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Bevezeto

“Minden gyerek egyszerii és megismételhetetlen csoda, a hozza vezetd utnak is csodanak kell

’

lennie.’
(Eric Fromm)

Témavélasztdsomban nagy szerepet jatszott, hogy felgyorsult viligunkban a gyerekek
egyre kevesebbet mozognak, emiatt pedig szerettem volna egy altalam kedvelt és hasznosnak
tartott 1j mozgasformaba bevezetni Oket, ami az egészségre pozitiv hatdsa mellett, remekdl

kikapcsol, ugyanakkor lenduletet ad, emellett a intenziv zene és tanc hatasara job kedvre derit.

A Zumba®, egy Kolumbidbdl szdrmazo6 tanc, melynek segitségével fejlodik a mozgas,

emellett jatékkal, nevetéssel, izgalmas zenékkel és tAncokkal kapcsolodhatunk Ki.

Az ¢el6z6 évben egy pilotakutatast végezve megvizsgaltuk, hogy milyen hatdssal van a
Zumba® program, a gyerekek figyelmére és mozgasara. Latva, hogy pozitiv hatadsokat gyakorol
minkét elemre, fontosnak tartottam, hogy tovabbi vizsgalatokat végezzink a program

hassznossaganak meghatarozasa érdekében.

Elézetes, a Zumba® mozgasprogram fejlesztd hatasdnak kutatdsarél nincsenek
publikaciok, ugyanakkor a tanccal val6 fejlesztés hatékonysaga megmutatkozik a kutatasokban,

melyrdl a dolgozat elsd felében olvashatunk.

A kutatds 56 gyermek fejlodését mérte, koziilikk 29 gyermek a kisérleti csoport, mig 27
gyermek a kontroll csoport tagja. Eredményeink igazoljak a program fejleszté hatékonysagat,
azaz a mozgas hatasara fejlédik a mozgas 0sszerendezettsége, emellett javulas tapasztalhat6 az
egyensulyérzék teriiletén, ugyanakkor fejléddés mutatkozott a gyerekek kognitiv profiljaban,
emellett pedig pozitiv irdnyba valtozott a gyerekek énképe. Az eredményekrdl és

kovetkeztetésekrol bévebben a lll. és 1V. fejezetben irok.

Végezetiil, nagyon kdszondm a segitséget témavezetd tandromnak, Dr. Orban Rékanak,
aki jelenlétével, tanacsaival és biztatdsaval hozzajarult a dolgozat elkésziltében. Ugyanakkor
koszonet illeti mindazokat akik véleményt mondtak a dolgozatrol, értékelték és gondolataikat
megosztottak. Végul, de nem utolsd sorban koszonet a csaladomnak, akik minden formaban

tdmogattak abban, hogy a kutatasomon minél eredményesebben dolgozhassak.



. A KUTATAS ELMELETI MEGALAPOZASA

1. Mozgasfejlodés és mozgasfejlesztés
1.1. Mozgasfejlodés meghatarozasai

,,..az élet mozgas..”

(Arisztotelész)

A mozgassal és a mozgasfejlodéssel szamos kutatd foglalkozott mar és hatdrozta meg a
definicidikat. Meinel (in Farmosi, 2005) azt mondja, hogy a mozgasfejlédés a sziiletéstdl, a halalig
tart, majd Nadori (1983) ezt kiboviti azzal, hogy a mozgasformak és a mozgaskészség nincs
Osszefiiggésben az életkorral és nemmel. Ezt megel6zéen Malina (1980) megfogalmazza, hogy a
genetikanak kiemelkedd szerepe van a mozgasfejlédésben, emellett pedig jelentOs szerepet tulajdonit
a megel6z6- €és az 1) mozgasmintaknak. Tehat 0sszességében elmondhatjuk, hogy a mozgésfejlodés

egy életen at tart6 folyamat, mely nap, mint nap meghatarozza az életiinket.

Az eddigi legéaltaldnosabb megfogalmazast 1981-ben Rothtdl (in Farmosi, 2005)
olvashatjuk, aki azt mondja, hogy az emberi mozgasok megfigyelésénél nagyon fontos a tér és az
1d6, melyben elénk tarul az emberi mozgasszabalyozds ¢és a funkciofolyamatok rendszere.
Haywood és Gethell (2014), agy fogalmaz, hogy az érokletességnek meghatarozo szerepe van a
fejlédésben, de jelentOs szerepet tulajdonit a kornyezetnek is, foként az elsd években és a
pubertas korban. Ugyanakkor megemlitik még, hogy a fejlédés egy egyiranyu folyamat, melyben
egyenldtleniil bekovetkezd valtozasokat lathatunk, ami egyes szakaszokban a gyors, mig mashol
a lassabb fejlodést jelenti. A szerv és szervrendszerek esetében nem egyideji fejlodés

tapasztalhatd, hasonl6an az idegi és hormonalis szabalyozashoz.

Ayres (in Sofalvi, 2009) szerint a mozgas az egyik leghatékonyabb tényezéje a
percepcids tapasztalatoknak. Azt mondja, hogy a gyermekekben egy lekiizdhetetlen vagy él,
hogy cselekedhessenek, ezzel egyiitt pedig névekedhessenek. Bennilk rejlik a késztetés, az érés a
normalis motoros fejlddés és kifejléddés irant, ezért ahhoz, hogy a mozgésfejlodés rendben

menjen, fontos kihasznalni ezeket a természet adta lehetdségeket.
1.2. Mozgasfejlodés a masodik gyermekkorban

Az els6 gyermekkor jelentds valtozasokat hoz a gyermekek életében. Ovodéaba, majd azt
kovetden iskoldba mennek, ahol megismerkednek a rendszeres testmozgas 6romeivel, emellett

pedig tokéletesednek és kialakulnak bizonyos mozgaskombinaciok (Haywood & Gethell, 2014).



Ezt az izgalmas és ujdonsagokkal teli id6szakot kdveti a masodik gyermekkor szakasza,
melyet 8 éves kortol egészen a serdiildkorig tart, ami a lanyoknal 12, a fitknal pedig 13 év
kornyékén kezdddik el. Ahogy az el6z6 mondatban is lathattuk a fejlodési szakasz f6 jellemzdje
a nemek kozotti kulonbségek, melyek egyre kifejez6bb mdédon megnyilvanulnak. Ezek a
kilénbségek altalaban testtartasbeli, fiziologiai és motorikus terlleteken nyilvanulnak meg
(Farmosi, 2005; Vajda, 2006). Bakonyi (1975) megfigyelte, hogy a fiuk és a lanyok szabad
mozgastevékenyseg soran nem ugyanolyan tevékenységeket részesitenek elényben. Mig a fitk
erésebb, addig a lanyok kdzepes nehézségii mozgasokat végeznek, nagyobb pihendket beiktatva.
Egy, az ebben a korban levé gyerekek, nemek kozotti kiilonbségeit vizsgald kutatasbol kider(l,
hogy mig a fitk jobb teljesitményt mutatnak a motoros képességeket igényld feladatokban, addig
a lanyok a deduktiv gondolkodas teriiletén mutattak hasonlé eredményeket (Abdelkarim,

Ammar, Chtourou, Wagner, Knisel, Hokelmann, Bos, 2017).

A mozgasfejlodés szempontjabol, ezt a szakaszt két részre oszthatjuk. Az elsd szakasz a 7
évtdl 10 évig tart6 idoszak amikor a gyermek folyamatosan készen all a mozgasra, ugyanakkor a
mozgas, mint teljesitményre valo torekvés csak a szakasz végére alakul ki. Errél a szakaszrol
Meinel (in Faromsi, 2005) Ugy fogalmaz, hogy vannak olyan gyerekek akik egész nap képesek
jatszani, de versenyhelyzetben nem mutatnak kimagasld teljesitményt. Megfigyelhetd, hogy
gyermek rengeteg 0j mozgasformat képes kivitelezni, koszonheten a motorikus tanulsi
képességek javulasanak. Jelentds fejlodést tapasztalhaté a mozgasok pontossagaban és

gazdagsagaban, emellett pedig a mozgas ritmusaban (Farmos, 2005).

Ebben az iddszakban a gyerekek az elézetesen megtanult mozgasformakra tdmaszkodnak,
ugyanakkor megjelennek Gjonnan tanult formak is, melyek kozott szerepel az Uszas, atlétika és
kiilonb6zé mas sportok, ezért fontos, hogy kialakitsuk naluk a rendszeres testmozgast, mivel
kutatasokkal bizonyitottak, hogy ez megelézi a felnéttkori életmindség milyensegét (Farmos,
2005; Kiraly & Szakaly, 2011).

Fejlodési tendenciaként megjelenik a differencialodds folyamata is, melynek soran
kialakulnak a sajatos sportagi technikak, mint a futasbdl véagtafutas vagy tartés futas sportbeli
formaja, fontos még kiemelni, hogy egyenlére kisfoku stabilitas lathato, ugyanakkor fejlodik a

gyorsasag és az alloképesséq is.

Az 1d6szak masodik felére is jellemz6 a folyamatos mozgastanulds és mozgaskészség, de
itt mindezek befolyasold tényezdje, a kedvbdl és a teljesitménykésztetésbdl ered. A megtanult

mozgésokra a magabiztossag, a gazdagsag és a folyamatossag lesz jellemzd (Farmosi, 2005).



Mivel a gyermek mozgasigenye magas, ezért arra is fontos odafigyelni, hogy a
mozgasteriket Ggy alakitsuk ki, hogy lehessen benne mozogni. A nagyfoki mozgasigény
kielégitéséhez az is fontos, hogy a mozgasos feladatok sokoldallak legyenek. Mar ebben az
idészakban jo, ha a gyakorlatokat a szaknyelvben hasznalt néven tanitjuk meg nekik, melybdl a

késébbiekben profitalhatnak, sokkal konnyebb lehet majd nekik (Blythe, 2006).

Osszefoglaléul elmondhatjuk, hogy ez az idészak a mozgasfejlédés csucsa, mely a

legkedvezobb periddus a mozgastanuldsra €s a mozgastanitasra.
1.3. A Zumba®, mint mozgasfejleszto modszer

A Zumba® edzesprogram egy veéletlen esemeny kovetkeztében alakult ki. Beto Perez
kolumbiai fitneszoktato egy orajara zene nélkil érkezett annak érdekében pedig, hogy megmentse az
orat, kiilonbo6z0 latin zenékre kezdett improvizalni. Ezt kdvetden nagy érdeklddés tdmadt a program
irdnt, igy Beto Amerikaba utazott, ahol két iizletember nagy lehetdséget latott benne, igy
2001-ben megalakitottdk a Zumbat. Ezutan egy vilagszintli elterjedést figyelhettiink meg, mely
napjainkra a vildg legnagyobb bejegyzett tancos fitnesz programjava nétte ki magat (Thomson,
2016; Zumba® Fitness, 2014).

A Zumba®, egy fitnesz alapokra felépitett tdnc, mely egyesiti a latin tancokbdl ismert
stilusokat és ritmusokat (Thomson, 2016). Latin és nemzetkdzi zenéket felhasznélva igyekszik a
résztvevOknek egy dinamikus, hatékony, élvezhetd, vidam és izgalmakkal teli tdncos programot
nyujtani. Korosztalyhoz, nemhez és eldzetes tanctuddshoz nem kotott, mivel mozdulatait barki
kdnnyen és gyorsan elsajatithatja (Zumba® Fitness, 2014). Emellett fontos megemliteniink, hogy
egy csoportos edzésformardl beszéliink, ezért a résztvevOknek lehetdséget kindl, hogy uj
kapcsolatokat alakitsanak ki, kikapcsolodjanak, jol érezzék magukat, emellett pedig lényeges,
hogy az egészségre pozitiv hatisai is jelentdsek. Kutatasok bizonyitjak, hogy javitja az
¢letmindséget €s a koordinacid képességet, fokozza a fizikai aktivitast és jotékony hatisa van a
motivacio és az énhatékonysag novelésében (Bauman, 2012; Im, Lee, Chee, Stuifbergen, 2011,
Zumba® Fitness, 2014).

A program filozo6fiaja, hogy a résztvevokben folyamatosan sikerélmény alakuljon Ki,
melyben segit a valtozatos, j6 hangulata és liiktetésii zene, az egyszerti és egyediilallo 1€pések €s
a jo tarsasag, ami mellett megjelenik a folyamatos pozitiv visszajelzés, ami noveli a résztvevok

Onbizalmat, dnbecsilését és pozitiv énképét (Zumba® Fitness, 2014).
1.4. A mozgas, fejlodésre gyakorolt hatasa

A mozgas fejlédésre gyakorolt pozitiv hatdsaval szamos kutato foglalkozik. Rosta Katalin

(in Csanadi, 1998) szerint a mozgasnak kiemelkedd és meghatarozo szerepe van az értelmi
6



fejlédésben, mivel tényleges cselekvésbdl erednek az értelmi, fogalmi miveletek. Ahhoz, hogy a
pszichikus fejlettségi szintet kialakitsuk, fontos, hogy fejlesszik a motoros készségeket és
funkciokat. Az aktiv cselekvés és gyakorlas eredmenyekent megmutatkozik a testi képességek és
tulajdonsagok fejlodése. Ugyanakkor az sem utolsé szempont, hogy minden formaja

mozgastevékenyseg fejleszti az alloképességet is.

A jaték és a mozgas az egyik legkedveltebb tevékenysége a gyerekeknek, melyet minden
idében felhasznalhatunk annak érdekében, hogy kibontakoztassuk a képességeket, formaljuk az
érzelmet, az értelmet és az akaratot. A mozgas 6rome még a nehezebben feloldddo6 gyerekeket is
vidamabba tudja tenni. Fontos nem elfelejtenlink, hogy a gyerekeknek joguk van, hogy kedviikre
mozoghassanak, erre pedig a tanc kivalé valasztas, mivel biztositja szdmukra a mozgasigényt.

Azzal, hogy ezt a mozgasigényt biztositjuk, elosegitjiik az egészséges fejlodést is (Perlai, 2000).

Az elbzéekben leirtak mellett a mozgas fejleszti még a test koordinalt mozgasat, az
egyensulyérzéket, az izomrendszert, a test erejét. A gyerek képesség valik a differencialt
mozgasra, azaz a gyors, energikus és lassiU mozgasra. Az egészséges mozgasfejlesztéssel
eljuthatunk az ugrasok, pontosabb szem-kéz, szem-lab koordinaciokon at a kar és a lab aprébb
izommunkajaig. A tanc altal a gyerekek érzékelhetik, hogy mekkora a mozgasteriik eldre, hatra,
jobbra és balra. Kiilonb6z6 mozdulatokkal, mozgasokkal, mozgassorozatokkal ¢és pontos
Iépéseket igénylé feladatokkal fejlesztjiik az egyensulyérzékelést, koordinalt mozgast,
mozgasutanzd képességet, emellett pedig segitiink nekik, hogy megtanuljanak alkalmazkodni a
tér adta lehetdségekhez (Sari, 1998).

A tancot egy gyengéd gyogyitasi modszerként is tekinthetjik, ahol a kézéppontban a test,
a mozgas, az €lmény és mindezek kifejezése all. Tanc kdzben megtorténik a belsd és kiilso tér
megtoltése, azaz a mozdulat, a tdnc egyedi megsziletése és a létezés megélésének élménye.
Lényegében a test mindig képes kifejezni dGnmagat, vagyis a foglalkozasok soran felhasznaljuk a
sajat kifejezokészségiinket. Tanc kdzben folyamatos mozgasban vagyunk, még akkor is amikor

az nem latszik, ezért nagyon jotékony az egészseg megtartasaban (Vermes, 1999).

Egy amerikai és német kutatok (Kattenstroth, Kalisch, Tegenthoff, Dinse, 2013) altal, feln6tt
nokon végzett kutatds eredményeiben lathatjuk, hogy 6 honapos periodusban, heti egyszeri
alkalommal végzett tanccal vald beavatkozds hatisara a résztvevOknél testtartasi €s reakcididoi
javulasok figyelhet6k meg, emellett pozitiv valtozasok tapasztalhatok a kognitiv és motoros
teljesitmény teriiletén és pozitiv hatdsa van a szubjektiv jollétre is. Serdiilok lanyok korében a tancot,
mint a stressz és a pszichoszomatikus problémak enyhitésére alkalmaztak, de ezen tényezOk javulasa
mellett megfigyelhetd volt még az egészségiigyi allapot jelentds javulasa, mely

4-8 honappal a beavatkozas utan is mérhetd volt (Duberg, Hagberg, Sunvisson, Moller,
2013). 7



Dél-Koreaban is megismételtek egy hasonld, 6 honapig tartd kutatdst és beavatkozast. A
vizsgalat id6s emberek korében zajlott, kovetkeztetésképp levonhatod volt, hogy a fizikai aktivitas
hatasara, a kutatasban résztvevd személyeknél pozitiv valtozasok alltak be a gondolkodasi és mas
kognitiv funkciokban, emellett pedig csokkentek a sziv- és érrendszeri kockazati probléméak (Kim,
Kim, Ahn, Lim, Kang, Cho, 2011). Franciaorszagban is tesztelték, hogy a tdnc mely pozitiv hatasai
jelennek meg a beavatkozas hatdsara. A kutatok kovetkeztetéseként olvashattuk, hogy a motoros
aktivitas fokozodéasa mellett, a figyelmi kontroll teriiletén is mérhetd fejlddés ment végbe

(Coubard, Duretz, Lefebvre, Lapalus, Ferrufino, 2011).

Egy amerikai kutatd a tdnc hatését vizsgélta, sérilt gyerekeknél a korai fejlesztésben. A
terapids szakaszban a tanc mellett nagyon fontosnak tartottdk a hangadas gyakorlasat, a dalok,
monddkak ismetléset. Oda-vissza mozgatds jatékokat is jatszottak, amitél a gyerekeknek kedviik
tamadt tovabb folytatni a feladatokat. Osszegezve a beavatkozasi folyamatot, a terapian
résztvevd gyerekeknél, jelentds valtozasok jelentek meg a mozgés terén, emellett a
ritmusérzékilk is nagymértékben javult, a megfigyel6képességiik ¢és a koordinacids

képességukkel egyutt (Martin, 2014).

Napjainkban is kedvelt kutatasi téma a tanccal valé fejlesztések hatasainak felmérése. Egy
napjainkban publikalt kutatdsban a tanc és a zene agyra gyakorolt jotékony hatésait vizsgaltak. A
tdnc nem csak az egész testet vonja be a mozgasbha, hanem a latast és a hallast is nagymértékben
igénybe veszi, ennek hatasara erds fejlédés mutatkozik. Ugyanakkor a kutatasban kimutattak, hogy a
tanc és a zene az agynak més-mas teriileteit veszi igénybe, ezaltal sokkal intenzivebb a fejlodés

(Giacosa, Karpati, Foster, Penhune, Hyde, 2016).

Altalanos iskolak gyerekek korében, kooperativ tanulas technikakkal és kosarlabda
edzésekkel probaltak fejleszteni a résztvevd tanulok mozgasat és kritikus gondolkodasat. A
kapott eredmények azt mutatjak, hogy a kontroll csoport tagjai szignifikansabban magasabb
eredményeket értek el a poszttesztben és a nyomonkovetkési vizsgalatokban is, mint a kontroll
csoportban résztvevd tarsaik. Tehat kovetkeztetésként levonhatjuk, hogy a fejlesztésben
résztvevo didkok esteében erételjes fejlodés lathatd a mozgas tekintetében, illetve a Kritikus

gondolkodas teruiletén (Huang, Tu, Wang, Chen, Yu, Chou, 2017).

A Lisboa Egyetem kutatoi 9-13 eves gyereknél iskola utani tancorak hatasat vizsgaltak. A
fejlesztés végeztével az eredmények azt mutattdk ki, hogy a programban résztvevd gyerekek
korében a tarsadalmi érzékenység teriiletein és az énkép és énhatékonysag tekintetében is pozitiv
valtozas jelentkezett, ellentétben a kontroll csoportban kapott eredményekkel (Pereira &
Marques-Pinto, 2017).



Koerai kutatok, mozgasterapiaval valo beavatkozas teriiletén végeztek kutatast. A kisérleti
csoport tagjai akitv résztvevok voltak, mig a kontroll csoport tagjai megfigyeld szerepet toltottek
be. Mivel minden 6rar6l videofelvétel késziilt, igy az aktiv résztvevoknek lehetdségiik volt az
onvizsgéalat, onértékelés gyakorlasara, ugyanakkor a masik csoportnak lehet6séget biztositottak,
hogy pozitivan megnyilvanuljanak téarsaik felé, a tapasztaltakkal és latottakkal kapcsolatban.
Ezen tapasztalatok mellett, a kutatok az eredmények kozott megfogalmaztdk még, hogy az

emlékezeti és kognitiv kompetencidk teriiletein fejlodés mutatkozott (Chae & Kim, 2014).

Tehat ezen kutatasok alapjan azt lathatjuk, hogy a mozgas jotékony és fejleszté hatasai
nem csak gyermek korban tapasztalhatok, hanem serdiil6-, feln6tt- és idésebb korban is relevans

valtozasok mehetnek végbe a rendszeres testmozgasnak kovetkeztében.
1.5. Az egyensuly és fejleszthetoségével kapcsolatos kutatasok

Az egyensuly ugy hatarozhatjuk meg, hogy a test azon allapota, mely a kdrnyezetbdl jovo
ingerek hatdsanak kovetkeztében is nyugalomban marad. Ebbdl kiindulva Nadori (1993) az
egyensulyérzékrél mar ugy ir, mint egy koordinécios képesség, mely felelés a mozgasfeladatok
célszerli és gyors megoldasaért, amikor az aldtdmasztdsi feliilet kicsi €és bizonytalanok az

egyensulyi viszonyok.

Az egyensulyérzék szerepe ¢és jelentdésége mdar kisgyermekkorban megtapasztalhato,
hiszen a gyermek lépései még bizonytalanok, mivel az egyensuly érése folyamatos, statikusbol

dinamikussa valik.

Az egyenulyérzék fejlodését tekintev elmondhat0, hogy a nemek szintjén, 12 éves korig

kozel azonos eredményeket produkalnak a gyerekek, késébb pedig a lanyok eredményei kicsit
jobbak lesznek a fiukeénal (Farmosi, 2005).

Bakonyi (1975) és Nadori (1983) 4-12 éves kozotti gyerekek korében vizsgalta a statikus
koordinacio képességét, ahol kider(lt, hogy a 7-8 év kdrnyéken minimalis visszaesés tapasztalhaté a

képesség teriiletén, de késobb intenzivebb és egyenletesebb fejlodés kovetkezett be.

ir kutatok azt vizsgaltak, hogy tancorakon valé rendszeres részvétel befolyasolja-e a nagyobb
egyensulyt, a fizikai alloképessaget és az életmindséget. Rendszeres tanctevékenységben résztvevod
és nem mozgd embereket hasonlitottak Ossze és eredményul kaptadk, hogy a tancosok részénél
szignifikdnsan jobb az egyensuly és a funkcionalis kapacitas, ugyanakkor az életmindség teriiletén

nem volt jelentds kiilonbség a csoportok kozott (Shanahan et al. 2016).



Brazil kutatok is vizsgaltdk a tanc, az egyensulyra és a fizikai aktivitasra gyakorolt
hatasat, melyben eredményeik megegyeznek az ir kutatokéval, tehat a tancnak jotékony hatasa

van az egyensulyra és a fizikai aktivitasra is (Borges et al., 2012).

Olaszorszagi kutatok a Break tanc statikus egyensulyra gyakorolt hatasait vizsgaltak. A
kutatas eredményeit focistak és Uszok eredményeivel vetteték Gssze, ahol az eredmény az el6z6

kutatasokkal megegyezden azt mutatja, hogy a tdnc szignifikdnsan fejleszti a statikus egyensulyt

(Ricotti & Ravaschio, 2011).

2. Tanulasi zavarok

2.1 Tanulasi zavarok meghatarozasai
., Az egyetlen ami gatol engem a tanuldsban, az az oktatas.”

(Albert Eintstein)

A tanulési zavarok, mint probléma egyre tébb figyelmet kap a mai oktatasban és mivel egy
igen komplex témarol beszélunk, fontos, hogy néhany kutat6 meghatarozasai alapjan lassuk,

hogy mirél is beszéliink a tanulasi problémak kapcsan.

Kirk és Bateman (in Gyarmathy, 2007) 1962-ben a tanulasi zavarokat a beszéd, az
olvasas, az iras és a szadmolas teriiletein bekdvetkezd elmaradas, rendellenesség vagy idoben vald
késésekent fogalmazza meg. Szerintik, ezen problémakat agyi diszfunkcidk, emocionalis vagy
viselkedési zavarok eredményének tulajdonitjak. A kutatok hangsulyozzak, hogy a nehézségeket

nem értelmi akadalyozottsag, érzékszervi hianyossag, kulturalis vagy oksagi tényezdk okozzak.

Wiederholt (in Gyarmathy, 2007) 1974-ben a tanulasi zavarokat elemezve azt mondja,

crer

A DSM-V (APA, 2013) mozgéskoordinacios zavarra vezeti vissza a tanulési zavarokat.
Diagnosztizalast abban az esetben javasolnak, ha az olvasasi, szamolasi vagy irasbeli
teljesitményt mérd tesztek valamelyikében jelentds eltérés fedezheté fel a korhoz, az
iskolazottsaghoz vagy az intelligenciahoz képest. Mindezek mellett azt is hangsulyozza, hogy a
diagnosztizalas akkor is javallott, ha a zavar jelentds mértékben befolyasolja az iskolai és a
mindennapos teljesitményt. Arrél sem szabad megfeledkeznink, hogy meg kell kiilonb6ztetniink
az iskolai készségek normalis valtozatainak megjelenésétdl és a kulturalis és oktatasbeli hianyt

okozo faktorok eredményeként megjelent elmaradastol.
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Berk (in Gyarmathy, 2007) meghatarozasaban gy fogalmaz, hogy a tanulasi zavar egy
gyljtéfogalom, mely a beszéd, az olvasas, az iras, a matematika ¢és a figyelem teriiletén
mutatkozd nehézségek csoportjara utal, melyeket a kdzponti idegrendszer diszfunkcidi okoznak.
Megemliti még, hogy ezekkel a tényezdkkel egyiitt gyakran eléfordulhat mas, hatraltato sériilés

vagy kornyezeti hatés, de nem egyenes kdvetkezményei egymasnak.

Az NCLD (2014) tovabbgondolja és kiegeésziti Berk elméletét, tehat a tanulasi zavarok
altalanos és 0sszefoglalo kifejezésként jelennek meg a figyelem, a beszéd, az olvasas, az iras és a
szamolas képességének elsajatitasaban és hasznalatdban akadalyozd, de nem a hagyomanyos
Ok is hangstilyozzak, hogy ezek a tényezOk gyakran egyiitt jarnak mas deficitekkel, ugyanakkor
nem egymasbdl kdvetkeznek.

A tanulasi nehézségek napjaink egyik leggyakoribb téméja a pedagdgusok korében. Egy
romaniai kutatasban (Jeder, 2014) a pedagogusok segitségével prébaltak fejleszteni a tanulasi
problémakkal diagnosztizalt tanulokat. Miel6tt megkezdddott volna a fejlesztés, a pedagdgusok a
kutatast folytatdé egyetemen egy érzékenyitd programban vettek részt, ahol megtanulhattak,
hogyan azonositsdk a probléméakat, majd hogyan kezeljék ezeket tdmogaté modon. Ezutan
problémamegoldd jatékokat sajatithattak el, majd a megfeleld magatartds kialakitdsat
gyakoroltdk. Ezt kovetben segitséget kaptak abban, hogyan kozeledjenek a gyerekek felé, majd
pedig, hogy hogyan szervezzék meg az egyéni feladatokat. A fejlesztésben a pedagogus
segitségével felhivtak a gyermek figyelmét a problémara, majd kozdsen igyekeztek megoldani.
A program egyik pozitivuma, hogy lehetévé tette, hogy a tandrok eredményesen dolgozzanak a
tanuldsi problémas gyerekekkel. Ugyanakkor, ahhoz, hogy a jovOében minél tobb helyen

hasznalhato legyen a program, elengedhetetlen a megfeleld timogatas.

3. A tanulast meghatarozé készségek és képességek
,. IdOnként a sziirkének latszo kavicsbol is elotiinik a dragaké csillogdsa.”
(Czeizel Endre)

Minden gyermek egyéni és sajatos készségekkel, képességekkel és érdeklddéssel
rendelkezik, éppen ezért biztositanunk kell 6ket a képességeik kibontakoztatasahoz, ehhez pedig

szlikséges, hogy a tanulashoz és tudashoz val6 jogukat érvényesithessék (Kiss & Orban, 2009).

Annak érdekében, hogy a készség és képesség fogalmait el tudjuk egymastol kiloniteni,

fontos, hogy tisztazzuk a két fogalom jelentését.
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A készség, a tudatos tevékenység automatizalt komponense, mely lehetévé teszi, hogy az adott
cselekvesre és tevékenységre terjedjen a figyelmink. Kialakulasa és megszerzése érdekeben

fontos a sokszori alkalmazas megléte.

A képesség fogalma alatt pedig valamilyen cselekvésre vagy teljesitményre valé alkalmassagot

értiink, ami a velesziiletett adottsagainkbol alakul ki és fejlodése folyamatos (Zakarné, 2003).

Piaget kognitiv fejlédés szakaszai szerint a 6-12 éves kor a konkrét miiveletek fejlédésének
tertilete, ahol a gyerekek mar Gsszetettebb mentalis miiveletek elvégzésére valnak képessé (Cole

& Cole, 2006).

A kognitiv teriileteken megjelend jelentés fejlodés megjelenésével a 9-12 éves Kkorra
jellemzéen megjelennek a nemi kiilonbségek a testi fejlodés mellett, a specifikus képességekben

és altalanossagban a tanulmanyi teljesitmény teriletein is.

A nemi kiilonbségeket figyelembe vevd kutatdsok eredményei azt mutatjak, hogy a lanyoknak
altalanosan jobb a beszédkészsége, helyesirésa, olvasésa és a matematikai miiveletekkel is jobban
bannak, melynek kovetkeztében azt tapasztaljuk, hogy az iskolaban jobb osztalyzatokat kapnak, mint
a fiuk. A fitk esetében pedig azt tapasztalhatjuk, hogy jobbak a matematikai gondolkodasban, a téri

viszonyok megragadasaban és a belatast igényl6 problémak megoldasaban (T6th, 2008).

A kutatasban a figyelem és emlékezet, az auditiv feldolgozas, a helyesiras és a szamolasi
képessegek fejlesztését vizsgaljuk, ezért ezen terlleteken elért kutatdsokat e€s eredményeket a

kovetkezdkben részletezném.
3.1. A tanulas kapcsolata és a figyelem

A figyelem fogalma rengeteg véltozason ment & a XIX. szdzad vége Ota, nehéz

egyszeriien meghatarozni.

James a figyelemrdl azt mondta, hogy nyilvanvaldan egy targy vagy egy gondolatsor
birtokba vételét jelenti, bévebben ahhoz, hogy masokkal hatékonyabban foglalkozunk,
visszavonulunk bizonyos dolgokt6l. Moray, szaz évvel késObb viszont ramutat arra, hogy a
figyelem gyakran arra utal, hogy a bejovdé ingeriiletek egy részét a tovabbiakban is

felhasznalhassuk (in Eysenck, Keane, 2003).

A sériilt gyerekek figyelmének tartossdga sokban kiilonbozik ép tarsaikétol, hogy ok
sokkal kevesebb ideig tudnak koncentrélni és figyelmiiket fenntartani. A hangulatuk, az
érzelmeik is sokkal jobban befolyasolja a figyelmik tartossagat, mint az ép tarsaik esetében.

Emellett még figyelmiikre jellemzd, hogy dnkénytelen és spontan (Szabo, 2006).
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A figyelem tartéssagat nagymértékben meghatarozza, hogy egy személy egy adott
tevékenységben mennyi ideig és milyen tartésan képes fenntartani a figyelmét. Fontos a
figyelem megszakitas néelklli fenntartasa, intenzitasa és lokalizalasa, melyek altal létrejohet a

pszichikai funkcidk optimalis orientacidja és fokuszalasa egy adott feladat elvégzésekor.

A figyelem tartossaganak fejlesztése kulcsfontossdgu szerepet jatszik minden emberi
tevékenységben, foleg azokban, melyek igénylik a felderitést, valaminek a feliigyeletét vagy
azokban melyek altalanosan monotonok ¢és egyhangi kdérnyezetben végzenddek. A figyelem
tartossdga fligg még a személy egyéni tulajdonsagaitdl és motivaciojatol (Radu, Drutu, Mare,
Miclea, Pitaru, Podar, Preda, 1991).

Ugyanakkor a figyelem nem folytonos, hanem erdteljesen jellemzi a hulldmzas,
szakaszokban torténd figyelem csokkenése valamint az ingadozasa. Jo példa mondjuk, ha
valamilyen tevékenységbe belemeriliink, és néha meghalljuk az 6ra ketyegését, néha pedig nem
(Hadhazy, 2003).

Az évek soran a sériilt személyek figyelmének tobb tényezdjét is kutattak. Vannak, akik
az épekhez viszonyitottak a figyelmiket, melyben szamos mindségbeli eltérést tapasztaltak.
Nugent és Mosley 1987-ben sériilt személyek figyelmi képességeit vizsgalta, melyben arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy nehéz a figyelem megosztasa és annak egy adott ingerre vald

megosztasa.

Neuropszicholdgiai kutatasokkal bebizonyitottak, hogy a sérilt gyerekek figyelmének
zavarai szignifikdnsan befolyasoljak a kognitiv fejlédést, ennek kovetkeztében akadalyozott a

tanulés, az észlelés és a motoros funkciok fejléddése (Bigby, Fyffe, Ozanne, 2007).

Nagy-Britannidban 5-6 éves gyerekek figyelmének fejleszthetdségét vizsgaltak egy
figyelmi tréning segitsegevel. A kutatok arra a kOvetkeztetésre jutottak, hogy nem csak a
figyelem Osszpontositasara alkalmas ez a fejlesztése, hanem nagymértékben javitja a gyermek

Onszabalyozd képességét is (Murray, Theakston, Wells, 2016).

A floridai egyetem kutatoi is vizsgaltdk a figyelem fejleszthetdségét, eredményeik azt
mutatjak, hogy a vizualis figyelem jol fejleszthetd, ugyanakkor a fejlodést jelentésen befolyasolja az

oktatoi jelenlét és a tananyag kdnnyedsége es érdekessege (Wang & Antonenko, 2017).
3.2. A tanulas kapcsolata és az emlékezet

A tanulas folyamatdban rengeteg tapasztalatra tesziink szert, melyben jelentds szerepe
van az emlékezet folyamatadnak. A memdria-folyamatok ép miikodésének alapjat képezi a

kordbban szerzett tapasztalatok és ismeretek felhasznalhatésaganak (Olah, 2006).

13



Az iskolaskorra jellemzden az emlékezet teriileteken négy jelentds valtozas figyelhetd
meg. Az emlékezet terjedelme es folyamatanak sebessége novekszik, a megjegyzendd dolgok
ismerete boviil, a hatékony emlékezeti stratégidk elsajatitasa €s a sajat emlékezeti folyamatokrol

val6 gondolkodasénak képességének kialakulasa figyelheté meg (Schneider & Bjorklund, 1998).

Az emlékezet terjedelmét tekintve elmondhatd, hogy mig a 4-5 éves gyerekek esetében negy
egymas utani szamjegyet tudnak felidézni, addig a 9-10 éves gyerekek méar hat szamjegyre
emlékeznek, mely a gyorsabb gondolkodas és megnevezés kovetkezménye (Schneider & Pressley,
1997).

Egy a tanc és meditacio hatasat vizsgald tanulmany mélyinterji és Likert skalas kérdoiv
segitségével mérte a program hatékonysagat. A résztvevo személyek elmondasa alapjan és a kapott
eredmények értelmezése tekintetében lathatjuk, hogy mind érzelmi, mind szellemi terlleteken pozitiv
valtozasok jelentkeztek, emellett pedig az emlékezet szintjén is kiemelkedett a valtozés
(Marich & Howell, 2015).

3.3. Iskolai alapkészségek fejlesztése

Az iskoldban val6 boldoguldst nagymértékben befolyasolja az elemi
alapképességek fejlesztése. Elsésorban fontos, hogy megfelel6 eszk6zokkel felmérjiik a gyermek
fejlettségi szintjét, annak érdekében, hogy a megfeleléen irdnyitott képességfejlesztés

kdvetkeztében elérjuk vagy megkozelitsik az optimalis szintet (Csapd, 2012).

Matematikai, olvasasi és egyéb kognitiv folyamatokat vizsgald kutatasokbol azt
lathatjuk, hogy az alsé tagozatos diakok fejlesztése a késObbiekben meghatarozza a teljesitmény

szintjét és a szocializacié formait (NICHD Early Child Care Research Network, 2005).

Egy kanadai egyetem kutatdja, also tagozatos didkokon végzett vizsgélataban az
intelligencia és az iskolai teljesitmény koz6tti kapcsolatot térképezte fel, valamint megnézte, hogy az
iskolai fejlesztés hatdsai hosszU tdvon megmaradnak-e. Az eredmények azt mutatjak, hogy a

fejlesztésnek nagyfoku preventiv hatasa és a késobbiekre nézve is nagyon pozitiv hatasa van

(Gorey, 2009).
3.3.1. Olvasas

Az olvasas a tanulok azon képessége, melynek segitségével megértik azokat az irott
informéacidhordozokat, melyek szaméra vagy a tarsadalom szamara fontosak (Mullis & Martin,
2015).
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Az olvasés egy készségszintli, célzottan sikerorientalt folyamat, ugyanakkor, mint
készség, pszichikus rendszert alkot, rutinokbol, készségekbdl és ismeretekbdl dsszetevodve.

(Betts, Reschly, Pickart, Heistad, Sheran, Marston, 2008; Nagy, 2004).
3.3.2. Matematika

Peter Bryant és Tereinha Nunes azt mondjak, hogy a korai matematikai fejlodés
alapjat a logikai gondolkodds, a konvencionalis szdmolasi rendszerek tanitdsa és a
matematikatanulas képezi. A matematikai gondolkodas fejlédése kapcsolatban van a
gyerekekben fejlodo azon képességével, hogy megértsék a kapcsolati Osszefliggéseket,

0sszehasonlitdsokat, megegyezéseket és sorozatokat (Csapd, 2012).

Az olvasashoz hasonl6an a szamolas is egy kétszintii folyamat, melyben az alkotoelemek
automatizalédnak, ugynevezett kognitiv mintakkd szervezddnek. Az optimalis begyakorlast
kovetden, a képességbdl készséggé alakul a folyamat, azaz er6feszités nélkiil mikodik (Jozsa,

2000).

Finn kutatok tanulmanyaban az iskolai matematikai eredmények fuggvényében néhany
elézményt allit fel, melyek utalhatnak a késdbbi matematikai teljesitményekre. Egyik el6zmény a
szamolasi készség kialakuldsa, mely azért jelentés, mert magaba foglalja a matematikaval
kapcsolatos informaciok automatikussa valt hasznalatat, ezaltal méas, bonyolultabb problémak és

folyamatok felé terelve a figyelmet (Aunola, Leskinen, Lerkkanen, Nurmi, 2004).
4. Enkép

4. 1. Az énkép meghatérozésa

1

,,..nem tudom megmondani, hogy milyen vagyok. Ilyen is, de olyan is.’
(Baranyay Andras)

Az ¢én fogalma egy nagyon fontos, ugyanakkor nagyon Osszetett komponensli téma a
pszicholdgidban (Forgas & Williams, 2006). Onmagunkkal kapcsolatos vélekedéseinket és
meggy6zOdéseinket az énkép tartalmazza. Azzal, hogy meghatarozza hogyan latjuk 6nmagunkat,
nagyban befolyasolja viselkedésilinket is. Szamos kutaté fogalmazta mar meg, hogy mit is értiink
az énkép fogalma alatt, ezek alapjan pedig altalanossagban elmondhatd, hogy az énkép
tartalmazza az egyén onészleléseit, azaz minden olyan vélekedést, melyet az egyén 6nmagara

vonatkozoan igaznak gondol (Marsh & Shavelson, 1985; Nagy, 2000).

Az énkép és az iskolai teljesitmény kozotti kapcsolatot jelzi, hogy a tanulési nehézségek, a

gyenge tanulmanyi eredmény és az alulteljesités hatterében sokszor megjelenik a negativ énkép.

15



Abban az esetben is beszélhetiink errdl az Osszefiiggésrél, amikor atlagos vagy kifejezetten
magas intelligenciaval rendelkezik a tanulé (Bota, 2002). Ebben a tekintetben a szorongas
Osszefliggésben all a negativ enképpel, mivel a tanuld oridsi tavolsagot lat a vagyott és a

tényleges tulajdonsagok és teljesitmények kozott (Paskung, 2013).

Az énkép funkcidja, hogy az 6nmagunkkal kapcsolatos ismereteinket, értelmezéseinket és
érzelmeinket rendszerezze, emellett pedig a viselkedés dinamikus szervezésében is fontos
szerepet tolt be. Ezaltal az énképet tekinthetjiik az attitid, a kognitiv kiértékelés vagy a

motivacios megkozelités tekintetében egyfajta hajtoéronek (Kordssy, 1997).

Az énkép szervezddése tekintetében harom csoportot kiilonboztethetiink meg. Higgins
(1993) azt mondja, hogy ezek koziil az els6 az aktualis vagy jelenlegi én, ami itt és most
nyilvanul meg, a masodik az idealis vagy vagyott én, ami megmutatja, hogy milyen szeretne
lenni az egyén, a vagyak, célok és az énmagaval kapcsolatos elvarasok tekintetében, végul pedig
a harmadik az elvart vagy kellene én, ami megmutatja, hogy mésok szerint milyennek kellene
lennie az énnek. Abban az esteben, ha ezek egybeesnek, azt tapasztaljuk, hogy a személy
elégedett 6Gnmagaval és nem érzi, hogy valtoztatnia kellene. Viszont, ha barmely két én kozott
valamilyen eltérés észlelhetd, diszkomfort érzés alakul ki, ahol megjelenhet a lehangoltsag,

depresszid vagy szorongés alakulhat ki (Bota, 2002).

Pozitiv énképrol akkor beszélhetiink, ha az énképet alkotd kognitiv, érzelmi és
viselkedéses reprezentaciok pozitiv mddon jelennek meg. Ebben az esetben azt tapasztaljuk,
hogy a tanuld j6 véleménnyel van dnmagarol, ismeri képességeit, emellett hibait is latja.
Magabiztos, nyiltan felvallalja érzelmeit és viselkedését, ugyanakkor vallalkozé szellemi is. Az
iskolai problémak esetében viszont lathatjuk, hogy az énkép negativ médon szervezddik, mely
sok teriileten nyilvanulhat meg. Negativ énképpel rendelkezd tanulok esetében tapasztalhato,
hogy negativan értékelik sajat magukat, hibaikat felnagyitjak, masok elétt tagadjak, kifejezetten
visszah(z6dok, kerilik a kockazatot és a versengést (Pasku & Minnich, 2000).

4.2. Enkép fejleszthetoségével kapcsolatos kutatasok

Az énkép és a tanulasi eredmények 6sszefliggésével kapcsolatos kutatasi eredmények
hatdsara sziikségessé valtak az énképet fejleszté technikdk és eljarasok. Rengeteg kutatas
sziletett az énkép direkt modon valo fejlesztésére, mig egyesek a képessegfejlesztés és az

énképerosités modszereit hasznaltak (Craven, Marsh, Burnett, 2003).

Egy 2011-ben (Smolak) végzett kutats szerint 6-12 éves korban a gyerekek 40-50 sz&zaléka
elégedetlen 6nmagaval kapcsolatban. Ez az eredmény egy romlast jelez, mivel kordbban végzett
kutatasokban ilyen eredményekkel 9-14 éves korban talalkozhatunk (Dévai, 1988; Kovacs,
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1992). A serdiilok dnmagukkal szembeni negativ képe a 18 éves fiatalokkal végzett kutatdsokban
is megfigyelhetd (Mohas, 1978; Koncz, 1994).

Figyelembe véve a negativ énkép kialakulasanak korai megjelenését kiilonbozo fejleszto
programokkal igyekeztek pozitivabb irdnyba terelni a gyerekek énmagukrol alkotott véleményét.
10-11 éves gyerekekkel végzett kutatasban, egy kérdoivek segitségével végzett beszélgetésen alapuld
beavatkozds 3 honap utdn igen pozitiv képet mutatott az énkép pozitiv irdnyba valo
fejleszthet6ségének tekintetében (Bird, Halliwell, Diedrichs, Harcourt, 2013). Ugyanebben a
témaban az Egysiilt Kiralysag 9-11 éves gyerekek korében is veégeztek hasonlo kutatast. Esetiikben a
tantervbe épitették be a testkép és énképpel kapcsolatos témaju orékat, ahol vegezetiil kimutattak,
hogy sokkal pozitivabb lett a gyerekek dnmagukrol alkotott véleménye, mint a pretesztekben kapott
eredményekben és a kontroll csoport eredményeiben lathatd volt. 3 hdnapos utokdvetést is végeztek,
aminek eredményei értelmezésében megfogalmaztak, hogy a pozitiv kép jelenléte megmaradt a
kutatasban résztvevo személyek esetében (Halliwell, Yager, Paraskeva, Diedrichs,

Smith, White, 2016).

2004-ben (Kovéacs) 12-13 éves lanyokon végeztek eénkép vizsgalatot, amit
dsszehasonlitottak egy 18 évvel kordbban, ugyanilyen populacion végzett kutatas eredményeivel.
A teljes mintat 0sszehasonlitva a teszt minden skalajaban jelentds eltérések mutatkoztak, azaz a
vizsgalt lanyok esetében, a sokkal magasabb onkritika mellett megjelent az alacsony énkép is. A
kapott eredmények alapjan tehat elmondhatd, hogy napjaink serdiild lanyai sokkal kritikusabbak

onmagukkal szemben, mint korabbi tarsaik voltak.

A prepubertéas korban a szocidlis kornyezetnek kiemelkedd szerepe van az énkép pozitiv
vagy negativ irdnyba torténd fejlodés tekintetében. Fontos, hogy a negativ énkép valtoztatasahoz
az intellektudlis képességek eszkdzként vald felhasznalasa mellett, hasznaljuk még a gyerekek
szemelyiségére, ligyességére és tarsas kapcsolataira vonatkozo eszkdzoket is. Az énkép pozitiv
iranyban valo valtoztatdsara, ebben a korban jelentds szerepe van a csapatban vald
sportteljesitménynek, ugyanakkor fontos, hogy a gyermek megkapja a megfelelé6 motivaciot,

amit nagyban befolyasol a Iégkdr milyensége is (Kiss, 1978; Kovacs, 2004).

Kovécs Katalin 2004-es vizsgélatdban ugyanakkor arra is kitér, hogy a kooperativ
testnevelési jatékok alkalmazéasaval mennyire alakithaté a kutatdsban résztvevd lanyok énképe.
Az eredmények értelmezésében szignifikans javulas tapasztalhaté a beavatkozas pozitiv énképre

gyakorolt hatasaban.

Egy 2015-ben Magyarorszagon végzett tantargyi szorongast vizsgalo kutatasban, a résztvevo

didkok énképét is kiértékelték. Az eredmények azt mutatjak, hogy a tantargyi szorongas
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és az énkép szoros 0sszefliggésben vannak egymassal, vagyis a tanulashoz és a teljesitményhez
kapcsolodd negativ gondolatok 6sszekapcsolddnak a kevésbé pozitiv énkép kialakulasahoz
(Notin, Paskuné, Kurucz, 2015).
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1. tablazat: Az eldzetes kutatasok dsszefoglalé tabldzata

Szerzo6(k)

Evszam

Kutatasi eredmények

Kirk & Bateman

1962

A tanulési zavarokat az agyi
diszfunkcidk, emocionalis vagy

viselkedési zavarok okozzék.

Bakonyi & Nadori

1975

1983

A 7-8 év kornyékén minimalis
visszaesés tapasztalhato a statikus
koordinacios képesség terlletén, de
kés6bb intenzivebb és egyenletesebb

fejlédés kovetkezett be.

Nugent & Mosley

1987

A sérult személyeknél nehéz a figyelem
megosztasa és annak egy adott ingerre

val6 megosztasa

Koncz

1994

A 18 éves korban levo serdiilok negativ

képe 6nmagaral.

Rosta

1998

A mozgasnak  kiemelked6 és

meghataroz6 szerepe van a fejlédésben.

Aunola, Leskinen, Lerkkanen,

Nurmi

2004

A szamolasi  készség kialakuldsanak
koszonhetéen, a  gyerekek egyre
bonyolultabb és Osszetettebb
matematikai feladatot képesek
megoldani.

Kovécs

2004

12-13 éves lanyok oOnértékelésének és
énképének 0Osszehasonlitasa, 18  évvel
régebbi adatokkal. A lanyok sokkal

kritikusabbak lettek 6nmagukkal

szemben, mint elddeik.

Az énkép  pozitivan  fejleszthetd

kooperativ testnevelés segitségével.
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NICHD Early Child Care
Research Network

2005

Az alsé tagozatos diakok matematikai,
olvasasi és mas kognitiv fejlesztese a
késobbiekben

teljesitmény szintjét és a szocializacio

meghatéarozza a

formait

Szahé

2006

A sérult gyerekek figyelme keveshé
tartos, ép tarsaikhoz viszonyitva,
emellett hangulatuk is erdteljesen

befolyasolja a tartossagot.

Bigby, Fyffe, Ozanne

2007

A sérllt gyerekek figyelmének zavarai
szignifikansan befolyasoljak a kognitiv
fejlodést, ennek kovetkeztében

akadalyozott a tanulas, az észlelés és a

motoros funkcidk fejlédése

Coubard, Duretz, Lefebvre,

Lapalus, Ferrufino

2011

A tanc, a motoros aktivitas fokozédasa
mellett, a figyelmi kontroll tertletén is

mérhet6 fejlédés ment végbe

Kim, Kim, Ahn, Lim, Kang,
Cho

2011

Fizikali

valtozasok a gondolkodéas

aktivitds hatdsara  pozitiv
és maés
kognitiv funkciokban, emellett csokkent
a sziv- és érrendszeri megbetegedések

kockazata.

Smolak

2011

6-12 éves korban a gyerekek 40-50

szézaléka elégedetlen onmagaval

kapcsolatban.

Ricotti & Ravaschio

2011

A Break tanc szignifikansan fejleszti a
statikus egyensulyt

Borges, Cader, Vale, Cruz,
Carvalho, Pinto, Dantas

2012

A tanc, egyensulyra és a fizikai

aktivitasra gyakorolt jelentOs.

Kattenstroth, Kalisch,
Tegenthoff, Dinse

2013

A tanc kovetkeztében testartasbeli és

reakci6idd javuléasok, , emellett pozitiv
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valtozasok tapasztalhatok a kognitiv és
motoros teljesitmény teruletén és pozitiv

hatasa van a szubjektiv jollétre is.

Duberg, Hagberg, Sunvisson,
Moller

2013

A tanc hatasara enyhiiltek a stressz- és
pszichoszomatikus problémak, emellett
pedig mas egeszséglgyi javulas is

tapasztalhat6 volt.

Paskuné

2013

A szorongas 0sszefliggesben all a
negativ énképpel, mivel a tanulé ériasi
tavolsagot lat a vagyott és a tényleges

tulajdonsagok és teljesitmenyek kdzott

Bird, Halliwell, Diedrichs,
Harcourt

2013

3 hoénapos, beszélgetésen  alapuld
fejlesztés kovetkeztében, az  énkép

pozitiv iranyba fejl6dott.

Jeder

2014

Megfelelo kidolgozott program esetén, a
pedagdgusok eredményesen  tudnak

haladni a tanulasi problémas diakokkal.

Martin

2014

Tanc és monddkas, zenés fejlesztés
hatasara pozitiv valtozasok jelentek meg
a mozgas terén, emellett a ritmusérzékik
is nagymértékben javult, a
megfigyel6képességiik és a koordinacios
képességlikkel egylitt.

Chae & Kim

2014

A mozgasterapia seqit az
onértékelésben, ugyanakkor emlékezeti
és kognitiv.  kompetenciak terlletein

fejlodés mutatkozott.

Marich & Howell

2015

Mind érzelmi, mind szellemi terileteken
pozitiv valtozasok jelentkeztek, emellett
pedig az emlékezet szintjén is

kiemelkedett a valtozas
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Nétin, Paskuné, Kurucz

2015

A tantargyi szorongas €s az énkep szoros
Osszefliggésben  vannak  egymassal,
vagyis a tanulashoz és a teljesitményhez

kapcsolodo negativ gondolatok|
Osszekapcsolodnak a kevésbé pozitiv

énkep kialakulasahoz.

Giacosa, Karpati, Foster,

Penhune, Hyde

2016

A tanc és a zene pozitiv hatasa a latasra
és hallasra, emellett az agy mas terileteit
megmozgatva  kihat a gyorsabb

fejlodésre.

Murray, Theakston, Wells

2016

A figyelmi tréning, nemcsak a figyelem
Osszpontositasara  alkalmas, hanem
nagymértékben javitja a gyermek

Onszabalyozd képességét is

Halliwell, Yager, Paraskeva,
Diedrichs, Smith, White

2016

Testkép és énkép témaju tanorakkal
pozitiv irdnyba terelhetd az énkép, mely

tartdsan megmarad.

Shanahan, Coman, Ryan,

Saunders, O’Sullivan, Ni
Bhriain, Clifford

2016

Rendszeres tancordkon résztvevd €s
rendszeres  testmozgdst nem  végzd
személyeknél szignifikdnsan  jobb az
egyensuly és a funkcionalis kapacitas

tertiletein atancosoknal.

Wang & Antonenko

2017

A vizudlis figyelem jol fejleszthetd,
ugyanakkor a  fejlodést jelentOsen|
befolyasolja az oktatdi jelenlét és a

tananyag kdnnyedsége és érdekessége

Huang, Tu, Wang, Chen, Yu,
Chou

2017

A kooperativ tanulas és a kosarlabda
edzések jelentésen  befolydsolja 4
mozgas pozitiv fejlédését, ugyanakkor
kihat a kritikus gondolkodas fejlddésére

is.
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Pereira & Marques-Pinto

2017

Atanchatésara, a  tarsadalmi
érzékenyseg terlletein és az énkép és
énhatékonysag tekintetében is pozitiv

véltozas jelentkezett.
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II. A KUTATAS MODSZERTANI VONATKOZASAI

1. A kutatas céljai
Elméleti cél:

A kutatds elméleti célja, hogy megvizsgaljuk a mozgasfejlesztd program hatasat, a
tanuldsi zavarokkal kiizdé gyermekek figyelmének ¢és emlékezetének tekintetében, melyek az
iskolai teljesitmény-zavarok egyik f6 okaként tartanak szamon. Emellett a tanulasi alapkészségek
terliletére hatd valtoz&sok értelmezése, illetve a mozgds és az énkép kozotti kapcsolat

feltérkepezese.
Moébdszertani cél:

Maddszertani célként megfogalmaztuk, hogy a Zumba® programot 3. osztalyos, azaz 9-10
éves gyerekekre adoptaljuk, annak érdekében, hogy egy napjainkban ismert, ugyanakkor Uj
mozgasformaval ismerkedjenek meg, melyben az ) és véaltozatos mozgasos gyakorlatokat
sajatithatnak el. Emellett pedig fontos, hogy mindezeket kdzdsen eltdltve, zenével, jatékkal,

tanccal, nevetéssel, izgalmakkal és sikerélménnyel érjuk el.
Gyakorlati cél:

Gyakorlati célkéent pedig megfogalmaztuk, hogy kihasznalva a gyerekek folyamatos
késztetését és készenlétét a mozgasra, tancos, mozgasos és jatékos programmal fejlesztjik a
mozgasukat, figyelmiket és emlékezetiiket, emellett az iskolai kudarcok elkeriilése végett
formaljuk a tanulashoz szikséges alapképességeket, illetve a sikerélmény és a biztatds

eredményeképp pozitiv iranyba formaljuk az énképuiket.

2. A kutatas hipotézisei

A mozgasos programban résztvevd gyerekek mozgasa Osszerendezettebb és
harmonikusabb lesz, emellett egyensulyérzékik javulasa tapasztalhato.

A mozgas kihat a gyerekek tanulashoz sziikséges alapkészségeire, melyekben pozitiv
valtozast eredményez.

A felszabaditd tevékenység és a sikerélmény, pozitiv iranyba forditja a programban

résztvevo gyerekek énképét.

3. A kutatasban résztvevé személyek

A kutatdsunkban hasznalt mérdeszkdzoket 3. osztalyos Kolozsvaron tanuld gyerekek

kdrében vettik fel, majd a beavatkozast a kolozsvari Reformatus Kollégium tanuldin végeztik.

2. tablazat: Kisérleti és kontroll csoport életkori jellemzdi
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Csoport N Min Max M SD

Kisérlet 29 9 10 9,38 0,49
Kontroll 27 9 10 9,3 0,47
Osszesen 56 9 10 9,34 0,48

A 2. tdblazatban lathat6, hogy kutatdsban 6sszesen 56 személy vett részt, melyb6l 29 6 a
kisérleti csoportban és 27 f6 a kontroll csoportban. Eletkori jellemzdit tekintve mindkét
csoportban 9 és 10 ev kozott helyezkednek el a gyerekek, a kisérleti csoport életkoranak atlaga

9,38 év, a kontroll csoporté pedig 9,3 év.

A csoportok nemek szerinti eloszlasat tekintve a kisérleti csoportban 14 fiat és 15 lanyt
meértunk fel és ugyanennyien vettek részt a fejlesztésben, a kontroll csoportnal pedig 16 filt és 11

lanyt mértiink fel.

4. A kutatasi design

A vizsgalati csoporton belil mértik fel a fejlesztés hatékonysagat, melyhez pre- és
posztteszt hasznaltunk. Az el6- és utdbmerések eredményeinek segitségével megallapitottuk, hogy
fejlodott-e a kutatdsban résztvevo 56 gyerek a beavatkozasi id6 alatt. Ezzel az eljarassal a
gyerekek teljesitményét dnmagukhoz és egymashoz képest is értékeltik. A mért valtozok
tekintetében az eldmérésben nem volt szignifikdns kiillonbség a két csoport kozott. A kisérleti
csoport vett Zumba® mozgéasos programban vett rész, mig ezalatt a kontroll csoportnak
hagyomanyos iskolai torna éraja volt.

Az utétesztben el6bb 6sszehasonlitjuk a kisérleti és a kontroll csoport eredményeit, majd
az 6nmagukhoz mért valtozast is.

A vizsgalati csoporton belil mértik fel a fejlesztés hatékonysagat, melyhez pre- és
posztteszt hasznaltunk. Az elé- és utdbmérések eredményeinek segitségével megallapitottuk, hogy
fejlodott-e a kutatdsban résztvevd 56 gyerek a beavatkozési id0 alatt. Ezzel az eljarassal a
gyerekek teljesitményét 6nmagukhoz és egymashoz képest is értékeltiik. A pre- és poszttesztben
alkalmazott tesztekkel mértiik fel a gyerekek bizonyos kognitiv funkcidit, a mozgasukat és az
énképliket. A kutatasban a fiiggetlen valtozot képezi az altalunk Osszeallitott fejlesztd program, a
fliggd valtozét pedig a gyermekek tanulasi figyelme és emlékezete, a tanulashoz sziikséges

alapkészsége és a énkép formalhatosaga.

5. A kutatasban hasznalt eszkdzok

A kutatasban hasznalt els6 eszkoz a Gyarmathy Eva éltal kidolgozott Kognitiv Profil Teszt
(lasd 1. melléklet). A teszt csoportos verzidjat hasznéltuk, melyhez feladatlapokra, ir6szerre és

vetitore volt sziikség. A teszt megoldasa koriilbeliil 45 percet vett igénybe, annak érdekében, hogy
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a feladatokat minden gyerek megértse, az 6nallé munka elétt kozosen megbeszEltiik hogyan is
kell dolgozni. A teszt anyagat, a kognitiv képességek, az informacié feldolgozas és az iskolai

készségek azonositasat célzo vizsgalatok képzik.

Ezt kovetden, szintén csoportos formaban a gyerekek egy 18 itembdl allo kérdéssort
kaptak, 5 foku Likert-skalas valaszokkal. Ez a teszt a Tenesse Individualis Enkép Skalaja (lasd 2.
melléklet), mely lehetOséget nyajt arra, hogy tdgabb képet kapjunk arra a kérdésre, hogy a
gyerekek hogyan latjak 6nmagukat.

Ezt kovette a csoportos mozgasvizsgalat, melyet a kiilonbozéd mozgasvizsgalatokbol
ihletédve allitottunk Ossze (lasd 3. melléklet). Itt a gyerekeknek mozgasos feladatokat kellett
végrehajtaniuk. Négyes csoportokra osztottuk Oket, annak érdekében, hogy minden gyereknél
maximalisan oda tudjunk figyelni a feladatok teljesitésere és a mozgéasukra. Az értékelésnél a

megadott pontozasi Utmutatot hasznaltuk, amit a 3. mellékletben csatoltunk.

Végezetiil pedig a kutatasban hasznalt utolsé mérdeszkdz a Flamingd egyenstly teszt
volt, mely az altalanos egyensulyt vizsgald feladat. A vizsgalathoz sziikséges egy gerenda és egy
stopperora. A gyerekek feladata, hogy a gerendan egyensulyozva, fél labon minél jobban
egyensulyozva alljanak. A feladatra 1 perc all a rendelkezésre, ezalatt azt szamoljuk, hogy a talp
vagy a test barmely rész mikor ér a talajhoz és mikor kezdi Gjra a gyerek a feladatot, tehat minél
alacsonyabb pontszamot kap a gyermek, annal jobban teljesitett a feladatban.

6. A Kivitelezett program bemutatésa

A gyerekekkel 3 hdnapon at, heti 2 alkalommal talalkoztam, ahol 15-30 perces Zumba®
orakat tartottam. Az elso alkalmakkor gyakoroltuk a Iépéseket, minden koreografia eldtt megnéztiik,
hogy milyen 1épések lesznek és megprobaltuk zenére is kivitelezni a gyakorlatokat. Az elsé honap
igy telt, aztdn mar megismerték és hozzdszoktak a lépésekhez és az Uj élményekhez.

Ezek az alkalmak 15-20 percesek voltak, ahol igyekeztem sikerélményt szerezni a gyerekeknek,
emellett pedig minden zeneszamot kovetden kdzosen megtapsoltuk magunkat és egymast, hogy
milyen Ugyesek voltunk.

Ezt kovetden elkezdtiink komplexebb koreografiakat tanulni, melyeknél nagy hangsulyt
fektettlink a zene kivalasztasara. Fontosnak tartottuk, hogy ismert, gyerekek szdméra is izgalmas
dalokat mutassunk nekik. Innentdl havonta néttek a koreografiak szamai. E16szor csak harommal
kezdtik és végul hattal fejeztiik be.

A részletes programot a 5. melléklet tartalmazza.

A koreografiakat ugy épitettem fel, hogy a bemelegitd gyakorlatokkal kezdtiink, majd olyan
dalokra tancoltunk, melyekre lassabb és intenzivebb gyakorlatokat végezhetiink, végul pedig

egy lazitasra alkalmas zenével és lazitassal zartunk.
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Miutén vége lett a foglalkozédsnak a gyerekek minden alkalom utan kivélasztottak egy
zeneszamot, amire szabadon tancolhattak és minket is tanithattak kiillonb6z6 mozdulatokra.

A feladatok befejeztével pedig jutalmul mindenki kapott egy-egy cukorkat, aminek
minden alkalommal Oriltek.
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I1l. KUTATASI EREDMENYEK BEMUTATASA ES
ERTELMEZESE

A statisztikai adatok feldolgozasahoz, a Kkisérleti és kontroll csoportot kozotti
kilonbségek vizsgalataban a két csoport kzott nem voltak jelentds kiilonbségek, vagyis a mért

valtozok tekintetében az elémérésekben nem volt jelentds szakadék a két csoport kdzott.

A kapott adatokat az SPSS (Statistical Package for Social Sciences) szamitogepes program

22-es verzioja segitségével dolgoztuk fel.
A Kkisérleti és kontroll csoport preteszt eredményeit fiiggetlen mintas t probaval
hasonlitottuk Ossze, az 3. tablazatbdl kideriil, a mért valtozok tekintetében nincsenek jelentds

kilonbségek a két csoport kozott.

3. tablazat: A kiseérleti és kontroll csoport preteszt eredményeinek bemutatésa

Valtozok Csoport N Atlag  Szorés t df P
Mozgés Kisérleti 29 81034 131868 -636 54 0690
Kontroll 27 83333 138675  -635
Eavensil Kisérleti 29 82069 2,00676 1274 54 0590

dyensuly Kontroll 27 75556  1,80455 1,279
= Kisérleti 29 140000 146385 -1842 54 0405
igura

Kontroll 27 14,7778 1,69464  -1,832

Kisérleti 29 7,5862 1,15007 0,745 54 0,428
Kontroll 27 7,3704 1,00568 0,749

Kisérleti 29 3,5517 0,78314 0,522 54 0,777
Kontroll 27 3,4444 0,75107 0,523

Kisérleti 29 18,1034  1,44778  -1,456 54 0,463
Kontroll 27 18,5926  1,00992 -1,474

Kisérleti 29 6,4483 1,47808 -,500 54 0,321
Kontroll 27 6,6296 1,21365 -,503

Kisérleti 29 7,4138 2,22834 -,059 54 0,092
Kontroll 27 7,4444 1,55250 -,060

Kisérleti 29 27,7586  5,62936 ,382 54 0,435
Kontroll 27 27,2222  4,80651 ,384

Szamismeétlés

Képemlékezet

Hangdiszkriminacio

Szamfogalom

Matematikai miiv.

Enkép

Els6 hipotézisiinkben azt mondjuk, hogy a mozgésos programban résztvevo gyerekek
mozgasa 0sszerendezettebb és harmonikusabb lesz, emellett a program hatasa egyensulyérzékik

javulasaban tapasztalhato lesz.
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4. tablazat: A kisérleti-, és kontroll csoport posztteszt eredményeinek bemutatasa

Valtozok Csoport Atlag  Szoras t df P
Mozgas Kontrol 180,215811752 Hgigg ggig > 0,348
Egyenstly ﬁ:)sr?trrlgltll 67’?2759933 1,414’159;?91-2,15329’183 > 0762
e s T
NN AT
om0 U o
Hangdiszkriminacio ﬁ:)sr?trrlgltll 1188’,47173788 1’3,%91(;%2_1’18263 >4 0,063
Szamfogalom  Kiserleli 73448 123276 0861 o .,

Kontroll  7,0370 1,15962 0,963

isérleti 0,876
Kisérleti 8,2069 1,52079 ,
Kontroll 78519 151159 0876 54 071l

Kisérleti 32,8276 3,47510 4,971
Kontroll 27,9630 3,84789 4,953

Matematikai miiv.

Enkép 54 0,606

A 4. tablazat eredményeit latva elmondhatjuk, hogy a kisérleti és kontroll csoportok kdzotti
posztteszt eredményeit tekintve atlag szintjén a legtobb helyen véltozasok latszanak. A figura és
hangdiszkriminacio szintjén nem lathato szignifikans kiilonbség a kisérleti és kontroll csoport kozott,

tehat elmondhato, hogy nagy valosziniiséggel a mozgas ezen tényezoket nem befolyasolja.

5. tablazat: A kisérleti csoport pre-, és posztteszt eredményei a mozgas és egyensuly mérése

alapjan
Valtozok Méreés Atlag Sz6ras t df P
, Preteszt 8,034 1,31868 20,636
Mozgas  poctteszt 105172 112188 0,348 o4 0,348
, Preteszt 8,2069 1,31868 1,274
BoyensUly  pocitteszt 63793 144948 22189 54 0,762

A 5. téblazatban Ilathatjuk a Kkisérleti csoport pre-, és posztteszt eredményeinek
Osszehasonlitasat a mozgas és egyensuly szempontjabol. Az eredményekben azt lathatjuk, hogy az
atlag szintjén mindkét részen jelentds valtozasok figyelhetok meg. Mindkét esetben fejlodésrol

besz¢liink, mivel az egyensulymérés esetében az atlag szintjén vald csokkenés jelenti a fejlodést.

29



Tehat az eredmények fliggvényében elmondhatjuk, hogy az elsd hipotézisiink

beigazolddott, azaz a mozgisos programban résztvevod

egyensulyérzékében pozitiv valtozasok jelentek meg.

gyerekek mozgasaban €s

6. tablazat: A kontroll csoport pre-, és posztteszt eredményei a mozgas és egyensuly merése

alapjan
Valtozok Méreés Atlag Sz6ras t df P
, Preteszt 83333 1.38675 20,635
Mozgas  pocitteszt 84815 142425 5,913 54 0,348
" Preteszt  7.5556  1,80455 1.279
Egyenstly  pocitteszt 72503 155891 2183 54 0,762

A 6. tadblazatban lathatjuk a Kkisérleti csoport pre-, és posztteszt eredményeinek

Osszehasonlitasat a mozgas és egyensuly szempontjabdl. Az atlag szintjén lathatjuk, hogy nincs

jelentds kiilonbség a mozgas és egyensuly fiiggvényében.

Tehat a kisérleti-, és kontroll csoport eredményeit latva elmondhat6, hogy a program

valdban kihat a gyerekek mozgasara és egyensulyérzékére, mivel mig a kontroll csoport nem

fejlodott, addig a kisérleti csoportban jelentds valtozdsok lathatok az eredményekben. Az

egyensuly tekintetében szignifikans eredményeket latunk.

Masodik hipotézisiinkben az mondtuk, hogy mozgés kihat a gyerekek tanulashoz

szlikséges alapkészségeire, melyekben pozitiv valtozéast eredményez.

7. tablazat: A Kisérleti csoport pre-, és poszttesztjének eredményei a kognitiv profil mérése alapjan

Valtozok Mérés  Atlag  Szoréas t df p

Figura  portes 154138 hoseto ads0 O 0172
P T LW U o
T
et _t=n S AT I8 o o
e R
Matematikai miv. o 500 gaog0 iszore 0gre S O7i
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Az eredményeket (7. tablazat) latva elmondhatjuk, hogy minden valtozo tekintetében
javulds tapasztalhato, ugyanakkor a szamismétlés, képemlékezet és matematikai miiveletek
esetében jelentdsebb valtozasrol beszélhetlink. A szamfogalom részében nincs jelentds valtozast,
viszont a magasabb muveletek szintjén igen, tehat a mozgéas befolydssal van a magasabb

matematikai muveletek teriiletére.

8. tablazat: A kontroll csoport pre-, és poszttesztjének eredményei a kognitiv profil mérése alapjan

Valtozok Mérés  Atlag  Szoras t df P

s e BT LSS I o o
camartes_ foen T 0800 o g
R i A
T e T
amiglon_ e, $52% 1898 933y
Matematikai miiv. Preteszt  7,4444 155250 -0,060 54 0,711

Posztteszt 7,8519 1,51159 0,876

A 8. tdblazatban a kontroll csoport eredményeit latva, elmondhatjuk, hogy a gyerekek

kognitiv profilja az atlag szintjén jelentésen nem valtozott.

Osszevetve az 7. és 8. tablazatot latva elmondhatjuk, hogy a kisérleti csoport szintjén
latott pozitiv valtozasok a szamismétlés, képemlékezet és magasabb matematikai miiveletek
esetében, a mozgasos program hatasa megjelenik. Ezek eredmények fliggvényében tehat
elmondhatjuk, hogy a masodik hipotézisink beigazolddott, azaz a program kihat a gyerekek

kiilonboz6 tanulashoz sziikséges készseégiikre.

9. tdblazat: A kisérleti csoport pre- és poszttesztjének eredményei az énkép skéala mérése alapjan

Valtozok Mérés Atlag Sz6ras t df P
. Preteszt  27.7586  5.62936 0,382
Enkép  pocrtteszt 328276 3.47510 4.971 54 0,606

A 9. tblazatban lathatjuk a kisérleti csoport énkép mérésének pre és poszttesztben kapott
eredményeit. Jelentds valtozasok lathatok az atlag szintjén, tehat a mozgas fejlesztése jelentdsen

befolyasolja a gyerekek énképét.

10. tablazat: A kiseérleti csoport pre- és poszttesztjének eredményei az eénkép skala mérése alapjan

Valtozok Mérés Atlag Sz6rés t df D
- Preteszt  27.7586 562936 0,384
Enkép  pocrtteszt 279630 3.84789 4,953 54 0,435
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A 10. tablazatban a kontroll csoport énkép skalara kapott pre- és posztteszten kapott
eredményei lathatdéak. Elmondhatjuk, hogy az atlag szintjén nem tapasztalhato jelentds valtozas a
két mérés kozott, tehat a csoport énképe nem valtozott. A Chronbach’s Alpha az énkép skalaban,

0,871 tehat a teszt reliabilitasa magas.

A 9. és 10. tablazatbol kovetkeztetésként levonhatjuk, hogy a mozgasfejleszté program
nagy mértékben befolyésolja a gyerekek énképét, tehat ezzel a kutatdsunk harmadik hipotézise

beigazolédott.
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IV. KOVETKEZTETESEK

Az el6z6 fejezetben latott tablazatok és azok eredményei alapjan elmondhatjuk, hogy a két
csoport eredményei kozott nem volt jelentds kiilonbség, tehat ebbdl kovetkezik, hogy a gyerekek

hasonld fejlettségi szinten alltak a mozgés, egyensulyérzékelés, énkép és kognitiv profil szintjén.

A mozgésos beavatkozés a kisérleti csoportban folyt, tehat ahogy mar hipotéziseinkbdl is
lathato, jelentds valtozasokat vartunk a mozgéasos programtol, mind a mozgas és egyensuly, mind

a kognitiv képességek ¢€s az énkép feldl.

A posztteszt alapjan lekért korrelacios tablazatban (4. tdblazat) lathatd volt, hogy a
beavatkozas végeztével jelentds eltérések vannak a kisérleti és kontroll csoport legtobb
eredmeénye tekintetében. Lathattuk még, hogy a Kisérleti csoport tagjai, énmagukhoz képest

mindenhol fejlédatt.

A kapott eredményeket latva elmondhatjuk, hogy pozitiv kildnbségeket tapasztaltunk a
két csoport kozott a mozgasban, egyensulyérzékben, a szamismétlés teriletén, a

képemlekezetben és az dnértékelésben.

Kutatasunk elsé hipotézisében megfogalmaztuk, hogy mozgéasos programban résztvevo
gyerekek mozgasa 6sszerendezettebb és harmonikusabb lesz, emellett egyensulyérzékik javulasa
tapasztalhatd. Az eredmények alapjan azt lathatjuk, hogy mind a mozgésfejlédésben, mind pedig
az egyensuly fejlddésében javulast lathatunk, mely alapjan azt mondhatjuk, hogy kutatdsunk els6

hipotézise beigazolddott.

Kovetkezd hipotézisiinkben azt mondjuk, hogy mozgas kihat a gyerekek tanuldshoz
sziikséges alapkészségeire, melyekben pozitiv véltozast eredményez. Ertelmezve az
eredményeket azt tapasztaltuk, hogy a kognitiv profil tertletén valtozdsok mutatkoznak,
ugyanakkor ezek a valtozdsok nem minden terlileten lathatok. Jelentdsen a szamismétlés,
képemlékezet és magasabb szintli matematikai miiveletek megoldasaban lattunk valtozast. Ennek
értelmében elmondhaté, hogy a masodik hipotézis részben beigazolédott, mivel az iskolai
képességek esetében lathatunk valtozasokat, ugyanakkor bizonyos képessegek terlletén nem

beszélhetiink szignifikans valtozasokrol, még mashol igen.

Kovetkez6, egyben utolso hipotézisiinkben azt mondjuk, hogy felszabadito tevékenység és a
sikerélmény, pozitiv iranyba forditja a programban résztvevd gyerekek énképét. Az el6zdekben azt
lathattuk, hogy pozitiv eredmények tapasztalhatok az énkép tertiletén, ami alapjan kovetkeztetéskeént

levonhato, hogy a mozgas fejlddése és a magasabb szintli matematikai tudassal
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rendelkezdk esetében magasabb énképfejlodés tapasztalhatd, tehat a mozgas és a matematikai

tudas, egyenesen aranyos a pozitiv énképpel.

Végezetiil azt mondhatjuk, hogy a program fejleszt6 hatasa megmutatkozott, de a

beavatkozas rovidsége miatt a jelentdsebb valtozasokat a kdvetkezdkben varjuk.
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V. TOVABBFEJLESZTESI LEHETOSEGEK

A tovabbiakban fontosnak tartanam, hogy U0j koreografidkkal ismerkedjenek meg a
gyerekek, ugyanakkor szeretnék én is fejlodni €és részt venni tovabbi képzésekben a Zumba®

programon belul.

Ugyanakkor szivesen megnézném, hogy milyen kedvvel és lendllettel Zumbaznanak a
gyerekek, ha délelétti foglalkozasok alkalmaval tartanank a beavatkozast, emellett hasznos lenne
olyan teremben tancolni, ahol tlikor van, igy a gyerekek latva magukat, sokkal inkabb tudnak

korrigalni a mozgasukat, ezaltal jobban fejlesztve azt.

Ezek mellett izgalmas lenne, ha a foglalkozasok alkalmaval kiilonb6z6 eszkozoket is

segitségul hivnank, ezzel ujabb mozgasformakat gyakorolva és izgalmasabba téve a beavatkozast.

Erdekesnek tartanam a késébbiekben megnézni azt is, hogy milyen hatéssal van a tanc a

kreativitasra, ezen beltl finommotorikai teriletekre, abrazolas és szinhasznalat eseteiben.

Latva, hogy a gyerckek mennyire élvezik a foglalkozasokat, a kés6bbiekben szeretnék a
kontroll csoportba is beavatkozni, annak érdekében, hogy Ok is kapjanak valami pluszt a

testnevelés orakon feldl.

Végezetil hasznosnak talalndm, hogy az iskolai testnevelésorakba is beillesszék a

Zumba® programot, ezzel izgalmasabbé és valtozatosabba téve a tevékenységet.
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VI. MELLEKLETEK

1. melléklet

Kognitiv Profil Teszt 1. sorozat
1. Figura teszt

2. Szamismétlés

i B. e,

2. e T,

3 8. e,

A oo 9. i

5 s 10, e

3. Képemlékezet

1.
2.
3
4,
5.
6
7.
8.
9.
10.

4. Hangdiszkriminacio

Karikazd be, amikor egyforma a hallott két sz0:
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1.2.3.4.5.6.7.8.9.10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20.

5. Szamolasi feladatok

Karikazd be, amelyik tébb!
3x2 vagy 3x3
80x4 vagy 79x4
7x8x2 vagy 7x8
36x11 vagy 46x11
11x2x2 vagy 11x7

2. melléklet - Tene
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6:2 vagy 6:3

17:7 vagy 17:8
128:14 vagy 128:13
74:100 vagy 74:200
9:8 vagy 8:9



Tenessee Individualis E".nkép Alskila

Olvasd el sorban az alabbi mondatokat, majd keresd ki az otféle valasz kozil azt, amelvik a
legjobban illik rad. A lehetséges valaszok a kovetkezok:

1 2 3 K 5
egyiltalin nem  tibbnyire nem  részben igaz, tibbayire igaz  teljesen igaz
igaz igaz részben nem

A vilaszadas agy torténik, hogy a mondatok eldtt athdzod a megfeleld szamot.
Ugyel) arra, hogy egy sor se maradjon ki!

Ceruzaval irj! Ha valamelyik valaszodon valtoztatni akarsz, radirozhatsz!
Dolgozz nyugodtan! Minden valasz egyforman jonak szamit.

1 2 3 4 5 Okosvagyok.

1 2 3 4 5 Neéhany dologhoz masoknal jobban értek.

1 2 3 4 5 Ugyesvagyok.

1 2 3 4 5 Tarsaim értelmesebbek nalam.

I 2 3 4 5 Semmihezsem értek igazan,

1 2 3 4 5 Kéthalkezes vagyok.

I 2 3 4 5 Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok.

I 2 3 4 5 Sokrabecsolom magam.

1 2 3 4 5 Bizom magamban.

I 2 3 4 5 Nemvagyok olyan, amilven szeretnék lenni.

1 2 3 4 5 Nemszeretem magam.

I 2 3 4 5 Nincsonbizalmam,

1 2 3 4 5 Mindent megteszek azért, hogy amit elhataroztam, véghez is vigyem.
I 2 3 4 5 Feladataimhoz jokedviien latok hozza.

1 2 3 4 5 Hanehéz helyzetbe keralok, igyekszem batran viselkedni.

1 2 3 4 5 Kiartobbnak kellene lennem.

1 2 3 4 5 Havalamit meg kell csindlnom, haragszom az egész vilagra.
I 2 3 4 5 Bajeseténinamba szall minden batorsagom.

44



3. melléklet — Mozgésvizsgalat
1. vizsgalat: helyben ugras zart labbal 10-szer

Vizsgélati helyzet:

Felrajzolt vonalon allas zart
labakkal. Instrukcio:
Figyelj! Megmutatom, hogy mi lesz a feladatod. (Helyesen bemutatjuk a feladatot,
kdzben hangosan szamolunk.) Csinald utdnam a feladatot és 10-szer ismételd meg. Kezdheted!
Ertékelés:
2 pont - A gyerek folyamatosan, ritmusra hajtja végre a feladatot, zart Iabbal és a vonalon.
1 pont — A gyerek 10-nél tébbet vagy kevesebbet ugrik, de mindezt zart labbal és
egyenletes ritmusban hajtja végre.
- A gyerek 10-et ugrik, zart labbal, de nem egy helyben.
- A gyerek 10-et ugrik egy helyben, de nem zért labbal.

0 pont — A gyerek 10-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik zért labbal, de nem egy helyben.
- A gyerek 10-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik, egy helyben, de nem zart labbal.
- A gyerek 10-et ugrik, de.nem egy helyben és nem zért l1abbal.

2. vizsgalat: hullahopp karikabol ki-, és vissza-ugras, paros labbal 5-szor

Vizsgélati helyzet:

Felrajzolt vonalon allas zart
labakkal. Instrukcio:

Figyelj! Megmutatom, hogy mi lesz a feladatod. (Helyesen bemutatjuk a feladatot, kozben
hangosan szamolunk.) Csinald utdnam a feladatot és 5-sz6r ismételd meg. Kezdheted!
Ertékelés:

2 pont — A gyerek 5-szor ugrik elore és hatra, folyamatosan, ritmusosan és zart labbal.
1 pont — A gyerek 5-nél tébbet vagy kevesebbet ugrik, de folyamatosan, ritmusosan és zart
labbal.
- A gyerek 5-6t ugrik, de megbotlik a karikaban, ugyanakkor az ugrasok
ritmusosak és zart labbal torténnek.
- A gyerek 5-6t ugrik elére-hatra ugy, hogy nem botlik meg a karilban, de nem
zarja a labat.
0 pont — A gyerek 5-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik zart labbal, de megbotlik a karikaban.
- A gyerek 5-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik, atugorja a karikét, de labai nem
zartak.

- A gyerek 5-0t ugrik, de megbotlik a karikaban és nem zarnak.

45



3. vizsgéalat: Jumping Jacks (allasbol terpeszbe ugras, kozben a fej felett taps)
Vizsgélati helyzet:

Egy helyben allas, kezek a test mellett.
Instrukcio:

Figyelj! Megmutatom, hogy mi lesz a feladatod. (Helyesen bemutatjuk a feladatot, k6zben
hangosan szamolunk.) Csinald utanam a feladatot és 10-szer ismételd meg. Kezdheted!
Ertékelés:

2 pont — A gyerek 10-szer végrehajtja a feladatot, ugy hogy folyamatos allashdl terpeszbe
ugrik és a feje folott tapsol.

1 pont — A gyerek 10-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik, de a ritmus és a feladatvégzés

helyes.
- A gyerek 10-et ugrik, de nem minden ugrasnal végzi a terpesz-zar mozgasformat.
- A gyerek 10-et ugrik, de nem minden ugrasra tapsol.
0 pont — A gyerek 10-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik, de nem tapsol minden ugrasra.
- A gyerek 10-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik, de a terpesz-zar mozgasforma nem
megfeleld.

- A gyerek 10-nél tobbet vagy kevesebbet ugrik, de nincs meg a ritmus.
4. vizsgélat: labda atadésa pattintassal, jobb és bal kézzel
Vizsgélati helyzet:

Labdat a kézben tartva allas, szemben a gyerekkel.
Instrukcio:

Figyelj! Megmutatom, hogy mi lesz a feladatod. (Helyesen bemutatjuk a feladatot, k6zben
hangosan szdmolunk.) Csinald utdnam a feladatot és 5-szor (elészor jobb, majd bal kézzel)
ismételd meg. Kezdheted!

Ertékelés: (a jobb és bal kezet kiilon értékeljiik)

2 pont — A gyerek 5-sz6r a megadott kézzel, pattintassal atadja a labdat.

1 pont — A gyerek 5-nél tobbet vagy kevesebbet pattint, de a megadott kézzel, pattintassal
atadja a labdat.

0 pont — A gyerek nem hajtja végre a feladatot helyesen, 5-nél tobbet vagy kevesebbet
pattint és kiesik a kezébdl a labda.
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4. melléklet — Flaming6 egyensuly teszt

Flamingo proba (Flamingo Balance Test)

Szlkséges eszkozok: stopperora, sik fellletld gerenda (50 cm hosszl, 5 cm magas és 3 cm
széles).

A teszt leirdsa: A vizsgalat célja a statikus egyensllyozd képesség vizsgalata egy labon. A
proba értékeli a 1ab, a medence és a tbérzsizom erejét. A vizsgalati személy cipd nélkil, egy
labon rdall a gerendara Ugy, hogy a gyakorlat megkezdésénél ratamaszkodik a mérést
végz6 személyre a stabil egyensulyi helyzet kialakitdsa miatt. A szabad labat térdben
hajlitja, labfejét megfogva, sarkat szoritsa a farizmahoz (7.1. dbra). A mérés soran fontos,
hogy 60 masodpercig megtartsa ezt az egyensulyi helyzetet. Ha a vizsgalt személy lelép a
gerendardl, vagy elengedi a felhlzott |abat, az orat meg kell allitani, majd a mérés a
kiindulo helyzet ismételt felvételétdl folytatodik.

7.1. abra. Flamingd proba
Ertékelés: Szamoljuk, hogy 60 mdasodperc alatt hany hibat vétett. Ha az elsé 30
masodpercben tdbbet hibdzott 15-nél, akkor a vizsgalatot meg kell szakitani és
automatikusan 0 pontra értékelni. Ertékelés: Egy perc alatt az egyensulyvesztések szdma
(db).
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5. Melléklet — Tancok, 1épésrél 1épésre

Célok

Tartalom

Moébdszerek

- A gyerekek prébaljak
meg kdvetni a
lepéseket, ugy ahogy
én csindlom.

- Az iranyokat tartsak
be, ha jobbra kezdem,
Ok is jobbra kezdjék.

- Amennyiben valamit
elrontanak, ne alljanak
meg, batran folytassak.
- Figyeljenek a
ritmusra és prébaljanak
meg a ritmusra lépni.

- Erezzék jol magukat,
szabaduljanak fel.

- figyelem fejlesztése

- odafigyelés egymasra
- lateralitas fejlesztése

- szerialitas fejlesztése
- memoria fejlesztése

- ritmusfejlesztés

- mozgasfejlesztés

- egyensulyfejlesztés

Beszélgetés: Megbeszéljik kinek, hogy
teltek a napjai amidta nem talalkoztunk.
Most pedig megkérek mindenkit, hogy
alljunk be a helytinkre és ha mindenki
felkészilt, akkor kezdhetjilk a tancot.

1. Mal de amores

Egy helyben lépkedink, figyellink a zene
ritmusara. Majd a jobb, utana a bal
labunkkal eldre 1épiink terpeszbe, majd
vissza, ezt 6sszesen 4- szer végezzik.
Majd a zene gyorsulni fog, mi is
gyorsabban csinéljuk és amelyik labunkkal
1épiink eldre, az a keziinket is felemeljiik,
majd vissza lépve letesszlk, ezt 6sszesen 8-
szor végezzik.

Ezutan 1épiink kettdt jobbra, tapsolunk és
vissza balra megint tapsolunk. Ezt a
gyakorlatot 6sszesen 4-szer végezzUk.
Kovetkez6 gyakorlat jobbra ugrunk fel
harmat, a kezeinket a magasba emelve,
majd balra, utana Ujra jobbra, majd kdzépre
allunk és ugi-bugi, (kezeink behajlitva
magunk mellett, tenyerink kifelé néz és
mozgatjuk a csipdnket) ezt a gyakorlatot
Osszesen 4-szer vegezzuk.

Ezutan az elejétdl kezdjiik Gjra a tancot, a
jobb, utana a bal labunkkal eldre 1épiink
terpeszbe, kdzben emeljik a keziinket is,
majd vissza, ezt 6sszesen 8-szor végezzik.
Ezutan Iépiink kettdt jobbra, tapsolunk és
vissza balra megint tapsolunk. Ezt a
gyakorlatot 6sszesen 4-szer végezzUk.
Kovetkezd gyakorlat jobbra ugrunk fel
harmat, a kezeinket a magasba emelve,
majd balra, utana Gjra jobbra, majd kdzépre
allunk és ugi-bugi, (kezeink behajlitva
magunk mellett, tenyeriink kifelé néz és
mozgatjuk a csipdnket) ezt a gyakorlatot
Osszesen 4-szer végezzik.

Es végiil lassan Iépiink elére a jobb, utana a
bal labunkkal eldre 1épiink terpeszbe, majd
vissza, ezt 6sszesen 4- szer végezzik.
Megtapsoljuk magunkat!

- szemléltetés

- bemutatas

- magyarazat

- cselekedtetés

- aktivizalas

- figyelemfelkeltés

- A gyerekek prébaljak
meg kovetni a

2. Gumimacik cimii dal
Terpesz allasban a jobb keziink egyenesen
nyujtva magunk eldtt van és korziink vele

- szemléltetés
- bemutatas
- magyarazat
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Célok

Tartalom

Modbdszerek

Iépéseket, Ugy ahogy
én csindlom.

- Az iranyokat tartsak
be, ha jobbra kezdem,
Ok is jobbra kezdjék.

- Amennyiben valamit
elrontanak, ne alljanak
meg, batran folytassak.
- Figyeljenek a
ritmusra és prébaljanak
meg a ritmusra lépni.

- Erezzék jol magukat,
szabaduljanak fel.

- figyelem fejlesztése

- odafigyelés egymasra
- lateralitas fejlesztése

- szerialitas fejlesztése

- memodria fejlesztése

- ritmusfejlesztés

- mozgéasfejlesztés

- egyensulyfejlesztés

egy negyed kort az oldalunkig, majd a bal
kézzel is, majd kdzépen behajlitott kéz, a
tenyerek kifelé néznek és kicsiket doliink
jobbra, majd balra a felsétesttel. Ezt
Osszesen 2-szer vegezzuk.

Ezutdn magas tartashan a kezek, integetiink,
ugy, hogy kdzben a felso testiink is mozog
egy kicsit.

Majd balra lépunk, ott megallunk és
korziink a csipdnkkel, utana jobbra szintén
korzunk, majd Gjra balra, ezutdn megallunk
kozépen ¢és eldre ugrunk, kozben
kiadhatunk egy kis pukkané hangot a
szankkal. Szintén 2-szer végezziik a
gyakorlatot.

Ujra terpesz &llasban a jobb keziink
egyenesen nyujtva magunk eldtt van és
korzlnk vele egy negyed kort az
oldalunkig, majd a bal kézzel is, majd
kdzépen behajlitott kéz, a tenyerek kifelé
néznek és kicsiket ddliink jobbra, majd
balra a felsotesttel. Ezt sszesen 2-Szer
végezzik.

Fordulunk jobbra korbe, kézben a jobb
keziinkkel simogatjuk a hasunkat, majd
megallunk kdzépen és a tenyereinket
dsszezarjuk, mintha valaki beszélne. Utana
balra forgunk, itt mar a bal kézzel
simogatjuk a hasunkat és szintén megallunk
kdzépen, a kezeinkkel mutatva, hogy
beszélnek.

Ezutan magas tartasban a kezek, integettink,
ugy, hogy kozben a felsd testiink 1s mozog
egy kicsit.

Majd balra lépunk, ott megallunk és
korziink a csipdnkkel, utana jobbra szintén
korzunk, majd Gjra balra, ezutdn megallunk
kozépen és eldre ugrunk, kozben
kiadhatunk egy kis pukkand hangot a
szankkal, 2-szer vegezzilk a gyakorlatot.
Ujra terpesz &llasban a jobb keziink
egyenesen nyujtva magunk eldtt van €s
korzink vele egy negyed kort az
oldalunkig, majd a bal kézzel is, majd
kdzépen behajlitott kéz, a tenyerek kifelé
néznek ¢és kicsiket doliink jobbra, majd
balra a felsotesttel. Ezt 0sszesen 4-szer
végezzik.

- cselekedtetés
- aktivizalas
- figyelemfelkeltés
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Célok

Tartalom

Modbdszerek

Ezutdn magas tartasban a kezek, integetiink,
ugy, hogy kozben a felso testiink is mozog
egy kicsit.

Majd felemeljuk a keziinket és mintha
kotelén haznank fel magunkat, kézben a
labunkat is behajlitva huzzuk felfelé.

Végul kifajjuk magunkat és nagyot
tapsolunk!

- A gyerekek probaljak
meg kovetni a
Iépéseket, ugy ahogy
én csinalom.

- Az irényokat tartsak
be, ha jobbra kezdem,
ok is jobbra kezdjék.

- Amennyiben valamit
elrontanak, ne alljanak
meg, batran folytassak.
- Figyeljenek a
ritmusra és prébaljanak
meg a ritmusra lépni.

- Erezzék jol magukat,
szabaduljanak fel.

- figyelem fejlesztése

- odafigyelés egymasra
- lateralitas fejlesztése

- szerialitas fejlesztése
- memodria fejlesztése

- ritmusfejlesztés

- mozgésfejlesztés

- egyensulyfejlesztés

3. Shakira: Waka waka

Lepkedunk kicsiket. Figyeliink a zenére.
Ugrunk kett6t jobbra, majd kettdt balra,
kezlinkkel lefelé mutatunk, majd megint
kettdt jobbra kettdt balra, ahol mar fenn
vannak a kezek. Ezt 4-szer ismételjuk.
Ezutan a jobb kéz eldl, bal kéz oldalt és
ritmusra mozgatjuk fel le, majd csere, ezt 2-
szer végezzik, majd felnydjtjuk a keziinket
és vissza le a térdiinkre amit kicsit be is
hajlitunk. Ezt a két gyakorlatsort 3-szor
ismételjik, majd kett6t rugdzunk és a
szankhoz tesszik a kezlinket, ahol kialtjuk,
hogy ,,06”, majd Gjra két ragoé és kialtjuk,
hogy ,,6¢”. Ezutan felemeljiik a jobb, majd
a bal keziinket, majd vissza letesszik
eldszor a jobbat, aztan a balt, a két
keziuinkkel egyszerre korziink a fejunk felett
és kozben kilépiink egyet jobbra.

Aztan ugrunk kettdt jobbra, majd kettot
balra, kezlinkkel lefelé mutatunk, majd
megint kettdt jobbra kettdt balra, ahol mar
fenn vannak a kezek. Ezt 2-szer ismételjik.
Aztan Iéplink kett6t jobbra, tapsolunk, majd
1épiink kettdt balra és Gjra tapsolunk. Ezt a
gyakorlatsort 4-szer megismételjik.

Ezutan a jobb kéz eldl, bal kéz oldalt és
ritmusra mozgatjuk fel le, majd csere, ezt 2-
szer végezzik, majd felnydjtjuk a keziinket
és vissza le a térdiinkre amit Kicsit be is
hajlitunk. Ezt a két gyakorlatsort 3-szor
ismételjiik, majd kettdt rugé6zunk €s a
szankhoz tesszik a keziinket, ahol kialtjuk,
hogy ,,00”, majd Ujra két rugo ¢€s kialtjuk,
hogy ,,6¢”. Ezutan felemeljiik a jobb, majd
a bal keziinket, majd vissza letesszik
eldszor a jobbat, aztan a balt, a két
keziinkkel egyszerre korzilink a fejunk felett
és kozben kiléplink egyet jobbra.

Aztan ugrunk kettot jobbra, majd kett6t
balra, kezlinkkel lefelé mutatunk, majd

- szemléltetés

- bemutatas

- magyaréazat

- cselekedtetés

- aktivizalas

- figyelemfelkeltés

50




Célok

Tartalom

Moébdszerek

megint kettdt jobbra kettét balra, ahol mar
fenn vannak a kezek. Ezt 2-szer ismételjuk.
Aztan Iéplink kett6t jobbra, tapsolunk, majd
1épiink kett6t balra és Gjra tapsolunk. Ezt a
gyakorlatsort 4-szer megismételjuk.

Ezutan a jobb kéz eldl, bal kéz oldalt és
ritmusra mozgatjuk fel le, majd csere, ezt 2-
szer végezzik, majd felnydjtjuk a keztinket
és vissza le a térdiinkre amit Kicsit be is
hajlitunk.

Aztan ugrunk kett6t jobbra, majd kettdt
balra, kezlinkkel lefelé mutatunk, majd
megint kettdt jobbra kett6t balra, ahol mar
fenn vannak a kezek. Ezt 4-szer ismételjuk.
Aztéan 1épiink kettdt jobbra, tapsolunk, majd
1épiink kett6t balra és Gjra tapsolunk. Ezt a
gyakorlatsort 4-szer megismételjuk.

Végul a jobb kéz eldl, bal kéz oldalt és
ritmusra mozgatjuk fel le, majd csere, ezt 2-
szer végezzik, majd felnyujtjuk a keziinket
és vissza le a térdiinkre amit Kicsit be is
hajlitunk.

Mindenkit megtapsolunk!

- A gyerekek prébaljak
meg kovetni a
lépéseket, ugy ahogy
én csindlom.

- Az iranyokat tartsak
be, ha jobbra kezdem,
6k is jobbra kezdjék.

- Amennyiben valamit
elrontanak, ne alljanak
meg, batran folytassak.
- Figyeljenek a
ritmusra és prébaljanak
meg a ritmusra lépni.

- Erezzék jol magukat,
szabaduljanak fel.

- figyelem fejlesztése

- odafigyelés egymasra
- lateralitas fejlesztése

- szerialitas fejlesztése
- memoria fejlesztése

- ritmusfejlesztés

- mozgasfejlesztés

- egyensulyfejlesztés

4. Hampton the Hamster dance
Kezeinket behajlitva a hasunkhoz tesszik,
mintha horcsogok lennénk és paros labbal
ugralunk fel és le, kdzben figyellnk a
ritmusra. Jobb labbal kétszer kitesszik
jobbra, majd a bal labat is kitessziik jobbra,
utana a két keziink és jobb labunk a
magasban, szokkeniink kett6t, kzben
kialtjuk, hogy ,,jobb”, majd a két keziink
lent és bal labunk a magasban székkentink
kettot és kialtjuk, hogy ,,bal” és vissza
kdzépre a horcsog pozban fel-le ugralunk,
ahol kialtjuk, hogy ,,horcsog”. Ezt a
gyakorlatsort 4-szer megismételjik.
Ezutan jobb labbal, majd a bal labbal
kilépiink eldre, ott rugdézunk kettot,
kiugrunk terpeszbe, majd 4-et 1épiink elore,
aztan ritmusra 6sszezarjuk a labainkat.
Uténa ugyanez, csak nem eldre 1épilink
hanem hatra. Ezt a gyakorlatsort 2- szer
ismételjuk meg.

Uténa lépunk jobbra, majd balra kdzben
tapsolunk és a hdrcsog pézban forgunk
kettdt jobbra, majd kettot balra.

- szemléltetés

- bemutatas

- magyarazat

- cselekedtetés

- aktivizalas

- figyelemfelkeltés
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Jobb labbal kétszer kitessziik jobbra, majd
a bal l&bat is kitesszik jobbra, utdna a ket
keziink és jobb l4bunk a magasban,
szokkeniink kett6t, kozben kialtjuk, hogy
,jobb”, majd a két keziink lent és bal
labunk a magasban szokkentiink kettot és
kialtjuk, hogy ,,bal” és vissza kozépre a
horcsdg pézban fel-le ugralunk, ahol
kialtjuk, hogy ,,horcsog”. A gyakorlatot 4-
szer megismételjuk.

Ezutan jobb labbal, majd a bal labbal
kiléplink eldre, ott rugdzunk kettot,
kiugrunk terpeszbe, majd 4-et lépilink
elére, aztan ritmusra 6sszezarjuk a
labainkat. Utana ugyanez, csak nem eldre
Iéplink hanem hétra. Ezt a gyakorlatsort 2-
szer ismételjuk meg.

Majd jobbra balra Iéplink és

kdzben tapsolunk.

Aztan jobb labbal, majd a bal labbal
kilépiink eldre, ott rugdzunk kettdt,
kiugrunk terpeszbe, majd 4-et léplink
elére, aztan ritmusra dsszezarjuk a
labainkat. Utana ugyanez, csak nem eldre
Iéplink hanem hatra.

Ezutan jobb labbal, majd a bal labbal
kilépiink eldre, ott rugdzunk kettot,
kiugrunk terpeszbe, majd 4-et lépilink
eldre, aztan ritmusra 0sszezarjuk a
labainkat. Utana ugyanez, csak nem eldre
Iépiink hanem hétra. Ezt a gyakorlatsort 2-
szer ismételjuk meg.

Végul jobb labbal, majd a bal 1abbal
kilépiink eldre, ott rugdézunk kettot,
Kiugrunk terpeszbe, majd 4-et 1éplink
el6re, aztan ritmusra 0sszezarjuk a
labainkat. Utana ugyanez, csak nem eldre
[éplnk hanem hatra.

A tanc végén egy nagy tapssal
jutalmazzuk magunkat.

- A gyerekek prébaljak
meg kovetni a
Iépéseket, Ugy ahogy
én csinalom.

- Az irdnyokat tartsak
be, ha jobbra kezdem,
ok is jobbra kezdjék.

5. Fly Project — Toca toca

Zenére lépkedink egyik labunkrdl a
masikra.

Majd a jobb labunkkal Ieépiink jobbra, aztan
terpeszben mellé a ballal és végul vissza
hatra, majd oldalra ki a jobb labbal és a bal
labbal. Ezt megismételjiik 4-szer.

- szemléltetés

- bemutatas

- magyarazat

- cselekedtetés

- aktivizalas

- figyelemfelkeltés
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- Amennyiben valamit
elrontanak, ne alljanak
meg, batran folytassak.
- Figyeljenek a
ritmusra és prébaljanak
meg a ritmusra lépni.

- Erezzék jol magukat,
szabaduljanak fel.

- figyelem fejlesztése

- odafigyelés egymaésra
- lateralitas fejlesztése

- szerialitas fejlesztése
- memoria fejlesztése

- ritmusfejlesztés

- mozgasfejlesztés

- egyensulyfejlesztés

Ezutan kettdt 1éplink jobbra, ahol
megallunk, a fejlnk tetejére tesszik a
keziinket, 0sszezarva a tenyereinket és a
csiponkkel jobbra balra mozgunk (ezt
»imadkozo saska” pdznak neveztiik el),
majd ugyanigy kett6t 1épilink balra és az
,imadkozo saska” péz. Ezt a gyakorlatsort
2-szer ismételjik meg.

Majd johet a ,,robot” gyakorlat, ahol a
kezeinket felvaltva behajlitva tesszlik
magunk elé 4-szer, majd paros kézzel
végezzik ugyanezt a gyakorlatot, szintén 4-
szer.

Aztan a jobb labunkkal Iépiink jobbra, aztan
terpeszben mellé a ballal és vegul vissza
hatra, majd oldalra ki a jobb labbal és a bal
labbal. Ezt megismételjiik 8-szor.

Ezutéan kettdt 1épiink jobbra, ahol
megallunk ¢és johet az ,,imadkoz6 saska”
p6z, majd ugyanigy kettdt 1épiink balra és
az ,,imadkozo saska” poz. Ezt a
gyakorlatsort 2-szer ismételjik meg.

Majd johet a ,,robot” gyakorlat, valtott
kézzel 4- szer. Osszesen 2-szer ismételjik.
Aztan a jobb labunkkal Iépunk jobbra, aztan
terpeszben mellé a ballal és végul vissza
hatra, majd oldalra ki a jobb labbal és a bal
labbal. Ezt megismételjik 4-szer.

Ezutan kettdt 1épiink jobbra, ahol
megallunk és johet az ,,imadkoz6 saska”
p6z, majd ugyanigy kettot 1épiink balra és
az ,,imadkoz6 saska” poz. Ezt 2- szer
ismeteljuk.

Es a végére egy hatalmas taps jar
mindenkinek!

Nyujtés, lazitas

Ezt kdvetden egy lasst zenére megnyugszik
a légzésiink, megnyujtjuk és ellazitjuk
izmainkat. Fejiinktdl, egészen a bokankig.
Minden izomcsoportra odafigyeliink, itt
mar szép lassan mozgunk.

Majd végezetil még egyszer megtapsoljuk
egymast és mindenki jutalmul megkapja a
Kicsi cukorkajat.
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