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A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Deréktaji panaszok megelézése
Az tléfoglalkozasiak mozgasprogramja
Szivinfarktus megelézese

Idéskoruak legfontosabb tornagyakorlatai

Az asztma karbantartasa gyogytornaval
A vénas megbetegedesek mozgasterapidja

Daganatos betegségek kialakulasanak megel6zése
Mindennapi élet a kerekesszékben

Az elhizas megel6zéseeért
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A ,Mozgassal az Egészségért” cim( kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag tamogatasaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kozremuikodésevel jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatd, prevencios celd, egyszerd
mozgasos gyakorlatokat egészsegink megdérzeseert.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletesseggel tekintik at az
egyes betegsegtipusok kerdéskoreit, fontos tudnivaldit es az ezekhez
kapcsolado, a megelézést szolgalo tevekenységeket, mozgasformakat
es gyakorlatsorokat. A kotetbdl a mozgasos tevekenyseég életmadra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tuneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetd a
sportszemléletl életmad, mint prevencios eszkdz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nydjtson mindazoknak, akik a mozgés segitségevel
szeretnék megalapozni egeszseéguket.
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Mogyan jatszunk egyutt?
Foglalkozasok menete
Bemelegitd gyakorlatok
Csoportos mozgasos jatekok, sorversenyek
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Jatékos mozgasfeladatok fogyatékos emberek részére

Ahogy éltalanosan elmondhatd, hogy a
szabadid6sportban cél a szemlélet- és
attitidvéltas, az egészséges és mozgas-
gazdag életmdéd igényének elterjesztése
a tarsadalom egésze szdméra, Ugy igaz
ez a fogyatékos emberek esetében is.

* A fogyatékos emberek szamara el6-
szor a rehabilitacié nyithat utat a moz-
gas megszerettetésére, mozgasgazdag
egészséges életmadd feltételeinek a meg-
teremtésével. A mozgés megszeretteté-
se és gyakorldsa eredményezheti sza-
mukra is az egészséges aktiv életet. Ez-
Gton megismerik képességeiket, a fizikai
aktivitds oromét, a sportolas lehet&sége-
it, esetenként a részvételt a szabadid6-
sport eseményeken. Fontos kiemelni,
hogy a szabadidésport rendezvények a
legkénnyebben befogaddk a fogyatékos
személyek felé. Igy teremtve lehet&séget
a fogyatékos emberek sportolasi lehet6-
ségeinek jelentGs bovitésére és a széle-
sebb rétegeket megmozgaté rendezvé-
nyeken valé megjelenésre (pl. utcai futo-
versenyek).

o Jatékos mozgésélményre, a sportjaté-
kok mozgasanyaganak elGkészitésére,
tesziink kiadvényunkban ajanlasokat és
mutatunk be néhény jatékot. Teljességre
nem torekedve, olyan alapjatékokat mu-
tatunk be, amelyek alkalmazédsa nem

életkorhoz, fogyatékossaghoz kotétt, ha-
nem pozitiv példat mutat a sikeres jo
hangulatt kozos jatékhoz.

* A mozgasos jatékok, a mindennapos
tevékenységek végzésére valé mozgésos
felkészilést is segitik azzal, hogy fejlesz-
tik a valamilyen céllal végzett mozgaské-
pességet, az Ugyességet, az akaratot.

* A mozgéasos jaték dnmagaban is 6ro-
met okoz, hiszen mindenki azért jétszik,
mert magat a folyamatot élvezi, sajat
Ugyességét, a jaték fordulatait. Ugyan-
akkor segit a versenyhelyzetben vald
helytéllésra, segit felismerni sajat képes-
ségeit masokkal dsszevetve és megtanit
vesziteni is.

o Jatékos ismerkedés, fogyatékos
személyekkel egyutt végzett kozosségfej-
leszt6 jatékok lehetnek: boccsa, sakk,
darts, kis kapura rigas, kosérlabda - ko-
sarra dobas, ping-pong, csocsé bajnok-
sag, bowling, leng6 teke, labdadobas
ugyességi verseny felforditott zsdmolyba
(kosérba), stb.

* A foglalkozasok id6tartama lehet maés
és més, de célszer( a jaték idejét ndvel-
ni. Javasolt a mozgésos jatékokra alkal-
manként 40-60 percet szanni. A cso-
portlétszam a résztvevoktdl és a jaték faj-




tajatol figgen is alakithato, de atlago-
san 8-14 f6.

Foglalkozasok menete

- bemelegit8, réhangolé gyakorlatok,
— sportjatékok
- levezet§ feladatok.

Bemelegitd gyakorlatok:

Légzdgyakorlatok, és (mobilizal6) at-
mozgaté gyakorlatok: a nyak, vallov,
valliziiletek, fels6/alsé végtag és a torzs-
mozgéasok mindenirdnyG atmozgatasa
nyujté-, lazit6-, igyességet fejlesztd gya-
korlatok segitségével

Csoportos mozgasos jatekok,
sorversenyek

Korben éllva nagymozgésok utanzasa:
az egyik részvevs altal bemutatott moz-
gast az egész csoport egyitt hajtja vég-
re. Cél az egymasra figyelés és mozgas-
utanzés fejlesztése. Memdria fejlesztés
céljaval, egyszer bemutatott feladatot kell
leutéanozni. A mozgéasos uténzas lehet pl,
karkorzések, leguggolas-feldllas, szokde-
lések, de lehet érzelmeket kifejezd Ossze-
tett mozgésok is.

LABDAGURITAS: a jatékosok sorban,
korben, vagy oszlopban helyezkednek el
lve - talajon vagy széken ulve- esetleg
éllva. Feladat a labda kézzel, vagy labbal
torténd guritédsa tavolsagra, célba. A fel-
adat nehezitése: a labda méretének val-
toztatésa, tavolséag valtoztatésa, illetve a
feladat végzése koézben valamilyen szel-
lemi vagy egyéb feladat végeztetése (a
tarsak megnevezése, vagy a tars valami-
lyen jellemz&jének a kimondasa).

A feladat célja a motoros funkciok, a
szem és végtagok koordinaciéjanak gya-
koroltatésa. A torzs mozgéasok javitasa-
hoz is hasznosithaté jaték, hiszen a to-
vébb passzolésnél torzzsel kilonbodzé
iranyban el kell hajolni. A konstrukciés
képességek is javulnak, a mozgéast meg
kell tervezni, hogy milyen mddon guritja
el a labdat, (és egyéni kivitelezési moddo-
kat is lehet alkalmazni).

SZEMBEKOTOS JATEK PARBAN
Az egyik jatékos szeme bekotve, a masik
jatékos szeme szabadon.

A segitd (laté egyén) a nem laté mo-
gott sediti a haladast,egyre nehezitve a
feladatokelvégzését

1. két vallanal fogva és szdbeli iranyitassal,

2. csak a vallanal fogva,



3. egy kézzel iranyitva,
4. csak szbbeli iranyitéssal.

Fontos, hogy a par egyik tagjanak be le-
gyen kotve a szeme a jaték kozben, igy
egyenld esélyekkel indul mindenki a ja-
tékban.

Cél a térben valé irdnyitott mozgas ja-
tékos gyakorlasa. Latassériltek eseté-
ben a térbeli orientacié segitése, amely
a biztonsagos kozlekedéshez elengedhe-
tetlen. Méasik fontos cél az egyiittmoz-
gas, hiszen mindenki kiprobélhatja mi-
lyen az, amikor latdséban akadélyozott.
Ez a feladat a tarsak kozotti bizalom eré-
sitését is szolgélja.

SORJATEKOK:

A sorversenyeket lehet korben, vagy két
oszlopban, kerekesszékben lilve, talajon
Ulve, illetve allva jatszani. Feladata vala-
milyen targy kérbe adogatésa meghata-
rozott médon, pl. labda el6re, vagy hat-
rafelé, jobbra vagy balra adogatésa. A
jatékot neheziteni lehet egy plusz targy
jatékba helyezésével, vagy a tovabbadas
sebességének novelésével, vagy irany-
véltoztatas beiktatésaval. Ertelmi fej-
lesztést is lehet kozben végezni. A fel-
adat kézben szélanc, vagy valamilyen

el6re meghatarozott targykérbél szavak
bemondasaval, amikor a targy a jaté-
koshoz ér.

Célja a felst végtag funkcisinak javita-
sa. Felhasznélhaté egyensulyfejlesztésre
is, szem-kéz koordinacié javitasara. A
jaték kozben észrevétlendl is bevonja a
jatékos az "ligyetlenebb" kezet a feladat-
végzésbe. A jaték kozben versenyhelyzet
is kialakul a csapatok kézétt, ami Gjabb
mozgasra, tevékenységre 6szténdz.

CELBA DOBASOK, GURITASOK:

A csapatok jatékosai sorban helyezked-
nek el. A jaték célja csapatok kézé he-
lyezett babuk eltalalasa, vagy a kihelye-
zett zsamolyokba célba dobés labdéval,
babzsékkal.

A szabélyok sokféleképen mddositha-
tok. Lehet all6, vagy l6 testhelyzetben
(talajon, széken, kerekesszékben) jat-
szani, lehet kiilénbéz6 méretd és sulyu
labdéval. Ertelmi feladat, ha csak a
meghatéarozott szind bébut lehet eltalal-
ni kislabdaval, babzsékkal, golyéval,
vagy egyéb targgyal.

A jaték alkalmazéaséaval javul a kéz fo-
g6 funkcidja, a fogds- elengedés ké-
pessége, a szem-kéz dsszehangolt mi-
kodés. Javitja a felsS végtag célzé moz-
gasait, a testhelyzet megtartasaval a




torzsizomzat- egyensulyhelyzet megtar-
t6 képességet. A kerekesszékben uls
jatékosok megérezhetik a kerekesszék-
ben valé elére, oldalra hajlas hatérait,
ami a mindennapi életben is sziikséges
lehet szamukra.
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"EJTOERNYOZES": a résztvevék korben
helyezkednek el. A kor alaku ejtGernySbe
(tornaernySbe) helyezett labdéat kell
egyik oldalrél, a masikba elguritani, tgy
hogy a labda ne essen ki az ejtGerny6-
bdl. A jaték nehezitése lehetséges tobb
labda jatékba helyezésével.

A jaték célja a figyelem, az 6sszpontositas
fejlesztése mellett a fels6 végtag motoros
képességeinek a fejlesztése. Allva végzett
feladatnal a jaték sokkal dinamikusabb, a
karok intenziv mozgatésa mellett a stabi-
litast végig meg kell tartani. Sok nevetés-
re ad lehetGséget a jaték.

Médositott boccsa valédi adaptélt sport-
jaték. A jatékot két csapat jétssza egy-
szerre. A csapatok 6-6 kislabdéaval jét-

szanak egy kijelolt palyan. A kezd§ csa-
pat kidobja a fehér szinli céllabdét, ezt
kovetben felvéltva a csapatok elguritjdk
a labdaikat. A cél, hogy a csapatok a sa-

jat labdajukat minél kozelebb dobjak a
céllabdéhoz. A jatékot teremben és sza-
badban is lehet jatszani egyarant all6 és
Ul6 testhelyzetben, kerekesszékben. A
jaték elénye, hogy a szabélyokat jol lehet
modositani a mindenkori jatékosokhoz,
attol fliggben, hogy mi a jaték célja. Ha
akarjuk, lehet Ugy jétszani a jatékot,
hogy a gyenge, vagy nem dominans
kézzel dobatjuk el a labdat. Azok a részt-
vevok, akik a labdat nem tudjék meg-
fogni, segédeszkozként guritésint hasz-
nalhatnak. A jaték célia a figyelem,

konstrukci6 fejlesztése és a kéz iranyitott
mozgasanak a fejlesztése.

LABDA PASSZOLAS: a feladatot parosa-
val, vagy csapatban lehet jatszani. A ja-
tékosok egymasnak passzolgatjék a lab-
dat, meghatérozott médon és tévolség-
16l kézzel vagy lébbal.

Levezetd gyakorlatok:

A jatékos foglalkozést lehetéség szerint
zarjak levezet6 gyakorlatok. Melyek
soran [égz6 gyakorlatokat és lassu
nyQjté hatésu gyakorlatokat végez-
tesstnk.
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