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A mozgds szerepe a képességek fejlesztésében

Torvények, modszerek, forradalmi Gjitasok jonnek-mennek — a gyerekek, a veliik kapcsolatos
oromok, aggoddasok, problémak maradnak. Az iskolakezdés kiiszobén gyakran beszélnek a
szakértOk iskolaérettségrol, képességfejlesztésrdl és egyre gyakrabban arrol, hogy a tanulasi
nehézségeket nem elsésorban a sok gyakorlassal, asztal mellet iilve lehet megoldani. Az
emberi idegrendszer mikodésébol fakadoan sokkal jobban tessziik, ha a szabadban vagy a

tornateremben keressiik a megoldast.

A szakemberek szerint a mozgésfejlddés az, amely a személyiség egészének kialakulasat
befolyasolja, alapjaiban hatarozza meg. Mi magunk is megallapithatjuk a kisz6-maszo
csecsemd mozgasabol, fejlédésének iramdbol a habitusat, az erdsségeit, késObbi
személyiségének alapelemeit. A mozgasfejlodés és az idegrendszer kapcsolata azonban ennél

sokkal mélyre hatobb és fontosabb.

A mozgas és értelmi fejlédés szinte szimbiotikus: amelyik gyerek mozgasfejlddése lassabb,
altalaban késObb kezd besz€lni. De nem elsdsorban a fejlédés gyorsasdgara, mint inkabb a
kiilonb6zé mozgastipusok megjelenésére érdemes figyelni. Természetesen minden gyermek
fejlodése egyedi, a kisebb nagyobb eltérések onmagukban még nem sokat jelentenek. Az
olyan Ilényeges mozgasfejlodési fazisok, mozgasok kimaradasara illetve sorrendjiik
felcserélésére azonban érdemes odafigyelni, mint példaul a kuszas, maszéds, a
keresztmozgasok. Ezeknek nagyon fontos agyi-idegrendszeri szerepe van, ha ilyen mozgasra

biztatjuk a testileg erre mar érett kicsiket, nem kovetiink el hibat.

A mozgas lehetdségének megteremtése csekély figyelmet kap a csaladokban. A gyerekek nem
csusznak, kusznak, masznak csecsemoOkorukban eleget.

Nagyon is sokat tehet a sziil6, a helyes idegrendszeri fejlodésért.

Csecsem6korban a sok ringatas, hocogtetés, majd a hintazasok, porgetések mind-mind az

egyensuly-érzékelést ingerld mozgasformak, amelyek a mozgasfejlodést eldsegitik.



Kisgyermekkorukban is ritkan engedik a felnéttek, hogy kiprobaljak iigyességiiket (honnan
tudnak leugrani, kapaszkodva logni...). Gyakori, hogy 1épcsén haladva is kézen fogva vezetik
Oket, csupan ovatossagbol. A sokféle eszkdz-hintdk, labdak, alagut fantdziadis hasznalata arra
szolgal, hogy tapintasos ingerléssel javitja az agyféltekék kozotti kapcsolatot, Osztonzi a
tanulasi-megismerési folyamatokat. A mozgés 6romteli foglalkozasok sora, amely a gyermek

valasztasainak teret enged, s6t épit arra.

Nem kell bonyolult dolgokra gondolni, egyszerien engedjiik sokat mozogni a gyereket,
biztassuk mindenféle mozgasra: futdsra, ugrasra, ringasra, hintdzasra, kiszasra, maszasra,
barkacsolasra, cipokotésre! A nagymozgasokat legjobb a szabadban végezni: faramaszas,
arokugras, maszokazas, futds — nem is kivan tal nagy szervezést. Erdemes ugy alakitani a
napot, hogy mindegyik mozgéstipusnak jusson hely benne: a kézimunka ¢és a barkacsolas a
legjobb finommotorika fejleszté mozgasforma.

A megtapasztalt mozgasok soran iigyesednek a gyerckek, egyensuly-érzékelésiik fejlodik,
mozgasuk Osszerendezetté valik, s azzal, hogy sajat testiik helyzetét a térben
kiilonbozoképpen érzékelik, észlelik, térbeli tdjékozoddasuk alakul, mikdzben értelmi
képességeik is fejlodik ( melyek az eredményes iskolai munka feltételei) jobban figyelhetnénk
arra, hogy eleget mozoghassanak!

A napjainkban tapasztalhatdo tulzott szellemi fejlesztés eredményeként gyermekeink
igyetlenebbek, batortalanabbak, gyenge fizikumuak, passzivak a mozgas irant. Pedig ha csak
ismeretanyaggal halmozzuk el Oket, érzéseiket, kreativitasukat hattérbe szorul, kevés a
vidamsag az életiikben, szorongdva, onbizalomhiannyal kiiszkodévé valnak, esetenként tal

mozgékonyak lesznek.

A gyermek egyik alapvet6 sziikséglete a mozgas, ami ugyan olyan fontos, mint az étkezés, az
alvds. Amikor mozgunk, egyuttal el6készitjiikk agyunkban a gondolkodas csatorndit. Mas
szoval a testi mozgas eldsegiti a szellemi mozgékonysagot. Agyunk irdnyitja a testiinket,
meghatarozza, hogyan mozgunk, mit gondolunk vagy érziink- vagyis kik vagyunk. A mozgas

a tanulas szorosan Osszetartozik.



Az agy fejlédéséhez és a késObbi tanuldshoz sziikséges idegpalya-elagazdsok mar az
ujsziilottek szervezetében is megtalalhatok. Az agy bizonyos tekintetben az izmokhoz
hasonlithat6: hatalmas lehetéségek rejlenek benne, amelyeket csak rendszeres edzés, mozgas

tud kibontakoztatni.

A mozgas foként az els6é harom életévben jeloli ki a gondolkodas ttjait. Azok a gyerekek,
akik sokat mozognak, természetes modon felvértezddnek a tanuldsi zavarok ellen. Ha egy
gyerek tul keveset mozog, késobb tanulasi problémai lehetnek. Amennyiben nem ismétel meg
rendszeresen bizonyos gyakorlatsorokat, akkor fennall a veszélye, hogy agyban az idegpalyak

halozata csak hianyosan alakul Ki.

A sok mozgés az agy tapanyaga, és az oxigénellatast is javitja, ami szintén serkenti az agy
miikodését. A gyerekek fejlodése soran mindig hagyjunk nekik elegendd id6t, hogy egyes
mozdulatokat és mozdulatsorokat begyakorolhassék.

Nagyon fontos, hogy egyenstlyozzon, ugraljon, hintazzon, billegjen, szaladgaljon, forogjon,
hemperegjen a gyerek, hiszen ilyenkor oOnkénteleniil épp azokat végzi, amelyek
elengedhetetlentil sziikségesek az agy fejlodéséhez.

Figyelmiinket érdemes rairanyitani gyermekeink nagymozgéasara, a mozgaskoordinaciora, az
egyensuly-érzékelésre, a testtudat kialakitasara és a finommozgasra.

Fontos lenne, ha az életiikbe beiktatnak a rendszeres napi jarast, mert sok gyermeket autoval

visznek, 6lben, babakocsival toljak az dvodaig.

Az 6vodas korosztaly nevelésének egyik alapvetd feladata a fizikum gondozésa, az erd, a
gyorsasag, az alloképesség, az egyensulyérzék, a koordinacid, az ligyess€g fejlesztése,
valamint a keringés, 1égzés, mely az egészséges ¢€letmodra szoktatast segiti eld. Ezért az

6vodaban minden nap, s6t napjaban tobbszor is alkalmazzuk a mozgas kiilonb6z6 formait.

A mozgas 3-7 éves korban tobb szempontbol is kiemelt jelentdséggel bir. Nélkiilozhetetlen a
kornyezethez vald alkalmazkodésban, és az észlelési (percepcios) folyamatokban a latas,
hallés, tapintas mind a mozgashoz kotddnek. A kielégité mozgasellatas fizikai, pszichikai és

intellektualis szempontbol igen fontos. Ha a gyermek ebben a szenzitiv szakaszban nem kapja



meg a megfeleld mozgasi lehetdségeket, motoros képességei visszamaradnak, s ez kihat a

szellemi fejlddésre, érzelmi €letére és szervezetére egyarant.

Evzard miisor az 6vodaban: a gyerekek allandoéan mocorognak, forgolodnak, elmennek a
helyiikrél, esetleg finoman 16kd6sddnek. Ebben az életkorban mindig csinalnak valamit,

mozgasuk nem feltétleniil céltudatos, szeretnek mozogni.

Minden sziil6 azt kivanja, barcsak neki is ennyi energidja lenne. Mindez természetesen
életkori sajatossag, az iskolaskor kozeledtével csokkend tendenciat mutat. Ovodaskorban a
mozgasigény igen nagy, a mozgasok feletti szandékos uralom fokozatosan alakul ki.
Altalaban elmondhatjuk, hogy 3-6 életév kozott a mar megtanult mozgasok tokéletesednek,
megjelennek az els6 mozgaskombinaciok, fejlédik a kitartds, nd a gyorsasag, az alloképesség,
javul a koordinécids képesség.

A gyermek mozgésai egyre Osszetettebbé valnak, jol meghatarozhatd csoportokba sorolhatok.
Ezek a jards, a futds, az ugras, a labdaelkapds, -dobas, maszas, csuszas, kuszas, forgas,

gurulés.

Jol elszorakozhatunk azzal, ha parkban, a lakasban is 1épiink hol nagyot, hol kicsit, vagy
magasra emelt térddel jarkalunk. (eldre, hatrafelé, oldalra)

Ugralés: fontos, hogy a gyermek ,,céltalanul” is ugrdlhasson. Valtozatos lehet az ugralas, ha
ugrik eldre, hatra, oldalt, hol paros 1abbal, majd felvaltva, el6szor a bal, aztan a jobb labaval.
Kiprobalhatjak azt is, melyik labukon tudnak tovabb ugrandozni. Ugroiskolat is szivesen

jatszik mar a nagycsoportos 6vodas. (Dobj kavicsot az elsd négyzetbe! Ugralj €l 1abon!)

3 éves. Rendszeresen menjiink délel6tt és délutan a szabadba sétéalni, hogy a gyermeket
minél tobb inger érje. Mezitlab séta, homokozas, futobiciklizés, motorozas, fiiben kuszas,
maszas, jatszotéren maszokazas. Rossz id6 esetén is lehetdség nyilik, hogy gumicsizmaban is
sétaljunk. Epithetiink ,,bunkit”, egy asztalt letakarunk egy pléddel és a gyerek ki-be tudnak

maszni.

4 éves: ennek az idészaknak a végére normal esetben minden olyan mozgéasnak az alapjait
megtanulta, a sziikséges funkcionalis ideg- és izomrendszeri alapok Kialakultak, melyek

alkalmassa teszik minden — emberi 1étéhez sziikséges — mozgas magas szintre fejlesztésére, a



funkciok oldalarol lehetésége van az ujak elsajatitasara. Mozgasszabalyozasa ennek

megfelelden fejlett. Ezek biztonsagos végrehajtasaban azonban nagyok az egyéni eltérések.

A legfontosabb 1) mozgasok, tjdonsagok a végrehajtasban:

levegdssé valo jaras, futas,egyre biztonsagosabb valtott [abl 1épcsdzés,szokdelés 1 és 2
labon helyben és haladéssal, el- és felugras, leugras jatékszerekrol,kézben foghatd
labdaval egykezes hajitas fej foliil,kétkezes alsd dobas kiillonbozd iranyba,egyre jobb
labdaelkapas,labbal labdakezelés, megallitas, tovabbitas,fejjel letamaszkodas és egyre

jobb bukfenc,nyuszi- és békaugras,hinta, mérleghinta, csiiszda, maszoka hasznalata.

A fejlesztés lehetoségei:

Jatsszunk vele ugroéiskolat, szokdécseljiink vele kézfogassal egy labon. Végezziink vele

karlengetést zenére helyben és menetelve.

Adjunk neki haromkerekll biciklit, ez erdsiti a labizmokat ¢és iziileteket. Hasznaljuk ki a
jatszotéri jatékokat: hintat, mérleghintat, csuszdat, engedjiik fel maszokakra. Ezeknél a
jatékoknal azonban feltétleniil mellette legyiink €s biztositsuk, segitsilk. A maszokaknal
hivjuk fel a figyelmét a biztos fogasra, de legylink alatta, ha be kell avatkozni. Eloszeretettel
ugrik le szdmara kihivast jelenté magassagbol, de keressiik vele egyiitt a szdmara biztonsagos
magassagot. Nagyon fontos, hogy megismerje onmagat, képességeit, mert nem lehetiink
mindig mellette. Kétkezes als6 dobas kiilonb6z6 iranyba. Labda hajitas fej foliil, labda

elkapas.

5 éves: Labdazzunk vele sokat, labda elkapéas-dobas. Hajitd mozdulat megtanitésa, 1abbal
torténd labdakezelés. Jaték az ugrokotéllel, babzsakkal, lufival. Bukfencezés, tengelykortili

forgas. Jardaszegélyen egyensulyozo6 jarés, az utcan, a vonalakon valo jaras.

6 éves. Az osszerendezett mozgas feltétele a jo egyenstlyérzékelés. Nagycsoportos korban a
gyermek mar tigyesen kozlekedik biciklivel. Az egyensulyérzékelést jol fejleszti a rollerezés,
gorkorcsolya,a hinta is.

Egyéb lehetdségek az egyensulyérzék fejlesztéséhez:

- Ki tud tovabb golyalabon allni? ( fél labon allés, hol jobb, hol bal 1abon)



- Felugrasok székre, padra.

- Labda adogatésa, és elkapasa fél labon allva.

- Egyensulyozo jaras padon, vagy két parhuzamosan megrajzolt vonal kozott, vagy kifeszitett
halon.

- Hintazas.

- Ugralo kotelezés.

- Fél labon ugralas.

A gyermekkorban begyakorolt, kifejlesztett mozgaskészség kihat a feln6tt korra is. Az egyes
mozgéasmodellek kiilonb6zd helyzetekben eldhivhatoak. A begyakorolt mozgasmintak révén
az idegrendszer igynevezett sablonokat épit ki a megfeleld izom miikodéséhez, ez jelenti a
beidegzddést, mely késdbb barmikor el6hivhatd. A mozgas fejlddése eldsegiti a testi, az
értelmi, az érzelmi ¢€s a szocidlis fejlodést.

A mozgasnak nagy szerepe van a kovetkezd részképességek fejlodésében:

— alaklatas

— formaészlelés

— térészlelés

— testséma

— motoros fejlédés

— egyensulyérzékelés

— kognitiv feladatok

— szocializacios folyamatok.

Az 6vodai nevelésben fontos az indirekt beavatkozas. Boségesen van id6 az 6vodas évek alatt
azoknak az alapképességeknek a kifejlesztésére, amelyekre majd a késdbbi tevékenységek
épiilnek. Pozitiv pedagogiai hatasoknal nagyon fontos a j6 hangulat, a jokedv, semmit nem
erbltetiink, a gyermek 0sztonds mozgasvagyat ébresztjiilk fel. A gyakorlatok az egész testet
igénybe veszik, hatnak az izmokra, a légzésre, keringésre, idegrendszerre, hormonalis

rendszerre és ezen keresztill az egész személyiségre.

A mozgas altal olyan reflexek, kapcsolatok épiilnek ki az idegrendszerben, melyeket késobb
mas kornyezetben, mas reladciokban is mikddtetiink. A legegyszeriibb és leglatvanyosabb
transzferhatds a testrészek kozott fellelhetd bilateralis és multilaterdlis (a 1ab iigyesitése a

kezet is ligyesebbé teszi).



A mozgasanyag felépitése a szervezet miikodési torvényeihez igazodik: 3-4 perces
bemelegités utan kovetkezik a o rész, végiil az 1-2 perces levezetés. A nap folyaman
tobbszor a faradtsag oldéasara, a fesziiltség levezetésére 2-3 perces frissitd mozgast végziink
(kar-, 1lab-, tOorzsmozgasok, intenziv 1égfrissit6 mozgas, s levezetésil mély 1égzés,
fejmozgésok). A mozgésfoglalkozasok folyaman meghatarozott terhelési gorbét kovetiink,
hogy ne elfaradast, hanem felfrissiilést hozzon az edzés. A mozgasellatds mindig egész testre
kiterjed6, minden szerv megkapja a miikodéséhez sziikséges ingereket. A tervszerlien

Osszedllitott gyakorlatok igen sokoldaltian fejlesztik a gyermek szervezetét.

— A testtartas a tartdoizmok erdsddésével stabilizalodik.

— Az izom ereje, tonusa, nyijthatdsdga, rugalmassaga fokozodik.

— Tégulnak az iziileti mozgashatarok.

— A gerinc mozgékonysaga javul.

— Erdsodik a kéz izomzata.

— A csontanyagcsere gyorsul, ez segiti a csontosodasi folyamatot.

— Az érzékszervek funkcioi differencidlédnak, pontosabb lesz az észlelés.

— A 1égzési, keringési rendszer fokozatos terhelése jotékony hatassal van a fejlodésiinkre
(mellkas- és 1égz6izmok, sziv- és érhalozat).

— Kiemelkedden fejlédik a mozgaskoordinacid, a gyorsasag, iigyesség, alloképesség,
finommotorika, egyensuly ¢€s térészlelés.

— A jotékony hatds a pszichés funkciokon is megmutatkozik: érzelmi stabilitas, lelki
egyensuly, pozitiv énkép.

— NGO a szellemi teljesitOképesség, figyelem, memoria.

Finommozgds:

Elsésorban lehetdséget kell biztositanunk az olyan tevékenységek végzéséhez, amelyek soran
fejlédik finommozgasuk. Egyik legfontosabb szempont, hogy az ujjak izomzatét lazitsuk,
hozza segitsiik a fogashoz. Ehhez kivaloan alkalmas a laza, konnyen formalhat6 anyagok
tapogatasa, sodrdsa: gyurmabol, agyagbol, tésztabol, so-liszt gyurmabol, homokbdl golyot
gilisztat sodorhat, tapogathatja az anyagot két tenyere kozott, vagy sodorhatja a tablan,
csigava tekerheti, golyokbol pl.: hoembert, szO16flirtot készithet. Tészta szaggatasa, tepsibe

rakosgatasa. Kiilonb6z6 nagysagu golyok rakosgatasa egyik helyrdl a masikra.



A finommozgas fejlesztését segiti ruha gombolasa, kotok megkdtése, aprod dolgok
felszedegetése: (borso, bab, lencse, rizs, papirdarabkak) cip6fiizés, kupakok le-felcsavarasa,
palcikak 6sszegumizasa, képek ragasztasa szines papirtépéssel. Kartyajaték, dobd kocka

razogatasa két tenyér kozott, domind rakosgatas.

A kovetkezd jatékok konnyen beilleszthetéek mindennapjainkba: ujjtorna mondokakkal, jaték
a csipeszekkel, apr6 targyak tapintasa, épitdjatékok, potyi jaték, tépés, gyurmazas, vagas,

gyongyfiizés, flizcske. ( panirozas).

Zaro gondolat

A mozgas legyen az barmilyen mozgéasforma, alapvetéen neveli és tereli a gyereket az
egészséges ¢életmdd iranyaba, jotékony hatdsa van a figyelemre, fegyelemre, fejleszti a
koncentraciot.

A mozgason keresztlil megismerik a sajat testiiket.

A mozgas kortdl, nemtdl fiiggetlen €s sosem késé elkezdeni mozogni!
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