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JATEKOS FIGYELEM- ES
MOZGASGYAKORLATOK

Két kéz, valtozé szabalyok,
néhany jéles6 agycsavar.

KEZDO ES HALADO SZINTEN

MOZGAS + RITMUS  SZABALYVALTAS




INDULAS

Igy haszndld a fluzetet

Jatékos figyelem- és mozgdasgyakorlatok ¢ kezdd és haladd szinten

Két kéz, valtozé szabalyok, néhany jéles6é agycsavar. Ebben a
flzetben kiprébalhatod, hogyan kdoveted a mozdulatokat, tartod
fejben a sorrendet, és véltasz egyik szabdalyrél a mésikra.
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® igy hasznald!

Vélassz egy-két jatékot! Kezdd lassan, és csak akkor nehezits, ha mar ismerdés a feladat.
Nem kell egy alkalommal végigérned a flizeten. Ha elfaradsz, tarts szlinetet; a
mozdulatokat kényelmesen, erdltetés nélkil végezd.

® KEZDO -« Ismerkedj a jatékkal!

Rovid sorozatok, egyszerUl szabalyok, lathatd segitség. A cél, hogy megértsd, mit kell
csinalnod, és megtalald a sajat tempddat.
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4 N
® HALADO - Johet egy csavar?

Osszetettebb mozdulat vagy Uj szabaly. A szintek nem életkorok és nem osztalyzatok:
minden feladatndl valaszthatsz masikat, és vissza is Iéphetsz.
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Amire sziikséged lehet: két ceruza, papir, egy kis szabad hely és kivancsisdg. A Szincsavarhoz
szines nyomtatds szlikséges; a tobbi oldal fekete-fehérben is hasznalhatd.

Szul6ként vagy pedagdgusként mutasd meg a feladatot, majd hagyj idét a prébalkozasra. Az id6mérés és a
verseny nem sziikséges.
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1. MOZGAS

Keresztbe-kasul

Valtott érintések * a két testfél mozgasanak kovetése

/
® KEZDO ¢ Ellentétes kéz, ellentétes térd

1. Ulj stabil székre, vagy &llj kényelmesen.

2. Jobb kézzel érintsd meg a bal térdedet.

3. Bal kézzel érintsd meg a jobb térdedet.

4. Valtogasd a két érintést lassan, 6sszesen hatszor.
Konnyités: el6szor egy felnbttel egyltt végezd.
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JOBB KEZ BAL KEZ

JOBB TERD BAL TERD

f
® HALADO ¢ Erintés, érintés, taps!

Jobb kéz - bal térd; bal kéz - jobb térd; egy taps.

Ismételd ezt a haromlépéses mintat négyszer, egyenletes, kényelmes ritmusban. A
végén prébald a masik kézzel kezdeni.

Ha osszekeveredik: allj meg, mondd ki a sorrendet, és kezdd Ujra.

Figyeld meg! Mi segitett: a mozdulat latvéanya, a sorrend kimonddsa vagy a lassitas?
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2. RAJZOLAS

Két kéz, kozos kaland

Fogj egy-egy ceruzat mindkét kezedbe. Rdgzitsd a lapot, hogy ne csldsszon el!
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® KEzZDO -« Két ut, egyszerre

Tedd a ceruzdkat a két kezddpontra. Kovesd egyszerre a tikrozott hulldmvonalakat, bal
oldalon bal kézzel, jobb oldalon jobb kézzel. Utdna rajzolj két sajat hullamot az Ures
helyre!

J
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Itt rajzolhatsz sajat vonalakat.
4 N
@® HALADO - Két kiilonb6z6 forma
El&szor kilon-kalon prébald: bal kézzel kor, jobb kézzel fel-le haladé vonal. Utana rajzolj
egyszerre a két mezébe! Véqul cserélj szerepet. Nem baj, ha a kérbél krumpli lesz.
- /

BAL KEZ JOBB KEZ

Figyeld meg! Egy(tt indult a két kezed? Mikor akartdk ugyanazt rajzolni?
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RAJZOLAS » TOBB MINTA

Keét kéz, ket ut

KEZDO « Mindkét kéz egyszerre kdvesse a sajat mintajat, lassan!

Bal kéz a bal mezdében, jobb kéz a jobb mezbben. ElGszor kiilon-kilon jard be az utat, majd
egyszerre a két kezeddel. Valassz egy mintat; nem kell mindet végigrajzolnod.

1. CIKKCAKK

BAL KEZ

KévesdEaI](mintét, majd prébald ki kilon lapon is!

BAL KEZ

Kovesd a mintat, majd prébald ki kilon lapon is!

3. CSIGAVONA

BAL KEZ
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RAJZOLAS « UJ CSAVAROK

Két kez, kétféele forma

HALADO « Kilénbdz6 formak, egyidejd mozgas.

Bal kéz a bal mez6ben, jobb kéz a jobb mezbben. El6szor prébald a formakat kilon-kilon, majd
egyszerre. Ismételd tobbszor a mozdulatot! Egy kdvetkezé kdrben cserélj szerepet: a bal kéz
rajzolja a jobb oldali mintat, és forditva.

1. KOR ES EGYENES

BAL KEZ JOBB KEZ

Kévesd a mintat, majd prébald ki kilpn lapon is!

2. NEGYZET ES HAROMSZOG

BAL KEZ JOBB KEZ
£
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Kovesd a mjntat, majd prébald ki kilon lapon is!
3. HULLAM ES CIKKCAKK
BAL KEZ JOBB KEZ
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3. KEZJATEK

Ujjcsavar

A két kéz eltéré mozdulatai * UGlve, kényelmesen végezhetd.

/
® KEZDO e+ Okol és nyitott tenyér

Tedd az asztalra a bal kezedet 6kdlben, a jobb kezedet nyitott tenyérrel lefelé. Lassan
cseréld a kéztartasokat: a bal kéz nyiljon ki, a jobb zarédjon 6kdlbe. Valtogasd hatszor.
Elészor kilon-kilon is préobalhatod a kéztartasokat.

-
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® HALADO ¢ Csere, forditas, visszatérés

1. Indulj igy: bal kéz 6kaol, jobb kéz nyitott tenyér.

2. Cserélj: bal kéz nyitott tenyér, jobb kéz 6kol.

3. Nyisd ki mindkét kezedet, forditsd tenyérrel felfelé, majd lefelé.
4. Térj vissza a 2. pont kéztartdsahoz.

5. Cserélj ismét, és ismételd a forditast.

Elészor elég hdrom lassu kor.

Figyeld meg! Melyik [épésnél akarta a két kezed ugyanazt csinalni? Segitett, ha hangosan
mondtad a sorrendet?

Prébalkozasi tipp: a gyorsitds nem kotelezd. Ha dsszekeveredik, térj vissza az egyszerd
O0kol-tenyér cseréhez.
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4. RITMUSJATEK

Ritmuskaland

Taps és combérintés ¢ a sorrendet képek nélkiil is kovetheted.
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® KEZDO ¢ Kovesd a lathatd mintat!

A COMB azt jelenti: mindkét tenyereddel finoman érintsd meg a sajat combodat. A TAPS

egy tapsot jelent. Végezd kényelmes ritmusban a mintat négyszer. A segitség végig
elétted maradhat.

o %
TAPS -» COMB -» TAPS - COMB
4 I
® HALADO ¢ Ritmus emlékezetbdl
Olvasd el és prébald ki az aldbbi mintat! Ha mar ismerds, takard le egy lappal, és
ismételd el emlékezetbdl. Nincs szlkség iddmérésre.
\ %

TAPS -» COMB - TAPS -» TAPS - COMB
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® JOHET MEG EGY CSAVAR?

Cseréld fel az els6 két mozdulatot: COMB - TAPS - TAPS - TAPS - COMB. Prébald ki az Uj
sorrendet! Ha nehéz, hasznalj rovidebb mintat.

.
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Figyeld meg! A ritmus, a kimondott szavak vagy a mozdulatok segitettek jobban megjegyezni a sorrendet?

TUDASLIGET + KAPCSOLJ AT!




5. SZINES FIGYELMI JATEK

Szincsavar

SZINES NYOMTATAST IGENYEL « Négy szin: piros, kék, zéld és lila.
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@® KEZDO ¢ Elészor pottydk, aztan szavak

Mondd ki a pottydk szinét balrél jobbra! Utdna az aldbbi szavakndl is a betliszint
nevezd meg, ne a leirt szot. Példa: a kékkel irt PIROS helyes valasza , kék"”. Kezdd

lassan!
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KEK LILA PIROS ZOLD
ZOLD PIROS LILA KEK

® HALADO « Soronként mas szabaly!

Minden sor el6tt nézd meg az utasitast. SZO: olvasd fel, ami le van irva. SZiN: mondd
ki a betlk szinét. A szabdly minden sorban véltozik!

sz0

LILA KEK ZOLD PIROS
SZiN

PIROS ZOLD KEK LILA
szo

KEK PIROS LILA ZOLD
SZIiN

ZOLD LILA PIROS KEK

Miért tritkkkos? A leirt szé6 kénnyen elcsabit, amikor a szinét kell kimondanod. Ha eltéveszted, allj meg, nézd
meg Ujra, és folytasd!
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6. SZABALYVALTAS

Iranyvalté

Valassz egy kezet: az egész sorban ugyanazzal a kézzel mutass!

/
® KEZDO e+ Kévesd a nyilat!

A valasztott kezed mutatdujjaval mutass a térben: jobbra, balra, felfelé vagy lefelé. A
masik kezed pihen. A kezet nem a nyil irdnya donti el. Kévesd a sort balrél jobbra!
Els6 kor: mutass arra, amerre a nyil mutat!

Masodik kor: ugyanazoknal a nyilaknal mutass az ellenkezé iranyba! A két kort kilon
végezd. A kovetkez6 sorban kiprébalhatod a masik kezeddel is.
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® HALADO ¢ A jel mondja meg a szabalyt

-

KOR: mutass ugyanarra, amerre a nyil!
CSILLAG: mutass az ellenkezé iranyba!

Minden nyilnal nézd meg a folotte [évé jelet. A jelmagyarazat végig lathaté maradhat.
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Figyeld meg! Mikor indult el a kezed a régi szabaly szerint? Mi segitett valtani?
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KITEKINTO ¢ 1. RESZ

Két félteke, kozos munka

Mi torténik kézben a fejedben?

A nagyagyadnak két féltekéje van: egy bal és egy jobb. K6zo6ttlk idegrostok futnak. A
legnagyobb 6sszekotd koteg a kérgestest: képzeld el egy forgalmas hidnak, amelyen
Uzenetek kozlekednek. Ez a kapcsolat a két kéz mozgdsanak 6sszehangoldsaban is
fontos. [1]

4 N
@ BAL FELTEKE ¢ Nyelvi feladatok

A legtébb embernél hangsulyos szerepet kap a beszédben és a nyelv feldolgozasaban,
példaul a szavak és mondatok megértésében. A munkamegosztas azonban
emberenként eltérhet. [2]
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4 N\
@ JOBB FELTEKE °* Tér és hanghordozas

Sok térbeli feladatban hangsulyos: példaul az alakzatok elhelyezkedésének és
viszonyanak kovetésében. A hanghordozas érzelmi arnyalatainak feldolgozasahoz is
hozzdjarul. [2-3]
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4 N
@® PROBALD KI! « Ugyanaz a sz6, mas lizenet

Mondd azt, hogy ,Na, kdszondm!” el6szoér halasan, majd bosszUsan, végul viccelédve. A
szavak ugyanazok, de a hangoddal mas (zenetet adsz at.

. /

Es ki a logikus? Ki a kreativ?

Nem lehet az embereket egyszerlien ,bal agyféltekés” és ,jobb agyféltekés” tipusokra osztani. A
szamolas, a rajzolas vagy egy torténet megértése tobb agyterilet k6z6s munkajat igényli. A
féltekék kozotti kilonbségek nem kétféle személyiséget jelentenek. [2]
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KITEKINTO ¢« 2. RESZ

Mit gyakoroltal kozben?

Figyelem, mozgas, emlékezés és rugalmas szabalyvaltas

Osszehangolt mozgas. A kétkezes rajzolas és a keresztérintések soran kdveted a
testrészeid mozgdsat. A kétkezes mozgdsokban az agyféltekék kozotti kommunikdcié is részt
vesz. [1]

Figyelem és belso fék. A Szincsavarban a kézenfekvd valasz - a sz6 kiolvasasa - helyett a
szabaly szerinti valaszt kell kivalasztanod. Ez az automatikus valasz visszatartasat is igényli.
[4]

Munkamemodria és rugalmassag. A ritmusjatékban rovid idére fejben tartod a sorrendet;
az Irdnyvdéltéban Uj szabalyhoz igazodsz. llyen jatékokkal alkalom nyilik ezeknek a
képességeknek a gyakorlasara. [5]

4 N
® SZULOI SZEMMEL ¢ Mit varhatunk?

Gyakorlassal f6ként a gyakorolt és hasonlé feladatokban valhatunk Ggyesebbé. Nem
automatikus, hogy ettél minden tantargy kénnyebben megy vagy tartésan javul az
altalanos figyelem. [6] Ez a sajat 6sszeallitasu flizet nem vizsgalt fejlesztéprogram:
jatékos gyakorlast kinal, nem igér altaldnos , agyfélteke-6sszehangolast”.
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Ha 6sszekevered, attdol még jol jatszol. Lassits, kérj segitséget, vagy valassz kénnyebb
valtozatot. A megfigyelés és az Ujraprobdlads is része a jatéknak.

FORRASOK ¢ A KITEKINTO SZAKMAI HATTERE

[1] Gooijers és mtsai. (2011): kétkezes koordinacié és kérgestest.
[2] Nielsen és mtsai. (2013): bal-jobb agyfélteke hipotézis.

[3] Purves és mtsai.: a jobb félteke szerepe a nyelvben.

[4] Scarpina és Tagini (2017): The Stroop Color and Word Test.
[5] Harvard: jatékok és a végrehajté funkcidk gyakorldsa.

[6] A kognitiv tréning hatdsai gyermek- és serdilékorban (2020).

Osszedllitotta: Hering-Pusztai Viktéria ¢ Tuddsliget. Ingyenesen nyomtathatd sajat, csalédi és pedagégiai hasznélatra.
Kérlek, a fajl tovabbkildése vagy Ujrafeltdltése helyett az eredeti letdltési oldal linkjét oszd meg. Az anyagot ne tiintesd fel
sajatként.
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