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LÉGY KREATÍV - MOZOGJ OKOSAN! 

SZEMPONTOK, ÖTLETEK AZ OTTHONI MEGVALÓSÍTÁSHOZ 

A DIGITÁLIS OKTATÁS KERETÉBEN - 1. rész 

Összeállította: Gálfalviné Reé Krisztina 

 

 

 
 

 

 

 

Bármikor kerülhetünk olyan helyzetbe, hogy hosszabb vagy rövidebb ideig nincs módunk, 

lehetőségünk otthonunktól távol, szabadon mozogni, csak korlátozott keretek között.  

Adódhat mindez a tartósan hidegebb, esősebb időjárás, személyes vagy egyéb, rendkívüli tényező 

okán. Szervezetünk számára azonban a rendszeres, mindennapi mozgás bármilyen formája 

feltöltődést, aktív kikapcsolódást jelenthet. 

Jelenlegi, hatványozottan digitális napjainkban, legyen szó gyermekeink iskolai kötelezettségeinek 

teljesítéséről vagy éppen a saját, otthon végzendő munkánkról, mindez különös jelentőséggel bír.  

Még nehezebb ezt az igényt kielégíteni, amikor minderre kizárólag otthonukban van lehetőségünk, 

esetleg több gyermekkel vagyunk otthon. 

Az alábbi szempontokkal, ötletekkel szeretném az otthonmozgás megvalósítását segíteni. 

A cél az, hogy mindezt megfelelő előkészületekkel, egy kicsit szokatlanabb keretek között, kreatívan 

tegyük, és ezzel nem csak testi, hanem mentális felfrissülést is vigyünk a négy fal közé, ami valóban 

élményt jelenthessen a család minden tagja számára. 

OTTHONI LEHETŐSÉGEINK, FELTÉTELEINK 

Mindenkinek mások a feltételei, más-más terület áll rendelkezésére a 

mozgáshoz. Természetesen minél nagyobb helyünk van, annál 

könnyebb a dolgunk, és minél kisebb a területünk, annál kreatívabbnak 

kell lennünk. 

Járjunk nyitott szemmel otthonunkban is! 

Hétköznapi környezetünkben is számtalan lehetőség rejlik, amelyek 

segítségével változatosabbá tehetjük mozgásos tevékenységünket. 
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Az alábbi szempontokat mindenképpen érdemes figyelembe venni játékos, kreatív, mozgásos 

tevékenységünk kigondolása, megkezdése előtt. 

Otthoni környezetünk feltérképezése  

Mozgáslehetőségünk egyik alapja, hogy milyen jellegű és mekkora terület áll rendelkezésünkre. 

Egy kis kreativitással mindenhol fel tudjuk találni magunkat. 

• Kertes ház, kisebb/nagyobb kerttel, vannak-e bokrok/fák, 

olyan növények, melyek akár támpontként, célpontként 

vagy akár akadályként is szolgálhatnak egy-egy játékos 

mozgáshoz. 

• Társasházi lakás, nagy terület, tágas belső terekkel, 

külső/belső lépcsőkkel, lépcsőházzal. 

• Kis lakás, kis helyiségekkel, esetleg erkéllyel.  

Legyünk tekintettel szomszédjainkra!  

Vannak alapvető írott és íratlan szabályok a társas együttélés 

kapcsán a lakóhelyek tekintetében is. Gondoljunk bele, hogy mi 

az, ami minket is zavarna. Mindez független attól, milyen típusú 

helyen lakunk. A zenés aerobik kertünkben vagy lakásunkban 

egyaránt zavaró lehet másoknak, ha azt nem megfelelő időben 

vagy hangerő kíséretében tesszük, emellett zenei ízlésünk sem biztos, hogy megegyezik a 

szomszédunkéval. Az sem szerencsés, ha egy családilag kigondolt kerti váltóverseny során, 

családtagjaink a nagyi lábos fedőit használják cintányérként a szurkoláshoz. Ugyanakkor a 

társasházak emeletein lakva is kellemetlen élményekkel szolgálhatunk az alattunk lakóknak 

szökdelésben gazdag mozgásformáinkkal. Sok helyen a falak vastagsága is hagy kívánni valót 

maga után. Legyünk tekintettel lakókörnyezetünkre a hosszú távú, békés együttélés érdekében!  

Társas lehetőségeink 

Gondoljuk végig, mihez lenne kedvünk, kivel, hogyan mozognánk.  

• Egyedül élünk, egyedül van csak lehetőségünk mozogni? 

• Felnőttek vagy gyerekek mozognának együtt, esetleg 

vegyesen? 
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• Csak magunk mozognánk vagy gyermekeinket, más családtagjainkat (pl. idősebb 

szüleinket) szeretnénk megmozgatni? 

• Ki az, aki elképzelésünkhöz, a mozgás jellegéhez ideális partner lehetne? 

Mindenekelőtt! Baleset- és egészségvédelmi szempontok  

A lelkesedés fontos, de közben ne feledkezzünk meg az alábbiakról sem azért, 

hogy elkerülhessük a nem vágyott, kellemetlen élményeket mozgásos 

tevékenységünk során. 

• Figyeljünk a mozgásformának megfelelő előkészületekre!  

Bemelegítés, fokozatosság, az esetlegesen szükséges eszközök megfelelő előkészítése… 

• Zárt térben nyissunk ablakot!   Ezzel is biztosítsuk a friss levegő áramlását. 

• Lakáson belül figyeljünk a csúszós (lakberendezési tárgyak használata esetén az 

instabil) felületekre! Pl.: parketta, szőnyeg… 

• Zokniban, mezítláb vagy cipőben mozogjunk? 

Válasszuk mindig a felületnek, feladatnak megfelelőt! 

• Viseljünk kényelmes, a szabad mozgást nem akadályozó ruházatot! 

• Sérülésveszélyt jelentő ékszereinket vegyük le! Hosszú láncok, karkötők… 

beakadhatnak, elszakadhatnak! 

• Mellőzzük az éles, szúró, sérülésveszélyes eszközök, tárgyak használatát! 

• Ne verjünk le semmit és „senkit” környezetünkben! 

Mozgás előtt győződjünk meg róla, hogy van-e elég helyünk a kigondolt 

mozgásformához. Alakítsunk ki megfelelő mozgásteret! 

• Figyeljünk háziállatainkra is! Pillanatok alatt ott tudnak teremni lábunk alatt, szinte 

észrevétlenül. Különösen kíváncsiak tudnak lenni, ha a gazdi valami szokatlant csinál. 

Eszközhasználat, avagy mi mindenre használhatók hétköznapi tárgyaink 

Az eszközhasználat lehetőségei otthonunkban részben 

korlátozottabbak, ugyanakkor más szemszögből nézve szélesebb 

körűek is. Alapjaiban többnyire nem állnak rendelkezésre 

otthonainkban kész konditermek, sportpályák. Ugyanakkor 

számtalan olyan használati tárgy vesz körül bennünket, melyek 

felhasználási lehetősége végtelen, csak fantáziánk kérdése. 
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Érdemes jól körülnézni és végig gondolni, az alábbiak közül mit, mire tudunk használni a mozgás 

szempontjából: 

• Sporteszközök  

• Háztartási eszközök, használati tárgyak 

• Lakberendezési tárgyak, bútorok 

• Otthonunk fix pontjai - például ajtókeret, lépcső, kertben a fák, növények… 

Használatuk lehet funkcionális vagy más jellegű is.  A sporteszközöket sem kell feltétlenül eredeti 

funkciójuknak megfelelően használni. Egy teniszütő kiválóan alkalmas arra is, hogy egy kislabdát 

egyensúlyozva megtartsunk rajta, miközben haladunk is. Ugyanezen az elven egy seprű sem 

feltétlen csak sepregetésre használható, lehet vele például labdát is terelni, tornabotként 

használni, és így tovább, hasonlóképpen gondolkozhatunk más eszközök vonatkozásában is. 

Élményközpontúság - saját készítésű eszközök, feladatok, akadálypályák  

A mozgás önmagában is örömforrás, de ez különösen igaz, ha mindezt társaságban, 

családtagokkal, barátokkal, csapattársakkal együtt, közösen, játékos formában tesszük. 

Persze azzal sincs semmi baj, ha valaki elindít egy előre felvett, 

sportszakemberek által tematikusan összeállított videóanyagot 

és arra mozog, vagy az otthoni futópadon tesz meg hosszabb-

rövidebb távot. Mindenkinek mások az igényei. 

Lelkesedésünket, a mozgásélményt nagyban növelheti, ha saját 

családunk, gyermekeink számára is össze tudunk állítani, 

játékos, mókás, fizikai aktivitást, ügyességet igénylő feladatokat, melyek teljesítéséből igazi kis 

családi móka, program alakulhat ki. 

Az élményt tovább fokozhatja, ha a többiek is kiveszik részüket az ötletelésből. A közösen 

kialakított feladatokat jobban magukénak érezhetik a benne résztvevők, ami önmagában is 

örömöt jelenthet, a sikeres megvalósítás a hab a tortán. Ráadásul a felnőttek és a gyerekek is 

más-más szemmel nézik a világot, másképpen gondolkodnak, így egy-egy dolgot teljesen 

másképpen közelítenek meg. Hagyjuk gyermekeinket kibontakozni, sok-sok meglepetéssel 

szolgálhatnak számunkra!  

Fontos szempont, hogy minden résztvevő a saját adottságaihoz mérten tudja kivenni részét mind 

a tervezésből, mind a feladatok végrehajtásából. 
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Nem célszerű azt a klasszikus gondolatmenetet követni, hogy hagyjuk a gyerekeket mindig 

nyerni. Valószínűleg örömmel tölti majd el őket a győzelem érzése egy-egy megvívott csata után, 

azonban sokszor ők is érzik, hogy irányítottan zajlik a játék menete úgy, hogy a végelszámolásnál 

mindig feléjük billenjen a mérleg nyelve. Sokkal nagyobb értéket jelenthet számukra, ha a 

győzelmet valós küzdelemben tudják megszerezni nagyobb testvérükkel vagy szüleikkel 

szemben. 

Saját ötleteink kialakításához mintául szolgálhatnak akár a napjainkban sokak körében népszerű, 

a testmozgáshoz köthető médiatartalmak is (pl. Exatlon, Ninja Varrior…), melyeket ‒

tapasztalatom szerint is ‒ szívesen keltenek életre a gyerekek a tanórákon. Miért ne tehetnék 

ezt otthon is, ha van rá lehetőségük? Örömükre szolgálhat, ha partnerek vagyunk a 

megvalósításban. Ahhoz azonban, hogy valóban jó 

élmény legyen az otthoni közös mozgásos játék, 

mindenképpen érdemes az alábbi szempontokat 

szem előtt tartani. 

Kiegyenlített erőviszonyok megteremtése  

• Életkor, alkati adottságok, fizikai képességek figyelembevétele a feladatok 

kigondolásakor. 

• Fontos, hogy a kitalált feladatok teljesíthetők legyenek, de a résztvevőknek jelentsenek 

kihívást is. 

Szabályalkotás 

Először gondoljuk végig, mi a cél: versenyhelyzetet szeretnénk teremteni vagy egyszerűen csak 

a részvétel a fontos, azaz mindenki a mozgás öröméért, a maga módján teljesítse a feladatokat 

vagy a kialakított pályát.  

• Differenciált szabályok közös megalkotása (nehezítés-könnyítés, 

távolságoknál előny…) 

• A játék szabadságának megtartásával egyszerű, mindenki számára 

jól érthető szabályokat alkossunk.  

• Tartsuk és tartassuk be a szabályokat! Legyünk sportszerűek! 
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Lezárás, értékelés 

Pozitív kicsengésű, jutalmazó jelleggel zárjuk a közös tevékenységünket. A mozgás önmagában 

is örömforrás, egyfajta „önjutalmazó” tevékenység. 

A mozgás után, a lezárás is közös legyen, együtt pakoljunk el és 

végezzünk mozgásformánknak megfelelő levezetést. 

A kitűzött, megérdemelt jutalom része lehet egy családi fagyizás, de 

készíthetünk együtt mindenkinek érmeket is, például gyurmából, 

sütiből vagy egyéb módon. Mindezek újabb és újabb közös 

élményeket hozhatnak kis családunk számára.  

Azt gondolom, a legnagyobb jutalom mindannyiunk számára az együtt, hasznosan eltöltött idő 

lehet. 

 

A következő, 2. részben az összegyűjtött szempontok mentén némi iránymutatást, vezérfonalat 

próbálok adni a lehetséges mozgásos tartalmakra otthonunkban, családunk körében. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A képek forrása: Google képkereső 

 

 

 

 

 


