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»Ha nem repiilhetsz, fuss! Ha nem
futhatsz, menj! Ha nem mehetsz,
csussz! De bdrhogy is legyen: mozogj!”

(ifj. dr. Martin Luther King)

A gyermekek testi-lelki, szellemi
fejlédéséhez elengedhetetlen a rend-
szeres mozgas, sportoldas. A rend-
szeres mozgas jotékony hatdsa mar
gyermekkorban az izomzat, a kerin-
gési rendszer és a tobbi szervrend-
szer magasabb szintli miikoédésében
nyilvanul meg (1.). Am a rendszeres
mozgas és a sport nem csupdn a szer-
vezet egészséges fejlodését biztositja.
Igen nagy szerepe van a kornyeze-
ti vagy egyéb okok miatt létrejovo
stresszhelyzetek hatékonyabb  fel-
dolgozasaban, a kedvezdbb szocialis
beilleszkedésben, de az egészséges
onbizalom kialakulasaban is.

Sajnos olyan korban éliink, mikor
a gyermekek életmddja egyre inkdbb
mozgasszegénnyé valik. Ennek tobb
oka is lehet:

m az informdcids technoldgiak, elekt-
ronikus jatékok tulzott hasznalata,

m az iskolai kovetelmények noveke-
dése a tanulasra szant id6 noveke-
désével jar, ez pedig annak a szabad-
idének a rovasiara megy, amelyben
jatszani, sportolni lehetne,

m a sportolds és egyéb jatéklehetGsé-
get biztositd jatszoterek fokozatos
megsziinése.

Ennek az az eredménye, hogy mar
a kisiskolas koru gyermekek szive-
sebben toltik szabadidejiiket tévézés-
sel, videojatékokkal vagy a szamito-
gép el6tt ilve, semmint sportolassal,
testmozgassal.

A mozgast egészen kiskortol el kell
kezdeni, mert az egészséges testi és
lelki fejlédéshez elengedhetetlen. A

rendszeres testmozgas befolyasolja a
mozgaskoordindciot, az egyensulyér-
z€k javulasat, fokozza az alloképessé-
get, erésiti a helyes testtartast biztosito
izmokat, noveli az egyén alkalmazko-
doképességét. Egyszdval: az egészsé-
ges gyermek lételeme a mozgas.

Alsé tagozatos kisiskolan dolgo-
zom. Fontosnak tartom, hogy diak-
jaim ne szenvedjenek hidnyt moz-
gasban. Ezt nemcsak a testnevelési
orak keretein beliil igyekszem elérni,
de a sziinetekben, s6t a tanitasi drak
kozben is. A padok feletti gornyedés
mellett a mozgas sok 6romet jelent a
gyermekeknek.

A testnevelési o6rak legfontosabb
feladata, hogy megszerettessiik a
gyermekekkel a mozgast. A 45 perc
ne gyotrédés legyen, hanem egy
oromteli haromnegyed ora, mely
kialakitja a természetes igényt a did-
kokban a rendszeres mozgas irant.

Jatszani mindenki szeret, kiilono-
sen igaz ez a gyermekekre. Kisisko-
laskorban a képességek fejlesztésének
leghatékonyabb mddja a jatékok cél-
szerl alkalmazdsa. Az alsé tagozatos
testnevelés kulcsanyaga éppen ezért
a jatéktevékenység. Ez nem azonos a
testnevelési oraval, de a tanulok élet-
kori sajatossagait figyelembe véve a
megtanult készségek alkalmazasanak
és a cselekvéstanulasnak a legf6bb
eszkoze. A jaték ebben a fejlédési
szakaszban semmivel sem pétolhatd,
mert ebben a tevékenységi formaban
sajatos moddon kapcsolodik Ossze
a megismerés és a cselekvés (2.). A
jatékszituaciokban a gyermekek ér-
dekl6dése, aktivitasa, teljesitménye
nagyobb. Ezéltal konnyebben vélnak
motivalhatova, és képességeik szinte
észrevétleniil fejlddnek.
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A jaték alapvet6 eszkoze:

m az Uj ismeretek gyarapoddasanak,
ma gyermek testi fejlédésének,

m a mozgasi készségek kialakulasa-
nak,

m a megtanult készségek folyamatos
alkalmazdsanak,

m az akarat, becsiiletesség, szabalyok,
tisztelet, batorsag és egyéb erkolcsi
tulajdonsagok kialakitdsanak,

ma jo teljesitmény elérésének,

m az 6romteli, derts id6toltésnek.

A jaték az ember egész életét vé-
gigkiséri. Jaték nélkil nincs igazi
gyermekkora a gyermeknek. A test-
nevelési jaték mint a nevelés egyik
f6 mozgasos tevékenységformaja
arra torekszik, hogy megjelenitse
és beépitse mindazokat a feladato-
kat, amelyek biztositjak a gyermek
fejlédését, segitik a kozosségi életre
valé felkészitését (3.). A kiillonbozé
mozgasos jatékok eldsegitik a szer-
vek jobb mukodését, az anyagcserét,
novekszik a szervezet teherbiré ké-
pessége, edzettsége, tovabba fejlodik
a mozgaskultdra, az Osszerendezett-
ség. A testnevelési jatékok egyik f6
feladata, hogy a mozgas a gyermekek
szamara valéban élmény legyen (4.).
A gyermek a jatékot komolyan veszi,
alaveti magat a jatékszabalyoknak,
lekiizdi a nehézségeket, akadalyokat.
A mozgasos jatékok a testnevelési
ordkon alkalmasak a bemelegités-
re, lazitasra, fesziiltségoldasra, de a
csoportépitést és az egytittmiikodést
is szolgaljak. A tanitasi 6rakon kiviil
alkalmazhatjuk 6ket a mindennapos
testmozgas keretében, sziinetekben.
A néhany alabbi sokoldaltian fejlesz-
té6 mozgasos jaték apro szabalymo-
dositassal tornateremben, osztélyte-
remben is jatszhato:
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Hazatlan mokus - futojaték
Koroket rajzolunk vagy karikakat
rakunk ki egyenletesen szétszdrva.
A karikdk szama eggyel kevesebb,
mint a tanuloké. Sipszora minden ta-
nulénak el kell foglalnia egy karikat.
Akinek nem marad, azlesz a hazatlan
mokus. A haz nélkiil maradt tanuld
»Mokusok, ki a hazbol! Egy, ketto,
harom® kidltasira minden tanuléonak
el kell hagynia a hazat, és egy tj haz-
ba bedllnia. Akinek nem marad kari-
ka, az lesz az 4j ,hazatlan mékus®
Szabalyok:
m a hdzat csak felszolitasra lehet el-
hagyni
m mindig 4j hazat kell elfoglalni
maz Uj haz azé, aki hamarabb belép
m egy hazban csak egy mokus lehet,
tilos egymast kilokni
Fejleszti: a gyorsasagot, téri tajékozo-
dast, reakciogyorsasagot.

Kacsinté

A gyerekek parokat alkotnak, egy
par nélkiil marad. Kort alakitanak
ki, ahol a paros egyik tagja leguggol,
a masik tagja mogéall és hatrateszi
a kezét. Az egyedill maradt tanuld
rdkacsint valamelyik guggoléra, aki
atszalad hozza. Ezt csak akkor tudja
megtenni, ha az 6t 6rz6 parja nem
veszi észre, és még idében nem fogja
meg. Ha sikeriilt atfutni, helyet cse-
rélnek, a guggold lesz az 6rz6, a ka-
csinté leguggol. Az egyediil maradt
tanulé probalkozhat a parszerzéssel,
kacsintassal. Guggolas helyett lehet
székekkel is jatszani.
Szabalyok:
m elére nem szabad lefogni a guggolot
m nem szabad vadul visszarantani az
illet6t
Fejleszti: a reakcidgyorsasagot, gyor-
sasagot, dinamikus laberét.

Kelj fel, Jancsi!

A jatékteriilet egyik szélén egymas
mellett egy sorban feléllnak a jatszok.
Télik kb. 25-30 lépésre all, velitk
szembefordulva az egyik gyermek. O
az elsé pajtasanak ezt mondja: ,,Kelj
fel, Jancsi!”, mire az megkérdezi:
»Hany 6rara?”. Ezutan mond egy sza-
mot, és utdna egy lépésfajtat, amit az
illetének meg kell tennie. Ilyen lehet
pl. harom tyuklépésnyire, két oriaslé-
pésre, hét békaugrasra, egy forgasra,
stb. Most a kovetkez6 gyerekkel meg-
ismétlédik ugyanez, majd igy megy
tovabb a jaték. Ha mindenki sorra

kertilt, akkor el6lrél] folytatjak a be-
szélgetést. Gyoz az, aki el6szor ér a
tulso6 oldalra az irdnyit6 mellé.

Fejleszti: Ennél a jatéknal nem
egészen az lUgyesség dont, hanem az
egyéni kedvezmények, nem igazsa-
gos a gydzelem. Mégis jol fegyelmez,
figyelmet fejleszt, otletességre és hu-
morra is modot ad. A baratoknak
nyujtott kedvezmény erds osszetarto-
zasi érzést fejleszt.

Békak, be a toba!

Kort rajzolunk a talajra. A gyere-
kek békaugrassal ugralnak a ,,t6” ko-
riil. ,,Békdk, be a toba!” felszolitasra,
paros labbal be kell ugrani a korbe.
»Kia partra!” felszolitds utan pedig ki
kell ugrani a korbdl. Aki nem ugrik
ki vagy utoljara ugrik, az kiilon fel-
adat elvégzése utan allhat vissza csak
a jatékba.

Fejleszti: a gyorsasagot, téri tajéko-
z6dast, reakcioképességet, egyensu-
lyozé képességet.

Hanyat tapsoltam?

A gyerekek szabadon futkaroznak.
Egy tapsra mozdulatlanul megall-
nak. Két tapsra két gyerek egymassal
szemben kézfogassal allnak. Harom
tapsra harom gyermek kort alkot, és
igy tovabb.

Fejleszti: a reakcidképességet, téri
tajékozodast, gyorsasagot.

Osszegezve a fentieket ugy gon-
doljuk, hogy a mozgasos jatékok
biztositjak a mozgasképességek fej-
lesztését azdltal, hogy a gyermekek
természetes mozgasait tartalmazzak
(ugras, futas, guritas, dobas, kuszas,
maszas, egyensulyozas stb). Jatsszon
a gyermek! Mozogjon! Fusson, ugral-
jon, kerékpdarozzon, usszon! Vigyen
tobb mozgést a mindennapokba! Es
ezt orommel tegye!
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Csicsay Alajos

Az éllatvilag legnépesebb osztalya a rovaro-
ké, fajaik szamat 1,5 milliora becsiilik, de csak
mintegy 700 ezer ismert. Ki tudja, még meny-
nyi nem, igy hat az entomoldgusoknak akad
béven kutatnivalojuk. A rovarok, mas néven
a hatlabuak kozott vannak névény-, allat- és
korhadékevok, parazitdk és betegségeket ter-
jesztok. Megjegyzem, én nem vagyok hive az
élélények karosakra és hasznosakra valé fel-
osztasanak, mert ezek kimondottan emberi
szempontok, s legyiink 6szinték, az él6vilaggal
szemben mi, emberek vagyunk a legkartéko-
nyabbak. Viszont azt is meg kell vallanunk,
hogy egyes rovarfajok ellen kénytelenek va-
gyunk védekezni, mert azok a taplaléklancban
betoltott szerepiik folytan szamunkra kozvet-
lentil vagy kozvetve egyaltalan nem kivanato-
sak. Ilyenek az emberi betegségek terjesztéi, a
haszonallataink és a termesztett névényeink
egészégét karositod, vagy akar a pusztulasukat
is el6idézhetd fajok. E tevékenységiik megaka-
dalyozasa — a rovardl vegyszerek gyartasa és
alkalmazasa — mérhetetlen nagy anyagi rafor-
ditdsokkal jar. Sok feliiletes vélemény elhang-
zott mar arrdl, hogy ezt nem kellene tenniink,
mert a vegyi védekezés tobb kart okoz, mint
amennyi hasznot hoz, vissza kellene térntink
az un. biotermelésre, ami sajnos lehetetlen.
Mi, emberek, olyannyira elszaporodtunk mar,
hogy képtelenség lenne annyi ,bioélelmet”
termelniink, ami elegend6é lenne a taplala-
sunkra. A mai emberiségnek egyharmada igy
is éhezik. Fogalmunk sincs arrol, hogy mennyi
lehet az alultaplalt ember, ugyanakkor arrol
sem, hogy mekkora méreteket 6lt a pazarlas,
és hany milliéan pusztulnak el taltaplaltsag
kovetkeztében. Mindnydjan tudjuk, hogy va-
lami nincs rendben, 4m e gondokat nem lehet
puszta filozofalassal meg konferenciak rende-
zésével megoldani.

Az emberre nézve a rovarok kartevése ah-
hoz képest elenyész6, hogy a biodiverzitas
szempontjabol mekkora jelentdséggel bir a
tevékenységiik, példaul a noévények (virdgok)
megporzasaban betoltott szerepiik. Rdadasul
sok fajuk a puszta létiikkel még esztétikai él-
ményben is részesithet benniinket. Alighanem
e szempont is kozrejatszik abban, hogy mikor
melyik fajt valasztjuk meg az év rovaranak.
2013-ban példaul a fehérlepkék (Pieridiane)
csalddjaba tartozé sarga szinl citromlep-
ke (Gonepteryx rhamni) lett a kivalasztott.
E lepkefaj mar kora tavasszal, néha marcius
végén, aprilis elején felttinik. A telet e rovar
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