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STATIKUS ES DINAMIKUS EGYENSULY FEJLESZTESE AZ ELSO
GYERMEKKORBAN GYOGYTORNASZ SZEMMEL

DEVELOPMENT OF STATIC AND DYNAMIC BALANCE IN EARLY
CHILDHOOD THROUGH A PHYSIOTHERAPY APPROACH
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Osszefoglalas: A kutatas célja a kozépsé és nagycsoportos 6vodasok egyensulyanak felmé-
rése, valamint annak vizsgalata, hogy kiilonb6z6 egyensulyi és koordinacios képességek fej-
lesztésével milyen mértékii javulas érheto el a statikus és dinamikus egyensuly fejlodésében
az els6 gyermekkorban. A mintat 17 k6zéps6s és nagycsoportos 6vodas alkotta, 9 fia, 8 leany.
Atlagéletkoruk 5,9 £0,7 év. A kutatdmunka soran az els6 alkalommal statikus és dinamikus
egyensulytesztek felmérése tortént. Ezt kovetden minden gyermek 15 alkalombdl allo,fej-
lesztofoglalkozason vett részt, ahol a koordinacios képességek, ezen beliil az egyensuly fej-
lesztése volt a 6 cél. A foglalkozasok harom héten at naponta torténtek, alkalmanként 45
percig a délel6tti orakban. Ez utdn ismét az egyensulyt vizsgalo tesztek felmérése tortént, a
valtozas megitélése céljabol. A szerzok a jatékos fejlesztéfoglalkozasok elétt és azt kdvetden
kapott egyensulyi tesztek pontozasos moédszerrel kapott eredményeit hasonlitjak Gssze.
Az eredményeik alapjan arra a kdvetkeztetésre jutnak, hogy a fejlesztéfoglalkozasok ered-
ményesnek bizonyultak. A résztvevok koordinacidja fejlodott, jelentds valtozas kovetkezett
be mind a statikus, mind a dinamikus egyensuly terén.

Kulcsszavak: dvodds korosztdly, statikus egyensuly, dinamikus egyensiily

Summary: The aim of the research is to assess the balance of middle and large group
preschoolers, and to investigate the extent to which improvements in static and dynamic ba-
lance development can be achieved by developing different balance and coordination skills
in the first childhood. The sample consisted of 17 middle and large group kindergarteners, 9
boys, 8 girls. Their average age is 5.9 £0.7 years. After completing a parental consent form,
participants participated in the research on a voluntary basis. For the first time, static and
dynamic balance tests were assessed. Subsequently, each child participated in 15 develop-
mental sessions, where the main goal was to develop coordination skills, including balance.
The sessions took place daily for three weeks, each lasting 45 minutes in the morning. After
that, balance tests were again assessed to judge the change. The authors compare the results
of balance tests obtained before and after playful development sessions obtained using a scor-
ing method. Based on their results, they conclude that the development sessions have proven
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to be productive. The coordination of participants has improved, there has been a significant
change in both static and dynamic balance.

Keywords: preschooler, static balance, dynamic balance

BEVEZETES

»Motoros képességeken valamely mozgasos tevékenység 6roklott és szerzett koor-
dinacids és kondicionalis Osszetevéit értjiik.” [1]. A motoros képességek Osszetett
formaban jelennek meg a tevékenységek soran, melyek térbeli, idébeli és dinamikai
jellemzodik alapjan illeszkednek be a mozgasba [2]. A motorikus képességeket a
szakemberek tObbsége két részre osztja, kondicionalis- és koordinacios képessé-
gekre. ,, Kondicionalis képességek azok a motoros tulajdonsagok, amelyek egymas-
sal és a koordinacios képességekkel szoros osszefiiggésben a mozgasos cselekvés
gyorsasagi, er6beli, alloképességi,hajlékonysagi és izomlazasagi feltételeit teremtik
meg.” [1]. ,,A koordinacios képességek egymassal, illetve a kondicionalis képessé-
gekkel szoros kolcsonhatasban —a mozgasos cselekvések alatt — a szervezet érzék-
elo, ellendrzd és mozgasszabalyozo rendszerének 6sszehangolt mitkddését, elsdsor-
ban a mozgasok végrehajtasanak célszerii szabalyozasat segitik el6.” [3]. A koordi-
nacios képességek 0sszetevoi az egyensulyérzékelés, mozgasatallitodas, téri tajéko-
zo6das, kinesztetikus differencialo képesség, reagaloképesség ¢és ritmusérzék [1].
A koordinacids képességek szorosan osszefiiggenek egymassal és allandé idegrend-
szeri szabalyozast, iranyitast feltételeznek, befolyasoljak az izmok 6sszehangolt mii-
kodését, a kézligyességet és a flirgeséget is [4]. A koordinacios képességek a moz-
gastanulas sikerességében, a gyors helyzetfelismerésben, az energiatakarékos moz-
gasban és a testmozgas kivitelezésének minéségében mutatkoznak meg. Ezen kész-
ségek idealis fejlesztésének idészaka az ovodaskor. Az egyensuly a koordinaci6 fon-
tos 0sszetevoje. Az egyensuly az a képesség (vesztibularis képesség), amely lehetové
teszi, hogy testiinket a kivant helyzetben vagy mozgasban tudjuk tartani valtozo
testhelyzetek és mozgasok kézben. Az egyenstlynak két formaja ismert, a statikus
¢és dinamikus egyensuly. A statikus egyensuly az alatamasztasi feliilet felett a tomeg-
kozéppont stabil megtartasat szolgalja. Mozgas kozben a testtomegkozéppont meg-
tartasahoz ¢és koordinalasahoz sziikséges a dinamikus egyensuly. A dinamikus
egyensulyt a stabilitas, illetve a mobilitas egyiittesen épiti fel [5].

Meinel meghatarozasa szerint ,,a mozgasfejlodés az ember kondicionalis és ko-
ordinacios képességeinek, valamint mozgasformainak és mozgaskészségeinek indi-
vidualis fejlodése sziiletéstdl a halalig” [6].

Az els6 gyermekkor (47 éves kor) a mozgasformak gyors fejlédésének és a moz-
gaskombinaciok kialakulasanak szakasza. A fejlodés megnyilvanul a teljesitmény
javulasaban, a mozgasvégrehajtas mindségében €s az ismert mozgasok kombinacio-
jaban. A gyermekek 6-7 éves korban mar olyan kombinalt mozgast is végre tudnak
hajtani, amelyek 3-5 egymast kovetd, de kiilonboz6 elemeket tartalmaznak [6]. Ko-
ordinacios képességek koziil a motoros tanulas, mozgasvezérlés és -szabalyozas,
ezen beliil pedig az egyensly fejlédése jellemz6 [7].
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A koordinacio fejlodésének koszonhetden 5-6 éves korra a gyermekek képesek
differencialtabb mozgaskombinaciokat megtanulni, mint példaul kerékparozas, lab-
dazas. Egyensulyuk is valtozik, meg tudnak allni fél labon 8-10 masodpercig, vala-
mint labaikat egymads elé helyezve tudnak gerendan, padon jarni. Jellemzdéen képe-
sek 70-80 cm-es tavolsagba helybdl ugrani, emellett paros labbal is tigyesen szok-
delnek eldre és hatrafelé. Futasuk jol koordinalt és gyors, ligyesen maszokaznak,
hintat hajtanak [8]. Iskolaérettség felé haladva egyre inkabb kifejlédnek azok a sza-
balyozasi funkciok, melyek a szervezett mozgasok végrehajtasaért és az egyre nehe-
zebb mozgasok elsajatitasacrt felelnek. Jelentds mértékben javul a szem-kéz koordi-
nacio, térérzékelés, irany- és tempdérzék, valamint az egyensuly. Egy labon allva
nyitott szemmel 10-15 masodpercig, csukott szemmel 6-10 masodpercig meg tudjak
tartani egyensulyukat. Képesek hosszabb tavon egyensulyozva jarni,egyre mesz-
szebbre és magabiztosabban ugralnak elére, hatra, valamint a helybdl ugrasuk tavol-
saga is n6 20-30 centiméterrel [8].

Jelen kutatds célja az 6vodas gyermekek koordinacios képességein beliil az
egyensulyozas képességének felmérése, valamint annak vizsgalata, hogy a fejlesz-
tofoglalkozasok hatasara, milyen mértékii javulas érhetd el a statikus és dinamikus
egyensuly fejlodésében.

A kutatassal kapcsolatban a kdvetkezo6 kérdések mertiltek fel:

— Avizsgalat kezdetén felmért egyensulyi tesztek eredményeiben van-e kiilonb-

ség az 6vodaskoru fiuk és leanyok kozott?

— Ateszteket legjobban teljesité gyermekek végeznek-e rendszeresen mozgasos
jellegti fizikai aktivitast?

— A fejlesztofoglalkozasok hatasara hogyan valtoznak az egyensulyi tesztek ki-
vitelezésének eredményei a rendszeres fizikai aktivitast végzok és nem vég-
z6k esetében?

— Melyik statikus és dinamikus tesztben lesz tapasztalhatd leginkabb a teljesit-
mény javulasa?

ANYAG ES MODSZEREK
Vizsgalati személyek

A felmérésben egy varosi ovoda 17 gyermeke vett részt. A bevalogatas feltétele volt,
hogy k6zéps6 és nagycsoportos 6vodasok legyenek. Az intézmény vezetsége hoz-
zajarult, hogy a felmérést elvégezzék az d6voda tornatermében, vagy udvaran és se-
gitettek a sziiloknek eljuttatni az informacios levelet a kutatas céljarol és modjarol.
A sziil6k irasban hozzajarultak, hogy gyermekiik részt vegyen a kutatasban.

Alkalmazott modszerek

A kutatas menete kisérletes modszeren alapult. A gyermekeknél statikus és dinami-
kus egyensulyi tesztek felmérésére keriilt sor. Az 6vodas korosztaly szamara kidol-
gozott statikus egyenstlyi tesztek koziil a ,,Mddositott fél labon allas tesztje nyitott
szemmel”, a ,,Mérlegallas” és a ,,Mddositott Sasmadar teszt” keriilt alkalmazasra
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mindkét alsé végtagon elvégezve. A dinamikus egyensulyi tesztek koziil a ,, Taviro-
zsak a toban teszt”, a ,,Kiralyok és kiralyndk teszt”, valamint egy akadalypalya le-
kiizdése volt a feladat. A tesztek értékelése a szakirodalomban meghatarozott pon-
tozas alapjan tortént [7, 9, 10]. A gyermekek 15 alkalombol allo,fejlesztéfoglalko-
zason vettek részt, ahol a koordinacids képességeken beliil az egyenstly fejlesztése
volt a 6 cél. A csoportos foglalkozasok az 6vodai csoportszobaban és j6 id6 esetén
az 6voda udvaran keriiltek megtartasra. A mozgéasprogram harom héten 4t naponta
tortént, alkalmanként 45 percig a délel6tti orakban. Par perces bemelegitést kovetéen
a torna 6 része koordinaciot fejlesztd jatékos gyakorlatokbol allt, nagy hangsulyt
fektetve az egyensulyozast igénylo feladatokra. A torna csoportos labdajatékkal fe-
jezodott be. A kezelési sorozatot kovetéen ismét felmérésre keriiltek az egyensulyi
tesztek, a foglalkozasokat kovetd valtozasok vizsgalata céljabol. Az adatok régzi-
tése, feldolgozasa Microsoft Excel alkalmazasaval tortént. A kutatasban részt vevo
gyermekeknél kapott eredmények Osszesitését kovetden a foglalkozasok elbtti és az
azt koveto eredmények keriilnek bemutatasra.

EREDMENYEK

Osszesen 17 dvodas (9 fifi, 8 lany) vett részt, akik koziil 11-en nagycsoportosak és
6-an kozépsd csoportosak voltak. Atlagéletkoruk 5,9 £0,7 év volt. A gyermekek ko-
zll 6-an végeznek sporttevékenységet heti rendszerességgel.

A vizsgalat kezdetén felmért egyensulyi tesztek eredményei kismértéki kiilonb-
séget mutattak az 6vodaskoru fiuk és leanyok kozott. A 6 egyensulyi teszt kozil 4-
nél a fiuk teljesitettek jobban. A statikus egyenstlyt vizsgalo ,,Mddositott fél labon
allas” tesztnél 3 ponttal, a ,,Mérlegallas” esetében 4 ponttal, a ,,Mddositott Sasma-
dar” tesztnél pedig 5 ponttal teljesitettek jobban a fitik bal labon allva. Jobb labon
allva a ,,Mérlegallas” esetében teljesitettek jobban a fiuk 3 ponttal. A dinamikus
egyensulyt vizsgalo tesztek koziil a ,, Tavirdzsak a toban tesztnél” 2 ponttal a lanyok
végezték el ligyesebben a feladatot, mig a ,,Kiralyok és kiralynok teszt” esetében 4
ponttal, az akadalypalya lekiizdésénél pedig 3 ponttal végeztek jobban a fiak. Ha-
sonldéan a szakirodalomban megismert adatokhoz ebben a korosztalyban a fiuk
egyensulyi képességei minimalisan ugyan, de jobb eredményt mutatnak, mint a la-
nyoké, azonban ez az eltérés a két nem kozott igen alacsony.

Az elsé felmérés soran az egyensulyi tesztek kivitelezésében a rendszeresen moz-
gasos jellegti fizikai aktivitast végzd 6vodasoknal nem volt tapasztalhatd jobb ered-
mény. Mindkét esetben (fizikai aktivitast végzok és nem végzok) 5-5 olyan gyermek
volt, akik a legjobban teljesitettek a vizsgalat kezdetén mért tesztek soran.

A fejlesztéfoglalkozasok hatasara a kapott adatok alapjan a statikus egyensulyt
felméré teszteknél mindkét alsé végtagot tekintve azok a gyermekek, akik heti rend-
szerességgel végeznek fizikai aktivitast nagyobb szazalékban értek el valtozasokat,
mint azok, akik nem végeznek valamilyen sporttevékenységet. A dinamikus egyen-
sulyt vizsgalo teszteknél viszont azok a gyermekek teljesitettek jobban, akik nem
végeznek heti rendszerességgel fizikai aktivitast.
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Osszegezve a statikus egyenstly tesztek koziil a ,,Modositott fél labon 4llas”
tesztnél jobb labon allva 52,08%, bal labon allva pedig 40,68% teljesitményjavulas
kovetkezett be a foglalkozasok eredményeként. Az alatdmasztasi feliilethez képest a
sulypont helyzete alapjan ez volt a legkonnyebben kivitelezhetd teszt. A dinamikus
egyensulyi tesztek esetében a legjelentosebb fejlodést a ,,Tavirozsak a toban” teszt
eredményei mutattak. Az els6 alkalommal a 17 gyermek 0sszesen 28 db hibat, a zaro
felmérésen pedig 11 db hibat vétett. A teszt [ényege paros labbal valo szdkdelés,
amely egyszeriibb, kevésbé Osszetett feladat a tobbi dinamikus egyensulyt felmérd
teszthez képest.

MEGBESZELES

Gyermekkorban, mikor a mozgasfejlédésen keresztiil a vilag felfedezése a cél, min-
den egyes elektromos eszkoz, példaul televizid, szamitogép, mobiltelefon elétt el-
toltott id6 a gyermekek fejlédését karositja. Tobbek kozott ilyen az idegrendszer,
mozgatd szervrendszer, a motoros, kondicionalis és koordinacios képességek elég-
telen fejlédése. Erre sokszor az iskolaban deriil fény, hiszen ezen készségek elégte-
len fejlédése magatartasi, figyelmi, mozgasi és a késobbiekben tanulasi, olvasasi és
irasbeli nehézségeket okoznak. Ovodaskorban a koordinacios képességek fejlodésé-
nek tamogatasaval hozzajarulhatunk ennek megel6zéséhez. A kutatas eredményei
azt mutatjak, hogy viszonylag rovid ideig tartd, 15 alkalombol allo fejlesztéfoglal-
kozas is kedvezden befolyasolja a koordinacid képességét. Azokndl az dvodasoknal,
akik heti rendszerességgel nem mozognak, a foglalkozasok gyakorlatanyaganak
hatasara intenzivebben fejlédott a dinamikus egyensuly, mint a statikus. Fontos
lenne minden 6vodas szdmara biztositani a lehetoséget arra, hogy mozgésfejlesztd
pedagbgus vagy gyogytorndsz iranyitasaval heti rendszerességgel, megfelelden fel-
épitett tornaprogrammal fejlesztéfoglalkozason vehessen részt. Mindez nemcsak a
motoros képességek fejlodését tiamogatna, hanem a rendszeres mozgas szeretetére is
nevelné a gyermeket.
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