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Mentori ajanlo

A Subaqualis mozgasnevelés, azaz a vizben végzett mozgdasnevelés terén az Immanuel
Otthon Fejleszté Nevelés-Oktatast végz6 iskoldja tizenkétéves gyakorlattal rendelkezik,
amelyet a komplex rehabilitacid kiegészitésére alkalmaznak és amely mozgasnevelési
forma része az intézmény Rehabilitaciés Pedagdgiai Programjanak, mint valaszthato

foglalkozas.

A maddszertani anyag szerz6i a Subaqualis mozgasnevelés terén képzett és a sulyo-
san-halmozottan fogyatékos gyerekek vizben végzett mozgasfejlesztésében gyakorlatot
szerzett szakemberek. Olyan kivalé szakmai modszertani anyagot allitottak dssze,
amely érté szakemberek kezében alkalmas prevenciora, komplex rehabilitacio kiegé-
szitésére, kdros mozgasok, elvaltozasok megeldzésére, korrekcidjara és kompenza-
lasara.

A modszertan alkalmazasaban, vezetésében gydgytorndsz, szomatopedagdgus,
konduktor, gydgymasszdr vehet részt, segitéként azonban sziilé, segité szakember,
hallgatd is kozremUkddhet.

A moddszertani anyagban kialakitott és a fejlesztés folyamatat szakmai algoritmus
mentén felépitd fejlesztésifeladatok az alabbi feladatcsoportok kialakitasat tAmogatjak:
m Motoros alapfunkcidk, funkcionalis és fizikai képességek fejlesztése

m \izben végezhet6 jatékok, vizi jatékok

m \/izhez szoktatas, a vizbiztonsag kialakitasa

m Uszdsnemek oktatdsa

m Szenzoros képességek, érzékelés-észlelés fejlesztése

m Kognitiv képességek fejlesztése

m Pszichés fejlesztés és szocializacid

Az anyagban a szakembereket olyan altaldnos megallapitasok és javaslatok is segitik,
amelyeket az elmult évtized stlyosan-halmozottan fogyatékos gyerekekkel vald foglalko-
z3s tapasztalatai tdmasztanak ald és hasznos segitséget kindlnak a moédszertan alkalma-
zbinak. Ugyancsak fontos segitség a relativ és abszolut kontraindikaciok felsorolasa, ezek
ismerete a komplex fejlesztést végzé szakemberek szamara elengedhetetlen.

A moddszertani anyag szerkezete és a tartalom kidolgozottsaga logikusan felépitett,
lathaté az a bels6 koherencia, amely teljessé teszi az anyagot.

A fejlesztési tertleteket kibontd minden egyes fejlesztési feladat jelzi milyen készsé-
geket, képességeket, kompetencidkat fejleszt a gyakorlat. A feladat bemutatasat az
adott feladatot segitd és alkalmazhatd mdodszerek és eszkdzok gazdagitjak. A szakmai
tartalom tovabbi eréssége, hogy fejlesztési feladatonként megjelennek azok a specifikus
szempontok is, amelyekre érdemes figyelemmel lenni a gyakorlatok lebonyolitasa soran.
A szakmai modszertani anyag értéke, hogy felépitésében, tartalmi részletezettségében
lehetdséget ad a csoportos és az egyéni gyakorlatok sziikség szerinti valtogatasara, az
egyéni képességeknek megfeleléen meghatarozhatd a terhelési szint, az egyszer(bb
feladatoktol fokozatosan lehet haladni az Osszetettek felé, biztositott a folyamatos
motivacio és a sikerélmény, és a gyakorlatok egyszerre tobb teriletet is fejlesztenek,
példaul izomerd, mozgaspalya, gerinc, légzés, kognitiv folyamatok.

A gydgyuszas modszertani anyaga hianypotlo a rehabilitacioban a fejleszto
nevelés oktatas résztvevoi szamara. A szerzok altal 6sszeallitott anyag szakmailag
megalapozott, gyakorlatcentrikus, kivalo és hasznos segitség a fejlesztést végzo
szakemberek szamara.

A modszertani anyagot a Fogyatékos Személyek Esélyegyenloségéért Kozhasznu
Nonprofit KFT szakmai munkatarsai mentoraltak.

2019







1. Szakmai bevezeto

A Subaqualis mozgasnevelés, azaz a vizben végzett mozgasnevelés, a viz csak fizikai
(mechanikai és héhatasai) tulajdonsagait felhasznald hidroterapia sajatos eljarasi
maodja, melynek célja a mozgato szervrendszer mikodésének javitasa.

A viz mechanikai hatasai:

B felhajtéerd: A felhajtderd hatdsara a vizben a test megtartasa kénnyebb, az
izomzat jobban képes az ellazuldsra. A felhajtéerd kovetkeztében képesek va-
gyunk lebegni, a viz segiti a test, a végtagok felfelé irdnyulé mozgasait. Olyan
mozgasok is eldhivhatok, melyek a szarazfoldon a gravitacio miatt nem kivite-
lezhetbek.

B hidrosztatikai nyomas, immerzio: A hidrosztatikai nyomas, a kézegellenallas
segiti a statikus helyzetek megtartédsat mivel minden irdnybdl egyenletes hat
mozgas nélkul is, ezaltal cstkkenti az eleséstél vald félelmet. Vizbe meriilés-
kor a hidrosztatikai nyomas, azaz a folyadék sulyabol szarmazdé nyomas valt-
ja ki a legtobb élettani hatast. Stimulalja a tapintasi érzékletet, befolydsolja a
respiratoricus rendszer mikddését, segiti a légzés rehabilitaciot. Akozegellen-

allas miatt, a vizben torténd haladassal szemben fellépd erének izomerét noveld

hatdsa van igy izomerésitésre, alloképesség fejlesztésére is jol alkalmazhatd.

A viz termikus hatasai:
B 2 meleg viz segiti az izomtdnus csokkenését, lazitja az izmokat és javitja a
keringést,
B a hideg viznek tonizald hatdsa van.

A viz eltér6 fizikai és termikus tulajdonsagai olyan komplex hatdsokat biztositanak a
vizben tartdézkodd sulyosan-halmozottan fogyatékos tanulék szamara, melyek egyéb
korulmenyek kozott nem tapasztalhatok. A vizben végzett mozdulatok altalaban kevesebb
erét kivannak, de allandoé egyensulyozasra késztetnek, kiilonos tapintasi, akusztikus
és vizualis élményt nydjtanak.

A levegdvel ellentétben a viz lathato, atlatszo, a felszinén hulldmok keltheték, bu-
borékokat lehet fujni; loccsan, csobban, kildnleges akusztikus érzékletet nydjt;

lehet tapintani, hazni, tolni, frocskolni vele, hideg, meleg érzetet kelt stb. Mindezek
gazdagitjdk a sulyosan-halmozottan fogyatékos tanulok személyiségét, szamos Uj
tapasztalatot adnak, javitjdk a pszichés kozérzetet. Ezek a kiilonleges élmények, olyan
lelki, pszichés allapotot teremtenek, melyek aktivizaljdk a gyakorlast, tartds pozitiv
élménnyé teszik a vizben valé foglalkozasokat. A viz fizikai és termikus tulajdonsagain tul,
a személyiség pozitiv irdnyu befolyasoldsaval kedvezéen hat a sulyosan halmozottan
fogyatékos tanuldk fejlédésére.

2006 ota a Debreceni Sportuszoddban heti rendszerességgel tandran kiviili keretek
kozott biztositott az Immanuel Otthon és iskola mozgés terapias team tagjai altal a
fejleszté nevelés-oktatdsban résztvevd tanuldk szdmara a Gyogyuszas - Subaqualis
mozgdasnevelés. Debrecen Nagytemplomi Reformatus Egyhdzkézség Immanuel
Otthonanak és Fejleszté Nevelés-Oktatast Végzd Iskoldjanak Rehabilitaciés Pedagd-
giai Programjaban valaszthato foglalkozasként jelenik meg a Gydgylszas - Subaqualis
mozgasnevelés, ami a komplex rehabilitacio kiegészitésére szolgal.




2. Szakmai célok, feladatok

Celok

A gyermekek adottsagainak figgvényében a leheté legmagasabb szintl vizben
vald mozgdsos onallésag elérése.

Komplex rehabilitacio kiegészitése, prevencio.

Sokoldald 6romforras, élmény nyujtasa, az érzelmi élet befolydsolasa, életmi-
néség javitasa.

A gyermekek pozitiv mozgasélményhez juttatdsa sok jatékkal, motivalassal.

A mozgas irantiigény felkeltése, erdsitése.

Az elmaradt vagy karosodott tartdsi és mozgasi funkcidk fejlesztése, javitasa.

Az idegrendszer sériilése nyoman kialakuld kéros mozgasok, elvaltozasok
megelézése, korrekcidja és kompenzalasa.

Mozgésos tapasztalatokon keresztil a pszichomotoros és szenzomotoros
képességek fejlesztése.

Alloképesség és az ellenallé képesség novelése.

Vitalkapacitds novelése, légzésben résztvevl izmok erdsitése, égzé szerv-
rendszer fejlesztése.

Cardiovascularis rendszer fejlesztése.

Személyiségfejlesztés: a vizben vald kdnnyebb mozgds sikerélményt nyujt,
az Onbizalom és 6nértékelés novekedését lehet6vé téve.

Tarsadalmi integracié elésegitése a pszichés és szocialis hatadsok révén.

Fejlesztési feladatcsoportok

Motoros alapfunkciok, funkcionalis és fizikai képességek fejlesztése:

izomtonus javitas, normalizalas,

izomerd novelés,

izUleti mozgasterjedelem novelése, kontraktira oldés,
egyensuly - és koordinaci¢ fejlesztés,
tartasproblémak megeldzése,

testtartds stabilizalas, - korrekcidja,
gerincmobilizacio, tartasjavitas,

allas, jaras stabilizalasa,

motoros képességek fejlesztése: erd, ligyesség, gyorsasag, alléképesség,
kéros szinergizmusok leépitése,

a test-kozépvonal megéreztetése,

fejkontroll javitasa,

vitalkapacitds novelése,

égzésritmus szabalyozasa,

égzéskontroll; a kilégzés fokozasa,

kommunikacié motoros mikodésének elésegitése.

Vizben végezheto jatékok, vizi jatékok:

koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése,

pszichés élményhez juttatas,

érzelmi - akarati élet fejlesztése,

szocializacids hatdsok biztositadsa: alkalmazkodas, szabalytudat, teljesitmény,
motivacio,

figyelem fejlesztése.




Vizhez szoktatas, a vizbiztonsag kialakitasa:

A viz megszerettetése, vizhez szoktatas.

Tudatos szajzaras kialakitasa.

Megfeleld égzéstechnika, légzéskontroll.

Mozgésallapotnak megfeleld, biztonsdgos mozgas megtanitdsa az idegen
kozegben.

Uszashoz sziikséges mozgas elemek elsajatitasa: meriilés, lebegés, vizbe
ugras, siklas.

Mertilés

v segitbvel,

vV segédeszkozzel,

v Gnalldan.

Lebegés:

v lebegés haton,

v lebegés hason,

v lebegéssel egyidében ledllas tanitasa,

Vizbe ugras, illetve mozgasképességtél fliggéen helyettesitve a medence

szélérél haton vagy hason fekvéshél begurulds a vizbe illetve Glésbdl, térdeléshbél
beddlés a vizbe,

Siklas:

v siklds haton,

v siklas hason.

Uszasnemek oktatasa:

Abszolut biztonsagérzet kialakitdsa: biztos fej,- egyensuly,- és légzéskontroll,
valamint a szarazféldi mozgésok biztonsagos alkalmazasa a vizben

Uszashoz sziikséges mozgas elemek elsajatitdsa: meriilés, lebegés, vizbe
ugras, siklas

Uszasnemek elemeinek elsajatitasa. Szarazféldi gyakorlatok:

V' labgyakorlatok

v kargyakorlatok

v levegovétel

Uszasnemek elemeinek elsajatitasa.

Medencés gyakorlatok:

v labgyakorlatok,

v kargyakorlatok,

V' kar és labmunka 6sszekapcsolasa,
V' levegGvétel.

Szenzoros képességek, érzékelés-észlelés fejlesztése:

szomatikus érzékelés-észlelés,
vizualis érzékelés-észlelés,

téri tajékozodasi képesség, térészlelés,
akusztikus érzékelés-észlelés,
kinesztetikus érzékelés-észelés,
egyensuly érzékelés

Kognitiv képességek fejlesztése.

Kornyezeti tapasztalatok, ismeretek bovitése.

A tanulasi folyamatok 6sztonzése, aktivizalasa a pozitiv élmények hatasara.

Figyelem fejlesztése.

Pszichés fejlesztés és szocializacio:

B A vizben valé mozgds sordn a felszabadultsdg élményének megélése altal

altaldnos kozérzetiik, pszichés allapotuk javitasa.

B Az uszodat latogaté ép gyermekekkel és felnbttekkel vald talalkozds és

kapcsolatfelvétel révén szocialis kapcsolataik fejlesztése, tarsadalomba vald
beilleszkedésiik és tarsadalmi elfogadasuk megkdnnyitése.

B Alkalmazkodasi képesség formalasa.

Onallésag, magabiztossag kialakuldsanak eldseqgitése.




3. Altalanos javaslatok

B Els6 alkalommal a tanuld vizben valé viselkedésének megfigyelése: aktivitas, B A feladatok gyakran fedik egymast, egy-egy gyakorlat egyszerre tobb teriletre

onallésag, reakciok, mozgas, illetve, hogy mennyi segitségre van sziksége
egy-egy feladat elvégzéséhez, hogyan kivitelezi a gyakorlatokat (pl. kompenzacid,
faradsag, figyelem elterelédés stb.).

Atulterhelés lehet6ség szerinti keriilése, melynek jelei remegés, spaszticitds-
illetve ataxia fokozddasa, egyensulyzavar stb.] esetén pihend tartasa.

A feladatok dozirozasa (ismétlésszam, er6sség) és a terhelési szint meghata-
rozasa legyen egyénre szabott.

Az egyszer(ibb feladatoktol fokozatos haladas az dsszetettek felé.
Pozicionalds és reflexgatld helyzetek biztositasa.

Fajdalommentes kezelésre torekvés.

A gyermek biztonsagos, stabil fogasaba-tartasaba a sziilok/segitk aktiv részvétele.
Nyugodt, ingergazdag kornyezet teremtése.

A hatékony terdpia szempontjabél fontos a folyamatos motivacio és a sikerél-
mény biztositasa.

Egyénre adaptalt (sérulésspecifikus) feladatok adasa.
A csoportos és az egyéni gyakorlatok szlikség szerinti valtogatasa.

A vizben valé mozgéds, mozgatas soran a monddkazas, éneklés nemcsak a
gyermek megnyugtatdsara szolgal, hanem a mozgas ritmikussagat is biztositja.

is hat (izomerd, mozgaspalya, gerinc, légzés, kognitiv folyamatok).

B A feladatok egyéni szlikségleteket figyelembe véve, aldtdmasztott helyzetek-

ben zajlanak:
vV Aldtdmasztott helyzet haton: egyéni szitkségleteknek megfeleld differenci-
alas, targyi, személyi megsegités, feladattol fiiggéen
= két kézzel kapaszkodas a medence szélében,
= Kkéz kézzel kapaszkodas a seqité karjaban,
= a vizinudli kézépsd része hatul nyaknal a tarkét tdmasztja, két szara
alulrol honalj alatt kivezetve tartja a vallovet és mellkast, illetve ugyan-
ez Uszdowvel,
= a segitd lapockak alatt tartja a tanuldt, esetenként egy kézzel lapocka
alatt, méasikkal, ahol szikséges korrigalni, illetve tartani

vV Aldtdmasztott helyzet hason: egyéni sziikségleteknek megfelelé differenci-

alas, targyi, személyi megsegités, feladattol figgéen

= Kkét kézzel kapaszkodas a medence szélében,

= kéz kézzel kapaszkodas a segqité karjaban,

= avizinudli kdzéps6 része eldl nyaknal a mellkas felsd részét tdmaszt-
ja, két szara alulrél honalj alatt kivezetve tarja a vallovet és mellkast
illetve ugyanez Uszdovvel,

= a seqité mellkas alatt tartja a tanuldt, esetenként egy kézzel mellkas

alatt, mésikkal, ahol szikséges korrigalni, illetve tartani




A Gyogyuszas - Subaqualis mozgasnevelés kontra-

[ &l

indikacioi

Relativ kontraindikacio:

magas vérnyomas,

fokozott nyugtalansag (egyéb tinet nélkall,

izlileti fajdalom,

fejfajas,

enterostomak (PEG, Button): révidebb ideig, megfeleld kotéssel lehet vizbe
menni és mozogni enterostomaval is, de kiemelt figyelmet igényel, illetve
érdemes el6tte szakorvosi véleményt kérni.

Abszolut kontraindikacio:

4z,

akut gyulladas,

akut vérzés (pl.seb, aranyér),

decubitus,

bérfertézések, kiitések, nedvedz6-hdmlé seb,

fertéz6 betegségek,

pneumonia, akut felsé léguti megbetegedés,

hanyas, hanyinger, hasmenés,

epilepszias roham (grand mal) a foglalkozas el6tt kozvetlentl vagy 2 éréval
eldtte, illetve nem diagnosztizalt [vagy gyogyszerbeallitas alatt allo), kezeletlen
epilepszia.




4. Fejlesztes a gyakorlatban

Fejlesztési teriilet:

Passziv kimozgatas

Fejlesztés célja:
A funkcionalis mozgasok javitasa.

Foglalkozast vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni sziikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanuldnként egy szakember

W gyogypedagogus, szomatopedagogus

B gydgytornasz

B konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
sziikségletektol fliggetlenll tanulonként egy segito.

W szuld

B segit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgatod




Fejlesztési feladatok

iziileti mobilizacié

® Funkcionalis mozgasok
javitasa.

m ziiletek mozgaspalyajanak

Fejlesztheto készség,
képesség, kompetencia

Motoros képességek fejlesztése.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

ziileti mobilizacié hason, haton és allé helyzetben:

az izliletek kimozgatdsa passzivan, proximaltol distal felé haladva
(a nagymozgasok kialakuldsanak sorrendjében), az iziiletek mozga-
siranyanak megfeleléen (flexio, extensio, dorsalflexio,-plantarflexio,

Specifikus szempontok

Fontos a tanul¢ stabilizélasa
hatarozott és biztonsagos
fogasokkal, olyan mddon, hogy
az 6nalld, aktiv mozgasait ne

novelése. suppinatio-pronatio, adductio-abductio), fajdalommentesen, lassu, akadalyozzuk, de az aktualisan
egyenletes tempoban. kezelt terllet megfeleléen rogzit-
Ismétlésszam: iranyonként 4-5. ve legyen.
A passziv gyakorlatok kdzben
Ellazuldshoz monddkak, éneklés alkalmazasa. idénként egy-egy aktiv feladat be-
iktatasa javasolt, a tanulo figyel-
mének fenntartasa érdekében.
Stretching Motoros képességek fejlesztése. | Azizom eredésének, tapadasanak tavolitdsaval és a mikodésével Tanulé reakcidinak fokozott

® Megrovidilt izmok, inak
nyljthatésaganak és
teljesitményének javitasa.

® [ziileti mozgastartomany
novelése.

® Funkcionalis mozgasok
mindségének javitasa.

ellentétesen nyljtas végzése lassu, egyenletes tempdban, fajdalom-
mentesen, az elsd szoveti feszllésig, megtartva 7-10 mésodpercig.
Az egyénileg meghatarozott dozirozas fiigg a szévetek nydjthatdsa-
is. Az idGintervallum fokozatosan novelhetd, akar fél percre is.
lsmétlésszam: 2-3

Sterching leggyakoribb alkalmazasa:
m SCOM,

® m. trapezius,

® m. adductor magnus et brevis,

m csipd flexorok,

m konyok flexorok,

® Achilles-in.

figyelme (pl. fajdalom, izom-
spazmus fokozddas).

Hirtelen mozdulatok kerilése.
A tanuldk egyéni, mozgasszervet
érint6 diagnézisainak figyelem-
bevételével (pl. luxatio coxae,
luxatio humeri, térd hyperext-
ensio, tengelyeltérések, defor-
mitasok] a streching médositasa
vagy kihagyasa a kezelésbél az
adott tertleten.

Gerincmobilizacié
® A gerincet alkotd aktiv és
passziv elemek kontrollalasa.

Motoros képességek fejlesztése.

Aktiv, passziv és vezetett aktiv feladatok végzése, melyek kiter-
jednek a gerinc minden egyes szakaszéra (lumbalis, thoracalis,
cervicalis), a sacralis teriletekre, a csipére és a mellkasra.

A gyakorlatok el6tt fontos a
gerinc vizsgalat és az adott
deformitasoknak megfeleld
feladatsor 6sszeallitasa.




Fejlesztési feladatok

® Fizioldgids gorbiletek
kialakitasa.

m Masodlagosan kialakult de-
formitasok (scoliosis, mellkas
deformitasok, csipé asszimet-
ria, also végtagok funkcionalis
rovidilése, tengelyeltérések]
prevencidja és kezelése.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

A gyakorlatok sordn a gerinc mellé bekapcsoljuk az alsé-felsd vég-
tagokat, igy rovid és hosszU teherkarral is dolgozhatunk. Ha neheziteni
szeretnénk, eszkozékkel folytatjuk a tornat (pl.karika, labdal.
Manualisan és verbalisan is facilitaljuk a tanulét, valamint motivald
jatékokat, feladatokat adunk.

Fontos a folyamatos korrigalas, az aktiv feladatok provokalasa
(aktivizomerdsités) és az 6nallé mozgés kivarasa.

Haton

m Két karral felfelé, a labakkal lefelé megnyUjtozas és lazitas.

® Ugyanezt lehet [égzéssel dsszekotni: két kart felvinni a ful mellé,
orron beszivni a leveg6 és szajon lassan kifujni, kozben karok
lehozéasa test mellé.

m Jobb kézbe kék, balba piros karika fogasaval: jobb karral nydjtézas
ful mellé és vissza, majd a bal karral nyujtézas ful mellé és vissza.
Nehezités: pl. a bal kar fiil mellé nyujtédsakor a fejet balra és
jobbra forditani.

® Ellentétes nyujtdzasok végzése: jobb kar, bal ldb nydjtézik, majd
bal kar, jobb lab nyujtézik.

m A fej megemelése és visszaengedése.

m A fej balra forditdsa és vissza, ugyanez a masik oldalra is.

® Jobb karral jobb boka felé nyujtdzas (lateralflexid kivaltasa) és
vissza, ugyanez balra is.

m Két lab hashoz hizésa, fej hozza hajtasaval (. kis gombdc”) és vissza.

® Adott jaték utan fordulds, karral utdna nydlas, keresztbe, atlésan
(rotacio) megnydjtézas - integetés a mellettiink, magottink, el6t-
tink lévé tarsunknak (torzsrotacio + felsé végtag flexio, abductio,
extenzio, rotacio).

Specifikus szempontok




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

Hason:

m A fejet kint tartva a vizb6l, jobbra, majd balra forditéasa.

m A fejet beletenni a vizbe (tudatos légzéskontroll, szajzaras szik-
séges ehhez a gyakorlathoz) és kiemelni.

m Két lab hashoz hlzédsa eqyszerre, a fej hozzahajtasa (. kisgombdc”

vagy ..cicahdt”) és vissza.

m A két comb kozé tett rugalmas labda 6sszeszoritasa, a ldbak
hashoz hlizésa egyszerre, megtartva a szoritast (izometrias)
(elszamolunk 10-ig) és labak visszanyujtasa.

Auva:

® A medence szélénél allva, kapaszkodva vagy anélkil, a vizben
jobbra, majd balra hajlés (.jobb kezinkkel megprobéljuk megérin-
teni a jobb bokankat").

m Ugyanez a kiinduldhelyzet (medence szélében kapaszkodas
esetén mindkét konyok nydjtva legyen, a karok pedig vallszé-
lességben), a fej lehajtésa, vallak el6re hozasa (protractid), hat
gombolyitése és vissza.

m Elérehajlds és két karral ,kaszald” mozgas végzése a vizben,
ugyanez lehet jaras kozben is (ilyenkor a tanuldk egymast is
lefrocskolik, ez a vidamsag tovabbi motivaciot teremt szamukra).

Specifikus szempontok

Kontrakturanyujtas

® A megrovidilt (kontraktiras)
izmok nyujtasa, kezelése, az
izlileti funkcidk javitasa.

Motoros képességek fejlesztése.

A megrovidilt, gyakran érzékeny, fajdalmas és feszes izmok
passziv nyljtasa, lazitdsa és az izlleti mozgastartomany javitasa,
manualterapiaval, passziv streching-el, lagyrésztechnikakkal, rota-
cioval és pozicionaldssal torténik.

A sulyosan-halmozottan fogyatékos gyermeknél tipusos helyen
kialakult és kezelend6 kontrakturak:

m csipé adductorok,

m csipd flexorok,

m Achilles-in,

B lapockazarok,




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,
képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

® SCOM,
m konyok-, csuklo-, ujj flexorok.

Specifikus szempontok

Lagyrész mobilizacio

m A letapadt izmok, fascidk
kezelése, keringésfokozas a
szovetekben.

Motoros képességek fejlesztése.

m Az izUleteket kornyezd lagyrészek finom-ovatos simitéssal,
nyudjtassal, korkoros dorzsoléssel és az izmok tonizalasaval
torténd kezelése. A fascia és az izom [myofascia) letapaddsanak,
zsugorodasanak vizsgalata és a fent emlitett mddon térténd
helyreallitdsa. Ehhez hozzatartozik a Trigger pontok kezelése is.
Ezek a fajdalmas, érzékeny csomdk az izmokban és az izom-,
indtmenetnél alakulnak ki. Az egyenetlen terhelés miatt leta-
padnak a lagyrészek, romlik a vérkeringés, lassul az anyagcsere.
A Trigger pontok a leggyakrabban a SCOM, a m. trapezius, a m.
rhomboideii, a paravertebralisok, a m. latissimus dorsi és a m.
triceps surae mentén alakulnak ki.

A spasztikus izmok lazitdsdra a gydogymasszazs simito, .finoman
ltogetd” fogasainak alkalmazasa, illetve dvatos, enyhe rotacid pl.
a fels6 végtagnal a konyok fokozott flexids tdnusanak csokkentése.

A kéz (tenyér) hasonld mddon vald kezelése (kiemelten a hemipa-
reticus tanuldk érintett oldali kezét), de ebben az esetben a pal-
maris aponeurosis simitasa, nydjtasa, valamint olyan feladatok
adasa, melyekhez tenyértamasz szlikséges.

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Erzékelés-észlelés fejlesztése

Fejlesztés célja:
Komplex érzékelés-észlelés fejlesztése vizben.

Foglalkozast vezeto szakembere:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Sajat testtel kapcsolatban
tapasztalatok nyujtasa,
testfeliilet érzékelése, a test
hatarok megélése,

elemi testséma fejlesztés.

Fejlesztheto készség,
képesség, kompetencia

Szomatikus érzékelés-észlelés

Feladatok
Modszer/Eszkoz

W testrészek locsoldsa vizzel, testrész megnevezésével,

B masszirozas vizben, testrész megnevezésével,

m kiilonboz6 fellletd labdakkal testrészek végig simitasa, testrész
megnevezésével,

m viz héjének érzékelése,

m viz hizésa,

m vz toldsa,

® frocskolés,

m hulldmok keltése,

® kiilonboz6 mozgasok, siklas kozben a viz tulajdonsagainak meg-
tapasztaldsa bérérzékelésen keresztil is

Specifikus szempontok

Taktilis-haptikus tapasztalatok
szerzése vizben

Taktilis-haptikus érzékelés-
észlelés

m vizben kiilonbdz6 feluletd targyak tapintasa,

m viz dtengedése ujjak kozott nyitott tenyérrel,

B viz meritése tenyérbe,

W viz hizasa,

m yiz toldsa,

m fricskolés,

® medence aljanak valtozasainak, vagy a medence aljan elhelyezett

eszkdzok érzékelése talppal,

Helyzet- és helyvaltoztato
mozgasok kozben a test és
testrészek helyzetének
érzékeltetése, megélése
kiilonb6z0 testhelyzetekben.

Kinesztetikus érzékelés-észlelés.

® vizben torténé mozgas kdzben a test és testrészek helyzetének
érzékeltetése, megélése,

B lebegés kozben a test és testrészek helyzetének érzékeltetése,
megélése,

m siklas kdzben a test és testrészek helyzetének érzékeltetése,
megélése,

® merllés kozben a test és testrészek helyzetének érzékeltetése,
megélése,

B (eallds kozben a test és testrészek helyzetének érzékeltetése,
megélése,




Fejlesztési feladatok

Mozgas, gravitacio érzékelése:

® egyensuly,
m térbeli helyzet,
m gyorsulasi erd.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Vesztibularis érzékelés-észlelés.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

® egyensUlyi helyzet érzékeltetése vizben végzett mozgasos feladatok
kozben,

m egyensUlyi helyzet érzékeltetése lebegés, siklas, merilés, leallas
kozben,

m egyensulyozas eszkdzokkel: Uszddeszka, labda, vizinudli,

B hintaztatds,

® oldalirdnyd mozgatas siklas kozben,

Vizualis érzékleti - észleleti
tapasztalatok szerzése vizben

Vizualis érzékelés-észlelés.

Viz atlatszdsaganak és eltérd fénytord tulajdonsagainak érzékeltetése:
® zsebldmpa fixalasa, szemmel kovetése viz f6lott, viz alatt,

m vizen lebeg6 targyak fixalas, szemmel kovetése,

m viz alatti vizualis érzékelés nyitva tartva a szemeket,

m iz alatti eszkdzok, sajat testrészek megfigyelése,

Akusztikus érzékleti - észleleti
tapasztalatok szerzése vizben

Akusztikus érzékelés-észlelés.

m vizfellletén megvaltozott akusztika érzékeltetése: visszhang,

® viz alatt megvaltozott akusztika érzékeltetése: hallgatézas a viz alatt,

B iz csepegésének, folydsanak, loccsanasanak, csobbanasanak,
frocskolésének akusztikus érzékeltetése,

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas

Specifikus szempontok




Fejlesztési teriilet:

Légzogyakorlatok

Fejlesztés célja:
Afizioldgias légzés segitése, a folyamatos oxigenizacio biztositdsa és megkdnnyitése.
Vitalkapacitas novelése.

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigalasa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggéen,
tobbnyire tanuldnként egy szakember

B gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gydgytorndsz,

B konduktor

Segitok:
tanuld felligyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
sziikségletektol fliggetlenll tanulonként egy segito.

W szuld

B segit6é szakember, pl. gyégymasszér

B hallgatod




Fejlesztési feladatok

Mellkas mobilitas novelése.

Légzéstipusok megéreztetése.

Fejlesztheto készség,
képesség, kompetencia

A mellkas mozgasanak névelése,

a mellkas kitérések csokkené-
sének prevencidja.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

A légzéstipusok (hasi, mellkasi] megéreztetése:

® Mindkét kéz a mellkason: orron &t mély belégzés, mikdzben
megemelkedik a mellkas, belégzés kézben tagul a mellkas,
kilégzés kozben levegd kifljasa szajon at.

m Mindkét kéz hason, orron at mély belégzés, mikdzben megemel-
kedik a hasfal, kilégzés kdzben leveg6 kifUjasa szajon at.

® Egyik kéz a mellkasra, a mésik a hasra helyezve orron at mély
belégzés, mikdzben a mellkas tagul, a has megemelkedik, kilégzés
kozben levegd kifujasa szajon at.

m Ugyanez végezhetd kisebb jatékkal, ami leesik vagy elmozdul a
belégzés hatasara.

m A mellkas oldals6 részének atventilldldsdhoz a szakember a
kezét az adott helyre helyezi, és annak kitérését figyeli.

m A fenti gyakorlatokat haton és allva végezzik a vizben.

Specifikus szempontok

A légzés mechanizmusa meg-
valtozik a vizben. A kilégzés
mélyebb, a belégzés nehezitett,
a hidrosztatikus nyomas segiti a
kilégzést és neheziti a belégzés
mechanizmusat.

Ne legyen eréltetett a légzés
folyamata, sajat ritmusban
torténjen, a vitalkapacitas figye-
lembevételével.

Légzoizmok és a rekesz
erositése

A légzéshez szilkséges izmok
erejének novelése, a rekesz
kondicidjanak megtartasa.

Légzbizmok erdsitésére végzett feladatok kiilonbozé testhelyzetekben
(haton, allva), a felsGvégtag bekapcsoldsaval, aktivan, passzivan és
vezetett aktivan, egyéni sziikségleteknek megfeleléen:

m belégzést tdmogatd gyakorlatok rovid erékarral: mindkét kéz
az azonos oldali vallon, felkarok test mellett: két felkar oldalra
vallmagassagig vagy el6l mennyezet felé, vallmagassagig emelés
kozben orron &t mély belégzés mellkas taguldsaval, emelkedésével,
lazan, szajon at levegd kifljasa,

m belégzést tdmogatd gyakorlat hosszu erdkarral: mindkét kar fil
mellett magasba nyujtva. Karok test mellé leengedése kdzben
szajon at levegd kifujasa, majd a karokat belégzés kdzben meg-
emelni, és fej folé vinni,

W kilégzés tdmogato gyakorlat felsévégtaggal: mindkét kar vallma-
gassagban kétoldalt nydjtva, szajon at levegd kifujasa kozben test
eldtt karok keresztezése, kezek ellenoldali vallra kerilnek,

a karok sulya a mellkasfalra helyezddik




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

Légzbizmok erdsitésére végzett feladatok haton a felsé-, alsd
végtagok és a gerinc bekapcsoldsaval egylitt, aktivan, passzivan és
vezetett aktivan, egyéni sziikségleteknek megfeleléen:

m mindkét kar vallmagassagban kétoldalt nyujtva, szajon at levegd
kifujasa kozben jobb térd atfogésa test el6tt mindkét karral,
enyhén mellkashoz szoritva. Baloldalon ugyanez.

® mindkét kar ful mellett magasba nyUjtva, szajon at levegd kifu-
jasa kozben mindkét térdet felhlzasa test elé, térdek atfogasa
mindkét karral, fej hozzahajtasa.

Légz8izmok erdsitésére végzett feladatok alladsban, csipbszéles ter-
peszben, a fels6 végtag és a térzs bekapcsolasaval egyiitt, aktivan,
passzivan és vezetett aktivan, egyéni szikségleteknek megfeleléen:
m lateralflexidval: mindkét kéz csipdn, jobb kar fej folé nyujtésa és eny-
hén baloldalra hajlas kézben, mély belégzés. Baloldalon ugyanez.

m torzs rotacioval: mindkét kéz csipdn, torzzsel jobbra elfordulas,
és oldalra vallmagasséag folé ferdén jobb kar nyujtasa, kdzben
mély belégzés, baloldalon ugyanez.

® t0rzs flexidval: térzzsel fokozatos, lassu eldre hajolas, kezek végig
csUsztatasaval comb elils felszinén a térd felé, kdzben mély kilégzés

A levegd vizben valé kifUjasanak tanitasa és gyakorlasa jatékos

formaban szivoszal, buborékfljé, Uszddeszka, kislabda segitségével.

m kislabda (konny(i-tireges, ami fenn marad a vizen) elfljasa a
vizben egymasnak vagy adott irdnyba,

W szivdszallal vagy anélkil belefdjni a vizbe, . buborékoltatni”,

m (szdédeszkaba vagy a medence szélében kapaszkodva, hason,
lebegés kozben fejemeléssel, beszivni a levegdt, majd lehajtani a
fejet és a vizben kifdjni (tudatos légzéskontroll).

[smétlés: 3-5x

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas

Specifikus szempontok




Fejlesztési teriilet:

Jaras gyakorlatok

Fejlesztés célja:
A fizioldgias jaras biztonsagos kialakitasa, jaras korrekcioja, reedukéacidja

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Jaras elokészités

B A jardshoz szikséges
izomerd, izlleti mozgastar-
tomany biztositasa, a jaras
szakaszainak részenkénti
begyakorlasa és automatiza-
lasa.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros képességek fejlesztése

Feladatok
Modszer/Eszkoz

lzomerdsitd gyakorlatokat végeztetiink nagy ismétlésszamban,
egyénre adaptalt dozirozdssal minden alsé végtagi izomcsoportnal,
szelektiven pedig a kdvetkezd izmokat erdsitjik a leggyakrabban:
® m. abductor femoris,

® m. gluteus maximus et medius,

B m. quadriceps femoris,

® m. tibialis anterior,

Elemi mozgasmintak gyakorlasa:

m forgas, forgatas

m térdelés,

B guggolas, felallas,

m 3llas,

m verticalis helyzetekhez valé hozzédszoktatas,

m fej-torzs kontroll kialakitdsa és megerdsitése,
® 3 mozgasok 0sszehangolasa

A fiziologias jaras részeinek gyakorlasa:

B testsulyathelyezés (all6 helyzetben, kisterpeszben, jobb, majd bal
labra vinni a sulyt, .szorfozni”), ugyanez, csak az egyik lab eldl,
a masik hatul legyen,

® egyensuly, koordinaci6 (Uszddeszkan egyensulyozni, hason, Glve,
egylabon, kétldbon, minimalis kapaszkodassall,

® saroktamasz,

m gordités,

Specifikus szempontok

A gyakorlatok kozben folyamatos
korrigalas, az aktiv mozdulatok
facilitalasa és kivarasa sziiksé-
ges.

Magas ismétlésszam alkalma-
zasa a megfelelé automatizmus
kivaltadsa és a funkciokba vald
beépilésik miatt.

Fontos a jarast akadalyozd

vagy befolyasolo tényezdk

(pl. kontraktura, fascia letapa-
ddsok, ROM csokkenés, funkci-
onalis végtaghossz kiilonbség,
deformitasok stb.) vizsgalata,

és a kezeléslkre tervezett terapia
beépitése a feladatokba.

Jaras korrekcio

m A fizioldgidstol eltérd jaras-
mintak leépitése, a kdoros
jarédsbol adédé masodlagosan
kialakult deformitasok
prevencidja és kezelése.

Helyes testtartas,
izomerdésités.
Mozgéskoordinacié fejlesztése.

Helyes testtartas megéreztetése:

| a fizioldgids testhelyzetek beédllitasa (fej, nyak, all, vallov, gerinc,
csip6) és folyamatos korrigalads melletti gyakorlas feladatokban is,
pl. fejre helyezett karika megtartasa allé helyzetben, mozgas és
feladat soran is.

Ajaras korrekcid a tanuld egyéni

jarasmintajanak elemzésével

kezdédik:

® hogyan jar (egyedil vagy
segitséggel, mennyi és milyen
tipusu segitségre szorull,




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,
képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

Nyak- torzs-csip6-, combizmok erositése:

Haton

m fej forditdsa jobbra, majd balra, hatra és elére (egy kis jaték moz-
gatdsa az adott irdny felé motivalasként, hogy a tanuld, szemmel
is kovesse a mozgast),

® bokakorzés, integetés bokaval,

® jobb, majd bal &b hashoz hizésa és nydjtasa (ennél a feladatnal
ellendllds is adhaté a térdnydjtasra, ezzel izometridsan is
megdolgoztathaté az adott izomcsoport (.told bele a kezembe a
talpad!”),

m biciklizés.

B gyorsUszas labtempdja,

B als6 végtag nydjtott térddel nyit és zar (a patella k6zéphelyzetben
van, a rotacio elkerilése érdekében),

m [dbakat nyujtva terpeszteni, hashoz hizni, zarni és visszanyujtani,

Auasban

® medence szélénél allva jobb/bal labat oldalra kiemelni és vissza
(csip6 abductio, m. gluteus medius erdsités),

B egyik térdet hashoz hizni és hatra kinyujtani,

m medence szélénél allva, kapaszkodva vagy anélkil, a vizben jobbra,

majd balra hajlas (.jobb keziinkkel megprébaljuk megérinteni a
jobb bokdnkat"),

® ugyanez a kiindulohelyzet [medence szélében kapaszkodas
esetén mindkét konydk nydjtva legyen, a karok pedig vallszé-
lességben), a fej lehajtésa, véllak el6re hozasa (protractio), hat
gombolyitése és vissza,

® guggolas

Specifikus szempontok

B kompenzal-e jaras kozben
(pl. bal csipd abductiénal a
gerinc jobbra lateralflectal],

m van-e az alsé végtagban
hosszkilénbség (valodi vagy
funkcionalis),

B mely tényezék akadalyozzak a
jarast vagy bizonyos szakaszait

m izomerd (aktiv, passziv),

= ROM




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készsé Feladatok
] o Specifikus szempontok

képesség, kompetencia Modszer/Eszkoz

Jarogyakorlatok kapaszkodva és anélkiil

® medence szélén oldalazd jaras (jobbra kezdéssel és balra kez-
déssel is),

m dorsalflexids jaras (labujjhegyen),

m plantarflexids jaras (sarkakon),

B magastérdemelés,

® sarokemelés,

® guggolasban haladés elére a vizben,

m 3 fenti gyakorlatok dsszekotése karmozgassal, légzégyakorlatokkal
és beillesztése dsszetett feladatokba.

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Izomero novelese

Fejlesztés célja:
A mindennapi mozgasokhoz sziikséges izomerd elérése és megérzése

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

A gyakorlatok dsszedllitdsa el6tt izomerémeérés végzése és annak
megfigyelése, hogy a tanuld a vizben hogyan kivitelezi a kordbban
tornateremben, szarazfoldon végrehajtott feladatokat.

A halmozottan fogyatékos gyermekeknél minden izomcsoportot
erdsiteni, fejleszteni kell, de kiemelten a kovetkez6 izmokat:

m fej- és nyakizmok (extensorok],

m vall-vallov izmai,

m hatizmok, hasizmok,

® csipé koruli izmok (kiemelten a m. gluteus medius és maximus),
B combizom (m. quadriceps femoris),

B m. triceps surae,

m m. tibialis anterior,

® m. peroneii,

lzomerdsités aktiv-vezetett, aktiv és izometrids gyakorlatokkal,
kilonboz6 nagysagu labdakkal, labsullyal, karsullyal, karikaval és
vizinudlival.

A dozirozasra itt is érvényes a fokozatossag elve.

Komplett izomerosités

Minden izomra kiterjedé,

az egész testet igénybe vevd,
kognitiv teriiletekre is kiterjedd
komplex fejlesztés.

Magas ismétlésszamu, dsszetett feladatok, versenyfeladatok.

B 3 medence egyik szélét6l kezdve indulnak a tanuldk, mindenki
kap egy Uszddeszkat, aminek a segitségével at kell vinni egy
jatékot (épitékockak] a masik oldalra. Ott 6sszeépiteni vagy 9sz-
szerakni valamilyen formaban és vissza Uszni, siklani, sétalni a
megadott szempontok szerint.

Ez versenyfeladat, izomerdsités, jardgyakorlat, szem-kéz koordi-
nacid fejleszté egyben és segiti a gyermekek kognitiv folyamatait.

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas

Specifikus szempontok




Fejlesztési teriilet:
Fej-, torzskontroll

Fejlesztés célja:
A felegyenesedett helyzethez val6 adaptacio feltételeinek kialakitasa

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Verticalizacio

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Vesztibularis rendszer fejlesztése.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

m forgas, forgatds a vizben,

® hulldmban mozgatds, fel-leugralds,

m d6lés (jobbra-balra, elére-hatral,

® 3 verticalis helyzethez vald hozzaszoktatas szituaciokban valé
gyakorlassal,

B 3 helyes testtartas és a kozéphelyzet megéreztetése nyitott és csukott

szemmel egyarant, pl. fejre tett jaték, babzsak, karika megtartasa,

Specifikus szempontok

Fej- nyak- torzsizmok erositése
m A paravertebralis izomcsoport
izomerejének névelése min.
3-as izomerdig, de térekedni a
4-es, 5-0s izomer0 elérésére

és megtartasara

Motoros képességek fejlesztése.

m izometrias gyakorlatok,

W aktiv, vezetett aktiv izomerdsités, forszirozottan a gerinc extenzids,

rotacios és lateralflexios iranyaban,
m nyUjtdzasok felsé végtaggal egyoldalra, kétoldalra, ellentétes
iranyban, atlésan,

Gerincstabilitas

® A gerinc fizioldgiads
gorbileteinek kialakitasa
és megdbrzése.

Motoros képességek fejlesztése.

rr_rrgy

Gerincmobilizacio, aktiv ,,izomfiizo” kialakitasa:
m hatizmok (paravertebralis izomzat),

B hasizmok,

m csip6, kordli izmok erdsitése

Koros reflexek leépitése

m A meglévé primitiv reflexek
(pl. ATNYR, SZTNYR) gétlasa,
integralésa.

Motoros képességek fejlesztése.

m reflexgatlé helyzetekben aktiv és vezetett aktiv feladatok,

m flexids tonusfokozédasnal extenziés gyakorlatok forszirozasa,

m 3 testhelyzetek folyamatos korrigalasa, a koros reflexek
.megtdrése”, kiiktatasa,

B pozicionalds és a pontos kiinduld helyzetek beallitasa

A pozicionalds, manudlis, verba-
lis megsegitéssel torténjen, pl.
megkérjik a segitdt, hogy tartsa
nyUjtva a tanulé konyokét vagy a
tanuldt kérjik meg, hogy tartsa
aktivan nyujtva az adott végtagot.

Szimmetrikus mozgasok

B A jobb és baloldal, valamint a
felsé és alsé végtagok
harmonikus egyiitt mozgasanak
kialakitasa és fejlesztése,
a KIR adaptalasa.

Motoros képességek fejlesztése.

Felsé- és also végtagi gyakorlatok szimmetrikusan, szamoldssal,

ritmusosan.

Fontos az 6sszehangolt mozgéa-
sok, valamint a jobb és baloldal
egyltt mozgasanak vizsgalata.

Hatarozott-ritmusos diktalas.

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Szem-kéz, két kéz koordinacio

Fejlesztés célja:
Szem-kéz, két kéz koordinacio fejlesztése

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

A szem fixalasa
® A targyak szemmel vald
kovetése.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Szenzomotoros
képességfejlesztés.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

® Kil6nboz4 irdnyba és magassagba helyezett targyak (kisebb és
nagyobb, szines, esetleg vilagitd), jatékok figyelése (.tekintési
gyakorlat”) a fej kozéphelyzetének megtartasaval.

m Mozgd jatékok szemmel valé kovetése a vizben, a fej és a torzs
koveti a mozgast.

Specifikus szempontok

A vall-vallov-kar-fej-medence

Pszichomotoros képességek

B 3 test kdzéphelyzetének megéreztetése és a helyes testtartas

mozgasanak 6sszehangolasa fejlesztése. korrigalasa,
m A fels6 végtag beallitédsa a m fejkorzés, fej hajlitdsa elére-hatra, oldalra dontés (ful kozelit a
térben a kéz optimalis vallhoz),
mukodéséhez. m vallkorzés, vallak felhlzasa egyszerre és valtva,
m vallakat elére huzni-, majd hatra,
m jatékok utan nyudlni, megérinteni, megfogni,
B gsszetett feladatok: pl..fogd meg a jobb kezeddel a bal filedet”, .a
bal kezedben (évd karikat helyezd a fejedre”,
A kéz szenzoros funkcidja Szenzomotoros ® a megfogott jatékokat, targyakat (kiilonb6z6 felliletl: sima, tiiskés,
m A kéz szenzoros ingerlése képességfejlesztés. érdes) megsimitani, megtapintani,

® 3 viz érintése, simitdsa ujjakkal, tenyérrel, kézhattal,

Finommotorika
® Manipuldcio, huvelykujj
oppozicié.

Motoros képességek fejlesztése.

® ujjak behajlitasa, kinydjtasa,

m lefele forditott tenyér mellett az ujjak terpesztése és zarasa,
ugyanez felfelé forditott tenyérrel is (supinacid-pronacié gyakorlasal,

m z4rt és enyhén flectalt ujjakkal a vizet meriteni,

® hilvelykujj nyit-zar, a pollex és a Il.-es ujj kdzzé tett jaték megtartasa,

W 3 targyak megfogdsa-tartdsa-hordozasa, dtadasa,

m fogds-elengedés gyakorldsa: kislabdat vagy karikat pakolni,- egy-
méasnak odaadni,

m fogastipusok (marok-, erd-, precizids) kialakitasa és funkcidkba

valo beépitése,

A fogéreflex megmaraddsa és az

ujjak-kéz- csuklo flexios tulsu-

lya neheziti a fogasok kivitele-

zését, ezért ezt is kezelni kell a

feladatok el6tt:

m |azitassal,

® kimozgatassal,

® masszazzsal,

® 3 tenyér nyUjtasaval (palmaris
aponeurosis),

B tenyértdmasz forszirozasaval




Fejlesztési feladatok

A két kéz koordinacioja
® Ajobb és a baloldal 6ssze-
hangolasa.

Fejlesztheto készség, Feladatok

képesség, kompetencia Modszer/Eszkoz

Motoros képességek- és moz- W g jatékos feladatok, melyek sordn a két kéz ugyanazt végzi egy-
gaskoordinacio fejlesztése! szerre, ellentétesen dolgozik, vagy az egyik kéz végzi a feladatot,

a masik stabilan tdmaszkodik, kapaszkodik,
m célz6 feladatok, célbadobas,

m karika karra felhizasa-levétele, - atadasa egy kézzel, két kézzel,

Specifikus szempontok

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Vizbiztonsag kialakitasa

Fejlesztés célja:
Mozgasallapotnak megfeleld, biztonsdgos mozgas megtanitasa az idegen kozegben.

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Vizhez szoktatas

m Félelemérzet csokkentése
a vizben, az 6nalld mozgas
megéreztetése, a vizben vald
mozgas megszerettetése,
élménnyé alakitasa.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros képességek — mozgds-
koordinacid - fejlesztése.
Szenzomotoros képességek
fejlesztése.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

Vidam, motivald gyakorlatok labdakkal, vizi-felfujhatd kis jatékokkal,

csoportos és egyéni megoldasokkal, monddkak és éneklés
segitségével:

® 3 viz érintése, loccsantasa, frocskolése jatékos formaban,
® simitas kézzel, labbal,

B az arc bevizezése (sajat, egymaés),

W aktiv, spontan mozgdsok kivaltasa,

® merilés, beugras, begurulds a vizbe,

m labda bedobésa a vizbe,

m 3 viz kézzel meritése, csapkodasa,

m fejtetd viz ala keriilésével bugyborékolés,

Specifikus szempontok

A feladatok elétt a vizben valo
viselkedés, reakcidk és mozgas
felmérése elengedhetetlen.

A bizonytalansag, félelemérzés
fokozza a spaszticitast, ami a
flexiés tonus hirtelen . beldvel-
lésével” jarhat. Ennek csok-
kentésére relaxacio, valamint a
segiték bevonasaval kilonboz6
jatékok alkalmazasa.

A feladatok kezdése jatékos for-
maban torténik, megfeleld id6t
hagyva a .probalkozésokra”.

Fej-, egyensily és

légzéskontroll gyakorlatok

m Abszolut biztonsagérzet
kialakitasa,

m biztos fej, - egyensuly és lég-

Motoros képességek — mozgds-
koordinacid - fejlesztése.
Szenzomotoros képességek
fejlesztése.

® labdazas kérben allva,

m tekeredik a kigyd” - jaték,

m jaras labdat test elétt, fej felett tartva,

m térdelésben ill. jarasban viz felett jatékok fujasa,

® s73) viz ala kerllésével bugyborékolas allasban, majd jarasban,

Szérazon, tornatermi, ill. a min-
dennapi helyzetekben levegdvétel
és leveg6 kifujas gyakorlasa:

m tollpihe, gyertya fujasa,

m szivoszallal bugyborékolas,

zéskontroll. m fejtetd viz ald kerllésével bugyborékolds: guggolas és felallas m szivoszéllal felszivott (szajba
segitével ill. kapaszkodva, érés nélkul) viz kifdjasa,

m tartézkodéas viz alatt, amig a levegdt folyamatosan ki tudjak fujni, m pohdarbdl szajba kerilt viz
viz folé emelkedve azonnal levegd vétel, majd viz alatt kifujas: kikopése nyelés nélkil-fog-
elére hajolva/kézben labdat, Uszddeszkat fogva, segité kezét mosas
fogva/jaraskozben Uszddeszkat tolva,

Légzéskontroll Motoros képességek - mozgas- | ® tudatos szajzaras kialakitasa: viz allhoz érésekor szajzaras

A szaj tudatos zarasa a vizben.

koordinacio - fejlesztése.

facilitdlésa orofacialis fogassal (allkapocs kontroll),
W orrlégzés, szajlégzés tudatos elkllonitése, gyakorlasa feladat-
helyzetekben,




Fejlesztési feladatok

Onallo helyzet- és

helyvaltoztatas

m Biztonsagos, 6nalld mozgas
kialakitasa.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros képességek — mozgds-
koordinacid - fejlesztése.

Feladatok

Specifik tok
Médszer/Eszkoz peciifitis szemponta

Sérilésspecifikus megoldasokkal és eszkdzokkel a tanuldk — rész-
ben vagy egészben - 6nallé mozgasanak segitése és facilitalasa,
Uszddeszka, vizinudli, nagylabda hasznalataval, melyek megismer-
tetése jatékos feladatok kapcsan torténik.

Komplex jatékok vizbiztonsag fokozasara:

® gyaloglé verseny: karok kiilonbéz6 helyzetben (csipdn, fejtetdn,
test mellett/karikaval fejen egyensulyozva/labdat el6l vagy fej
felett két kézzel tartva/magas térdemeléssel stb.,

m vizi cica” labdaval,

m célba dobds kiilonboz6 méretl labdakkal, majd érte is kell menni,
az gybz, aki els6ként visszaér,

® gkadalyverseny karikan atbujassal, ping-pong labda célba fljassal,
kilonbozo jaraselemekkel, guggolassal,

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Uszas elokeészitése

Fejlesztés célja:
Uszashoz sziikséges mozgaselemek elsajatitasa.

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz,

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,

Feladatok

Lebegés

képesség, kompetencia

Motoros képességek fejlesztése.
Szenzomotoros, pszichomotoros
képességek fejlesztése.

Modszer/Eszkoz

B [ ebegés tanitdsa eldszor haton: nyugalmi helyzet megtartasa,
helyes fejtartas, helyes levegévétel
2 kiinduld helyzet: tanuld szdmra biztonsagos . Uld" helyzet kezek
felengedésével a viz felszinére, a segit6 hatulrél az oldalanal
fogj a tanulot,

> lebegl helyzet elérése: fej hatra hajtasa, mennyezetet nézve,
engedve a labakat feljonni a vizfelszinére, ekdzben a seqit6 a
tanuld oldalardl kezét a lapockak ala csusztatja, esetenként
egy kézzel lapocka alatt, masikkal, ahol sziikséges korrigalni,
illetve tartani kell,

= lebegd egyensulyi helyzet: seqit6 keze a tanulé lapockaja
alatt, vagy egy kézzel lapocka alatt, méasikkal, ahol sziikséges
korrigalni, illetve tartani kell. Segitség fokozatos csokkentése,
fokozatos elengedés amennyiben lehetséges.
m Hason lebegés elékészitése: aldtdmasztott helyzetben hason lab
emelés a viz felszinéig, labterpesztés, valtott ldb hashoz hizésa
és hatra nyujtasa.
B Hason lebegés elérése alatdmasztott helyzetben:
> térdrugdzas utdn mindkét lab felhlzasa, majd, amikor a test
sillyedni kezd labak kinyujtasa, fej a kinydjtott két kar kozott,

2 guggolas, karok mellsé kdzéptartasban, levegbvétel, radélés a
vizre, majd a labak felemelése és hatra nyljtasa, fej a kinyujtott
két kar kozott,

m | ebegés hason, haton, segitséggel (Uszddeszka, segité személy,
vizinudli) vagy anélkil.

Specifikus szempontok

Leallas

Motoros képességek fejlesztése.
Szenzomotoros, pszichomotoros
képességek fejlesztése.

B [ ebegéssel egyidében leallds tanitdsa: erdteljes .feliiléssel”,
labak leszoritdsaval, fej elére emelésével, kozben a segité fogast
valt, kezeit a tanulé lapockai alél oldalfogasba cslsztatja at.

m Uszédeszkaval lebegés vagy siklas kozben, az egyik, majd a masik
labat letenni, az egyensulyt visszaszerezni, az allo helyzetet meg-
tartani. Ez jol beépithetd versenyfeladatokba is.




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Feladatok
Modszer/Eszkoz

Specifikus szempontok

Meriilés Motoros képességek fejlesztése. | m Lebegéssel egyid6ben leallas tanitdsa: erételjes . feliiléssel”,
Szenzomotoros, pszichomotoros labak leszoritasaval, fej elére emelésével, kozben a segité fogast
képességek fejlesztése. valt, kezeit a tanulé lapockai alél oldalfogasba cslsztatja at.

m Uszédeszkaval lebegés vagy siklas kozben, az egyik, majd a masik
labat letenni, az egyensulyt visszaszerezni, az allé helyzetet meg-
tartani. Ez jol beépithetd versenyfeladatokba is.

B merllés kilonb6z6 testhelyzetekben: segitével/segédeszkiozzel:
korlat, Uszddeszka, labda/onalléan,

m tudatos szajzaras kialakitasa: viz allhoz érésekor szajzaras facili-
talasa orofacialis fogassal (allkapocs kontroll),

® tydatos szembecsukas-kinyitas gyakorlasa,

B k{ilonboz6 targyak megkeresése a viz alatt,

® merllés vizinudlibol készitett . kapu” alatt,

m Jatékok:

2 fokajarasban verseny

2 frocskold csata

2 Ki birja tovabb a viz alatt?-parban, csoportban, kieséssel

2 Hulldmmozgas: hajlitott karral koralakitas kézfogassal, nydjtott
karral kor nagyobbitds és vissza. El6re és hatra lépésekkel
hulldmkeltés, amelyben egyensulyozni kell.

Siklas Motoros képességek fejlesztése. | m Siklas haton:

Szenzomotoros, pszichomotoros
képességek fejlesztése.

2 tanuld huzasa a vizben haton fekvésben a lapockajanal enyhén
tartva, segitség csokkentése,

2 elrugaszkodassal medence falarol,

m Siklas hason:

2 lebegd helyzetben a tanulé hizasa a siklas sebességének
megéreztetésére,

> liléshél/térdelésbbl/allashol lebegbhelyzet felvétele elrugasz-
kodassal,

> siklas levegdvetellel, siklas kozben orron-szajon kifujni a
levegot,




Fejlesztési feladatok

Fejlesztheto készség, Feladatok

képesség, kompetencia Modszer/Eszkoz

m siklés segitséggel (Uszddeszka, segité személy) vagy anélkil,

m fej a vizben vagy kiemelve,

m kar- és labtempdval,

m (szastipusnak megfeleld légzéssel,

® csapatjatékba, versenyfeladatokba beépiteni

Specifikus szempontok

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Alloképesség, ligyesség

Fejlesztés célja:
Koordinacid, erd, egyensuly fejlesztése.

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Koordinacio, egyensuly

m A vesztibularis rendszer
ingerlése, a torzsizomzat
fejlesztése, tdmaszkodas,
kapaszkodas kivaltasa és
gyakorlasa.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros képességek fejlesztése.

Vesztibularis rendszer fejlesztése.

Feladatok
Modszer/Eszkoz

m célfeladatok: ,fogd meg a jobb kezeddel a bal vélladat”,

m egylabon allas,

® rotaci6: forgas, forgatas a vizben jobbra és balra is [teljes fordulat),

® ringatas,

® labilis, instabil helyzetekben végzett mozgasok: Uszddeszkara ha-
salni és megtartani magunkat, nehezitésként kicsit megbillenjik
a gyermek alatt a deszkat, de érezze, hogy ott vagyunk mellette
és biztonsagban van,

m stabil helyzetb6l vald kibillentés manualis facilitacioval: allo
helyzetben jobb/bal véllat, lapockat kicsit .meglokni” és megkérni
a tanulot, hogy ne hagyja kibillenteni magat, a fejére lehet tenni
babzséakot, karikat [ne essen le].

Ez a gyakorlat végezhet6 Ugy, hogy a tanulé eldre tudja mikor és hol fogjak

meglokni, vagy nem tudja és varatlanul éri, melyre azonnal reagalnia kell.

m kitamasztas (labbal], kapaszkodas (karral),

m deszkan Ulve egyensulyozni, ebben a helyzetben ugralni és gy
haladni eldre, akar versenyezve is,

Specifikus szempontok

Nagy ismétlésszamu feladatok
alkalmazasa javasolt az auto-
matizmus kivaltadsa érdekében.

Ero
A megfeleld erékifejtés kivaltasa
és fokozasa.

Motoros képességek fejlesztése.

® labdadobas (focilabda nagysagl gumilabdal: minél nagyobbat
loccsan a vizben a labda, annal nagyobb erdvel dobja a tanulo,

B medence szélénél hason, karral végzett hizé-told feladatok, fej kiemelve,

B [abda lenyomasa, és lent tartasa a viz alatt,

® |abda Gsszenyomésa kézzel mellkas elétt, combbal (4LL6 helyzetben,
vagy hason, haton),

Nagymozgasok
osszerendezettsége

Motoros, szenzoros és kognitiv
folyamatok fejlesztése

m egyszer( és Gsszetett feladat sok eszkozzel,

® szimmetrikus és aszimmetrikus gyakorlatok,

® (abdaelkapés, -dobas, -0sszeszedés,

B karika atadas, 0sszerendezés adott helyre és adott szempontok
alapjan (szinek, nagysag szerint), akar idére is,

m csapatjatékok, versenyfeladatok, sorfeladatok,

Ertékelés alapelvei

Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas




Fejlesztési teriilet:
Iranyitott jaték tevékenység

Fejlesztés célja:
Tanultak jatékos gyakorlasa.

Foglakozas vezeto szakemberek:
kezelések végzése, feladatok irdnyitasa, feladatok passziv, vezetett aktiv, aktiv kivi-
telezésének segitése, korrigaldsa. Feladattol és egyéni szikségletektdl fliggben,
tobbnyire tanulénként egy szakember

W gyogypedagdgus, szomatopedagogus,

B gyogytornasz

W konduktor

Segitok:
tanuld fellgyelete és feladatok alatt stabil, biztonsagos fogasa és tartdsa. Egyéni
szlkségletektél figgetlenll tanuldnként egy segité.

W szils

B segqit6 szakember, pl. gyégymasszér

B hallgato




Fejlesztési feladatok

Ismerkedés a vizzel jatékok
® Tanultak jatékos gyakorlasa.

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros, kognitiv és szocialis
kompetencidk fejlesztése:
m figyelmi és kognitiv funkcidk

m feladattudat, szabalykovetés.

m egylttmUkaodés,
alkalmazkodas,

Feladatok
Modszer/Eszkoz

® Jards el6re, hatra a medence egyik oldalatol a masikig.

® Jards kozbeni gyakorlatok (karkorzések, eszkozgydjtéssel,
.kincsek” megtalalasaval).

m Jaras kozbeni gyakorlatok labdaval/karikaval: fogés és tolés,
elére dobas, majd megszerzés.

m Haladas kozben az eszkoz (labda, deszka, boja, karika) széllitésa
kulonb6z6 helyzetekben (magas tartasban tartva az eszkozt, fej
tetején egyensulyozva, kézen egyensulyozva, mint a pincér,
deszkan egyensulyozva egy masik eszkozt.

® [ abdavezetés variaciok (mellkassal, kézzel, fejjel, labbal, orral
terelgetve).

B | abdagy(jtés sajat Uszodeszkaba vagy kijelolt karikaba.

® [ abdaszallitds deszkaval. A deszkan egyensulyozva kell vinni,
és atadni a labdat a csapattagjainak.

m Célbadobds: karikaba, kapuba.

® Dobolés a deszkan (labdan vagy mas eszkozon),

® frécskilés”.

W [Fs§jaték”: tanuld dobjon fel a levegébe maga folé vizet, majd

alljon ala.

Specifikus szempontok

A vizben végzett feladatok soran
a tanuldk lefrocskolik egymast,
figyelik, ki-hova Uszik, mit csinal
(utédnzas), egymas utan Usznak
(versenyeznek), probalgatjak a
hely- és helyzetvaltoztatast a
vizben. Ezek a szabad, jatékos
tevékenységek élményt,
viddmsagot, motivaciot, onfeledt
légkort teremtenek, melyek
segitik azokat a mozgasokat is,
melyek tornatermi kdrilmények
kozott nem, vagy nehezen kivite-
lezhetdk.

Avizben valé jatékra kell6 id6
forditdsa szlikséges, a tanuldk
aktivitasanak 0sztonzésével pl.
eszkozok felajanlasaval (labda,
karika, Uszonudli), amelyekbdl
akar épithetnek is valamit.

Fontos, hogy adjunk elegendd
id6t és biztositsunk megfelel6
teret a kreativitasnak, a .probal-
kozasoknak”, a viz megismeré-
sének.




Fejlesztési feladatok

Viz-alameriilési jatékok

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros, kognitiv és szocialis
kompetencidk fejlesztése:

m figyelmi és kognitiv funkcidk
m feladattudat, szabalykovetés.

m egylttmkodés, alkalmazkodas,

Feladatok
Modszer/Eszkoz

W T(z viz, repuld” jaték vizben, ahol a repilénél a viz tetején lebegd
deszka ala kell bujni, majd a kéz és a fej segitségével kiemelkedni
a vizb6l, de végig fedezékben kell maradni.

m | abdakilovés viz alél variaciok. Cél, lehet, hogy minél magasabbra
ugorjon a labda, vagy akar a vizbél kiugré labda elkapéasa, vagy a
tars lefrocskolése.

m Rakétakilovés. A deszkat a tanuldk magukhoz dlelve leguggolnak
aviz ala, majd visszaszdmolas (3-2-1) utén kiugranak a vizbél,
mint a rakéta.

m A foglakozasvezet6 egy Uszddeszkat fog a kezében, a gyerekek

m egymas kezét fogva kdrbe alljak, a foglalkozasvezetd korbe
elhlizza a deszkat a tanulok feje folott. Mikor odaér valakihez,
akkor annak le kell bukni, nehogy .megskalpolja” a deszka.

.Jon a cépa, bujj a hdzba!” Séta kézben a tanuldknak [maguktol,

adott jelre, be kell bujni a karikaba Ugy, hogy nem érhetnek hozza

kézzel, nem emelhetik fel. Akar tébben is bljhatnak egy karikaba

Specifikus szempontok

Motivacio:

W jutalom, dicséret,

m egymassal vald, kozos jaté-
kok: versenyfeladatok, csapat-
jatékok, labdajatékok,

m egyltt szamolni a feladatok-
ban az ismétlésszamot akar
monddkaval is (pl..egy, megé-
rett a meggy...., egy vizibicikli,
két vizibicikli....")




Fejlesztési feladatok

Levego kifijasanak jatékai

Fejlesztheto készség,

képesség, kompetencia

Motoros, kognitiv és szocialis
kompetenciak fejlesztése:

m figyelmi és kognitiv funkcidk
m feladattudat, szabalykovetés.

m egylttmkodés, alkalmazkodas,

Feladatok
Modszer/Eszkoz

m Kénny( labda (pingpong, kis mlanyag labdak, felfujhatds strand-
labda) vagy egyéb konny(i eszkoz (kupaktetd, lufi) fujasa a medence
egyik partjarol a masikra.

m Motorcsénakverseny. A tanuldk a motorcsénakok. A szajuk a
motorcsénak motorja, ami a verseny kozben hangosan berreg.
Jatszhato faltol falig, korbe vagy kijelolt palyan vagy akar szabadon
mozogva a medencében.

® Hajocsata. A tanulék korben allnak, kézépen kis apré konnyd
kupakok vagy labdak. Jelre mindenki egyszerre elkezdi fujni a
targyakat Ugy, hogy téle minél tavolabb keriljon. Az nyer, akinek
a kozelébe nem keril labda.

® Ugyanez a jaték jatszhato Ugy is, hogy a labdak kozépen egy
hulahoppkarikaban vannak. A karikdhoz és a labdakhoz senki
nem érhet. Jelre indul a fdjas. Cél, hogy a labda minél messzebb
kerdljon télink, és megérintése a karikat a tars elétt.

Specifikus szempontok




Fejlesztheto készség, Feladatok

Fejlesztési feladatok Specifikus szempontok

képesség, kompetencia Modszer/Eszkoz

Lebegés és a siklas jatékai ® Szorfozés. Tanuldk séta kozben a hasukhoz szoritott deszkara
ugranak, és kozben ,szorféznek”, vagyis siklanak.

m Megfétt-e mar a tirégombdc? Mikor a foglakozasvezeté megkérdezi:
.Megfétt mar a tirégombdc?”, a tanuldk a labdaba kapaszkodva,
ragombolyddve probalnak fennmaradni a viz tetején, mint mikor
valéban megfétt a gombac.

® Hajé vontatja rakomanyat: tanulé egy hullahopp karikaba/vizinudliba
kapaszkodik, mig a segit6 vagy foglalkozasvezet6 athuzza 6t a
medence tuloldalara

m Savok kijeldlése a medencében, ahol a tanuldk letehetik a ldbukat.
A tobbi helyen tilos megallni, mert .tengerisinveszély” van.

Egyik savbol a masikba csak siklassal lehet eljutni. Ez torténhet
személyi segitséggel, vontatassal, majd 6nalldéan eszkozzel, majd
eszkoz nélkil.

Ertékelés alapelvei Eletkornak megfeleld, azonnali visszacsatolas
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