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SZOVEGERTES-SZOVEGALKOTAS

MOZGASKORLATOZOTTSAG

A modul célja

Testfogalom, testséma fejlesztése, az alapmozgasok koordinéltsaganak javitasa, vesztibuléris ingerlés, a tenyér
és a kar izomtonusanak (nyomatékanak) szabalyozasa, korai mozgasmintéak legy6zése

Iddkeret 15 perc
Ajanlott korosztaly 6-9 évesek
Modulkapcsolédasi pontok Tagabb kornyezetben

Enkép, onismeret
Iras-olvaséas el6készitése

Sziikebb kornyezetben
Testtudatfejlesztés, finommotorika

s

Ajanlott megel6zé tevékenységek
Bébifoka — Gyik — Kukac; Labdés guruléds — Ebihal — Iguana; Hal — Féka; Kutya — Lopakodé macska — Oroszlan;
Sas; Béka — Hernyo

Ajanlott kévet6 tevékenységek
Nagymozgéas modulok
Testtudatfejleszté modulok
Szemmozgastejleszté gyakorlatok
Finommotorika modulok

A képességfejlesztés fokuszai

Mozgéaskoordinécié-fejlesztés, testtudatfejlesztés, sajatmozgas-érzékelés fejlesztése, egyensuly-érzékelés fejlesz-
tése, tapintasérzék fejlesztése

AZ ADAPTACIO KORE

Szinte minden mozgdaskorlatozott gyermeknél megfigyelheté — figgetlenil az alapmegbetegedéstél, a mozgdasallapottél — a nagymozgdsok,
a finommozgdsok, a testtudat, a téri tajékozoddas, a térészlelés kilonb6zé mértéki zavara, akaddlyozotisaga. Kovetkezésképpen ezen alapkész-
ségek hidnyossdgai vagy nem megfeleléd mGkodése miatt az ezekre épuilé, épithetd képességek terén is hidnyossdagokat, nem megfelelé miko-
dést tapasztalhatunk. Kiemelt, kardindlis és lehet, hogy az iskolai palyafutds teljes idétartamadn athiz6dé rendszeres, kévetkezetes gyakorlast,
ismétlést fog jelenteni az ilyen tipust feladatok végzése a mozgdskorlatozott gyermekekkel valé foglalkozasok sordn, hogy a tanitdsi-tanuldsi
folyamatban kevesebb nehézséget jelentsen az ismeretek megértése, befogaddsa, a magasabb szintG problémamegoldé gondolkodads elsajati-
tdsa, az ok-okozati 6sszefiggések megértése sth.
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AJANLAS

Mindaz, ami az ajanlasban és a megfigyelési szempontok kozott szerepel — elsé latasra — gyakran komplikaltabb, mint maguk a gyakorlatok. Azt a mun-
kamédszert ajanljuk, hogy miel6tt az ajdnlast és a megfigyelési szempontokat elolvasnd, és esetleg megijedne attél, mi mindenre fontos figyelnie, a gya-
korlatokat prébalja ki gyerekek nélkiil, otthon (ha van, a javasolt verssel egyiitt). Amikor mar gordiilékeny a mozgés és szoveg 0sszhangja, valamint gy
érzi, hogy a gyerekeknek is be tudja mutatni, olvassa el a médszertani ajanldst. Nem kell térekednie arra, hogy annak minden részletét megjegyezze, csak
egyszeriien prébalja ki a gyerekekkel. Az els6 kiprébaldsok utdn is csak arra keressen valaszt a megfigyelési szempontok kozott és az ajanlasban, amilyen
problémaval sajat osztalyaban talalkozott. Ezt sziikség szerint megteheti minden gyakorlas utan, igy egy id6 utdn a legtobb javaslat ,.életre kel”, és vilago-
san fogja latni, mikor mire fontos figyelnie tanitvanyai kozott.

Legcélszertibb a nap kezdetén, pl. a reggeli beszélget6kor utan, de mindenképpen a kognitiv tanulasi folyamatok el6tt végezni, mert a gyakorlat emeli az
éberségi szintet, edzi a figyelemkoncentraciét, mivel multiszenzorialis, tobb érzékelési teriiletet aktivizdl és integral egyidejiileg (tapintds, mozgasérzéke-
1és, egyensuly-érzékelés, vizudlis érzékelés), valamint a verbalis instrukcié cselekvé végrehajtasara élesiti a gyermek figyelmét. A gyakorlat végzése utan
éberebbek, 0sszeszedettebbek lesznek, igy nagyobb hatésfokkal tanulhatnak.

A két-harom rovid mozgasutanzas — elére jol atgondolt éraszervezéssel — korlatozott térben, az osztdlyban is elvégezhetd, a padok széthizasaval annyi
helyet teremtiink, hogy a gyermekek fele a f6ldén hason, illetve hanyatt fekve elférjen. Természetesen az lenne az idealis, ha tornaterem és tornaszényeg
allna rendelkezésiinkre a gyakorldshoz. Azonban a mozgasfejlédéshez sok gyakorlasi idére van sziikség, ezért a legegyszeriibb, ha az 6ra elejére tervezziik
az el6készité gyakorlatokat, vagy a testnevelésérakat hasznéljuk fel kezdetben erre.

Mar a tervezés szakaszaban célszerd gondolni arra, hogy a sziil6k az adott napokon olyan ruhdaba 6ltoztessék a gyermekeket, amelyet nem sajnalnak,
valamint hogy a tiszta tanterembe a gyermekek ne utcai cip6vel, hanem benti cipvel 1épjenek be reggel. Célszeri hetente két gyermeket megbizni azzal,
hogy reggel kordbban érkezve erre figyelmeztessék tarsaikat.

A gyakorlatokat j6 lenne 4-6 héten at mindennap rovid ideig végezni. A fejlesztés hatékonyséaga gy novelhetd, hogy a 4-6 hét elteltével Gjabb nagymoz-
gastejlesztd gyakorlasi sort valasztunk, a folyamatot pl. négyszer-6tszor 6 hétre tervezve.

Az adott feladathoz egy, a gyermekek szaméra konnyen atélheté képet adjunk segitségiil (dltalaban allatokrdl), igy kiillonésebb magyardazkodés nélkiil
is képesek lesznek beleélni magukat az adott mozgasba, hiszen mindannyian lattak mar éllatokat mozogni. A mozgdskorlatozott gyermekre valé tekin-
tettel - amennyiben van rd méd - esetleg mozgékép-illusztraciéval, iranyitott megfigyeléssel is konnyitheté az elvart 6nallé mozgds tudatositdasa.
(Mozgdskorlatozott gyermek esetében ugyanis hianyozhat vagy torz a sajat test mozgdsos élménye, mds személyek mozgasanak megfigyelése,
leutdnzdsa stb.) Az adott képzet majd a mozgds javitasaban is segitségiinkre lesz, pl. a nyuszi el6bb a mellsé labaival rugaszkodik el, majd a hatsé 14-
baval koveti az elsket. A hatsé 1ab ugratasaval a popsija is magasra lendiil egy pillanatra. Igy inkabb hosszan elére, mint felfelé ugrik. Célszert tehat az
elsé 6ran egy kicsit tobbet mesélni az adott allat(ok)rél, ezzel is motivalva a gyermekeket. Esetleg az 6sz elején ellatogatni az allatkertbe, ott azoknak az
allatoknak a megfigyelésére tobb id6t szanni, amelyek késébb a mozgasokban szerepelnek. Célszerd, hogy a tanité otthon egyediil is kiprébalja, gyakorolja
az adott mozgasformat. Egyrészt azért, mivel a pontos feladatbemutatédssal legtobbszoér megel6zhetd, hogy a gyerekek rossz mozgédsmintat sajatitsanak el,
masrészt pedig azért, mert ha sajat magunk is gyakoroltuk a mozgéast, konnyebben tudatosul benniink, milyen nehézségei lehetnek a gyerekeknek a moz-
gés kivitelezésével kapcsolatban (ehhez nyjt segitséget a megfigyelési szempontok tanulményozésa is). Ha a tanit6 az otthoni gyakorlast kovetden is gy
érzi, nem szivesen mutatna be a gyerekek el6tt a mozgasformat, akkor még nagyobb jelentsége van annak, hogy jol elképzelhetd , képet fessen” a gyerekek
szamara az elvégzendd gyakorlathoz (1. kovetkezd bekezdés), mert igy biztosan lesz néhany tigyes gyermek az osztalyban, aki olyan folyamatosan, ritmu-
sosan, fesziiltségmentesen mozog, hogy ezzel a tébbiek szdméra példaul szolgal.
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Itt is, mint méas alapozé gyakorlatoknél a tanit6 hagyja, hogy a gyermekek a gyakorlas altal ,dolgozzak ki” énmaguk szdmara a legkoordinaltabb, leg-
gazdasagosabb végrehajtasi mddot, s csak akkor, dltaldban egyénileg segitsen, ha latja, hogy a gyermek koordinécidja egy hét utan sem javul.

A feladatoknél a mozgaskoordinécié6 fejlédését nemcsak az jelenti, hogy egy gyermek pl. a nytl mozgasat a mellsé és a héatso labak ellentétes lenditésével
helyesen tudja végrehajtani, hanem az is legalabb annyira fontos szempont, hogy mennyire tud az adott mozgasbol egy mozgassorozatot létrehozni — pl. a
nyuszi esetében ritmikusan valtogatni a kinytulés és az 6sszehtizodas mozzanatat, legalabb 20x egymas utan.

- Eszkoézhaszndlat a gyakorlatvégzések sordan (egyéni, pdaros, csoportos): amennyiben sulyosabban kézsérilt gyermekrél van szé, aki pl. nem
tud nagyobb méretl targyat (labda) megfogni, akkor kisebb, puhdbb targgyal dolgozzon, amibe , bele tud kapaszkodni” (pl. babzsdakkal,
rongylabdaval). Ha még a gyermek mozgdaskoordindciéja, egyensulya is érintett, a feladatokat lassabban, Ggyetlenebbiil, esetleg segitség-
gel tudja megoldani, végrehaijtani.

- Hely-, helyzetvaltoztatds

* Az a gyermek, aki pl. jarégépben és/vagy jarékerettel, bottal tud 6ndélléan kézlekedni, nem lesz képes futdsra, ugrdsra, padon, bordds-
falon végrehaijtani feladatokat, helyette lehet talajon gurulds, négykézlab koézlekedés, zsamolyon Glve feladat-kivitelezés vagy gurulés
zsamollyal helyvaltoztatas (Glve, hasalval).

* Az a gyermek, aki mechanikus kerekesszékkel, j6 kézfunkciéval képes 6ndllé helyvaltoztatdsra, pl. paros labdavivé feladatndl az ép tar-
sa tollasitével tart a kerekesszék hattdmlajdhoz egy teniszlabddat, mig a mozgdassérilt gyermek hajtja a kerekesszéket. Vagy lehet olyan
feladat, amelyet minden gyermek kerekesszékkel hajt végre. (Ez esetben a szilé és a sérilt gyermek beleegyezése szikséges, illetve a
tobbi gyermeknek tisztdban kell lenni azzal, hogy a kerekesszék nem jatékszer, hanem a tarsuk segédeszkéze!)

— Pdros és csapatfeladatok/versenyek: fontos, hogy a mozgdaskorlatozott gyermek is részt vegyen a kézésségi feladatokban, versenyekben,
fuggetlenil a sérilése sulyossagatél. Ennek megvalésitdsa azonban szémtalanszor egyedi alkalmazkoddést, t6bb munkat igényel a peda-
gogustol, a gyermektdarsaktél: azaz olyan helyzeteket, kivitelezési médokat, eszk6zoket kell alkalmazni, amelyeket a mozgaskorlatozott
gyermek is 6ndalléan meg tud oldani.

- Fontos, hogy

* ne helyette végezzik el a feladatokat, hanem a kériGlményeket, az eszkézéket, a feladatot igyekezzink olyanné tenni, amely a mozgds-
korlatozott gyermek szamadara is kihivds, és a leheté legéndallébban tudja megoldani;

* lehetnek olyan feladatok, helyzetek, amelyeket nem tud a mozgdskorlatozott gyermek megoldani, ez esetben azért, hogy ne legyen ki-
rekesztett a tébbi gyermek tevékenykedésébél, kaphat olyan feladatot, hogy pl. é jegyzi a versengék pontszédmait/idéeredményeit, vagy
ismerteti a feladatot, azaz a pedagégus segitéjévé valik.

— Sulyosabb kézsérilés, rossz mozgdskoordindcié esetében tobb idére lehet szUksége a mozgdaskorlatozott gyermeknek a kilénb6zé felada-
tok végrehajtdsdhoz, vagy a feladat és/vagy az alkalmazott eszk6zék, a kivitelezés médjanak médositésdra lesz szikség, illetve némi segit-
ségre szorulhat a gyermek.

- A kézosségépités, a toleranciakészség fejlesztése, az egyuttimikodési készség fejlesztése, a mozgdaskorlatozott gyermek énismeretének
(korlatainak és lehetéségeinek felismertetése) fejlesztése érdekében |6 megoldds lehet, hogy pl. a szabadabb délutani foglalkozésokon
kozoésen ,taldljak ki”, prébadljak ki jatékos (és nem versenyhelyzetben) azokat a testhelyzeteket, eszkézéket, az eszké6zhaszndlat médijat, a
végrehajtandé feladatokat, amelyekben a mozgdskorlatozott gyermek is biztonsdggal és a leheté legéndallébban tud dolgozni.

Célszer(G mérlegelni, hogy milyen helyzetekben, milyen feladatok esetében alkalmazhaté a versenyszitudcié mozgaskorlatozott gyermek je-

lenléte esetén. Fontos, hogy a mozgdskorlatozott gyermek is tapasztalatot szerezzen a megmérettetésrdl, de ugyanilyen fontos, hogy a verseny-
helyzet redlis legyen, azaz ne azért ,,gy6zzon”, mert sajndljuk, tovabbda az ép gyermekek se éljék meg azt, hogy azért veszitett a csapatuk, mert
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a mozgdskorlatozott gyermek lelassitotta a csapat teljesitményét. Hagyni kell, hogy elvégezze a feladatat a csapatban, amit esetleg 6 médositott
formdban hajt végre, tovdbbd Ogy célszer( szervezni a csapatot, hogy a képességek szerinti eréviszonyok kiegyensilyozottabbak legyenek.

TAMOGATO RENDSZER

A feladat hatasmechanizmusanak jobb megértéséhez a tanitéi kézikonyv mozgasrol és finommozgasokrol, a testtudatrol és térérzékelésrél szolo fejeze-
teinek tanulmanyozasa nyujt segitséget. A digitédlis valtozatban az egyes mozgasformék rovid videofilm-bemutatasa is segiti a felkésziilést.

Agoston Gabriella (szerk.): Ajanlasok mozgdskorldtozott gyermekek, tanulék kompetencia alapi fejlesztéséhez. Szévegértés-szévegalkotés.
suliNova Kht., Budapest, 2006.

MEGFIGYELESI SZEMPONTOK

A nagymozgasgyakorlatok a korai mozgésfejlédésen vezetik végig tjra roviden a gyermekeket, a horizontalis sikban val6 mozgasokkal kezdve a felegye-
nesedés folyamatan at a jarasig. Ekkor dertilhetnek ki a spontdn mozgasfejlédés egyes hianyosan kigyakorolt részletei. Ezek egymagukban altaldban nem
hatrdnyosak a gyermekre nézve, azonban ha tobb ilyen részlet is kidertil, az alacsonyabb szintd mozgasmintak akadélyozhatjak az iskolai haladashoz
szlikséges magasabb szint mozgasok kialakulasat, fejlédését (1. tanitéi kézikonyv). Ezért van az iskola elsé két évében nagy jelentésége a nagymozgés-
fejlesztés e formajanak.

Eleinte csak figyeljik a gyermekek mozgasat, jegyezziik meg, hogy kik azok, akiknek mozgasa tobb figyelmet érdemel, vagy tigyességiik, vagy tigyetlen-
ségitk miatt. Csak késGbb, néhany gyakorlénap utén segitsiink egyénileg is azoknak a nehezen mozgoknak, ahol nem tapasztalunk pozitiv valtozast.
Mozgdskorlatozott gyermeknél_az elé6zéeken tGlmenéen a kovetkezéket is ajanlott figyelembe venni:

- Mozgasallapotdhoz mért maximalis aktivitdsa, egyUttmiGkodése

— Torekvése a leheté legonallébb feladatmegoldasokra

- Az 6nmagdhoz mért fejlédés, pozitiv valtozéas

Sajat adaptacios kiegészitésem:

OREG MEDVE

A gyakorlat lényege, hogy az automatizalt egyiittmiikodéstél eltéréen a kezek és a ldbak azonos oldali egyiittmiikodéssel mozognak, tehat a bal 1ab és a
bal kéz egytitt lendiil, majd az ellenoldali kéz és 1ab. Mivel ez a gyakorlat nagyon tudatos mozgasiranyitast kovetel a gyerekektél, csak akkor végezziik, ha
a gyik, a kutya, valamint a lopakodé macska feladatban mér gordiilékenyen miikodik kozre az ellenoldali kéz és 1ab.

— Képes-e a gyermek a kutyandl mar begyakorolt keresztoldali egyiittmozgésokat azonos oldalira valtani?

— Megmarad-e a négykézlabhelyzet egyensilya az azonos oldali aldtdmasztas megsziinése esetén is?

— Képes-e a gyermek hatrafelé menetben is a mozgaskoordinaciét megtartani?
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— Létrejon-e a mozgas folyamatosséga, ritmusa?

— Van-e, és hol van a mozgéasrendszerben olyan kiilon fesziiltség (pl. merev lab, kar), amely neheziti a folyamatos, ritmikus feladatvégzést?

— A teljes tenyerén tdmaszkodik-e a gyermek, vagy inkabb az ujjain, esetleg az oklén?

Amennyiben a mozgdaskorlatozott gyermek nem képes ennek a mozgdsnak a kivitelezésére, ajanlhaté, hogy pl. a kerekesszékében, vagy szé-
ken, vagy zsamolyon Ulve - haladds nélkil - emelje azonos oldali karjat, labat. Vagy ha gurulés zsamollyal hasalasban kézzel (néhdny Gtemen
at jobb, majd néhdany Gtemen at bal kézzel - tenyérrel vagy 6kélbe szoritott kézzel — huzni magat), vagy Glésben ldabbal hizni magdat (szintén
néhdany Gtemen at egyik, majd masik labaval végezni a mozgast).

Sajat adaptacios kiegészitésem:

POK

A hagyomanyos pok- (rék-) maszas elére, illetve hatra indulé valtozatat az neheziti, hogy a csipé felemelésével kell haladni. Igy nagy ténusvaltozas
keletkezik a karokban.

— Képes-e koordinaltan egylittmozgatni kezeit és labait a helyvaltoztatas érdekében? (Itt nem kell ragaszkodnunk az ellentétes kar-lab egyiittmozgas-
hoz, mivel ez a jaték nem az alapmozgashoz tartozik, a homolaterélis forma is lehet jol koordinalt.)
Képes-e felemelt csipvel haladni? Gyakran leteszi-e a popsijat a foldre?
Képes-e huzamosabb ideig folyamatosan pékmészasban haladni?
— Ritmusos-e a mozgasfolyamat?
A teljes tenyerén tamaszkodik-e a gyermek, vagy inkabb az ujjain, esetleg az oklén?
Mozgdskorlatozott gyermek, hasonléan az ,,6reg medve”-nél leirtakat, vegyen részt a mozgdasban. A gurulés zsémollyal 6nélléan végrehajtott
mozgds esetében fontos, hogy a két kar, illetve a két ldb egyszerre végezze a mozdulatot a hatrafelé haladasban.

Sajat adaptdcios kiegészitésem:

NYUSZI
A hagyomanyos nyusziugrast kérjiik, amelyben a karok emelkednek el el§szor, s amikor elére tdimasztottak, akkor rugaszkodnak el a 1abak, és ugranak
kozelebb a kezekhez.
— Létrejon-e a kezek és a labak valtakozé mozgasédnak ritmusa a folyamatban?
Képes-e a kar az erételjes eléretamasztasra, f6képpen akkor nehéz ez, amikor a hatsé testfél a leveg6be emelkedik.
Megtaléaljak-e a labak a kinytjtas és a hajlitas helyes ritmusat a mozgasfolyamatban?
A popsi a labak kinytjtasanak és hajlitasdnak titemében emelkedik és siillyed-e, vagy mindig megemelve marad?
Képes-e nyusziugrassal folyamatosan haladni, vagy a mozgas toredezett, szakaszos lesz?
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— Létrejon-e a ritmusos mozgasfolyamat? Tud-e legalabb 20-at egymas utan folyamatosan ugralni? Ha eleinte nem, a gyakorlas hatdsara novekszik-e az

egymast kovets ugrasok mennyisége?

— A teljes tenyerén tdmaszkodik-e a gyermek, vagy inkabb az ujjain, esetleg az oklén?

Amennyiben barmely gyakorlat végzésében nem tapasztalunk szamottevé javulést a 4-6. hét végére, akkor legaldbb ugyanennyi ,pihendre” tegytk el,
majd késébb emeljiik vissza a gyakorlas menetébe. Ha még a masodik gyakorlasi fazis utan sem tapasztalunk szamottevé valtozast, koordinacionoveke-
dést, és ez tobb gyakorlatnal is el6fordul, akkor kérjiik szakember segitségét!

Mozgdskorlatozott gyermek barmilyen testhelyzetben dolgozik — akar térbeli elmozdulés nélkul -, fontos, hogy megérezze a mozdulat ritmu-
sat, azaz pl. zsdmolyon Ulve: el8szér a karokat emeli fel egyszerre, majd a két hajlitott Iabat emeli meg, ez idé alatt kapaszkodhat a zsamoly
szélébe. Ha gurulés zsamollyal, pl. zsadmolyon térdelve képes haladni, kezek a talajon tamaszkodnak, s a zsamolyt térd- és csipémozgdssal hizza
maga ala.

Sajat adaptacios kiegészitésem:

ERTEKELOLAP

Oreg medve 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét 6. hét

A kutyéndl mér begyakorolt keresztoldali egytittmozgasokat azonos oldalira
tudja véltani, tehét bal laba és bal keze egyszerre mozog.

Négykézlabhelyzetben, egyensilyi helyzetét meg tudja tartani az azonos
oldali alatdmasztas megsztinésekor is.

Hatrafelé menetben is meg tudja tartani a mozgaskoordinaciét (pl. egyszerre
emeli bal kezét és labat).

Mozgésa folyamatos, ritmikus.

Pok 1. hét 2. hét 3. heét 4. hét 5. hét 6. hét

Koordinaltan egytittmozgatja kezeit és labait a helyvaltoztatas érdekében.

A rakmadszas kozben felemelt csipGvel tud haladni.

Huzamosabb ideig tud folyamatosan rdkmdaszasbhan haladni.

Mozgésa ritmikus.
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Nyuszi 1. hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét 6. hét

A kezek és labak valtakoz6 mozgésa ritmikus.

Ugrés kozben karjait eréGteljesen eléretamasztja.

A nyusziugrast folyamatosan végzi.

Mozgésa ritmikus.

A FELDOLGOZAS MENETE

Az aldbbi részletes leiras célja elsGsorban egyféle minta bemutatasa. Nem lehet és nem szabad kotelez6 jellegi elGirdsnak tekinteni. A pedagégus legjobb
belatdsa szerint donthet a részletek felhasznalasarél, médositasarél vagy tjabb varidciok kidolgozasarol.

1. OREG MEDVE

Az osztalyban valé végrehajtashoz sziikségiink van a mar korabban is sokszor alkalmazott folyosék létrehozasara. Lehetséges, hogy egy folyoson két
gyermek is haladhat, egyik elére, a mésik hatrafelé. Itt is nagy jelentGsége van a tanari bemutatasnak, mert a gyermeknek egy eddigi automatizalt moz-
gast kell tudatosan 4talakitania. A kiinduléhelyzet a térdel6tamasz. Ugy masszunk elére négykézlab, hogy mindig az azonos oldali kar és 1ab lendiiljon
egyszerre! Késébb hatrafelé is igy haladjunk, vigyazva, hogy az elére mar megteremtett mozgasritmus ne essen szét! A gyermekek a kovetkezd instrukciot
kaphatjak:

— A medve szinte az egyetlen olyan allat, amelyik nem bal mellsé és jobb hatso labat emeli egyszerre a jarasnal, hanem azonos oldali végtagjait. Probalj

te is ugy jarni, mint a medve! Lassan kezdd, figyelj a labad és a kezed mozdulatdanak ésszehangolasara! Most haladj hatrafelé is!

A gyermekek el6re és hatra egyarant megteszik a folyosén az utat, 6sszesen legalabb kétszer. Ha sziikséges, egyénileg segitsiink a gyermekeknek.

Sajat adaptaciés kiegészitésem:

2. A) POK

Uljenek le a gyermekek a padléra. Helyezzék talpra labaikat, a kezeiket is tenyérrel letamasztva testiitk mellé helyezzék! Csipdjitket emeljék fel, és igy
jarjanak elére és hatra! Instrukcio:

— Jarj tgy, mint a rakok vagy a pokok, hatoldalon négykézlab kézlekedj elére és hatra!

A tanar csak a felmeriil6 nehézségek esetén mutassa be a gyakorlatot. Haladhatnak az el6z6leg kiépitett folyoson is, vagy a teremben 6sszevisz-
sza. Csindlhatunk sorversenyt is, ahol minden csapattag egy babzsékot visz a célba; ahol az utols6 babzsdk hamarabb ér be, az a csapat nyer. A gyakorlasok
soran arra torekedjiink, hogy a gyermekek minél nagyobb tavolsagot tudjanak megtenni a popsi féldre engedése nélkiil!
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2. B) A RAK ES A SIRALY

Ha mar j6l megy a pok eldre és hatra, megprébalhatjuk, hogy a gyermek oldalfelé haladjon vele, mint a tarisznyarak. Igy nehezebb a mozgast koordi-
nélni, és a csip6t fenntartani. Azonban jatszhatunk vele egy érdekes jatékot. Az egyik gyermek lesz a rak, a masik a sirdly. A sirdly megcsipi (finoman) a
rak egyik karjat, mire a rak ellenkezd iranyba menekil. Tehat ha a jobb karjat érte a csipés, akkor oldalt bal iranyba indul el. Mindaddig, mig egy méasik
csipés nem éri. Ekkor megint mérlegelnie kell, merre menekiiljon a csipés helyétél ellenkezé iranyba.

Sajat adaptacios kiegészitésem:

3. NYUSZI

Ehhez a gyakorlathoz is j6 meghagyni a mar korabban hasznalt mozgésfolyosékat. Bar ismert mozdulatrél van sz6, mégis célszert, hogy a tanar mutassa
be, igy sok hiba automatikussa véalasat elkeriilhetjiik. A kiinduléhelyzet a guggolétamasz, ahol a kezekre nem csak formalisan esik stly. Rugaszkodjunk el
a keztinkkel, majd azt elérelenditve egy tavolabbi ponton tegytiik le! Ekkor a sily a keziinkre helyezédik at, amikor a labunk és az alsé testfél a leveg6be
lokédik, és kozelebb ugrik a letdmasztott kezekhez. Ezt a mozgassort ismételjiik tobbszor kozvetleniil egymas utan, gy, hogy kozben haladjunk vele elére!
Instrukcio:

— Ugrdlj tgy dt a tisztason, mint a nyuszi az erdében!

Fontos, hogy a gyakorlas végére kb. hiisz ugrast legyen képes véghezvinni a gyermek egyfolytaban.

Sajat adaptacios kiegészitésem:

JATEK

Mind a harom mozgasfajta esetében végezhetjiik fogoként is a feladatot. A fog6 és a menekiil6k egyarant pl. ,nyusziként” kozlekedjenek. Ilyenkor a
tanarnak ugyelnie kell a szabalyos végrehajtasra, hogy az adott mozgas helyes gyakorldsat is biztositsa, és egyik gyermek se keriiljon hatranyba a sza-
balytalan feladatvégzés miatt.

Amennyiben a mozgdskorlatozott gyermek nem képes a fogéjatékban részt venni, fontos, hogy a kilonb6zé, véltakozé instrukcidkra gyako-
rolja a kilénb6zé mozgdsformakat!

Sajat adaptacios kiegészitésem:
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