A mozgasfejlesztés teriiletei
Nagymozgasok
A mozgas az o6vodaskor egész idGszakéaban jelentds szerepet tolt be a 3—7 éves gyermek
fejlodésében. Ebben az ¢életkorban a gyermekek leginkabb a mozgas, a tevékenység altal
szereznek informaciot kornyezetiikrol.
Az értelmi fejlédés alapja a mozgas, ami az egyik legfontosabb eszk6z, amelynek a segitségével
hatni lehet az idegrendszerre. Altala az idegrendszert éré stimulaciok épitik az idegsejtek
kozotti szinapszisokat, segitik az ingeriilet gyorsabb és hatékonyabb atadésat.
A mozgasélmények munkéra serkentik az agy enzimjeit, 1étrehozva ily médon azt a rendszert,
mely alapjat képezi a tanulas képességének is. A mozgas a fejlédés motorja, megfeleld
mennyiségli mozgasingerre van sziikség az ép idegrendszer fejlddéséhez.
A kisgyermek fejlddése érdekében sziikség van a nagymozgasok fejlesztésére, amelyek szoros
kapcsolatot mutatnak a tanulasi képességekkel, zavarokkal. A tanulasi zavarok hatterében
sokszor a megfeleld mozgasfejlédés hianya all. Ezért, ha a gyereknél tanuldsi nehézség all fenn,
akkor mindenképpen a nagymozgasok fejlesztésére is hangsulyt kell fektetni, mert ennek
eredményeképpen nagymértékben csokkenek a tiinetek, javul a figyelme, a koncentracios
képessége, a mozgaskoordinacidja, javulnak a tanulasi képességei. A részképesség zavaros
funkciok leépitése, helyes iranyba terelése.
A rendszeresen végzett szabad mozgasos jatékok, csuszés, kiszas, maszas, futds, ugralas,
Iépcsén  jaras, fliggés, egyenstlyozas, dobas stb. lehetdséget biztosit a gyermek
mozgastapasztalatainak rendszeres bovitésére. A rendszeres mozgas segiti a térben és idében
valo tajékozddast, a helyzetfelismerést, fejleszti az alkalmazkodas képességét, elokésziti a
vizualis, a matematikai a zenei és a kornyezeti nevelés kapcsolodé feladatait.
A nagymozgas fejlesztés szerepe: A nagymozgassal kapcsolatos készségek a test nagy
izmainak helyes hasznélatat foglaljadk magukba. Ide tartozé mozgasformak példaul a jarés,
rugas, feliilés, hajitas, egyensulyozas. E készségek nagyban fiiggenek az izmok tonusatol és
erejétdl. A nagymozgassal kapcsolatos készségek megvalositasa kozvetleniil a fizikai
alloképességgel is Osszefiigg. A nagymozgassal kapcsolatos képességek azonban tobb fizikai
funkciokat is befolyasolnak. Példaul az a gyerek, aki nem képes huzamosabb ideig, egyenesen
tartani a felsOtestét, nehezen fog irni. Bar az irassal kapcsolatos mozgasban elsdsorban a késébb
kialakulé finommotorika a fontos, de a helyes testtartas képessége nélkiil a gyerek nem tud

majd figyelni az 6ran, nem tud majd a tablara irni.



A nagymozgasok fejlesztése: Minden motoros feladatnal a legfontosabb az ismételt gyakorlas.
A feladatokat célszertli részekre bontani, és az egyes elemeket kiilon gyakoroltatni.

Minden Iépést konnyedén vezessiink be, és fokozatosan tegyiik egyre nehezebbé a feladatot.
A nagymozgasokat célzott testmozgasokkal fejleszthetjiik, amelyeknél a mozgasok tempoja,
ritmusa, iranya valtozik. Fokozza a hatékonysagot, ha az egymast kovetd foglalkozasokon
azonos mozgassorokat végziink aprobb valtoztatasokkal, nehezitésekkel.

PlL.: Az egyes mozgasokat megismételjiik becsukott szemmel is. Jaras — Kis és nagy 1épésekkel
— Kiilonb6z6 iranyokba fordulassal — Valtozé szélességli savok, vonalak kozott — Kiilonbozo
targyak megkeriilésével, atlépésével, tartasaval.

Nagymozgast fejleszté gyakorlatok: A legjobb nagymozgas fejlesztd gyakorlatok azok,
amelyek valdban igénybe veszik a test nagy izmait. A karok, a ldbak, a hat, a nyak izmainak
intenziv haszndalata hozzajarul a megfeleld testtartas kialakulasahoz.

A nagymozgasok fejlesztése otthon is kdnnyen megvalosithato, olyan jatékos feladatokkal,
amelyeket a gyerek, sot az egész csalad ¢lvezhet.

Néhany gyakorlat, amelyek ezeket a célokat szolgaljak:

Gyaloglas: Varidljuk a sétit és a gyorsabb litemli gyaloglast, illetve a szokdécselést.
Gyakorolhat6 az udvaron, elére megbeszélt litemben leguggolnak, majd felugranak.

Jaras: gyorsabban, lassabban, kis és nagy 1épésekkel elére, oldalra targyak kikertilése, atlépése
hullamvonalban, kiilonb6z6 iranyokba kanyarodassal.

Futas: tempovaltasok, iranyvaltasok szort futasban jelre, zsinéron, padok kozott, korkotélen
kiviil; beliil, jelre kiilonb6zo6 testhelyzetek folvétele.

Ugras: lefektetett szalagon, vonalon atugras helybdl; jaras, majd futas kdzben is paros labbal
szokdelés elore, hatra, valami kortil, gyorsan, lassan, akadalykeriiléssel, futasban targyak, kézi
szerek atlépése, korkotélbe ki-beugras paros labbal eldre, szokdelések eldre, hatra, oldalra,
talajra rajzolt jelekkel, futas kozben utasitasra.

Csuszas: vonalak, zsinorok kozott, asztal alatt; el6re, hatra, hason, haton, {ilésben, targyak
megkeriilésével, gyorsan, lassan, kotél alatt a magassag csokkentésével.

Kiszas: négykézlab valtott karral, 1abbal, két térd egyiitt, két kar egyiitt 1ép eldre, pokjaras
targykeriiléssel, atbijassal asztal alatt, gyorsan, lassan zsinorok kozott.

Maszas: létran fel-le, utan zar6 1épéssel, oldaliranyu haladas utan 1épéssel.

A nagymozgasok fejlodéséhez és azok dsszehangoldsahoz, ill. a szem ¢és kéz koordinaciojahoz
a labdajatékok is nagyszerii lehetéséget kinalnak.

Labda dobasa falhoz, tarshoz, labda pattintasa foldre tigy, hogy a szemben all6 tars elkapja,

labda dobasa levegdObe, célba dobas, labda rigésa, labdavezetés.



Mozgasos-szerepjaték: Rendkiviil vidam és j6 mozgasfejlesztd jaték, ha a gyerekek utanozzak
valamilyen 4allat vagy targy mozgéasat. Mozgasutanzd jatékok allé helyzetben, mozgd
helyzetben pl. allatok mozgasanak utanzasa, szoborjaték, szabalyokhoz kotott mozgésos
jatékok. Megprobalnak ugrald békahoz hasonléan eldrehaladni, esetleg a robotot utanozva
merev labakkal menni, kiterjesztett karokkal repiiléként mozogni.

Bicikli, roller: A biciklik, rollerek, kisjarmiivek, fejlesztik a kéz- és labizmokat, valamint az
egyensulyozast.

Akadalypalya: Akér kiiltéren, akar a lakasban jatsszuk, egyarant mokas mozgasforma.

A rendelkezésre allo hely méretétdl fliggden helyezziink el akadalyokat egymastol kozelebb
vagy tavolabb. Nagyon 0sszetett, a nagyizmokat jol megmozgat6 gyakorlat.

Kreativ nagymozgas: Segitségiinkre lehet az aszfaltkréta. Kérjliik meg a gyermeket, hogy nagy
rajzokat készitsen, amit nem tud egyhelyben iilve megrajzolni. Elére megtervezett alakzatokkal
még maszo Osvényt is rajzoltathatunk. Ha kar- vagy labnyujtasnyi tavolsagra koroket és
négyzeteket rajzoltatunk, a végén versenyt rendezhetiink, hogy ki tudja hamarabb megtenni az
utat négykézlab. Nem szabad felallni.

Az egyensilyozast fejlesztd jatékok, gyakorlatok pl. padon, kotélen, ttvonalon,
guggolas, fél 1abon allas, ugralas, szokdelés.

Koordinalt mozgasok fejlesztése pl. ellentétes végtagmozgas, hintdzéas, 1épcsdn jaras
valtott labbal, akadalyfutds, ugrokdtelezés, hullahopp karika hasznélata. Mozgéssorok
kitalalasa, litemezése. Iranyvaltasok, tempovaltdsok a mozgasban.

Zenés mozgas: Jatszunk valamilyen kedvenc zenét €s kozben ugraljanak vagy tdncoljanak a
gyerekek. Az ugraldas modjat meg is hatdrozhatjuk elére, de lehet szabad mozgas is. Majd
hirtelen allitsuk meg a zenét, és ekkor a gyerekeknek is mozdulatlanul kell maradniuk abban a
pozicioban, amiben éppen vannak. Osszekapcsolhatjuk a mozgast a koncentracidval, ha
kiilonb6zd ismert hangokat tartalmazé CD-t jatszunk, példaul allathangok, munkahangok,
jarmuvek hangjai. Elore egyezziink meg, hogy példaul amikor a cica vagy kutya hangjat halljak,

hirtelen megallnak, ,,megfagynak™ a mozgasban.
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