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1.6 Kiilonleges banasmodot igénylo gyermekek

A mozgdsprogram nem gyogypedagogiai fejleszté fog-
lalkozds, de oktatoként gyakran talalkozhatunk specialis
igényl gyermekekkel. Az alabbiakban felsoroljuk a leg-
gyakoribb jelenségeket, és néhdny pedagdgiai tanacsot
flziink hozzajuk. A mozgdsprogram nem helyettesiti
a specialis, szakember altal vezetett fejleszté foglalko-
zasokat, igy az alabbi tanacsok is csak arra vonatkoznak,
hogy oktatéként hogyan dolgozzunk egylitt sajatos neve-
lésiigényl gyermekeket is magaba foglald csoportokkal.

Autizmus spektrumzavar

Az autizmus egy neuroldgiai és fejlédési zavar, amely al-
talaban az els6 harom életév soran kezdddik. A tlinetek az
enyhétdl a sulyosig terjednek. Az autista gyermek a sajat
vildgaban él, kevéssé kotédik mas emberekhez (beleért-
ve sajat sziileit is), viselkedése rutinszerd, idénként bizarr
elemekkel tarkitott, melyeket gyakran ismétel. Az autista

gyermek keriili a szemkontaktust, és gyakran kommuni-

kacios problémai vannak, bizonyos targyakhoz szokatla-
nul erésen kotédik.

Asperger-szindroma

Az Asperger-szindroma egy neurobioldgiai rendelle-
nesség, mértéke az enyhétél a sulyosig terjedhet. Az
Asperger-szindromds gyerekek nagy nehézségekkel
kizdenek a tarsas interakciék soran. Problémat okoz-
nak nekik a hirtelen valtozdsok, jobban érzik magukat,
ha ,békén hagyjak” 6ket. Gyakran vannak maniakus szo-
kasaik, és nem ritkan egészen sajatos az érdeklédési
teriiletiik. Nagy gondot jelent szamukra a testbeszéd (és
altalaban a nem verbalis jelzések) olvasasa, és gyakran
nem talaljak el az optimalis fizikai tdvolsagot példaul egy
beszélgetés soran. Szokatlanul érzékenyek a hangokra,
izekre, szagokra, latvanyra. Kedvelhetik a puha ruhaza-
tot, ragaszkodhatnak bizonyos ételekhez, és zavarhatjak
6ket olyan hangok vagy fények, amelyeket mas észre sem
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HOGYAN HASZNALJUK

A GYARKORLATBAN

A KEZIKONYVET?

2.1 A gyakorlatleirasok
jellemzoi

Az egyes gyakorlatokat tobb aspektusbdl mutatjuk be:

© megnevezziik a pozt, és piktogramokkal jelezziik az el-
sddleges hatasokat,

© bemutatjuk fotdval a helyes kivitelezést,

© leirjuk a végrehajtast utasitasokkal,

o felhivjuk a figyelmet a p6z kivitelezése kozbeni tanuldsi
fékuszpontokra,

© pedagoégusok szamara oktatasi javaslatokat adunk
a poz konnyitésére, varialasara, kompenzaciéra,

© bemutatjuk az egyes pdzok fébb élettani hatasait.

Az egyes gyakorlatok elsédleges céljat az alabbi piktogra-
mok segitségével fogjuk jelezni a konyv tovabbi részében.

2.2 A gyakorlatsorok tematikaja a DVD-n

A konyvhoz tartozé DVD tartalma 5 egységre tagolddik:

© Alapgyakorlatok (bemelegitésként is hasznalhato)

© 1-es korcsoport (6-10 éves korosztaly) szamara 6sz-
szedllitott gyakorlatsor

© 2-es korcsoport (10-14 éves korosztaly) szamara 6sz-
szedllitott gyakorlatsor

© Stresszoldd gyakorlatok osztalyteremben

© Alap légzbégyakorlatok

Piktogrammok

altalanos erdnlétet
fejlesztd gyakorlat

koncentraciot erdsito
gyakorlat

nyujté hatasu
gyakorlat

vitalizalo
gyakorlat

egyensulyt fejlesztd
gyakorlat

fesziiltségoldd
gyakorlat
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A DVD ot kisfilmje bemutatja és magyardzza az alapgya-
korlatsort (bemelegités), majd a két korcsoport szama-
ra hasznos gyakorlatokbdl mutat egy-egy gyakorlatsort
azért, hogy a pedagdgus ne csak a mozgasban, de az
oktatdsmddszertani kérdésekben is segitséget kapjon. ADVD
kisfilmjei valddi jogaalapu mozgasérakon késziiltek, olyan
tanarral, aki gyakorlatban is alkalmazza a mozgdsanyagot.



A HELYES TESTTARTAS

A gerinc végleges formajat csak 10 éves kor koriil éri el, és csak a ndvekedés
leallasa utan (ez 24-30 éves korra tehetd) stabilizalddik. A helyes testtartas kiala-
kitdsaban fontos a gerincet tart6 izomzat szimmetrikus erdsitése és nyujtasa,

a testtudat javitasa és az izlileti mozgékonysag megtartasa vagy novelése.

TESTTARTASHIBAK

A gerincferdiilés és a tartashiba kozott fontos kiilonbség van:

a tartashiba izommunkaval korrigdlhaté. A tartésan fennallé testtartas-
hiba kés6bb strukturalis elvaltozast okoz a folyamatos tulzott izomfe-
sziilés vagy izomgyengeség kovetkeztében. Gyermekeknél nem konnyd

a testtartashibat felismerni, mert ami a felnétteknél testtartashibanak
szamit (példaul kidomborodd has) gyermekeknél még normalisnak
mondhaté. Emellett a testtartast erésen befolyasoljak a gyermek aktualis
érzelmei, hangulata is.
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3-4. kép: A mellkas elére-hatra mozgatdsa sarokiilésben

5-6. kép: Az all elére-hatra mozgatdsa sarokiilésben

ya

A kovetkezd gyakorlatokban tudatositjuk a helyes testtartast.
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grehajtas © Nyelvhegy a foginyen, a tekintetet rogzitve egy végte-
Helyezkedj el jdgaalapallasban! lenbe képzelt poton.
Vidd a testsulyt a bal labra, és emeld fel a bal kezet

magastartasbal Oktatasi javaslatok

Jobb kézzel fogd meg a jobb labfejet! Eleinte gyakoroltathatjuk gy, hogy a gyermek a két tér-

Belégzéssel szoritsd bele a labfejet a tenyérbe, és det 0sszezarja, és amikor ebben mar konnyedén meg-

emeld hatrafelé a labat! tartja magat, akkor lehet hatramelni a labat. Végezhetd

Nyujtézz bal kézzel felfelé, és tard a mellkast! parban, kézfogdssal. A nyUjtott kart lehet a mellkas el6tt
tartani.

Tanulasi fokusz

© Alabemelés csak addig torténik, amig a derékbannem  [EELCiapel

keletkezik fesziiltség. Nyuijtja a csipéhorpaszizmot és a combfeszit6t, valamint
@ Avall hatracsavarva és leszoritva. a vallat és a gerinc hati szakaszat. Javitja az egyensulyér-
© Az all hatrahlzva, a nyak fesziiltségmentes. zéket és a koncentracios képességet.

33-34. kép: Hattyupdz
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Teljes jogalégzés 39. kép: Valtott orrlyukas légzés

Lélegezz el6szor a tiidé mélyére, engedd domborodni
a hasad, majd folytasd a belégzést a leng6bordakba,
végil a kulcscsont alatti terdletre (38. kép)! A kilégzés
ugyanigy alulrél felfelé torténik. A légzés legyen nyu-
godt, mély és egyenletes! A kilégzés végét se erdltesd,
ne tarts sziinetet a ki- és belégzés kozott!

Valtott orrlyukas légzés

A jobb kéz hiivelykujjaval fogd be a jobb orrlyukat, és
lélegezz be a balon, majd gy(rdsujjal fogd be a bal orr-
lyukat, és lélegezz ki a jobbon (39. kép)! Belégzés ismét

ajobbon, majd csere, kilégzés a balon. Mindig belégzés

utan cserélj orrlyukat!

38. kép: A kezekkel kovethet6 a légzés hulldmzasa
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Karkorzés ellentétes iranyba

© Helyezked;j el vallszélességli terpeszallasban! ©® Lassan, tudatosan végezd, majd ha dsszehangolodétt
© Nyujtsd a karokat magastartasbal! a két kar mozgasa, folytasd lendiiletesen!
© Egyik karral korozz elére, mig a masikkal hatra! © Ha joél megy, forditsd meg a karok korzésiranyat!

42-45. kép: Ellentétes irdnyu karkorzés oktatasanak fazisai
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Kar és lablendités ellentétes iranyba

© Helyezked; el vallszélességu terpeszben!

© Lenditsd az egyik ldbad balra keresztbe a test elétt, mi-
kozben a két karod lenditsd az ellenkez6 iranybal!

© Mindekozben engedd elfordulni a torzsed, nézz hatra
a vallad folott!

© Végezd a gyakorlatot a masik iranyba is!

© Alab és a karok folyamatosan lendiilnek.

Sastartas

I

Végrehajtas

Helyezkedj el alapallasban!

Nyuijtsd a karokat el6ére, majd keresztezd 6ket, a jobb
kar legyen felil!

Hajlitsd mindkét konyokat, és zard a tenyereket, vagy
a kézhatat forditsd ossze!

Helyezd a testsulyt a jobb labral!

Hajlitsd a térdeket!

Abal ldbat tedd keresztbe a jobbon, a labfejet akaszd
a labszarbal

Engedd lefelé a medencét, mintha egy székre ilnél
le!

Tanulasi fokusz

© egyenes hat,
© teljes belelazulas a p6zba,
© nyelvhegy a fogak mogott puhan rogzitve.

Oktatasi javaslatok

Ha nagyon gyakorlottak a pdzban a tanuldk, akkor érint-
hetik a konyokot térdhez, az allukat pedig a hiivelykujjuk-
hoz. A két oldalra valé gyakorlatvégzés kozott allasban

Fekvo 8-as leirasa a fejjel

© Helyezked; el vallszélesség terpeszben!

© Osszpontositsd a figyelmedet az alladra, és irj le vele
nyolcasokat az egyik irdnybal!

© Végezd lazéan, konnyedén, lendiiletesen!

© Kis pihend utan végezd el a masik irdnyba is!

Oktatasi javaslatok

Kezdjiik nagyon lassan ezeket a gyakorlatok, akar ugy,
hogy mozgasfazisokra bontjuk, majd amikor mar tudatos
a mozgas, akkor végezhetjiik dinamikusan is.

46. kép: Sastartas
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figyeljék a légzésiiket, ha jol esik sohajtsanak.

Javitja az egyensulyérzéket és a koncentracids képessé-
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get, stabilizal, kiegyensulyoz. Stimulalja és frissiti az ideg-
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7.1 Mi a stressz?

stressz jelentése a mai szohasznalatban: ,fo-

lyamatos fesziiltség” vagy ,tartds idegesség”.

Sok esemény okozhat stresszt, amelyre a test
Jfesziiltséggel” reagal: ez az idegesség vagy fesziiltség
valdjaban a stressz. Traumatikus események (példaul
haborud, komoly betegségek) okozhatnak stresszt, de
nagyon gyakran a mindennapi, felgyorsult életviteliink
(dllandd rohanas, iskolai nyomas, megfelelni akaras) a
legjelentésebb stresszkelté tényezd. Megkilonboztet-
hetlink jé és rossz stresszt. Egy sportolé példaul rend-
szerint stresszes, izgul a verseny el6tt, ami a teljesit-

mény javulasat és romlasat is eredményezheti. Viszont
a,jo" stressz is igénybe veszi a szervezetet, és hosszu
tavon ugyanolyan karos hatdasai lehetnek, mint a ,rossz”
stressznek. [14]

A tartésan fennallé stressz komoly egészségkarosodast
is eredményezhet, mivel az idegrendszer szimpatikus
miikodését aktivalja, igy gatolhatja a szervezet felépitd
folyamatait, valamint annak ellenalléképességét (lasd:
idegrendszer szimpatikus és paraszimpatikus ideghalo-
zatainak m(ikodése - 1. tablazat).

A vegetativ idegrendszer két alapveto ideghalozatanak jellemzoi

Szimpatikus idegrendszeri miikodés hatasai

(,.iiss vagy menekiilj”):

A pupillak kitagulnak.

Légzés és pulzus gyorsul.

Adrenalin szabadul fel.

A viselkedésre a tiirelmetlenség és az
agresszivitas jellemzo.

Paraszimpatikus idegrendszeri miikodés hatasai

(pihend fazis):
A pupilldk szikilnek.
A vér a bels6 szervekbe aramlik.

Légzés és pulzus lassul.

A felépit6 folyamatok és az immunrendszer
aktivalddnak.

Az adrenalin feldolgozasra kerdil.

Az izomtonus csokken.

A viselkedésre az elfogadds a jellemz6.

Kilégzésre erésodik.
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10. Elérehajlitas
© Kilégzéssel épj elére a bal labbal a masik lab
mellé, és hajlits elére!
© Ujjhegyek a labfejek mellett, lazitsd el a nyakat, a
homlokot finoman kézelitsd a térdhez (ha sziiksé-
ges, hajlitsd a térdeket)!

49. kép: Naplidvozlet gyakorlatsor

11. Hatrahajlitas karemeléssel
© Belégzéssel kezdd el egyenesiteni a hatad, emeld
a karokat a fiil mellé, és nyujtézva emelkedj fel,
majd hajolj finoman hatra, nézz fel az égre!

12. Udvozlé poz
© Kilégzéssel hozd fligg6leges helyzetbe a torzsed,
zard a tenyereket a mellkas el6tt, nézz magad elé!
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