

- kiilonb6z6 kiuszo, maszé feladatok /eszkozzel vagy eszkdz nélkiil/

- kiilonbozo fiiggeszkedések /bordasfal, Greiswaldon, udvari jatékokon/

- térdelésben, sarokiilésben a hat gdmbolyitése, nytjtasa

- torzsdontések, torzshajlitasok

- Orids, és torpejarasok

- hason fekvésben a fej és mellkas kiemelések

A tartdsjavito gyakorlatok felosztasa:
1. Bemelegito és bevezetd gyakorlatok
2. Tartasjavité gyakorlatok

Bemelegitd és bevezetd gyakorlatok:
- terpeszallas, karok mélytartasban, jelre alapallasba ugras, karok felemelése magas
tartasba, tenyér érintéssel
- terpeszallas, karok csipdn, torzsdontés egyenes hattal, fej kiemelve, torzshajlitas eldre,
hatat domboritva, bokafogassal
- guggolva jaras, kezek csipon, a hat egyenes! Ugyan ez labujjhegyen
- labujjhegyen jaras, valtott karral nyujtézkodas felfelé
- jaras, futas kozben jelre négykézlabra allas, labujjra emelkedés vagy a labujjak
»karmolasa” a fej kiemelése

Tartésjavito gyakorlatok:
- kh. : hanyattfekvés, karok magas tartdsban /,,palacsinta”-,,gomboc”/ térdfelhtizés, karral
atkulcsolas, vissza kh.- be/
- kh.: hanyattfekvés, karok magastartasban, feliilés torokiilésbe, a hat egyenes, majd
vissza kh.
- kh. hanyattfekvés, karok magastartasban, lassan, valtott karral nytjtozkodva, kigy6zo
mozdulatokkal hatrafelé haladas
- hanyattfekvés, karok a test mellett, a két vallat a talajra szoritva, vallkorzéssel haladas
hatrafelé. A konyok és a térd nytjtva maradjon, sarokkal ne 16kje magat!
- kh. hanyattfekvés, karok a test mellett nyujtva, tenyér lefelé néz. Fejet maga alé
csusztatva a mellkas kiemelése, tdmaszkodas a fejbubon, tenyéren, fenéken.
- hanyattfekvésben hossztengely kortili atfordulas eldre és visszanyujtott karral /kar a
fiilet szoritja/
- hanyattfekvésbol nyujtott labemelés sarokkal nyajtoézva, fej mogott labbal /spiccel/
megérinteni a talajt
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- hanyattfekvésbdl , keljfeljancsi”, feliilés térdfelhuzassal, térdek atkulcsolasaval majd
vissza kh.-be

- ugyanez a masik oldalra is /mindkét oldal/

- ,,gombdc- palacsinta”

- kh.hason fekvés, karok magas tartasban, mellkas kiemelése, karok a fiil mellett
leszoritva- tarkora huzas, majd vissza

- hason fekvésben a labak, karok kiemelése egyszerre és valtva, illetve ugyan ez az
oldalisag erdsitésével: bal 1ab- bal kéz, jobb lab jobb- kéz, ugyan ez ellentétes oldalra is!
Bal lab-jobb kéz, jobb lab-bal kéz

- hason fekvésben csak a mellkas majd csak a labak felemelése /valtoztatva/

- kh. torokiilés, kéztamasz hatul, csipéemelés térdre tamaszkodva, fejet lazan
hatrabillenteni majd vissza

- torokiilésbol /karok magas tartdsban- fiilhoz szoritva/ felallas a keresztezett 1ab és
kartartas megtartasaval

- kh. egyenes hattal iilés, térd hajlitva, talpak osszeérnek, két kézzel a talpak fogéasa-
gurulas eldre-hatra- mindkét oldalra felvaltva

- hanyattfekvésbdl lebegdiilés /kar-1ab nyujtva/, testhelyzet megtartasa majd ereszkedés
kh.

- sarokiilésben a karok eldrenyujtasaval a hat domboritasa, majd a karok és test oldalra
vezetésével nyujtdzas oldalra, apro 1épésekkel /mindét oldalra/

- sarokiilés, kezek hatul kulcsolva, hat gombdlyt, karok héatul nytjtott, lassu felemelése- a
hat egyenesitése kozben

- fokajaras: labfejek befeszitésével csak a karok segitségével

- térdeldtamasz, hat egyenes, hat domboritadsaval bal 1ab elérehtizasa a vallhoz, fej
lehajlik, majd nyujtas hatra, homoritassal a fej felemelése

- hason fekvés, karok oldalsé kozéptartasban, labak terpeszben, bal labemelés hatra, majd
keresztben kozelités a jobb kézhez, a felsdtest nem mozog

- oldalfekvésben /lehet bordasfalnal is/ a felsé 1ab emelése, majd hatra keresztben
nyujtasa és nyljtdzasa

- térden jaras kozben oldalra hajlas talajérintéssel

- kisterpesz, torzsdontés elére karok a tarkon, konydk kifelé néz, dontdgetés eldre
karnytjtassal, majd a karok alatt ,,kukucskalas” oldalra

- torokiilés, karok oldals6 kdzéptartasban, tenyér felfelé néz, pici karhizassal hatra a
lapockék zarasa, nyitasa

- haton fekvés, labak felhuzasa, talpak a talajon, a derék leszoritdsa a talajra, a derék
leszoritasat megkonnyithetjiik, ha eldszor a derék ala tett keziinket szorithatjak a talajhoz
ugy, hogy ne tudjuk kihtizni /késdbb tehetiink ala pl. babzsakot illetve kéz segitsége
nélkiil is elvégezhetd/

- hanyattfekvés, karok oldalso kozéptartasban, labak felhtizva, talp a talajon ellentétes
iranyu torzs €s csipOforgatas / labak és a csipd balra fordul, térd érintéssel a talajon, a
torzs €s a karok jobbra fordulnak, ellenkez6 oldalra is végeztessiink/

- hanyattfekvés nyujtott 1abbal és magas tartasba nyujtott kézzel , kiflibe” elhajlas/ 1abak
¢s a karok illetve a tdrzs azonos oldalra hajlik, a labakat, a torzset lassan csusztatjuk
oldalra, a hat és a csipd tamaszkodik a talajon, nem fordul el!/

Bordasfalnal: minden nytjtozas, labemelés, fiiggeszkedések, torzsdontés €s hajlitas ajanlott.
Kényszeritd helyzetet teremthet: pl. has alatt [év6 pad, innen inditott trzs és labemelések,
torzsemeléssel torzsforditasok, karnyujtassal, kar alatt ,,kikukucskalasok™.

A kézi szereknél: a hanyatt és hason fekvésben végzett kézbdl ldbhoz, 1abbal kézhez adott
babzsdk vagy mas eszkoz atadasa helyes.
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A helyes testtartds megéreztetéséhez a legegyszerlibb gyakorlatok, ha a gyermek a fal mellett
lassan leguggol igy, hogy a fej, a hat €s a vallak tdimaszkodnak a falhoz, a fej nem 16g, a torzs
nem hajlik eldre.
Tartasjavitasnal az egyik leggyakrabban ¢és legjobban alkalmazhat6 gyakorlatok a tarsas,
paros gyakorlatok, ezek koziil néhanyat emlitek:
- egymasnak hattal, karok 6sszekulcsolva, lassu leguggolés vagy leiilés
- egymasnak, kis tdvolsagban kézi szerek atadasa fej folott, 1ab alatt /terpeszben/, iilésben
azonos oldalon nyujtott karral
- egyik gyermek nyujtott {ilésben kéztdmasszal {il, a masik vele szemben nyujtott karral
hasal ugy, hogy fogja az iilé gyermek l1abat /bokédjat, vagy labfejét/, a hasalo gyermek
huzza magat eldre, hajlitsa a karjat, majd az 1il6 gyermek hatrébb iil, igy haladjanak
- ,,hernydmaszas™: a gyermek nyujtott karral és 1abbal hason fekve az eldtte levd gyermek
lababa kapaszkodik, karnytjtassal csusznak eldre
- ,,5zazlab”: térdeldtamaszban a gyermek az eldtte 1€vé gyermek bokajaba kapaszkodok,
indul a szaz1abu /haladas eldre, hatra, esetleg oldalra is, nagyon j6 az iranyok és az
oldalisag megéreztetésére illetve gyakorlasara/
- labdaguritasok tarshoz kiilonb6z0 testhelyzetekbdl, /pl. hason fekvés/ valtott karral,
nyujtva, illetve két karral
- fekvOtamaszban csipd felemelése, feltoldsa fokozatosan, majd leengedése /,,liftes” jaték/
- fekvétamaszban egyik kéz felemelése /, kinyilik a lift ajt6o™/
- fekvOtamaszban kézi szer atadasa /pl. babzsak/ a 1abhoz, vagy apro jatékok egyesével
valo adogatasa a ldbhoz, mindkét oldalra.

Ajanlas:

A tartasjavitasnal minden hagyomanyos kézi tornaszer felhasznalhato, ezek kényszeritd
helyzetet is teremtenek illetve hasznélatukkal fenntarthaté a gyermekek érdeklddése, ilyenek
pl. a babzsak, kiillonb6zd méretli és anyagt labdak illetve a tornabot. Ezek alkalmazasdhoz
sok hasznos modszertani utmutat6 1étezik, igy ezekrol kiilon fejezetben nem kivanok
foglalkozni, csak néhany, altalam hasznalt és jol bevalt, érdekes gyakorlatot szeretnék leirni,
melyek a kdvetkezo:

- babzsak csusztatasa homlokkal a talajon

- torokiilésben, babzsak a fejteton, hatrabolintassal a babzsak leejtése a hat mogé, valtott
karral, csak karral nyujtozva a babzsak megkeresése ¢s felvevése, a torzs, hat nem mozdul

- hason fekvésben a babzsdk vagy labda a talpak koz¢é szoritva, lablenditéssel a labda atdobasa
a test ¢és fej folott

- hason fekvésben- labda a mellkas alatt, gurulés elére a labdan tigy, hogy a labda leér a
labhoz, majd a tovahaladashoz visszahelyezziik a labdat a mellkashoz és tijra indulnak

- az el6z0 gyakorlat hanyatt fekve, labda a tarkotol indul és a csipdig vagy a labig guruljon

- terpeszallasban labdavezetés a két 1abat megkeriilve egy kézzel tigy, hogy a labda utja
nyolcast irjon le /mindkét kézzel probaljon, lassan/

- torokiilésben a labdaval megkertilni a testet, kézcsere a hat mogott
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3. Jatékok, versengések

A jaték szerepe, mint a gyermek alapveto és elemi sziikséglete- egyértelmii és nyilvanvalo
mindannyiunk szamara.

A mozgasos jatékok, a testnevelési jatékok a preventiv torna €s hagyomanyos testnevelés
foglakozas legértékesebb részei, hiszen a foglakozas barmelyik részében alkalmazhatoak,
batran varidlhatoak az adott cél elérése érdekében. A gyerekek a jatékok soran szivesebben
alkalmazkodnak a szabalyokhoz, szinte észrevétleniil gyakoroljak a kiilonb6z6
mozgasformakat. A mozgasos jatékok kedvezden befolyasoljak és segitik a gyermekek
egészséges személyiség fejlodését, az egyes szervek, szervrendszerek teherbirod képességét,
fontos szereplik van az egészség megdrzésében, megovasaban, segitik a harmonikus,
Osszerendezett, fegyelmezett nagy-¢s kismozgasok alakuldsat. Nagyon fontos, hogy a
meglévé mozgasigényiiket maximalisan kielégitsiik az év minden szakaszaban, a
napirendben, kihasznalva minden lehetdséget a szabad és szervezett mozgasra, a j6 levegon is,
a szabadban. A mozgasos ¢s testnevelési jatékok szakirodalma igen széles, tag,
pedagogusaink kelld valasztasi lehetdséggel birnak. A kompetencia alapt nevelési
jatekgytjtemény nagymozgasos jatékai /1asd: Kiegészito segédlet a komplex fejlesztési
tervekhez, A vilag befogadasanak elérhetdsége 5/ mind jatszhatdak mezitlab, az el6z6
fejezetekben emlitett modszertani utmutatok, gyakorlatvezetési modszerek €s a kontraindikalt
gyakorlatok figyelembevételével, alkalmazasaval, betartasaval, mely gylijtemény cél, feladat,
eszkozajanlasokat is tartalmaz, batran valaszthatunk bel6liik! igy ebben a fejezetben nem
kivanok 0j jatékgytijteményt irni, csupan az altalam hasznalt és jol bevalt jatékok sorabol
valasztottam néhanyat, izelitéiil. Ami 1), a labtorna gyakorlati alkalmazasa az innovacio
sordn. A labtorna jatékai koziil elsének és legfontosabbnak a ,,gyiijtogetds” jatékokat
emliteném. Ahogy kézzel, ugy labbal is meg lehet tanulni mindent, a fogast, szoritast,
elengedést, rakosgatast, rajzolast stb., csupan kitartas és gyakorlas kérdése az egész.

1. Gyljtogetds jatékok:
- labbal /Iabujjak terpesztése utan bekarmoléssal/,
- barmilyen apr¢ jatékot, termést /kavics, gesztenye, did, mandula, lego, Minimat
allatok: kacsa, csibe stb./
- a sajat cipdjiikbe, megfeleld tavolsagra /kb. két méter/. Ki gytijtotte a legtobbet?
/egyéni versengeés/

2. Allatok koltoztetése vagy ..pecazas’
- két nagyméretii karika, az egyikben Minimat halak /vagy mas/, a masik iires, az iires
karikaba koltoztetjiik az allatokat /csapatverseny vagy csapatmunka/

3. Sévon atfuto verseny:
Két parhuzamosan kijeldlt, megjeldlt vonal mogiil indulnak és érkeznek /parkettan két
rajzolt vagy ragasztott szines csik/. A kiindul6 helyzetek varialasa: torokiilésbol, hason
fekvésbol, allasbol, térdelétamaszokbol, torokiilés hattal, hanyatt fekvésbdl stb.. A
kiindul6 helyzet és az érkezési helyzet a szemben levo vonalon mindig ugyanaz. A

.....

rakjaras stb.. Nehezithetjiik kiillonb6z6 eszk6zok hordasaval, pl. babzsak a tarkon,
hason, all ala szoritva, santa rokaban a térd és labszar k6z¢é szoritva, Minimat elemek
vagy szalag, golyo mindkét labbal stb.. Még nehezebbé tehetjiik, ha a két vonal kozott
akadalyokat képeziink: pl. pad, kotél, melyek alatt és felett a magassdgok
valtoztatasaval kényszeritd helyzeteket teremtiink. Az egyéni versengéseket
ugyanebben a versenyben csapatversennyé is tehetjiik, a csapatok szembdl indulnak a
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kijelolt vonaltol és a szemben 1év6 vonalra kell érkezniiik, igy egymasra is, a szemben
jOVO tarsakra is figyelniiik kell.

4. K talal bele tobbszor?
Kiilonbozo eszkozokkel célba dobasok vizszintes és fliggdleges célba /cél: karika,
rajzolt kor, zsamoly stb./.
Az eszk6zOk lehetnek: kislabda, bérlabda, teniszlabda, nagylabda, fakocka, golyok,
kavics, termések, babzsak.
A dobasok lehetnek: két 1abbal /talpkdzé szoritva, beforgatva/ vagy valtott 1abbal.

5. Ki tud messzebbre dobni?
A tavolba dobas labbal /eszk6zok: az elobb emlitettek/ paros labbal vagy valtott
labbal, bekarmolva /pl.: babzsak/.

6. Add tovébb! :
Kiilonbo6z6 eszko6zok labbal atadasa a mellette kdrben jobbra 1il6 tarsanak labbal.
Eszk6zok: babzsék, labda, cipd, zokni, szalag, stb.
Variaciok: egy labbal bekarmolva vagy talpak kozé szoritva,
Egyszerre tobb eszkozt inditunk el
kh. hanyatt fekvésbdl- egymastdl olyan tavolsagban helyezkedjenek el,
hogy az atadasnal, atvevésnél csipdbdl, labbal nyujtozkodniuk kelljen.
Jelre megfordulés az atadés iranya.
7. Huzé versenyek:
Egyénileg illetve parokban €s csapatban is labbal.
Eszk6zok: kiilonbozé méretli, vastagsagu kotelek, zokni, szalag, cipd, stb.
Ki tudja a tarsatol elvenni? Melyik csapat képes a masiktol elhazni?

A kovetkezo jatékok /természetesen az el6zoek is/nem csak a labboltozat fejlesztését,
hanem a testtartas javitasat is szolgaljak:

1. ..,Ragados™:

A gyerekek a teremben vagy a szabadban barmilyen iranyba futhatnak, felszélitasra a
megnevezett testrészeikkel ,,0sszeragadnak”, part alkotnak /pl.: , fiiliink ragad, homlokunk™/
Nehezités: Pl.: az oldalisdg megjelolése: ,,jobb kéz mutatdujj, bal 1ab kis ujj, jobb boka” stb.

2. ..Szobor jaték™:

A fut6 gyermek ,,szobor” felszolitasra sajat maguk altal kitalalt formédban, gyorsan
mozdulatlanna valnak.

Nehezités: a szoboralkotas utan egy megnevezett gyermek szobrat kell reprodukalni,
leutdnozni /mindenki olyan szobor legyen, mint Baldzs!/

3. ., Alagut fogd™:

A gyermekek kiilonboz6 iranyba futnak, egy fogd probalja elkapni tarsait, akit megfogott,
terpeszbe all /nagy terpeszt, alagutat csinal/, a megfogott gyermek akkor futhat tovabb, ha
valaki a tarsai koziil atbtjik, atcstszik a 1aba alatt. Nincsenek vesztesek €s gydztesek,
mindenki nyer, aki jatszik, a legkisebbekkel is jatszhato.

Nehezités: az alagt nem allasban, hanem tenyéren és talpon tamaszkodva, a fenék
feltolasaval képzodik.
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4. ..Simogat6” fogd:

A gyermekek kis korben, fejiik szinte dsszeér, mint egy virdg, hason, nyujtott labbal
fekszenek. Egy gyermek a labuknal, a koron kiviil menetiranyba sétal, majd kivalasztva egyik
tarsat egy labbal megsimogatja. Ezutdn mindkettéjiiknek /menetiranyban/ futniuk kell, a
simogato /valaszto/ gyermeknek be kell fekiidnie a tarsa helyére, akit megsimogattak, el kell
kapnia menekiil tarsat. Ha sikeriil a helyére fekiidnie, szerepet cserélnek, ha elfogtak futés

------

/pl.: torokiilés, sarokiilés, hanyattfekvés.../ illetve ha a kdrben 1évok 6sszekapaszkodnak /pl.:
fogjak egymas kezét vagy vallat/.

5. ..Kiskutya- nagykutya”: parokban haladas

kh.: mindkét gyermek térdeld tAmaszban, a kiskutya atbtijik a nagykutya hasa alatt, majd
szerepet cserélnek és 6 lesz a nagykutya, aki alatt atbujnak /nagyszerti jaték a tériranyok
gyakorlasara, az oldalazo ¢és eldre halado valtakoz6 tovahaladésra, ill. a hat pupositasara és
egyenesitésére.

6. . Egér és egérlyuk™:

A gyermekek kettds korben helyezkednek el, a kiviil [évOk nagy terpeszben allnak /6k az
egérlyuk/, az egerek beliil tordkiilésben iilnek. ,, Elkésziilni, vigyazz, kész, rajt!”’- utdn az
egerek atbujnak az egérlyukon /tarsak laba alatt/, menetiranyban egyszer megkeriilik a kort,
majd ugyanezen tarsuk laba alatt visszablijnak az egérlyukba.

Variécidk, nehezités: futds helyett minden csuszés, maszas, jatékos utanzé mozgas lehetséges
/nyuszi ugras, békaugras, pokjards, mackojaras, santa roka jaras, stb./, akar eszkozzel is! Egy
vagy két verseny utan szerepcsere kovetkezik. Nehezités lehet még, ha az egereknek nem
egyszer, hanem kétszer akar haromszor kell megkeriilniiik a kort.

7. ..Kidobd”:

.....

lehetséges:
- a kidobottak egy adott helyre iilnek, ,,Ki lesz a gy6ztes? Kit dobtak ki utoljara?”
- a kidobott gyermekek az eltalalds helyén leiilnek, igy a bent 1évOknek ket is
keriilgetve kell menekiilniiik a labda el6l
- a korkidobo: a kdrben néhanyan kozépen allnak, a kiviil allok, igyekszenek eltalalni
beliil 1évo tarsaikat /helycserével vagy kieséssel, esetleg biintetd feladatok utan pl. 5
guggolas utan visszaallhatnak/.
- a kidobott gyermek lesz az 11j kidobo és még a kreativitasunk, a gyermekek otletei
segithetnek.

8. ..Szabadulj a labdatol”:

A gyermekek két térfélre osztva, két csoportban valamilyen eszkozzel elvalasztva /pl.: pad,
kotél, vonal/ azonos szamu labdat /vagy mas eszkozt pl. babzsakot/ kapnak. ,,Rajt” utan
szabadulniuk kell a labdatol, az érkez6 labdatol a masik oldalrél, szeme 1év6tol, cél, hogy
minden ott levé és érkezd labdat atdobjanak a szemben 1év6 csapathoz. ,, Allj” vezényszé utan
nem dobhatnak tovabb. Az a csapat gydz, akinek a térfelén kevesebb labda maradt.

9. Kis teriileten, té€li id6szakban, a csoportszobaban nagyon hatasosak a kiilonb6zo6 fogdk,
pl.:pdkfogd /pdkjarasban labbal megfogni/
rakfogd /rékjaras labbal megfogni/
santa roka fogd /egyik lab kiiktatasaval/
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majomfogo6 /pl.: flilek keresztbe rakott kézzel vald fogasa jobb kéz bal fiilet, bal kéz
jobb fiilet fogja, labbal érinteni megfogni valakit/ stb.
Elfogas utan folytatddik tovabb, szerepcserével. Az egyéni és csapatversenyeket
nehezithetjiik, valtozatosabba tehetjiik, ha akadalyokat épitiink /tornaszerek, padok, zsamoly,
kotél/ vagy ha a feladatvégzés nem a talajon, hanem pl. padon vagy a Greieswald
tornaszereken, esetleg szonyegeken torténik.

10. ,.Indul a korhinta™:

Korben kézfogéssal allnak, menetiranyban haladva jelre indul a korhinta, bizonyos sebesség
elérése utan /fontos ennek a sebességnek a betartdsa, megtartasa /kézfogassal/nehéz, egy kis
fizikat is tapasztalnak/, majd lassit, és végiil megall a korhinta.

11. ..Kigy6zas”:

A gyermekek oszlopban allnak egymas mogott, nem kapaszkodnak egymashoz. A kigyo feje
vezeti a csapatot, a ,.testet”, kiilonbozd targyak keriilgetésével kigyozik, kanyarog. Egy id6
utan megfelezziik a kigyot, igy mar két kigyo tekereg, majd ujra €s ijra, amig a kigy6 csak
fejbdl, egy gyermekbdl all. Ez a gyereket nem zavarja, tovabbra is gy megy, mintha a teste
kovetné 6t. Valtozat, amig addig felezziik a gyermekek szamat, amig 6t- hat gyermek marad,
folyamatosan lecseréljiik a kigyo fejét, aki hatra all a kigyo farkdnak, végének, igy mindenki
vezetheti a sajat kigydjat.

A differencialds alkalmazésa soran gondoljunk arra is, hogy olyan jatékokat is valasszunk,
ahol nincs nyertes és vesztes, a jaték pl. egy elfogas utan folytatodik tovabb, szerepcserével.
Az egyéni és csapatversenyeket nehezithetjiik, ha kiilonb6z6 akadalyokat épitiink.
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4. LEGZOGYAKORLATOK, RELAXACIO

A légz6 gyakorlatok szerves részét képezik a preventiv tornanak, hiszen nem csak a
foglalkozas végén, hanem a gyakorlatok végzése kdzben tobbszor is alkalmazhato, a keringési
rendszer edzésére ¢s a tiidd kapacitdsdnak novelésére, 6sszekapcsolhatd kiilonbozo
mozgasformakkal is. Amiért kiilon figyelmet forditunk ra az, az, hogy sajnos szinte minden
csoportban van asztmas gyerek, akiknél kiilonosen fontos a 1égz6 gyakorlatok alkalmazasa. A
1égz6 gyakorlatok célja a helyes 1€gzés technika kialakitasa és a 1égzési hibak kijavitasa,
melyekkel szintén gyakran taldlkozunk.
A 1égz06 gyakorlatok formai:
- Hasi 1égzés /rekeszlégzés/
- Mellkasi 1égzés:
- fels6 bordai /kulcscsont emelkedik/
- also bordai /rekesszel egyiitt az alsé bordai rész emelkedi,
kulcscsont siillyed/
- teljes mellkasi /egész mellkas megemelkedik és siillyed a
hassal egyiitt/
- Teljes 1égzés /hasi- mellkasi egytitt/
- Osszetett 16gzés /pl. hasi belégzés, levegd attolasa a mellkasba, mellkasi
kilégzés/
- Specialis hatast 1égzési gyakorlatok /pl. asztmas gyerekeknél/
A helyes 1égzés, 1égzéstechnika:
- A helyes rekeszmozgas /hasi 1égzés/ kihasznalasa
- Kiados kilégzés
- Megfelel6 belégzés
- Orron keresztiili belégzés, szajon at végzett kilégzes
- 1. a helyes, célszerti ritmus kialakitasa
A helyes légzésre jellemz0 a 1égzés fazisainak /kilégzés, 1égzéssziinet, belégzés, 1¢€gzéssziinet/
egymashoz viszonyitott optimalis aranya.
Leggyakoribb Iégzéstechnikai hibak:
- Hidnyos rekeszlégzés /rekeszmozgés hianya vagy elégtelensége, a hasfal mozgasanak
hidnya, melyet a mellkas mozgasaval igyekeznek potolni.
- Paradox 1égzés /forditott 1égzés, a rekeszlégzés teljes hidnya, a hasizom ellentétes
miikddése, belégzéskor behtizza, kilégzéskor kinyomja a hasat/.
- Elégtelen be és kilégzés /foként a tiid6 asztmas gyermekeknél, a be és kilégzd izmok
gyengesége jellemzi, feliiletes, kapkodo 1égzésben nyilvanul meg/.
- Sz4jon keresztiil végzett 1égzés /nyugalmi allapotban is, mely lehet 1éguti elvaltozas pl.
orrsdvényferdiilés miatt, a keringési rendszer zavara, ill. rossz beidegzddés miatt/.
- Helytelen 1égzésritmus
- Célszertitlen frekvencia /szapora, kapkodo ¢és feliiletes 1égzés/.
- Egyéb 1égzési hibak /pl. talszelldztetés és a préselés/

Légzd gyakorlatok, ajanlas:

A helyes 1égzés megéreztetése nyugalmi allapotban, haton fekve torténik. A rekeszlégzés
érzékeltetését segiti, ha a hasra valamilyen eszkozt pl. babzsakot tesziink: ,,napozunk”. A
megfeleld kilégzést segithetik a kiillonb6z6 hangutanzasok /vonat, repiild, kigyd, méhecske
stb./, a torzshajlitasok eldre, torzsdontések, labemelések, karok kozelitése, leengedése. A
belégzést segitik a torzshajlitasok hatra, mellkas emelések, torzshajlitasbol, dontésbol
nyUjtasok, a karemelések, tavolitasok. A 1égz6 gyakorlatok alkalmazasanal ne feledkezziink
meg a tiszta jo levegOrol, /szellztetés/ a pormentes kornyezetrdl és arrol sem, hogy a 1ég
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utakat tisztitsuk meg /orrfjas/. Az asztmas gyermekeknél az orrjératok tisztitadsa mellett
kohogtetés 1s fontos, hogy a 1égutakbdl az esetleges valadék eltiinjon. A gyakorlast mindig
kilégzéssel kezdjiik, utana 1égzéssziinet kovetkezzen, majd belégzés. A 1égzéssziinet nem a
levegd visszatartasa, hanem a jol végrehajtott kilégzés kovetkezménye legyen. Az asztmas
gyerekek tartdsa rossz, ezért naluk kiilondsen fontos a helyes testtartas kialakitasa. A tiidé
kapacitasanak novelésére, edzésére ¢és a mély belégzéshez néhany jatékos ajanlat:
- ping- pong labdaftijas tarshoz /esetleg kifeszitett zsinor vagy kotelek
kozott/
- képzeletbeli ping- pong labda /levezd tologatasa egyik arc félbdl a
masikba
- buvarjaték egy levegdvel lemeriilni /leguggolni/, ha elfogy, feljonni
/felallni/
- léggdmbftujas ki tudja nagyobbra?
- egy felfujt 1éggdmbot /vagy papir zsebkendot, vatta darabot/ a csoport
kozosen, levegdfujassal probal a levegdben tartani
- egy levegd vétellel szamolni tizig / huszig/, ugyanazt visszafelé is
/kicsiknél o6tig, ill. amig tudnak/, felsorolni a hét napjait, elmondani egy
rovid verset vagy mondokat
Bér nem kifejezetten a 1égz6 gyakorlatok soraba illik, mégis itt szeretném felhivni a figyelmet
a test izmainak tudatos megfeszitésére és elernyesztésére, a relaxacio elott. Sokszor
tapasztaljuk napjainkban, hogy gyermekeink koziil egyre tobben allandé mozgasban, fesziilt,
,felporgott” allapotban vannak a nap szinte minden percében, orajaban, ill. egész vildgunk
fokozott fesziiltséget, fesziilt élettempot diktal. Ezért is tartom fontosnak az alabbi két
gyakorlatot, mely a test izmainak tudatos megfeszitésére és az elernyesztés megéreztetésére
szolgal:
- .Fagyos héember”: nagyon hideg van, megfagy a héember. Minden izmunkat
megfeszitjiik, nem mozgunk, hasunkat behuzzuk, popsit dsszeszoritjuk, labujjainkat is
,belenyomjuk™ a parkettaba, szempillank se rebben. Néhany masodperc mulva /amikor
kisiit a napocska, a hdember lecsorog/ elengedjiik az izmainkat és lassan leguggolunk
vagy leiiliink a foldre.
- .Rongybaba”: Amikor laza izomzattal 4llasban a torzs forditasaval jobbra és balra a
karok lazan kovetik a testet, szinte 6sszegabalyodnak.

Relaxacio:
A relaxacio szo6 ellazulast, elernyedést, feloldodast, kikapcsolodast, pihenést,
megkonnyebbiilést jelent. A relaxéacios gyakorlatokon azokat a gyakorlatokat, eljarasokat,
modszereket értjiik, melyek célja a pszichés tonus csokkentése, az érzelmi fesziiltség oldasa, a
kiilvilag és a bels6 milié zavaro, karos ingereinek kikapcsoldsa. Azok az eljarasok, amelyek
hozzajarulnak az izomtonus és a pszichés fesziiltségi allapot akaratlagos csokkentéséhez. A
relaxaciot mindig a foglalkozés befejezéseként célszerti alkalmazni. Sajat gyakorlatomban a
Shultz- féle autogén tréninget hasznalom. Az autogén tréning azt jelenti, hogy dnmagukbol
ered ¢és fontos a rendszeres gyakorlas, ,,pontosabban a pszichés és vegetativ fesziiltségi allapot
kedvez0 athangolasanak olyan modszere, mely verbalis formuldk és az azokhoz tarsuld
képzetek 6nallod belsd ismétlésére, rendszeres gyakorlasra épiil.”
Az autogén tréning alapgyakorlatai:

- ,nehézség” érzés a végtagokban és az egész testben

- ,,melegség” érzés a végtagokban ¢€s a egész testben

- a szivmiikddés szabalyozasa

- a légzés szabalyozasa
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- a hasi melegség érzése

- a ,,homlok hiivosségének” érzése
A relaxélashoz a hason fekvést valasztottam, mely szerintem 6vodas korban a legmegfelelobb
helyzet a gyerekek ellazuldsdhoz. Az altalam hasznal zene Vangelis — La Petite De la Mer
10 éve hasznalom és nem taldltam jobbat, de a zenei anyag kivalasztasa izlés dolga, barki
valaszthat més zenét is, a fontos, hogy ne legyen harsadny, dramai fordulatokban gazdag, ne
legyenek harsany pl. fuvos hangszerek, olyan zenedarabok, melyek dramai, tragikus képeket
idézhetnek fel, nyugtalanitanak és érzelmileg felfokozott esetleg negativ képeket, érzelmi
allapotot hozhatnak 1étre. A zene legyen dallamos, konnyed, nyugodt, szorongast oldd, lehet
harfa vagy hegedii, zongora stb., a Iényeg, hogy nyugodt pihenést biztositson. A
gyakorlatvezetési technikaknal fontos megjegyezni, hogy az utasitdsok ne legyenek
parancsolodak, tagadoak, mindig magunkbol induljunk ki és pozitiv képzettarsitasban
nyilvanuljanak meg /pl. fiirdés, napozas, kirandulas, stb./. Az altalam hasznalt 6vodai szoveg
a foglalkozas leirasanal lesz megtalalhato. Fontos alapelvek a fokozatossag, a lazitas- feszités
valtakozasa és a rendszeres gyakorlds. A zenei alafestés segitheti az ellazulast, de lehet
mindezt csondben végeztetni, a gyakorlatban azonban évodéaban a kiils6é zajok /mas csoportok
eltérd tevékenységei/ kikiiszobolése, mely nagyon zavaro lehet, kivitelezhetetlen, ezért én
mindenképpen a zenei segitséget hasznalom és ajanlom.

XI. Egy foglalkozas lehetséges vazlata

1. Bemelegités
2. Labboltozat erdsitd €s tartasjavitd gyakorlatok, jatékok
3. Relaxacio

1. Bemelegités:
- Alagutfogd/futo-fogdjaték, akit a fogo elkapott, nagy terpeszben alagutat csinal és addig
var, amig valaki 4t nem buyjik, cstiszik alatta, utana futhat tovabb: a kdvetkezd jatéknal
tenyéren és talpon, a fenék feltolasaval kell alagutat képezniiik/, puhdn, lazan,
labujjhegyen futassal!
- Futés feladatokkal, jelre/csorgddob/ és 6vondi utasitasra:
- torokiilés- fejtetével nyujtozunk felfelé
,»lepke”- sarokiilésben vallhoz tartassal a konyok dsszeérintése a mellkas eldtt
»gomboc”- guggolas labujjhegyen, hat gdmbdlyitése
»palacsinta”- hanyattfekvés, nyujtott 1abbal, magas tartasba emelt nyujtott karral
- Légzo gyakorlat: kilégzés szajon at- 1€gzéssziinet,- belégzés orron at, ,,ping-pong” labda
tologatasa az arcliregben- kilégzés
- Ragados jaték: paralkotasok, adott testrészre koncentralassal, /,,fiiled ragad, homlokod,
bal térded, jobb kiilsé bokad, nagylabujjad hegye/. Szabaly: mindig 0j part kell keresni

- Specidlis jarasok: a tornateremben elhelyezett kotélen, felforditott tornapadon,
ragasztott csikokon, 1étrafokon, labujjhegyen, sarkon, kiils6 talp élen, behtizott
labujjakkal/eszkdznélkiili helyeken/

- fehér csikon: tyuklépés,

- minden létrafokra ralépni

- egyensulyozo0 jaras a forditott tornapadon ¢és kotélen

- kotélen: oldalazva jarés ,,bekarmolva”

- végén: vastag kotél gyurasa- talp alatti gdrgetése/masszirozas/
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2. Labtorna gyakorlatok- tartasjavité gyakorlatok, jatékok:
- masszirozas: eldszor az 6sszes labujjunkat bemozgatjuk kézzel elére- hatra
/kh. iilés, bal 1ab nyujtva, jobb a térden keresztbe fektetve/
- utana meggyurjuk a talpunkat, mint ,,anya a tésztat”, a labujjak alatti ,,kisparnatol”
kezdjiik, lassan haladunk a sarkunk felé, kozben a labfejet is végigsimitjuk, haladunk a
labszarunkon folfelé, majd a vadlinkat is megiitdgetjiik alulrol/rezegjen/
- ezutan a labujjak egyenkénti bemozgatasa kovetkezik kézzel/’mozgassuk meg eldre-
hatra, megcsavargatjuk, meghtizzuk” elsé, masodik, harmadik... 6t6dik
- most az ,,egész labunkat végigsimitjuk a combtol a nagylabujjunkig, a labujjainkat
jol raszoritjuk a combunkra”/ugyanezt labcserével elvégezziik a masik labunkon is/
- alapgyakorlatok: hajlitott tilésben a talpak kilazitdsa, parkettahoz iitogetése valtott
labbal,/puhan, lazdn/ kdzben jobb kézzel’karikat” rajzolunk a hasunkra, majd bal
kézzel is.
-,,kakasviadal” a két nagylabujj 6sszeakasztasa, felemelése, majd oldaliranya
- széthuzasa/ izomerdbdl, csak labbal/. Az az tligyes, akinek nem csuszik szét!”
- ,,pipa-ceruza” nyujtott iilésben/hatul kéztamasz/ a 1abfejek lefeszitése €s
visszafeszitése paros labbal, majd valtott labbal /egyik pipa-masik ceruza/
- egyik 1ab visszafeszitve,” pipaban”, a masik lefeszitve ,,ceruzaban” ceruzas
labunkkal nyujtva nagy karikat rajzolunk a levegdben, azutan hullimvonalat, cikk-
cakk vonalat hajlitott labbal/ugyanaz a masik labbal is/
- térdfelhuzas iilésben, a labujjak 6kdlbe szoritdsa, bekarmolasa és terpesztése,
,szeretik, egymast a 1abujjaink- 6sszeolelkeznek, haragszanak, egymasra-
elszaladnak”
- ,tapsoljunk egy monddkara, melyik legyen?”’/gyerekek valaszthatnak/ talpak
szembeforditasa, kézzel bokafogéssal segitjiik az egyenletes liiktetést

Tartésjavitd gyakorlatok és eszkdzzel végzett 1abgyakorlatok:
- ,, kiskutya pisilés™: térdeldtdmaszban a jobb lab felemelése oldalra tigy, hogy a 1ab
- egyenes maradjon, a labszar és a comb megtartsa a tamaszkodasban 1évé 90fokos
szoget! A masik labbal is. ,,haszontalan kiskutya, rugdalozik™- valtott labbal a térdeket
felhtizzuk a vallhoz majd hatra toljuk
- babzsakok elvétele a kosarbol, a gyermekek valaszthatnak, babzsak cstusztatasa a
talajon valtott labbal a talpak alatt ,,korcsolyazunk”
- egyensulyozo jaras fejre tett babzsakkal elore, hatra, csukott szemmel is
- babzsakkal a fejen jaras kdzben 180, 360 fokos fordulatok
- keresztbe tett labakkal, babzsakkal a fejen lasst leiilés torokiilésbe, majd felallas, Gjra
letilés
- torokiilésben, fejtetore tett babzsakkalbolintsunk egyet hatra”/babzsak leesik/, ugy
keressiik meg kézzel, nyujtott karral, hogy a testiink, fejiink nem mozdul! Babzsak
gyurasa a talpak alatt két labbal, valtott labbal
- bekarmolva egy labbal felemeljiik, meglenget;jiik, fentrdl ledobjuk/ masik labbal is,
2-3x ismételve/
- ,g0lya viszi a béka vacsorat” egy labbal bekarmolva megsétaltjuk a babzséakot,
magas térdemeléssel
- ,hatunkra feksziink, térdiinket felhuzzuk, talpunkkal tdmaszkodunk a talajon,
bedugjuk a babzsakunkat a derekunk ala, és jol odaszoritjuk a parkettdhoz”
- babzsdk a kézben magas tartasban/ vagy a talpak koz¢ szoritva/hanyatt fekvésben
,Kkiflibe” elhajlas
- hanyatt feksziink, talpunk k6zé szoritjuk a babzsakot, lassi labemeléssel atadjuk a
magas tartdsban levo keziinkbe- majd kézbdl vissza a talpak kozé”
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- feliilés, talpak koz¢ szoritott babzsakkal ,,lassan gurulunk a hatunkra csigolyarol
csigolyara, majd felemeljiik a labunkat és lassan leejtjiik a fejiink f61¢”
- felallasban a babzsék hintaztatasa valtott vallakkal/ne essen le/, majd a labfejre
helyezve eldre- hatra-oldalra is /mindkét labbal/
- hanyattfekvésben térd kdzé szoritott babzsakkal a labak és a torzs ellentétes iranyt
elforditasa
- ,,saron atfutd verseny”: a gyermekek elhelyezkedése két csoportban egymassal
szemben, torokiilésben a felragasztott fehér vonalon ,,Elkésziilni! Vigyazz! Rajt!”
vezényszavak utan csapat /€s egyéni/ versengések, helycsere a kiinduld helyzetbe
érkezéssel, a kovetkezo feladatokkal:

- négykézlab jarasban, all ald szoritott babzsakkal-érkezés a masik vonalra

torokiilésbe

- jarasban, futolépésben fejtetére rakott babzsakkal

- pokjarasban- hason a babzsak

- rakjarasban- hason a babzsak

- santa roka jarasban- térd ald szoritott babzsakkal

- négykézlab mészassal-, homlokkal cstisztatott babzsakkal

- hason csuszasban- mellkas alé szoritott babzsakkal

- haton csuszasban illetve valtott 1ab segitségével labtolassal vagy hat ala rakott

babzsakkal

A versenyeket értékeljiik, a csapat pontokat szamoljuk, az egyéni teljesitményeket kiilon
dicsérjiik/hibajavitasrol ne feledkezziink meg/. A versenyeket a masodik ismétlésnél
nehezithetjiik, kifeszitett kotél alatt/futast, jarast, maszasokat/ a kotél folotti atmaszassal.

- Ki tud messzebbre dobni 1abbal?/két labbal, egy labbal/

Az eszkdzOk Osszeszedése vizszintes karikdba-célba dobassal torténik.

- ,,Halak gytijtogetése”- sajat cipdbe:

Egy nagy karikaba ontjiilk a Minimat halakat, a gyerekek kb. masfél, két méterre a sajat
cipdjiik mellett tilnek. ,,Elkésziilni! Vigyazz! Rajt!”- utan labbal bekarmoléassal-ki tud tobb
halat kifogni, horgaszni?/lehet egy labbal, valtott 1abbal vinni/

- ha elfogytak a halak, szdmlalas, 6sszehasonlitas kovetkezik

- kdzben ¢élmények felidézése, halak megnevezése, halbdl késziilt ételek megnevezése,
halak ¢l6helyeinek megnevezése is torténhet/ tavi, folyami, tengeri halak, stb./

- 1j eszkoz- labdavalasztas: amig minden gyereknek lesz labddja, a gyerekek
tetszOlegesen gyakorolhatjak kézzel az ismert elemeket: pattintas, feldobas, elkapas
stb. /nem valasztunk alakzatot, a gyerekek az éppen aktualis helyiikdn folytathatjak
sz¢étszort alakzatban, kiilonb6z6 haladasi iranyokkal a kovetkez6 feladatokat/

- hason fekvésben- mellkas ala helyezett labdaval- gurulas eldre a labdéan, labda érjen
le a csipdig, labig, majd visszatérve Ujra indithatjdk a mozdulatsort

- ugyan ez a gyakorlat haton fekvésben, labda a tarkétol indul

- térdeldtadmaszban lassan homlokkal vezetni a labdat elére/ majd hatra felé is/

- hason fekvésben magas tartasban fogott labdaval gurulas a test hossztengelye koriil
jobbra, balra

- hason fekvésben talpak koz¢ szoritott labdaval lablenditéssel labda atdobasa a test, a
fej folott /utdna szaladni Gjra megprobalni/

-,,Kidobd™:

- akit eltalalt a labda, kiesik, letil a padra

- akit eltalalt a labda, ott, ahol van, leiil, és igyekszik labdat szerezni, ha sikeriilt a felé
gurul6 labdat elkapnia, dobhat és folytathatja a jatékot

Légzo gyakorlatok: kilégzés-belégzés: egy levegdvel elsoroljuk a hét napjait- kilégzés

26



- ,,Add tovabb” jaték: kor alakzatban a gyerekek haton fekve tovabbitjak az inditott
labdakat olyan tavolsagban, hogy az 4tado és atvevd gyermeknek is nyujtézkodnia
kelljen oldalra /3-4 labdat és 3-4 babzsakot inditunk egyszerre, véltakozva/

- ,,Fagyos hoember”: Nagyon hideg van, megfagy a hdember. Minden izmunkat
megfeszitjiik, hasunkat behuzzuk, még a labujjainkat is belenyomjuk a parkettaba,
popsinkat dsszeszoritjuk! /kitartds/. Aztan kisiit a napocska €s a héember elolvad,
lecsorog. Lassu izom elernyesztéssel leiilés vagy sarokiilés, hason fekvés.

3. Relaxacio: ,, Es most pihenni fogunk. Egy kiados séta utan elérkeziink a topartra.
Napozunk.” /zene inditdsa, a gyerekek hason fekve, keziiket beteszik kisparnanak a
fejiik ala, amelyik oldalra forditjak a fejiiket, azt a térdiiket egy kicsit felhuzzak-
konkrét segitségadas/. Zene: Vangelis: La Petite file De la Mer,, Elfaradtam.
Becsukom a szemem, pihenek. Elnehezedik a labam, az 6sszes labujjam, a
hiivelykujjaim, a mutato, a k6zépso, a gyliris, a kis 1abujjaim. Elnehezedik a kezem, a
jobb kezem, a bal kezem, elnehezedik az egész testem. Lassan és nyugodtan Iélegzem.
Napocska melegiti a [dbam, a kezem, az egész testem. Melegség tolt el. Lassan és
nyugodtan lélegzem. Erzem, hogy lassabban ver a szivem. Teljesen megnyugszom,
Szempilldm se rebben. Az orromon lassan beszivom a levegot és a szamon lassan
kiengedem. Mozdulatlan vagyok: Lassan a hasambo6l aramlo meleg a koldokomtol
indulva eléri az egész testemet, a labamat, a kezemet. Teljesen megnyugszom. Az
egész testem ellazult. J6l érzem magam. Egy hiivos sz¢l lehtiti a homlokomat.
Hidegnek érzem a fejem. Egy méhecske megesiklandozza a talpamat. Megmozgatom
a labujjaimat, a kezem. Kinyitom a szemem. Egy nagyot nytjtozok. Asitok egyet és
kipihenten ébredek. Egészségetekre!”
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Képességfejlesztés

Képességfajtak DIFFERENCIALASI SZINTEK
I. szint II. szint I11. szint
Erzelmi Testséma fejlesztés: Testséma fejlesztése: | Testséma

eligazodas a testen,
labujjaik
megtalalasa/néhany
kimarad/

Figyelem: feladatokra
figyelés, de a
figyelem
elkalandozik
Emlékezet: mar
ismert mozgasformak
felidézése

Képzelet:

- a test elképzelése

- kor

Erzékelés, észlelés:

- tapintas
érzékeltetése, halak
megfogasaval

- pontosabb
eligazodas a
testrészek kozott,

- labujjak, boka,
labfej, stb.,
megtalalasa
Figyelem:
feladatokra
koncentralas
Emlékezet: ismert
mozgasformak
megnevezese

- egy mondodka
megnevezese,
felidézése

- ¢lmények a
halakkal

Képzelet:

- a topart, a to €s viz
elképzelése

- kor, hullamvonal
Erzékelés, észlelése
- tapintdsos
érzékelés a specialis
jarasok altal

fejlesztése: bal-jobb
oldal pontos
hasznalata

- kortiilbeliil azonos
tempoban képes az
ovonodvel egyiitt
végezni a
feladatokat
Figyelem: a
feladatok pontos
végzésére valo kép
Emlékezet: ismert
mozgasformak
pontos
reprodukélésa

- mondokak
felidézése/ tobb is/
- ¢lmények, ételek
felidézése
Képzelet: teljes
elképzelése a
napozasnak,
topartnak,/ lepke,
viragok stb./
melegség €s hdség
érzekelése

- kor, hullamvonal
cikk-cakk vonal
Tapintdsos
érzekelések: a
specidlis jarasokkal
¢és a gylijtogetés
altal a felkinalt
eszkozokkel/
babzsak, labda,
halak/
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Matematikai tartalmu tapasztalatok

I. szint I1. szint III. szint
- paralkotas - paralkotas/mindig - paralkotasa
/nehézkes/ ugyanazt a part pontos, mindig mas
- halmazképzés valasztja/ part valaszt
- szamlalas - halmazképzés - 1ész-egeész
/segitséggel/ - szamlalas egyediil viszonya,
/pontos vagy halmazképzés
pontatlan/ - szamlalas a 20-as
szamkorben
pontos/vagy 20
folott is/
Osszehasonlités: Osszehasonlitas: Osszehasonlités:
- tobb- kevesebb - tobb- kevesebb- - legtobb,
megkiilonboztetése esetleg ugyanannyi legkevesebb,
- sorszamok megkiilonboztetése ugyanannyi pontos
megnevelése:1-3-ig - sorszamok megnevezeése
megnevezése: 1-5-ig | - sorszdmok

megnevezése: 10-ig
- két 1abbal

egyszerre gyujtoget
Kommunikacios szokincsbovités: szokincsbdvités szokincsbovités
/verbalis/ - labujjak - labujjak - labujjak
- sarok - sarok, labfej, - sarok
- mozgashoz homlok stb. - boka- kiils6, belsdé
kapcsolatos - mozgashoz - mozgasokhoz
kifejezések /gurul, kapcsolodo kapcsolodo
lasst, gyors, lefeszit, | kifejezések kifejezések
visszahuz/ értelmezése hasznalata pontos
udvariassagi formak- | - udvariassagi
Légy szives! formak-

- légy szives!
- kérlek szépen!
- k6szon6m!

Szocialis kép

A koz0sségi érzés,
egylive tartozas
mélyitése

- egyéni erdfeszitések
- szabalytudat
kialakitasa

- sikerélmény

A koz0sségi érzés
mélyitése. JO
megoldasra torekvés
/figyelem, kitartas/

- pozitiv hozzaallas
fejlesztése

- szabalytudat
mélyitése

- sikerélmény

A koz0sségi érzés
mélyitése,
csapatmunka,
0sszedolgozas,
kozos tevékenység
mélyitése-egymasra
figyelés.
Egészséges
versenyszellem
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alakitasa:

- kudarctiird
képesség fejlesztése
- szabalyok pontos
betartasa
- sikerélmény
Testi képesség - nagymozgasok - nagymozgas - nagymozgasok
fejlesztése fejlesztése fejlesztése fejlesztése
- térben val6 - téri tajékozodas - téri tajékozodas
eligazodas /iitk6zés-mentes /egymas kikertilése,
Finommotorika haladas/ iranyvaltoztatasok/
fejlesztése: Finommotorika - jobb-bal oldal
- szem-lab fejlesztése: /kéz pontos érzése,
koordinacid segitségével valo oldalisag erdsitése
/prébalkozasok/ probalkozasok/ Finommotorika
- testrészek - testrészek fejlesztése:
felismerése, megnevezése s - segitség nélkiili
megtalalasa megtalalasa pontos
- mozgaskoordinacié | - mozgas koordinacid | feladatvégzések
fejlesztése fejlesztése - testrészek pontos
Egyensulyérzék /pontossagra torekvd, | megnevezése €s

fejlesztése:
- felnott segitségével

képes a
feladatvégzésre

még pontatlan, vagy
bizonytalan
mozgésok/
Egyensulyérzék
fejlesztése:

- kis segitséggel
képes a feladatok
elvégzésére

felismerése, azok
pontos
feladatvégzése

- mozgas
koordinacid
fejlesztése /pontos
Osszerendezett,
célszerli mozgasok/
Egyensulyérzék
fejlesztése:

- segitség nélkiili,
pontos
feladatvégzések
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XII: A Preventiv torna kapcsolodasa a Helyi Ovodai Programhoz
és a Kompetencia alapu programcsomaghoz

A Helyi Ovodai Nevelési Programunk az Orszagos Alapprogram ajanlasaval, el8irasaival
szinkronban kiilon fejezetben foglalkozik az egészséges ¢életmodra neveléssel, a testi
neveléssel, a mozgasfejlesztéssel. /1asd: OAP, HOP/ Ovodankban évek 6ta a Programterv az
ovodai testneveléshez Szarvas, 1996. alapjan torténik a testnevelés foglalkozasok szervezése.
A preventiv torna gyakorlatai igy teljes mértékben beépiilhetnek a foglalkozasok rendszerébe,
kiegészitve az ott meghatarozott feladatokat.
A kompetencia alapu neveléshez alapelveiben jol illeszthetd, kapcsolhato: a holisztikus
szemlélet, a komplexitas, a képességfejlesztési tertiletek, az egyéni banasmod €s
differencialds, a tevékenységek kozbeni tapasztalatszerzés ugy vélem, az eléz6
foglalkozastervezetnél is jol érzékelhetden kiegésziti a kompetencia alapti nevelés, ajanlat
nagymozgas fejlesztését illetve a finommozgas fejlesztését is, melyben a téma ajanlasok foleg
a szem-kéz koordinaci6 fejlesztését célozzak. A preventiv torna bevezetése kiegészitheti ezt a
szem-1ab koordinacio6 fejlesztésének eldtérbe helyezésével. Mint mar az el6zéekben
emlitettem, a jatékgylijteményben /Kiegészitd segédlet a komplex fejlesztési tervekhez,
A vilag befogadasanak elérhetdsége 5./ rengeteg nagymozgas fejlesztésére szolgalo jatékleiras
szerepel, melyekbdl nyugodt szivvel és ésszerlien, tudatosan, célzottan valogathatunk,
tervezhetiink illetve utalast is talaltam egy helyen a mezitlab végzett gylijtogetésre,
szalvétatépésre. A preventiv torna szdmtalan lehetdséget kinal a kiilonb6zd nevelési teriiletek
fejlesztéséhez illetve azok egymashoz kapcsolddasara, a komplexitasra. Ezek koziil csak
néhanyat emlitek, hiszen a gyakorlatokban a pedagdgusok kreativitasa hatartalan, otleteikkel
barmikor tovabbfejleszthetik, bovithetik az itt leirtakat illetve a jatékgytijteményt €s a
testnevelés foglakozasokat.
A preventiv torna kapcsolatai:
Az irodalmi neveléssel:
- taps a talpakkal barmelyik ismert monddkara /pl. Dirmeg- dormog. ..,
- Hej, Gyula, Gyula... stb./
- a labujjak egyenkénti bemozgatasahoz hasznalhatd6 mondokak pl.
Ez a malac piacra megy..
Ez elment vadaszni...
Egy, megérett a meggy...
- a labbal rajzolashoz rajzos versikék: pl. Pont, pont, vesszcske
Kerekitek kereket, alaja meg...

Az értelmi neveléssel:
- feladatok és jatékok végzése kozben folyamatosan sziikség van a figyelemre, képzeletre,
probléma megoldasra stb.- athatja az egész tevékenységet

A kornyezet megismerésére neveléssel:
- az évszakok, honapok aktualitasai megjelennek akar targyi, akar valamilyen termés vagy
egyéb jellemzoben /csak a helyszin kivalasztasa is kapcsolatra adhat okot, nyaron, tavasz
végén, 6sz elején kinn az udvaron is mozoghatunk, jatszhatunk mezitlab/
- kiilonboz6 termések gytijtésével, hordasaval 01 tapasztalatokra tehetnek szert: sima,
érdes, csuszos, gurul stb. /tapintasos, borérzékelés- kozben szamtalan 11j fogalommal és
ismerettel gazdagodhatnak/
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- a gylijtogetés és a jardgyakorlatok sordn szintén tapasztalatokat szerezhetnek
anyagokrol, feliiletiikrél, milyenségiikrdl /pl. mibdl késziilt?- polifoam, miianyag, fa, bor.
Milyen a feliilete? Stb./
- a szalvéta €s egyéb papirok eltérd tulajdonsagairol /papir zsebkendd, krepp papir,
rajzpapir, rajzlap stb.- gylirhetésége, simasaga, keménysége, allaga, téphetdsége, szinek,
stb./
- a gyakorlatvégzések kozben a testrészek ismerete boviil, folyamatosan /eligazodas a
sajat testen/
- az udvari jatékok soran, a talajok milyensége, mindsége /tapasztalatok mezitlab a fliben,
homokban, kavicsos részen/
- 1égzd gyakorlatoknal: hét napjainak felsoroldsa stb.
- az egész mozgasfejlesztés a sajat testtel kapcsolatos tapasztalatszerzésre épiil.
Matematikai tevékenységekkel:
- gyljtogetds jatékoknal: Ki mennyit gyiijtott?/szamossag megallapitasa/
Osszehasonlitasok /kigytijtotte a legtobbet?/
Tobb- kevesebb- ugyanannyi /mennyivel tobb?/
Halmazok képzése /hézi allatok gytijtése a csoport szobaban/
Halmaz-részhalmaz /allatok valogatasa pl. ¢l6hely szerint,
csoport szoba jaték allatai/
Vélogatasok /kicsi, nagy, hossza- rovid stb. pl. szines szamrad
Epitések /alacsony-magas fakockabol 6sszehasonlitasok,
elemszam/
- 1égz6 gyakorlatoknal, kiillonb6z6 versenyeknél:
Szamlalas 10-ig, 20-ig, majd visszafel¢ is
Nagyoknal kettesével /parosaval, paratlan szamok stb./
- kiilonboz6 jatékoknal: pl. paralkotasok /par fogalma/
- meghatarozott elemszam létrehozasa /pl. vonat négy kocsibol all, kigyo 6t gyermekbdl
stb./
Anyanyelvi neveléssel, kommunikécioval:
- folyamatos fogalombdvitések /testrészek, anyagok, névutok stb./
- udvariassagi formék bovitése, betartasa
- rogtonzott mesék, torténetek kitalalasa pl. a 1abujjra, labfejre huizott babokkal.
A testi nevelés és mozgésfejlesztés valamint a szocidlis nevelés feladatait mar emlitettem, igy
azokat nem kivdnom megismételni /lasd: feladatok/
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XIII. Osszegzés, sajat tapasztalataim:

Az innovacio megirdsa soran nem volt célom egy 1) mozgasfejlesztd program vagy
jatékgylijtemény, sem egy gyogytestnevelési konyv megirasa.

A célom az volt, hogy felhivjam a kollegak figyelmét arra, sokat tehetiink annak érdekében,
hogy minél kevesebb gyermeknek kelljen kiilon gydgytestnevelés foglalkozasokra jarnia.

A preventiv torna gyakorlatai és jatékai szdmtalan valasztasi lehetdséget kindlnak a
pedagoégusoknak, a Iényeg az, hogy jo helyrdl, j6 cél érdekében, jol valasszanak.

A pedagogusok kreativitasa hatartalan, ez 6sztonzo lehet a kollegakra, hiszen az egymastol
valo tanulas nagyon fontos minden nevelési teriileten.

A hazi tovabbképzések biztositani fogjak a jovOben a mddszertani képzést, melyet nagyon
szivesen tartok majd a kollegaknak, hiszen a gyakorlati megvaldsulas elképzelhetetlen
anélkiil, hogy a pedagogusok ne érezzék meg a gyakorlatban a feladatok nehézségét, az
iranyitas és a szovegmondas helyes technikdjat /relaxacio/.

Minden mozgésfejlesztd program tartalmazza a helyes testtartas kialakitasara vonatkozo
gyakorlatokat, a 1¢gz6 gyakorlatokat.

Ez nem Uj a napi gyakorlatban. Ami 11, az a mezitlab végzett 1abboltozat javitd és erdsitd
feladatok, a mezitlab végzett testnevelés foglalkozas és a relaxacio.

Mindezek helyes alkalmazasara, technikdjara jo lehetdséget biztosit majd a héazi, belsé
tovabbképzés.

Ha az innovacio legfobb gyakorlatvezetési és kontraindikalt gyakorlatait mindenki elsajatitja,
figyel ra, nem kell gyogy testneveldi végzettség, ahhoz, hogy batran alkalmazzuk a mezitlab
végzett tevékenységeket, megeldzziik a mozgasszervi elvaltozasokat.

Fontos tudnunk, hogy a gyakorlatok végzése a gyerekektdl eréfeszitést igényel, az akarati
tulajdonsagok erdsitése €s a pozitiv hozzaallas, a dicséret, buzditas nagyon 1ényeges eleme a
preventiv tornanak.

A tapasztalataim azt bizonyitjak, hogy az 6vodéaba jaras soran a kiscsoporttol a nagycsoport
végéig folyamatosan, célszeriien, rendszeresen végzett labtorna gyakorlatok rendkiviil
hatékonyak. A gyermekek a kezdeti ellenallas utan/ ilyen mindig akad, hagyjuk, hogy
félrehuzodjanak/ altalaban 1-2 megfigyelés utan a jatékban mindig részt vesznek, ezutan
pedig partnerek lesznek a mozgasfejlesztés soran.

Erdemes megemliteni, hogy mikor mar sikerélményben volt résziik, megtapasztalték a
mezitlab végzett torna élményét, még a kicsik is sokkal motivaltabbak a gondozasi feladatok
¢s az Onkiszolgalasi tevékenységekben, gyorsabban, egyre tigyesebben, onallobban 6ltoznek,
vetkdznek, sikeresebben tudjuk 6ket ravezetni pl. a ruhajuk kiforditadsara, 6sszehajtogatasara.
A foglalkozas leirasanal a sok gyakorlat, sok jaték, sok eszkdz ne okozzon problémat,
kétséget senkiben. Ha kevés idot forditunk a szervezési feladatokra, hagyjuk a gyerekeket
onalldan valasztani /eszk6zok/, haladni, elhelyezkedni, sokkal tobb fejlesztési lehetéségnek
tesziink eleget és nem lesz holtido.

A foglalkozasok vezetése kozben nagyon fontosnak tartom az oldott 1égkort, a humort, mely
atsegitheti a gyermekeket a nehezebb helyzeteken és nem alakul ki frusztracio, hanem
lendiiletet ad a lelkiismeret furdalés nélkiili kovetkezd ismétléshez, a személyiség pozitiv
alakulasahoz.

Mindezek ismeretében minden kollegdmnak sikerélményt, jo ,,kalandozast™ kivanok!
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