TESTNEVELES

DOBAY BEATA - BOGNAR ATTILA

A KUSZAS- ES MASZASMOZGAS ALKALMAZASANAK
LEHETOSEGE| A TESTNEVELESORAKON

A mozgdstanulds a kognitiv képességek aktiv bekapcsoldsa.” (Boronyai et al., 2015)

A természetes mozgasok fejlédésénél legel3szor a kisgyermek a kuszassal, késébb a maszassal talalkozik az osszetettebb
mozgasok kozil. Itt mar 6sszhangba kell hoznia a karjainak és a labainak a mozgasat. Ezen mozgéasos folyamatok jelen-
tdsége abban rejlik, hogy nagymeértékben befolyasolja a gyermek késdbbi mozgasfejlodését, s6t gondolkodasat és tanulasi
készségét is. A kuszas-maszas ugyanis fejleszti az idegrendszeri szervezddéseket, és egyben gatolja a primitiv reflexek
megmaraddsat. Az 6vodas és kisiskolas gyermekeknél a gyakorlatok ,.elésegiti(k) az érzd informacidk egységbe rende-
zését, integralasat, mivel az egyensulyi, a latasi és a proprioreceptiv rendszerek ekkor miitkodnek eldszor egyiitt egy j
viszonylatban a nehézségi er6vel. A kuszas és a maszas altal a latds, az érzékelés és a mozgas nyers informacios anyaga elsé
izben szinkronizalodik és nyujt teljes képet a kornyezetérdl” (Blythe, 2006). A két mozgas kivitelezésekor a gyermekeknél
stabilabba vélik a fejtartas, egyensulyérzékelés.

Mindezek miatt kiill6nosen fontosnak tartjuk e mozgasok sokféle alkalmazasat, mivel hozzdjarulhatunk az idegrendsze-
ri strukturak fejlesztéséhez, mely késGbb a tanulasi képességeknél is segitséget nyujt. Az alabbi tablazat timpontokat ad a
kiiszas-maszas sokrétii fejlesztéséhez:

A kuszas- maszas alkalmazdsdhoz segit6 tampontok

1. | kaszds-maszas

2. | kuiszas-maszas azonos kar-1ab mozgas

3. kuszas-mdszas, fej kar felé forditasa Testtudat kialakitasa
4. | utanzo jellegli kiszas-maszas

5. | megadott vonalon valé kiszds-maszas

6. | iranyvéltoztatasok kuszasnal-maszasnal

7. | keményebb-puhabb talajon kuszas-maszas Térbeli tudatossag
8. | lejtén-emelkedén kuszas-maszds

9. | lassitott-gyorsitott kiiszas-maszas

10. | hangkeltéssel kiiszas-mdszas Energiabefektetés
11. | tempovaltoztatdssal kiiszas-mdszas tudatossdga

12. | ritmusvéltoztatassal kiszds-maszas

13. | eszkoz megkeriilésével kiszds-maszas

14. | eszk6zon haladdssal kaszas-maszas

15. | eszkozben valé maszds

16. | kuszas-mdszas kiilonb6z6 irdnyokba Eszkozos feladatok
17. | kiiszas-maszas eszkozhordassal

18. | ktiszds-maszas eszkozon at, kortil, alatt

19. | kdszds-maszas feladatsorok, valtakozva
20. | parokban, tarsakkal kiiszas-mdszas kontaktusa nélkiil Térssal, tarsakkal valo
21. | parokban, tarsakkal kuszas-mészas kontaktussal egytittmiikddés

1. tablazat: A kaszas-mdszas alkalmazasdhoz segit6 tampontok (Boronyai et al. 2020 alapjan, sajat szerkesztés)

A TABLAZAT ERTELMEZESE, KIFEJTESE:

1. Kiiszds-mdszas ellentétes lab és kar haszndlatdval: kiszasnal - alkartdmasszal mellkas a talajon, tenyértamasszal mell-
kas a talajon vagy mellkasemeléssel, a ldbat térdben hajlitva htizzuk fel oldalt a labfej belsé élével tolva, megtamasztva
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a tenyerek segitségével huzzuk, és a térdet nyujtjuk, ezzel segitve a kiszast; a maszasnal az ellentétes oldali kar és lab
hasznalataval, tenyéren és térden haladunk elére, haladdsnal az ellentétes tenyér és lab egyszerre ér le a talajra.

2. Kiiszas-mdszds azonos kar- és labmozgdssal — ezen feladat gyakorlasat csak akkor kezdjiik el alkalmazni, amikor a
gyermekek a kuszas-madszas ellentétes kar- és labmozgassal torténd kivitelezését mar teljes mértékben elsajatitottak. Pl
kuszasnal azonos kar és 1db egyiittes hasznalatdval a has maradjon a talajon; kuszas oldalfekvésben; maszas azonos kar és
lab egytittes hasznalataval alkaron és térden, maszas befelé forditott alkaron és térden.

3. Kiiszds-mdszds, a fej kar felé forditdsa - a fejtartds valtozataival is érdekesebbé tehetjiik a mozgast, pl. a fejet a kar felé
forditjuk, kitekintiink a kar alatt.

4. Utanzo jellegii kiiszds-mdszds — néhany példa az utanzo jellegii kuszdsra:

o ,Kistigris™: helyben ellentétes oldali kar- és labtartascserét végziink;

o ,Katonakiszas™: ellentétes oldali kar- és labtartascsere, a has és a mellkas a talajon marad;

o ,Katonakiszas 2”: ellentétes oldali kar- és labtartascsere, a has marad a talajon;

o ,Kigyokiszas™: kiszas kozben a talajon enyhe torzshajlitast végziink oldalra;

Néhany példa az utanzo jellegli maszasra:

o , A kiskutya megfogja a farkat”: korbe-korbe maszas helyben, mindkét iranyba is lehet;

o ,Kivancsi kiskutya”: maszas fejforditassal oldalra, mindkét iranyba;

o ,Dakszlimaszas™: térden maszas, a karok hajlitva, a véllak alatt timaszkodva, befelé nézé tenyerekkel;
»Elefantmdszas™ maszas azonos oldali kar és 1ab alkalmazasaval egyszerre, testsulyathelyezés azonos oldalakra,
alkartdmasszal is kivitelezhet6;

»Hajokerékmaszas™: maszas térden és tenyéren, minden lépésnél eldre végezziink karkorzést a tenyér letétele ell6tt
a talajra;

o ,Mamutmadszas”: maszas térden és tenyéren, minden lépésnél ellentétes kar- és labemeléssel haladas el6re;

o ,Egerész6 macska”: maszas térden és tenyéren, minden lépésre karral elérenytlva, a mellkast kozelitve a talajra;
»Szalamandra’: maszas térden és tenyéren, kozben torzsben enyhe torzshajlitast végziink oldalra (Boronyai et al.
2020).

5. Megadott vonalon val6 kiiszds-mdszds; a tornaterembe kijel6liink a gyermekeknek egy adott utvonalat (PL.: szigetel-
szalaggal, ugralokotéllel, gumiszalaggal), akik vagy a kijeldlt Gtvonal felett masznak ugy, hogy a has ala keriil az atvonal,
vagy a kijeldlt atvonallal parhuzamosan masznak (ez az Gtvonal mehet egyenesen, cikkcakkban, korbe).

1. abra: Kiszas-maszas kiillonbozé utvonalon (sajat szerkesztés)

6. Iranyvdltoztatdsok kuszdsndl-mdszdsndl: végezhetjiik el6re-hétra, oldalra haladasban, kérben, korivben, rézsitosan
el6re-hétra. Erdekesebbé tehetjiik a gyakorlatokat ezek kombindcidival, a gyermekek kiilonboz8 egyszerti geometriai
alakzatokon is végigkuszhatnak, médszhatnak. Segitségiil hasznalhatunk killonb6z6 eszkozoket is — bojat, gumiszalagot,
frizbit -, melyek segitségével kijeloljiik az iranyokat.

7. Kiiszds-mdszds keményebb-puhdbb talajon: itt kihasznalhatjuk a tornateremben a talajt, majd a szényegeket, padot,
sztepp-padot.

8. Kiiszds-mdszds lejton-emelkeddn: felfelé-lefelé haladds a bordasfalra beakasztott padon. A padra tehetiink egy vasta-
gabb szivacsot, és akkor a puhabb talajon mozoghatnak a gyermekek, de felfelé emelked6n-lejtén is tudnak kuszni-mdszni
(ebben az esetben a lejtének optimalisnak kell lennie, ne legyen til meredek). Természetesen, ha modunkban all, akkor a
természeti adottsagokat is ki lehet hasznalni: kis dombon lehet felfelé-lefelé kiaszni-mdszni.

9. Lassitott-gyorsitott kiiszds-mdszds: ebben az esetben a kiiszas-maszas tempdjat tudjuk valtoztatni, ezt csak akkor
kezdjiik el gyakoroltatni a tanuldkkal, ha mar a mozgast készségszinten elsajatitottak.

10. Hangkeltéssel kiiszds-mdszds: itt a kéz talajra helyezésekor vagy a gyermekek adnak ki hangot a tenyeriikkel (talajra
lités), vagy a tandr szolaltat meg valamilyen egyszer(i hangszert (dob, harang, csengd).
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11. Kiszds-mdszds tempovdltoztatdssal: tapssal, sippal, dobbal stb. megadhatjuk az adott mozgas tempdjat is. Ennél a
gyakorlatnal az a fontos, hogy a gyermek ne a sajat tempdjaban végezze a mozgasat, hanem egy kiils6 iitemet kell kévetnie
(igy tobbszor kialakulhatnak valtozé egyensulyi helyzetek). Elészor lassan, utdna gyorsan kuszunk/maszunk, de ennek
valtogatasaval is érdekesebbé tehetjiik a gyakoroltatast.

12. Kiiszds-mdszds ritmusviltoztatdssal: ebben az esetben meghatarozott ritmusra kell kivitelezni a mozgas egyes részeit
- lehet szaggatottan; a gyermek a belsé ritmusa szerint kuszik/maszik; kiils6 ritmusmegadassal, ilyen példéul a robotma-
szas — szaggatottan kivitelezett mozgassal, lassitott mozgassal, gyorsitott mozgassal. Hatasos gyakorlat a Légyfogojaték is:
a légy csukott szemmel iil szemben a szalamandrakkal, akik kiszva/mészva haladnak a légy fel¢, de csak akkor, amikor
az becsukja a szemét. Amikor a légy kinyitja a szemét, mindenki megmerevedik, és nem mozog tovabb. Természetesen
a szalamandrék a legrovidebb uton probalnak eljutni a légyhez. Jaras kozben jelre fel kell venni egy bizonyos poézt, mely
hasonlit a maszashoz, pl. kisasztal, alagut.

13. Kiiszds-mdszds eszkoz megkeriilésével: a tornateremben szényegeket, bojakat, plitss allatkakat, székeket, frizbit,
dinerpédrna stb. helyeziink ki (lehet egymads utan, cikkcakkban, korben, atlésan), és a gyermekek megkertilik azokat a
kuszas-mdszds soran.

14. Kiiszds-mdszds eszkozon haladdssal: pad alkalmazasa - parhuzamosan egymas mellé helyeziink két padot, azokon
masznak a gyermekek; a két pad kozé tesziink fittlabdékat, és Ggy kusznak a gyermekek, hogy labdak a torzsiik alatt he-
lyezkedik el, a labuk és a keziik a padon van.

3. kép: Dinerparnakon valo méaszds 4. kép: Padok osszekotve gumiszalaggal, kiszas alatta (sajat felvétel)

15. Eszkozben valé mdszds: néhany otlet a megvalositasra:
o alagitban maszds: két padot egymassal parhuzamosan helyeziink el és leteritjiik anyaggal, az alatt kell kaszni-
maszni;
o ejtéernyd alatt végziink kiszast/maszast, mikozben razzuk az ejtéernyét;
o fent megy a vadasz az ejtGernydn lépegetve, a roka pedig az ejtderny6 alatt probal elmaszni vagy kuszni a vadasz
eldl; ha a vadasz megfogta a rokat, akkor szerepcsere torténik
o karikakon val6 atmaszas (a karika lehet vizszintesen vagy fiigg6legesen)

16. Kiiszds-mdszds kiilonbozo iranyokba: a gyermekek megadott jelre, jatékos médon kasznak/ masznak az adott
helyszinre: pl. korbdl indulva kifelé kusznak vagy masznak a vonalig; lehet forditva is az irdny. Jaték: Mindenki valaszt
maganak egy kaszé-maszé allatot, majd ennek az allatnak a mozgasaval fog haladni a teremben, az iranyokat az oktato
hatarozza meg (pl. ablak felé, balra, hatra, elére, bordasfal felé stb.) (Csanyi 2020).

17. Kiiszds-mdszds eszkozhorddssal: maszas soran kiillonboz6 kisebb targyakat helyezhetiink fel a nyakra vagy a hatra.
A térgyak lehetnek: pl. babzsak, kendd, frizbi, korong, kisszényeg, bot, kiskarika, dinerparna (egyenstlyozé parna) stb.
Osszekothetjiik az azonos 1ab és kar csukléjat gumiszalaggal, a gyerekeknek pedig ugy kell mészniuk, hogy a csomo végig
feszes legyen.
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18. Kiiszds-mdszds eszkozon dt, koriil, alatt:

o parhuzamosan egymas mellé helyeziink két padot és gumiszalagot fliziink at koztiik, a gyerekeknek az alatt kell
kuszni-maszni;

o kis sz6nyegdarabokat tesziink a térdek vagy a kéz ala, és igy kuiszunk/maszunk;

o csusztatjuk a végtagokat, melyek egy rongyon tdmaszkodnak;

« gatak alatt kiiszunk/maszunk (a gatak magassaga kiilonb6z6);

o abordasfalat is jol ki tudjuk hasznalni a maszasra, mas iranyba lehet fel-, 4t-, lemdszni (ilyenkor tobb iranyba végzi
a maszast a gyermek);

o dinerparnara helyezhetjiik a végtagjainkat, vagy kikeriilhetjiik az eszkozt;

”

o a szabadtéren talalhaté maszokak is segithetnek az eszk6zokon at torténd, alatti és koriili maszasban.

5. kép: Kuszas a gumiszalag alatt, majd mdszds a padon
(a pad keskeny részén kézzel-labbal lépegetiink elore) (sajat felvétel)

19. Feladatsorok kiiszds-mdszdsra, vdltakozva: ez esetben kombinaljuk a kuszast és a maszast, felvaltva alkalmazzuk, és
killonb6z6 kényszerhelyzeteket alakitunk ki.

Reebok

6. kép: Feladatsor kuszas-mdszasra (kaszas-maszas akadalyokon: kuszas akadaly alatt —
atmaszas akadalyokon - kuszas akadaly alatt - mészas akadalyon keresztiil -
sztepper — kiiszas a gatak alatt) (sajat felvétel)

20. Kontaktus nélkiili kiiszds-mdszds parokban, tdrsakkal: ilyenkor a parok vagy a tarsak utanzasa, kovetése torténik, a
gyermekek egymas mogott vagy egymas mellett haladnak - mindig meghatarozzuk, hogy ki vezeti a mozgast.

21. Pdrokban, tdrsakkal val6 kiiszds-mdszds, kontaktussal: amikor mar nagyon jol megy a kuszas/maszas technikdja, a
gyermekek egymasba kapaszkodva végzik a gyakorlatot, egymads bokdjat fogva masznak (Boronyai és mtsai, 2020).

Pektor Gabriella (2015) igy vélekedik a mozgastapasztalatok fontossagarol: ,,A megszerzett mozgastapasztalatok, térbeli
elhelyezkedések megélése szoros dsszefiiggésben van az dltalanos fejlettségi szinttel”. Erre iranyulnak a fent emlitett moz-
gasok, melyek nagymértékben fejlesztik az 6vodas gyermekek és az alsé tagozatos tanulok mozgaskoordinaciojat, egyben
hozzajarulnak a tanulds és az ismeretek konnyebb elsajatitasahoz is.
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