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ABSZTRAKT

Par évtizeddel ezel6tt a népesség nagyobb része életének tobb, mint felét mezitlab toltétte. Majd
szépen lassan mindenki elkezdett cip6t hasznalni és hordani. Hossza éveken keresztiil senki
nem foglalkozott a mezitldbassaggal és annak fejleszté hatasaival. Am manapsag kezd ujra
divatba jonni a mezitlabon valo lét, jaték, kirandulas stb. Mivel mi is mezitlab tolttotuk/téltjik
eddigi életlink meghatarozd reészét, ezért el kezdett minket is érdekelni, vajon a mostani
gyerekek szeretnek-e, téltenek-e id6t mezitlab.

Kutatasunkban két altalanos iskola egy-egy osztalyanak gyerekeit figyeltik meg testnevelés
orén egy éaltalunk 6sszedllitott oraterv és mesterséges ,,mezitlabas 6svény” segitségével. Az
egyik iskola Budapest fovarosanak viszonylag kézepén helyezkedik el, mig a masik vidéken,
Ludéanyhalasziban — ahol f6leg hatranyos helyzetii csaladok élnek. Kivancsiak voltunk, hogyan
reagalnak a kiilonb6z6 kornyezetben é16 gyerekek az ,,0svényiinkre” és a mezitlabas testnevelés
orara.

Eredményilink mast bizonyitott, mint amit mi feltételeztink. Azt gondoltuk, hogy a falusi
gyerekek tobbet jarnak, jatszanak mezitlab és sokkal elébb/gyorsabban ki fognak bdjni

cip6jiikbol és zoknijukbodl, mint a varosiak.

Sziik kutatasunk bizonyitotta, hogy a gyerekek igénylik a mezitldbon vald létet és mar egy 45
perces Ora is képes pozitiv irdnyd hatasait megmutatni (példaul: helyes jaras). Véleményiink
szerint j6 lenne, ha minden intézmény ki tudna alakitani egy ,,mezitlabas 6svényt” akar kint az
udvaron, akar bent egy folyosén és engedélyeznek annak hasznalatdt — természetesen

felugyelettel — de akar maguk a diakok is segédkezhetnének a kiépitésében.



1. BEVEZETO GONDOLATOK

“ sz

és mozgatja az egész emberi testet. A test tomegéhez és feladatahoz képest a lab nem tiinik elég
nagynak, sét inkdbb Kicsinek latszik. A két 1&b - a két oszlop - egydttesen keskenyebb a térzs
szélességénél. Cipeli a torzset, karokat, fejet. Ami pedig a talajjal érintkezik, maga a talp, igazan
kis feltlet. Nem torédiink vele eléggé, mostoha testrésznek tekintjiuk. Csak akkor foglalkozunk
a talppal, ha valami tortént: megutottik, eltortiik, bérkeményedés van rajta €s igy tovabb.

Labbeli vasarlasakor pedig nem elsédleges szempont a 1ab kényelme.

Témavalasztasunk — mezitlabbal a talajon — egy korabbi szakdolgozatbdl és korabbi
tapasztalatokbdl indul ki. Ugyanis Viktoria még 6vodapedagogusként a kiilonbozé terapiakat
kutatta - mese-, zene- és kertterapia - és mutatta be munkajaban, ahol leginkabb a kertterapiara,
a természetkdzeliségre tért ki. Tobbszor jart és gyakorlatozott Németorszag egy-két
6vodajaban, ahol megfigyelte a természet pozitiv hatasat a gyermekekre és a pedagdgusokra.
Azt is észrevette, hogy az itthoni szokasoktol eltéréen mennyivel tébbet vannak a gyerekek kint
és bent is mezitlab, nemcsak az 6vodaban, hanem otthon és az egész kisvarosban, még az
erdében is. Itt gondolt arra, hogy érdemes lenne megvizsgalni itthon a mezitlabassag

eléfordulasat és gyakorlatat.

Hitelesebbnek gondolta, ha a kutatast és a kovetkeztetések levonéasat nem egyedil végzi, hanem

legalabb ketten csinaljak. igy kezdtek el egyitt dolgozni Henrikkel.

Mivel mind a ketten olyan kozegben néttek fel, ahol sokat lehettek szabad levegdn és mezitlab,
ugy érezték, ez hatassal volt és van mai napig a tanulmanyaikra, testi és szellemi fejlédésiikre.
Tehat megfigyelik a mai altalanos iskolasokat, alsé tagozatosokat, miben és miért térnek el ,,a
régebbi idék szokasaitol”.

Azokra az idékre gondoltunk, amikor a népesség nagyobb része (féleg a falun ¢él6k, dolgozok
és a szegényebbek, a varosi szegények is) mezitlab jartak, mert vagy nem tudtak labbelit venni,

vagy a labbelit (csizmat, cipdt) linnepi alkalmakra tartogattak (példaul a vasarnapi templomba

jaras). Hiszen napjainkban szinte teljesen eltiint a mezitlabassag szokasa.
4+
Ugy gondoltuk, tapasztalatainkat két iskolaban gyiijtjiik: Budapesten és egy faluban: Budapest,

VI. Keriilet Bajza Utcai Altalanos Iskola és Ludanyhalasziban a Raday Gedeon Altalanos

Iskola.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

Amikor a kutatasunkhoz a szakirodalmat szerettilk volna segitségul hivni, alig talaltunk olyan
anyagot, amely fo témaként foglalkozik a mezitlabassaggal. Taldn azért, mert hosszabb ideig
nem volt érdekes téma ezzel foglalkozni? Mivel ugy tlinik, mintha divatossa kezdene valni a
mezitldbassag, érdekesseé valhat a vele valo foglalkozés, a kutatdsa. Tehat elsésorban sajat

tapasztalatainkbol kell levonnunk a kovetkeztetéseket.

2.1. Anatdmia — a gyermeki lab fejlédése!
A legtobb kisgyermek lapos talpud, amikor eldszor elkezd jarni, mert a Iabfej csontjai, izmai és
szalagjai fejletlenek.
Célszerii lenne, hogy a kisgyermekek a lehet6 legtobb idét toltsék mezitlab; ezzel fejlesztve az

egyensulyt, a testtartast €s a koordinaciot.

A lab 26 csontbdl és 35 iziiletbdl all6 dsszetett szerkezet, amelyet a szalagok tdmogatnak és
tartanak 0ssze. A baba talpa zsirral parnéazott és rendkivil rugalmas.

A legtobb gyermek 8 és 18 honapos kora kozott kezd el jarni, ekkor lapos talplak, és
hajlamosak befelé forditani a labfejliket, mert az izomer6 €s az inszalagok még nem elég
fejlettek. A lapos talp szinte mindig alakul, ahogy a csontok fejlddnek, és ahogy a labak

er6sodnek.

A normaélisan fejlett 1ab talpanak egy része iv alaku, ez az ugynevezett medialis iv, amelyet
csontok, izmok és szalagok alkotnak. Az els6 két évben a gyerek laba laposabbnak tiinik, mint
egy felnétté, ez normalis jelenség a csecsemdknél és kisgyermekeknél. Labuk &ltalaban
rugalmas, és nem szabad merevnek lennie.

Ahogy a gyermekek elsajatitjak a jarast, a szalagok és az izmok megerésodnek, a boltiv
tertletén 1évo zsirparndk nem lesznek annyira észrevehetok. KorulbelUl hatéves korukra
mindket labnak ki kell fejlédne.

2.1.1. Befelé fordulo labak

Sok kisgyermek ,,galamb labujjjal” jar, azaz egyik vagy mindkét labfejével befelé fordul (in-
toeing).

Fontos felkeresni az ortopéd orvost vagy egészségugyi szakembert, ha a gyermek laba merev,
vagy ha a labujjak:

e nem javulnak az életkorral,

1Donath Tibor 2015. Anatémia-Elettan. Medicina Konyvkiadd Zrt. Budapest.
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e egyik labat érinti a probléma,

e iskolaskoru gyermekeknek fajdalmat okoz.
2.1.2. Kifelé fordulo labak
Nagy ritkan a kisgyermekek labfejuket kifelé forditva jarnak (out-toeing). A legtobb esetben

magéatdl megoldadik, ahogy a testtartas és az egyensuly kifejlédik. Ez a legtobb esetben magatol

megoldddik. Célszerti felkeresni az ortopéd orvost vagy egészsegugyi szakembert, ha a

probléma az egyik labat érinti, és/vagy fajdalmat okoz.

2.1.3 A gyermekek labfej-problémainak tiinetei

rendellenes formaju labujjak

bendtt kKorém

egyeb deformitasok

a lab merevsége

séntasag

a gyermek fajdalomra panaszkodik jaras kdzben, vagy elényben részesiti egyik
labat a méasikkal szemben

sulyos labfej be- vagy kiforditasa

lapos talpak, amelyek fajdalmat okoznak vagy korlatozzak a jaras funkcioit
hirtelen valtozas a gyermek jarasaban

ha a gyermek kétéves koraig egyaltalan nem kezd el jarni

2.2. A mezitldbas gyaloglas/futas elényeirél és hatranyairol

Dr. Ankit Chandra (2020)?> meglatasai “4 mezitlabas gyaloglas/futas elényeirél és hat

mellékhatasarol”.

A mezitlabas gyaloglas/futas

e erdsiti az immunrendszert:

e az anyaféld szamtalan biopozitiv szabad elektront tartalmaz, a vele valo kdzvetlen

érintkezés erdsiti az immunrendszert

o a folddel val6 érintkezés révén a felszivodd szabad elektronok bedramlanak a testbe,

valdsziniileg semlegesitik a reaktiv oxigenfajtakat es csokkentik az akut es kronikus

gyulladasokat

2Chandra, Ankit 2020. Important Notes from Community Medicine PGs: Special for MD & MPH Exams. Kindle Edition.

Introduction.



Mezitlabas gyaloglas/futas mellékhatasai:
1. stabilizalja a bels6 bioelektromos kdrnyezetet: az emberi test sejtje félvezetd, testink
rengeteqg statikus elektromossagot is termel, amelyet foldelni kell
2. csokkenti az izuletek terhelését
3. csokkenti a vérnyomast
4. természetesen figyelni kell a sérulésekre, melyek lehetnek: (iveg, szogek, sziklak és
tovisek; vagy hével és hideggel kapcsolatosak
5. Helminth fertézés:
a. larvak, amelyek aktivan behatolnak a boérbe — kamposférgek, schistoszomak,
strongyloides
b. kullancsok
c. allati harapasok és csipések: kigyok, skorpidk, pokok, méhecskék stb.
d. bakterialis fert6zés €s tetanusz: a védtelen labakon vagasok, karcolasok vagy egyéb
borsériilések lehetnek, amelyek elferté6zédhetnek.
6. Veszélyes a cukorbetegekre, a neuropéatiaban szenvedodkre (6k nem éreznek fajdalmat),

naluk a kisebhb sérulések is diabéteszes labhoz vezethetnek.

2.3. Cipok és labak

Az osztrak egészségiigyi kormanyzat hivatalos kutatasait alapul vevd Better Health Channel®
weboldal egyik cikkében fejtik ki a gyerekek és sziilék cip6khoz valo viszonyat.

Ugyan a labbelik megvédik a gyermekek labat a sériilésekt6l, a hétél és a hidegtol, de
korlatozzak, hogy a talajtol fontos érzékszervi informéacidkhoz jussanak.

Amikor jarni tanulnak a gyerekek, célszerti mezitlab vagy puha talpu cipékben lenniik, ezzel
fejlesztve az izomerét és a talppal vald érzékelést.

Mivel a gyerekek laba gyorsan nd, fontos, hogy a cipé megfelel6 méretii legyen, kilénben

akadalyozhatja a gyermek jarasat, probléméakat és ben6tt kdrmoket is okozhat.

A cikkben kitérnek azokra a kritériumokra, amelyek segithetnek a megfelel6 cip6 vasarlasakor.
A kisgyermek cip6jének idealis esetben a kovetkez6knek kell megfelelni:

e kényelmesen illeszkedjen hosszaban és szélességében a labfejhez

e legyen boséges hely a labujjaknak

e atalp legyen rugalmas és lapos

3Better Health Channel datum nélk. Children's feet and shoes.
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/childrens-feet-and-shoes (2022. 11. 19.)
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e a cip6 eleje legyen szélesebb, mint a sarokrész, hogy illeszkedjen a lab természetes
forméajahoz

e asarok hatuljan korbefutd rész legyen szilard

e fiiz6k, pantok vagy rogzitok akadalyozzak a tal sok mozgast vagy a lab elcsuszasat a

cipdben.

A draga cip6 nem mindig jobb. A gyerekek nagyon gyorsan kinovik a cipdjiiket.

2.4, Egészségesebb, ha a gyerek mezitldb van?

Amy Morin (2020)* pszichoterapeuta kutatta a mezitlabassag elényeit és hatranyait.
Tapasztalatait az “Egészségesebb, ha a gyerek mezitlab van?” cimt cikkében fogalmazta meg.
Az utdbbi idében vita van arrol, vajon mi az egészségesebb: a labat egy par cipében védeni

vagy mezitlab lenni.

Morin elsé korben a néhany évvel ezel6tti minimalista Vibrams cipdmarkat vizsgalta, ami
feltiinést keltett FiveFinger futocip6ivel, amelyek allitolag a mezitldbon valo futas érzését adjak
at, mikdzben szamtalan egészségugyi elényt nyUjtanak a test szamara. A cég marketing anyagai
szerint a cip6k erésebb labat és 1dbizmokat hozhatnak létre, névelhetik az also test mozgasterét
és javithatjak a testtartast. Am 2014-ben egy Ugyfél pert inditott, azt vallotta, hogy a cipd nem
felel meg a cég allitasainak.

Az Amerikai Podiatric Medical Association (APMA) allaspontja a kereset kommentarjaban
nem tagadta teljesen a mezitlabas vagy minimalista futas potencialis elényeit: "A mezitlabas
futast ugy hirdették, hogy javitja az erdt és az egyensulyt, mikdzben eldsegiti a természetesebb
futasi stilust.”

Az APMA azonban azt is kijelentette, hogy "a mezitlabas futas kockazatai kozé tartozik a
védelem hianya, amely sérilésekhez, példaul szurt sebekhez és az als6 végtagok fokozott
stresszéhez vezethet."

Amy Morin egy 2017-es tanulmanyra is hivatkozik, melynek cime Gait & Posture-Foot strike
pattern in children during shod-unshod running® és Pedro A. L. Roméan (2017) irt
kutatétarsaival. Mindkét tényt alatdmasztjak, miszerint a labbeli viselése megndveli a talajra

érkezési Utkozési erdket, ami bizonyos sériilési kockazatot jelenthet. De a mezitlab és a

*Morin, Amy 2020. Is going barefott healthuer for your kids?
https://www.verywellfamily.com/is-going-barefoot-healthier-for-kids-4153090 (2022. 11. 19.)

5Pedro, A. L. Roman — Fernando, R. Balboa — Felipe, G. Pinillos 2017. Foot strike pattern in children during shod-unshod
running. In.: Gait & Posture. Elsevier. pp. 220-222 (2023.01.11.)
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minimalista futds megndvelte a sipcsont bels6 forgasat, ami bizonyos tipusu sertlésekkel jar

egyutt.

Ezeket figyelembe véve a sziil6 feladata, hogy mérlegelje a kockéazatokat és az elényoket, hogy
eldontse, szeretne-e batoritani gyermekeit arra, hogy idénként mezitlab legyenek.

A Morin altal idézett cikkben kiilon irtak a baba els6 cip6jérol is. Annak ellenére, hogy a Kis
tornacip6k milyen ellenéllhatatlanok lehetnek, nincs tudomanyos bizonyiték arra, hogy a
babaknak kell-e cip6t viselniuk. A cip6é nélkili életmod segit egy kisgyereknek fejleszteni az

egyensulyat, erejét és koordinacigjat.

Ha a gyermek mezitlab jarhat, célszerii figyelembe venni a talaj hémérsékletét, valami vékony
talppal vagy zoknival védjiik a labat a hideg feliiletektol. Egyébként hagyhatjak a sziilék, hogy
a gyerek felfedezze a kulonféle fellletek texturajat és érzését, legyen szo fiir6l, csempérol,
homokrol vagy bozontos szonyegrél. (Természetesen Ugyelni kell arra, hogy a fellilet mentes

legyen a sérulést okozo6 anyagoktol mint a torott iveg vagy a rozsdas fem.)

Amy Morin cikkében még emlit egy del-afrikai kutatast, amelyben arra a kdvetkeztetésre
jutottak, hogy az emberek laba egészségesebb volt, mielétt elkezdtek rendszeresen labbelit

hordani.

A mezitlab jaras hivei ltalaban azt allitjak, hogy a gyermekcip6k megvaltoztatjak a novekvo
labfejet, és arra kényszeritik, hogy alkalmazkodjon a cipé forméjahoz. Azt mondjak, hagyni
kell, hogy a labak természetes mddon fejlédjenek, szabadok legyenek a kotottségektol.

Morin a cipékkel kapcsolatban a kovetkezo problémakat fogalmazta meg. A gyerekcipok
merevek, talpukban nagyon kevés a hajlitas vagy az elengedés A gyerek szeret szabadon futni,
fara maszni, ebben akadalyozza a merev cip6. A nem megfeleléen szellézé cipbk gombas

fert6zést okozhatnak.

Végul kiemeli a kornyezet figyelembe vételének fontossagat. Még a mezitlab jaras legnagyobb
tdmogatdi is megértik, hogy vannak olyan helyek, ahol a gyerekeknek valdszintileg cip6t kell
viselnitk, hogy ne sériljenek. Bar minél tébbet jar egy gyerek mezitlab, annal természetesebb

modon figyel a veszélyekre.

Néhany dolog, amelyet szem elétt kell tartani, amikor megfontoljék a sziilék, hogy engedik-e
gyermekiket mezitlab jatszani:

e Ragaszkodjon a labbeli viseléséhez, amikor a medencéknél, nedves fiiben vagy az

oltozOkben sétal. A meleg, nedves kornyezet eldsegitheti a gombak, virusok és

baktériumok szaporodasat.



e Ragaszkodjon ahhoz, hogy a labat is kenje be fényvédo krémmel. Hiszen a labak eppugy
leéghetnek, mint barmely mas testresz.

e Tartsa szem el6tt a hdmérsékletet. Nagyon meleg napon a homok vagy az aszfalt sulyos
égési séruléseket okozhat.

e Forduljon orvoshoz, ha a gyermek szurt sebet kap, ha éles targyra lép, mert elfertézédhet
ez a seb.

e Nem biztonsédgos helyzetekben ragaszkodjon a cip6 felvételehez példaul tabortiiz
mellett, vagy fiinyiraskor ne legyen mezitlab.

e Gondoljon a rovarokkal, parazitakkal, kigyokkal vagy mas lényekkel kapcsolatos
lehetséges talalkozasokra. llyen kérnyezetben ne engedje mezitlab a gyermekét.

A sziil6knek el kell dontenie, hogy jO Otlet-e, ha gyerekei cip6 nélkil rohangasznak. Jé
gyakorlat lehet a hazon belil a kinti cip6 levétele. Ha a Kinti cip6t levaltjuk bentire, nemcsak a

gyerek laba fejlddhet szabadabban, hanem a lakasunk is tiszta maradhat.

2.5. Papucs az iskolaban?

Nadia Khomami (2017)® szamolt be a Derby-i Findern &ltalanos iskolarol, ahol a gyerekeket
arra biztatjak, hogy papucsban legyenek az 6rakon.

Az iskola egyik tanara olvasott egy kutatast, miszerint Skandinaviaban azok a gyerekek, akik
lazabb cipében/papucsban vannak az iskoldban, kénnyebben és jobban tanulnak, jobban részt

vesznek az érakon.

Hosszabb kutatds utan a Findern altalanos iskola is bevezette a papucsban vald tanulas
szabalyat, tébben is pozitivan nyilatkoztak rola:
e Michelle Hall, igazgatohelyettes: ,, 4z egyik tanar javasolta, hogy vezessék be a papucs
hasznalatat, mert latott néhany olyan kutatast, amelyben azt a kdvetkeztetést vonték le,
hogy a papucs viselése javithatja a gyerekek osztalyzatait. EImondtuk az Otletet a
tanuldknak, és nagyon izgatottak lettek. Eddig Oriési sikert aratott, és az osztalyban még
a dolgozok is papucsot viselnek.” ,, A didkjaink mindig is jol viselkedtek, de a papucs
viselése dta észrevettiink néhany valtozast: a gyerekek nyugodtabbak és kipihentebbek.
Imadjak.”

®Khomami, Nadia 2017. Primary school encourages pupils to wear slippers in class.
https://www.theguardian.com/education/2017/jan/31/primary-school-pupils-slippers-class-findern-derby-shoeless (2022. 11.
19.)

Khaleeli, Homa 2017. From ‘overlearning' to going barefoot: how to learn better.
https://www.theguardian.com/science/shortcuts/2017/jan/31/overlearning-to-going-barefoot-how-to-learn-better (2022. 11.
19.)
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e Maisie Futcher, tizéves tanulo: ,, Szeretek otthon papucsban lenni, ezéert jo, hogy az

iskolaban is hordhatom. Ett6l ellazulok, és segit a tanulasban — ez eqy nagyszerii otlet”

Nadia egy tanulmanyra is kitért még a cikkében. A kutatok tobb ezer gyereket figyeltek meg
25 kiilonboz6 orszag iskolaiban, és tobb esetben is pozitiv eredményt fedeztek fel: azok, akik
papucsot viselnek az iskolaban, nagyobb valészintiséggel tobbet olvasnak, korabban érkeznek
és kés6bb tavoznak. Vizsgaltak a tanulmanyi eredményekre gyakorolt hatast is egészen az
egyetemig, jelentds a javulas.

Stephen Heppel a tanulmany szerzéje ugyanakkor azt is elmondta, hogy: a cip6 nélkili tanulds
nem valé mindenkinek, de a kutatasi adatok szerint tobb pozitiv valtozas kovetkezett be: a
takaritasi koltségek alacsonyabbak, a butorok sokkal tovabb maradnak épek, és tiszta padlo

esetén kevesebbet kell takaritani. Ezzel pénzt is sporolhatnak.

Emlitette még, hogy az utolsd, ahova egy gyerek letlne olvasni, az egy szék, és azt tapasztaltak,
hogy a gyerekek 95%-a val6jdban nem széken (lve olvas otthon. Amikor nyaralni mennek,
akkor is inkdbb fekve olvasnak. Ha az osztalyteremben hasonlé kériilmények vannak, mint

otthon, akkor tobben olvasnak a tanteremben.

2.6. Az Ovodai nevelés orszagos programja és a Nemzeti alaptanterv

Célunk volt még a kutatasunk elétt felmérni, hogy az évodai-iskolai fejlesztés, valamint az erre
torténd felkészités alapvetd dokumentumaiban, az Ovodai nevelés orszagos alapprogramijaban
(ONAP), a Nemzeti alaptantervben (NAT) , illetve a pedagdgusképzés relevans szakjainak
képzési és kimeneti kdvetelményrendszerében (KKK) mennyire van sz6 a gyerekek

labizomzaténak fejlesztésérol.

A 2022-es Ovodapedagdqus képzési és kimeneti kévetelményekben’ az alabbiak szerepelnek:

e az dvodapedagogusnak tudnia kell: tisztaban van a biomechanikailag helyes testtartast
kialakito és fenntarto specidlis tartaskorrekcid elméleti és gyakorlati ismereteivel.

e az dvodapedagogus képességei kozt kell, hogy szerepeljen: helyesen alkalmazza a
biomechanikailag helyes testtartast kialakitdo és fenntartd specialis tartaskorrekcio

gyakorlat anyagat.

"Magyar Kozlény 245. szam. 2021 Képzési és kimeneti kovetelmények. Ovodapedagogus alapképzési szak.
http:/Avww.jgypk.hu/toki/ovi/wp-content/uploads/2022/02/KKK__2022.pdf (2022. 11. 19.)
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A 363/2012. (XIl. 17.) Kormanyrendelet tartalmazza az Ovodai nevelés orszagos

alapprogramjat®, ennek “Az egészséges életmdd alakitisa” cimii részében olvashatd:

Az egészseges életmddra nevelés, az egészseges életvitel igényének alakitdsa, a gyermek testi
fejlodésének eldsegitése ebben az életkorban kiemelt jelentdségii. Ezen beliil az 6vodai nevelés
feladata:

e agyermek gondozasa, testi szilkségleteinek, mozgasigényének kielégitése;

e aharmonikus, 6sszerendezett mozgés fejlédésének elGsegitése;

e atesti képessegek fejlodésének segitése;

e agyermek egészségének védelme, edzése, Gvasa, megdrzése.
A 2003-as NAT testnevelésrol szol6 fejezetében mar utalnak a &b fejlesztésének fontossagéra
(NAT, 2003, p. 154.) a Fejlesztési feladatok 3-4. évfolyamra ciml fejezetben: “Jatékos,

testtartast javito feladatok és jatékok, talpboltozatot erdsitd testgyakorlatok.”

A 2020-as NAT testnevelésrol és egészségfejlesztésérdl sz0l6 fejezetébdl idézzik: A tantargy
tanitdsanak specifikus jellemz6i az 1-4. évfolyamon cimi részb6l: , Torekszik a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasara.”

Az 1-4. évfolyam szamara el6irt Altalanos kovetelmények rész alatt talaltuk a Mozgas-kultura
fejlesztésben: nyitott az alapveté mozgasformék ujszert es alternativ kdrnyezetben torténd
alkalmazésara, végrehajtasara. Az Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés cimiiben: ismeri

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

Osszességében megallapithattuk, hogy ugyan a 2020-as NAT mar kiemeli a helyes testtartast
és az egészségfejlesztést, de sajnos részletesebben sem az ONAP sem a NAT-ok barmelyike
nem tér ki sem a labizomzat fejlesztésére, sem arra, hogy esetleg mezitlabas feladatokat

vegeztessenek a gyerekekkel a pedagégusok.

8363/2012 (X11.17.) Korm. rendelet az Ovodai nevelés orszagos alapprogramjarl.
https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a1200363.kor (2022. 11. 19.)
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2.7. ,Mezitlabas 6svények” kulféldon és Magyarorszagon

Sebastian Kneipp német katolikus pap nevéhez kothetéek a mezitlabas 6svenyek és parkok
létrejotte®. Eredetileg a természetgyogyasz lelkész a vilaghirii vizgyogyaszati modszerét
fejlesztette ki (Kneipp-kara/Kneipp-becken), amit késobb kiegészitett taplalkozasi és eletmod-
valtoztatasi tanacsokkal is. Majd a Kneipp-taposoit is kibdvitette egy olyan mezitlabas gyalogos
palyaval, amin kiilonboz6 feluletek voltak (példaul: fahancs, gallyak, kukorica, feny6toboz,
z(zott ko6 stb.)

Ugyan még kevés mezitlabas park és osvény taladlhato Europaban, de egyre nagyobb
népszertiségnek Orvendenek. Altalban ezek az 6svények 1-5 km kodzétti hosszisaguak, de

vannak kilon témaparkok és tandsvények is, foleg gyerekeknek.

Magyarorszagon is egyre tobb ilyen kis 6svényt és parkot prébalnak kialakitani, jelenleg 16 van
az orszéag kiilonbozé részein (példaul: Békasmegyer-Ofalu, Nograd, Cegléd®®). Kérdés, hogy
az osvenyek megélloiban adott feladatok kozt van-e utalas a 1ab megerdsitésére és a
mezitlabassagra. Sajnos kutatdmunkank ideje alatt még nem sikerult feltarnunk a tandsvényi
feladatokat.

De azt tapasztaljuk, hogy mar kiilonb6zé 0vodak és iskolak is kisérleteznek és igyekszenek
legalabb egy kis kort, kis utat kialakitani az udvarukon, esetleg az osztalyteremben vagy a
folyoson hasznalni a specidlis mezitlabas szényegeket, hogy fejleszthessék a gyerekek

labizmait.

9Schalle, Albert 1990. A vizgyogyaszat ABC-je. Kneipp Sebestyén természetes és eredményes gydgymaddja. Arkanum. Budapest.
10Németh Noémi 2016. 16 ingyenes mezitlabas park.
https://www.csaladinet.hu/hirek/szabadido/programajanlo_(csaladdal_gyerekkel)/23001/12 i (2022. 11. 19.)

Public barefoot parks in Europe. (datum nélk.).

http://Awww.barfusspark.info/en/park.htm (2022. 11. 19.)
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3. HIPOTEZISEK ES CELKITUZESEK

A szakirodalmi tajéekozodas utan ugy dontéttiink, hogy egy altalunk 6sszedllitott oraterv alapjan
megtartott testnevelés 6ran megfigyeljik, hogy a gyerekek a pedagdgiai interakcié soran

hogyan reagélnak a kiilonb6z6 hatasokra, érzésekre, ami a mezitlabas talpukat érinti.

F6 hipotézistink, hogy a varosi kornyezetben 1év6 iskolaban a gyerekek kevéshé akarjak majd
levenni a cipéjiiket €s a zoknijukat, mig a falusi kornyezetben é16k erre kénnyebben ravehetok.
Sajat gyerekkorunkra emlékezve Ugy gondoltuk, hogy falun a gyerekek az udvarokon meg

jatszanak mezitlab.

Kérdés az is, hogy tudnak-e egyéaltalan mezitlab jarni a gyerekek? Hiszen masképp jarunk

cip6ben és mezitlab.
Talalunk-e olyan gyereket, aki szokott és szeret mezitlab lenni?

Lesz.e olyan gyerek, aki pedagogusi felszolitasra sem hajlandé levenni a cipdjét és a zoknijat?

F6 célkitiizésink egy-egy testnevelés dra mezilabon, j6 hangulatban valé megtartdsa, majd

tapasztalataink megfogalmazésa.
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4, MODSZEREK

Els6 megkdzelitésben tehat a gyerekeket vizsgaltuk. Kutatadsunk résztvevoi két iskola 3. és 4.
osztalyos tanul6i voltak. Az egyik Budapest belvarosdban a Bajza utcaban van, mely a
gyakorlati képzésunk helye is ebben a félévben; a masik iskola pedig egy hatranyos helyzetii
faluban, Ludanyhalasziban taldlhatd; ami a Tanitsunk Magyarorszagért! program egyik
iskolaja.

A budapesti iskolaban a sok osztaly és az egy tornaterem miatt egy 6sszevont nagy csoportnak,
korulbeltl 40-50 6 (egy 3. és egy 4. osztdlynak) tartottuk meg a rendhagy0 tanorat, mig
Ludéanyhalésziban 3. osztalyosoknak korulbeltl 14 gyereknek. A budapesti iskola sokkal
nagyobb és kortlbelil haromszor annyi osztallyal és négyszer annyi tanuldval rendelkezik,

mint a ludanyhalészi iskola.

A didkok szamara egy mezitlabas 6svényt készitettlink, melyet a testnevelés 6ran prébalhattak
kKi. Az dsvény 46 darab A/4-es lamindlt l1abfej rajzokbol allé — 23 darab bal és 23 darab jobb
labas- , amelyeket kiilonboz6é anyagokkal fedtiink be egy-egy balos és jobbos mintan ugyanazt
az anyagot ragasztottuk ra: tojastalca, puki folia, jégkrémpalca, szivacs mindkét oldala,
dekorgumi, fakéreg, hungarocell, fél fa golyok, gesztenye, sparga, dorzsis dekorgumi,

kiilonboz6 anyagok (pamut, barsony) és a tébbi.

Forras: sajat készitésii fényképek
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5.1.

CEL:

el

N

A KUTATAS LEIRASA

Az Ora részletes vazlata

Elokésziiletek, eszkdzok kipakolasa a sziinetben

Sorakozé, bemutatkozas, éra anyaganak ismertetése — 2 perc

tajékoztatas az 6ra menetérol
,,mezitlabas 6ra”
aki szeretné, mar itt leveheti cip6jét/zoknijat

Bemeleqités — 8 perc

jarasok korben: féleg olyanok, amik labakra/talpakra fejlesztik ki a hatasukat (torp,
orias, labujjhegy, sarok, kiils6/belsé talpél)
pici futas
jaras javitasa jatékosan
veégén szétszort alakzatban elhelyezkedni
ha nem vette le mindenki zoknijat/cipdjét, most levehetik
itt mar mindenki mezitlab legyen, mi pedagogusok is

Gimnasztika + jatékos feladatok — 15 perc

fej
kar
torzs
1ab: kiilonboz6 feladatok
o talppal labdaguritas: egymasnak/kiilonb6z6 labda méretek
o paros ,,verseny”: egymassal szemben allnak, felforditott zsdmoly kdzottik: Ki
tud tobb targyat belehelyezni labujjakkal (babzsak, gesztenye/did, pingpong
labda)
o rajzolas/papirlap tépés labbal
.Mezitlabas eszk6zok™ — 20 perc

korben Ulve kezdés
ismerkedés a targyakkal
szerintuk melyikre milyen érzés lesz ralépni

felismernek-e mindent
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5. 4-szer lassan végigmehetnek (relaxacios zenével)

o normél jaras

o labujjhegyen

o sarkon

o torpejarasban

o az élmények, tapasztalatok megbeszélése: az 6svényen mindenki oda, ahol a

legkényelmesebb volt allni/menni — Miért?
KERDES: Szeretnének-e még ilyen mezitlabas orat, jol esett-e?

F. Levezetés — 5 perc

a) relaxacios zenére 1égzogyakorlat
vagy
b) jaték: terpeszfogd
ESZKOZOK: amiket mi készitettink, hangfal, zene, kiilonb6z8 méretli labdak,

papirlap/Ujsagpapir, ceruza

52. ,Mezitlabas 6ra” a varosi kdrnyezetben

Hosszas késziildés utan végre alkalmunk nyilt Kiprobalni oktober 28-an egy testnevelés 6ran
a sajat kis ,,mezitlabas dsvényinket”. Az els6 oOrat a budapesti Bajza utcai altalanos iskolaban
probaltuk ki, ahol a nagy létszdm és a tornaterem hiadny miatt egy 3. és egy 4. osztalynak
tartottuk meg osszevonva (korulbelil 50 alsé tagozatos tanuldnak). Az elére megirt

vazlatunkhoz igazitva osztjuk meg tapasztalatainkat.

Elokésziiletek, eszk0z0k el6készitése

Ebben az iskolaban szinte minden 6ra koz6tt 15 perces sziinetek vannak, igy b6ven volt idénk
elékésziilni és az eszkdzoket Kirakni a 2. 6ra el6tt. Korilbelll a sziinet felénél mar bejottek a 3.
osztalyosok (kb. 24 f6) és izgatottan nézegették miket szediink el6 a szatyrokbol, illetve
segitségiiket ajanlottdk, amit el is fogadtunk. Miutan kipakoltunk mindent, a gyerekek
izgatottan Ultek, de kéresunkre hajlandoak voltak a padon ilve maradni, €és nem hozzanyulni az

eszk6zokhoz.

Egy-két nappal kordbban leveleztem a pedagogusokkal, melyben ceruzat és papirlapot is
kértlink a gyerekektdl — ezen az éran végil a labbal valo rajzolas nem valosult meg — aminek
okat késobb ki is fejtjuk. Viszont a gyerekek kéréstinkre hoztdk a ceruzéakat, illetve latszott,

hogy fel lettek készitve arra, hogy mezitlab fogjuk tartani az orat, mivel az osztaly nagy része
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mar sziinetben levette a cip6jét és zoknijat, de legkésébb akkor, amikor jomagam is kibdjtam a

cipdmboal.

Kordbbi megbeszélésiink alapjan ezt az 6rat Viktéria tartotta és kutatdtarsa, Henrik volt a
megfigyeld, illetve a szamunkra fontos dolgokat lejegyzeteld segitd. Ezen kivil megkértik
szaktarsunkat, hogy készitsen egy két fényképet is az eseményekrol.

Teremberendezés

T —

Forrés: sajat készitésii kepek

Maga a terem szerencsére nem volt Kicsi, éppen jo méretnek bizonyult a 45-50 fének. A terem
kdzepén egy sdvban helyeztik el a mezitldbas dsvényiinket — melyet nem rogzitettiink, bar
sajnos a teremben 1év6 kosz miatt nem is biztos, hogy megtartott volna barmilyen blutack vagy
ragasztoszalag. Természetesen ez is mar utélagos kovetkeztetés, hiszen ora végén néztiik csak
meg, mennyire is lett piszkos a labunk. Nem a targytdl fliggetlen probléma: nagyon.

Az dsvény ket oldalan elhelyeztiink 6-6 hullahopp karikat kiilonbozé méretti labdakkal és A/5-
0s méretiire vagott Ujsagpapirokkal. Késébb a feladatok folyaman még gesztenyék és didk is

kerlltek a karikaba, de azt nem pakoltuk ki elére a balesetveszély miatt.
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Sorakozd, bemutatkozas, 6ra anyaganak ismertetése — 2 perc (annyi is volt)

Becsongetésre a 4. osztalyosok is megérkeztek, felszolitds nélkil kibdjtak a cip6jiikkbél €s
zoknijukbdl. Sorakozas el6tt, illetve még szlinetben megkértlik a didkokat, hogy tegyek bele a
cip6jiikbe a zoknikat és a ceruzat, majd toljak be egészen a pad ala, nehogy balesetet okozzon
akar egy kilogo cipé is.

Szerencsére szinte percre pontosan el tudtuk kezdeni az 6rat. Magassag szerinti sorakozot
kértlink t6liik, melyet villamgyorsan teljesitettek is. Naluk az a megszokott, hogy a két osztaly
egymas mellé all be, nem vegyiilnek sorakozonal. Roviden tajékoztattuk a gyerekeket az 6ra
menetérol, és arrol, hogy ma mezitlab fogunk jatszani, jatékos feladatokat végrehajtani. Mivel

mar senkin nem volt cip6, igy nem kellett megkérni 6ket, hogy vegyék le.

Bemeleqgités — 6 perc (8 percet szantunk ra eredetileg, de a terem mérete miatt inkabb kevesebb
lett a jarasgyakorlat)
A bemelegitést korben jarassal kezdték a gyerekek. Itt latszodott meg igazan a terem mérete,
mert hidba sétaltak a szélen, volt egy kisebb torlddas, amit azért iigyesen igyekeztek feloszlatni,
és figyeltek egymasra, hogy ne Utkdzzenek dssze.
Igyekeztink olyan feladatokat adni, melyek a labakra/talpukra fejlesztik ki hatasukat. A
feladatok, amiket végre kellett hajtani:

e torpejaras

e (Oriasjaras

e labujjhegyen val6 jaras

e sarkon jaras

e Kkiils6 talpélen jaras

e belsd talpélen jaras

o illetve ket kor futés.
A feladatok ,,parban” voltak és tapssal, illetve utasitassal elvalasztva. Minden feladatot Viktoria
is csinalt, mutatta nekik. Példaul amig a gyerekek sétaltak elmondta és mutatta a feladatot, amit
szinte azonnal csinéltak ¢k is. Addig jartak labujjhegyen jol nyujtozkodva a plafon felé — mint
egy orias —amig Viktoria nem tapsolt, majd torpejarasban kellett folytatniuk. Viktoria az elején
csak lassan véltogatott, tapsolt, mig a vége felé egész gyorsan. Az érdekelt benniinket, vajon
mennyire gyorsan tudnak az egyik poziciobol a méasikba eljutni, illetve mennyire figyelnek a
pedagdgusra és a feladatra. Meglepetés volt, hogy szinte azonnal reagéaltak es valtottak. A futas
utan, amig megtettek egy levezet6 sétakort, addig mindenki kapott egy szdmot 1-t61 10-ig. A

cél az lett volna, hogy egy-egy sorba alljanak be. Megkaptak az utasitast, hogy vegyenek fel
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kartavolsagot és mindenki forduljon az ablakok felé, ahol a megfigyelék Ulnek. Egy-két gyerek
volt csak, aki az ellenkez6 irdnyba fordult, de azt vagy Viktoria, vagy az osztalytarsai azonnal
korrigaltak.

Henrik még ezeket fedezte fel bemelegités kozben: a séta kézben nem volt ellenszenv, sokan
még kifejezetten élvezték is az Gjdonsilt szabadsagot, erésebben odaverték a labukat. Feltlint
még az, hogy néhanyan ahelyett, hogy a teljes talpukra alltak volna, inkabb a talpuk kiils6 részét
hasznéltak. (Felmerllt benniink a kérdés: vajon kellemetlen érzés volt-e?) A sarkon jaras
kdzben, paran fajdalomra utaldé jeleket mutattak, hdztdk a szajukat, illetve nehezebben
teljesitettek, 0sszerancoltadk az arcukat, nydgtek es a volt, aki inkabb normal jarasra valtott. A
torpejaras kdzben szinte mindenki hangosan kijelentette, hogy nem akarja vagy nem szereti a
gyakorlatot, viszont ezt inkabb a gyakorlat iranti ellenszenv érzése okozhatta. A torpejaras utani
egyszeri setalas kozben észrevettlk azt is, hogy a labujjukat tobbfeleképpen tartjak a gyerekek
és még az is kulonbozik, ahogy a labukat a foldre helyezik jaras kdozben. Leggyakoribb az volt,
hogy a sarkukra érkeztek, ahogy cipében is megszokték. Viszont voltak, akik a talpuk eliilsé
részét erintették elészor a talajhoz, majd hasznaltik az egész labfejiket lengéscsillapitoként.
Erre a mozgasra az 0sztoneik még jobban ravezetik 6ket futaskor, hiszen ott mar szinte
mindenki igy futott, és emiatt senki nem ,,fogott talajt” nyujtott térddel. Természetesen, akik

sarokra erkeztek futas kdzben panaszkodtak is, hogy faj és kellemetlen.

Gimnasztika és jatékos feladatok — 12 perc (15 percet szantunk ra, végul kevesebb lett)

A gimnasztikat a fej bemelegitésével kezdték: jobbra-balra, illetve elére és hatra dontotték. A
fej és a nyak mozgatasa utan attértek a karra: elére-hatra 4-4 karkorzést végeztek folyamatosan.
Természetesen Viktoria is csinalta a gyerekekkel, és mutatta megfeleléképpen a feladatokat.
Ezek utdn torzshajlitast vegeztek elére: els6 Utemre lehajoltak, két Utemen keresztll tartotték a
tenyertinket a talajhoz érintve, majd a negyedik Utemre Urja felemelkedtek jél megnyujtozva

karjaikkal a plafon felé.

Henrik hozzafiizése a gyakorlatsorhoz: a futds utani gimnasztika soran megfigyelte, hogy
vannak, akik nem teli talpon allnak, hanem kiforditott bokaval, hasonl6an, mint sétalaskor.

Ezt kovetéen eredetileg paros feladatokat terveztek, de a létszdm és a terem mérete miatt
Viktoria improvizalt, és négyesével egy-egy karikahoz lltette 6ket. Amikor mindenki elfoglalta
a helyét, megkérte a gyerekeket, hogy hizddjanak széjelebb, mert tllsagosan kodzel tlnek
egymashoz. Itt természetesen mar nagy volt a kisértés, hogy mindenhez hozzaérjenek,

megfogjak, de kérésre tiirtoztették magukat.
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Az elsé tervezett feladatuk, amit végul kihagytak, az az egymasnak vald labdaguritas lett volna
kiilonb6z6 méretii labdakkal, helyette viszont Ujsadgpapirbdl papirgalacsint kellett gydrniuk ugy,
hogy csakis a labujjaikat, labfejliket hasznalhattak. Latszott a csoportokon, hogy ki volt az, aki
a min6ségre — minél tdomorebb legyen — és ki volt az, aki a mennyiségre torekedett. Amig a
gyerekek ezzel foglalatoskodtak, Viktoria minden karika mellé elhelyezett 2-3 maroknyi diot
és gesztenyét. A feladat végeztével megkérte a gyerekeket, hogy minden eszkdzt vegyenek ki,
és tegyenek a hullahopp karika mellé. Majd ismertette a kovetkezé feladatot: verseny a
kiscsoportok kozott, ki tudja elobb a karika mellé kirakott papirgalacsinokat, didkat,
gesztenyéket és kiilonb6z6 méretii, sulyd labdakat labbal a karikaba helyezni. Viktoria és
Henrik megkérték szaktarsaikat, figyeljenek 6k is. Két percet sz&ntak erre a feladatra, de a
gyerekek nagyon Ugyesen és varatlanul gyorsan — valamivel kevesebb, mint 1 perc alatt —

vegrehajtottak. Veégul mindenkit gyéztesnek nyilvanitottak és megtapsoltak magukat/egymast.

Henrik kdzben ezekre lett figyelmes: az els6 feladatuk a galacsingydras volt, amit szintén nagy
élvezettel végeztek. Nagyon hamar képesek voltak dsszegyurni az Gjsagpapirt, viszont nem
tudtak gombolytire formalni. S6t, a korkords gombolytvé formalé mozdulatsort nem birtak
elvégezni. Emlitésre méltd, hogy volt, aki teljesen mashogy allt a feladathoz és allva készitett

galacsint. Tovabba megfigyelte az egy és kétlabas technikékat is.

.. =

Forrés: sajat készitésii képek
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Forras: sajat készitésti képek

.Mezitlabas 6svény” — 20 perc (kereken annyi lett, mint amennyit elgondoltunk)

Forrés: sajat készitésii képek
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A jatékos feladatok utan Viktdéria megkért mindenkit, hogy fekiidjon le és maradjon csendben.
Lagy relaxéacids zenét inditott el. A gyerekek meglepéen gyorsan rdhangolddtak a zenére,
kévették az utasitasokat, hogyan lélegezzenek. O is halkabban beszélt, hiszen nem kellett az

alapzajt tulkiabalni.

Forras: sajat készitésii képek
Korllbelul 2 percig hagyta ezt a nyugalmat, majd megkérte 6ket, hogy Uljenek fel hangtalanul
és nézzenek végig az dsvényen, majd kérdéseire jelentkezéssel valaszoljanak. A kovetkezd
kérdések és valaszok hangzottak el:
1. Milyen targyakbol van kirakva az Osvény? (szinte mindent meg tudtak nevezni, a
hungarocell gyiiriik helyett mondtak valami mast)
2. Szerintik melyik a legkeményebb, illetve melyikre lesz a legkellemetlenebb allni? —
gesztenyés és a fakérges

3. Szerintlik melyik lesz a legpuhabb és a legkellemesebb? — a bolyhos
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A kérdések utan Viktoria az els6 3 karikanal il6 csoportot engedte az Osvény elejéhez
felsorakozni és végigmenni. Aki végigment, annak vissza kellett (lnie a helyére. A tobbiek is
tlrelmesen vartak a sorukra. Ha elcsusztak a tappancsok, visszaigazitottak a helytkre. Képesek
voltak tirelmesen varni, és amikor engedélyt kaptak a sorban allasra, akkor sem fejvesztve
rohantak és csendben maradtak. A folyamat alatt a hattérben végig szolt a zene. A gyerekek,
akik vérakoztak, halkan beszélhettek egymassal — féleg azt beszélték, melyiken milyen érzés
volt menni, illetve voltak, akik a labdat guritottak labbal, vagy parnanak hasznéltak és relaxaltak
tovabb.

Az elsé kor utdn megkértek mindenkit, hogy alljon fel és alljon ahhoz, amelyiken a
legkellemetlenebb volt allni. Sokan megkérdezték, hogy hova alljanak, ha mindegyik kellemes
volt nekik. Igy végiil 6k Viktoria koré sereglettek. A gyerekek haromnegyede allt kérilétte.
Ezek utan arra kérte oket, alljanak a legkellemesebb mellé. Itt mar megkérte 6ket, hogy

valasszanak egyet. A legnyer6bb a pompomos volt.

Miutan vélaszt kapott a kérdéseire, a gyerekek megkérdezték, hogy végigmehetnek-e még
egyszer a ,,mezitlabas 6svényen”. Masodjara mar batrabban mentek végig, volt amire er6sebben

raléptek, vagy dobbantottak is. Eredetileg azt terveztlk, hogy négyszer mehetnek végig rajta

kiilonboz6 jarési stilusban (normal, labujjhegy, sarok, torpe), de sajnos nem maradt ra elég id6.

=t n,

Forrés: sajat készitésii képek
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Forras: sajat készitésii képek

Henrik észrevételei: A relaxacios gyakorlat soran a gyerekek nagyon nyugodtak voltak és

egymast sem piszkalték.

A nyomokra eleinte bizonytalanul léptek, a gesztenyék kdnnyen lejottek. Miutan az elsé csapat
végigert, rogton elkezdték megbeszélni, hogy kinek melyik feliilet tetszett a legjobban. Sorra
kerGlését mindenki nagyon izgatottan varta. A legérdekesebb része a kisérletnek az volt, hogy
miutan Ujra végigmehettek, mar mindenki teli talpon allt és nem tiint fel senkin, hogy a talpuk
kiils6 részét hasznalnak. A masodik kor alatt észrevette még azt, hogy a labujjhasznélatuk
sokkal élénkebb lett, mondhatni ,,ramarkoltak™ a fellletekre. Tovabba az egyik csoportnal

hallottunk egy olyan mondatot, hogy ,.fajt, de jol esett”.

Amikor megkérdezték a véleményiket, a legkevéshé a fa tetszett a gyerekeknek, legjobban
pedig a puha és vastag habgumi és a pompomos. Feltiint még, hogy a gyerekek azokon a
talpakon amelyikek tetszettek nekik megalltak és kicsit ugraltak rajtuk, voltak, akik pedig

mindegyikre tobbszor raugrottak.
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Levezetés — 2 perc (5 perc helyett)

Levezetésre ket lehetéséget képzeltek el Henrikkel:
1. relaxacids zenére 1égzégyakorlat

2. terpeszfogd mezitlab

Végul egyik sem valdsult meg, helyette Viktdria leliltetett mindenkit a bordasfalhoz és még két
kérdest tett fel azzal az instrukcioval, hogy a vélaszt nyugodtan, minél hangosabban és
hosszabban kiabalhatjak. Egyfajta levezetésképp, a sok feles energiat kiadhassak magukbol. A
két kérdés pedig igy szolt:

1. Tetszett-e az 6ra?

2. Szeretnének-e még ilyen 6rat, még tobb tappanccsal?

Természetesen mindkét kérdésre egy Oriasi és hossz IGEN lett a valasz. Szinte csitulni alig
akartak. Orém volt latni, milyen jol esett nekik az 6ra. Percre pontosan siker(ilt jelzécsengére

befejezni az orat.

-

Forras: sajat készitésii képek
Igy a maradék idére megkérték Sket, hogy segitsenek olyan tigyesen elpakolni, mint ahogy
segitettek kipakolni. A fitk vitték a labdékat és a karikékat a helyikre, a lanyok szedték dssze
a papirgalacsinokat és a didt, gesztenyét; szaktarsaikkal pedig a mezitlabakat kezdték el
dsszeszedni. Miutan a gyerekek elpakoltak mindent, felvették a zoknijukat és a cipdjiiket,
tornasorba allva dicsértek meg mindenkit és kdszonték meg munkajukat. A tornatermet a

tanitoik vezetésével hagytak el a gyerekek.
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Henrik megfigyelései: A kérdésre, hogy ,, Tetszett az ora? ', egy hangos és egyértelmii igen volt

a vélasz, amit az egész iskola hallhatott.

Pakoléskor, volt egy kislany aki a gesztenyéket Iabat hasznalva vette fel a kezébe. A pakolast
kovetve a gyerekek nem akartdk visszavenni a cipéjuket, még néhanyszor vegigmentek a

palyan.

Szamunkra nagy élmény volt megtartani és megfigyelni az 6rat. Meglep6dtiink, hogy korabbi
feltételezéslink - miszerint a varosi iskolaban 1évé gyerekek kevésbhé fognak arra hajlani, hogy
mezitlab legyenek — igazabol nem valosult meg. Hiszen minden gyerek mar az els6é percben

mezitlab volt, és vissza se akarta venni a cip6jét.

Jelen tapasztalataink alapjan, ha lehet, ezt az drat kibovitenénk és beépitenénk késébb sajat
tanmeneteinkbe is, testnevelés 6rankba, ha tanitoként fogunk dolgozni - és alkalmat fogunk
keresni a minél tobb mezitlabas testnevelés 6ra megtartdsara. Még akkor is, ha épp nem

hasznaljuk az dsvenyt.

53. ,Mezitlabas éra” a falusi kbrnyezetben

A foglalkozést Henrik tartotta, az ottani pedagdgusokat kérték meg az 6ra megfigyelésére.

Ora el6tt a gyerekek nagyon izgatottan vartak, hogy mégis mi fog torténni. A tanitd az ora elétti
napon figyelmeztette 6ket, hogy mezitlabas 6ra lesz, és mindenképp mossanak labat. Oda is jott
tobb gyerek és tudattdk vellik, hogy ezt meg is csinaltak, és keményen sikaltak a labukat
furdéskor. Hallottak még olyan beszélgetéseket, hogy ki vagta le a kérmét. Az egyik kislany

kicsit félt is, mert 6 elfelejtette.

Tovabbi érdekesseg, hogy elészor nem mindenki akarta levenni a cipdjét, voltak, akik
szégyenldskodtek a labuk miatt, nem akartak levenni a zoknit. Viszont amikor Iattak, hogy
Henrik is leveszi, a gyerekek is kdvették a példajat. Szerencsére nem kellett senkit gy6zkodni,

s6t tudtukra is hoztak, hogy aki szeretne zokniban is lehet.

Sorakozéaskor volt egy kis nehézseég, két fiu 0sszeveszett azon, hogy ki indul majd els6ként.
Kdzben megbeszélték, hogy miért is fontos néha mezitlab jarni. Ami itt érdekes volt, hogy a
gyerekek olyan dolgokra utaltak, amire a szakirodalom is peldaul: , erdsiti a labunkat, jo
érzés”.

A korbe sétalast nagyon élvezték, probaltak versenyezni és mindig rajuk kellett szolIni, hogy ne

kezdjék el sztikiteni a kort. 2-3 tanulo tartotta masképp a labat. A varosi gyerekekhez hasonl6an
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a talpuk szélét hasznaltak elsésorban, viszont révid id6n belil 6k is a teljes talpukon Iépdeltek
végig. Késébb Viktdria és Henrik megkérdezték az osztalyt, ki szokott mezitlab lenni, valaszul

azt kapték, hogy nagyon kevesen.

Forrés: sajat készitésii képek

A gimnasztika soran mar nem lattak senkin, hogy kifelé- vagy befelé fordul6 labakkal allnanak.

Mindenki kdvette az utasitasokat és a teljes talpuk érintkezett a folddel.

Ezutan 4 f6s csoportokban korbeulték a karikdkat, amikbe didkat és gesztenyéket helyeztek.

Els6 feladatként ki kellett venni ket - ez nagyon jol sikerllt - a kétlabas technikék voltak a
leghatasosabbak. Erdekes volt, hogy a tanito altal legrosszabbnak vélt gyereknek sikeriilt a
legtdbbet kivennie. Viszont voltak, akik alig birtak 16 helyzetben a labukat felemelni és
hangoztattak a feladat nehézsegét. Amikor Henrik elmondta, hogy segit, ha lerakjak a keziiket
mar konnyebben ment a kiiszkodé gyerekeknek is. Utdna a diok visszarakésa szintén
kénnyedén ment. Ehhez a feladathoz még az az észrevétellk volt, hogy a gyerekek mar azel6tt

megprébaltak kitalalni, hogy mi a feladat, miel6tt mondtak volna barmit.

A papirgalacsin készitésnél az eredmények nagyon valtozdéak voltak. Néhany gyereknek alig
sikerlilt 6sszegylirni a papirt, viszont voltak, akik ugyanolyan szép galacsint csinaltak, mintha

kézzel készitették volna. Amikor pedig Kiegyenesitették a papirgalacsint vissza lappa,
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ugyanazok a gyerekek csinaltdk meg a leggyorsabban és legszebben, mint akik majdhogynem

gémbforméava osszegytirték.

A mezitldbas dsveny végigjarasakor a gyerekeknél nem lattdk ugyanazt a bizonytalansagot,

mint a varosi iskolaban. Masképpen is reagaltak a kiilonbozo fellletekre. A fabol késziilt sima
félgdmboknél sokan mondtak, hogy ,,faj de jo érzés ” és a fakéregnél pedig nem panaszkodtak
semmit. Epp ellenkezdleg az volt, az egyik kedvenciik, és tetszett nekik, hogy ,, vakarés”.
Néhany korbejaras utan a gyerekek frissebbnek tiintek, elkezdtek 16kd6s6dni, amiért rajuk
kellett széIni. Valasztaskor, miszerint melyik volt a legjobb és a legrosszabb, a szoras mindkét
esetben nagyon nagy volt. A legkedveltebb a fakéreg, mig legkevésbé kedvelt a hungarocell
felkor volt. A gyerekeknek fel is tiint, hogy mindenkinek mas tetszik. J6 gondolataik voltak,
mind arra vezetett, hogy mas embernek méas dolgok tetszenek.

R =

Forras: sajat készitésii képek
Utolso feladatként mindenki kapott egy marék didt és gesztenyét, amin megprobaltak

egyensulyozni. Ez annyira tetszett nekik, hogy nem akartak befejezni az drat, a szlinetben és a

kovetkez6 Ora elején is még a feladatokat csinaltidk. Végul a cipoket sem akartak visszavenni.

A feladatok befejezése utdn megkérdezték milyen volt, hogyan tetszett nekik az éra, és
szeretnének-e még ilyet. A masik iskolahoz hasonléan mindenkinek tetszett, és az igényuket is
kifejeztek a mezitlabassagra.
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6. EREDMENYEK

A ket iskolaban megtartott testnevelés dra kozott sok hasonlo, pozitiv dolgot figyelhettiink meg,

de voltak kirivo kilénbségek is.

Az 0sszehasonlitast harom kiilonboz6 részre osztottuk: Ora elétti, Ora kozbeni és dra utani
torténések. El6szor a kilonbségekre, majd a hasonlosagokra térink Ki. Nyilvanvalo, hogy
megfigyeléseinkbdl levont kdvetkeztetéseink e dolgozat keretei kdzt csupan a két csoport
kilonbségenek egy aspektusara: a telepulési kornyezetre koncentralnak, melyeket tovabbi
elemzések, illetve jelentdsebb kutatasi minta késébb tagithat nemek, iskolai szokasok és méas
szempontokkal gazdagithat. Igyekeztiink azonban ezt az dsszehasonlitasi fellletet a lehetd

legérzékenyebben vizsgalni.

Ora elétt

Els6 szembetiiné kilonbség az ora el6tt az volt, hogy a falusi gyerekek szégyenldsek voltak.
Ezt annak a ténynek tulajdonitottuk: mig Pesten teljesen biztosak a higiéniai szokasaik
megfelelésében, vidéken, pontosabban nehéz szociokulturélis kozegben ez mar kevésbé van
igy. A csaladok 90 %-a roma szarmazasu és tudjuk, hogy a tisztalkodasi szokasok, kulénésen
deréktol lefelé az ilyen csaladokban tabu témaként vannak kezelve. Tovabb ronthatja a
helyzetet, hogy a tanari kar gyakran panaszkodik a gyerekek tisztasdgara. Errél a
bizonytalansagrol teljesen meggy6z6dtiink, amikor hallottuk a gyerekek beszélgetéseit,
miszerint: ki mennyire sikéalta meg a labat vagy véagta le a kormét. Az egyik Kislany azért nem
akarta eleinte levenni zoknijat, mert nem végta le kormét. igy értheté az is, hogy a pesti
gyerekekkel ellentétben, akik sz6 nélkil levették a zoknijukat mar az 6ra kezdete elétt, a
ludanyhalasziaknak sokkal tobb idébe telt, s6t egész addig nem volt mindenki mezitlab, amig
mi pedagdgusok le nem vettiik a cipdt és a zoknit a labunkrél. Egyébként a ,,mezitlabas 6svény”
nyomain is meglatszott, azok is sokkal piszkosabbak lettek ez az 6ra utan, mint a varosi utan.

Pedig a varosi tornaterem koszosabb volt a falusi osztalyteremhez képest.

Egy masik érdekes eltérés az volt, hogy a vidéki gyerekek sokkal inkabb beszélgettek velunk,
felndttekkel, mint a fovarosiak. Ez nem azt jelenti, hogy egymaéssal nem beszéltek, de Pesten

alig szoltak hozzank, mig a faluban folyamatosan kérdéseket tettek fel.

Figyelemre mélté volt, hogy a budapesti iskoldban a gyerekek padon ilve vartak az ora
kezdetét, szinte teljes csondben, rendezetten. Egyszer-egyszer el6fordult, hogy 1-2 gyerek

kozelebb merészkedett a palyahoz — viszont felszdlitasra visszalltek a helylikre - de a teljes
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fegyelem jellemezte az osztalyt. Ehhez képest a falusi iskolaban a gyerekek sokkal
fegyelmezetlenebbek voltak, izgatottan maszkaltak Ossze-vissza, a felallitott palyat kissé

szétzilalva.

Ezekre a kilonbségekre még hatassal lehetett az is, hogy a pesti tanitd semlegesen — kevés

érdeklédéssel - allt a mezitlabassaghoz és ehhez az érahoz, mig a ludanyi nagyon pozitivan.

Voltak hasonlésdgok is - az egyik elég egyértelmii, hogy nagyon izgatottan vartdk - ezt a
rendhagyo oOrat. Mind a két csoportnal megfigyelhet6 volt, hogy mennyire izgatottan vartak a

becsdngetést.

Mar az dra kezdetén sikerilt pozitiv benyomast tenniink a gyerekekre, igy mindenki levette a
cip6jét és a zoknijat, annak ellenére, hogy az elején tartottak téle.
A legsajnélatosabb/negativabb hasonldsag az volt, hogy mind a két helyen nagyon koszos volt

a padlo, az 6rak végeén fekete talpakkal tavoztunk.

Ora kézben is sok kiilonbség rajzolodott ki, az elsé rogton a sorakozasnal volt. A budapesti
gyerekek azonnal felsorakoztak, mig Ludanyban eltartott egy kevés ideig, hogy mindenki
elfogadja a helyét a sorban. Ez a kullénbség a fegyelmezettségben ismét kirajzolddott, amikor
jarasgyakorlatokat végeztettiink a gyerekekkel: vidéken a gyerekek folyamatosan szerették
volna megelézni a mésikat. A jarasok utan szerencsére csillapodott a sorban elhelyezkedési

versenyhelyzet és szépen felalltak egymas utan.

A kovetkezd eltérés a térpejarasban mutatkozott meg: ugyanis a varosi diakok panaszkodtak az
elvégzendo feladatra, mig a falusi kornyezet 3. osztalyosai csendben és fokuszaltan hajtottak

Végre az utasitasokat.

Ezen kivil a ludanyi osztalynak kevesebb idére volt sziiksége ahhoz, hogy a teljes talpukat
elkezdjék hasznalni és azon jarjanak, mig a pesti gyerekeken csak az 6svény hasznélata utan
latszott jelentds javulds. Ez a jelenség még a jardsgyakorlatokat koveté futasnal
megnyilatkozott: sokkal kevesebb aranyban érkeztek a budapestiek a talpparnakra, inkabb
sarkukkal probaltak csillapitani a talajra érkezés pillanatat — ami sokkal nagyobb terhelésnek
teszi ki a testet.

A csoportos feladatok soran a galacsinok gyurasakor kirivé volt, hogy a vidéki gyerekek mind
,kétlabas technikaval” végezték a feladatot. Pesten voltak, akik a padlot segitségil — tlve - véve
egy labbal gorgették a papirdarabot vagy felalltak. Feltehetéen az erésebb hasizmokkal
rendelkez6 tanulok voltak, akik két labbal kezdték el kialakitani kis gdmbjeiket. Mig azok a
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gyerekek, akik tanacstalanul alltak a feladathoz, ezeket a tarsaikat probaltak utanozni, nem
gondolva arra, hogy lehetne a padl6t is segitségil hasznalni. Ezek a gyerekek panaszkodtak is
eleinte, hogy nem birjak felemelni a 1dbukat. A budapesti csoport 6tletesebb volt, megpréobaltak

parba allva formara alakitani.

A feladvany végrehajtasa kozben a ludanyi gyerekek folyamatosan probaltdk megjosolni, hogy
mi lesz a kovetkez6 feladat addig a pontig, hogy mar egymassal veszekedtek, hogy mi fog
torténni. A pesti gyerekek pedig szépen csendben vartak az utasitasokat.

A ,mezitlabas 6svényen” a f6bb kulonbségek a magabiztossagban latszodtak meg leginkabb.
Budapesten a gyerekek el6szor bizonytalanabbul sétaltak vegig a palyan, mielétt rahelyezték
volna a teststlyukat a talpakra, el6tte megtapogattdk a felllletet — kivancsisagtdl hajtva,
probaképpen. A vidékiek ezzel szemben tolakodtak, tobbszor rajuk kellett sz6lnunk, hogy ne

I6kdossék egymast. A talpakra pedig mar szinte raugrottak. Ezzel el6segitve a megrongalodast.

A kovetkez6 kontrasztot akkor figyelhettik meg, amikor a gyerekeknek a legkedveltebb és a
legkellemetlenebbet kellett kivalasztaniuk. Ludanyhalasziban majdnem minden ,.talpnak” volt
legaldbb egy rajongGja, vagy épp nem kedvel6je, mig Pesten egy-két labnyomra
koncentralodott. Meglep6 volt szamunkra, hogy a vidéki tanulok kedvence a fakéreg, ezzel
szemben a varosi didkoknak — a fagolyok mellett - az egyik legkellemetlenebb volt. A kedvenc

feltlet Ludanyhalasziban a fakéreg volt mig Pesten a puha és vastag habgumi.
Ora utén is voltak eltérések: Budapesten a gyerekek aktivitasa véltozatlan maradt, Ludanyban
pedig sokkal magasabb energiaszinten volt az osztaly.

Az utolso kérdéseinkre — miszerint jol érezték-e magukat az 6ran, szeretnének-e még ilyen
alkalmat - mindkét osztaly egyontetiien hangoztatta, hogy nagyon jol érezték magukat, és

szeretnének tobb, hasonlé érat a jovoben.
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Tapasztalataink sszegzése

Az 6ra kozbeni hasonlosagok az ora eleji bevezet6 résznél latszodtak meg a leginkabb. Mindkeét
osztalyban ugy lattuk, hogy a gyerekek nem hasznéljék a teljes talpukat, ink&bb a talpuk kiilsé
élein alltak, vagy felhuztak a labujjukat, illetve a sarkukat emelték meg. A megfigyelés tdgabb

egészségugyi és viselkedési jelenségekre is enged kovetkeztetni.

A csoportos feladvanyoknal mindkét osztaly a sebességet valasztotta els6dleges feladataként,
mind a galacsinoknal, mind az eszkdzok karikaba helyezésénél.
A papirgalacsin gyurasakor észrevettiik, hogy bizonyos gyerekek a minéségre torekednek, mig

a tobbiek csak tul akartak esni a feladaton.

A mezitlabas dsvényen vald végig haladast mindkeét helyen nagyon élvezték a gyerekek. Rogton
megbeszélték egymassal, hogy melyik kinek tetszett a legjobban és legkevéshé. Hatarozottan

azt vehettlk észre, hogy a talphasznalatuk fejlodott mar e palya teljesitése soran is.
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7. OSSZEGZES

A gyerekekkel kapcsolatban felallitott hipotézisunk, miszerint a varosi iskola tanuldi kevésbé
lesznek ravehetdk a cip6 levételére a falusiakkal szemben megd6lt. A falusi gyerekek vették le
nehezebben a cipdjiiket és zoknijukat. De szerencsénkre mindenki mezitlab hajtotta végre a

feladatokat, senki nem maradt cipOben vagy zokniban.

Arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a gyermekek, féleg ha lehetéség nyilik ra, szivesen

prébalnak ki Uj dolgokat, és sokkal tobbet lennének mezitlab, ha alkalmuk nyilna ra.

Arra gondoltunk, és ugy probaltuk meg kialakitani a testnevelési 6rat, hogy ez késébb akar
beépithetd lehessen a helyi tantervbe, tanmenetbe, s6t bévitheté lehessen maga az dsvény és a

mezitlabbal végzend6 feladatok tarhaza.

Az iskolai életben alapvet6en vannak olyan cselekvések, amelyeknek ugyan mas a céljuk, de a
labizomzatot is fejlesztik: emeletes épiletben 1épcsézés, vandorlas az osztalytermek kdzott.

Veéleményiink szerint célszeri lenne az iskolaorvossal év elején, vagy akar az ett6l fuggetlendl
is 1étez6 rutinfelmérés soran felméretni a talpak, labak fejlettségét, és az orvos véleménye
szerint, a segitségével tervezni a testnevelés 6rak éves programjat. Ev vége felé Gjabb

vizsgéalatot kérni az iskolaorvostol és az eredményeket kozdsen megbeszélni.

Ha lehetséges, az iskolak udvaran egy kis részt atalakitani mezitlabas 6svénnyé, olyan résszé:
e ahol csak mezitlab vannak a gyerekek,
e lehetne kdzosen hasznalni egy-egy ora keretén bell,
e délutan napkdzi el6tt/alatt,

e hosszabb szlinetben.

Megfigyeléseink nem csupan megerdésitették benniink a téma és a pedagogiai gyakorlat
fontossagat, de a gyermekek viselkedése, a tanorai foglalkozasok sikere megerdsitette azt
is, hogy az iskolai kultirabdl kiveszo természetesség visszavezetése magatol értet6dé
folyamat. Tamaska Maté (2022) 1! gondolata megerdsit benniinket abban, hogy jé kutatasi
témaét véalasztottunk: ,, Pedagdgiai Kihivassa valt, hogy a gyermeki fejlédés alapjat jelentd

szabad mozgast eldsegitsiik. ”

HHalbritterAndras Albert-Taméska Maté (2022): Szocialpedagogia. Iskolakert. Természet és kozosség. Apor Vilmos
Katolikus Féiskola, Vac, p.7.
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KOSZONETNYILVANITAS

Mindenekel6tt ezdton is szeretnénk megkoszonni a ludanyhaldszi altalanos iskola és a
budapesti Bajza utcai altalanos iskola pedagogusainak a kutatasunkban részt vett teljeskorii

egyuttmiikodést, tamogatést és legféképpen a biztatést és segitdkészséget.

Kdszonjik dr. Gloviczki Zoltannak, konzulensiknek az alapétlet tdmogatasat; a sok-sok
segitséget és ejszakai levelezgetést, ami eldsegitette munkank megsziletését. Sokszori

szellemessegével feldobta az éjszakaba nydlé munkank folyamatat.

Elismerés jar csaladjaink valamennyi tagjanak, amiért elviselték panaszkodéasainkat a nehéz
napokon, és Otleteikkel segitették kutatasunk eldbbre haladasat.

Kilénosképpen koszonet illeti Viktoria nagymamajat, aki tobb napjat szanta ra a
megfogalmazas és a nyelvhelyesség ellenérzésére — amit egyébként, mint korabbi magyar tanar

teljes szivbol és odaadéssal vegzett.
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