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DOBAY BEATA - BOGNAR ATTILA

A JARASGYAKORLATOK JELENTOSEGE A TESTNEVELES-
FOGLALKOZASOKON ES TANORAKON

A jaras az ember alapvetd, természetes mozgastevékenysége. A jaras olyan alapot nyujt a mozgaskultaraban, amire a
tovabbi, Osszetettebb mozgas épiil. Jaras kozben az egyén az egyik labardl a masik labara helyezi a testsulyat, az egyik lab
mindig érintkezésben van a talajjal. A tdmaszfazist mindig a lendit6fazis koveti, és a fazisok ciklikusan véltjak egymast. A
biztos jaras f6bb jellemz6i kozé tartozik a sarokkal torténd talajfogas, a torzs oldaliranyd mozgasa, a fels6 végtag szinkron-
mozgasa, a nyujtott térddel valé kettéstamasz kialakitasa. Fontos sajatossaga a jarastevékenységnek, hogy a kéz funkcidja
is megvaltozik, ezaltal egy ujabb lehet6ség kinalkozik a kéz hasznalatara.

A kisgyermek 12-16 hénapos koraban, kiilonb6z6 idében kezd el jarni (Darvay, 2020). El8szor segitséggel, oldalazo
lépéseket végez, majd egyre sikeresebbek a 1épései, végiil elindul 6nalléan - bar gyakran egyensulykorrigalasra van sziik-
sége, ezért széles, oldalazo 1épéseket tesz. Mire dvodaba kertil, mar automatizalodik a jarasa, de killonb6z6 helyzetekben
— pl. fel- és lelépéskor — még bizonytalan. A mozgasfejlédés soran a jaras 1j lehetéséget kinal arra, hogy a gyermek gyor-
sabban eljusson egy 4j helyszinre.

A jaras haroméves kor utan fejlédik igazan, ezért is tartjuk fontosnak, hogy minél tobb moédon elésegitsiik a helyes
jarastechnika kialakulasat. A fejl6dés soran a kovetkezé paraméterek véltoznak: a jards sebessége, a 1épéshossz és a 1épés
gyakorisaga. Természetesen a gyermek testmagassaga befolyasolja a 1épéshossz tavolsagat. Tény az, hogy a lépéshossz ta-
volsagnak névekedésével csokken a 1épésfrekvencia: mig a haroméves gyermek 1épéshossza kb. atlagosan 32,9 cm, addig
a hétéves gyermeké 47,9 cm, vagyis egy hdroméves gyermek 1 perc alatt 153,5 [épést tesz meg, a 7 éves mar kevesebbet,
143,5 1épést (Farmosi, 2021).

A haroméves kor utan az 6téves gyermek mozgasfejlédésében is nagymértéki valtozas alakul ki. Ebben az idgszak-
ban tn. levegdsebbé valik a jards, a 1épcsdzés soran kialakul a valtott 1abu 1épcsézés. Jaras soran, melyet a természetes
mozgasokhoz sorolunk (t6bb szakirodalomban a ,,nagymozgas” megnevezéssel is talalkozhatunk), fejlesztjiikk a gyerme-
kek térérzékelését, testsémdjat is. ,A megszerzett mozgastapasztalatok térbeli elhelyezkedések megélése szoros Ossze-
fiiggésben van az altaldnos fejlettségi szinttel” (Pektor, 2015, 62). Irasunkban a jardsgyakorlatok kiilonbdz6 formacioit
mutatjuk be, melyek a testnevelés-foglalkozasok, a sport- és testnevelésorak keretén beliil jol alkalmazhatok. A jarasgya-
korlatok a rendgyakorlatok utan kévetkeznek a foglalkozasokon, de a rendgyakorlatok keretén beliil is jol alkalmazhatok,
a helyszinvaltoztatasok gyakorlasa soran.

Az 6vodasok elészeretettel utanozzak a katonds lépéseket, menetelést. Az iitem megadasara jol alkalmazhatok a
kiilonb6z6 zenék, ritmushangszerek — pl. tamburin, ritmusfa, csengetty(, triangulum, rumbagolyd, ujjas kasztanyetta —,
amelyek megadjak a jards tempojat. Fontos, hogy a jarasgyakorlatoknal mindig figyeljiink oda a sarok-talp gordiilésre. A
gyakorlashoz szamos segédeszkozt alkalmazhatunk - pl. szigeteldszalagot, ha nincs vonal a teremben, vagy az dvodaban
babzsakot, frizbit, taposékorongokat, fejtetdre tett kiskarikat az egyensuly fejlesztésére. Fejleszt6 hatdsu a szivacslabda
hordasa jaras kozben, mellyel egy adott jelre bizonyos testrészeket megérintenek a gyerekek (Pektor 2015). Készithetiink
magunk is segédeszkozoket, pl. gombossznyeget (amely szinességével arra csabitja a gyermekeket, hogy végigmenjenek
rajta — fontos, hogy a gombok laposak és kiilonb6z6é nagysaguak legyenek), egy hosszu sort is 6sszerakhatunk mas-
mas anyagbol-kavicsbdl (pl. gesztenyébdl, parafadugobol, aluféliahengerekbdl), gyakoroltathatjuk a kotélen, dsszefont
ugralokotélen, dinerparnan valo jarast (Pektor 2015, Dobay 2010).

1. dbra: Segédeszkozok sora, gombosszényeg — a Selye Janos Egyetem egyik hallgatéjanak munkéja (Foté: Dobay Bedta)
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A TESTTUDAT KIALAKITASAT FEJLESZTO JARASGYAKORLATOK

o Jaras sarok-talp/labujj-sarok gordiiléssel, labujjon és sarkon jaras: Az alapvet6 jarasgyakorlatok kozé tartoznak a
sarok-talp/ldbujj-sarokgordiiléssel végzett jarasok, melyek soran a bokasiillyedés megel6zésére, preventiv jelleggel al-
kalmazzuk a labujjon és sarkon jardst. Ezt a két jardasmodot minden testnevelés-foglalkozasra ajanljuk beiktatni, mivel
nyujtast és lazitast végziink veliik, ami hatassal van a gyermek egész testére. A gyakorlds soran szamos segédeszkozt alkal-
mazhatunk, ahogy a 2. abran is lathatjuk (Boronyai et al., 2020). Ezenfeliil padon is végezhetiink ldbujjon, sarkon jarast,
gombosszOényegen, kotélen jarast stb.

2. abra: Labujjon jaras, sarkon jaras karikdba lépve, buborékon jaras (Fotd: Bognar Attila)

o Jaras térd- és sarokemeléssel: Ezen esteben a térd és a sarok lénditése kiillonb6z6 magassagban, a jaras keresztiranyba
torténik, ahol a térdek befelé/kifelé lendiilnek (Boronyai et al. 2020).

o Jaras kiilonbozo szélességii terpeszekben: Az ilyen jaras soran valtoztathatjuk a terpeszek nagysagat, valamint kiilon-
boz6 szélességben, hardntterpeszben is haladhatunk elére/hatra (Boronyai et al., 2020).

o Jaras kiilonb6z6 kar- és labmunkaval: Ebben az esetben jarast végezhetiink térd- vagy bokafogassal; kartartasokkal
szinesithetjiik a jarast, pl. csipére tett kézzel, vallkorzéssel, oldalsé kozéptartdsban fel-le lebegtetett karmozdulattal (ma-
darszarnyak utdnzasa), konyok-térd érintéssel stb.. Alsos tanuldk jaras kozben sajat maguk is kitalalhatnak kiilonbozé
kartartasokat, amely sordn a két kar kiilénboz6 helyzeteket is felvehet (Boronyai et al., 2020).

TERBELI TUDATOSSAGOT FEJLESZTO JARASGYAKORLATOK

o Helyben jaras: A kovetkez6 valtozatokat ajanljuk a helyben jaras gyakorldsara — menetelés, terpeszben jaras, jaras
térdemeléssel vagy sarokemeléssel, elére, hétra, rézstton haladé jaras - évodasoknal érdemes kijelolni a haladds irdnyat
(Boronyai et al., 2020).

o Jaras egyenesen, kiilonboz6 segédeszkozok alkalmazasaval (3. dbra): Ide tartozik a cikk-cakkban jaras, talajra he-
lyezett gumiszalag kovetése, hullamban, kotélen, dsszefont ugralokotélen haladas, a tornatermi kozépkoron vagy egyéb
vonalakon vald jaras, stb. (Boronyai et al., 2020).

3. dbra: Kavicson és buborékon jaras; buborékon jards; padon jaras; kisbosukon, kavicson és buborékon jards (Fotd: Bognar Attila)
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o Jaras negyed-, fél- és egész fordulatokkal, kiilonb6z6 iranyokba: Ide tartozik a jaras csukott szemmel, a tdrs iranyita-
saval, negyed- vagy félfordulatokkal jaras ugy, hogy nem titkozhetnek 6ssze a gyerekek (Boronyai et al., 2020).

o Jaras a természetestol eltérd lépéshosszal: Eloszor allapitsuk meg a gyermekek atlagos lépéshosszat: a gyerekek
lépjenek 10 1épést, ezt mérjiik le, majd a kapott tavolsagot osszuk el 10-zel. Ha jol motivaltuk a tanuldkat, akkor kivancsiva
tessziik Oket a sajat lépéshosszuk irant. Ehhez viszonyitva aztan tudjak a lépéseiket kicsinyiteni vagy hosszabbitani, majd
valtakoztatni is (Boronyai et al., 2020).

o Utanzo jaras: Az 6vodasok korében elengedhetetlen az utanzd jellegti jarasok gyakorldsa, ilyen pl. a ,, karomjaras’, a tyuklé-
pés, az Orids-, torpe-, medve-, gdlya-, lajhar-, pingvinjaras, a rongybaba, a katona- és tengerészjaras stb. (Boronyai et al., 2020).

AZ ENERGIABEFEKTETES TUDATOSSAGAT FEJLESZTO JARASGYAKORLATOK

o Jaras valtozo sebességgel: A lassu és gyors jaras valtakozasa tartozik ide, melyet jatékos formdban is gyakorolhatunk,
elére megbeszélt szavakkal, pl. a lajhar a lassu, a gepard a gyors jaras vezényszava lehet (Boronyai et al., 2020).

o Elindulas, megallas, iranyvaltoztatas: Ezeket megvaldsithatjuk egyéni iitemben vagy kiilsé jelre, pl. sipszora, tapsra,
megadott iranyvaltoztatdsok kivitelezve. Ajanljuk az autds jatékot: a zold jel az elindulést, a piros a megallast és az irany-
valtoztatast jel6li (Boronyai et al., 2020).

o Jaras lassitott, gyorsitott és szaggatott mozdulatokkal: Ide tartozik a robotjaras, amikor szaggatott jarasmozdulatok-
kal és karmunkaval valosul meg a jaras (Boronyai et al., 2020).

o Jaras belsé és kiils6leg meghatarozott ritmusra: A belsd ritmust a jarast végzo kiilséleg is megadja — tapssal kiséri a jarast;
a kiils6leg meghatarozott ritmust a fentiekben mar emlitett {it6s- és ritmushangszerekkel biztosithatjuk (Boronyai et al., 2020).

JARAS ESZKOZOK FELHASZNALASAVAL

o Jaras eszkozzel a kézben: Ide sorolhaté a ritmikus gimnasztika-szalag hasznalata (melyet mi is el tudunk késziteni),
mellyel jaras kozben nyolcasokat irunk le magunk el6tt, jaras kozbeni lufiiitogetés tenyérrel, tenyérben tollaslabda horda-
sa (a kar mells6 kozéptartasban van haladas kozben).

o Jaras eszkozokon: Ilyen pl. a kiilonboz6 magassagt gatakon vald atlépés (4. abra), a jaras magas térdemeléssel, tyuk-
lépéses jaras szalagon (5. abra); fel- és lelépés szerekre (6. abra); karikakba 1épés, mocsarjaras, padra fellépés — atlépés a
bojak felett - ferde padon lefelé jaras (7. dbra).

5. abra: Kiilonboz6 nagysagu gatak atlépése; tyuklépéses jaras szalagon (Foto: Bognar Attila)
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7. dbra: Kiilonboz6 segédeszkozokkel kialakitott palyak a jaras gyakorlasara (Fotd: Bogndr Attila)

JARAS TARSAKKAL EGYUTTMUKODVE

o Jaras parokban, csoportokban, fizikai kontaktussal és anélkiil: A jaras megvaldsulhat parokban, egymds mellett,
egymassal szemben, hattal egymasnak; oszlopban (el6re térzshajlitasban egymas mogé sorakoznak a gyerekek, megfogjak
az el6ttiik levo tars bokdjat, és iitemre, egyszerre lépnek); korben (kézfogassal, derékfogassal, vallfogassal stb.); vonalban,
kézfogassal (Boronyai et al., 2020).

o Azonos és eltéré modon torténd jaras a tarsakkal: Ide sorolhato a tiikorkép-jaras, a parokban jaras, mikozben lufit
fujnak a gyerekek, a tekeredik a kigyo jaték, a hattal jaras, a homlok kozé szoritott labdaval valo haladds, stb. (Boronyai

et al., 2020).

Bizunk benne, hogy mind az évopedagdgusoknak, mind a tanitéknak javasolni tudtunk néhany konkrét, jol alkalmaz-
hat6 gyakorlatot, melyekhez sok sikert kivanunk.
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