KISISKOLASOKNAK (6-10 év) — RESZLETES, 1 HETI KOMPLEX
MOZGASPROGRAM

(hétfétél péntekig)

HETFO — Keresztezé mozgasok + térbeli iranykdvetés (15-18 perc)

A célok: jobb-bal agyfélteke integracié, mozgastervezés, téri
orientacio, figyelem fokuszalasa.

Hogyan kell csinalni?
1. Gyermek vallszéles terpeszben all.

2. Felnétt mondja: ,Emeld fel a térded, és érintsd meg az ellentétes
konyokoddel.”

o Jobb konyok — bal térd
o Bal kdnyok — jobb térd
3. A mozgas legyen ritmusos, lassu-kozepes tempodban.
Figyelési pontok
. Ne csapja fel magasra a konyokét — a torzs forduljon, ne csak a kar.
« A gyermek tekintsen el6re, ne lefelé.
. Mindig ellenoldali érintés legyen, ne azonos.
Tipikus hibak
« Azonos kar—azonos térd érintése.
« Tul gyors kapkodas — nem fejleszti a keresztezést.

o Atorzs nem fordul, csak a kar lendul.

Konnyités
. Eleinte helyben lassu ,proba”: csak jobb konyok — bal térd — majd
csere.



Nehezités

. Ritmusra: taps / metrondm / egyenletes dobszolas.

Hogyan kell csinalni?
1. Gyermek all a szoba kdzepén.
2. Afelnétt ad utasitasokat, pl.:
o ,Lépjelbre kettét — fordulj balra — érintsd meg a jobb bokad.”
3. Amikor ezek mennek, lehet novelni a sorozat hosszat.
Fontos
. Minden utasitast csak egyszer mondj el — figyelemfejlesztés!
« Asorrendet a gyereknek kell tartania.
Tipikus hibak
. Agyermek az elsé lIépést megcsinalja, majd elbizonytalanodik — ne
segits azonnal.
« Tul gyors mondas — lassits, adj tiszta instrukciot.
Konnyités
. Kétlépéses utasitas: ,ugorj — fordulj hatra”.
Nehezités

. Hattal all a gyerek, csak hang alapjan koveti.

Hogyan kell csinalni?
1. Mondod:
o A jobb kezeddel érintsd meg a bal valladat.”
o A bal kezeddel érintsd meg a jobb csipbdet.”
2. Kés6bb johetnek gyors sorozatok:

o ,Bal kéz jobb térdhez — majd taps a fej mellett.”



Miért fontos?
« Testséma
e Téritudat

. Bal-jobb differencialas

4. Gyakorlat: Oldalso nyujtasok + hid pozicio (2x30 mp tartas)
Hogyan kell csinalni?
1. Gyermek hanyatt fekszik, térd hajlitva, talp a talajon.
2. Felemelik a csipét, hogy a torzs egy egyenes sikot alkosson.
3. Tartja 20-30 masodpercig.
4. Utana oldalso torzsdontések allasban:
o jobb kar a fej folott — balra dél
o bal kar a fej folott — jobbra dél
Figyelési pontok
. Fenék ne ,essen vissza”.

« Hid kozben ne homoritson tul.




KEDD — Kéz-lab koordinacio + ritmus (12—15 perc)

A célok: ritmusérzék, jobb-bal integracié, mozgaskontroll,
akaratlagos figyelem.

Hogyan kell csinalni?
1. Gyermek magas térdemeléssel menetel.
2. Minden |épésnél az ellentétes kéz érinti a térdet.
3. Tempo fokozatosan gyorsithato.
Cél
« Kéz-lab koordinacio
. Figyelmi fenntartas
Tipikus hiba

« A gyermek el6szor ,0sszegabalyodik” — lassits.

Hogyan csinaljatok?
1. Afelnétt 2—4 atemd ritmust tapsol.
2. A gyereknek pontosan vissza kell tapsolnia.
3. Kezd6 ritmus:
o taps — taps — szunet — taps
o taps — szunet — taps — taps
Miért j67?
. Figyelem fokuszt erésiti
« Auditiv és motoros ritmus 0sszehangolasa
. Utasitas-analizis
Nehezités

. Ritmus valtoztatasa hangszeren (dob, ceruza az asztalon).



Hogyan kell csinalni?
1. A gyermek mindkét kezébe adsz egy szines ceruzat.
2. Nagy mozdulatokkal egyszerre rajzoljon:
o korok
o hullamvonalak
o Spiralok
o Végtelen jel (8-as forma)
3. Akét kéz mozdulata legyen szimmetrikus.
Fejlesztési hatasok
- Bal-jobb agyfélteke integracio
« Vizuo-motoros koordinacio
« Feszulltségoldas

Lasd a tornasor végén!

SZERDA: Maszasok, atfordulasok (15—-18 perc)

Cél: torzsizomzat aktivalasa, fels6 és also test 6sszehangolasa, primitiv
reflexek integracioja (TNR, ATNR), figyelem stabilizalasa, szemmozgasok
javitasa.

Hogyan kell pontosan végrehajtani?

1. Gyermek hason fekszik egy csuszdsabb fellleten (parketta, matrac,
vékony pléd).

2. Karok el6re nyujtva, tenyér a talajon.
3. A mozgas mintazata:

o Akar ,behuzza” a testet maga ala — vall igy el6rehalad.



o Alabak enyhén tol6 mozdulatot végeznek hatrafelé.

o Afejelére néz, nem log lefelé.

4. A torzs enyhén hullamzé mozgast végez, mintha lassan oldalrol
oldalra ,kigyézna”.

Mire figyel;j !

A mozgas lassu és kontrollalt legyen, nem gyors csuszas.
. Afej végig emelve, tekintet el6re fixalva (ez figyelemfokusz!)
« Csip6 ne billeljen tulsagosan oldalra.

o Csak konyokig huzza be a kezét (ne fekudjon ra), mert akkor
,maszodhas” lesz.

Tipikus hibak
. Tul gyors, kapkodé mozgas — nem fejlédik a ritmus és kontroll.
. Fejlefelé l6g — gyengul a vizualis figyelem.
« Kizarolag labbal tol, kar nem dolgozik.

. Hason fekvésben homorit — agyeéki feszulés.

Konnyités

« Kezdbddhet puha takarén, amit te finoman huzol — gyermek csak a
mintazatra figyel.

« ROovidebb tav (1-1,5 méter).

Nehezités

. Kigydzd, kacskaringods csikot ragasztasz a talajra — azon kell
haladnia.

« Aproé célpontok: ,maszz el a piros pottyig”.



Miért j6 ADHD-s gyerekeknek?
. Fokozza a torzsi stabilitast, ami elengedhetetlen a nyugodt tléshez.

. Javitla a szemmozgasok szervezettségét — olvasastamogato
hatas.

. Fej—torzs koordinacié noveli a figyelem fokuszat.

. Integrdlia a még aktiv primitiv reflexeket — nyugtalansag
csOkkenhet.

Cél: jobb-bal agyfélteke Osszehangolasa, mozgastervezés, ritmus és
stabilitas fejlesztése.

Hogyan kell végrehajtani?

1. Gyermek négykézlab helyzetbe all:
o tenyér a vall alatt
o térd a csipb alatt
o hat lapos, nem pupos

2. Mozgas:
o Jjobb kéz — bal labbal egy id6ben el6re
o bal kéz — jobb labbal

3. Afej enyhén el6re néz (nem log, nem tul magasra emelt).

4. Lassan haladjon el6re 4-5 métert, majd vissza.

Mire figyelj?
. Ellentétes kéz-lab valéban egyszerre induljon.
« Tartsa stabilan a torzset.
. Tenyerét laposan tegye le (ne 6kdl, ne csak ujjak).

. Ne csapjon fel-le a medence — stabil, ritmusos mozgas legyen.



Tipikus hibak
« Azonos oldalu kéz és lab indul (ATNR-reflex minta).
o Csip6 ,hulldmzik” oldalra — gyenge térzsizom.

« Kapkodo, gyors mozgas — ritmus eltlnik.

Konnyités

. El6szor csak ,gyakorlo helyben ellentétezés”:
jobb kéz + bal Iab elemel — vissza — bal kéz + jobb lab.

« ROovidebb tavon (1-2 méter).

Nehezités
. Kacskaringos szalag a padlon — azt kell kovetni.

. Kis targy (pl. babzsak) a hatan — csak lassu, stabil mozgassal nem
esik le.

Miért j6 ADHD-s gyerekeknek?
. Segqiti a figyelmi fokuszt és fenntartast.
. Er6siti a két agyféltekét 6sszekotd idegpalyakat (corpus callosum).
. Fejleszti a szekvenciakovetést, ami az iskolai feladatoknal alap.

. Fejleszti a testtudatot — csokken a motoros nyugtalansag.

Cél: vestibularis rendszer érése, jobb—bal integracio, testkép fejlesztése,
mozgastervezés.

Hogyan kell végrehajtani?

A sorozat:
Hason — haton — hason — térdelés — allas (opcionalis)

1. Hason fekvésbdl hatra fordulas



. Mindkét kar oldalra nyujtva.
. Gyermek lassan vallbdl inditja a fordulast, nem lenduletbdl.
. Afejaz elindulé iranyba néz.
2. Haton fekvésbdl hasra fordulas
. Kar a test mellett vagy felett.
. Lab inditja a mozgast — torzs koveti.
3. Hason fekvésbdl felllés térdelésbe
. Keéz atalajon, térd alatamaszt.
. Lassan tolja fel magat térdel6 helyzetbe.
4. Térdelés — allas (plusz lépés)

« Térdek aldl 1ab elbre, kéz megtamaszt — felall.

Mire figyel;j?
« Nem lenduletbdl, nem ,gurulva”, hanem kontrollalt forgas legyen.

ey

« A fej mozgasa kovesse a torzs rotaciojat — ez fontos a vestibularis
éréshez.

. Lapocka maradjon végig harmonikus mozgasban (ne fajjon, ne
feszitse tul).

« A gyermek minden szakaszt tisztan kivitelezzen, ne siessen at.

Tipikus hibak
« Gyors ,atpordulés” — nincs mozgaskontroll.
. Fej nem mozog egyutt — vestibularis rendszer nem integralodik.
. Csip6 tulsagosan magas — felboritja az iranyitast.

. Hanyag térdelés, bizonytalan felallas.



Konnyités
. Puha alatéten (vastag matrac).
. Felnbtt segit a vallnal, enyhe érintéssel vezeti az iranyt.

. Eleinte csak hason — haton vagy csak haton — hason gyakorlasa.

Nehezités
. Kijeldlt irany: ,jobb oldalra fordulj at el6szor”.
. Lassitott végrehaijtas (végtelenul fontos ADHD-nal!).

. Labda a kézben — fordulas k6zben nem ejtheti el.

Miért j6 ADHD-s gyerekeknek?
. Javitja a frusztraciotlrést, mert 1épésrél 1épésre kell kivitelezni.

. Fejleszti a térbeli tdjékozddast — jobb iskolai teljesitmeény (pl. betlk
iranyanak megértése).

« Vestibularis rendszer aktivalasa nyugtatdé hatasu — csokkenti a
hiperaktivitast.

. Jobb-bal testfél integralas — olvasasi-irasi készségek tamogatasa.



CSUTORTOK — Testséma + szem-kéz koordinacio (15—18 perc)

Cél: téri tajékozodas, koordinacio, jobb—bal iranyok tudatositasa,
célzott mozgas.

Hogyan kell csinalni?
1. Gyermek pattogtatja a labdat jobb kézzel — elkap — bal kézzel.
2. A pattintas legyen kozépre célozva.
3. Ne tul gyors tempo.
Tipikus hibak
. Labda oldalra gurul — a gyerek tul er6sen pattint.

. Csak az egyik kéz dolgozik — valtasra figyelmeztess.

Elbkeészités
. Tegyél ki 3—4 szines papirt / karikat a padlora.
- Adj egy kis labdat vagy babzsakot.

Feladat menete
1. Mondod: ,Kék — jobb kéz!”

2. A gyermeknek a megmondott kézzel kell a megmondott szinbe
dobni.

3. Kombinaciok:
o ,Piros — bal kéz"
o ,Z0ld —jobb kéz”
o ,oarga — két kézzel egyszerre”
Fejlesztési célok
« Utasitasertés

. Figyelem valtas



. Bal-jobb kéz tudatositasa

« Szem—kéz koordinacio

Hogyan kell?

1. Mutass egy kartyat vagy mondd ki a
LVall’, .boka”, ,lapocka”, ,csipd”.

2. A gyermeknek meg kell érintenie sajat testén.
3. Késbbb:
o ,Ballapockad!”
o ,Jobb csuklod!”
Miért fontos ADHD-s gyerekeknél?
. Stabilizalja a testtudatot
. Csokkenti a motoros szétesettséget

. Tamogatja az iras/olvasas térbeli szervezését

PENTEK — Légzés, nyujtas, relaxacié (10—12 perc)

Cél: megnyugvas, onszabalyozas, izomténus rendezés.

Hogyan kell csinalni?
1. Gyermek hanyatt fekszik.
2. Eqgy plussfigurat teszel a hasara.
3. Mondod:
o ,Belégzéskor emeld fel a plusst...”
o ,Kilégzéskor engedd le lassan...”

Figyelési pontok
. Lassan lélegezzen, ne kapkodjon.

testrészt:



A mellkas ne emelkedjen tul — a has dolgozzon.

Feladat

Tegyél egy vattagolyot asztalra.

A gyerek lassu, hosszu fujassal tolja elbre.

Miért hatasos?

W h o=

Onszabalyozas
Indulatkontroll

Feszultség csokkentése

1. MACSKAPUPOSITAS — HOMORITAS (6-8 ismétlés)

,Cica—tehén” mozgaskent is ismert. A gerinc mobilizalasanak egyik
legjobb gyakorlata.

Kiindulo helyzet
Gyermek négykézlab helyzetben:
o tenyér a vall alatt
o térd a csipb alatt
o hat egyenes
o Ujjai elére néznek

Mondhatod: ,Legyél olyan, mint egy négy labon allé kisasztal.”

Mozdulat 1 — Macskapupositas

Gyerek lassan felpupositja a hatat, mint az ijedt cica.
Kozben a fej lassan lebillen, nézhet a koldok felé.

A hasat huzza be, a lapockak tavolodnak egymastal.

Tartsak 2 masodpercig.



OF Utasitas magyarazat a gyereknek:
,Most (1zz el egy kutyust, pupositsd a hatad, legyél ijedt cica!”

Mozdulat 2 — Homoritas
. Lassan engedje le a hasat.
. A mellkas emelkedik, a fej finoman felfelé tekint.

. A derék homorodik, de nem fajhat, nem eshet tulzasba.

¢ Utasitas magyarazat a gyereknek:
,Most legyél buszke tehén vagy 10, nyujtézz elére a fejeddel!”

Figyelési pontok
Ne essen be a konyok (kar maradjon erds, stabil).
A mozgas legyen lassu, ne rangat6zo.

Belégzés homoritashoz, kilégzés pupositashoz — ha ez mar megy.

Konnyités
Ha gyenge a torzse, tehetsz parnat a térde ala.
Nehezités

Nagyon lassu valtasok — 5—-6 masodperc az iranyvaltas.

2. ELOREDOLES ULVE, KAROK NYUJTVA (20-30 mp tartas)
Cél: combhajlitdk, gerinc és vallak nydjtasa, figyelem lassitasa.
Kiindulo helyzet

Gyermek egyenesen Ul a talajon.

Labak nyujtva el6re, 6sszezarva vagy enyhe terpeszben.

Hat egyenes, karok a fulek mellett felfelé nyujtva.
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Mozdulat
Mondod: ,Nyujtézz a karoddal a plafon felé...”

Majd lassan el6rehajol, a karokkal messze elére nyulva.

A hatat nem kell gombodlyiteni, inkabb hosszu gerinccel déljon elbre.

A gyermek ott allion meg, ahol kellemes nyujtast érez, nem

fajdalmat.

. Tartsa 20—-30 mp-ig.

. Kbézben egyenletes, lassu 1égzés.

Figyelési pontok
Ne eréltesd le a fejét vagy a karjat.
A térdek maradjanak a talajon, ne hajoljanak fel.

A hat lehet enyhén domboru, de ne legyen ,0sszerogyott”.

Konnyités

Kissé hajlithatja a térdét.

Lehet a karokat a labszarra tenni.
Nehezités

A gyerek kis labdat fog a két kezében nyujtézas kdzben.

3. TERDHUZAS MELLKASHOZ (2x20 mp oldalanként)
A derék és csipd lazitasa, feszliltségoldas, megnyugvas.
Kiindulo helyzet

Gyermek hanyatt fekszik.

Karok lazan a torzs mellett, egyik lab nyujtva.
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Mozdulat

Hajlitsa be az egyik térdét.

Két kézzel fogja meg a térdet vagy sipcsontot.

Lassu mozdulattal huzza a mellkasa felé.

A vallak maradjanak lent a talajon.

Nem kell er6bdl a mellkasig huzni — csak kényelmesen!
Tartsa 20 mp-ig.

Lab csere.

Figyelési pontok
A derék ne fajjon, ne ,szakadjon le” a talajrol.
Lassan, egyenletesen lélegezzen.

Ne ringatdzzon el6re-hatra — statikus tartas legyen.

Konnyités
Ha a gyerek nem éri el a labat, foghatja a combjat.
Nehezités

Mindkét térd huzasa mellkashoz (pici ,gombdcpdz”).

4. LABUJJERINTES ALLASBAN (20-30 mp)

A hat és a labak lazitasa, idegrendszeri ,lecsendesités”.
Kiindulo helyzet

Gyermek vallszéles terpeszben all.

Karok lazan lognak vagy a fej folott nyujtéznak indulasként.



Mozdulat

Belégzés — karok emelkednek a magasba.

Kilégzésre lassan el6rehajol, mintha ,legurulna”.

A cél a labujjak érintése, de ha csak a térd aljaig ér le, az is tOkéletes.
A fej l16gjon lazan, a nyak ne feszuljon.

Tartsa a helyzetet 20-30 mp-ig.
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Lassan csigolyardl csigolyara emelkedjen vissza.

Figyelési pontok
« Tilos hirtelen el6re rantani magat!
. Atérd legyen enyhén hajlitva, ha tul feszes a comb hata.

« Avallak laza, ne felhtzott.

Konnyités

« Térdek hajlitva maradhatnak.

. Keze a sipcsonton vagy a térd felett pihenhet.
Nehezités

« Ugyanez 0sszezart labakkal (ha mar nagyon ugyes).

Sok sikert a tornahoz!

Nem helyettesiti a terapeutaval valé munkat — csak biztonsagos, otthon is
végezhet6 gyakorlati 6tletgylUjtemeny.



% 1. HET — PIPALHATO GYAKORLATI TABLAZAT
(ADHD-s kisiskolasok heti tornasora)

HETFO - Keresztezé6 mozgasok + téri iranyok

Gyakorlat Elvégzve v

Keresztezett térd—kdnyok érintés (3x20-25 mp) O

2—4 |épéses iranykovetd utasitasok O
Keresztezett testrésztalalo jatek O
Hid + oldalsé nyujtasok O

KEDD — Kéz-lab koordinacié + ritmus

Gyakorlat Elvégzve v
Keresztezett menetelés helyben (2—3 perc) O
Ritmus-visszatapsolas (3—4 perc) O

Kétkezes szimmetrikus rajzolas (4-5 perc) O

SZERDA - Maszasok, atfordulasok

Gyakorlat Elvégzve v
Hason csuszas kigydomozgassal (2x40 mp) O
Négykézlab maszas keresztezve (4x30 mp) O

Atfordulas-sor (5 ismétlés) O



CSUTORTOK - Testséma + szem—kéz koordinacio

Gyakorlat Elvégzve v

Labdapattogtatas kézvaltassal (2x1 perc) O
Célbadobas szinkdd szerint O

Testséma kartyak (2—-3 perc) O

PENTEK - Légzés + relaxacio

Gyakorlat Elvégzve v

Mély hasi légzés plussel (2x1 perc) O
Vattavirag fujas (2 perc) O

Lazitd nyujtasok (4 feladat) O






