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Témavalasztasom

Az egyensulyérzékelés féflése és az egyensulyérzéksterviink a Testnevelés elmélet és
modszertan c. 6fskolai kurzuson keltette fel érdéklésem. Tanatim annyira latvdnyosan
szemléltette nekiink — egy Uveg malnaszorp segitesbgéaz egyensuly érzékszervikidését,
hogy akkor gy dontottem, belemélyedek e téméaba.

Azéta igyekeztem minél tobbet megtudni eme naggoiols szervink tkodésésdl; s arrél, miként

is lehet fejleszteni, helyesebben mondva medfetelingerelni azért, hogy egy testileg, lelkileg,

szellemileg egészségesen fejlett gyermek cseperadjelib €s pedagogus egyutikbdésével.
2009-ben lehéségem nyilt egy sitdborban 4-6 éves gyerekeketrokta

Az oktatds el&dleges céljanak és feladatanak egyben a ,Jatékoszhoés siléchez szoktatast”

tiztem ki. Ekkor fogalmazddott meg bennem az a gaidohiként is lehetne a sielést és az

egyensulyozé képességet kozdsen tudomanyos, amagrampontokbdl vizsgalni.

Fél évvel késbb sikeresen elkezdtem a Fogarasi Siiskoldban gyegfii a sielni tanuld
nebulékat. Majd a megfigyelések végeztével egy gsodlozatot végeztettem el velik. Nehéz
keresések utjan Osszdgipttem a siél gyermekekhez tartozé kontroll csoportomat is.

Végul jott a konkluzid...

Gyakorlataim soran szerzett tapasztalataimbdl anistatalom — s ezt alatdmasztotta mar tobb
szakember (6vodapedagogus, intézménydezgiszichologus, fejlesgpedagdgus) egyarant,
manapsag egyre tébb az enyhe neurotikus tlinetedetrokat produkalé gyermek. Ezért fontosnak
tartom, hogy az 6vodakban kiemelt helyen szerepefjeaz olyan komplex mozgasfejlesztések,
melyek a vesztibularis rendszer ingerlésével feflekozvetett médon a gyermek testi egészségeét,
koézvetlen modon pedig a szellemi egészségét.

Olyan megoldason gondolkodtam, mely viszonylag d&ijhatékony a szillés az intézmény
szamara, de élményben gazdag 6vodai éveket kindraneknek.

Ennek kifejtése a Hipotézisem vizsgéalata az eregeiétikrében c. fejezetben olvashato.
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Kitekintés a vilagba
Egyetlen helyen talaltam a szakirodalomban olyt@atéat, miszerint a sielés igen fejlészt
hatassal van az egyensulyozé képességdiesiére. Problémanak vélem, hogy a gyermekek az
ovodai élet soran kevés olyan mozgasban vesznek nésly folyamatos és intenziv hatadssal lenne
a koordinacios képességeik éejesére.

Hogy ir a szakirodalom az egyensulyozé szervingl?

»A halld — és egyensulyozé szerv receptorait ésadlegyarant tartalmazo szervrészlet a
bels ful (auris interna). A betsfll kozép$ része egy korte alaka csontos Ureg, anitlglorefele
a csiga, hatrafelé a félkoros ivjaratok indulnak.kf ,Az emberi fillben a tar harond fsikjaban
elhelyezked harom ivjaratot talalunk. A hartyas ivjaratok (thsc semicirculares) a tér harom
sikjaban elhelyezkédhartyas fali csovek. Ot nyilassal a téaskéll indulnak ki, illetve oda is
térnek vissza. Alakjuk nagyjabél megfelel a csorjgratok alakjanak, de sokkal karcsubbak...”

Az érzékelés mechanizmusa

A fej elmozdulasainal, példaul a fejforgataskor artyas bel§ filet kitdlts folyadék
tehetetlenségénél fogva kezdetben nem koveti amieggasait. Nekiltkozik a hartyas kels
falaknak, valamint az ampullak kiemelkedéseineks{@e ampullae), azok érzékesejtjeinek.
Ez a relativ endolimfa aramlas, mivel az ivjaratkér harom egymasra nirges sikjaban
fekszenek, ingerileteket valt ki, melyek tajékgatataz idegrendszert a forgas iranyarol,
terjedelemé&il és szoggyorsulasairdl. A hartyas félkoros ivgkafeladata tehat a dinamikus

egyensUlyozas érzékelése . és 2. szamu abra)

! Peter Hirtz, Arturo Hotz, Gudrun Ludwig: Mozgaskpetenciak - Egyensulyozas. Dialég Campus Kiad6 apedt-
Pécs, 2004. 22p

2 Miltényi Marta: A sportmozgéasok anatémiai alapfijav kiad. Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, Budapest, 2003. 202p

3 Miltényi Marta: A sportmozgésok anatémiai alapfaijav kiad. Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, Budapest, 2003. 205p

* Miltényi Marta: A sportmozgésok anatémiai alapfaijav kiad. Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, Budapest, 2003. 202-206p
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Miként fogalmaz a szakirodalom a vesztibularis rendzeriinkkel kapcsolatban

A vesztibularis rendszer nem csak a &irember, esetiinkben a gyermek mindennapi életét
seqiti fizikailag, hanem a ,vesztibularis rendsmeiikodése a személyiségpszichologidt a
pszichopatolégia €és a neuropszichologia szempaitjadds  kalonleges  figyelmet
erdemel...Reismann (1987) sokat idézett 6sszefoglapgrint a vesztibularis rendszer feladatai
kozé tartozik a fejmozgas és gravitacié regiszsalés az igy nyert informacio felhasznalasa a
megfeleb testhelyzet (posztura) felvételében. Mivel a posdis valaszokat - a vesztibularis
reflexeken tal — tovabbi, exteroceptiv jelzésekbefolyasoljak, kénny belatni, hogy a VR a
szenzoros integrativ funkcié fontos eleme.”
»AZ idegrendszer 3-7 éves korban mar 70-90 %-dstfsgget mutat. Mivel ebben az életkorban az
agy tomege is megkozelitette a u&geifejlodését, és megvan a szerkezeti feltétele, hogy
maximalisan lehessen hasznalni, az 6vodaskoru gjaket el§sorban koordinacids képességeket
fejleszty gyakorlatokkal kell ingerelni, hiszen a koordir@ciképességek kovetik az idegrendszer
fejlédését, és biztositjak a mozgéas szabalyozasi flelitétdadori, L., 1983).°

A vesztibularis rendszerink felépitése

Az idegrendszer — amely koordinalja mozgasunkatgyan bonyolult kommunik&cids rendszer.
A szomatikus és a vesztibularis idegrendsdadvédik 6ssze.
A szomatikus idegrendszer kozponti része: a gealic és az agyvél Kornyéki része: a
gerincvebbdl kilépé 31 par gerincvél ideg és az agyvébol kiléps 12 par agyideg, melyek kozil
a VIIl. az egyensuly — és hall6 ideg, a Nervusibesbcochlearis...

Az egyensulyozas kérgi kdzpontjait a halanték Bsraloklebenyben talaljuk’”

® Kulcsar Zsuzsanna: Korai személyiségdfeds és énfunkciok. Akadémiai Kiadd, Budapest, 1988-249p

® Dr. Hamza Istvan, Fodorné d. Foldi Rita, Dr. TA#tos: Jaték, egyensulyozas, vizhezszoktatas. fedl. kdr. Hamza
Istvan, Budapest, 1995. 59p

" Dr. Hamza Istvan, Fodorné d. Foldi Rita, Dr. TA#tos: Jaték, egyensulyozas, vizhezszoktatas. fedl. kdr. Hamza
Istvan, Budapest, 1995. 61p
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Az egyensulyrél tomdren

,AZ egyensuly sikebb és tagabb értelemben is mindig 6sszeflgg ganmacioval, a
koordinaciéval és a harméniara torekvés8el.”
A testi egyensuly fajtaiiMelleklet 3. abra)

- Stabilitdsi egyensuly- Forgasi egyensuly - Haladasi egyensuly - Repulési egyensuly

Par széban a sielést

.Mintegy 4500 évvel ezétt az emberek mar sieltek, ezt bizonyitjak a svexhmi
Hotingban, egy mocsaras vidéken talalt rovid, székezdetleges falécek... A 18-19. szazadtol
kezdbdden a sielés a szabadigort része lett™
,Sik terepen vagy kidserst (pl.: lovas szan, motoros szan), vagy sajat izéniet hasznaljuk a
havon toértél haladashoz. Lejh a lesiklaskor a gravitacioséevesszik igénybe, hiszen ebben az
esetben a gravitacioséerranya (sulyvonal) nem méeges a lefi sikjara...A siklashoz szikséges
erd és a haladasi sebesség nagysagat a két éfintkgag (esetiinkben a sitalp és a hd) kozott
fellepd két eb: a csuszd (mozgasi) surlédasio eés a tapadd (nyugalmi) surlédasio er
befolyasolja.*”

Az egyensulyrol tomdren c. alfejezetben négy egybfajtat kilonboztettiink meg. A sielés
azért csodalatos sport, mert anelkil fejleszti gygersulyoz6é képességinket, hogy tudnank rola,
egeészen észrevetlendl.

Foként a haladasi egyensulyra van szikségunk, ugyamslyzetvaltoztatd mozgasoknal a testi

egyensuly visszaallitasa a testhez kotott szerakkiElrd6 mozgasok esetében a haladasi egyensuly
feladata.

Forgasi egyensuly érvényesil a carving technikazdeen. Ezekkel az Uj lécekkel szinte magatol

torténik a fordulas és kanyargas.

8 peter Hirtz, Arturo Hotz, Gudrun Ludwig: Mozgaskoetenciak - Egyensilyozas. Dialég Campus Kiad6 apedt-
Pécs, 2004. 14p

° David Anderson: Siiskola. Booklands 2000 Kiaddké&sesaba, 2007. 11p

1 pr, Tihanyi J6zsef: Hatasok a hattérben. Fitneszudomany, 4. évf. 1. sz., 2008, febr. 31p
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A sipélyakon egész nap kanyarokat huzunk - karéohair6l jobbra. Aki Gigyesebb, akar siléccel
egyltt egy lankasabb terileten 360 fokos forduliattaid tenni.

A repulési egyensuly a regiifazisban végzett mozgasoknal keritéibe. A sipalyak altaldban
alkalmazkodnak a domborzati adottsagokhoz, ezérvvemnak kisebb-nagyobb dombokkal.

Végul egy érdekes észrevétel, hogy a stabilitageesily —azt a testi egyensuly fenntartast értjik
alatta, mely a helyvaltoztatdst nem igényhozgasoknal torténik — koncentréltan jelen van a
tanyéros kotélpalyan mozgo felvond esetében. Adébin alkalom, hogy 300 méteren keresztil
kell egyhelyben allnunk és szallit minket egy mofgidgond. Nagyon figyelnink kell, hogy le ne
térjink a kijeldlt palyarél. Kiulondsen fontos ezypermekek esetében, hiszen pehelykdiekya
felnéttekhez képest, igy csak minimalisan tefhéd a leécuk.

A stabilitadsi egyensuly és a haladasi egyensulylinéaitan jelenik meg a sielés esetében. A lab a
sicipbk és a kotés altal rogzitve van a silécen, igydtltyzetvaltoztatd mozgast nem végzink;
ugyanakkor a siléc csuszik, vagyis a test — igamtsper segitségével - dinamikusan mozog.
A kialakult egyensulyi helyzetet segiti megtartaaz izomérzékelés, a latas, a talp
nyomasérzékelése, a labszarakat réggitips, €s az azon at thods borérzékelés. A dinamikus
egyensuly azt fedi a sielésnél, hogy a mozgé tkstbegyensulyban tartani, és ilyenkor folyamatos
ingerek érik a testet.

Es itt visszautalnék az altalam mar leirt veszéilial rendszerhez. Ugyanis elképzehenilyen
komoly munka folyhat agyunkban, mikor egy ilyen kiax mozgaskombinaciét hajtunk végre,
raadasul valamivel tobb, mint 5 Ordn keresztil. Netdg, hogy testiinket folyamatosan
egyensulyban kell tartani, de kulvilag altal beéjdngereket egy agyi folyamat sordn rendezni is
kell: befogadni, tovabbitani az ingeruletet, ma@dagzt kuldeni. Egy pillanatra sincs mozdulatlan
helyzet. A testnek azonnal kell érzékelnie a folggoean alakulé korilményeket, kilondsen

melyeket a természet diktal a silécek alatt, gteédtozasainal.
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Hipotézisem

Feltételeztem, hogy a rendszeresenssigermekek dinamikus koordinaciéja jobb, mint a
nem sied gyermekeké! Kitekintés a vilagba c. fejezetberjkdttek alapjan fogalmaztam meg eme
feltevésem. Osszefoglalva a fent leirtakat: A siedéatt a gyermek olyan mozgaskombinaciot
végez, melynek sikeres kivitelezéséhez elengedéetat vesztibularis rendszer hasznalata. Mivel
folyamatos inger alatt all, ezért fokozott &ej€s, fejlesztés alatt all. Ha a dinamikus egyernsaily
érzékelése a hartyas félkoros ivjaratok feladdtlora ha folyamatosan ingerelve lesz ez a terilet,
javul is az egyensulyoz6 képesség.

Vizsgéalat és modszerek
Vizsgalt csoport: Fogarasi siiskola / 28 atlagds&8 éves gyermek
Kontroll csoport: 28 gyermek / Atlagosan 5,5 évesek
A kontroll csoport gyermekei a siiskolasok testyéaePitypang Ovisok és az Obudai Csicéerg
Ovoda gyermekei koziil keriiltek ki.
Hipotézisem megésitésére kulonbdizkisérleti médszereket valasztottam.

a) feltar6 modszer:- tbb csoportos, természetes, kisérlet
A feltdr6 modszer azért izgalmas, mert rendkividréti lehet.
Elsddleges és kdzponti kutatasi modszerem a kisénditgs lesz. A gyerekek egy 3 probabdl allé
mozgasos feladatsoron vettek részt.
b) feldolgozé médszer- mennyiségi elemzés - ndigegi elemzés
Mennyiségi elemzésre értelemdiar azért van szikség, mert a gyerekek tébbségeéerdtsék jo
eredményt kapni. Mitségi elemzés azért kell, mert ahhoz, hogy kijelesglbik, hogy egyértelim
kuldnbséget latunk a vizsgalt és kontroll csopérdit, ismernink kéne a reakcifidet (stopperes
mérésnél) vagy a szemem (i$&ralagos mérésnél) pontossagat, valamint a gyekneks, lelki,

szellemi allapota is befolyasolé ténydehet. Ezek mind-mind rizikéfaktorok.
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A probak bemutatasa

|. préba: Nadori-teszt / Kombinalt statikus és dinamikus ewgygyvizsgalat a Bass-féle proba
alapjan (Nadori, 1984jMelléklet 4. abra)

Egy ugroiskolahoz hasonlo palyat festettem fellegedire, mely 11 kérbl allt. (Mell. 4. abra)

Az el med a rajt helye, a tébbi pedig egyméashoz viszony@®a90 ill. 120 fokos szégekben,
egymastol 22 cm-re szimmetrikus palyarajzot advgez&edtek el. A kdrok atméje 22 cm.

A feladatot ebszor paros labbal kellett elvégezni. Helyes volegrehajtas, ha a kor hatarait nem
lépték at, a fehér részt nem érintették kézzegragdtol nem fordultak el az oldaliranyd ugrasoknal
sem és a talajtdl vald elrugaszkodas — talajfoggsaros labbal tortént. Minden nééen kb. 2-3
mp-et kellett tartézkodni. A feladat végrehajtasaebben az elkdvetett hibakat szamoltam (0-10.).
Keét kisérlet kdzul a jobbik eredményt vettem figgrabe.

b). rész: ugyanezen feladat végrehajtasa egy labon vegigsiikdA gyerekek a dominans labat
hasznalhattak. Hiba volt, ha letették a felemddataha atlépték a kor hatarait, ha letették a ketzi
€s ha az origo6tdl elfordultak. A korabbiak szepahtoztam.

Il. préba: Ludwig-teszt / Haladasi egyensuly mérése

A sik talajra egy 2 méter hosszu, 5 cm szélesdms fnéter magas fagerendat fektettem. A vizsgalt
gyermeknek ra kellett allnia a gerendara, és atagirdilve (sarok, talp eldlsésze) végig kellett
mennie rajta anélkidl, hogy érintené a talajt. Keélelend kisérletet is tehettek. Stopperéraval
meértem azt az iit, amely a felemelt 1ab Gjabb talajéréséig telinehsodpercben kifejezve).

lll. préba: Oseretzky-teszt / A dinamikus egyensuly mérésedakységitsegeével.

a). 15 mp alatt hibatlanul végrehajtott feladatpyufaparok) szamat jegyeztem le

b). A feladatra szant 6ssze$ szamitott

c). Az 0sszid alatt végrehaijtott feladatok (gyufaparok) szaredeirtam

Az asztalon nyitott, Ures gyufasdoboz mellett jaibis balrél 10-10 db gyufaszalat helyeztem el
egyenb tavolsagra. Jelre egyszerre kellett a gyufasdabbbyezni a dobozhoz kézelebbi, jobb és
bal oldalon |é% gyufaszalat, a jobb ill. bal kéz mutatdé és hivejjval. Majd sorban a tobbit.

Hibas veégrehajtasnak szamitott a nem egyszerentdyufaszal-megfogas vagy berakas.

-9-
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Eredményeim

A kutatdsom eredményes volt. A slelranylag jobban teljesitettek azoknal a gyere&kkn
akik nem sielnek és nem tagjai egyetlen siiskol&eak.
|. proba: Nadori-tesz{5. abra)
A sielb gyerekek atlagosan 1,07 hibat kdvettek el a pabosi szokdeléskor a nem $iglyerekek
atlagosan 0,75 hibat produkaltak. Tehat az mondhntgy a si€lk a Nadori-tesztnél rosszabbul
teljesitettek a nem stegyermekeknél.
Majd a vizsgalt csoport 2,5 hibat, mig a kontralbport 2, 54 hibat vétett atlagosan.
Ez olyannyira minimalis, hogy itt azt mondhatjulqgdly a vizsgalt csoport és a kontroll csoport
teljesitménye megegyezik a Nadori-teszt egylabokdsés részfeladatanal.
Il. proba: Ludwig-teszt(6. abra)
A vizsgélt csoport gyermekei atlagosan 9, 68 masadplatt haladtak végig az altalam elkészitett
falécen, mig a kontroll csoport 6vodasai atlagdsan32 masodperc alatt teljesitették a 2 méteres
tavot. Ez azt jelenti, hogy a sikljéval gyorsabbak voltak, a nem gi¢arsaiknal.
lll. proba: Oseretzky-tesz{7. abra)
Ennél a feladatnal atlagoltam a két prébalkozadreémyeit.
A vizsgalt csoportom gyermekei atlagosan 3,45 pyarfa helyeztek be 15 masodperc alatt, mig a
kontroll csoport gyermekei 2,63 par gyufat tettekdikeresen a gyufasskatulyaba. Ez azt mutatja,
hogy a siél gyermekek valamivel ligyesebbek voltak a nend gjgérmekeknél.
A sieb gyermekek a 10 par gyufat atlagosan 58,6 masodalatt probaltak visszahelyezni a
gyufasdobozba. A nem séebyermekek pedig az 6sszes gyufat atlagosan 51ldodparc alatt
probaltédk visszatenni a helyére. Ennél a prébamaléhatjuk, hogy a vizsgalt csoport valamivel
lassabban tette vissza az 6sszes gyufat a helyére.
Elmondhatom azt is, hogy a vizsgalt csoport a dejfsitett idején belll atlagosan 7,7 par gyufat
helyezett vissza sikeresen a gyufasdobozba. A d&ibrusoport itt is jobban teljesitett: 7,88 par

gyufat helyezett vissza sikeresen. Minimalis a kbiEig.

-10 -
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Hipotézisem vizsgalata az eredmeények tukrében

Bar véleményem szerint teljesitményt szazalékb#ejekni nem érdemes; emellett
megjegyezném, hogy kiszamolva az eredmények sk@t a2 lathato:

A vizsgalt csoport gyermekei, azaz a &kehtlagosan 10-12 %-kal jobban teljesitettek, nant
kontroll csoport gyermekei, akik nem sielnek folydasan.

(A Melléklet c. fejezetben az eredményeket mutahbldzat és az atlagos eredményeket
0sszefoglald diagramok megtekintbie)

Ugy gondolom, hogy érdemes volt elvégeznem a viasgfa 56 gyermeket latva is azt
allitom, hogy tanacsos és igenis célravézéia egy gyermek 3 éves koratdl megismerkedik a
siléccel, h6hoz — és siléchezszoktaté komplex nsasgarogramokon vesz részt. Trividlis, hogy a
gyermek esetében is jelen van mind a négy egyenfajtg, hiszen a mozg6 testiket nekik is
egyensulyban kell tartani. Ezért a vesztibularindezerik folyamatosan stimulacié alatt Aall.
S6t meg kell kiizdenilk a tanulés folyamataval is.

Az eredményeim a vartnal kisebb mértékben igazdjiikasomat. Ez azért lehet, mert a
mintaszadm kevés. llletve a mintakban szeérepyes gyerekeknél a készségi szint, egyéhekt
fliggo lehet, s egyaltalan nem biztos, hogy az a gyeradknem siel rossz egyensulyi képességgel
rendelkezik. Valamint mérési pontatlansagok jatsmdakozre; ilyenek: a reakcidith (stopperes
mérésnél), a szemem pontossaga ¢sEalagos mérésnél), kornyezeti tértyezpl.: a sieb
gyermekek kint a hidegben végezték el a prébakat.)

Ezen informéacidék tikrében ajanlom az Ovodapedagminak, hogy minden télen
szervezzenek sitabort a csoportba jaré6 gyermekekfaiennyiben erre nincs lelisgége egy
ovodanak, kihasznalva a természet-adta értékekutsdket a hazai kdrnyezetben is megoldhato
ilyen vagy hasonlé jelldg programok szervezése. Javasolt egy dombot tetmezie Ovoda
udvaréra, ami akér az osztrdk hegyek miniatirzdtbzata is lehet.

Aebli mondta (1976): ,A cél a mozgékony egészbald egyensily megteremtése.”

! peter Hirtz, Arturo Hotz, Gudrun Ludwig: Mozgaskoetenciak - Egyenstlyozas. Dialég Campus Kiadd apedt-
Pécs, 2004. 24p
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Készitette: Kovacs Agnes

Melléeklet

Eliilsé hartyds ivjdrat

Ampulla
Témiécske

/

/e

Kemény agy-
hdrtya alatti
ureg

Belso limfazsdk
L~

156 hértva P .
Olda sevj_glr'zas Belsé limfavezeték
Pokhalohdrtya
alatti rés
Hdtso Kulsé limfavezeték
hartyas

ivjdrat

Nyi/ds' acsiga
kupoldjan

T6mlG- zsakocskai
Jjarat
Eldcsarnok

Kengyel az ovdlis
9 ablakban

Mdsodlagos dobhdrtya a

kerek dblakban

Fels vagy torndci
csigajdrat

Hartyds csigavezeték

Also vagy doblri csigajdrat

Zsdkocska

1. &bra

A belst ful részei

A hdrtyds és a csontos ivjdratot
Gsszekotd kétdszovet

Beiso folyadektér

Hartyds feélkros
ivjarat

Kiilsé folyadekter

Csontos félkérés ———¢:
ivjarat

Csonthartya

2. abra

A félkoros ivjarat keresztmetszete

3. 4bra

A testi egyensuly fajtai
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Készitette: Kovacs Agnes

=22 cm

&P &0° 120°

120° 60* 6

4., abra

I. proba: Nadori-teszt

M Nadori / paros / vizsgalt

B Nadori / paros / kontroll

M Madori / egy ldb / vizsgalt
B Nadori / egy ldb / kontroll

5. abra

Nadori-teszt > atlagos eredmények
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Készitette: Kovacs Agnes

20

15,32

M Ludwig / wizsgalt
E Ludwig / kentroll

6. dbra

Ludwig-teszt > atlagos eredmények

}"Ltlag

70

G0

a0

40

30

20

58,60

B Oseretrdey /15 myp alatt / wizsgalt

E Csereteley £ 15 mp alatt / kontroll

W Cseretzloy f 855z 1dd (mp) [ wizsgalt

E Oseretzloy f dssz1dd {mp) [ kontroll

B Oceretzloy [ éssz hibatlanul betett par / wizsgalt
B Oceretaley [ ézsz hibatlanul betett par £ lontrol

7. dbra

Oseretzky-teszt-> a két probalkozas eredményeinek atlaga
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