Az alapmozgasok koordinacidjanak javitasa.

Alapmozgasnak tekinthetdek: a gurulds, a kuszés, maszas, a jaras, a futds, az ugras, az atadas-
atvétel, dobas-kapas. Az alapmozgasokat a gyermekek hasznaljak, de a koordinacios problémak
miatt nem jon létre ezen egyszeri mozgasok harmoénidja. A fejlesztéshez viszont jo alapot
jelentenek a mar meglévd mozgasmintak. Célszeri a mozgaskoordinaciot az
alapgyakorlatokkal kezdeni, mert az 6vodas korosztaly még nem alkalmas direkt gimnasztikai
gyakorlatok végzésére, az alapmozgasok gyakorlasat viszont indirekt, jatékos formaban kénnyii
megoldani. E biztos alapra a késébbi bonyolultabb mozgasok is jobban raépithetdk.

Az alapmozgasformak gyakoroltatdsa valtozatos modon és helyzetekben kell, hogy
megtorténjen, (P1: gurulds hengerben, méaszas hancsszonyegen, jaras egyensulyozo gerendan),
hogy a mozgasharmonia kialakulhasson.

Az alapmozgasok tobb teriilettel is Osszefiiggésben vannak. Példaul a gurulédsi gyakorlatok a
testérzet, a testkép felerdsitését segitik. A test hossztengely koriili forgasa hatékony egyensuly
ingerlést biztosit. A testfogalom kialakuldsanak valamint az egyenstly fejlodésének minden
alapmozgés-gyakorlat jot tesz. A madszasnal, jarasnal és futasndl fontos a harmonikus

egylittmozgasok 1étrehozésa.

Példak az alapmozgasok koordinacidjanak javitasara

Gurulas: A gyerekek egy része hajlitva a valldhoz htizza a kezét, s ez késobb a jarasnal, futasnal
is megnyilvanul. Ez koros egyiittmozgas, amelyet Ggy javitunk, pl: hogy kézi szert tartva hajtja
végre a gyakorlatot. Gurulas Kkiilonb6z6 anyagokon, kiilonbdz6 iranyokba, kiilonb6z6
sebességekkel, kezet testmellé szoritva, kezet magas tartasba emelve, bekotott szemmel,
targgyal a kézben, sziik csatornaban.

Kiszas: Nem minden gyermek képes szimmetrikusan hasznalni mindkét testfelét. Ilyenkor pl.
a jobb ¢és bal 1ab egymas utani passziv mozgatasa, vagy a "lusta" labra, kézre helyezett csengd
segithet. (késObb aztan jobb lesz a gyermek térérzékelése, az arcizmok iranyitasa, nem lesznek
tanulasi problémadi, s még az emberi kapcsolatok kiépitése is konnyebben megy majd, mert
olyan agyi teriiletek fejlédnek kdzben, melyek ezért is feleldsek - és "csak" jatszottunk!))
Kuszés kiilonb6zo anyagokon, targyak alatt, akadalyokon at, csukott szemmel, elére, hatra,

lejtén fel, le. Kaszas Body-roll hengeren at.



Maszas: Elore, hatra, akadalyokon at, csukott szemmel, haton babzsdkkal, 1étran, maszas
kiilonboz6 sebességgel. Maszas csokkentett aldtdmasztasi feliilettel: kezét, labat, vagy
mindkettét felemelve. Maszas keskeny pallon, kiilonbozé anyagokon. Maszés kiilonbozo
alakzatokban.

Jaras, futas: Elore, hatrafelé, bekotott szemmel, szlalomban, jards medve jardsban, oOrias
jarasban, torpe jarasban, golya 1épésben, tyuklépésben, doboz golyalabakon. Jaras, futas
koveken, homokon, csutan, kavicson keresztiil. Lejton fel, le, oszlopban egymas derekat, kezét
fogva. Futas térdemeléssel, sarokemeléssel. Akadalyokon atlépés, atfutas, kiilonb6zo
sebességgel.

Ugralas: Az ugrasnal a paros labbal valé ugras elsajatitasa a cél. Gyakran tapasztaljuk, hogy
az egyik 1ab (t6bbnyire a jobb) az elrugaszkodas pillanatdban lemarad, nem jon létre a két 1ab
egylittmozgasa. Ezt sokféleképpen serkenthetjiik pl: vastag szivacson, rugos deszkan, rugos
deszkaro6l, vagy trambulinon vald ugralaskor. Leginkabb a trambulin segiti eld, hogy az
elrugaszkodas és az érkezés hajlitott térddel és ne teli talppal torténjen. Arra is torekedniink
kell, hogy kialakuljon a talp gordiilése jaras, futas, ugras kozben.

A fejlesztés kovetkezo 1épése a célba ugras, vagy céliranyos ugralas elsajatitasa. Kisebb targyak
atugréasa. Ugroiskola. nyuszi-, béka ugras. Karikabol be, karikabol kiugras, egy, ill. két labbal.
Ado-kapo tevékenységek: Mivel pici korban a kommunikacié egyik formdja a targyak
dobalédsa, ezért most is visszanyulunk a csecsemdékorhoz, s Osszekotjikk az adas-kapas
gyakorlatokat egyszerli kommunikécios feladatokkal (szemkontaktus tartdsa, nevek mondasa,
mondokézas, stb). Az adogatasnal a megfogds minden fajtija szerepeljen, a markolastol a
kétujjas fogasig. Az adogatast mindig mi kezdeményezziik. Nyujtsunk mintat a gyermeknek.
Kiilonbozo targyak adogatasa paros €s csoportos helyzetekben is. Kisebb targyak (labda,
gyongy, palcika, stb.) csatarlancos adogatasa.

Dobas, labdaelkapas: Gondot jelenhet a targy szemmel, kézzel kisérése, a céliranyos dobas.
Tobben csak kiejtik a kezlikbdl a labdat, nem tudnak céliranyosan dobni. Ezen a kar nytjtasanak
gyakorlataival segithetiink. Az elkapasnal a két kéz mozgisat nem tudjadk megfeleléen
koordindlni. Ilyenkor nyujtogyakorlatokkal, léggdmbbel, strandlabdaval, babzsakkal
segithetjiik a koordinalt mozgas 1étrejottét.

Labda, lufi feldobas, elkapas, taps, majd elkapasa, falhoz pattintott labda elkapasa.

Babzsak dobasa f61don fekvo karikaba, felforditott dobozba, zsamolyba. Labda dobésa tarsnak.
Labda, babzsak akadalyon valo atdobésa, labda atdobasa a korben all6 tars valamelyikének,

elotte szemkontaktust teremtve, a nevét mondva.



A gyakorlatok szinesebbé tételéhez az 6vodakban rengeteg eszkoz all a pedagogusok
rendelkezésére. Ilyen: a billend racs, hinta, hintaszék, o6rias labda, ugralé labda, trambulin,
egyensulyozo tolcsér, hengerek, babzsak, maszo 1étra, alagat, padok, asztalok, zsdmolyok, stb.
E mellett szakmai fejlodésiikre ezen a téren is nagy hangstlyt kell fektetniik, a
mozgasfejlesztés alapvetd €s nélkiilozhetetlen fontossaga miatt. Szintén nagy figyelmet kell
forditani a gyermekek mozgasfejlesztésének modszertani alapelveinek betartasara is.

A fokozatossag elvét betartva, pontos mintaadassal, folyamatos verbalis megerdsitéssel, kis
Iépésekben, sok ismétléssel, valtozatosan, konkrét, egyszeri utasitasokkal ¢és

kovetelményekkel, folyamatos €s azonnali megerdsitéssel fejlessziink.
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