LEGY KREATIV - MOZOGJ OKOSAN!

SZEMPONTOK, OTLETEK AZ OTTHONI MEGVALOSITASHOZ
A DIGITALIS OKTATAS KERETEBEN - 1. rész

Osszeallitotta: Galfalviné Reé Krisztina

Barmikor kertilhetlink olyan helyzetbe, hogy hosszabb vagy révidebb ideig nincs maédunk,
lehet6séglink otthonunktdl tdvol, szabadon mozogni, csak korlatozott keretek kozott.

Adddhat mindez a tartésan hidegebb, esGsebb id6jaras, személyes vagy egyéb, rendkiviili tényezd
okdn. Szervezetink szamdra azonban a rendszeres, mindennapi mozgas barmilyen formaja
feltoltédést, aktiv kikapcsolodast jelenthet.

Jelenlegi, hatvanyozottan digitalis napjainkban, legyen sz6 gyermekeink iskolai kdtelezettségeinek
teljesitésérdl vagy éppen a sajat, otthon végzendd munkankrol, mindez kiilonos jelent&séggel bir.
Még nehezebb ezt az igényt kielégiteni, amikor minderre kizdrdlag otthonukban van lehet6ségtink,
esetleg tobb gyermekkel vagyunk otthon.

Az aldbbi szempontokkal, 6tletekkel szeretném az otthonmozgdas megvaldsitasat segiteni.

A cél az, hogy mindezt megfeleld el6késziletekkel, egy kicsit szokatlanabb keretek kdzott, kreativan
tegylik, és ezzel nem csak testi, hanem mentalis felfrissiilést is vigylink a négy fal kozé, ami valéban

élményt jelenthessen a csalad minden tagja szamara.

OTTHONI LEHETOSEGEINK, FELTETELEINK

Mindenkinek masok a feltételei, mas-mas terilet all rendelkezésére a
mozgashoz. Természetesen minél nagyobb helyink van, annal
konnyebb a dolgunk, és minél kisebb a tertiletlink, annal kreativabbnak
kell lenniink.

Jarjunk nyitott szemmel otthonunkban is!

Hétkoznapi kornyezetiinkben is szamtalan lehet6ség rejlik, amelyek

segitségével valtozatosabba tehetjik mozgasos tevékenységiinket.



Az alabbi szempontokat mindenképpen érdemes figyelembe venni jatékos, kreativ, mozgasos

tevékenységlink kigondoldsa, megkezdése el6tt.

Otthoni kornyezetiink feltérképezése

MozgaslehetSséglink egyik alapja, hogy milyen jelleg(i és mekkora terilet all rendelkezésiinkre.

Egy kis kreativitassal mindenhol fel tudjuk taldlni magunkat.

e Kertes hadz, kisebb/nagyobb kerttel, vannak-e bokrok/fak,
olyan novények, melyek akar tdmpontként, célpontként
vagy akar akadalyként is szolgdlhatnak egy-egy jatékos
mozgashoz.

e Tdrsashdzi lakds, nagy teriilet, tagas belsé terekkel,

kilsé/belsd 1épcsékkel, 1épcsGhazzal.

® Kis lakads, kis helyiségekkel, esetleg erkéllyel.

Legyiink tekintettel szomszédjainkra!

Vannak alapvet§ irott és iratlan szabalyok a tarsas egyuttélés
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kapcsan a lakdhelyek tekintetében is. Gondoljunk bele, hogy mi
az, ami minket is zavarna. Mindez fliggetlen attél, milyen tipusu

helyen lakunk. A zenés aerobik kertlinkben vagy lakasunkban

egyarant zavaroé lehet masoknak, ha azt nem megfelel6 id6ben
vagy hangerd kiséretében tessziik, emellett zenei izlésiink sem biztos, hogy megegyezik a
szomszédunkéval. Az sem szerencsés, ha egy csaladilag kigondolt kerti valtoverseny sordn,
csaladtagjaink a nagyi labos feddit hasznaljak cintanyérként a szurkolashoz. Ugyanakkor a
tarsashazak emeletein lakva is kellemetlen élményekkel szolgdlhatunk az alattunk lakéknak
szOkdelésben gazdag mozgasformainkkal. Sok helyen a falak vastagsaga is hagy kivanni valot

maga utan. Legylink tekintettel lakdkérnyezetiinkre a hosszu tavu, békés egyittélés érdekében!

Tarsas lehetdségeink

Gondoljuk végig, mihez lenne kedviink, kivel, hogyan mozognank.
e Egyedil élunk, egyedil van csak lehet6ségilink mozogni?

e FelndGttek vagy gyerekek mozognanak egyitt, esetleg

vegyesen?



e (Csak magunk mozognank vagy gyermekeinket, mdas csaladtagjainkat (pl. id&sebb
szlileinket) szeretnénk megmozgatni?
® Kiaz, aki elképzeléslinkh6z, a mozgas jellegéhez idealis partner lehetne?

Mindenekel6tt! Baleset- és egészségvédelmi szempontok

A lelkesedés fontos, de kozben ne feledkezziink meg az aldbbiakrdl sem azért,

hogy elkeriilhessiik a nem vagyott, kellemetlen élményeket mozgasos ‘
tevékenységilink soran.
* Figyeljiink a mozgdsformdanak megfelel6 el6késziiletekre!
Bemelegités, fokozatossag, az esetlegesen sziikséges eszkdozok megfelel6 el6készitése...
e Zdrt térben nyissunk ablakot! Ezzel is biztositsuk a friss leveg6 aramlasat.
* Lakdson beliil figyeljiink a csuszos (lakberendezési tdrgyak haszndlata esetén az
instabil) feliiletekre! Pl.: parketta, sz6nyeg...
* Zokniban, mezitlab vagy cipében mozogjunk?
Valasszuk mindig a fellletnek, feladatnak megfelelt!
e Viseljiink kényelmes, a szabad mozgdst nem akaddlyozoé ruhazatot!
e Sériilésveszélyt jelenté ékszereinket vegyiik le! Hosszu lancok, karkoték...
beakadhatnak, elszakadhatnak!
® Mellbzziik az éles, szurd, sériilésveszélyes eszk6zok, targyak haszndlatat!
® Ne verjiink le semmit és ,,senkit” kérnyezetiinkben!
Mozgds el6tt gy6z6djiink meg rdla, hogy van-e elég helylink a kigondolt
mozgasformahoz. Alakitsunk ki megfelel6 mozgasteret!
® Figyeljiink haziallatainkra is! Pillanatok alatt ott tudnak teremni labunk alatt, szinte

észrevétlenil. Kilonosen kivancsiak tudnak lenni, ha a gazdi valami szokatlant csinal.

Eszk6zhasznalat, avagy mi mindenre hasznalhaték hétkéznapi targyaink

Az eszkdzhasznalat lehet8ségei otthonunkban részben
korlatozottabbak, ugyanakkor mas szemszégb6l nézve szélesebb
kortiek is. Alapjaiban tobbnyire nem J3allnak rendelkezésre
otthonainkban kész konditermek, sportpdlyak. Ugyanakkor

szamtalan olyan hasznalati targy vesz koril benniinket, melyek

felhasznalasi lehet8sége végtelen, csak fantaziank kérdése.



Erdemes jol koriilnézni és végig gondolni, az aldbbiak kdziil mit, mire tudunk hasznalni a mozgas

szempontjabol:

Sporteszkdzok

Haztartasi eszk6zok, hasznalati targyak

Lakberendezési targyak, butorok

Otthonunk fix pontjai - példaul ajtokeret, 1épcsé, kertben a fak, névények...

Hasznalatuk lehet funkcionalis vagy mas jellegl is. A sporteszkozoket sem kell feltétlendiil eredeti
funkcidjuknak megfelel6en hasznalni. Egy teniszitd kivaldan alkalmas arra is, hogy egy kislabdat
egyensulyozva megtartsunk rajta, mikézben haladunk is. Ugyanezen az elven egy sepri sem
feltétlen csak sepregetésre hasznalhatd, lehet vele példaul labdat is terelni, tornabotként

hasznalni, és igy tovabb, hasonloképpen gondolkozhatunk mas eszkdzdk vonatkozasaban is.

EIménykozpontusag - sajat készités(i eszkdzok, feladatok, akadalypalyak

A mozgas Onmagadban is oromforras, de ez kilonosen igaz, ha mindezt tarsasagban,
csaladtagokkal, baratokkal, csapattarsakkal egytt, kozésen, jatékos formdaban tesszik.

Persze azzal sincs semmi baj, ha valaki elindit egy elére felvett,
sportszakemberek altal tematikusan 6sszeallitott videdanyagot
és arra mozog, vagy az otthoni futdpadon tesz meg hosszabb-
rovidebb tavot. Mindenkinek masok az igényei.

Lelkesedésiinket, a mozgdsélményt nagyban novelheti, ha sajat

csaladunk, gyermekeink szamiara is 0Ossze tudunk allitani,
jatékos, mokas, fizikai aktivitast, ligyességet igényld feladatokat, melyek teljesitésébdl igazi kis
csaladi moka, program alakulhat ki.

Az élményt tovabb fokozhatja, ha a tobbiek is kiveszik résziiket az oOtletelésbdl. A kézosen
kialakitott feladatokat jobban magukénak érezhetik a benne résztvevék, ami énmagaban is
oromot jelenthet, a sikeres megvaldsitas a hab a tortan. Raadasul a feln6ttek és a gyerekek is
mas-mds szemmel nézik a vilagot, masképpen gondolkodnak, igy egy-egy dolgot teljesen
masképpen kozelitenek meg. Hagyjuk gyermekeinket kibontakozni, sok-sok meglepetéssel
szolgdlhatnak szamunkra!

Fontos szempont, hogy minden résztvevd a sajat adottsagaihoz mérten tudja kivenni részét mind

a tervezésbdl, mind a feladatok végrehajtasabdl.



Nem célszer(i azt a klasszikus gondolatmenetet kovetni, hogy hagyjuk a gyerekeket mindig
nyerni. ValdszinGleg 6rommel tolti majd el ket a gy6zelem érzése egy-egy megvivott csata utan,
azonban sokszor 6k is érzik, hogy iranyitottan zajlik a jaték menete Ugy, hogy a végelszamoldsnal
mindig feléjik billenjen a mérleg nyelve. Sokkal nagyobb értéket jelenthet szamukra, ha a
gy6zelmet valds klzdelemben tudjak megszerezni nagyobb testvérikkel vagy szileikkel
szemben.

Sajat otleteink kialakitasahoz mintdul szolgalhatnak akar a napjainkban sokak kérében népszerd,
a testmozgashoz kothet6 médiatartalmak is (pl. Exatlon, Ninja Varrior...), melyeket —
tapasztalatom szerint is — szivesen keltenek életre a gyerekek a tandrakon. Miért ne tehetnék
ezt otthon is, ha van rd lehet8ségiik? Orémiikre szolgalhat, ha partnerek vagyunk a
megvaldsitasban. Ahhoz azonban, hogy valéban jé

élmény legyen az otthoni kdz6s mozgasos jaték,

mindenképpen érdemes az aldabbi szempontokat

szem el6tt tartani.
Kiegyenlitett er6viszonyok megteremtése

e Eletkor, alkati adottsagok, fizikai képességek figyelembevétele a feladatok
kigondolasakor.
® Fontos, hogy a kitalalt feladatok teljesithet6k legyenek, de a résztvevéknek jelentsenek

kihivast is.
Szabdalyalkotas

El6sz6r gondoljuk végig, mi a cél: versenyhelyzetet szeretnénk teremteni vagy egyszerien csak
a részvétel a fontos, azaz mindenki a mozgas 6roméért, a maga maodjan teljesitse a feladatokat

vagy a kialakitott palyat.

e Differencialt szabdlyok k6zos megalkotasa (nehezités-konnyités,
tavolsagoknal el6ny...)
e A jaték szabadsaganak megtartasaval egyszer(i, mindenki szamara

jol érthetd szabalyokat alkossunk.

e Tartsuk és tartassuk be a szabalyokat! Legylink sportszer(ek!



Lezaras, értékelés

Pozitiv kicsengés(, jutalmazé jelleggel zarjuk a kozos tevékenységlinket. A mozgds dnmagaban
is oromforras, egyfajta ,,0njutalmazd” tevékenység.

A mozgds utdn, a lezdras is kozos legyen, egylitt pakoljunk el és
végezziink mozgasformanknak megfeleld levezetést.

A kitlizott, megérdemelt jutalom része lehet egy csaladi fagyizas, de
készithetlink egyltt mindenkinek érmeket is, példdul gyurmabdl,

stib6l vagy egyéb moddon. Mindezek Ujabb és Ujabb kdzos

élményeket hozhatnak kis csaladunk szamara.
Azt gondolom, a legnagyobb jutalom mindannyiunk szdmdra az egyiitt, hasznosan eltoltott id6

lehet.

A kovetkezd, 2. részben az 6sszegylijtott szempontok mentén némi irdnymutatast, vezérfonalat

probalok adni a lehetséges mozgasos tartalmakra otthonunkban, csaldadunk kérében.

A képek forrasa: Google képkeresé



