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1. fejezet - Ajanloé (Kiraly T.)

Amikor azt kérdezziik: ,Mi az ember?” Tulajdonképpen azt kérdezziik: ,Mivé lehet az
ember?” (Gramsci):

A mozgasfejlédés egy és oszthatatlan folyamat. Lefolyasat akadalyozhatjuk, de
segithetjiik is. Segiteni azonban csak akkor tudjuk, ha ismerjiik a sziiletéstol a 10-12
éves korig lejatszodo mozgasfejlédési folyamatokat, azok jelentéségét az egészséges
személyiség kialakulasdban.

A folyamatot olyan holisztikus (a telességre, az egészre torekvd) szemlélettel kivanjuk
megkozeliteni, melyben feltarjuk a korai fejlédés késObbi id6szakban érzékelhet6
hatdsait, valamint nagy hangsulyt fektetiink arra, hogy nyilvanvaléva valjon a mozgas-
és a motorikus fejlédésnek az egész személyiség kibontakozasaban meglévé sulya.

Ha a gyermek mozgdasfejlédését a személyiségtdl fliggetlen vagy masodlagos tényezének
tekintjiikk, akkor fordulhat el6, hogy az elsé 6-8 év lehet6ségeit ezen a teriileten nem
hasznaljuk ki, majd meglepédve tapasztaljuk, hogy nemcsak motorikus, hanem
gondolkodasi és viselkedési problémdak is jelentkeznek, melyek kell6 odafigyeléssel
megelézhetbek lettek volna.

A csalddon  Dbelilli nevelési hagyoményokban meghatdrozéak a szilléknek a
neveltetésiikben szerzett tapasztalatai. Az olvasé emlékei alapjan eldontheti, hogy
milyen szerepet kapott életében a mozgas, a sziil6k mennyire inspiraltdk és segitették a
mozgastanuldsat. Az intézményes nevelésben milyen sikerélményekre emlékszik a
mozgasos tevékenységek, jatékok soran?

Barmilyen tapasztalatai is vannak kedves olvasé, a szerz6k arra kérik, hogy nyitott
legyen a konyv tartalmdnak tanulmdényozasakor és feltétlen foglaljon &allast ebben a
témadaban.

A holisztikus gondolkoddsméd arra is vonatkozik, hogy a gyermekkori
mozgasfejlédésben nem kiilonboztetiink meg fontos vagy kevésbé fontos szakaszokat.
Olyan egységes egésznek tekintjiik, melyben a harmonikus fejlédéshez minden fazisnak
megvan a szerepe. Az emberi test mozgaslehetdségeit a legteljesebb mértékben
kihasznalni tudé mozgasrepertoar szempontjabdl sok kisebb mozgdsegység egymasra
épiilésével alakul ki az egyén mozgaskultiraja. Praktikus szempontbdél az egyén
mozgaskulturajanak elégségesnek kell lenni ahhoz, hogy képes legyen kihasznalni
egészséges testének mozgaslehetéségeit. Fontos, hogy ismerje az egészsége
megtartdsahoz sziikséges elveket és mozgdsos tapasztalatai, valamint a mozgasokkal
kapcsolatos ismeretei segitsék szocializaciéjat. E szempontbdl jo, ha képes felismerni az
ember legmagasabb fizikai teljesitményei mogott meghuzédd testi és lelki
teljesitmények nagyszeriségét. Nézoként, szurkoldéként legyen képes értékelni és
élvezni a sportversenyeket. A vildgversenyeket, koztik kiillonosen az olimpiat, tekintse
az ember olyan fizikai csudcsteljesitményei bemutatdéjanak, melyre biiszkeséggel
tekinthet.

A mozgéaskultira alapelemeinek donté tobbsége a sziiletéstél a 10-12 éves korig
kialakul. Az ebben az idészakban elvégzett igényes fejlesztés adja az alapjat a késGbb
erre raépithet6 Dbonyolultabb mozgasoknak. Az idegrendszer fejlédése és a
végrehajthaté mozgasok oOsszefiiggnek egymassal. A fejlédé idegrendszer képes egyre
bonyolultabb mozgdsok szabdlyozdsdra, a mozgasok gyakorlasa pedig visszahat az
idegrendszer tokéletesedésére, mely alapjan Ujabb mozgasok sajatithatok el. Ebben az
idészakban a mozgasnak az idegrendszer funkciondlis fejlédésében mdéssal nem
potolhatd szerepe van. Nem pusztan a mozgasos ligyesség megalapozasa torténik meg
tehat ebben az életkorban, hanem - ezen jéval tulmutatdéan - az egész személyiséget
meghatdrozé képességeké is.

'A. Gramsci (1948): Il materializmo storico. Einaudi. 27.
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Ajanlé (Kiraly T.)

A fejlédé gyermek élettani, pszicholdgiai és pedagdgiai jellemzéinek figyelembevételével
kell megtervezni a folyamatot. A fejlesztés egy egységes, szakaszait tekintve egymassal
szorosan Osszefliggé egész, melyet csak a folyamat komplex ismeretében lehet
hatékonyan miivelni.

A mozgasfejleszté szakemberek képzésére kiillonb6zé képzési szintek szakosodtak, mint
6vo-, tanité-, tandr-, edzé- valamint a rekreacidés képzés. Természetesen adodik a
feltételezés, hogy amennyiben a mozgasfejlédés egységes folyamat, akkor ennek a
szakemberek képzésében is jelentkeznie kell. Ez akkor valdsul meg, ha a kiilonbo6z6
korosztalyok mozgasfejlesztésére torténd felkészitésben az adott életkorra vonatkozod
mozgas- és ismeretanyagon tul, az alkalmazott moddszerekben, valamint élettani,
pedagdgiai, pszicholégiai diszciplindkban is megtorténik a differencidlas.

Ezzel egyidejlileg elgondolkodhatunk azon, hogy a jelenlegi rendszer kell6képpen
igazodik-e az egységes mozgasfejlédéshez. Tisztdzottak-e megfeleléen a felkészitési
szintek képzési tartalmdban a kilonb6zé diszciplindk aranyai? Milyen stlyok
jelentkeznek az egyes korosztalyok fejlesztésére torténé felkészitésben, ezen beliil
milyen jelent6sége van a spotszakmai elméleti és gyakorlati ismereteknek? A tantargyi
anyagokban tetten érhetéek-e a teljes folyamat &tfogasara valé torekvések?
Jelentkeznek-e a killonb6z6 korosztalyokra vald felkészitésben az alkalmazhaté
médszerek és kommunikacié jellegzetességei?

Anélkil, hogy a feltett kérdésekre valaszt adnank, e konyvben az egységes szemléletet
mutatjuk be, melyben a legfontosabb rendezdelvet a mozgasfejlédés folyamatédban
hatarozzuk meg.

Olyan tananyagot kivantunk Osszedllitani, mely a gyermek fejlédésében egységben
kezeli a mozgas- és az ehhez szorosan kapcsolddd motorikus képességek fejlodését. Az
erd, a gyorsasag, az alléképesség fejlédése csak a gyermek egész fejlédésével egyiitt
értelmezhetd, egymdstdl elvalaszthatatlanok. Belathat6, hogy az a gyermek nem fog
tudni feldllni, akiknek a l4b- és torzsizmai nem er6sodnek meg annyira, hogy elbirja
testét, de az sem, akinek az idegrendszere nem képes alkalmazkodni a fej fligg6leges
helyzetéhez. A kiilonbozé életkorokban - kiilonésen igaz ez 10-12 éves korig -
alkalmazott moédszereket az egyedfejlédésben elért fejlédési szintek hatdrozzdk meg.
Ekkor el kell gondolkoznunk azon, mit kell tenniink ahhoz, hogy a gyermek fizikai
képességit fejlessziik. Az erd, gyorsasag, alloképesség fejlesztésében mikor, milyen
moédszereket alkalmazhatunk? Mit jelent az ,edzés” a mozgasfejlédés 10-12 éves korig
tarto id6szakdban és mit 12 éves kor utan?

E kett6 - a mozgdasfejlédés és a motorikus képességek fejlesztés - kozott killonbséget
tenni csak didaktikai szempontbdl érdemes.

Mind ez iddig Ugy gondoltuk, hogy az edzés kifejezés csak azokra vonatkoztathaté, akik
valamilyen rendszeres sportfelkészitésben részesiiltek. Pedig az edzés kifejezésnek
tdgabb értelemben jelenteni kell mindazokat a hatdsmechanizmusokat, melyekkel
hatunk akar az Gjszilott fejlédésére is. Ezek alapjan az edzésnek adnunk kell egy tdgabb
és egy sziikebb értelmezést is. A sportbeli felkészités jelenti az edzés szlikebb, a
mozgasfejlesztésben kifejtett fizikai felkészités pedig a tdgabb értelmezést. A sok
azonossag és atfedés mellett a célokban és az alkalmazott mddszerek tekintetében
merdében eltéréek egymastol.

A szliken értelmezett edzés célja a minél jobb sportbeli teljesitmény elérése, a tagan
értelmezettnek pedig alapvetden a személyiség sokoldalu fejlesztése.

Mindezek ellenére a kett6 kozott az oOsszefiiggés nyilvanvaldé. Konyviinkben ezt az
osszefliggést kivantuk bemutatni és olyan anyagot leirni, mely egységes egészként a
képzés barmelyik szintjén alkalmas az alapok elsajatitdsara. Arra alapoztunk, hogy
mindenki képes a sajat fejlédésérdl emlékeiben meglévé tapasztalatait a mozgdasfejlédés
leirasaban felismerni. Ekkor rogton viszonyit, mellyel sajat fejlddésre vonatkozoan
pozitiv vagy negativ allaspontra jut. Igy a konyv alkalmas arra, hogy az olvasé -
figgetlenil megel6zé ismereteitdl - alapvetének fogadja el a leirtakat.

9
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Ajanlé (Kiraly T.)

Mads vonatkozasban pedig a kényviinkben ko6zolt informéciék méas tudomanyteriletek -
élettan, pedagogia, pszicholdgia stb. - ismereteivel kiszélesithetdk, bévithet6k. Tovabba
e témahoz kapcsolhatok a szeminariumi foglalkozasok és a sportszakmai gyakorlati érak
anyagai is.

Mivel a mozgasfejlédés/fejlesztés alapvetéen a személyiség fejlesztéséhez jarul hozza,
azzal van oOsszefliiggésben, hatarozottan azt gondoljuk, hogy a konyvben bemutatott
mozgasfejlédési folyamat minden olyan képzésben felhasznalhatd, ahol a gyermekek
fejlesztésére torténd felkészités folyik. Nem ismerhetjiik kell6képpen a gyermeket - sem
pedagdgiai, sem pszicholégiai vonatkozdsban -, ha mnem tudjuk, hogy a
mozgasfejlédésben hol tart. Erre pedig sziikkség van barmely teriileten, barmely
tantargyban is fejtjiik ki tevékenységilinket.

A konyv anyaganak megértésével kapcsolatos lehetséges dilemmadkra reagdlva azt
gondoljuk, hogy valtoznia kell a testnevelés tanitdsdnak mind a kozoktatdsban, mind a
fels6oktatasban. Nagyobb hangsulyt kell forditani az o6rdkon a felvildgositdsra, a
gyakorlatban torténtek személyiségfejlesztéssel kapcsolatos kozvetlen Osszefliggések
feltardsara, kinyilvanitdsadra. A test mozgdsaival kapcsolatos kifejezések, a fejlesztés
alapveté moddszereivel Osszefiiggé ismeretek részét képezik szdkincsiinknek és az
egészségiinkkel kapcsolatos kommunikdaciénknak, nem utolsésorban
gondolkodasunknak.

Kiraly Tibor szerkesztd, 2011. januar 10.
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2. fejezet - Bevezetés (Szakaly
Zs.)

Pedagdgiarendszeriinkben, a nevelés, az oktatds, a képzés folyamatdban alapvetd cél a
gyermek komplex fejlesztése, amely az 6roklott tulajdonsdgok és a fejlédés-fejlesztés
soran megszerzett képességek és készségek kialakitasat, formalasat jelenti. E célok
megvalositdsa 6ssztarsadalmi érdek, hiszen csak a funkcionalitdsdnak tokéletesitésére
torekvé ember képes a mai kor mikro- és makrokornyezetében, illetve a tarsadalmi
elvardsokban a megfelelésére. A célok és feladathelyzetek, a folyamatos rahatasok
biztositdsa eldsegitik az egyén potencialis lehet6ségeinek a kiteljesedését, feltételezi a
gyermek fiziolégiai és pszichikai funkcidinak, 0sszességében személyiségének
ismeretét.

Ertelmezésiinkben a személyiség azoknak a tarsadalmi normdéknak és
viszonyrendszereknek a hordozdja, amely birtokdban az egyén - alkalmazkodé
tevékenysége révén - képessé és aktiv részesévé valik a természeti, tarsadalmi
kornyezete és onmaga alakitasara, fejlesztésére. Mas megfogalmazasban strukturalisan
(szerkezet), funkciondlisan (milikodés) és dinamikdjaval (mozgasban 1év6) egységet
alkoté onszabalyozo6 rendszer. Alapveto jellemzdéje, hogy alakithatd, formalhaté a kiils6
és belsé feltételek (tényez6k) optimalizalasaval. A személyiség fejlédését ez a harom,
szervesen egymasra épuld, egymast feltételez6 rendszer hatdrozza meg. A kiilsé
tényezdk rendszere, mint forrasa a személyiségfejlédésnek, a természeti és tarsadalmi
kornyezet hatasait, hatasrendszerét foglalja magaba. A természeti (foldrajzi) kornyezet
befolydsolé hatésa vitathatatlan, azonban a tarsadalmi kornyezet a meghatdrozoé
jelentéségl. Mindig a személyiség egésze van kapcsolatban a kiilvilAggal, igy a
tarsadalmi hatasok (kozvetett és kozvetlen, irdnyitott és véletlen) a személyiség
alkalmazkodé funkcigjan keresztiil jelentés befolyast gyakorolhatnak annak valtozasara.

A kiilonféle nevelési szinterek dominans szerepe vitathatatlan, igy az ott tevékenykedd
szakemberek szerepe felel6sségteljes. A személyiségfejlédést, a képességek fejlédését,
de inkabb fejleszthet6ségét alapvetéen meghatarozzdk az Oroklott tulajdonsagok
(adottsdgok). A genetikai informacidk altal kddolt képességhalmaz kibontakoztatdsaban
a természeti és tarsadalmi koérnyezetbdl érkezé ingerek meghatdrozdak, azonban az
oroklés a fejleszthet6ségnek kiillonb6z6 mértékben, de korlatott szab.

2.1. abra - A személyiség fejlodését meghatarozo tényezok
rendszere

Belso tényezdk rendszere Kiilso tényezdék rendszere
(orokldtt tulajdonsagok) (természeti- és tarsadalmi
— -
kornyezet)

N

Az egyén aktiv tevékenysége

Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy a fejlesztésnek utat nyitni, csak az egyén aktiv
kozremiikodésével, egyiittmikodésével lehet. A fejlédés-fejlesztés a kedvezd
adottsdgok, az optimdlis koérnyezeti hatasok, az egyén aktiv (motivalt) alkotd
egyluttmikodése nélkil elképzelhetetlen. A gazdasdgi fejlédés és az ennek
kovetkeztében megvaltozo tarsadalmi hatdsok (pozitiv, de sokszor negativ) szamos, a
korabbi gyakorlatban elfogadott metodikai eljaras ujragondoldsat igénylik. A feladat
nem mas, mint a hatékony fejlesztés-képzés moddszerét igazitani kell a megvaltozott
kiilsé kornyezeti feltételekhez.
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Bevezetés (Szakaly Zs.)

Napjainkra a gyermekek érdeklédése polarizalédott, ennek kovetkeztében a fizikai
aktivitdshoz sziikséges motivaciéjuk is jelentésen atalakult. A mozgasfejlesztés
lehet6séget ad/teremt a  sikerélmények megélésén Kkeresztill a  mozgas
megszerettetésére, és arra is, hogy a mozgasos cselekvések a gyermekek mindennapi
tevékenységrendszerében a megfelel6 helyre keriillhessenek. A mozgasos cselekvések
kivaltasdhoz sziikséges gyermeki motivumok valtozdsa megkoveteli a pedagogiai
gyakorlatban korabban alkalmazott moddszerek dujragondoldsat, a hatdsrendszer
atstrukturalasat. Sziikkségszerlen el6térbe keriil a korai tudatos mozgasfejlesztés, amely
azonban nem fejez6dhet be az iskolai évek lezdrdsaval, optimadlis esetben egész életen
at kell, hogy tartson.

Az életkorral valtozo, eldszor fejléds, majd romlé képességek, készségek fenntartédsa, a
romlds sebességének a csokkentése egyéni és tarsadalmi érdekként jelentkezik.
Napjaink folyamatosan véaltozé feladatainak, kihivasainak csak azok az egyének képesek
megfelelni, akik énmaguk fejlesztésére képesek, ha ez sikeriil, annak jelentds hatdsa
lesz a tdrsadalmi folyamatokra is. A személyiség fejlettsége azonban fligg a tarsadalom
fejlettségi fokatdl, az egyénnek a tarsadalomban elfoglalt helyétdl és a 1étfeltételeitdl is,
amelyeken keresztiil a tdrsadalom hat rd. A személyiségfejlédés motorja, mint mar
emlitettiik, a kiilsé és belsé tényezok egymast feltételezé kapcsolatrendszere, amely az
egyén aktiv tevékenységén keresztill hat. A kiils6 tényez6k azonban mindig a belsé
feltételeken (O6roklott tulajdonsagok) keresztiil fejtik ki a hatdsukat. Az 6roklés és a
kornyezeti tényezék szerepével, osszefliggéseivel kapcsolatban még sok a tisztazatlan
kérdés. Annyi bizonyos, hogy a személyiség fObb sajatossdgai (pl.: érdeklédése,
képességei, jelleme stb.) nem sziiletnek az emberrel, hanem az élet folyamdn, a szlikebb
és tdgabb tarsadalmi kornyezet, a kilonboz6 feltételek és tevékenységek hatdsara
alakulnak ki. A személyiség egyik lényeges vonasa az érdeklédés, ami nem mas, mint a
személyiség megismerd, cselekvé és emociondlis irdnyulasa a kilvildg targyaira,
jelenségeire. Az érdekl6désnek nagy szerepe van a személyiségfejlédésben, kiilondsen a
tanulés, a képesség- és tehetségfejlesztés teriiletén.

A személyiségfejlesztés torvényei

A személyiségfejlesztés 0Osszetett, bonyolult folyamat, tudatos rdhatast és aktiv
tevékenységet kovetel meg a gyermek és a fejleszté (tandr) interakcidjdban. A kivaltott
hatds mindig fiigg a gyermek aktudlis pszichikai-fizikai allapotatél, melyet szamos
tényezd egyiittes hatdsa alakit ki.

A szerkezet és funkcio (dinamika és struktara) torvénye

A szervezet novekedési, fejlédési, érési folyamataihoz kapcsoléddan a fejlettségnek
megfelel6 tevékenység gyakorlasat akkor kell elkezdeni, amikor az ehhez sziikséges
alapok mar kialakultak. Ez az el6feltétele a tovabbi érésnek és fejlédésnek. Mas
nézdépontbodl vizsgalva, csak az a szerkezet fejlédik, amely funkciondl. Gyakorlas kozben
fejlodik a szerkezet, s a fejlettebb szerkezet magasabb szinten képes a funkcidjat
megvaldsitani. Nagyon lényeges elem a gyakorlds mennyisége és minésége, hiszen csak
az optimalis gyakorlds, az optimalis terhelés fejleszt. Az adekvat ingersorozattdl vald
barmilyen eltérés a fejlesztésnek szab hatart.

A transzfer torvénye

A fejlesztés soran mar kifejlédott tulajdonsadgok, képességek segithetnek, alapot
teremthetnek az Gjabb és Gjabb tulajdonsagok kialakitdsdhoz (transzfer).

Szdmos esetben azonban a meglévé képességek (vagy éppen a készséghalmaz) gatlo
tényezéként hatnak az 1j ismeretek elsajatitdsdnak folyamataban (interferencia).
Moédszertani alapelvként fogalmazhatjuk meg, hogy az oktatdsi metdédusunkat az
~egyszeribbtdl az oOsszetettebb felé”, ,az altalanostél a specialis felé” gondolatok
irdnymutatasa szerint kell kialakitanunk. Igy elkeriilhet6 a fejlédést gatlé negativ
hatdsok kialakulésa.

Az aktivitas torvénye
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Bevezetés (Szakaly Zs.)

A gyermek aktiv résztvev@je is nevelésének. Az egyénnek kell a tevékenységeket
elvégeznie ahhoz, hogy az adottsagdnak megfelel6 képessége kialakulhasson. A tul sok
~készen” kapott tudds esetén fenndll annak a veszélye, hogy a gyermekek o6nalld
gondolkodasra vagy éppen cselekvésre képtelenné valnak.

A rész egész viszonyanak torvénye

A személyiség minden komponensét tekintve nem egyforman fejlett, fejleszthetd. Az
ilyen esetekben els6sorban azt a tulajdonsagot vagy képességet kell fejleszteni, amiben
viszonylag konnyen fejlesztheté/fejléodik. E tevékenységek gyakorldsa sordn pozitiv
érzelmek keletkeznek, kedvez6en hatnak a személyiségre.

A direkt és indirekt kolcsonhatasanak torvénye

A személyiség fejlédésében nem mindig a direkt, a kézvetlen hatds vezet célhoz. Az
esetek tobbségében sokkal célravezet6bb, ha kozvetve (indirekt moédon) a cselekvés
elvégzéséhez kedvet ébresztiink és a gyermek kezdeti gatlasait feloldjuk. Ez a torvény a
tudatos pedagogiai tevékenység sziikkségességére hivja fel a figyelmet.

A belso alapok és a kiilso hatasok egysége
A kiils6é hatdsok mindig a belsé feltételeken keresztiil érvényesiilnek (interiorizacio).
A plaszticitas torvénye

igy a fejlesztés soran figyelembe kell venni az életkori és egyéni sajatossagok &ltal
meghatarozott fejlettségi szintet.

A fejlédési torvény azt fejezi ki, hogy az idegrendszer miikodésének alakitdsa anndl
valészinlibb, minél fiatalabb az idegrendszer. Minél fiatalabb korban, minél hosszabb
ideig tart az ingerszegény kornyezet hatasa, anndal kisebb az esélye, hogy a kialakult
veszteséget utdlag potolni lehessen.

A koegzisztencia torvénye

A személyiség a kiilonbo6z6 tevékenységfajtdkban ugyanabban az idében, kiilénb6zé
szinten fejlett. Példdul a gyermek elérheti a kordnak megfelel6 érzelmi fejlettségi
szintet, de a kognitiv funkcidk tekintetében csak egy fiatalabb fejlettségi stddiumban
van. Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy ugyanazon tevékenységfajta (pl.: 0sszefiiggések
felismerésének képessége) a kilonféle iskolai tantdrgyakban, kiilonboz6 életkori
sajatossagnak megfelel6 szinten miikodhet.

A teljesség (totalitas) torvénye

A pedagédgiai tevékenységrendszerben a személyi kapcsolatok fontossdgat hangsulyozza
ez a térvény. Lényege, hogy a pedagogus az egész személyiségével hat a gyermek egész
személyiségére. A hatast gyakorlé pedagdégus személyisége (annak 0sszes alkotéeleme),
a gyermekkel kialakitott kapcsolata fokozza, vagy csokkenti a neveld-fejleszt6 hatas
eredményességét.

A felsorolt torvények mindenkori figyelembevétele ébren tartja a fejleszté aktivitdsat,
segit a pedagdgiai problémdék detektadldasdban, majd a lehetséges megoldasok, illetve
modszerek kivaltdsdban. Ezzel pedagdégiai hatdsrendszeriinkben megalapozza a
személyiségfejlesztés eredményességét.
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3. fejezet - A mozgasrendszerek
(Kiraly T.)

A gyermek fejlédésének folyamatdban a mozgdasfejlédés csak az egyik olyan teriilet,
mely a személyiség kialakuldsat befolyasolja. E folyamat mar a sziiletés elé6tt elkezdddik,
kiilénosen intenziv szakasza a sziilletést6l 10-12 éves korig tart. Ebben az id6szakban a
mozgas a kiilvildggal torténé kapcsolattartdsnak az eszkoze, altala fejlédnek a szervek,
szervrendszerek (pl. az idegrendszer, az iziileti, a csont- és izomrendszer). A kifejtett
hatds kétirdnyt, mert a mozgasok végzése kozben fejlédé ideg- és mozgatérendszer
Gjabb és Dbonyolultabb mozgasok elsajatitdsat teszi lehetévé. Lényegében a
mozgatérendszert célzo fejlesztés/fejlédés olyan pszichés funkcidjavuldsban is szerepet
jatszik, melynek a késO6bbi optimdlis gondolkoddsi képesség kialakuldsaban
poétolhatatlan szerepe van.

Demeter a kovetkezdket dllapitja meg: ,A testi tényezék mellett minden esetben
figyelembe kell venni a gyermekek pszichikai és intellektualis fejlettségét. A gyermekek
fejlettségi szintjének atfogd megitélése tehat harom f6 szempontot foglal magdba: a
morfoldgiai, az élettani és a pszicholdgiai szempontot. A gondolkodas és intelligencia
nagymértékben hozzdjarul a mozgasok tokéletesedéséhez, ez pedig olyan kijelentés,
amely forditva is igaz. Az iigyesség fejlédik, és a gyermek fejlédésével parhuzamosan
tokéletesedik. Minél jobb az elvégzendé mozgds megértése, annal korrektebb a
végrehajtads. Ennek a fejlédésnek a keretein beliil egy pozitiv visszacsatolas 1ép fel: a
testnevelés és sporttevékenység folyamataban korrektiil végrehajtott mozgasok és
gyakorlatok pozitiv hatdssal vannak mindazokra a teriiletekre, amelyeken az érintett
pszichikai folyamatok lejatszodnak. A testkultirdnak és sportnak az agyféltekékre
gyakorolt pozitiv hatdsat a szenzibilis impulzusok trophikus hatdsdban latjuk, ami azt
jelenti, hogy az aktiv testrészek aktivizaljdk az agykéreg anyagcsere-folyamatait, és
biztositjdk azoknak az agyteriileteknek az ingerelhetdéségét, amelyek a mozgasok
ellenérzésében és vezérlésében részt vesznek, és nem elhanyagolhaté a pszichikai

folyamatok stimuldlasa sem.”!
A fenti idézetet tartjuk a mozgas altali gondolkodasfejlesztés élettani alapjanak.

Ez egy folyamat, mely evollciés szempontbdl is jelentés. Az egyén
személyiségfejlédésének szerves része, fejlesztésének nélkiilozhetetlen eszkoze.

A mozgds életszakaszonkénti fejlédésérél mar sok mindent tudunk, azonban ennek a
személyiséget érint6 jelent6ségét csak akkor érthetjik meg igazadn, ha egységes
rendszerbe rendezddott folyamatként kezeljik és a fejlesztés gyakorlatat ennek
rendeljik ald. Ha a mozgéasfejlédés folyamatat globalisan szemléljik, olyan
kovetkeztetések levonasara nyilik lehetéségiink, melyek a fejlesztés folyamatat
magasabb dimenzioba helyezik.

Mivel az elmult évtizedekben e folyamatot csak a sportoléova nevelés eszkozeként
kezeltiikk, természetes, hogy a mozgdasfejlesztés a nevelés folyamataban periférikus
helyzetbe keriilt, sajnos a csalddi nevelés szinterén is. E teriileten a hidnyos nevelési
hagyomanyok miatt, a sziiletést6l 3-4 éves korig tarté kiillonosen fontos mozgasfejlesztés
elmarad a kivant szinttol.

A téma ennek ellenére sem valt masodlagossa, amelyet bizonyit a fejleszté pedagdgia
hatalmas fejlédése (az 1970-es évektol eltelt évtizedekben). Kiilonosen érdekes ez annak
tiilkrében, hogy pedagdgus egyéniségek sora hangstulyozta (sajnos a gyakorlatban nem
meggy6z6é eredménnyel) a testi nevelés fontossagat.

Ha az ember fejlédésének a korai szakaszdban a fejlesztés minden terileten

‘Demeter, A. (1981): Sport im Wachstums- und Entwicklunsalter. Anatomische, physiologische und
psychologische Aspekte. Johan Ambrosius Barth, Leipzig.
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kiegyensulyozott és toretlen, akkor a mozgasfejlédés és az altala kivaltott ingerek is
hozzajarulnak az agy hierarchikus fejlédéséhez, amelynek a végeredménye egy
elvarhat6 szintli személyiségfejlédés. Abban az esetben azonban, ha ezt a folyamatot
akar a sziilés kézben bekovetkezett trauma, vagy késébbi betegség, akar a gyermek
mozgaslehetdségeit korlatozé objektiv vagy szubjektiv tényezd gatolja/akadalyozza,
olyan személyiségfejlédési - viselkedési zavar, tanuldsi nehézség - probléma alakulhat
ki, melyen utdlag a fejleszték mozgdsterapiaval kisérelnek meg javitani. Abban az
esetben, ha idében felismerhetévé valik a fejlédési lemaradas, akar maradéktalanul
javitani lehet a gyermek helyzetén (8-10 éves korig, mésok szerint akar 16 éves korig is)

mindaddig, amig idegrendszerének plaszticitdsa lehetdséget biztosit a fejlesztésre.»

Nem elhanyagolhaté kérdés, hogy mikor és hogyan lehet azt megallapitani, hogy a
gyermek valdéban fejlédési lemaraddsban van. Sok esetben még a sziil6 is csak
gyanithatja a problémat. Tovabba a gyermek mentalis fejlettsége sem teszi lehetévé az
esetleges vizsgalatra értékelhet6 valasz adasat. A hosszabb megfigyelési id6 alapjan
tortén6é diagndzisra el6szor korilbelill a gyermek oOtéves kora korill van lehetGség,
amikor aktudalisséd valik a gyermek iskolaérettségének megitélése. Kritikus esetben
ennek vizsgalatdra erre szakosodott pszicholéogusok és pedagdégusok bevondsaval
keriilhet sor. Toérekvések vannak az iskolaérettség megdllapitdsara alkalmas, egyre
egyszerlibb modszereinek kidolgozasdra. Lakatos K. szerint az iskolaérettség
vizsgalatdra az altala kidolgozott allapot- és mozgasvizsgald teszt 5 éves kortdl mar
elvégezhet6, ha nem az értelmi akaddlyozottsag a vezet6 diagnézis. Erre ebben az
életkorban azért keriilhet sor, mert a gyermek mentdlis fejlettsége lehet6vé teszi a
személyiség érettségét vizsgdld tesztek korrekt végrehajtasat, adekvat valasz adasat,

mivel a tesztben ,nincsen sziilkség a gyerek verbalis egylittmiik6désére...”.

Elfogadott vélemények szerint a sziiletéstél 6 éves korig az értelmi és a mozgasfejlodés
kozvetleniil kiegészitik egymadast. Az egyikben elért teljesitmény szoros Osszefiiggésben
van a masikkal. A tanuldsi problémas gyermekek terapids célu foglalkoztatdsdban
vezetd helyet foglal el az iskolds korig kimaradt mozgasok utdlagos fejlesztése. Ezzel
azoknak az agyi struktirdknak a mikodési rehabilitdcidja torténik meg, melyek
kordbban valamilyen oknal fogva elmaradtak.

A nagyobb o6vodasok foglalkoztatasara mar jellemz6 az alapkészségeket igényld
tevékenység alkalmazasa. Ugyességiiket, onallésagukat fejlesztik az egymast kiszolgald
tevékenységek (pl. napos beosztds), a konstrualdé jatékok, a barkdacsolds. Az évodai
barkécsolds bevezetése gazdagitja a gyermekek alkototevékenységét, amelyek ezaltal
0ndllébba, dinamikusabbd, bonyolultabba valtak. A barkacsolas pozitiv hatassal van a
kitartds, a megfigyelés, a tartésabb érdeklédés és szamos mdas pszichikus sajatossag

fejlodésére.s

»,Tudjuk, hogy agyunk mozgatja a testiinket. De vajon visszafele nem miikodik ez a
kapcsolat? Testiink mozgasa nem tudja-e bekapcsolni agyunk egyes részeit? Mi, az Edu-
Kinesztetikdban ugy gondoljuk, hogy minden gyermek viselkedését alapvetden
meghatdrozzak - akar pozitiv, akdr negativ értelemben - testének mozgéasai, vagy éppen
ezeknek a mozgasoknak a hidnya, az idegrendszeriikben 1év6 gataktdl fiiggéen”.s A
mozgdast alkalmazé oktatds kifejleszt6je csoddalatra mélté eredmeénnyel alkalmazta az
agytorna technikdkat a tanuldsi nehézséggel kiizdé gyerekeknél. Azt, hogy minden
vonatkozasban hatékonyabban milikodjon az agy, az agykutatas elméleti eredményeinek
felhaszndaldsaval, meglepben egyszeri, kevés id6t igénylé mozgasok segitségével érik el.

A gyerekek harmonikus fejlesztésében fel kell haszndlnunk az dsszetett intelligencia hét

‘Porkoldbné B.K. (1987): Készségfejleszté eljarasok tanulasi =zavarral kiizdé kisiskolasoknak. In:
Iskolapszicholdgia Mdédszertani Fiizetek 4. ELTE, Budapest.

sPorkoldabné B. K. (1995): Mozgas - Testkép - Enkép: mozgdasfejlesztés és értelmi fejlédés Osszefiiggései.
Fejleszté Pedagdgia 2-3. sz.

‘Lakatos K. (2000): Szenzomotoros szemléletii vizsgdlatok. Az dllapot és mozgdsvizsgdlo teszt. Xfer Grafikai
Mihely, Budapest. 15.

sMurdnyi Kovéacs E.-né-Roénai A.-né (1965): A barkdacsolas: a jaték és a munka Osszefonddasa. In: Bakonyiné
Vincze A.: Tanulmdnyok az évodai munkdra nevelés kérébél. Tankényvkiadd, Budapest, 129-170.

sDennison P. E., Dennison G. E. (1993): Eszkapcsold agytorna. Agykontroll GMK, Budapest.
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fajtajat, vagyis a logikai-matematikai, a nyelvi, a zenei, a térbeli vagy vizudlis, a testi-
kinesztetikai, az interperszondlis és az intraperszondlis intelligenciat. Mindezeket
killonb6z6 modokon fejlesztjik. E konyvben a sziiletést6l a tizenkét éves korig, a
mozgasos cselekvéssel Osszekapcsolhatéd intelligencia tevékenységkoézpontok koziil
emeljuk ki a testi-kinesztetikus tertletet.

Néhany otlet a feladattipusokra: tanc, ritmusos jarasformdék, az emberi szobrok
létrehozasa szituacidk, aprd, egyértelmii epizdédok elmozgésa, tréfas jelenetek testi
eljatszdsa, magyardzd meg mozdulattal, mozdulatsorral, amit kérsz stb.

Bemutatjuk, hogy 12 éves korig hogyan épiilnek egymdésra a kiilonb6z6 mozgasok,
hogyan tapasztalhatjdk meg a tér és a tavolsdg, a kozel-tavol, az itt-ott, a magas-
alacsony, az el6tte-mogotte, a ritmus-tempd, a konnytli-nehéz stb. valtozatait, és kézben
ramutatunk arra is, hogy mivel segithetjiik e teriileten a gyermek fejlédését.

Kutatdk az integrativ tanulds alapelvei k6zott emlitik a harménidba hozas elvét. Mivel az
emberek egyszerre intellektudlis, érzelmi, testi és lelki 1ények, integralniuk kell, vagyis
magukba kell épiteni mindazt, amit kiilonb6z6 szinteken, kiillonb6zé mddokon tanultak.
A harmonidba hozas akkor jon létre, amikor a didk a tanult targgyal vagy fogalommal
kapcsolatban integralja személyiségének kiilonb6zé aspektusait, ha az érzelmi, testi,
lelki és intellektualis oldalait egyarant aktivitdsba hozza. Minél nagyobb a harmdnidba
hozés, anndl nagyobb ereji a létrejové integralédds és anndl hathatésabb a tanulés.”
Moédszertanilag tehat minden életkorban térekedni kell arra, hogy a tanulas - igy a
mozgastanuldsndl is - soran minél tobb teriiletet egyidejiileg bekapcsoljunk a folyamata.

A mozgas és az érzékelés tulajdonképpen soha meg nem szind kapcsolatdnak
felismerése a modern tanuldsi eljardsoknak is egyik sarkalatos alapelvéhez vezette el a
kutatokat, és termékenyiti meg fokozatosan az évodai és iskolai oktaté-nevelé6 munkat.
Az j médszer sikereinek egyik titka ugyanis abban leledzik, hogy a régebbi, egyoldala
és passzivitasra karhoztatd szemléltetés helyett a mozgasos aktivitast alkalmazza. A
mozgas és a cselekvéképesség fejlédésében az Un. nagymozgdsok kisgyermekkorban
elért szintjének megerdésodése a fejlédés fokozatos folytatédasat eredményezi. A
noévekedés soran a test aranyossdganak javuldsa és a sok mozgasgyakorlas egyiittesen

egyre kecsesebbé valé testmozgast eredményez.s

A mozgdasfejlédés tehat nem egyszeriien lehetéség a térben torténé elmozduldshoz,
hanem a kisgyermek pszichikai fejlodésének az alapfeltételeit is megteremti. S6t , A jo
motorikus fejlédés pozitiv korfolyamatot valt ki, a rossz gatolja, s6t megakadalyozza a

”og

gyermek optimalis fejlédését minden mas teriileten”.

A jo motorikus fejlesztéshez ismerniink kell az egyméast koveté iddszakok
mozgasanyagat és fel kell ismerniink a fejlédé gyermek mozgdskészségeinek és
motorikus képességeinek fejlettségi szintjét ebben a folyamatban.

A kilonb6zé kort gyermekek mozgasfejlédésében felhasznalhaté mozgdasanyag jol
csoportosithato, leirhaté! Ennek ismerete fontos a fejleszté szakember részére, hogy a
fejlédé gyermek vagy akdar a fejlesztett feln6tt érdekl6dését a mozgasanyaggal és az
alkalmazott médszerekkel folyamatosan fent lehessen tartani. Ehhez tehat az sem jo, ha
tul bonyolult és az sem, ha tul egyszeri mozgdsanyagot prébalunk alkalmazni. A
pedagdgiai probléma az, hogy a kronoldgiai életkor szerint homogén csoporton beliil is
tapasztalhatéak a mozgasismeret kiilonb6zé szintjei, vagyis a mozgasfejlédési koruk
szerint kulonboz6ek. Ilyenkor a szakember feladata az olyan differencidlas
megvalositdsa, melynek soran minden résztvevé jél jar. Ennek nem egyszerlien csak a
gyakorlatajadnlatokban, hanem az alkalmazott mddszerekben is jelentkeznie kell. A
mozgasfejleszté6 szakembernek el kell tudni helyezni az egyént a mozgdsismeret és

Kline P. (1988): Zseninek sziilettiink! Hogyan adhatjuk vissza gyermekeinknek a tanulds természetes 6romét.
Agykontroll Kiadé, Budapest

sSalamon J. (1993): A megismerd tevékenység fejlédéslélektana. Nemzeti Tankonyvkiado, Budapest.

°*Gy®6ri P. (2002): Sokmozgasos testnevelési jatékprogram (STJ) hatdsa az 6vodasok személyiségfejlédésére. In:
Gyori P. (szerk.): Ovoddsok bioldgiai fejlédése és fizikai aktivitdsa. Wesselényi Miklds Sport Kbézalapitvany,
Veszprém, 262-269.

16


http://www.xmlmind.com/foconverter/

A mozgdasrendszerek (Kiraly
T.)

képességszint mennyiségi és ezek  mindségi  jellemz6i  4ltal  hatarolt
koordinatarendszerben. Hogy képes-e erre, az szakmai hozzaértését mindsiti.

A mennyiségi jellemz6kon a rendelkezésre allé mozgasrepertodr jellemzését (az adott
korosztalyhoz rendelt mozgdasok vagy egy adott sportdg mozgasanyaganak ismerete), a
fizikai képességek szamszeriien meghatdrozhaté szintjét (kondicionalis képességek
jellemz6it méterben, id6ében, erdkifejtés nagysagaban stb. meghatarozva), a mindségin
pedig ezek id6- és térbeli viszonyainak mindsitését értjik.

Véleményiink szerint ennek egyik, a jelen konyvben is targyalt Osszetevije a
mozgasfejlédést és a motorikus képességeket meghatarozé szakaszoknak, valamint ezek
folyamatba rendezheté sorozatanak ismerete. Mindez vonatkoztathaté az egyének egy-
egy konkrét mozgdsadra, de egy csoportot meghatdrozé mozgdsismereti szint
jellemzdinek ismeretére, még inkdbb felismerésére is. Az els6é esetben az egyéni (akar a
csapaton beliilli egyéni képzés meghatarozasa), a masodikban egy csapat (barmilyen
foglalkozason részt vevok egylittese vagy akar sportcsapat) egyiittes fejlesztési tervének
meghatarozasat alapozza meg. Ez egy olyan, a gondolatmenetiinkb6l kovetkezd
metodikai alapvetés, mely egyarant meghatadrozé lehet a kisgyermekkel és akar a
mindségi sporttal foglalkozé szakemberrel szemben is. Ezen alapvetés alkalmazasanak
mindsége egyben a szakmai hozzaértést is jellemzi. (Ennek érdekében a gyakorlati
foglalkozasok feladata, hogy egy adott korosztalyra vonatkozé vagy minél tébb sportag
mozgasanyagat a képzésben részt vevik elsajatitsak, és egyuttal képessé valjanak arra,
hogy a mozgasok végrehajtadsat mindségi jellemzdéi alapjan véleményezzék.)

Ahhoz, hogy az egyedfejlédésben felismerjik a gyermek mozgdsfejlédésben torténd
elérehaladéasat - 1ényegében a mozgéasfejlédési korat -, ismerniink kell azt a mozgassort,
melyen a gyermek sziiletésétdl kezdve végighalad. Ismernink kell tehat azt a ,skalat”,
melyhez a gyermek mozgasfejlettségét mindsitjuk.

1. A mozgasfejléodésben szerepet jatszé
mozgasok megismerése

Az egymast kovet6 mozgdasfejlédési szakaszokhoz kiilonb6zé moédon juthatunk el. Az
egymas utdni életkori szakaszok mozgdsanyaganak meghatarozdsara két logikai
megkozelités kindlkozik. Az egyik az induktiv, a méasik a deduktiv 1ut.

1.1. A mozgasfejlodés anyaganak megismerése
induktiv uton

Az induktiv gondolatmenet azt jelenti, hogy a gyakorlat szinterén 0sszegyujtott elemeket
csoportositjuk, a koztik 1évé oOsszefiiggéseket értékeljilkk, levonjuk a lehetséges
kovetkeztetéseket. Az egyest6l haladunk az 4&ltalanos felé. Esetiinkben a fejl6dé
kisgyermek mozgasait megfigyeljik, a mozgdasfejlédést nyomon kovetjik, a mozgasokat
0sszegyuljtjik, majd erre tdmaszkodva altaldnositunk. A kiindulédsi alap tehat sok-sok
kisgyermek mozgasanak megfigyelése sziiletéstdl 6-7 éves korig. Ezek felhasznalasaval
kell6 biztonsdggal meghatarozhatjuk az egymast koveté mozgasok sorrendjét, és ezek
életkori elrendezédését. A mozgasok és életkorok oOsszefliggéseinek leirasaval olyan
mozgasfejlédési skalat kapunk, melyhez a gyermek fejlédését mar viszonyithatjuk. A
folyamat a trendek valtozdsa miatt nem zarhaté le, viszont az atlagok folyamatos
megujitdsaval mindig alkalmazhat6 skdlahoz jutunk.

A mozgasfejlédés folyamatossaganak szem elott tartasa mellett vizsgaljuk a mozgasokat
* a végrehajtott mozgasok bonyolultsdga,
* a gyermek mentdlis fejlettsége altal meghatdrozott kommunikécids, valamint

* a szocializacios (csalad, bolcséde, 6voda, iskola) szint.
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Ezek alapjan mozgasfejlédési szakaszok alakithatok ki:

A sziiletéstol 5-6 éves korig a vildag megismerésének igénye generalta (a test funkcidinak
fejlodését elésegitd) mozgasfejlédés torténik. E fejlédés altaldban jellemzé az emberre,
hiszen nem tételezheté fel, hogy foldiink kiilonb6z6 helyein é16 egyedeknél példaul a
felallassal, jarassal stb. kapcsolatos mozgasok méasként alakulndnak ki. Az 5-6 éves korig
végbemend mozgdasfejlédést szabalyoz6 alapveté mechanizmusok egyformék. Ebben a
korban el6bb a reflexszeriien, majd az egyre tudatosabban végrehajtott mozgéasok altal
a test olyan funkciéi fejlédnek, melyek alapvetéek és a felnéttkori mikoédések
megalapozasdhoz jarulnak hozza.

Fejlédnek az idegrendszer, a sziv-, a vérkeringési, a 1égzési rendszer, az izomrendszer,
az izlleti és csontrendszer funkciéi. Kijelenthetjiilk, hogy a mozgds a fejlédés motorja.
Ezért ezt az id6szakot funkciondlis mozgésfejlédésként definidljuk és az ebbdl az
idészakbol szarmazé mozgdsokat a funkcionalis mozgasformakban csoportositjuk.

A funkciondlis mozgasformdkon olyan elemi mozgasok egylttesét értjik, melyek a
legfontosabb, emberre jellemz6 mozgdsokat tartalmazzadk, és amelyek kialakuldsa,
fejlédése kozben a test funkciéi a megfelel6 feltételek biztositdsa mellett
tokéletesednek. Ugy fogjuk fel, hogy az 6roklott reflexek altal meghatarozott mozgésok
elinditjdk az egyes agyteriiletek szabalyozé funkcidinak miikodését, melyek aztan
visszahatnak a mozgdasra, és egyidejlileg mas agyteriiletek hierarchikus fejlédésére is.
Ezen az uton véalnak a sziiletés utdni latszélag rendszertelen tOmegmozgasok egyre
koordindltabban, tudatosabban végrehajtott tanult mozgasokkd. Az idegrendszer
hierarchikus fejlédése megfelel6 alapot képez a személyiség teljes kifejlédéséhez.

A funkcionalis mozgasformak csoportja a legegyszeriibb, az egy mozdulatot
tartalmazotél a néhany oOsszekapcsolt mozdulaton &t az egyszerli cselekvések
végrehajtasaig tarté aktivitdsokat tartalmazzak.

Mindezekbodl kovetkezéen, amennyiben e mozgasok kialakulasa gatolt vagy fejlodésiiket
betegség, esetleg méas ok akadalyozza, Ugy funkciécsokkenés 4all/allhat el6 a
mozgatérendszerben és ennek attételes kovetkezményeként az idegrendszerben is.
Ennek a késébbi kovetkezményei a hidnyos mozgdsismeret, a bonyolultabb mozgéasok
elsajatitasanak képtelensége, valamint az optimalis idegrendszeri fejlédés elmaraddsa
miatti viselkedési és tanuldsi problémak lehetnek. A viselkedési problémakat és tanulasi
képességekben torténé elmaraddst sajnos csak késébb vessziik észre, akkor, amikor a
gyermek mentalisan éretté, igy alkalmassa valik arra, hogy a vizsgalatokban feltett
kérdésekre valaszt adjon.

Csak az ilyenkor Osszegzett tesztek eredményei mutatjdk meg, hogy az
egyedfejlédésben a gyermek hol tart, és vonhatunk le 6vatos kovetkeztetéseket az agyi
szervezOdések allapotarol.

Ez az id6szak mindaddig tart, amig ki nem alakulnak azok a készségek (tanult
mozgasok), melyek az emberre jellemzdéek, mint példaul a kaszas, maszas, jaras, futas,
ugras, dobds, hordads stb. Marton Dévény E. Delacato és munkatarsait idézve
megaéllapitja, hogy ,van csak egy az emberre jellemzé egyedfejlédési sor:
kuszds—maszas—jardas—dominancia megvalasztasa”. Majd folytatja: ,A kizdrdlagosan
emberi anyanyelvi kommunikacié kifejlédése csak akkor lesz problémamentes, ha a
gyermek problémamentesen végigmegy a kizarélagosan emberi mozgas-érzékszervi
fejlodési soron, melyet nevezhetlink helyzetvaltoztatasi-felegyenesedési,
helyvaltoztatasi-dominanciamegvalasztési fejlédési mozgassornak. Mi ezen
eredményekbdl és  elgondoldsaikbél meritettiink: valéban az idegrendszer
ontogenetikailag teljes beérése szikséges a legemberibb funkcidk, a beszéd-, irds-,
olvasaskészség tokéletességéhez. Az idegrendszer ontogenetikus beérése pedig a
humédn mozgasmintdk egymadasutanjaban és egymdsra épiilésében torténik (pl. kuszas-
maszdas-jaras) vagy egymasmellettiségében (pl. foldén cstszas-iilés), és ez a mozgassor
a szenzoros éréssel egyiitt adja azt a szenzomotoros idegrendszeri fejlédési sort,
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melynek koronajaként megjelenik a beszéd, irds és olvasas készsége.” 10

Az emberi faj fiatal egyedei tehat az alapveté mozgaskészségeket normal esetben a
sziiletéstol az 5-6 éves korig sajatitjak el. Ez feltétele az egészséges emberi létezésnek.

A mozgéasfejlédésnek és igy a mozgdasfejlesztésnek a fontossdgat a személyiség
kialakuldsaval kapcsolatos kozvetlen hatdsa adja. A mozgastanuldsban a sportmozgasok
elsajatitdsa csak kovetkezmény, és indirekt jellegli! Ugyanakkor gyakorlati
tapasztalataink alapjan azt mondhatjuk, akik életiikk elsé évtizedében véltozatos
mozgasfejlesztésben részesiiltek, jobb eséllyel rendelkeznek a sportdgi mozgasok
elsajatitasahoz is. Meégis, a mozgaslehet6ségek érzékeny iddszakaiban torténd
optimumra fejlesztés els6sorban és alapvetéen az egészséges személyiség kifejlodése
érdekében, a mindségi élet élésének lehet6sége miatt fontos.

5-6 éves korig a mozgasfejlesztésnek a funkcidjavitdsban mutatott hatékonysagat ebben
az életkorban az adja, hogy ekkor még az idegrendszer plaszticitdsa nagy. Az Gjsziilott
idegrendszere nyitott arra, hogy a bonyolult életfeltételekhez megkezdje az
alkalmazkoddast. Ennek érdekében a sziiletéskor rendelkezésre &ll6 neuronjainak a
szama joval meghaladja azt, amennyi végil ténylegesen funkcionalni fog. Mészaros
véleménye szerint a szilletés utdni szelekcié eredményeként a fejlédés soran

megerositett kapcsolatok megmaradnak, de megsziinik funkcioképességiik.:

Mivel a sokoldalt fejlesztés ma mar nem a valtozé kornyezethez térténé kotelezé
alkalmazkodastol fligg, ezért ezt nekiink fejlesztéknek és koztik természetesen elsé
lépésben a szil6knek kell biztositani azzal, hogy jol varidlt, érdekes kornyezeti
feltételeket teremtiink a fejlédé gyermek szdmara. A rahatas, vagyis a fejlesztés tehat
rendkivill nagy jelent6ségli, mert ez minél sokrétlibb, anndl tobb és valtozatosabb
idegrendszeri kapcsolat alakithatd ki a sziletéskor rendelkezésre &ll6 nagyszamu
neuron bekapcsoldsadval. Ha a sziikkséges szadmu kapcsolat kialakitdsa akadalyokba
utkozik, akkor, mint mar kordbban emlitettiik, tanuldsi és viselkedési problémadak
jelentkezhetnek. Tapasztalataink szerint a hianyzé kapcsolatok potldséra egyénileg
irdnyitott mozgasfejlesztéssel van lehet6ség. A dolog természetébdl adéddan ezen a
teriileten kisérleteket nem végezhetiink. Viszont egyre pontosabb kovetkeztetésekre
torekedhetiink azokbdl az eredményekbdl, melyek a probléméas gyermekek utdlagos
mozgasfejlesztésének eredményeibdl levonhatunk. Haldsak lehetiink azoknak a kilfoldi
és magyar tudésoknak, gyakorlati szakembereknek (orvosoknak, pedagégusoknak), akik
az 1900-as évek elejétdl jobbitdé szandéka tevékenységiiknek koszonhetéen sok-sok
gyermeknek és sziilleiknek adtak reményt. E téma részletesebb targyalasara a
késébbiekben (VI. mozgdasfejlédési szakasz 5-7 éves kor kozott c. fejezetben) még
visszatériunk.

A javitds, esetleg a teljes tiinetmentessé tétel nyilvanvaldéan addig torténhet meg, amig
az idegrendszer hajlékonysdga (plaszticitdsa) elégséges ahhoz, hogy a kimaradt
mozgasok utdlagos gyakorldsdnak agymiikédést serkent6 hatdsdval a hianyos agyi
szervez6déseket potolja az idegrendszer.

A felsorolt okok miatt a sziiletéstél az iskoldba lépésig tarté idészak utolsé két éve
killonosen fontos a gyermek mozgasfejlédésében. Ezt az idészakot az kiillonbozteti meg
az eddig elteltt6l, hogy a gyermekek mentdlis érettsége mar lehet6vé teszi az
iskolaérettség ellendrzésére vonatkozé tesztek végrehajtdsdt. Ennek fliggvényében
keriilhetnek az alul teljesité gyermekek fejleszt6 programba.

Tudnunk kell azonban, hogy a tesztek legfeljebb megko6zelité pontossdggal mindsitik a
gyermekeket, nem beszélve azokroél, akik ez alapjan is csak a hatarértéket érik el. Mivel
tapasztalatbél tudjuk, hogy a dontéen mozgdsfejlesztést tartalmazé programok jo
eredményt érnek el a problémads gyermekekkel, természetesnek latszik a kovetkeztetés,
hogy az 5-7 éves kor kozotti intenziv mozgdasfejlesztés jotékony hatdssal van a

wMarton Dévény E., Szerdahelyi M., T6th G., Keresztesi K. (1999.): Alapozé terépia. Fejleszté Pedagdgia, 1.
Kilonszam, 82-83.
uMészaros J. (szerk.) (1991): A gyermeksport bioldgiai alapjai. Sport, Budapest,124-126.
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problémamentes gyermekek fejlédésére is.

A sziiletéstdl az iskoldba 1épésig elteldé iddszak utolsd két évét tehat jol tervezett és
killénosen intenziv mozgasfejlesztéssel ajanlott kitolteni.

fgy a funkciondlis mozgasformak idészakat két részre kell bontanunk, melyben
* az els6 szakasz a sziiletéstdl 5 éves korig, a
» masodik pedig 5-t61 7 éves korig tart.

Killonosen a funkcionalis mozgasformdak 5-7 éves korra esé szakaszara jellemzd, hogy
konnyedén tanulnak meg a gyermekek kerékparozni, korcsolyazni, sizni, 1szni, lovagolni
és egy sor ehhez hasonlé - koztiik teniszt, pingpongot, tollaslabdat stb. - mozgast,
melyek izésére a sziil6k elsGsorban gyakorlati tapasztalatuk alapjan tudjak a gyermeket
motivalni.

Osszegezve: A sziilletés utdn a vildg megismerésének igénye hajtja elére a gyermeket.
Gy6ri véleménye szerint , A test fliggéleges helyzete megnyitja az utat a gyermek el6tt a
kornyezet, a kitdrulkozé vildg mind alaposabb és teljesebb megismerésére. Ezaltal a
kisgyermek életében a mozgas mar nem csak egy médja marad az elmozdulasnak,
hanem lehet6ség onmaguk, mdasok, a kornyezetiik és a kornyezetiikben 1évé targyak
megismerésére”.:> Ez motivalja a kornyezet bejarasara, ett6l megy elére, prébal ki Gjabb
és ujabb dolgokat, ezen keresztill ismeri meg a korilotte egyre taguld vildgot, ezzel
mintegy fejleszti onmagat. Igy szdmara a megismerés fé motorja a mozgas.
Gyakorlatilag ennek az id6szaknak a végére fejlett mozgdsszabalyozassal rendelkezik és
képessé valik arra, hogy akaratlagosan, tudatosan vegyen részt a késébbi
mozgdstanuldsban. Ebben az idészakban a fejlesztés prevenciés jelleget is Kkap,
amennyiben figyelmiink ko6zéppontjadban a késébb diagnosztizdlhaté és a fejlédési
lemaradéasbdl eredd személyiségfejlodési problémak megel6zése 4ll.

Mindezek kovetkeztében nagyon tudatosan kell torekedniink a gyermek egyéni
képességeit figyelembe vevd, napi rendszerességgel folyd, a jo motivaltsagot kihasznalo
fejlesztd ingerek adagolasara.

1.2. A mozgasfejlesztés anyaganak deduktiv
megismerése

A masik a deduktiv Ut, melynek sordn a kultira, azon belil a testkultira egészébdl
indulunk ki, azon belill annak sportdgi mozgdsanyagat vizsgaljuk. A sportagi
technikdkat elemezziik, bontjuk egyre kisebb még értelmes egységekre, és az igy
létrehozott alapelemeket rendezziik a 7-10 éves gyermekek fejlettségének megfelelGen,
sportaganként kiilonb6zé életkorban.

E gondolatmenet szerint felbontott sportdgi technikdkbdél szdrmazé mozgdsanyag
legegyszerlibb csoportjai megfelelnek az elsé osztalyba 1ép6 gyermekek készség- és
képességszintjének és kozvetlenill csatlakozik az iskolaérettséget mindsit
képességékhez, mozgaskészségékhez.

Példaként az atlétika ugrasai koziil a flopp magasugras felbontdsat mutatjuk be, ezen
keresztiil az ugras végrehajtasabdl levonhaté kovetkeztetések elérésére toreksziink.

A flopp magasugras technikdjanak részei (elemzés a sportagi technika szintjén):
1. lendiletvétel,

2. felugras,

2Gy6ri P. (2002): Sokmozgdsos testnevelési jatékprogram (STJ) hatdsa az 6vodasok személyiségfejlédésére. In:
Gy6ri P.: Ovoddsok biolégiai fejlédése és fizikai aktivitdsa. Wesselényi Miklés Sport Koézalapitvany,
Veszprém, 262-269.
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3. 1égmunka,
4. talajra érkezés.

A mozgassorbol kiemelhetjiik a sorozat barmelyik fazisat, amennyire lehet, azokat
leegyszerisithetjik és a legegyszerlibb elemek jellemzéinek meghatarozasaval olyan
elemi feladatokhoz jutunk, melyek alapjan a kezd6vel az ugrast megtanithatjuk.

Jelen esetben részletesen az ugras elemzését mutatjuk be.

A flopp magasugras felugrasdnak részei (elemzés a felugrast alkoté mozdulatok
szintjén):

1. lelapulas,

2. kitdmasztas,

3. lendités,

4. felrugaszkodas.

Ezen a szinten olyan egyszerti mozdulatokhoz jutunk, melyeket tovabb bontani mar nem
lehet! A felugrds végsé fazisa tehat a felrugaszkodds. Jellemezni kell tehat a
felrugaszkodds mozdulatat, mely a test el6tt hossza kitdmasztasbdl, teljes talprol
torténik gy, hogy a test tomegkozéppontja az elrugaszkodasi pont folott helyezkedik el.
Természetesen figyelembe kell venni, hogy a lendilletvétel koriven torténik, ezért az
elrugaszkodas megkezdése el6tt a tomegkozéppont az elméleti koriv kozepe felé délt
helyzetbd6l folyamatosan halad a fiiggéleges felé! Az felrugaszkodasnak akkor kell
bekovetkeznie, amikor a toémegkozéppont a felrugaszkoddast végzé 1ab folé, a test pedig
fliggbleges helyzetbe keriil.

Ebbdl kovetkezik, hogy gyakoroltatni kell a koriven torténé futdst, és a haladas iranyaba
mutaté labfejjel, egy 1abrol torténd felrugaszkodast.

Ezek mellett meghatarozd, hogy a lablendités a test el6tt keresztben torténik.

A flopp magasugras felugrasanak végrehajtdsa kozben tehat legaldbb a koévetkezd
szempontoknak kell érvényesiilnie:

» Koriven torténé futdsbol torténd kiegyenesedés,
* az ugrolab labfeje a haladds iranyaba keril a talajra és

» az elrugaszkodas akkor kovetkezik be, amikor a tomegkozéppont az elrugaszkodasi
pont f6lé keriil, majd

* a lendit6lab a test el6tt enyhén keresztbe indul.

Mivel a flopp magasugras felrugaszkodasat legalabb ennyi szempont hatdrozza meg,
természetes, hogy ennek komplex tanitdsat csak akkor kezdhetjik meg, ha a gyermek
mar képes e tobb szempontot egyidejlleg figyelembe venni és végrehajtani.

Ha ezekhez még a légmunka végrehajtdsdbdl eredd feladatokat is szamba vesszilk,
akkor a tanitds soran tovabbi elemi feladatokat kell megoldanunk, melyek a helyzetet
még bonyolultabba teszik.

Nyilvdn nem véletlen, hogy a flopp magasugras elsajatitisa nem a 6-10 éves kor
feladata.

Amig tudatos szabalyozdassal e bonyolult mozgas megtanuldsdra nem képes a gyermek,
addig csak az ugras elemzése alapjan szarmaztatott elemi mozdulatok tanitdsat,
gyakoroltatasat végeztethetjiik vele. Ezek a teljesség igénye nélkiil a kovetkezdk:
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 koriven futas,
» koriven futdsbol tetszéleges helyen felugras egy labrdl a labfej helyes foldre tételével,

* egy labrél torténé felugrasbdl levegében negyed és fél fordulatok végrehajtasa,
késébb a labfej helyes foldretételével is,

» hanyatt fekvésben a csip6 feltolasaval homoritds a talpon és a tarkén tamaszkodva,

helybd6l hatrafelé felugras tornapadra helyezett szivacsszényegre, érkezés hanyatt
fekvésbe.

A bemutatott példdn keresztil taldan beldthatd, hogy mennyire fontos az elemi
mozdulatok tanitdsakor és gyakorldsakor, hogy figyelembe vegylik azokat a sportagi
irdnyokat, amelyek felé haladunk a mozgasfejlesztés soran! Ha ezt nem tessziik, akkor
olyan hibas beidegzéseket érhetiink el, melyek Kkijavitasara a kozoktatds sordn nem,
vagy csak alig lesz lehetéségiink.

Tudomasul kell venniink, ha bonyolultabb mozgast akarunk tanitani mint amelynek a
felfogadsara mentalisan képes a gyermek, csak hibas beidegzésekkel sajatithatja azt el.
Felnéttek estében a helyzet nagyon hasonlo.

A sportdgi technikdkbdl szdrmaztatott mozgasokkal torténé fejlesztés konkrét
mozgdsanyagat a késobbi fejezetekben targyaljuk.

A gyermek iskoldba keriilésekor tehat olyan mozgdsok elsajatitasa kezdddik meg,
melyek a testkultirabdl szarmaztatott elemek.

Amennyiben a kulturdk, igy testkulturak kozott kiillonbség van, ugy az iskolan keresztiil
a feln6vekv6 gyermekek mozgaskultirajaban is jelentkezni fog ez a kiilonbség. Persze a
killonbo6z6 népek mozgaskulturdjaban 1év6 kiillonbség azért nem olyan nagy, mint a mas
kultiraelemek kozotti lehetséges. Vegyiik észre, hogy a globalizadcié elsé nagy teriilete a
sport volt az Gjkori olimpiai jatékok elinduldséaval, hiszen a kiillonb6z6 népek versenyzéi
ugyanazon szabdly szerint kiizdottek egymadssal. A sport volt az elsé olyan tertilet, ahol a
felkésziiléssel kapcsolatos gondolatok kicserélédtek, ahol a legjobb sportszerek
altaldnosan elterjedtté, a sportszerek egységessé valtak.

Mindezek figyelembevétele mellett is az egymastol tavoli kultirdk mozgasanyagaban
lehetnek, vagy vannak megkiilonboztethetd eltérések. Ezt az eltéré tradicidkon kiviil
foldrajzi kulonboz6ségek is indokolhatjdk. Példaul a baseball észak-amerikai
elterjedtsége, a sizés és a korcsolyazas altalanos elterjedtségében jellemz6 foldrajzi
kiulonbségek szerint.

Mindenesetre a kiilonb6z6 kulturdk sportagi elemei kozott meglévé killonbség ellenére
azonosak abban, hogy mindegyik az ember anatomiafelépitésén alapuld
mozgaslehetéséget kihaszndald akcidkbol all. A kiilonb6zé sportdgi technikdk tehat az
emberi mozgéaslehetéségeket kihaszndald akcidk, melyek k6zott - a 1ényeget nem érinté -
a formai kiilonbséget a sportagi célok adjak.

Napjainkra a sportdgak szinte minden olyan mozgaslehetéséget kidolgoztak, melyre a
homo sapiens biomechanikailag képes. Ha tehat minél tobb sportdgat elemziink, annéal
teljesebb elemi mozgasanyaghoz jutunk. Ezen az tton a legteljesebb valtozatossagban
érhetiink el az emberi mozgéslehetdéségek tarhdzdhoz. A kiilonb6z6 sportagak sok szaz
mozgastechnikdjanak egyediili korlatjat az ember iziileti mozgaslehetéségei és teherbird
képessége képezi. EbbGl a szempontbdél kevesebb mozgdasfajta van, mint amennyi
sportagi technika létezik. Ez csak ugy lehetséges, hogy a nagyszdmu sportdgi
technikdban nagyon sok azonossag vagy hasonlésdg van. Példaul a gerelyhajitast és a
kézilabdaban az egykezes fels6 dobast a lényegében hasonlé moddon végrehajtott
dobémozdulat, a hajitds hatdrozza meg. Nem sziikséges, és nem is lehetséges tehéat
minden sportdgat maradéktalanul atvizsgadlnunk, mert az ember mozgdaslehetéségeinek
korlatai miatt egy id6 utdn mar csak ismétlédéseket tapasztalnank.
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Az iskolai mozgasfejlesztésben felhaszndlhaté mozgasanyaghoz jutds legjobb
lehet6ségét tehat a sportdgak deduktiv Gton torténdé elemzése adja. Ebben az esetben a
sportagak technikdibdl indulunk ki és ezek elemzésén keresztill jutunk az elemi
mozdulatokhoz. A deduktiv elemzés tehat az egészbdl indul ki, igy jut el a részekig,
amelyek azutan Ujabb kovetkeztetések levonasat teszik lehet6vé.

Mivel ebben a gondolatmenetben a kultira részét képezdé sportagi technikdk adjdk a
kiindulépontot, és ezeken keresztiil jutunk el az elemi mozdulatokig, ezt a sportagi
mozgasformdk idészakanak nevezziik. Ebben a négy-ot évben praktikusan minden olyan
elemi sportdgi mozgasformaval foglalkozni kell, mely az adott testkultira sportagaiban
jelen van.

Igy a sportdgi mozgasformdk a mozgdskultira olyan alapvet6 elemei, melyek
meghatdrozzdk az ember mozgasmuiveltségét. A Kkisiskoldskortiak fejlesztéséhez
felhaszndlt mozgdsanyagot dontéen ebben a rendszerezésben tartalmazza az alsé
tagozatos iskolai testnevelés. Ebbdl is kovetkezik, hogy a 7-12 éves gyermek korrekt
mozgasfejlesztése egész életre szoléan meghatarozza a kiilonb6z6 sportdgakban, vagy
sportszeri tevékenységben torténé sikeres vagy sikerélménnyel kecsegteté aktivitast,
mely a mozgas életmddba épitésének lehetdéségét nagyban meghatarozza.

Az tablazatban oOsszefoglaltuk a gondolatmenet 4ltal feltdrni kivant kétiranyu
Osszefliggést.

A fejleszt6 szakembernek ismernie kell a testkultiira minél tobb sportdgi mozgds- és
ismeretanyagat. Ezek a legfels6 szint horizontdlis rendszerelemei. A sportagak, a
sportagi technikdk, a mozgassorok, a mozdulatsorok és a mozdulatok ismerete mindig
egy szinttel lejjebb a horizontalis rendszerosszeteviket adjak.

Az elemzéshez egy-egy sportagon belilli - sportdgi technikdk, ezek mozgassorai,
mozdulatsorai, mozdulatai - elemek ismerete jelenti a mélységi rendszerelemeket.

3.1. abra - A horizontalis és vertikalis viszonyrendszer elemei

Horizontilis rendszerelemek
A kiilonbozé sportagak ismerete

Egy vagy tobb sportig technikainak

¢és taktikdjanak ismerete =
e |
=
.
A sportagi technikakat alkoté mozgasok =
¢s a taktikai megoldasok ismerete =
A technikdk részeit ado mozgasok E
mozdulatszintil ismerete és elemi z
taktikai ismeretek g
3
Atmenet a sportigak és a
sportigi mozgdsformak kozott
A sportagakbdl szarmaztatott mozdulatok

¢és elemi taktaikai cselekvések, mint a
mozgasformankénti rendszer alapelemei

A horizontdlis rendszerelemek széles korli ismerete jelenti a tdjékozottsagot a sportok
vilAgdban, a vertikdlis rendszerelemek a szakmai ismeretek mélységérél adnak
tdjékoztatdst. Ez utdbbi megmutatja, hogy a fejleszté6 mennyire ismeri az adott sportag
teljes technikai és taktikai repertoarjat.

A horizontdlis rendszer legfelsé szintjén ismerjik meg:

* a killonbo6z6 sportdgakat, lejjebb
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* a kiilonbo6z6 sportdgak 6sszes technikajat, még lejjebb

» azokat a mozgasfajtdkat, melyekbdl a sportagi technikdk felépiilnek, majd pedig
* az egyes mozgasfajtdkon beliili egymas melletti és egymas utdni mozdulatok sorat.

Az utolsé rendszerszinten az egymadas melletti és egymds utdni mozdulatok szintjén a
korabbi sportagi meghatarozottsag megszinik. Olyan apr6é mozgaselemek keriilnek igy
egy csoportba, melyekben mar fel sem ismerhetdk azok a sportdgi technikak, melybdl a
kiindulas tortént.

A tovdbb mdar nem bonthaté mozdulatok rendszerbe foglaldsdval eljutunk a sportagi
technikdk azonos, vagy hasonlé médon végrehajtott elemi mozdulataiig. A hasonl6 vagy
azonos mozdulatok csoportba foglaldsaval jutunk a sportdgi mozgéasformékhoz, igy
példaul a dobasokhoz, futéfeladatokhoz, az ugrasokhoz, egyensuly-, tamasz-, fiiggés-,
forgasgyakorlatokhoz, a kiizdé jellegli gyakorlatokhoz stb.

A tébldzatban vazolt gondolatmenet mutatja a kiilonb6zé sportdgak mozgésanyaganak
egyre kisebb egységeket tartalmazé elemekre bontdsat. Tapasztalhatjuk, hogy a
kiilonbo6z6 sportagi mozgasok azonos léptékli lebontdsakor egymadssal Osszefiiggésbe
hozhaté elemeket kapunk. Ezek az 0Osszefiiggé elemek rendszerbe foglalhatdék és e
séman beliill alrendszert képeznek. Az els6 szinten a sportdgi technikdk adjdk a
horizontdlis rendszer elemeit. A felbontds mindaddig folytathat6, ameddig a felosztas
alapja nem valtozik meg. A mozdulat tovabbi felbontdsa csak az izommiikodés szintjén
lenne lehetséges, ami azonban mar méas alapt gondolatmenet.

E munkédnk soran sziikséges megvizsgalni, hogy az ugyanazon gondolatmenet szerint
tovdbb mar nem bonthats, de kiilonb6z6 sportdgakbdl szarmazéd alrendszerek (a
mozdulatok és elemi cselekvések szintjén) alkotéelemei milyen kapcsolatban vannak
egymassal annak érdekében, hogy a ,mit tanitsunk?” kérdésre megadhassuk a valaszt.

Pszicholégiai  értelemben a sportagak  szintjén  még olyan  komplex
cselekvésrendszereket taldlunk, amelyek mozgdsos cselekvések sorozatdbdl éallnak.'
Ezeket tovdabb bonthatjuk mozgasfajtdkra és egyszeribb cselekvésekre,
cselekvéssorozatokra. Példdul a tavolugrds (sportagi technika) felbonthaté
lendiletvételre, elugrasra, légmunkara és talajfogasra.

A szerkezeti tagolds lehetséges legalsé 1épcsGje a mozdulatok szintje, melyeket aztan
rendszerbe foglalhatunk. Itt mar olyan elemi cselekvéseket vagy cselekvéssorozatokat
taldlunk, mint példdul a felugrds részeit: a kitdmasztdst, a lenditést és a
felrugaszkodast, melyek terjedelme egy mozdulatnyi. Ezen a szinten lényegében
mindegy, hogy a felrugaszkodast milyen sportdgi technika keretében - kosarra
dobashoz vagy magasugrashoz - hajtjuk végre. Ha ezeket a mozgdsokat, a sportagi
technikdkat bemutatd fényképen a Kkitiintetett mozdulaton kiviil valamilyen technikaval
minden mast kitakarnank, az adott sportag valdsziniileg alig vagy egyaltalan nem lenne
felismerhetd, illetve egymastol megkiilonboztetheto.

A mozdulatok és/vagy az elemi cselekvések rendezésével tudjuk kialakitani az tun.
mozgasformak rendszerét. E gondolatmenet minden sportagra alkalmazhatdan elvezet a
testkultira egészétél az elemi szintig, vagyis az alsdé tagozat testneveléséig, mint a
kultarafiggd mozgasfejlesztés legelsé szinteréig.

A sportagakban kikristalyosodott mozgds- és ismeretanyag fontos eleme kultiranknak,
és a bemutatott lebontdson keresztill egyben meghatarozé forrdsa is mindenkori
testnevelésiinknek, és mindenféle mozgdasfejlesztésnek. Az ilyen forméan kapott
mozgasanyag sokszinlisége kozvetlen Osszefiiggésben van a kultira sportagi
technikdinak sokszinliségével.

A sportadgi technikdknak az elemzés soran végrehajtott mennyiségi és mindségi

sRokusfalvi P. (1981): Sportpszicholdgia. Tankdnyvkiadd, Budapest.
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csokkentése, egyszerlsitése az életkor csokkenésével folyamatosan valdsul meg.* E
csokkenés negyedik, 6todik osztalyra (10-11 éves kor) olyan mértékili, hogy e folyamat, a
legtobb sportag esetében tovabb mar nem vihetd. Olyan csokkenésen megy at igy egy-
egy sportdg, hogy szinte észrevétleniil megszlnik 1étezni és csak egyes elemi maradnak
meg jatékokba beépiilve. Gondoljunk csak arra, hogy példaul a kézilabda vagy az
atlétika sportdgak technikai és taktikai anyaga meddig csokkenthetd, hogy a sz szoros
értelmében vett sportagi jelleg még megmaradjon. Kézilabda-e az, ha zsamolylabdat
jatszunk kézilabda jelleggel, vagy atlétikai tadvolugras-e, ha zsdmolyrdl szivacsszényegre
torténik ugras tadvolba torekvéssel? Ismételten szeretnénk hangsuilyozni, hogy e
folyamat a testnevelésre, valamint a minden gyermeket érinté6 mozgasfejlesztésre és
nem az edzésszerd, specidlis felkésziilésre vonatkozik.

Ezen értelmezés szerint a legtobb sportag lizhetéségének alsé korhatara 9-11 éves kor.
Ezalatt megsziinnek a sportdgak - néhany korai fejlesztést igénylé sportag kivételével,
mint torna, tuszas, stb. -, és csak bizonyos tadgabb értelemben vett jellegek,
viselkedésmintdk maradnak meg (pl. atlétikusan, kézilabda jelleggel, tornaszosan stb.).
Ha tehat ilyenformén ,eltinnek” a sportdgak, vajon ez azt jelenti-e, hogy fiatalabb
korban a mozgdasfejlesztésben, a testnevelésben mdar nem marad mozgas és
ismeretanyag? A valasz csak a ,nem” lehet. Legfeljebb csak annyit allithatunk, hogy
elenyészden kevés sportagi technika az, ami megmarad erre az elemi szintre.

Ez még akkor is igaz, ha egyre tobb sportdg probalkozik a 10 éves kor alatti
beiskolazassal. Ez ugyan lehetséges, de a specidlis képzés mellett feladatuk tovabbra is
a széles alapon végrehajtott, valtozatos, minél tobb mozgasformara tédmaszkodd
mozgasfejlesztés marad. Latnunk kell, hogy a 9-12 éves kor kozott nem csak egy
egyszerd mennyiségi csokkenés kovetkezik be, hanem olyan alapvetd mindségi valtozas
is, amely az alsé tagozat testnevelésének mozgds- és ismeretanyagat alapvetéen massa
teszi, mikdzben a sportdganként rendszerezett mozgdsanyag szinte teljesen ,eltinik”.

Ekkor a kiilénb6zé sportagak legelemibb mozdulatai, mozdulatsorai, cselekvései egy
csoportba keriilve, elveszitik sportdgi jellegiiket. Olyan elemi mozgéasos cselekvések
lesznek igy egy kategoridban (példaul a meredek felugrast és nem a magasugrast, a
gyors meginduldst és nem a rajtolast, a testtengelyek koriili atforduldst és nem a
bukfencet vagy szaltét stb.), amelyeket mar 4&ltalanos mozgas-végrehajtasi
torvényszertségek hataroznak meg.

A sportdgi ,mozgasformdk tehat olyan, elemi mozgasokat tartalmazé mozgasos
cselekvések, amelyek elveszitették sportdgi jellegiiket, és mint ilyenek, a
mozgdasvégrehajtds 4altalanos elvei altal meghatarozottak”.s Ezek egyidejlleg tobb
sportag alapjat is adhatjak.' Ilyen sportagi mozgasforma példaul a hajitas, amely alapjat
adja a gerelyhajitasnak, a labdaval végzett egy- és kétkezes fels6 dobasoknak, a
roplabda felsé egyenes nyitdsdnak stb. is. Ezek kozott 1ényeges tartalmi hasonlésagok,
s6t azonossagok vannak.

Mint az eddigi példakbol is lathatdé volt, sok esetben tObb sportagat egylittesen
vizsgalunk, és ezeket hoztuk azonos nevezére. Példaul az atlétika, a labdajatékok, a
torna mozgdsanyagaban az ugrds egyarant el6fordul, tehat lehetséges ezek
ésszeﬁiggéseinek elemzése, melynek eredményeként kialakulnak az ugrasformak, mint
azonos formaju és tartalmi mozgascsoportok. A mésik lehet6ség, amikor egy sportag -

példaul a torna - onalléan keril elemzésre. A torna sportdg szerenkénti mozgdsai,
mozdulata1 belsé csoportositdassal ondlléan keriilnek elemzésre. A szerenkénti elemzés
alapjan az alapelemek igy keriilnek a mozgasformak kozé. Ilyen végeredmény példaul a
kiilonbo6z6 tornagyakorlatban végrehajtott billenés. Ennek elemzésekor azt latjuk, hogy
a billenés minden esetben egy gyorsan meginditott és hirtelen megallitott mozdulat,

uKirdly T. (szerk.), (2001): A testneveléstanitds modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiadd, Budapest-
Pécs, 35-36.

sKiraly T. (szerk.), (2001): A testnevelés-tanitds modszertana taniték részére. Dialég Campus Kiado,
Budapest-Pécs, 36.

“Burka E. (1985.): Adalékok az egészség, a fizikum fejlesztésével kapcsolatos érdekeltségi viszonyokhoz egy
iskolafejlesztési koncepcié szamara. In: Az dvodai és az dltaldnos iskolai testnevelés és sport iddszert
kérdései. Sportpropaganda Vallalat, Szeged, 22-27.
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fliggetleniil attél, hogy mely szeren keriil az végrehajtasra.

A torna mozgasanyaga annyira specialis, hogy dontéen csak 6nmagdban elemezhetd, de
még igy is vannak érintkez6 pontjai mas sportdgakkal. A tornanak érintkezési pontjai
vannak az ugrasokon keresztill az atlétikdval, a labdajatékokkal, de a kilonbo6z6
testtengelyek koriili forduldsokon keresztiil a kiizdésportokkal is.

Barmelyiket is valasztjuk a sportdgak elemzése soran, sziikséges a kiilonb6z6 sportokbdl
eredd elemi mozgasokat oOsszevetni egymadssal és megkeresni az esetleges kozos
pontjaikat. Ellenkezé esetben az egyébként azonos alapii mozgdsokat a koztik levo
osszefliggések figyelmen kiviil hagydsaval Uj mozgasként tanitunk. Erre példa az
egykezes fels6 dobas és a kislabdahajitds, amelyet nagyon sok esetben két kiilonbo6z6
alapi mozgasként, egymdstdl teljesen fiiggetleniil tanitanak, holott mindketté a
hajtomozdulat.

A sportagi mozgasok - labdajatékok, atlétika, torna - lebontdsanak eredményeként az
alabbi sportagi mozgasformak csoportjai alakithatéak Kki:

* a futdsgyakorlatok,

* az ugrasgyakorlatok,

* a szertovabbitasi gyakorlatok,

* az egyensuly-, tdmasz-, figgés-, forgadsgyakorlatok.

Ezekbe a sportdgi mozgasformékba a sportagi technikdkbdl kiindulva a legegyszeriibb
mozdulatok és elemi cselekvések kerlltek. A deduktiv uton igy Osszedllitott
mozgasanyag tokéletesen megfelel az iskoldba kerill6 gyermekek képesség- és
készségszintjének.

Ezzel a 7-11 évesek részére rendelkezésre allé6 mozgasanyag kibéviilt, soksziviivé valt,
lehetévé téve, hogy a mozgéasfejlesztés a kisgyermek részére érdekes és valtozatos
lehessen. Meggyd6zddésiunk, ez az egyik alapfeltétele annak, hogy az iskoldba keriild
gyermek fejlesztése toretlen lehessen.

Az igy nyert elemi mozgéasok halmazat didaktikai szempontbdl sziikséges rendszerezni,
tehat folytatnunk kell a megkezdett gondolatmenetet. Mivel a lebontédssal a kozoktatas
legalsé (6-7 éves kor) szintjén felhaszndlhaté mozgdsokhoz jutottunk, sziikséges
tovdbbgondolnunk, hogy ezek a legelemibb mozgasok milyen lépéseken keresztiil
kozelitik meg, érik el 11-12 éves korig a sportagi technikdkat. Meg kell tehat tervezni az
els6 osztalyos kortdl a negyedik osztdlyig terjedé mozgasfejlesztés logikajat. Vissza kell
tehat épiteni a mozgasok és ismeretek rendszerét az elemit6l a komplex sportagi
technikdkig. Ezzel lényegében a mozgésfejlesztés folyamatat hatdrozzuk meg 7-t6l
koriulbeliil 11 éves korig. Ez a folyamat a kovetkez6 1épéseket foglalja magaban:

» Az elemi mozdulatok és tevékenységek, valamint a hozzdjuk kapcsolédo ismeretanyag
rendszerezése.

* Az elemi szint elsé fokozatatdl indulva meg kell hatdrozni a sportagi technikdkig
béviilé feladatok egymasutanisdgat, nagyjabdl kévetve az iskolai tanévi beosztast.

* Az egymashoz kapcsolodé feladatok algoritmusdanak - egymadasutdnisag,
egymasmellettiség - megallapitasa és a modszerek, eljarasok korének ajanlasa.

» A feladatok meghatdrozédsa, sorba rendezése utdn a kapcsoléodé konkrét
gyakorlatanyag tervezése, osszeallitasa.

» A feladatokhoz tartozé gyakorldsi szempont meghatdrozdsa a tevékenység célirdnyos
szabdlyozasa érdekében.

* A folyamatosan DboOvilé és egymasra épillé mozgasfejlesztési feladatok
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meghatdrozasakor a tanulék atlagos - a tobbségre vonatkozd - fejlédési szintjét kell
figyelembe venni.

Nagyon fontos azonban, hogy az é&tlagos fejlédést viszonyitdsi alapként kezelve, a
gyermeket ezen a skdlan el tudjuk helyezni és képesek legyiink ennek segitségével az
egyedi fejlesztési szinteket meghatarozni.

A  feladatok csoportositdsdban kovetelmény az  ismerettartalmuk  szerinti
egymasmellettiség, egymadasutanisdg kovetkezetes biztositdsa. Bizonyos feladatok
mellérendeltségi, masok ala-, folérendeltségi viszonyban vannak egymadssal. Példaul egy
foglalkozason beliil a kislabdahajitds célba és az egykezes fels6 dtadas oktatédsa, egy 2-3
hetes fejlesztési egységben a gyorsindulds és az iranyvaltoztatds, egy hosszabb
idészakban a labdéas és atlétikus jellegli dobasok stb. A mozgdastanitds folyamatanak
vazolt menetében a feladatok bévitésében tovabblépni csak akkor érdemes, ha a
megel6zé feladatokon a gyermekek mar sikeresen tuljutottak.

A mozgdsoktatds ilyen algoritmus szerinti felépitése nemcsak a gyermek
mozgastanuldsandl alkalmazhaté, hanem minden olyan esetben is, amikor egy idésebb -
akar felné6tt - j mozgés tanulasaba kezd.

Mivel az mozgdsos feladatok és ismeretek elsajatitdsanak sebessége a naptari korral,
vagy akar a tanévvel meglehet6sen laza kapcsolatban van, érdemesebb feladatkeretben,
mint a hagyoméanyos tanévi keretben gondolkodni. Ezért az Osszetartozé
feladatcsoportok visszaépitésekor, a fejlesztés tervezésekor, az osztaly helyett a
~fokozat” kifejezés hasznalata megfelelébb. Kilonosen igy van ez az iskolan kiviili,
rekreaciés célzati fejlesztés esetében. A fokozat kifejezéssel azt szeretnénk
érzékeltetni, hogy egy bonyolultabb mozgas megtanitasat nem lehet egy meghatarozott
életkorhoz kotni. Csak a célzott mozgas elemeinek elsajatitdsa utdn léphetiink a
mozgastanuldsnak egy magasabb szintjére, fliggetleniil attdl, hogy azt gyermekkorban
vagy felnéttek fejlesztéséhez haszndljuk fel.

igy a fokozatok ismeretanyaga nem sziikségszerd, hogy megegyezzen az alsé tagozat
egyes évfolyamainak hagyomdényosan értelmezett tananyagaval. Ha a tanulék egységnyi
csoportjai - pl. osztadly, a tanuldk egyharmada stb. - az aktudlis fokozat feladatait
elsajatitottak, akkor a tanévi kerettdl fiiggetleniill megkezdhetik a kovetkez6 fokozat
feladatainak elsajatitasat. Ennek természetesen az ellenkezdje is igaz.

Nagy Laszl6 szerint ,a tanulmanyi rendnek gyermek-fejlédéstani alapon vald felépitése
nemcsak lehet6, hanem egyediil helyes”, 1921-ben publikdlt mivében emliti, hogy mig
az 1-4 osztalyok szdmadra kiilon-kiilén, addig az 5-6. és a 7-8. osztalyokra egylittesen
késziiltek tantervek.” ,Ennek fejlédéstani oka, hogy 7-t6l 10 évig a gyors fejlédés
kovetkeztében évrdl évre lényegesen valtozik a gyermek fejlédéstani jellege”. Ezt a testi
és mozgasfejlédésre vonatkozé kutatdsok is megerésitik. Pontosan e gyors fejlédés és
annak egyéni eltérései miatt kell a tanitdsi tervnek rugalmasnak lennie. Elképzelésiink
Nagy Laszl6ét annyiban haladja meg, hogy mivel a 7-11 éves gyermekek kozott a
morfoldgiai kor altal jelzett killonbség akar 3-4 év is lehet, az egyéni kiilonbségek
kezeléséhez még az egy évre sz6lé6 munkaterv (tanmenet) sem megfelel6.:* Az iskolai
munkatervek évkozi modositasa pedig szinte lehetetlen, ezért a fejlesztének kiillonésen
nagy a feleléssége a gyermekek kozotti eltérések rugalmas és naprakész
érvényesitésében.

A Kkozoktatds rendszerén kivill tevékenykeddé fejleszté (pl. rekreacids szakember)
szempontjabol ez azt jelenti, hogy minden gyermek és felnétt esetében is egyénileg kell
eldontenie, hogy hol tart a mozgasfejlédésben, és tevékenységét pontosan ehhez kell
igazitania.

“Nagy S. (szerk.) (1972): Nagy Laszlé vélogatott pedagdgiai mivei. In: Nagy S. (szerk.): Didaktika
gyermekfejlédéstani alapon. Tankonyvkiadd, Budapest, 255.

#Kirdly T., Mészéros J., Szabd Zs. (1999): A kronoldgiai és a bioldgiai életkor 0sszefiiggése 6-10 éves tanuldk
kézepes elemszdmu mintdinal. In: Kovatsné Németh M. (szerk.): Apdczai Csere Jdnos Tanitoképzd
Féiskola, Evkényv. Gyér, 281-294.
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A fokozat tehat a legfontosabb fogalom, mely metodikailag meghatdrozza a fejlesztd
munkajat. Utal arra, hogy egy csoporton beliil nincs &tlagos gyermek, csak olyanok
léteznek, akik egyéni fejlédésiik soran eljutottak valameddig. A viszonyitasi skdla a
fejlesztének szol, aki ez alapjan eldonti, hogy - egyénileg differencidlva - a fejlesztést az
adott esetben honnan kezdi, illetve folytatja.

Tisztdn mozgasforméankénti rendszer csak az els6é két fokozatban (bizonyos esetben a
~fokozat” kifejezés megegyezik az ,osztaly” kifejezés tartalmdval) talalhaté. A harmadik-
negyedik fokozatban (osztdlyban) mar egyszeriisitve megjelennek ugyan, de mégis
tisztan sportagi elemek is. Gondoljunk csak a minikosarlabdara, vagy a mini-roplabdara,
vagy a kispalyas labdartugasra stb.

Megfigyelhetjik, hogy a mozgasformdk elemi mozdulatai a sportdgi rendszer felé
haladva a magasabb szintli mozgdsok, mozgassorok, technikdk, Osszetett cselekvések
eszkozeivé és részeivé valnak.

A gyermek barmilyen elemi mozgast komplex cselekvésként él at, sajat szintjén a
végrehajtast a teljességként érzékeli. Példaul a sportagi igényl tavolugras a
kisgyermeknek rendkiviill osszetett, sok szemponti mozgas, amelyben nemigen tud
tdjékozodni. Ehelyett a ,lapos, hosszi” ugrasként fogalmazott tavolba torekvdé ugras
mint feladat a kisgyermek szadmdara egyszeriségénél fogva érthetd, ezért konnyen
végrehajthat6. A mozgastanulas szempontjabél pedig nem elhanyagolhatd, hogy a
tavolugras legfontosabb mozdulatdnak - lapos, hosszt elrugaszkodassal végrehajtott
ugras - helyes beidegzését eredményezi. A gyermeknek fejlettségének megfeleld
nagysagu, bonyolultsdgd mozgast kell/lehet tanitani. Ezért is fontos, hogy a komplex
sportagi mozgdsokat az alsdé tagozatos tanuldk részére felbontva adagoljuk. Nincs
gyakorlati realitdsa annak, hogy els6é osztdlyos - 6-7 éves - tanuldkat példaul a szd
szoros értelmében vett tadvolugrasra probaljuk megtanitani. Ugyanigy nincs értelme
olyan szintl 0sszjatékot elvarni a labdajatékokban, melyhez a tanuldknak a periférikus
latasa, a labdakezelés biztonsaga sem megfeleld.

Amig a tanuldk nem képesek gyors futasbol a hosszu, lapos elrugaszkodast végrehajtani
- amely a tavolugras legfontosabb mozzanata -, addig a teljes mozgéas ismételgetésével
az elemi részek hibas beidegzését érjiik csak el. Mondhatjuk azt is, hogy ameddig a
tanuldk nem képesek a komplex sportdgi mozgasok fontos elemi részeit jol végrehajtani,
addig nincs értelme a sportadgi technikdkat tanitdsi anyagként kezelni. A
labdajatékokban a megfelelé 06sszjatékhoz a figyelem megosztdsdanak képessége, a
periférikus 1atas fejlédése és a labdakezelés megfelelé biztonsdga sziikséges.® Amig
ezek végrehajtdsdhoz nem megfeleléek a tanuldok képességei, a sportjatékban nem
képesek megfeleld teljesitmény elérésére.

Sajnos szamtalanszor megfigyelhet6, hogy példadul teljesitményre torekvd
szekrényugrast ,végeznek” a tanuldék akkor, amikor az ugrédeszka haszndlata is
megoldhatatlan feladatot jelent szamukra.

Természetesen abban az esetben, ha konnyitett feltételeket tudunk teremteni példaul a
szersulyok, szernagysdgok stb. csokkentésével, elképzelhet6, hogy a sportagi
mozgasanyagot kordbban beiktathatjuk. Ez azonban csak a mozgdsformak kis részét
érintheti és a 6-10 évesek mozgasfejlesztésében nem valhat 4ltaldnossa. Ennek kapcsan
felvetédik az ugynevezett alsé tagozatos, vagy a 7-12 évesek részére megfeleld szerek,
palyak stb. készitésének problémadja is.

A fejleszté feladata, hogy a mozgdasfejlesztés anyagat az adott gyermek, gyermekcsoport
képességeihez igazitsa és érzékeny legyen a mindenkori miivel6dési anyag valtozéasaira
is. Amennyiben redlisan feltételezziik, hogy a testkultira anyaga mint forrds bizonyos
idészakonként valtozik, ugy tisztdban kell lenniink azzal is, hogy valtozik a mindenkori
mozgasfejlesztésben felhasznalt mozgdasanyag is.

wKirdly T., Mészéros J., Szabd Zs. (1999): A kronoldgiai és a bioldgiai életkor 6sszefiiggése 6-10 éves tanuldk
kozepes elemszami mintdinal. In: Kovatsné Németh M. (szerk.): Apdczai Csere Jdnos Tanitéképzd
Fdiskola, Evkényv. Gy6r, 281-294.
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1.3. A mozgasrendszerek és a fejlesztés f6 feladatai

Az eddigiek alapjan meghatdrozhatéak azok a mozgdasrendszerek, melyek a homo
sapiens ontogenetikus fejlédésében nyomon koévethet6k. A 3. sz. dbran Osszefoglaltuk a
sziiletést6l egymadsra épiilé6 mozgasrendszereket. Ezek:

3.2. abra - A mozgasfejlesztés rendszerszintjei

Sportag Sportag Sportag

I 2. s

Sportigi technikdk idoszaka

Deduktiv
gondolatmenet

Atmenet az also és felsé tagozat (9-11 év) kizot!

Spurtagl mozgasformak
idoszaka

Atmenet az 6voda és az iskola (5-7 év) kizott!

Funkcionalis mozgasformak
id6szaka

Induktiv
gondolatmenet

i

1. A funkcionalis mozgasformak iddszaka a sziiletéstdl az 7 éves korig. Kézben 5-7
éves kor kozott a mozgasfejlettség diagnosztizdldsanak, az esetleges mozgasterapidk
alkalmazdasdnak és a kiilonésen intenziv mozgdasfejlesztésnek az iddszaka. Prevencids
jellegli, amennyiben a hidnyos mozgasfejlédés kévetkezményének (tanuldsi problémak,
viselkedési zavarok) megeldzésére iranyul. Médszer szempontjabdl a legjellemzébb a
feltételek megteremtése, és az aktivitasra serkent6 allandé motivacio fenntartdsa.

Ujsziilott

2. A sportagi mozgasformak idészaka 7-12 éves kor kozott. Ekkor a mozgaskultira
megalapozasa és a sportagak el6készitése folyik. Ezen beliill 11-12 éves korban egyre
inkdbb a sportagi technikak keriilnek el6térbe a sportagi mozgasforméakkal szemben.
(Fontos kiillonbséget tenniink a sportagi technikdk és a sportagi mozgasformak kozott.)

Tartalmilag a sportdgi mozgasformdak elemeinek a felépitése folyik, de a mozgasanyag
(11-12 éves korra) egyre inkabb a sportdgi technikak felé tolédik el ugy, hogy az elemi
mozdulatok folyamatosan béviilnek, egyre komplexebbé valnak és az id6szak végéhez
kozeledve folyamatosan beépiilnek az egyszeriibb sportdgi technikdkba. Ebben az
idészakban mnagy figyelmet kell forditani a sportdgi technikdk végrehajtasat
meghatarozé és a koradbbi idészakban f6 feladatként kezelt elemi mozgasok sportagi
technikdkba épitésére. Feltétleniil torekedni kell az elemi mozdulatok korrekt
felépitésére, amikor a sportdgi technikdk végrehajtdsaban az elemi mozdulat helyes
alkalmazdasara kell koncentralni.

Metodikailag tovabbra is kiemelked6 szerepe van a motivaciénak, de né a fontossaga a
tanulé tudatos részvételének. Az alkalmazkodas kivaltdsdhoz megjelennek olyan
alapvetd edzéselvek mint az ismétlésszam, intenzitds, melynek sordn egyre inkabb
épiteni kell a gyermek tudatos részvételére, olyan erkolcsi-akarati tulajdonsagok
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fejlesztésére, mint a szorgalom, Kkitartas, céltudatossdg, fegyelem, faradtsagtirg,
esetenként a fajdalomtlrd képesség stb.

Minden gyermeknek feltétlen sikerélményt kell szereznie annak érdekében, hogy a
mozgas szeretete egész életére széléan meghatarozé lehessen. Tapasztalataink szerint a
fitkat a minél fegyelmezettebb, a lednyokat pedig inkdbb a minél tébb ismétléssel
torténé gyakorlasra kell inspirdlni. Véleményink szerint ezt a kilonbséget a nemi
szerepek atélésével kapcsolatos szocializacids killonbségek indokoljak.

3. A sportagi technikak iddszaka 12 éves kor folott. Ett6]l az idészaktdl kezdddik a
sportagak koncentrdlt elsajatitdsa, a professziondlis és amatdr versenyzés elkezdése.
Ezt az idészakot, illetve ennek az eredményességét nagyban meghatdrozza, hogy az
altaldnos iskola elsé négy évében sikeriilt-e megfelel6 szinten elsajatitani azokat az
elemi mozdulatokat, melyeknek a sportdgi mozgasok tanuldsakor mint alappilléreknek
rendelkezésre kell dllniuk. A sportagi mozgasok tanulasanak, az edzés jellegl felkészités
korai elkezdésének az a legalapvetSbb oka, hogy a sokoldalu fejlesztés mellett a sportag
elemi mozgdasai mélyen rogzédjenek a gyermekekben. Ezzel egylitt hangsulyozzuk, hogy
korai sportagi specializalédas mellett is nagyon fontos feladat a széles alapokon torténd
mozgasfejlesztés.

Természetesen sok mozgds (példaul a sizés) még késébb is megtanithato, kiillonosen
akkor, ha a fejleszt6 (tanitd, testnevelOs tandr, rekredtor) tisztdban van a mozgastanitas
osszefliggé folyamatdval, az elemi mozdulatok fontossdgaval a sportagi technikak
elsajatitasaban. Mindosszesen azt dllitjuk, hogy a mozgasfejlesztésnek az altalunk
elemzett szakaszaiban a gyermek idegrendszere kiilon6sen fogékony a mozgdastanulasra
anélkiil, hogy ezért kiilonosebb eréfeszitést kellene tennie. Ahhoz, hogy a személyiség
harmonikus fejlédését biztositsuk, a mozgdsok &ltal nyujtott cselekvési biztonsagot
magas szintre fejlessziik, a 12 éves korig tartdé kiillonésen érzékeny iddszakot ki kell
haszndlnunk. Tudjuk, hogy megfelelé6 akaraterével, kitartassal, szorgalommal életiink
sordn késébb is szinte barmilyen mozgast megtanulhatunk, de a befektetett energia és
annak a teljesitményiinkben megjelené eredménye nem vetheté 0Ossze a korai
fejlesztésével. Ebben az értelemben a mozgasfejlesztés nem lezdrhaté folyamat, de a
személyiségfejlédéssel vald kapcsolata miatt a szliletéstél a 12-14 éves korig killonleges
jelentésége van.

Figyelembe kell venniink, hogy 10-14 éves kor kozott, de kiilénosen 12 éves kortoél
kezdve mar a sportdgi technikdk globalis megkozelitésének idészaka kovetkezik, amikor
a gyermekek sokkal kevésbé fogékonyak az elemi mozdulatok aprolékos gyakorlasara
mint kordbban.

Mig példaul egy 9-10 éves gyermek a helybdl hajitast akar célba, akdr tavolsagra
feladatot komplex tevékenységként éli at, addig egy 12-14 éves tanuld ugyanezt
képtelen elmélyiilt aprolékossaggal gyakorolni. E megdallapitds a testnevelési
foglalkozasokra és nem az egészen mas motivaciéval végzett edzésekre is
vonatkoztathaté. Ugyanakkor ez nem jelenti azt, hogy 12 éves kor f6l6tt a mozgéastanitas
fontossdga a mozgasmiveltség megszerzésének szempontjabol barmennyivel is kevésbé
lenne hangsulyos. Nem arrél van szd, hogy barmelyik mozgasfejlodési szakaszt
fontossaga szempontjabdl egymas elé, mogé kellene helyezni, hanem arrél, hogy az
adott fejlodési szakaszban mindegyiknek megvan a sajatos, késébb alig poétolhatd
szerepe. Nem az a kérdés, hogy a 7-11 évesek testnevelését ki tartja, testnevel§ vagy
tanitd, és milyen szerepet kap ebben a folyamatban a rekreaciés szakember, hanem az,
hogy tisztaban van-e barmelyik, az adott iddszak sajatos feladataival, az egyes
korszakok személyiségfejlesztéssel valé Osszefiiggésével és latja-e a mozgasfejlesztés
korszakokat ativelé Osszefiiggéseit. Szabd és Banati vizsgalatai szerint ,Az iskolai
testnevelésorakon elsajatitott mozgdsanyag, vagy éppen ennek hianya, a testneveld
szakmai, tandri felkésziiltsége (egyiitt és kiilon-kiilén is) jelent6s mértékben hat arra,
hogy kedveltté vagy ellenszenvessé valik-e a fiatalok szamdéra a mindennapi sportolds, a
mozgas, akar egy egyszerl ligyességproba is. Az iskolai testnevelésoraknak a fiatalok
sportolasi szokasaira, sportoldsi aktivitdsdnak alakuldsara, egész tovabbi életiikre
kihatd, ,életméd-megatarozé” szerepe (is!) van. Itt dél el, milyen helye, szerepe lesz a
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sportnak az egyén tovabbi életvitelében, fontos, kevésbé fontos vagy jelentéktelen.
Ezért (lenne!) nagyon fontos a differencidlt, a didkok felkésziiltségének, képességeinek

legmegfelel6bb testnevelési foglalkozasok tervezése, szervezése”.»

A sportagak leirdsa a leginkabb kidolgozott, ezért konyviink ezzel a témaval nem
foglalkozik.

»Szab6 T., Banati F. (2008): Iskolai testnevelés és utdnpotldssport. Nemzeti Utdnpoétlas-nevelési és
Sportszolgéltatd Intézet, Budapest, 63.
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4. fejezet - A funkcionalis
mozgasformak

Sziiletéstdl 7 éves korig kiilonosen intenziven fejlédik a mozgatérendszer, az érzékelési
funkciok és ezek mellett a mozgasok szabalyozasat végz6, a gyermek viselkedését
meghatarozoé idegrendszeri funkcidk, valamint a sziv-, a vérkeringési és a légzérendszer.
Ezek fejlédéséhez sziikséges, hogy a gyermek minél tobb és valtozatosabb mozgasingert
kapjon.

E szakasz elemzésekor sajat gyljtémunkankon tul vezérlé elvként Stoppard Mit tud a
gyermek? Jatékos képességvizsgalatok c. munkdjat' haszndltuk fel. A szerz6 ezt az
idészakot 24 részre bontotta, melyben mi a mozgasfejlédés tartalmi és metodikai
kritériumai alapjan hat jol elkillonithet6 szakaszt kiillonboztettink meg. A
megkiillonboztetésnek az alapja az egymast koveté és jol elhatarolhaté mozgasok és
feladatok bonyolultsaga, O0sszetettsége.

1. . mozgasfejlodési szakasz szuletéstol 10
hetes korig

1. kép:
1 nap

[l =

L - = \
% \';\'_.

Ez az idészak a sziiletést6l a 8-10 hetes korig tart, idétartama 2-2,5 hénap. E
szakaszban viszonylag kevés a megtanulandé mozgas, anndl jelentésebb viszont az
idegrendszeri és érzékszervi fejlédés (latas, hallas, tapintas).

A sziletés utdni mozgdsfejlédés meghatdrozott sorrendet kévet. Olyan
mozdulatok/mozgasok, mint példaul a hasra fordulds, mdszds, feldllds a legtobb
gyermeknél ugyanabban a sorrendben jelennek meg. Hacsak nem feltételezziik, hogy
minden szilé pontosan ugyanolyan moddon gyakoroltatja gyermekét, akkor azt kell
mondanunk, hogy Dbels6 szabdlyozds (kéd) hatdrozza meg e mozgasok
kialakithatosdganak a sorrendjét. Azonban az is vildgos, hogy nem minden gyermek
fejlodik azonos sebességgel, emellett a kornyezetnek is van befolyasolo szerepe.

Az 1jsziilott reakcidi ,0sszreakcidok”, a csecsemé egész teste részt vesz a reakcioban,
melyek feltétlen reflektorikus uton jonnek létre. Ezek egyszerl ,szenzo-motorikus lanc”
segitségével mikodnek, a test felszinének az ingerlése vezet a meghatarozott motorikus
valaszhoz (pl. szopasi, markolasi, pupillareflex).

Mire képes:

Az Gjszulott figgetlenil attdl, hogy hason vagy hanyatt fekszik, szivesebben fekteti fejét
valamelyik oldalara, mik6zben végtagjait szorosan behiizza teste mellé. Nyakizmai még

Stoppard M. (1997): Mit tud a gyerek? Jatékos képességvizsgdlatok. Park Konyvkiadé, Budapest.
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gyengék ahhoz, hogy a fejét megtartsa, ezért tdmasz nélkiil lehanyatlik.

A kovetkez6 négy hét alatt er6sodik meg annyira, hogy hason fekvésben néhany
masodpercig fel tudja emelni 4llat a lepeddrdl és il6 helyzetben révid ideig meg tudja
tartani a fejét.

A 6 hetes gyermek mar képes felemelni a fejét 45 fokos szogben, ilésben mar nem inog
annyira, labait egyre gyakrabban nyujtva tudja tartani.

2. kép:

6 hét 8 hét

A 8 hetes gyermek fejét minden testhelyzetben rovid ideig képes megtartani, hason
fekvésbe felemelve rovid ideig a fejét vizszintesen képes tartani. A nyolc hét soran tehat
hatarozott elérelépés tapasztalhaté a fej tartdsaban, mert megerdsodnek azok a nyaki
izmok, melyek ezért felel6sek. A javulé fejtartdssal a gyermek a tekintetét jobban tudja a
kivalasztott ponton tartani, tehat a latdsérzékelése fejlédésének koszonhetben
tartésabban képes megfigyelni dolgokat. Kovetheté tehat az a folyamat, mely a
gyermeket a mozgdsa altal egyre szabadabbd teszi, a 2 hénapos kor végére lehetévé
téve a kornyezet tadguld korben torténé érzékelését. A 10. hétig ezen a teriileten nagyot
kell fejlédnie a gyermeknek.

3. kép:
10 hét

Osszefoglalhat6 tehat, hogy az elsé nyolchetes szakasz a fizikai tehetetlenségtél a fej
vizszintes tartdsdig tart6 idészak.
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A legfontosabb j mozgasok: fejemelés és -tartas.
A fejlesztés lehetbsége:

Ebben a fejlédési szakaszban alapvetden a sziil6kon mulik, hogy mennyire segitik a
fejlédését. Sokat kell tornaztatni, hogy miel6bb maés testhelyzetet is felvegyen, mint
amiben a magzati életét toltotte. Szines, mozgod targyakkal kell felkelteni a figyelmét,
hogy tekintetével kovesse azt, és emelgesse a fejét. A baba feje a testhez képest
viszonylag nagy, teljes hosszdnak negyedét teszi ki. Ezért kezdetben tal nehéz ahhoz,
hogy a nyak- és hatizmai segitségével fel tudja emelni. Naponta haromszor végezziink el
vele izomer6sit6é gyakorlatot: emeljiik fel arccal lefelé, hogy a nyakat kimerevitse.

A 1ab erdsitése érdekében pelenkazaskor jatsszunk vele labnyudjtogatés jatékot. Az
idészak vége felé emeljik 1il6 vagy allé helyzetbe, természetesen figyelve arra, hogy a
fejét megtamasszuk, és biztassuk arra, hogy nyuljon az eléje tartott jatékokért, itdgesse
azt. Tanitsuk egyensulyozni gy, hogy allé helyzetbe emeljik.

2. Il. mozgasfejlodeési szakasz 10 hetes kortol
30 hetes korig

4. kép:

14 hét

Ez az idészak a gyermekek kozotti kiillonbséget is figyelembe véve 2-2,5 hénapos kortdél
7-7,5 honapos korig tart. A teljes id6tartama 3,5-5 hénap.

Mire képes:

Mivel a megtanult mozgisok mennyisége nagyobb és mindségileg véaltozatosabb,
kialakulasukhoz is tobb id6re van sziikség.

Az idészak végére a gyermek feje mar nem vagy csak alig inog meg, egyre jobban szeret
feltdmasztva tldogélni, mikézben a feje mar csak hirtelen mozdulatra nyaklik meg. A
szakasz végére (7-7,5 hd) képes felemelkedni a kezére tdmaszkodva, s6t egyre inkabb
képes megtamasztani magat egy karral is. Mindez néveli a gyermek szabadsagat,
kornyezetébdl egyre nagyobb teret képes atfogni, érzékelni.

5. kép:
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18 hét 20 hét

Kivdncsisdga egyre ujabb és gyakoribb mozgéasos eréfeszitésre készteti, melynek
eredményeként a nyak, a vall, a kar, a torzs és a lab izmai tovabb erdsodnek, lehetové
téve a kovetkezé mozgasfejlédési szakaszba 1épést. Természetesen izomerejének
novekedése egyiitt jar szabalyzd és érzékel6 apparatusainak tovabbi fejlédésével is. A
kés6bbi felallast elésegitendd, egyre gyakrabban kell fejét fliggéleges helyzetben
tartania, mik6zben latasa is hozzaszokik ehhez a helyzethez. A hason fekvésben, iilésben
javulé koordindciéo lehet6vé teszi a toérzs izmainak, koztilk a héatizmoknak a
meger6sodését, ami a maszast és az egész test fiiggbleges helyzetben torténd
tartdsdnak lehet6ségét alapozza meg.

Ezt a mozgasfejlédési szakaszt ezért ugy foglalhatjuk 6ssze, mint a hason fekvésben
biztos fejtartdstol, az ilés biztonsdgdnak novekedésén keresztill, az als6 végtagok egyre
gyakoribb és biztonsdgosabb, reflexszeri ldbmozgdsdig, és a hengeredésen at,
kezdetleges méaszdasig terjedd iddszakot.

A legfontosabb 1j mozgdasok:

* biztos fejtartas,

* még bizonytalan ilés,

* reflexszer(i ldbmozgas,

* csuszas hason,

* kezdetleges maszas, guruléas.
A fejlesztés lehetGségei:

Még mindig egyediil a sziil6k segithetik a fejlesztést azzal, ha karjainal fogva felhtuzzak
ilésbe, hogy erésodjenek kar-, vall- és nyakizmai. Tegyiink koré hason fekvésben puha,
ingerl6 tadrgyakat, melyek eléréséhez egyik karjara kell tdmaszkodnia. Hanyatt
fekvésben kezénél fogva huzzuk fel, ahanyszor csak jol esik, beszéljiink hozza.

6. kép:
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24 hét 28 hét

Tanitsuk egyensulyozni, érjiikk el, hogy oldalra kelljen fordulnia. Feliiltetve tdmasszuk
koral parnakkal, erdsiteniink kell a torzsizmait. Ha felvessziik, hintdztassuk minél
tobbszor, hogy érzékelje, hogyan kell a fejét stabilan tartania. A kezeit vagy a torzsét
fogva rugoztassuk, hogy a ladbai erdsodjenek, ugyanezt az oOlinkben tartva is
megtehetjiik. Erjitkk el jatékban, hogy hason fekvésben felénk kelljen nyujtania egyik
karjat. Hanyatt fekvésben tartsunk elé szines, hangot adé jatékot, hogy felemelje a fejét
és érte kelljen nytlnia. Ha nem adunk a kezébe semmit, akkor kénytelen lesz mozdulni
érte, mellyel, amig a motivacié tart, sajat magat fejleszti. Ezzel elérhetjiik, hogy az
idészak vége felé athengeredéssel, csuszassal igyekszik helyet valtoztatni. Varhato,
hogy ebben a fazisban mar négykézlabra emelkedik és ebben a helyzetben hintazik
elére-hatra.

Nagyon fontos, hogy erésitsiik kar-, vall-, nyak-, torzs- és labizmait. Ezzel egyidejlileg az
egyensulyérzék fejlesztése sem hanyagolhato el.

A cselekvOképesség fejlédése szempontjabol ez a szakasz kiemelt jelentoségi, ekkor
kezd6dik a ,sajat testtel” vald jaték, melynek sordan az akaratlagos mozgasok lassan
felvaltjdk a reflexszeriieket. Ami eddig ,véletlen” volt - példaul hadondszas kozben
véletleniil megérinti az ajkat, és kivaltédik a szopasi inger (kellemes érzés) -,
hamarosan szdndékosan kovetkezik be. Ezutdn mar azért ,koordindl” a gyermek
bizonyos mozgdsokat, hogy ,kellemes” hatdsokat érjen el. Ekkor kezdédik a targyak
utan valo ,nyulkadlds”. Ezek a mozgasok azért jelentések, mert a gyermek elkezdi
O0sszehangolni a szemét és a kezét (szenzomotoros). Az optikai és tapintasi-motorikus
(megfogasi) tapasztalatokat folyamatosan gy(ljtii. A megfelel6 feladathelyzetek
biztositasaval a kornyezet személyei és targyai irdnti érdeklédés kialakul, elkezddédik a
perceptuomotoros tanulés.

A gyermek folyamatos mozgasos tevékenysége a fejlédéshez és alkalmazkoddashoz
sziikséges ingereket allanddan biztositja. Kévetkezményként a mozgdsok végrehajtasa
stabilizalédik, az Gjabb elsajatitandé mozgashoz sziikséges képességek kialakulnak. A
mozgasok sikeres végrehajtdsdt e szakaszban a novekvd izomeré mellett még
kezdetleges szinten, de mar a mozgdasban részt vevé izmok O6sszehangoltabb (inter- és
intramuszkuléris koordinécidja) mikodése is segiti.

Ne feledjiik, hogy a kovetkez6 fejlédési szakasz eléréshez az aktudlis fazis feladatait el
kell végezni.

3. lll. mozgasfejlodési szakasz 30-tdl 52 hetes
korig

7. kép:
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34 hét

A harmadik szakasz a 7,5 hénapos kortél a 12 hénapos korig tart és ez ismét négy-ot
hoénapos id6szakot jelent.

Mire képes:

A mozgasfejlédés jellemzdje, hogy az eddigi készség- és képességfejlédés birtokaban
megindul a kozlekedési préobalkozasok minden formaja, ilésben elfordul, kapaszkodva
felall és oldalazva jar, addig igyekszik, mig el nem éri a kiszemelt jatékot.

Térdel6tdmaszba emelkedik és abban hintdzik elére-hatra. Ezzel tovabb erdésodnek
kiilonosen a torzs és a vall, de a labizmai is, ami a feldllashoz nélkiilozhetetlen. E
szakasz sikerességét tehat alapvet6en maghatarozza a rendelkezésre allé kondiciondlis
és koordinaciés képességek szinvonala. Amennyiben e képességek fejlettsége megfeleld,
kovetkezményként e szakaszban mar a végrehajtott mozgasok szama és bonyolultsaga is
novekszik, a mozgasok komplexebbé, integraltabba valnak.

8. kép:
36 hét 40 hét

A késObbi személyiségfejlédés szempontjabdl kiemelkedéen fontos, hogy az elsé
keresztezett mozgdsok elindulnak, ezzel az idegrendszernek olyan beidegzddései
fejlédnek, melyek megalapozzak ,a magasabb szinten szervezett integralt idegrendszeri
kapcsolatokat”. Ezek ,egyre differencidltabb mozgasos viselkedésvalaszok kialakitasat
teszik lehetévé”. ,Ezen a szinten mutatkozik meg a mozgdastervezés praktikussaga, a két
testfél megfelel6 koordindacidja, a testséma, valamint a testérzékelés”, mely hozzajarul a
figyelem fejlédéséhez, a beszédképesség tovabbi differencidléddsdhoz. Mindez azon az
alapon, hogy ,a keresztcsatorndk szintje a kovetkezd fejlédési foka a szenzoros

integracios folyamatok érésének”.:

A legfontosabb 1j mozgdasok:

“Lakatos K. (2000): Allapot- és mozgdsvizsgdld teszt. Xfer grafikai mithely Kiad6. Budapest, 8.
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 biztos 1lés kozben elfordulas,

ilésbdl felkapaszkodas,

* csuszas hason és haton is,

» kapaszkodva oldalazva jaras,
* jaras.

A fejlesztés lehetbségei:

Biztositsuk a szabad mozgasat! Tavolrél hivogassuk! Erésitsik a felallasban,
huzédzkodasban!

9. kép:

46 hét

Ugy jatsszunk vele, hogy segitséglinkkel rugozik, ugral. Biztassuk, hogy akar a fenekén
csuszva kozlekedjen. Erintéstavolsagan kiviil helyezkedjiink el, hogy ha el akar érni
benniinket, el kelljen indulnia. Szdlitsuk a nevén, hivjuk magunk felé, nyujtsuk feléje
kedvenc jatékat. Gyakoroltassuk vele iilésben az egyensuly megtartdsat. Tegyluk a hata
mogé jatékat, hogy eléréséhez meg kelljen fordulnia.

Nyujtsuk oda ujjunkat, igy hizzuk ilésbe, majd tilésbol allasba. Természetesen kozben
legyiink készen arra, hogy ha lecstuszik a keze, akkor el tudjuk kapni. igy, a bizonytalan
fliggeszkedés kozben egyensulyoznia és erélkddnie is kell. Tegyliik méasz6 helyzetbe és
biztassuk a helyvaltoztatasra.

Segitsiik a butorokon a megkapaszkodasat, allitsuk biztos kapaszkodassal butorhoz, de
maradjunk mellette. Térdének és csipdjének behajlitasaval segitsiik leiilni.

A Dbutorait ugy helyezziik el, hogy csak egy oldalazé 1épésre legyenek egymdstol és ne
legyenek borulékonyak. Az egyik kezét fogva jarjunk vele, ezzel az egy ponton torténd
kapaszkoddssal szemben két ponton tdmaszkodva egyensulyoznia kell. Ekkor még
el6fordul, hogy teste elcsavarodik és elvesziti egyensulyat.

Ilyenkor mar jél érti a dicséretet, a biztatast és kiilondsen biiszke, ha ezt
mozgasfejlédésében elért teljesitményéért kapja.

4. IV. mozgasfejlodési szakasz 52 hét-tdl 3
éves korig

10. kép:
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| év 14 ho 16 ho

A negyedik szakasz 1 évtdl 2,5-3 éves korig tart, és a megtanulandd egyre bonyolultabb,
komplexebb mozgdsok miatt mar masfél-két éven keresztil zajlik. Igy tehat koriilbeliil
haromszor hosszabb idét tolt ebben a szakaszban, mint a korabbiakban.

Mire képes:

A mozgasvégrehajtds jellemzdéje a térdelésben torténé madaszas, allas, 4allasbdl
leereszkedés, térdelés, 1épcs6n maszas, ritmusra mozgas, paros labon ugrdlds, jaras.
Biztonsagosan szalad, lassitani, irdnyt valtoztatni azonban még nem tud.

Ennek az idészaknak az elején a gyermek valdszinlleg mar segitséggel jar. Egyre
magabiztosabb, kialakulnak azok az idegrendszerei feltételek, melyek segitségével 3
éves koraig a kozlekedéssel, o©nalld tevékenységgel kapcsolatosan egyre
biztonsdgosabban, koordinaltabban fedezi fel a kornyezetét. Allandéan mozgéasban van,
nem kis feladat elé 4llitva ezzel a szilléket. Javuldé mozgasbiztonsdgat élvezi,
akaratlagosan képes ritmusra mozogni, amit kornyezete nem kis 6rommel vesz
tudomasul. E teriileten rendszerint a vendégek el6tt be kell mutatni ,tudomanyat”.
Olyan mértékben n6é a mozgas eredmeényezte ,szabadsdga”, hogy ebben az idészakban
allandé kontroll alatt kell tartani. Mindent Kkiprébal, mindenbe belekapaszkodik.
Leereszkedik, feldll, paros labon szokdel. Lefékezni, irdnyt valtoztatni azonban még
nemigen tud.

A gondolkoddsi folyamatok, amelyek elemei az elsé életév végére alakulnak ki, a
tovabbiakban jelentds fejlédésen mennek keresztiil. E szakaszban tanul meg a gyermek
menni és beszélni. A valtozasban a beszéd kialakuldsa fontos momentum. A gyermek
mar olyan Osszefliggéseket és viszonylatokat is megért, amelyek kozvetleniil nem
észlelhet6ek. Az objektiv tulajdonsdgokat és oOsszefiiggéseket kezdi az emlékezetében
tarolni. Az Ujszerd szituacidokban a gyermek képes arra, hogy a régi tapasztalatokra
visszaemlékezzen és azokat alkoté modon hasznélja fel. A gondolkodas érezhetéen
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befolydsolja magatartasa alakuldsat. A valésag természetesen még nem ugy tikkrozédik
vissza a gyermek tudatdban, mint a feln6ttekében. Ezek els6sorban sajat
szliikségleteinek a kielégitésére vonatkoznak. A visszatikrozédésnek ezt a formajat
egocentrikusnak (énkozponti) nevezziik.

Alapvet6 cselekvési forma a jaték, melynek soran megjelennek az akarati cselekvések és
a gyermek a cél elérésének megfeleléen cselekszik. Az akarati cselekvések kapcsan
megjelenik a dontési folyamatban az anticipacié (el6vételezés alapjan hozott dontés),
melynek sordn a megoldando szitudcidébdl szarmazod ingereket és a memoriaban tarolt
emléknyomokat hasznélja fel a gyermek. Egyre nehezebb eltériteni a céljatél (,én
akarom” dackorszak). Az els6 pedagogiai problémdk itt jelentkeznek. Megfelel6 érzék
kell ahhoz, hogy a gyermeki akarast megfelel6 iranyba tudjuk forditani.

Tapasztalat hidnydban nem tudja felmérni, hogy az asztalon 1év6 terité nem biztos
kapaszkodd, ezért ha lehtizza, az nem az 6 hibaja.

A bolcsédés iddszak 3 éves korra lezarul. Ez, és az elemi mozgasok elsajatitdsa kindlja
az elsé olyan szakaszt, melyben az eddigi fejlédést elészor kontrollalhatjuk.
Funkciondlisan kész a gyermek, hogy ,megméret6djon” a tobbi gyermek kozott az
o6vodaban. Fontos, hogy ne ugy keriiljon a kozosségbe, hogy kudarcok érjék abban a
versenyben, ami ilyen helyzetben természetesen jelentkezhet.

12. kép:

2.5¢€v

A legfontosabb 1j mozgasok, djdonsagok a végrehajtasban:

» biztos térdelés, a térdel6tdmaszban maszas,

allas, 4llasbdl leereszkedés,

» 1épcs6n maszas,

 kuszas ellentétes kéz-1ab segitségével,
* hason fekvésben hengeredés,

* ritmusra mozogas,

* jaras,

* paros labon ugralas,
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* biztonsdgosan szaladas,

* labda kezelése kézzel-labbal,

* 1labbal hajtott guruld jaték hasznalata.
A fejlesztés lehetdségeis:

Késztessiik 0néallo lépkedésre! Vonjuk be életiinkbe, de tartsuk rajta a szemiinket!
Fejlessziik térd- és csipdiziileteit! Labbal hajtandé jatékot vegyiink neki!

Toljuk tdvolabbra a butorokat, hogy nagyobb tavolsdgot préobalhasson meg athidalni.
Hivjuk magunkhoz olyan tavolsagrdl, amelyet még at mer hidalni, majd igyekezziink ezt
novelni. Késziiljink arra, hogy ebben az idészakban valamikor megteszi elsé 06nallo
1épéseit, ekkor dicsérjiik meg. Az allasgyakorlashoz adjunk szadmara biztos kapaszkodast
lehet6vé tévo jatékot. Végeztessiink vele testhelyzet-valtoztatdsokat. Vegylik ra, hogy
utdnozza mozgasunkat. Tapsoljunk, doboljunk ritmusra kézzel és labbal is.

Az id6szak vége felé vegylik rad olyan feladatokra, melyek jaras kozben egyensulyozasra
késztetik. Példaul kézzel-labbal labdaguritds akar nagy labdaval is, jaras hatrafelé,
hazo-tolé jatékokkal jatsszon. Kapcsoljuk oOssze a jarast a leguggolassal, majd
folyamatos felallassal.

Kézbe foghatd szivacslabdaval gyakoroltathatjuk a kiillonb6z6 dobdsokat és a labda
elkapdsat is. Az ismert mozgdsokat gyakoroltassuk vele minél tébbszor, és minél
hosszabb idén keresztil.

Adjunk neki nem borulékony kisszéket, melybe konnyedén lelilhet és feldllhat, igy
erosodnek a lab- és csipb6izmai. Ha mar megy, biztositsunk neki ehhez helyet és
biztonsagos koriilményeket. Tartsuk &llandé ellenérzés alatt. Fontos, hogy lehetévé
tegyik szadmdéra mozgasigénye kielégitését. Ez nem egyszeri feladat, de a gyermek
fejlodéséhez nélkiilézhetetlen.

5. V. mozgasfejlodési szakasz 3-5 éves korig

13. kép:

4 év

Ez a funkciondalis mozgasformdk idészakanak 6todik szakasza, mely 3 éves kortdl az 5
éves korig tart. Ennek a hossza az egyre nagyobb volumenii mozgasok és azok egyre
biztonsdgosabb végrehajtashoz sziikséges gyakorlas miatt 2 éven keresztiil folytatodik.

Mire képes:

Ez a szakasz 6sszefoglalva a valtott 1abu 1épcsézéstdl a fejlédé egyensulyérzékelésen &t
a fejlett mozgasszabdlyozasig terjed.

Ekkor a gyermek mar o6vodas, vagyis bekeril a szervezett, bizonyos értelemben
irdnyitott oktatasi rendszerbe. A gyermek viselkedése e periédusban mélyrehato
valtozasokon megy keresztiil. A jatékos, élénk képzelber6vel rendelkez6 gyermek ennek
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a szakasznak a végére iskolaéretté valik. A szocialis kapcsolataiban megjelennek az
»idegenek”. Képes lesz a tapasztalatok felfogasara és viselkedését ennek megfeleléen
szabdlyozni. Gondolkodéasara a ,totdlis” a jellemzé kifejezés. Nagyban befolyasoljak az
érzelmek, nem képes minden esetben a targyilagossdgra (vagyaktél vezérelt
gondolkodas). A gyermek cselekvéseiben két momentumot fedezhetiink fel. Az utanzasi
hajlamot és az 0Onéallésadgra vald torekvést. Magatartdsmddokat, cselekvéseket masol,
ugyanakkor olyan dolgokat akar csindlni, ami szamara tilos. A cselekvésekben egyre
kitartébbak, kiilonosen akkor, ha az szdmukra érdekes. A cselekvés végrehajtasa kozben
folyamatosan meglévé érdeklédése lehetévé teszi, hogy a feladatvégrehajtas
Lkellemetlenebb” szakaszait is lekiizdje. A tudatos fejlesztésben e tény ismerete fontos.
Olyan célokat, feladatokat vagy feladathelyzeteket kell teremteni a fejlesztés soran,
melyek felkeltik a gyermek érdekl6dését. A cselekvések végrehatdsdban is betartja a
szabalyokat.

Stoppard leirja, hogy e két év alatt a gyermek megtanul valtott ldbbal 1épcsdzni,
egyensulyérzéke, teste folotti onkontrollja magas szintre fejlodik.s

Mozgdasbiztonsaganak javulasa, valamint a vildag megismerésében tortént elérehaladasa
kovetkeztében ondllésagra torekszik.

14. kép:
4.5 év

Lényegében ennek az idészaknak a végére normal esetben minden olyan mozgéasnak az
alapjait megtanulta, a sziikséges funkciondlis ideg- és izomrendszeri alapok kialakultak,
melyek alkalmassd teszik minden - emberi 1étéhez sziikséges - mozgds magas szintre
fejlesztésére, a funkcidk oldalarél lehet6sége van az TUjak elsajatitasara.
Mozgdasszabalyozadsa ennek megfeleléen fejlett. Megteremtédnek a funkcionalis alapok
arra, hogy 5 éves korra a homo sapiens alapkészségeit elsajatitsa. Ezek biztonsagos
végrehajtasaban azonban nagyok az egyéni eltérések.

A legfontosabb j mozgasok, Gjdonsdgok a végrehajtasban:

* levegdssé valo jaras, futas,

* egyre biztonsadgosabb valtott 1abn 1épcs6zés,

» szokdelés 1 és 2 labon helyben és haladassal, el- és felugras, leugras jatékszerekrol,
» kézben foghato labdaval egykezes hajitas fej foliil,

» kétkezes alsé dobas kiilonb6z6 iranyba,

» egyre jobb labdaelkapds,

* ldbbal labdakezelés, megallitas, tovabbitas,

sStoppard M. (1997): Mit tud a gyerek? Jdtékos képességvizsgdlatok. Park Konyvkiadd, Budapest.
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» fejjel letdmaszkodds és egyre jobb bukfenc,

* nyuszi- és békaugras,

* hinta, mérleghinta, cstiszda, maszoka haszndlata.
A fejlesztés lehetdségeis:

Jatsszunk vele ugréiskolat, szokdécseljiink vele kézfogassal egy labon. Végezziink vele
karlengetést zenére helyben és menetelve.

Adjunk neki haromkerek biciklit, ez erdsiti a labizmokat és iziileteket. Haszndljuk ki a
jatszotéri jatékokat: hintat, mérleghintat, csuszdat, engedjik fel maszdkakra. Ezeknél a
jatékokndl azonban feltétleniil mellette legyiink és biztositsuk, segitsiik. A maszdkaknadl
hivjuk fel a figyelmét a biztos fogasra, de legyiink alatta, ha be kell avatkozni.
Elészeretettel ugrik le szdmara kihivast jelent6 magassagbdl, de keressiik vele egyiitt a
szamara biztonsdgos magassagot. Nagyon fontos, hogy megismerje Onmagat,
képességeit, mert nem lehetlink mindig mellette.

Tegylk lehet6vé szamdara, hogy tanuljon meg jol hintédzni, ha tehetjik, otthon is
szereljunk fel neki.

Labdéazzunk vele sokat. Taldljunk ki feladatokat az elkapdsra, a dobasra. Adjunk neki jol
kézben foghatdé labdat és a vallat megtamasztva hizzuk hatra a nyujtott karjat és igy
dobjuk el néhdnyszor a labdat. A hajitdbmozdulat megtanitdsa 3-5 éves kor kozott
elkezdhet6. A labbal torténé labdakezelés kozben az egyensulyérzéke sokat fejlédik,
mert mikézben egyik ldbbal tdmaszkodik, a masikkal a labdat kezeli. Természetesen
legyiink vele tirelmesek és a jo végrehajtasokat jutalmazzuk.

Hasznaljuk ki a kindlkoz6 lehet6ségeket, hemperegjiink vele, kozben forditsuk at a fejét
jol elérehajlitva bukfencszeriien. A fejallast ne eroltessiikk, de engedjik - kozben
biztositsuk -, ha ezzel onalléan prébalkozik. Alapelv, hogy a prébalkozasok sorozata
egyben erdsiti is azokat az izmokat, melyek a végrehajtashoz sziikségesek.

Igyekezziink olyan jatékokat venni, melyek az ligyességét probara teszik. Adjunk kezébe
sulyban hozzd igazodd iitét, hogy manipulacios készségei, térérzékelése fejlédjon,
tanithatjuk korcsolyazni, sizni, de legylink nagyon tiirelmesek vele. Taldljunk ki olyan
jatékokat, ahol billegs, félgomb alakt jatékokon egyensilyoznia kell. Ha megfelel
lehet6ség van ra, vigyik el lovagolni.

Ne felejtsiik azonban el, hogy ebben a korban tanulni csak a sajat tempdjaban képes és
csak a sajat tempdjaban hajlandd. Az edzésszeri ismétlésszamokkal, intenzitassal
jellemezhetd fejlesztést nem szereti, az ilyen jellegii felkészitésnél ezt figyelembe kell
venni a fejlesztének. A minél valtozatosabb mozgasok végrehajtdsdhoz sziikséges
feltételeket biztositsuk szamdara. Ez késébb busdsan megtériilé eredményeket hoz.
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Ahhoz, hogy egyre jobban koordindlja mozgdsat, izmai Osszehangoltan miikédjenek,
latdsa, hallasa, kinesztetikus érzékelése jél mikodjon, szikséges a kelld
mozgaslehetéség biztositdsa. Ezzel nemcsak a mozgasos ligyességét fejlesztjilk, hanem
olyan képességek megszerzését tessziikk szaméara lehet6vé, melyek az iskoldba
kertléskor jobb tanuldsi eredményeket biztositanak. Ilyenkor ugyanis nem csupan az
iigyességét, de az agy hierarchikus fejlédését is eldsegitjik.

5.1. A funkcionadlis mozgasformak fejlodésének
0sszegzése, kimeneti szintjei az iskolaérettség
eléréséhez

Ha azt 4llitjuk, hogy 5 éves kor korill a gyermek megtanulja az emberre jellemz6
alapkészségeket, az természetesen nem jelenti azt, hogy e készségekkel teljesitmény-
centrikus biztonsaggal rendelkezik. Minddsszesen azt allitjuk, hogy e készségek elemi
szinti végrehajtasat tudja, ahhoz azonban még nagyon sokat kell fejlédnie, hogy
ezekben a teljesitményorientaltsag legyen jellemz6. Jéval késébb kovetkezik be az az
idészak, amikor a mozgasok végrehajtasahoz sziikséges motorikus képességei olyan
szintre fejlédnek, amikor a készség szinten megtanult mozgdst mar énmegvaldsitasra
képes hasznalni. E folyamat 16-20 éves korig is tarthat. Sportolékndal akar még tovabb
is.

Ha az 5 éves kori allapotot a fejlett mozgasszabalyozdssal jellemezziik, sziikséges
osszefoglalni azokat a funkciondlis mozgasformékat, melyek erre a korra jellemzéek a
gyermekek mozgasvégrehajtasaban.

Az 5 éves korban végrehajtandé mozgasok attekintésével az aldbbi csoportositast
kapjuk:

1. Jaras. Kezd megvaltozni a koradbbi, kisgyermekre jellemzé tipeg6 jards. Szamottevo
valtozdas 6-7 éves korban varhatd.:

2. Futas, melynek sordn kezd levegéssé valni a mozgds, elhatarolhatéva valik a lendités
és az elrugaszkoddas fazisa. Az oldaliranyd kitéréssel (egyensulyozassal) torténé futas
valtozoban van. A lépéshossz novekszik, a frekvencia ennek megfeleléen csokken, de
még domindns.

3. Ugrds. E mozgasforma tartalmazza a helyben szokdelést, a fel-, leugrast,
bizonytalanabbul a paros ldbon torténé elére-, hatraugrast, az egy labrol torténd el- és
felugrast. Farmosi szerint a 1épcs6t gyakran haszndldé gyermekek ezen a terileten

jobban fejlédnek a 1épcsézés okozta laberd fejlédése miatt.s

4. Dobéas. 5 évesen nincs akaddalya a kiillonb6z6 dobasformdak elsajatitasanak, de ez csak
a felné6tt segitségével, megfeleld iranyitas mellett valosithaté meg.

5. Elkapas. Az elkapott szert (labdat) kezdetben még a mellkashoz szoritjdk. Ez a
mozdulat lassan fejlédik és alapvetéen a feln6ttek tudatos segitsége kell hozza. E
mozgasformanak része a labdaérzék, mely a felfijt labda egyre biztonsdgosabb
kezelésében nyilvanul meg. A labdaérzék kapcsan beszélhetiink a rugas fejlesztésérol is.
Ugyancsak ehhez a mozgasformédhoz soroljuk az iitével torténé manipuldlas fejlesztését
is. A tavolsagbecslés, az irdnyérzékelés, a térérzékelés fejlesztése kiemelkedben fontos
feladatok.

6. Méaszas. Ehhez tartozik a csiszas, a kuszdas, de a nyusziugras és a békaugras is. 5
éves korra kedvelt mozgasformdk ezek, melyek nagyban hozzdjarulnak a gyermek
testének ardnyos fejlodéséhez és iigyességének javulasahoz.

7. Huzés, tolds, fiiggés, forgds, gurulds a test hossz- és szélességi tengelye koril,
egyensulyozds. E mozgasformdkon beliil keriil szdéba az egyensulyozas, melynek

‘Farmosi I. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs, 49. p.
sFarmosi 1. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialég Campus Kiadé, Budapest-Pécs, 55. p.
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fejlesztésére ebben a korban nagy lehetdség van. E teriileten a statikus és a dinamikus
egyensulyérzék fejlesztése egyarant fontos (egyensilyozas szokatlan testhelyzetben,
mint allas egy labon, tarkdallas, fejallasi probalkozasok). Ugyancsak fontos a szélességi
és hossztengely korili forgasok fejlesztése (térbeli tajékozodas képessége). Ezek
soraban kiilonosen fontos az elérebukfenc és a nyujtott testtel torténé forgas alldsban és
a talajon.

Mind a futé-, mind az ugrémozgas fejlédésében a 1épcsén jaras sok segitséget jelent a
koordinaciés képesség fejlédésén tul a megfeleld izomerd fejlesztése miatt is. A 1épcsén
jaras ,olyan koordinaciés alapmintdkat tartalmaz, amelyek a késébb kialakul6 alapvetd

mozgasformdk - ilyen pl. az ugras - lényegi elemeit tartalmazzak.°

Osszegzésként megallapitjuk, hogy osszefiiggés van az elsajatitandé mozgdsok
mennyisége, bonyolultsaga és az adott fejlédési szakasz idétartama kozott.

I. mozgdsfejlédési szakasz: 2-2,5 honap,

I1. mozgésfejlédési szakasz: 3,5-5 honap,
III. mozgasfejlédési szakasz: 4-5 hénap,

IV. mozgdsfejlédési szakasz: 17-23,5 hénap,
V. mozgésfejlédési szakasz: 26-28,5 hdnap,
VI. mozgasfejlédési szakasz: 12-24 honap,

Az 1. szakasz mindodsszesen 2-2,5 hénap, melyben a baba a fizikai tehetetlenségtdl eljut
a fej vizszintes tartasaig.

Ez folytatédik a II. szakaszban, melynek id6tartama mér 3,5-5 hoénap. Ebben a
szakaszban mar nagyobb mozgdsokban fejlédik a kisgyermek (példaul a fej vizszintes
tartdsatdl a biztos iilésen, a lab reflexszerii mozgatasaig). El6késziiletek torténnek a
jaras elinditdsara. A térzsizmok megerdsodnek, a kar képessé valik a test megtartasara.

A T1II. szakasz 4-5 hénapig tart. Ekkor mar minden annak érdekében torténik, hogy a
kisgyermek képes legyen elindulni, jarni. Ehhez nagyon sokat kell masznia, kapaszkodva
felallnia és leereszkednie. Kozben fejlédik a fliggéleges helyzettel kapcsolatos
beidegzddés, a 1adb, a torzs és a mellsé fliggeszté izmai megerdésodnek annyira, hogy
képesek megtartani a gyermek tomegét. Ez sok gyakorlds eredményeként jon létre.
Mivel a gyakorlas motivacidjat a vildg megismerésének igénye generalja és mivel mar
egyre nagyobb tdvolsagokat képes a gyermek bejarni, ez egyre nagyobb eré6feszitésekre
is 0sztonzi.

A 1V. szakasz ideje ekkor ugrasszertien megnd, id6tartama 17-23,5 honap (1,5-2 év).
Kell is, mert ebben az idészakban a kézfogassal torténd jarastol az 6nallé jarasig fejlédik
a gyermek. Ennek soran eljut az egyre jobban koordindlt, egyre biztonsdgosabb
mozgasvégrehajtasig. Lépcsén maszik, térdel, 4all, jar, ritmusra mozog, szokdel, szalad,
biztosan lassit, bar irdnyt valtoztatni még nem tud. Ebben az idészakban tehat nagyon
sok mindent meg kell tanulnia a gyermeknek. El kell jutnia a helyvaltoztatdst biztositd
nagymozgasok olyan biztos végrehajtasdig, mely lehet6vé teszi az 6vodai kozosségben
torténé helytalldst. Haroméves kortél hivatalosan is elkezdheti ,kozoktatési
palyafutasat”. A mozgasaban nem eléggé érett gyermeket sok kudarc érheti az évodai
kozosségben, tail azon, hogy rovid szoktatasi id6szak utan elkezd6dik a sziléi jelenlét
nélkiili, igazdn onallo6 élete, mely szintén elég nagy stresszt jelent(het).

Az V. mozgasfejlédési szakaszban egyre biztonsdgosabba valik a gyermek mozgdasa az
alapkészségek teriiletén. Mozgdasigénye rendkivill nagy, mely természetesen a
kornyezetére is kihat. Ez az iddszak, attdl fliggéen, hogy a gyermek mikor keriil
iskoldba, tarthat 12-24 hoénapig. Gyakorolni és okos szempontok adasaval, lgyes

‘Farmosi I. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialég Campus Kiad6, Budapest-Pécs, 47. p.
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segitségadassal javitani kell az eddig mar megtanult minden mozgast. Ennek nagy
jelentésége van abbdl a szempontbdl, hogy a kialakuléban 1évé ideg-izom kapcsolatok
egyre jobban stabilizdléodjanak, a szabdlyozdsban részt vevd agyteriiletek kozotti
kapcsolat allanddsuljon. E folyamatban lesz a gyermek mozgéasa egyre harmonikusabb,
koordindltabb, hiszen a nagymozgasok bazisan épiilnek fel a finom mozgéasok.

Megéallapithatjuk tehat, hogy a fejlédési szakaszok hosszdnak novekedése kapcsolatban
van az adott idészakban megtanulandé nagymozgasok, és az elvégzendd feladatok
volumenével. Természetes, hogy ezekhez egyre tobb id6 sziikséges.

Az 6t mozgasfejlédési egységben tehat jol érzékelhetd, hogy az egymast kovetd
szakaszok egyre hosszabbak, melyekben a korabban megszerzett képességek és
készségek egyre bonyolultabb koriilmények kozotti alkalmazédsa és Ujabbak raépitése
torténik, mikézben a funkciok is egyre magasabb szintre fejlédnek. Ennek alapjan alakul
ki a nagyon sok probdlkozds soran megszerzett képességek egyre komplexebb
rendszere. A kordbban megtanult mozgdsok integralédnak. Kifejlédnek mindazok a
funkcidk, melyek a késébbi és egyre bonyolultabb mozgasok végrehajtdsdhoz
sziikségesek.

Az egészségesen fejlett gyermek mozgdsai annyira valnak komplexé 5 éves korra, hogy
jol meghatarozhaté csoportokba, mozgasformékba sorolhatok. Ezek a kiiszds-mdaszds, a
jards, a futds, az ugrds, a dobas, az elkapas, a huzas-tolas-fiiggés-forgas-gurulas-
egyensulyozas, melyek tulajdonképpen a homo sapiens alapkészségei.’

Ennek a szintnek az elérése egyben az iskolaérettségnek is alapfeltételei. Metodikailag
ugy hasznalhatjuk ki, ha biztositjuk mindazokat a feltételeket - kiilsé rdhatds, kérnyezeti
feltételek, motivacié -, melyek a fejlédéshez sziitkségesek.

A normadl fejlédésmenet soran természetesen tébb terilileten egyidejiileg vagy egymast
kiegészitve indul el a gyermek fejlédése. Igy tobbek kozott érzelmi teriileten, a
gondolkodas fejlédésében, a beszéd fejlédésének teriiletén, és természetesen a mozgas
fejlédésének teriiletén is.

Ebbdl kovetkezik, hogy ha a fejlédésnek ebben a szakaszdban a fejlesztés minden
terileten kiegyensulyozott és toretlen, akkor a mozgdasfejlédés és az altala kozvetitett
ingerek is hozzajarulnak az agy hierarchikus fejlédéséhez, amelynek a végeredménye az
elvarhatd szinti személyiségfejlédés. Abban az esetben azonban, ha ezt a folyamatot
akdr a szilés kozben bekovetkezett trauma, betegség, akidr a gyermek
mozgaslehetéségeit korlatoz6 szubjektiv vagy objektiv tényez6 gatolja vagy késlelteti,
olyan személyiségfejlédési probléma alakulhat ki, melyen utdlag a fejleszték
mozgasterapiaval kisérelnek meg javitani. Abban az esetben, ha idében felismerhetévé
valik a probléma, akar maradéktalanul is javitani lehet a gyermek helyzetén mindaddig,
amig idegrendszerének plaszticitasa lehet6séget biztosit a fejlesztésre.* Lakatos szerint
az ilyen jellegi problémdak 5 éves kortdl felismerhet6k. Az altala ajanlott és az
iskolaérettségi vizsgalatokra eddig is hasznalt tesztek ezt hivatottak mindsiteni.

6. V1. mozgasfejlodés 5-7 éves kor kozott

Ezekutan érthet6, hogy a VI. mozgasfejlédési szakaszt Kkis keriilével folytatjuk.
Belathaté, hogy ennek az iddszaknak az elemzésekor figyelembe kell venni a
gyermeknek eddig elért fejlédési szintjét. A fejlesztd terdpidban dolgozok kiilondsen jol
tudjak - hiszen tevékenységilk eredményességét alapvetéen meghatarozza -, hogy
ebben a korban mdar jol lehet jellemezni a gyermek iskolaérettséghez viszonyitott
fejlettségét. A gyermek mentalis érettsége lehet6vé teszi az egyszerii mozgdsos

’Kirdly T.-Darabos Gy. (2005): Az 6vodaskord gyermekek mozgdasfejlesztésének alapjai. In: Dobay, Banhidi: Az
ovodai testnevelés alapjai. Lililum Aurum, Dunaszerdahely, Szlovéakia, 23-47.

sPorkoldbné B. K. (1987): Készségfejleszté6 eljardsok tanuldsi zavarral kiizd6 Kkisiskolasoknak.
Iskolapszicholégia Mdédszertani fiizetek 4. sz. ELTE, Budapest.

°Porkoldabné B. K. (1995): Mozgas - Testkép - Enkép: mozgdasfejlesztés és értelmi fejlédés Osszefiiggései.
Fejleszté Pedagdgia 2-3. sz.

“Lakatos K. (1999): Az dllapot- és mozgdsvizsgdlo teszt. Xfer Miihely, Budapest.
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tesztekre torténd adekvat valaszt, és ezek alapjan biztonsaggal jelezheté a gyermeknek
a fejlédésben torténé lemaradéasa. Az iskoldba l1épésig hatralévé idében még lehetdség
van arra, hogy elmaraddas esetén ezen javitani lehessen.

Okulva a mozgdasterapidknak a személyiség fejlédésére kifejtett bizonyitottan jétékony
hatdsdbdl, indokolt, hogy ebben az idészakban a problémamentes gyermek részére is
ajanljuk a kordbbi iddészakhoz képest szinte valtozatlan tartalommal folyd, az
idegrendszeri folyamatok stabilitdsat célzé killonosen intenziv mozgésfejlesztést.

Az id6szak 5 éves kortol 7 éves korig vagy az iskoldba keriilés idejéig tart. Tartama 1,5-
2 év.

Ebben a szakaszban kezd6dik az egyedfejlédés egyik jellegzetes torténése, az elsé
»alakvaltozds” iddszaka. A keveset mozgd gyermekek esetében ezért a mozgdasos
tevékenységek végrehajtasa soran a mozgasok szerkezetének megfeleld térbeli-idébeli
és dinamikai torténéseket tujra kell szervezni, mert a novekedés sebessége nincs
0sszhangban a biomechanikai struktara valtozasaval.

Gyakorolni kell tehat az egyre djabb mozdulatokkal béviil6, eddig mar megtanult
mozgasokat. Ezen az uton lesz egyre magabiztosabb a gyermek. Az aldbb felsorolt
mozgasok bizonyitjak, hogy ebben a korban rendkiviil valtozatos az elvégezhetd
tevékenységek sora. Még mindig nagyon fontos, hogy a gyermekek kedvvel végezzék a
gyakorlast, tehat a monoton, edzésjellegii felkészitésre még nincs lehet6ség. Ebben a
korban még minden korabbi fejlesztési lemaradas bepotolhato.

A fejlesztés modszereire jellemzo, hogy biztositani kell a lehetdséget a kell6 ideig tarté
gyakorlasra. Sziikséges, hogy a gyermekek csoportban tevékenykedhessenek. Rendkiviil
nagy mozgasigényik killonosen jol kielégithet6k sokmozgésos testnevelési jatékokkal.

»A személyiség kialakuldsa szempontjabdl az 6vodasndl nagy jelentésége van a motoros,
a verbalis megnyilvanuldsoknak és a percepcié oOsszehangolt fejlesztésének, ami

kozvetleniil érvényesil a nagymozgasok és a finommotorika alakuldsdban.”

Kik kell tehat jelenteniink, hogy bar sajatos mddszerek alkalmazasa mellett, az 5-7 éves
kor kozotti id6szakot a normadl fejlédésben is a kiillonosen intenziv mozgasfejlesztés
idészakdanak tekintjiik!

A gyermek mozgasfejlettsége mar lehet6vé teszi, hogy a csaldd vele egyiitt tervezze a
rendszeres és az id6szakos szabadidds elfoglaltsdgait. Ennek kovetkeztében megné a
csalad mozgdastere, de a gyermek sajat igényl haladasat, a mozgasfejlédésére jellemzé
haladdsi sebességét nagy tirelemmel figyelembe kell venni. Ne feledjik, hogy
lehetéségiink van az eddig megszerzett képességekkel és a veliikk kapcsolatos funkciok
harmonizalasaval, valamint az ebben a korban kialakitott szokdsokkal a gyermek iskolas
1étét megkonnyité képességeket - koztiikk természetesen tanulasi képességeket is -
kialakitani.

A legfontosabb Uj mozgéasok, ujdonsagok a végrehajtasban:
1. Cstiszas, maszas, kluiszas

Csuszas, kuszds el6re-hatra, hason és hanyatt fekvésben, babzsdkkal, labdaval,
akadalyokon, akaddalyok alatt. Mdaszas iranyvaltoztatassal, szerek alatt-folott, fel-, le-,
atmaszas, négykézlab, két 1dbon, egy kézen, a méasik kézben szerrel is, valamint két
kézen és egy labon.

2.Jaras

Jaras kiilonboz6 tempodban, irdnytartds, irdnyvaltoztatds, akaddalyokon, kiilonb6zé
kartartdsokkal és testhelyzetekkel, 1épésnagysaggal, ritmusra, parosaval, kiilonb6zé

uGy6ri P. (2002): Sokmozgdsos testnevelési jatékprogram (STJ) hatdsa az 6vodasok személyiségfejlédésére. In:
Gy6ri P.: Ovoddsok biolégiai fejlédése és fizikai aktivitdsa. Wesselényi Miklés Sport Koézalapitvany,
Veszprém, 266.
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talajon.
3. Futés

Futas gyorsitassal, lassitassal, alakzattartassal, killonb6z6 testhelyzetek felvételével
jelre, eszkozokkel, akaddalyok kozbeiktatasaval, versengések.

4. Ugras

Ugras helyben paros ldbon és egy labon elére és hatra, fordulattal is, szokdelés
kiilénbo6z6 talajon, fel- és elugras akadalyok felhasznalasaval karlenditéssel.

5. Ugrés

Ugras helyben paros és egy labon, fel- és elugras akadalyok felhasznalasaval, elére és
hatra, fordulattal, kiil6nb6z6 talajon, karlenditéssel is.

6. Dobas

Dobéas hajitassal, 10késsel, vetémozdulattal, segitségadassal. Kiilonb6zé nagysagu és
sulyu szerrel.

Labdaérzék fejlesztése. Labdaguritads, porgetés talajon kézzel, guritds labbal, ragas
mindkét 1abbal, belsével, talppal célba. A labda iitégetése kézzel.

7. Elkapas

Gurul6 labda elfogasa kézzel (az ujjak szerepe fontos), labbal (belsével, talppal).
Repiil6 labda elkapésa egyre inkdbb két kézzel és nem o6lbe fogva.

8. Egyensulyozas, huzéas-tolas, fliiggés, forgas, gurulds

Az egyensulyozashoz sziikséges izommunka (feszités, ernyesztés) gyakorlasa,
alkalmazasa a megszokottol eltéré testhelyzetekben. Huzas-tolds pdarokban az
egyensuly megtartasaval, a feszitd és ernyeszt6 izommunka alkalmazasaval.
Atforduldsok, forgasok a test kiillonb6z6 tengelyei koril.

A felsorolt mozgasokon és fejlesztési feladatokon kiviil lehet6ségiink van minden olyan
szabadiddés tevékenységbe bevonni a gyermeket, mely a csalddban meghonosodott
(sizés, korcsolyazas, kerékparozas, turazas stb.). Tehat, tovabbra is nagyon nagy a
csalad felel6ssége, mellyen valamelyest konnyithetnek az iskoldban és a rekreacioban
dolgozé szakemberek, akik megfelelé intézményi (allami szerepvallalds) tdmogatassal
végezhetik tevékenységiiket.

7. A mozgasfejlodés hianyossagainak
lehetséges kovetkezményei

Végs6 soron az iskolaskort megelézéen, 5-7 éves korra a nagy mozgdsok
végrehajtasaban sziikkséges a gyermek megfelelé fejlédése, mert ez lehet az alapja a
finommozgasok fejlédésének. Farmosi szerint: ,a finomabb szem-kéz koordindacio,
amelyre példdul a targykezelés épil, csak a mar meglévé ,durvabb” szem-test
koordinacié bazisdn johet létre”. A felsorolt mozgasformdk ,tehat eléfeltételét képezik a

finomabb motoros mintazatok kiépulésének”.

A funkciondlis mozgasformak megfelelé elsajatitdsan és biztonsagos végrehajtasan
keresztiil vezet az Ut az iskolaérettséget mindsité mozgasfejlettségig.

Az 5 éves korhoz - az iskolaérettség megdllapitasa érdekében - kindlkozik annak
megbecsiilése, hogy a gyermek mozgasfejlettsége megfelel-e az iskolaérettség

2Farmosi I. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs, 47. p.
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kovetelményének. A hagyomanyos iskolaérettségi vizsgalatok helyett ajanlja Lakatos az
altala kidolgozott &llapot- és mozgasvizsgald tesztet. Véleménye szerint a
mozgasfejlettség szoros 6sszefliiggésben van a mentalis érettséggel.

Azért fontos az 5 éves korig torténd alapos mozgasfejlesztés biztositdsa, mert eddig az
idészakik az &ltala eredményezett fejlédés funkcionalis jellegii. Ez azt jelenti, hogy
tovabbfejlédnek a szilkséges szervi (idegrendszer, izomrendszer, sziv, tido,
vérkeringés) funkcidk, igy a gyermekek alkalmassa valnak a fontos, az emberre jellemzd
alapkészségek (jaras, futads, ugras, dobds, kuszds, mdaszas stb.) elsajatitdsara. Marton
Dévény és munkatdrsai* szerint ,valéban az idegrendszer ontogenetilailag teljes
beérése sziikkséges a legemberibb funkcid, a beszéd, az iras, az olvasas
tokéletességéhez. Az idegrendszer ontogenetikai beérése pedig a human mozgasmintak
egymasutdnjaban és egymadasra épiilésében torténik (pl. kuszds-madaszas-jaras) vagy
egymasmellettiségében (pl. f6ldon csiszas-iilés), és ez a mozgdassor a szenzoros éréssel
egylitt adja azt a szenzomotoros idegrendszerei fejlédési sort, melynek korondjaként
megjelenik a beszéd, az irds és az olvasas készsége.”

Ezzel egyidejlileg a kiils6 hatdsoktodl fliggéen fejlédnek azok a szabdlyozasi funkcidk,
melyek a mozgasvégrehajtas szervezéséért felelések és az egyre bonyolultabb mozgasok
elsajatitasat teszik lehet6vé. Kilonosen fontos funkciék - a mozgasok szervezésében
jelentdsek - fejlédnek ebben a korban, mint egyensulyérzék, a szem-kéz koordinacié, a
térérzékelés, az irdny- és iramérzékelés, tempoérzék stb. Ezek a funkciok a gondolkodéas
fejlodésével is kapcsolatban vannak.

A fentebb vazolt fejlédési lemaradas kovetkezménye tobbféle lehet:
1. Tanulési problémak.

1.1. Részképesség-zavarok

1.1.1. Hyperaktivitas

1.1.2. Kognitiv funkciok zavarai

* Percepci6 zavarai

» Figyelem zavarai

* Emlékezés zavarai

* Gondolkodéas zavarai

1.1.3. Motérium zavarai

* Izomténus zavarai

* Nagymozgéasok zavarai

* Finom motorika zavarai

» Cselekvéstervezés iranyitasanak zavarai

1.2. Komplex tanulasi problémaéak

1.2.1. Diszlexia

1.2.2. Diszgrafia

1.2.3. Diszkalkulia

“Lakatos K. (2000): Allapot és mozgdsvizsgdlo teszt. Xfer grafikai miihely Kiadé, Budapest.
uMarton Dévény E., Szerdahelyi M., Téth G., Keresztesi K. (1999.): Alapozé terapia. Fejleszté Pedagdgia,
1999. 1. Kiillénszam. Mentor Szanator Kft., 80-107.

49



http://www.xmlmind.com/foconverter/

A funkcionalis mozgasformak

1.2.4. Hypermotilitas
2. Viselkedési zavarok.
2.1. Agresszivitas
2.2. Szorongas
2.3. Beilleszkedési zavarok

Mindezen problémdakra a mozgdsterapia javasolt és széles korben elterjedt. Azonban
nagyon fontos, hogy a terapia addig hatékony, amig az idegrendszeri Gjraszervez6dés
még végrehajthato.

Hatdsa akkor lehet igazan eredményes, ha
* a foglalkozasok egyénre szabottak,

* a fejlédés iitemének megfelelbek,

* napi rendszerességliek és

» folyamatoson korrigaljak a végrehajtast.
A mozgéasterdpia tartalmat tekintve

* a térirdnyok érzékelésében,

* a térérzékelésben,

» az egyensuly-érzékelésben,

* a keresztez6 mozgasokban,

* a nagy mozgasokban,

* a finommozgasokban,

* a testséma fejlesztésében,

* a kéz-, ldabdominancia kialakitasaban jatszik kiilénosen nagy szerepet.

Mindezek a tartalmak részét képezik az 6vodai és az iskolai testnevelésnek egyarant.
Normal fejlédés esetében, amikor a gyermek nem mutat eltérést, a megfeleld
rendszerességi, kell6 szakmai kontrollal kisért intenziv —mozgasfejlesztés
tobbletfejlédést biztosit szdmdara. Tehat ebben a korban szdamukra is ugyanolyan
hatasfokkal alkalmazhaté a mozgasfejlesztés, mint az eltéré6 képességli gyermekek
esetében.

A lemaradasban 1év6 gyermekeknél az id6ben elkezdett mozgasterapidval 1ényegében
csokkentheté a probléma sulyossdga, esetenként tlinetmentessé teheté a gyermek,
hiszen e moddszereknek a jelent6sége éppen ebben rejlik. A sikeres terapiat kovetéen
bekovetkezhet az eredetileg elvarhaté személyiségfejlédés. Ennek kapcsan feltétleniil
kilon meg kell emliteni Porkoldbné Balogh Katalin nevét, aki munkassagaval
Magyarorszagon megalapozta ezt a fejlesztést és az altala alakitott iskola képviseldi és
mas szerzok is e terapiat napjainkra magas szintre fejlesztették. Hozza kell tenniink, ha
az intenziv mozgasterapia a problémas gyermekek fejlesztésében eredményesen
hasznalhato, akkor ebben a még szenzitiv id6szakban minden gyermek fejlesztésében
fontos.

7.1. Vazlatos attekintés a mozgasterapiakrdl
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Lakatos' szerint ,A 6 éves kor alatti problémafelismerés és a minél kordbbi célirdnyos
és komplex médon 6sszehangolt fejlesztés alkalmazasa a massag tlineteit csokkenteni
tudja, a hianyossagok feldolgozasa pedig a mai gyermekek egyre nagyobb terhelésénél
az akadalyok sikeres vételének lehetdségét teremti meg.” Tobbek kozott a fenti
problémdk kezelésére, utdlagos rehabilitacidjara, a teljesség igénye nélkiil néhany mar
miikodo - a mozgasfejlesztést kiemelten kezel$ - eljarast mutatunk be.

Dévény-moédszer (Dévény-féle specidlis manudlis technika, gimnasztikamoédszer
(DSGM)): A Dévény-modszer jelentéségét az adja, hogy a korai életkorban megkezdett
kezelésekkel gydgyitani tudja a felismert kérképeket. Gydgyitani, mert visszaadja a
normal mozgast és mozgasfejlédést. Egyedi eljarast alkalmaz, mellyel direkt hat az
idegrendszerre, illetve helyredllitja az izmok és inak kdros allapotat. A fejlesztés korai
megkezdésének sziikségességét a sziilletés utan még jé ideig rendelkezésre allo tartalék
agysejtekkel magyarazza.

Alapozé terdpia:** ,Komplex, mozgdasfejlesztésen alapulé (motoszenzoros tipusu), az
idegrendszert fejleszt6 terdpia, melynek soran a gyermekeknél tjra inditjak az emberi
fejlédéstani mozgdssorozatot, mintegy még egyszer »belokve« az agy fejlédésbeli
lehet6ségét, mely a gyermeket a terapia soran magas fokii mozgdasiigyességig juttatja
el.”

A Katona-médszer f6 feladata az idegrendszeri karosoddssal sziiletettek korai
differencidldiagnézisa és korai neuroterapidja. Katona Ferenc professzor kimondja,
hogy az emberi, anyanyelvi kommunikdaci6 kifejlédése csak akkor lesz problématlan, ha
a gyermek gond nélkiil végigmegy a kizdrolagosan emberi mozgas-, érzékszervi fejlédési
soron: helyzetvaltoztatds-kuszas, felegyenesedés-maszas és helyvaltoztatds-jaras. Ha a
problémds gyermekeknél még egyszer beinditjuk az idegrendszer érési folyamatat,
akkor mozgas-beszéd-olvasas-irasbeli hidnyossagaik kifejezetten javulnak és
eredményesebb fejlettségi dllapot érheto6 el.

A Vojta-féle modszer diagnosztikai és terapids rendszer, amelyet Vaclav Vojta cseh
gyermekneurologus fejlesztett ki. Ennek a terdapidnak az a kiindulépontja, hogy a
kozponti idegrendszerben genetikailag koddolva vannak a mozgdsmintdk. Vojta
megértette az emberi mozgds és testtartas neurolégiai és fizioldgiai alapjat, s terapiaja
kozvetleniill a mozgast és tartast irdnyité agyi folyamatokba avatkozik be. Véleménye
szerint az emberi mozgas automatikus, mindig egy meghatdrozott testtartasboél indul ki
és végzdidik és ezt nem tanulédssal sajatitjuk el, hanem a megfelelé fejlettségi szinten
,bekapcsolodik”.

Ayres-terdpia: ,Ayres a tanuldsi zavarok kezelésére dolgozta ki a terdpiat, de jol
haszndalhat6 - és hasznaljak is - a legkiillonb6z6ébb gyermekkori fejlédési problémakban
(figyelemzavar, hyperaktivitas, motoros fejlédési zavar, érzelmi zavarok, kotédési zavar,
mutizmus, autizmus stb.)”. Sziilési traumdk utan, mikor a csecsemd nyugtalan, rossz

alvd, nehezen alkalmazkodik az 4j kérilményekhez."

Labdas terdpia: ,,Fodorné Dr. Foldi Rita altal a hiperaktiv és tanulasi zavarokkal kiizdé
gyermekeknek kidolgozott mozgdsterapidjaban kozponti szerepet kapott a labda. Vallja,
hogy a fejlédést és az érést leginkdbb elésegitd terdpia a mozgasok felhasznalasaval
valdsithaté meg. Elénye, hogy segiti az 6ngydégyité folyamatokat, mert elsGsorban az

egyensulyi rendszerre és a kinesztézias rendszerre hat.” 1920z

sLakatos K. (1999.): A szenzoros integracids terapia alkalmazésa viselkedési zavaros gyermekeknél. Fejlesztd
Pedagdgia, 1999. 1. 190-193.

©“Marton Dévényi E., Szerdahelyi M., Téth G., Keresztes K. (2002): Alapozé Terdapia tanulmany, Alapozé
Terdpidk Alapltvany, Budapest.

vKéarolyfalvi M.: A SZEeNnzoros integracids terapia (Ayres-terédpia).
www.doki.net/tarsasag/gyermekneurologia/upload/gyermekneurologia/document/mgyigyit szenzoros_inte
gracios terapia 20050517.htm

wFodorné Foldi R. (2005): Testnevelési jatékok a tanulédsi zavarok prevencidjaban és korrekcidéjaban. ELTE
Iskolapszicholdgiai fiizetek, 24. szam.

“Fodorné F. R. (2004): Hiperaktivitds és tanuldsi zavarok. Comenius, Pécs.

2Kulcsar M-né (2000): A tanulds 6rém is lehet. Magankiadas, Bicske.

2 Marton Dévényi E (1997). Alapozé teradpia. Fejlesztd pedagdgia. Kiilénszédm.
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Lovas terdpia: Hippoterapia az elnevezése az orvosok 4altal elGirt és képzett
gyogytorndszok &ltal vezetett/irdnyitott, a léval és a lovon végzett gyogydszati
eljarasnak. A hippoterapiat a fizioterapias eljarasokon bellil mint specidlis eljarast
alkalmazhatjuk. Ez az eljaras a l6nak az emberéhez hasonlé mozgasképletén alapul, ahol
a 16 hatdn passzivan 1l6 személy testére kozvetlenil atvitt, haromdimenzids
mozgasimpulzusok altal kivaltott aktiv mozgdasvalaszokat hasznalhatjuk fel.

INPP-terdpia (Goddard-médszer): Ha egy gyermek fejlédése az anyaméhben vagy
életének els6 évében valamiféle zavart szenvedett, akkor el6fordulhat, hogy
idegrendszerében olyan nem megfelel6 mechanizmusok rogziiltek, amelyek késébbi
életére is kihatdssal lehetnek. E mechanizmusok vizsgdlatara és kezelésére dolgoztak ki
egy modszert, amely az intézet (Institute for Neuro-Physiological Psychology, INPP =
Neuro-fiziolégiai Pszicholdgiai Intézet) neve utdn kapta az INPP elnevezést, de gyakran
Goddard-moédszernek is hivjdk, az intézet alapitdéjanak (Peter Blythe) felesége - Sally
Goddard-Blythe utdn -, aki nemcsak kidolgozdja és tovabbfejlesztéje a moddszernek,
hanem kivalé szakember is.

Porkoldbné dr. Balogh Katalin fejleszt6 programja:» A program, mely a 3-7 éves
korosztdly mozgasfejlesztéséhez nyujt segitséget, tizéves kutatomunka Osszegzése. A
foglalkozdsok anyaga az agyi funkcidk serkentését allitja fékuszba. Valamennyi funkcid
fejlesztése jelen van minden korcsoportban, csupan a nehézségi szintek eltéréek.

SZPT - Szocioemocionalis Pedagdgia Terdpia: A mozgdsnak donté hatdsa van a valdsag
és a fantaziavilag szétvaldsaban. A tényleges mozgas mindig térhez és idéhoz kototten
jelenik meg, szembesit a valdsaggal, a (gravitaci6 kovetkezményeivel, a
mozgasképességekkel, a mozgastudassal. Alapja a fizikai és szocidlis térben vald
tdjékozddasnak és az értelmi fejlédésnek. Az 6vodaskorban a képzelet nemcsak a téri
koordinata-rendszer kialakitasat segiti, hanem nagy befolyassal bir az idéészlelésre is.
Az id6i koordinata-rendszer hidtusait a képzelet tolti ki. Gébel Orsolya a moédszert
Szocioemociondlis Pedagogiai Terapidnak nevezte el, mert a jatékokkal kivaltott hatasok
els6sorban a tarsas kapcsolatokban, az érzelmek teriletén nyilvanultak meg,
ugyanakkor lehet6séget teremtettek az oOngyogyitd folyamatok megmozduldsdhoz,
mikodéséhez.

Delacato-mddszer: ,A moddszer kifejlesztése Glenn Doman nevéhez flizédik, aki rajott
arra, hogy az agy fejlédése szempontjabol létfontossaguak az olyan alapvetd
mozgdasformdk mint a kiiszas vagy a maszds. Ennek hatdsara egy terapiat dolgozott Ki,
ez a Doman-Delacato-moédszer. Manapsadg szamos Delacato-intézet talalhaté vilagszerte,
ahol sikerrel alkalmazzdk a moédszert. Ez a mddszer a szenzoros integracids terapiak
egyik els6 valtozata. Az agy a tevékenység és a kornyezeti 6sztonzés hatdsara fejlédik.
Minden gyermeknek be kell jadrnia a fejlédés meghatarozott, természet adta szakaszait.
Ha a gyermek atugrik egy fokot a fejlédésben, nem tudja teljesen kibontakoztatni a
képességeit. Magyarorszagon Kulcsar Mihdlyné fejleszté6 pedagégus o&vodaskora
gyermekeknél alkalmazta. Ezt a kés6bbiekben &tdolgozta és kiegészitette. Marton
Dévényi Eva ideggydgydsz megismerkedett ezzel a mddszerrel és munkatérsaival

tovabb elemezték, majd kidolgoztédk az Alapozé Terdpiat.”=

TSMT (Tervezett Szenzomotoros Tréning): A TSMT-terapiat, -fejlesztést olyan 0,5-12
éves gyerekeknél alkalmazzak, akiknél a mozgasfejlédés megkésett,
izomténusproblémdjuk van, mozgaskoordinicidéjuk gyenge, beszédiik gyenge, nehezen
érthet6, nehezen iranyithatéak, tartashibdjuk van, finommotorikdjuk gyenge,
hiperaktivak, autisztikus viselkedésiiek. A TSMT-mddszer alkalmazdsat megel6z6en
diagnézisra van sziikség. Diagndzishoz az ugynevezett allapot- és mozgasvizsgald
tesztet hasznaljdk, mely 5 éves kortol alkalmazhato.>

2Salné L. M. (szerk.) Tétszollésyné V. T. (szerk.), Biréo A-né (szerk.) (1992.): Kudarc nélkiil az iskoldban. Alex-
typo, Budapest.

»Kulcsar Mihalyné (2008): A tanulds 6rém is lehet. Magéankiadas, Bicske.

»#T.akatos K. (1999): Az dllapot- és mozgdsvizsgdlo teszt. Xfer Mithely, Budapest.
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5. fejezet - A sportagi
mozgasformak

Az iskoldba 1ép6 gyermek mozgasfejlesztését az oévodaskor utdn, annak szerves
folytatdsaként kell kezelniink. A gyermekek harmonikus fejlesztésének feltétele az
o6vodai és iskolai képzés tokéletes O0sszehangoldsa, a természetes dtmenet biztositasa.
Ami az 6vodaban kimeneti, az az iskoldban bemeneti pont. Tudnunk kell, hogy csak az
1970-es évek végétdl indulhatott el az alsé tagozatos testnevelés moddszertani
fejlesztésének az a folyamata, mely mostanra adta meg a lehet6ségét az évodaval valo
kapcsolat harmonizdlasnak. Néhany e szakteriileten dolgozé kutaté megnevezése
nagyon fontos, hiszen nélkiilik e téma szinte megkézelithetetlen lenne Magyarorszagon.
Koziilik a teljesség igénye nélkiil Akoshegyi 1., Bakonyi F., Bencze S-né, Bodoczky L-né,
Bucsy G-né, Falvai Gy., Farmosi I., Gaal S-né, Gyéri P., Nagyné Kovacs I., Pandurics I.
Pintér Eva, Raczné F6z6 K. nevét emeljiik ki.!

A két intézménytipus mozgasfejlesztési programjanak harmonizéldsahoz a korabban
mar targyalt, és az o6vodai kimenetet jelenté funkciondlis mozgdsformdk csoportjait
kellett az altalanos iskola elsé osztalydban ajanlott sportdgi mozgasformdak csoportjaival
Osszeilleszteni. A taladlkozasi ponton a ketté kozott kilonbség csak a megkozelités
moédjaban van, tartalmi eltérés nem lehet.

Ismételten leirjuk, hogy a sportagi mozgasformakon olyan elemi mozgasokat tartalmazé
mozgasos cselekvéseket értiink, amelyek sportagi mozgasokbdl levezethetdk, de elemi
jellegiknél fogva mar elveszitették sportdgi jellemzéiket és mint ilyenek, a
mozgasvégrehajtads altaldnos elvei altal meghatdrozottak. Kozvetleniil kapcsolhaték az
ovodai kimenetet ad6 funkciondalis mozgasformakhoz.

A gyakorlati tapasztalat bizonyitotta, hogy az els6 osztdlyos tanuldk fejlettsége lehetévé
teszi, hogy az igy lebontott mozgasokkal mozgasfejlesztésiik biztositott legyen, valamint
ezek kozvetlen folytatasat képezzék a korabbi - 6vodavégi - fejlesztés folyamatanak.

Tanulds szempontjadbdl a gyermekek harmonikus fejlesztésében fel kell haszndlnunk az
Osszetett intelligencia hét fajtdjat, amelyet Howard Gardner Gondolkodasmoédok cimi
konyvében leir. Ezek: a logikai-matematikai, a nyelvi, a zenei, a térbeli vagy vizualis, a
testi-kinesztetikai, az interperszondlis és az intraperszondlis intelligencia. Mindegyiket
kiiléonb6z6 modon fejlesztjiik. E konyvben érintett korosztaly szempontjabol az évoda-
iskola atmenet id6szakdban a mozgasos cselekvéssel oOsszekapcsolhatd intelligencia
fajtai kozil emeljik ki a testi-kinesztetikus teriiletet. Néhany otlet a feladattipusokra:
tanc, ritmusos jarasformdk, az emberi szobrok létrehozdasa, szituacidk, apré, egyértelmi
epizodok lemozgasa, tréfas jelenetek testi eljatszdsa, magyarazd meg mozdulattal,
mozdulatsorral, amit kérsz stb., vagyis a mozgds, jatszads és az egymasra figyelés
O0sszekapcsolasara nyitunk lehetdséget, s a tér és tavolsagok valtozatai (a kozel-tavol,
itt-ott, magas-alacsony, el6tte-mogotte) egyéni tapasztalasait élhetik &t a gyermekek.

Kline? Lozanov innovativ integrativ moddszerére alapozva és sajat tapasztalatait
figyelembe véve az integrativ tanulds alapelvei kozo6tt emliti a harménidba hozas elvét.
Mivel az emberek egyszerre intellektualis, érzelmi, testi és lelki lények, integralniuk
kell, vagyis magukba kell épiteniik mindazt, amit kiilénb6zé szinteken, kiilonbféle
médokon tanulnak. A harmoénidba hozas akkor jon létre, amikor a didk a tanult targgyal
vagy fogalommal kapcsolatban integralja személyiségének kiilonb6zé aspektusait, ha az
érzelmi, a testi, a lelki és az intellektudlis oldalt egyarant aktivitdsba hozza. Minél
hatékonyabb a harménidba hozas, annal nagyobb ereji a 1étrejové integralédas és annal
alkalmazhatébb a megtanult Gj készség, fogalom vagy tény.

Kiraly T.-Darabos Gy. (2005): Az 6vodaskori gyermekek mozgasfejlesztésének alapjai. In. Dobay-Bénhidi: Az
6vodai testnevelés alapjai. Lililum Aurum, Dunaszerdahely, Szlovékia, 23.

*Kline P. (1988): Zseninek sziilettiink! Hogyan adhatjuk vissza gyermekeinknek a tanulds természetes 6romét?
Agykontroll Kiadé, Budapest.
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Az érzékelés és a mozgds tulajdonképpen soha meg nem szind kapcsolatdnak
felismerése a modern tanuldsi eljardsoknak is egyik sarkalatos alapelvéhez vezette el a
kutatokat és fokozatosan megtermékenyiti az 6vodai és iskolai oktaté-nevelé munkat. Az
4j moédszer sikereinek egyik titka az, hogy a régebbi egyoldali és passzivitasra
karhoztaté szemléltetés helyett a mozgdsos aktivitdst alkalmazza. A mozgas és a
cselekvés fejlédésében az Un. nagymozgasok kisgyermekkorban elért szintjének
megerdsodése, a fejlédés fokozatos folytatddasa figyelhet6 meg. A test aranyossaganak
javuldsa és a sok mozgasgyakorlds egyiittesen egyre kecsesebbé vald testmozgast

eredményez.:

Gy6ri véleménye szerint: ,,A jo motorikus fejlédés pozitiv korfolyamatot valt ki, a rossz

2

gatolja, s6t megakadalyozza a gyermek optimadlis fejlddését minden mas teriileten”.

Az induktiv logika alkalmazéasa jellemzi Farmosi® altal leirtakat, mellyel az 6vodaskortak
fejlesztésében felhasznalhaté mozgdsokhoz jutott. E munka Magyarorszagon alapmd.
Konyvében sajat munkdajan tual 6sszegyljtotte mindazokat az irodalmakat, melyek a
sziiletést6l kezd6d6é mozgasfejlédéssel foglalkoztak. Ezek alapjan rendszerezte a talalt
mozgasfejlédéssel kapcsolatos eredményeket, és modszertani ajanlasokat adott azok
fejlesztéséhez. Farmosi szerint a 4-7 éves koriak mozgasvégrehajtasa megnyilvanul a
teljesitmények és a mozgdsvégrehajtas mindségének javuldsdban, az ismert mozgasok
kombinéaciéjaban.

Az eddigiekbdl is lathattuk, hogy a mozgdsos aktivitds és a gondolkodds egysége,
egymasraépiilése az egyedfejlédés folyamataban megfigyelhet6. A kilvildggal torténdé
kapcsolattartdsban eldészor a mozgasos cselekvéseké a vezet6 szerep. Ezen keresztiil
ismeri meg a kisgyermek az objektiv vildgot.c A leszlrt tapasztalatok megjelennek és
objektivalédnak a kognitiv szféraban. A fejlédés soran kezdetben az operativ
tevékenységeké a vezetd szerep. A kés6bbiek sordn a mozgasos cselekvések
meghatdroz6 szerepe ugyan valamelyest csokken, de az emberi szervezet miikodése és
a személyiség egyensulyanak megtartdsa szempontjabol jelentésége az élet soran
mindvégig megmarad. Az egész életre sz6l6 hatdskivaltast mar a sziiletés pillanatdban
el kell kezdeni.

A személyiség sokszempontu fejlesztésének rendszerében a fizikai és a mentalis
aktivitas sajatos, egymasra kolcsénosen haté viszonyban vannak.

A gyermek megismer6 tevékenységének fejlodésében a mozgasos cselekvések
elsédlegesek.

Az objektiv vilAg megismerése az érzékszervek kozvetitésével torténik. Az érzékszervek
mikodésének javuldsa kozvetleniill kapcsolatos a mozgasos cselekvésekkel, az agyi
szervez6désekkel és ezeken keresztiil a megismerés minéségével.

A cselekvések egy része gondolati, mdas része mozgdsos cselekvés. A mozgasos
cselekvések a test mozgaslehetdségeit kihasznald akciok, amelyeket gondolatban el6re
megterveziink, a végrehajtas soran folyamatosan ellendrziink és értékeliink.” Ebben az
értelmezésben a mozgdastanulas/tanitas és a motorikus képességek fejlédése/fejlesztése
kozvetleniil része a személyiség kiteljesitésének.

A személyiségfejlesztési folyamat optimalizadlasa érdekében a motorikus képességek
fejlesztését, valamint a mozgastanulast (mozgdaskészség-fejlesztést), egymassal
osszefiiggd folyamatnak kell tekinteniink, csak didaktikailag jelentenek 6néall6 feladatot.

:Salamon Jend (1993): A megismerd tevékenység fejlédéslélektana. Nemzeti Tankonyvkiadd, Budapest.

‘Gy®ri P. (2002): Sokmozgésos testnevelési jatékprogram (ST]) hatasa az 6vodasok személyiségfejlédésére. In:
Gy6ri P.: Ovoddsok bioldgiai fejlédése és fizikai aktivitdsa. Wesselényi Miklés Sport Kozalapitvany,
Veszprém, 262-269.

sFarmosi 1. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs.

sMérand R. (1976.): A gyermek tevékenységének eredetisége és a pedagodgia. In: A testkultura kérdései a
felséoktatdsban. Fels6oktatdsi Pedagdgiai Kutatékozpont, Bp. 251-261.

’Nagy Gy. (1978): Cselekvéstanulas és mozgastranszfer. Pszicholdgia a gyakorlatban. 38. sz. Akadémiai Kiadd,
Budapest.
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A motorikus képességek fejlesztése esetén a sziv, a tiid6, a vérkeringés kapacitdsanak,
az izomkeresztmetszet, az izomnyulékonysdg, az iziileti mozgashatarok novelése,
megtartdsa, az egyensulyérzékelés, a latas, a hallds, a tapintds, érzékelés fejlesztése
jelenti a feladatot. Ezzel tulajdonképpen a szervek, szervrendszerek aktudlis miikodési
allapotat javitjuk.

A mozgastanuldsndl a kozponti idegrendszer szabdalyozé funkcidjanak (az ideg-izom
kapcsolatok, a kinesztetikus érzékelés, a bonyolult feed-back mechanizmus stb.)
fejlesztése a feladat.

Mindezek tehat kbézvetleniil a kondicionalis és koordinacids képességeket, az érzékeld
apparatusokat, ezek hatdsaként az agyi struktirdk egyre integraltabb miik6désén
keresztiil pedig kozvetve a fizikai cselekviképességet fejlesztik. A kozvetlen hatdsok igy
szoros 0sszefliggésben vannak a személyiségfejlesztés egészével, amelyhez a kiilonb6z6
életkorokban a mozgasfejlesztés, a testnevelés és sport, valamint a fizikai rekreacio
mds-mas sullyal, de az élet soran mindvégig szorosan kapcsolodik.

E hatasrendszerben a testnevelésnek, a mozgdsfejlesztésnek az iskolai tantidrgyakon
beliil jél elkiilonithetd, sajatos feladatai vannak. Ezek:

» Az érzékel6 apparatusok (latas, hallds, tapintds, egyensuly és kinesztetikus érzékelés)
mikodésének és az agyi szervezddések magas szintre fejlesztése a feladat.

* Az izom, az iziileti, a sziv-vérkeringési és légzérendszer kondicidinak javitasa.

* A mozgasos tapasztalatszerzés lehet6ségének biztositdsa a kognitiv-motoros
kapcsolatok fejlesztésére.

» Szokasok kialakitasa, kivanatos viselkedésmintdk elsajatitasa.

A személyiségfejlesztésben a testnevelésnek kiilonosen azokban az életkorokban van
nagy szerepe, amikor a szervezet természetes fejlédése egyébként is intenziv. Igy a
testnevelés szerepe a sziletést6l a 9-10 éves korig rendkivil fontos. Ebben az
idészakban teljesednek ki az érzékszervi apparatusok funkcidi, az idegrendszer
kialakuldsa szinte eléri a teljes morfoldgiai kifejlettség allapotat.e Ezt mint alapelvet
mindenkor szem el6tt kell tartani, killonosen amikor a tehetségesnek itélt gyermekbdl
nagy teljesitményeket akarunk kihozni.

A gyakorlatban szdmtalanszor bebizonyosodott, hogy a kisiskolas korban biztositott
specidlis képzés csucsfejlédést eredményezhet (pl. a zenei képzésben a hangszerkezelés
elsajatitasa 4-6 éves kortdl a finomkoordinacié olyan magas szintjét eredményezi,
amelyre tehetség esetén késébb épiteni lehet). Ilyenkor nem vizsgaljuk, hogy a korai és
tulzott specializdlodds milyen karokat okoz az idegrendszeri, az iziileti rendszeri
fejlédésben.

Ha a 9-10 éves kor el6tt megnyilvanuld tehetség fejlesztésekor a specializdlodéasra
kevesebb idét forditunk, nagy szakmai oOnuralom szikséges a fejlesztés altalanos
irdnyba torténé tartdshoz. Ez pedig azoknak a specidlis képességeknek a lassabb
fejlédését eredményezi, amelyek a tul korai érvényesiilés feltételei. A sziil6 és a fejleszt6
feleléssége egyarant nagy ezen a teriileten.

A mikodések fejlesztése érdekében biztositani kell e rendszerek allandd és sokoldala
terhelését. Lényegében tehat arrél van szé, hogy igazdn eredményes funkcidjavulast a
természetes fejlédés kozbeni, széles savon haté, folytonos miikédtetéssel tudunk elérni.
Ezt az 6vodasok fejlédésvizsgalata igazolta.®

A személyiség fejlesztése sordn a szervezet mikodésének javitdsa kapcsan felvetédik a
kérdés, hogy ezt milyen mozgasanyaggal valdsithatjuk meg. Miel6tt a fejlesztésben

*Mészaros J.: A gyermeksport bioldgiai alapjai. Sport. Budapest, 1991. 170-172.
°Gy6ri P. (1991): Az évodasok bioldgiai fejlettsége és fizikai erdnléte. Onképzés-tovdbbképzés sorozat 1.
Megyei Pedagdgiai Intézet, Veszprém.
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felhaszndlt mozgasanyagra térnénk ra, el kell gondolkodnunk azon, hogy a kiilénb6z6
fejlettségl gyermekek (akik k6zott a morfoldgiai életkori kiilonbség akar 3-4 év is lehet)
fejlesztésében milyen logikat kell alkalmaznunk.

Ezért nem tudunk osztdlyfokokban gondolkozni. Nem is tehetjiik, mert nem tudhatjuk,
hogy a gyermekcsoport milyen szintet képvisel, azon beliil az egyes gyermekek hol
helyezkednek el a mozgésfejlédés skalajan. Csak azt hatarozhatjuk meg, hogy mit kell
tudni ahhoz, hogy a kovetkez6 mozgastanuldsi 1épcsé kovetkezhessen. Ezért az alsé
tagozatos testnevelésben nem tudunk osztdlyfokokrdl, csak mozgasfejlédési
fokozatokrol beszélni.

Kirdly és munkatarsai® szerint , Az ala-, folérendeltségi viszonyban 1évé feladatokat a
tanitdsi 6rdkon, a tanitdsi egységek, idészakok és a tanévek egymadsutdnisdgaban
értelmezhetjik. Példaul egymast koveté foglalkozasokon: gyorsindulas kiillonbozo
testhelyzetbdl és allérajt; egymast kovetd tanitdsi egységekben: labdaérzék-fejlesztés és
labdaataddsok parokban, atlétikai jellegi mozgdsanyag &sszel és tavasszal, 4.
osztalyban zsdmolylabda kézilabdaszabdalyokkal, 5. osztalyban kézilabda stb.”

A mozgdstanitas folyamatdnak vazolt menetében az ismeretek bévitésében tovabblépni
csak akkor érdemes, ha a megel6z6 ismereteket a tanuldk mar elsajatitottak, barmilyen
sportagi alapbol indultunk is ki. Példaul: felguggolas utan atguggolas szekrényen.

Az oktatas sokszempontu folyamatdrol elére csak annyit tudunk, hogy bizonyos
ismeretek egymas utadn kovetkezhetnek. Azt azonban, hogy az adott gyermek,
gyermekcsoport idében mikor sajatitja el a tovabblépéshez sziikséges anyagot, csak a
gyakorlatban tapasztalhatjuk. Id6ben tehat a tanuldk kisebb-nagyobb csoportjai k6zott
néhany tandéranyi vagy hetes, akar héonapos eltérés is lehet.

Sziikséges ezért az ismeretelsajatitds folyamatédban valé differencidlt el6rehaladas
biztositdsa. Mivel az ismeretek elsajatitdsanak sebessége a naptari évvel vagy a
tanévvel meglehet6sen laza kapcsolatban van, érdemesebb feladatkeretben
gondolkodni, mint a hagyomdnyos tanévi keretben. Ezért az 0Osszetartozo
feladatcsoportok visszaépitésekor, a mozgasfejlesztés tervezésekor az osztaly helyett a
»fokozat” kifejezés haszndlata megfelel6bb.

Igy nem sziikségszer(i, hogy a fokozatok ismeretanyaga megegyezzen az alsé tagozat
évfolyamainak hagyomdényosan értelmezett tananyagaval. Ha a tanuldk egységnyi
csoportjai - pl. osztadly, a tanuldk egyharmada stb. - az aktudlis fokozat feladatait
elsajatitottdk, akkor a tanévi kerettdl fiiggetleniil megkezdhetik a kovetkez6é fokozat

feladatainak elsajatitasat.

Mivel a mozgasfejlesztés soran is figyelembe kell venni a gyermek fejlettségét, ugy
oldjuk meg a problémat, hogy felépitjik a sportdgi mozgasformdk egymaésra épiild
fokozatait és a differencialt fejlesztés soran a gyermekek fejlesztését ehhez a felépitett
mozgasskaldhoz viszonyitjuk. Tovdbb bonyolitja a helyzetet, hogy az egyének a sportagi
mozgasformdk kiilénb6zé csoportjaiban is eltéro fejlettségliek. Adédhat, hogy ugyanaz a
gyermek példaul a futéfeladatok végrehajtdsaban elérébb van mint a labdaérzék
fejlédésében. A megoldas kulcsa a fejleszténél van, akinek a sportdgi mozgasformak
kiilénbo6z6 csoportjait alaposan kell ismernie, és minden végrehajtott gyakorlatnal ehhez
viszonyitva kell a differencidlt gyakorlasi szempontokat megadnia a gyermekek
szamara. Ehhez a fejlesztének jartassdgot kell szereznie a gyermekek sportagi
mozgasformacsoport skaldjan torténé elhelyezésében.

Az altaldnos iskoldba keriiléskor a mozgdasfejlesztés jellege megvaltozik. A kozvetett
fejlesztés - a motivalds, a lehetéségek megteremtése, a gyermek aktivitasra serkentése
stb. - mellett elétérbe keriil a kozvetlen fejlesztés. A gyermek feladata is lesz, hogy
torekedjen mozgasmiveltsége fejlesztésére. Kezdetben természetesen a fejlesztéé a

wKirdly T. (szerk.), (2001): A testneveléstanitds modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiadd, Budapest-
Pécs, 41.

uKirdly T. (szerk.), (2001): A testnevelés-tanitds modszertana tanitok részére. Dialdg Campus Kiadg,
Budapest-Pécs, 41-42.
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vezetd szerep, ami a gyermek koranak novekedésével egyre kiegyenlitettebbé valik,
mignem 18 éves kor utdn lényegében a teljes 6ndallésagba torkollik. Ez a folyamat csak
akkor tud kiteljesedni, ha a mozgasfejlesztés egyre tudatosabbda valasa mellett, a test
mikodésével kapcsolatos ismeretek alkalmazdképes tudassa béviilnek. Ez egyben
kijeloli azokat a metodikai feladatokat 1is, melyek a testnevelésében, a
mozgasfejlesztésében megjelennek. Felnéttkorban ezen a terileten is aktiv tudassal kell
rendelkezni, hogy az onalléan végzett vagy szervezett keretekben folyd rekreacios
programokat az egyén megvalaszthassa, és végzése kozben értse a moddszerek ok,
okozati 0sszefiiggéseit.

1. A mozgasfejlesztés fokozatai

Az als6 tagozat els6 osztalydban folytatni kell az o¢vodaban megkezdett
mozgasfejlesztést. Nagyon szorosan kell illeszkedni a korabban elért eredményekhez
ugy, hogy koézben torekedjink az egyéni kiilonbségek kezelésére is. Ez akkor is nagyon
fontos, ha tudjuk, hogy az iskolaérettség kritériumaihoz tartozé normadl
mozgasfejlédésen minden gyermeknek at kellett esnie, mely némi biztositékot jelent
arra, hogy a gyermekek mentdlisan is elérjék a kivant szintet, aminek koévetkeztében
alkalmassd valnak a tanuldsra. Ez alapkritérium ugyan, de a gyermekek ko6zott a
killonbségek még igy is nagyok. A kiilonbség kezelésére az also tagozat négy éve all
rendelkezésre. Az elsé osztdlyban a sportdgi mozgasformdk szerint csoportositott
mozgasanyag adja a mozgasfejlesztés f6 terileteit.

A gyakorlati tapasztalat bebizonyitotta: Az elsé osztdlyos tanuldk fejlettsége lehetové
teszi, hogy a felsorolt mozgasformak tanulasdaban elérehaladhassanak és négy év mulva
eljuthassanak a sportdgi mozgasokig. Melyek azok az o6vodai kimenetként kezelt
mozgasok, melyekre épitve elindulhat az alsé tagozat mozgasfejlesztése?

5.1. abra - Az d6voda és iskola kozotti atmenet mozgasanyaganak
osszefuggései
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JARASOK, FUTASOK UGRASOK SZERTOVABBI- TORNAJELL. ELEMIKUZDELEM
tartos futas, szokdelés, TASOK cayensiilyozis, kibillentés tolassal,
Bsszefligd jaték, leugras, labdaérzek fejl., dtforduldsok, k|nh1|[fnltc.~; huzu‘ssul.
ritmusfutds, fel- és dobasformak guruldsok, - girdiilés, gurulds,
avorsindulis A 5 |_\)1|5z|-.hciuu;_1rus, tompitas.
gyorsindulds atugras. ogaésc,
iranyvaltoztatas maszasok.

A 4. &bra azt szemlélteti, ahogyan az o6vodaskori tobb kisebb funkcionalis
mozgdascsoportok komplex, nagyobb volumenid sportagi mozgasformdakkd integraldodnak.
Fontos, hogy érvényesiiljon az a tendencia, hogy az 6évodai mozgdsfejlesztésben
alkalmazott kisebb mozgdscsoportok az alsé tagozatba érve bonyolultabb, komplexebb
mozgasokba épiiljenek be.

1.1. Mozgastanulasi fokozatok
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A kiillénb6z6 sportdgi mozgasformacsoportokat a fejlesztés folyamatdban fokozatokba
rendeztiik. A fokozatok anyagat mozgasformanként kozoljiik, igy példaul a jaras- és a
futdsfeladatokat, az ugras-, a szertovabbitasi és a torna jellegli feladatokat egyitt irjuk
le a négy fokozatban. A sportagi mozgasformak f6 csoportjain belill tovabbi
alcsoportokat kiillonitettiink el. Példaul a ,jaras- és futasfeladatokon” beliil tovabbi
alloképességet fejlesztd, ritmusfutdsi, megindulasi, megallasi, irdnyvaltoztatdsi stb.
feladatokat kiilonboztettiink meg.

Az egymast kovetd fokozatokban mar leirt feladatokat nem ismételjik meg, csak az 4j,
vagy ujszerl feladatokat és a megvaldsitasukhoz alkalmasnak itélt gyakorlattipusokat
kozoljik. A felhaszndlé feladata, hogy a lehetdségei figyelembevételével olyan
gyakorlatokat tervezzen, mely az adott feladat megvaldsitasdahoz megfeleléek.

A fokozatok id6tartama nem biztos, hogy az adott gyermekcsoportban megegyezik a
tanévvel. Tapasztalatunk szerint ez lehet révidebb és hosszabb is egy tanévnél, 8-14
hénap. A leirt feladatokat értelemszerlien ennek az idészaknak a végére kell/lehet
teljesiteni. Az elére meghatarozott feladatok teljesitése kézben nagy tiirelemmel kell
tevékenykedni ahhoz, hogy a gyermekek teljesitményre torekvése kialakulhasson.

A ko6zolt feladatokra torténd felkészités kézben természetesen nem felejtkezhetiink el a
gyermekrol. Az egyéni képességekben nagy kiillonbségek lehetnek, melyeket figyelembe
kell venni. Kiilonosen fontos, hogy a fejlesztés iranyat - a kijelolt feladatok
megvaldsitasat szem elott tartva - kiillonosen a tulsidlyos és kovér gyermekek
esetében egyénileg hatarozzuk meg.

A sportdgi mozgasformdak leirdsa soran a tematikusan oOsszetartozoakat (példaul a
futofeladatokon beliil az alloképességieket az I-IV. fokozatban) egyiitt irjuk le. Felhivjuk
a figyelmet, hogy az egymast koveté fokozatokban csak az 4j vagy ujszerl feladatokat
irjuk le. Ez azt jelenti, hogy a korabbi feladatokhoz tartozé gyakorlatok késébb is
felhaszndlhatdak, de nem ismételjik meg azokat. Igy példaul az I. fokozatban a jarassal
kapcsolatos feladatok csak a dinamikus egyensily fejlesztésénél keriilnek ismét szdéba.

Az egymast koveté fokozatok mozgasanyagdban torténé elérehaladashoz feltétlen
sziikséges, hogy a megel6z6ekben kifejlessziik a sziikséges fizikai képességeket és
elsajatittassuk az oda tartozé mozgdsokat. Ezek egylitt adjak a kovetkezd fokozatba
1épés alapjat.

Megfigyelhetjik, hogy az egyszeribb mozgasok (elemi mozdulatok) a sportagi rendszer
felé haladdskor a magasabb szintl, bonyolultabb cselekvések eszkozeivé valnak. E
folyamatban a mozdulatok beépiillnek a mozdulatok soraba, majd az egyszerd
mozgasokba, mozgassorokba és végill a mozgastanulds egyre magasabb szintjein
haladva komplex sportagi technikdva valnak, valhatnak. Ennek a kovetkezménye, hogy
egyes feladatok elveszitve onallosdgukat megsziinnek példéaul az I. vagy II. fokozatban,
és komplexebb feladatokban folytatédnak. A megdllassal, irdnyvaltoztatassal
kapcsolatos feladatok 6ndlléan csak a III. fokozatig tartanak, utdna csak mint a labdéas
jatékokban vagy labdajatékokban alkalmazott mozgasok keriilnek el6 ismét.

A 6 sportagi mozgasformdk és azok alcsoportjai a kovetkezdk:
» Futofeladatok az I-V. fokozatban:
+ All6képességet fejleszts feladatok.

« Ritmusfutési feladatok.

Gyorsindulasi feladatok.
* A megdllassal, irdnyvaltoztatdssal kapcsolatos feladatok a III. fokozatig.
» ,Tempoéfutasi” feladatok a II. fokozattdl.

» Ugrasfeladatok az I-1V. fokozatban:
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» Szokdelések az I. fokozat végéig.

* Leugrasi feladatok.

* El- és felugrasi feladatok.

» Ko6tott ugrdsvariaciok az II. fokozatig. Késébb mas feladatokban alkalmazhatd.

» Ugras két 1abroél, szekrényugras a II. fokozattol.

» ,Tempougrasi” feladatok, ugrasfeladatok labdajatékokban (II. fokozattdl).
» Szertovabbitasi feladatok az I-1V. fokozatban:

* Labdaérzék-fejlesztés.

* A labda vezetése, pattintdsa, itogetése, késébb dtadasok.

» Labdaérzék fejlesztése, atadasok labbal, fejjel.

» Dobéasformdk: hajitas, 16kés, vetés.
» Torna jellegl feladatok az I-IV. fokozatban:

» Egyensulyérzéket fejleszt6 feladatok.

» Dinamikus egyensulyérzéket fejleszt6 feladatok.

 Statikus egyensulyérzéket fejleszt6 feladatok.

Atfordulds, a szélességi, mélységi és hossztengely koriili feladatok.
» Kuszdéssal, maszassal, utanzo jarassal kapcsolatos feladatok.

» Fliggéseket tartalmazdé feladatok.

» Ugroészekrény haszndlata, tornaugrasok.

« [zilleti mozgékonysagot fejleszts feladatok.

A négy konyviinkben szereplé sportagi mozgasforma fokozatokban torténd leirasa el6tt,
mozgascsoportonként ,dltaldnos metodikai megjegyzések”- et kozlink, mely
irAnymutatast tartalmaz az adott mozgascsoport feladatainak megvaldsitasahoz.

1.1.1. Futdéfeladatok az I-1V. fokozatban
1.1.1.1. Alléképességet fejleszté feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: Az &lloképesség fejlesztésénél az egyéni, egyenletes
sebességli tartés futds idétartamanak meghatdrozdsa (a 4-12 perc) azokon a
tapasztalatainkon alapulnak, amelyek szerint az els6osztalyos gyerekeknek a 12 perc az
a fels6 hatar, amely minden tanuléval elvégezhetd volt. Természetesen kiilonbséget kell
tenniink pihené nélkuli, és kisebb sétdkkal tarkitott futds k6zott. Azonban minden elsés
osztalyban taldlkoztunk olyan tanuléval is, aki a 12 perces futdst megdllds vagy séta
nélkiil teljesitette. Ehhez képest jaték kbézben a jatékvezetés, a természetesen adddo
sziinetek, valamint egyéni megdllasok miatt megfigyelhetd alloképességet fejlesztd
hatédst csak a feltiintetett idékeretekben tudtunk elérni. Felhivjuk a fejleszt6k figyelmét
arra, hogy ezen id6tartamok csak orientald jellegtiek, és csak az adott osztaly tanuldinak
képességei lehetnek mérvadodak, példaul az A&lloképesség fejlesztésére felhasznalt
eszkozok tekintetében. Kiilondsen fontos a tulsilyos vagy kévér gyermekek esetében az
idotartam egyéni meghatdrozdsa, ami azt jelenti, hogy akar az élénk séta szintjére is
csokkenthetd a haladasi sebesség.
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Tudjuk, hogy a 7-10 éves gyermekek relativ nyugalmi pulzusa atlagosan 95 iités x min-1
koril van, tehat joval magasabb a felnéttkori atlagndl.” Figyelembe véve, hogy a
gyermekek kozotti eltérések nagyok, fontos, hogy a megadott szempontokat egyénileg
értékeljiik és alkalmazzuk.

A 7-11 éves életkorban az elméletileg testnevelési 6ran még biztonsdgosan elérhetd
legmagasabb relativ maximalis pulzus a 220 minusz az életkorképlet alkalmazasaval
209-213 ités x min-1 kozottiek. A relativ maximadlis és a relativ nyugalmi pulzus
killonbsége a pulzustartalék. A 7-11 éves gyermekek alloképességének fejlesztésében
ajanljuk az intenzitast a pulzustartalék 65%-dban meghatarozni. Ebben a korosztalyban

ez atlagosan 160-180 kozott van.* Ennek ellenérzésére pulzusméré 6ra hasznalhato.

Az als6 tagozatos gyermekek 4alléképességének fejlesztésekor, amikor az egyéni,
egyenletes sebességli haladds megtanitdsa a feladat, a meghatarozott (160-180)
pulzustartoményt kell figyelembe venni. Az sem baj, ha kezdetben a megadott értéknél
az els6 osztdlyosok korében inkabb egy még biztonsdgosabb, alacsonyabb értéket
jelolink meg. Csak a megfelel6 gyakorlottsag utdn érdemes elérni a kitliz6tt magasabb
értéket. Az eddigi tapasztalataink szerint ez a pulzusban meghatarozott intenzitas
konnyen elviselheté és az egyénileg legjobb terhelést biztositja. Ez az intenzitasszint
hozzajarul a pozitiv érzelmi viszonyulashoz e tevékenységben. A korosztilyonként
noévekvo idétartamu alloképességi terhelés soran e f6lé menni csak akkor érdemes, ha a
gyermek cselekvékészsége a csucsteljesitmény eléréséhez megfeleld. Ilyen alkalom
lehet a felmérés, melyre a lelki felkésziilést sziikséges biztositani.

A pulzustartalék viszonylatdban meghatarozott intenzitds meghatdrozza a gyermek
haladdsi sebességét, akar idében, akar tavolsagban adjuk meg a terhelés terjedelmét. E
modszerrel az a feladatunk - a mentdlis fejlettséget figyelembe véve -, hogy fejlessziik a
gyermek oOnismeretét (a szamdara legkedvezébb intenzitast), és ezzel egyidejilleg
megismertessiik azzal a médszerrel, mely anélkiil, hogy kellemetlen fajdalomérzéssel
jarna, hozzasegiti az egyénileg sziikséges terheléshez &alloképessége fejlesztése
érdekében. Eljuthatunk arra a szintre, hogy a gyermekek képesek lesznek az idGben
vagy tavolsagban meghatdrozott terjedelmii edzést a megtanult sebességgel,
kellemetlen érzések nélkiil végrehajtani. Ez pedig kézvetleniil hozzajarulhat ahhoz, hogy
a keringési rendszeri terhelés beépiilhessen életvitelébe. Hissziik, hogy az alloképesség
fejlesztésének modszereit ebben az irdnyban kell megujitani.

Az alsé tagozatban négy év 4all rendelkezésre, hogy a pulzusméré ora haszndlatat
megtanitsuk a gyermekeknek. Ezzel egyiitt a keringési rendszer fejlesztésének olyan
médszerét ismerik meg a tanuldk, melynek haszndlataval megsziintetheté az
uniformizalt terhelés. Tapasztalatunk szerint nem kevés az olyan tanuld, aki a
mindenkire egységes kovetelmények érvényesitése miatt inkdbb megutalta a futdst,
mint alloképességet fejlesztd eszkozt. Az egyéni teljesit6képességbeli eltérések
figyelmen kivil hagyasa lényegében az egész kozoktatdsra jellemzé volt. Ennek
megvaltoztatasara el6szor az alsé tagozatos testnevelésben kell nagy gondot forditani.
Az 4alléképességfejlesztés terilletén a folyamat természetesen nem zarhat6 le az alsé
tagozatban (7-11 éves kor kozott). Teljes kibontakozasara a kozoktatas végéig (18 éves
kor) van lehet6ség. Ez azonban megkoveteli, hogy az itt leirt moddszer logikaja a
kozoktatasban végig érvényesiljon.

I. fokozat

» A gazdasagos izommiikodéssel torténé futas, valamint az aerob kapacitds javitasara 4-
12 percig tart6 egyéni, egyenletes sebességl futds végrehajtasa.

» Legaldbb 7-15 percig tart6 intenziv, 0Osszefiggé futomozgast tartalmazd
jatéktevékenység végzése.

2Thasz F., Kirdly T. (szerk.), Rostds K. (1999.): Testnevelési ordk szivfrekvenciaértékeinek elemzése. Apaczai
Csere Janos Tanitoképzé Foéiskola, Gyor, 57.

uKirdly T., Thasz F. (2010.): A sziv-keringési rendszer fejlesztése a terhelés intenzitdsanak optimalizaldsaval.
In.: Thasz F.-Rikk J.: Egészségfejlesztés. Szerz6i kiadds. 141-165.
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II. fokozat

» A gazdasagos izommiikodéssel torténd futds és az aerob kapacitas tovabbi novelésére
6-14 percig tarté egyéni iramu, egyenletes futds teljesitése.

* Legaladbb 12-20 percig tarté osszefiiggo jatéktevékenység végeztetése.
» Folyamatos futas teremben végtelenitett akadalypalyan 5-9 percig.
III. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzés: A futé jellegli feladatok egyre sokoldalibb
kovetelmények elé allitjdk a gyermekeket. Ebben a fokozatban mar tobb részfeladatra
agaznak, mivel a fejlesztenddé képességek is egyre részletezettebbek. A résztavos
futdsok jatékos jellegliek legyenek és ne érjék el az anaerob energiatermelés szintjét. A
futdsok Kkozott biztositani kell a teljes regeneradlddast. Bevezetésre keriilhet a
pulzusméré éra hasznélata. Igy egyre né az a tdvolsdg, melyet a gyermek séta nélkiil
képes teljesiteni. Tudatossa kell valnia, hogy az idében vagy tavolsdgban meghatarozott
terjedelemhez milyen egyéni sebesség, és ehhez milyen pulzus tartozik. Az
alloképességet fejlesztd feladatokhoz szorosan hozzatartozik az egyéni iramérzékelés
fejlesztése is.

» Az aerob kapacitds tovabbi novelése érdekében 8-16 percig tarté egyéni, egyenletes
iramu futas.

» Legaldbb 14-22 percig tartd osszefiiggo jaték végeztetése.

» Folyamatos futds teremben végtelenitett akaddlypdlyan ismert, konnyen lekiizdhet6
akaddlyok beallitdsaval 6-10 percig.

» 1-5 perces id6re futds az egyéni sebesség meghatarozadsaval. A kozepes és gyors
sebességtartomanyok tovabbi differencidldsa. 300-1000 m-es tavolsdgok lefutdsa
iram-meghatarozassal.

* A tavolsag, iram, id6 viszonylatainak érzékeltetésére azonos tavolsagok lefutdsa
egyénileg, csoportosan egymast kovetéen 2-6 x, elére meghatarozott kiilénb6zé id6
alatt.

IV. fokozat

» Az aerob kapacitas szinten tartdsa és novelése érdekében 10-18 percig tarté egyéni,
egyenletes iramu tartds futas.

» Legaldbb 16-24 percig tartd osszefiiggé jatéktevékenység végeztetése.

» Folyamatos futds teremben, végtelenitett adakalypdlyan, 6-12 percig mar ismert,
konnyen lekiizdhet6 akadalyok bedllitasaval.

* Idore futds 2-7 perces irammeghatarozassal.

* 500-1200 m-es tavolsdgok lefutdsa irammeghatdrozassal, a tartdés futdsok egy
kilométerének lefutasdhoz sziitkséges sebesség tanuldsa érdekében.

» Azonos tavolsagok (pl. 300 m) lefutdsa egyénileg, csoportosan elére meghatarozott
kiilonbo6z6 idé alatt.

1.1.1.2. Ritmusfutasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: Ezen a néven illetjiik azokat a feladatokat, melyek
soran a gyermeknek igazitania kell a 1épésszamat, 1épésnagysagat, 1épésfrekvencidjat,
sebesség- és tavolsdgbecslé képességét a gyakorlatok végrehajtdsa soran. A
ritmusfutdsok tehat osszefoglalé neve azoknak a feladatoknak, melyekben szerepel a
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jaték a sebességgel, a lépésnagysaggal, 1épésszammal, a lépésszaporasdggal minden
lehetséges varidcioban, akadalyok felhasznaldsaval is.™

A futdiskolai gyakorlatok alkalmasak arra, hogy fejlesszilk a kar-lab egyre
harmonikusabb, jol koordindlt egyiittmikodését. Végrehajtasukra jellemz6 a magas
sulyponti helyzetben, magasra lenditett sarokkal és térddel, talp elillsé részén torténd
kivitelezés.

E mozgascsoport kapcsan a futasnak legaldbb harom sebességtartomanyban (lassu,
kozepes, gyors) torténoé végrehajtasarol kell tapasztalatot szereznilik a gyermekeknek.

A gyors futds j6 végrehajtasdhoz fejleszteni kell a maximalis vagy ahhoz kozeli sebesség
tartasdhoz sziikséges koordinaciés képességet folyamatosan névekvo tavolsagon.

A szekrényugrashoz, az atlétika dobasaihoz és ugrasaihoz sziikséges lendiiletvétel jo
végrehajtasahoz képessé kell valjanak a tanuldk arra, hogy a meghatarozott tavolsagot
mindig ugyanazzal a 1épésszammal és sebességgel tegyék meg.

I. fokozat

» Ritmusfutds az izommikédések oOsszerendezettségének megteremtésére jelek,
alacsony akaddalyok, valamint futéiskolai gyakorlatok felhasznalasaval.

» Lassu, kozepes, gyors futds egyénileg és csoportosan, gyorsitassal és lassitassal is.
II. fokozat

» Ritmusfutds az izommiikodések Osszerendezettségének, a tavolsdg, sajat sebesség,
mozdulatgyorsasag megéreztetésére jelek és alacsony akadalyok felhasznalasaval.

» Futodiskolai gyakorlatok magas csip6helyzetben, dinamikailag javuld végrehajtdssal.

* A lendilletvétel fazisait (felgyorsulds, sebességtartds) tartalmazd jeleken futds és
ebbdl egy-két labas ugras végrehajtasa.

» Fokozoéfutdssal a maximalis sebességtartd képesség fejlesztése, a sebességszerkezet
megtanulésa.

I1I. fokozat

» Futdiskolai gyakorlatok felgyorsulassal, lelassulédssal, kifutéssal.

* A lendiletvétel fazisait tartalmazé jeleken futds, és egy és két 1abrol el- és felugras.

* A tavolsdg, sajat sebesség, mozdulatgyorsasdg oOsszehangoldasara futds jelek és
alacsony akaddalyok felhaszndldsaval, novekv6 és valtozé sebességgel, 1épésszammal,

nehezedd ritmusfeltételekkel.

» Fokozéfutdssal a maximalis sebességtarté képesség (5-6 1épésen keresztiil)
fejlesztése.

IV. fokozat

» Futdiskolai gyakorlatok fokozatos felgyorsulassal, lelassulassal, kifutassal és
maximadlis frekvenciadval jelek és akadalyok felhaszndalasaval.

» Fokozéfutdssal maximdlis sebességtartd képesség (8-10 1épésen keresztiil) fejlesztése.

* Bonyolult, valtakozé ritmusfeltételekkel futds jelek, alacsony akadalyok
felhaszndldsaval. Azonos tavolsagra elhelyezett alacsony akadalyokon folyamatos,

uKirdly T. (szerk.), (2001): A testnevelés-tanitds modszertana tanitok részére. Dialdg Campus Kiadg,
Budapest-Pécs, 56-57.

62


http://www.xmlmind.com/foconverter/

A sportagi mozgasformak

sebességvesztés nélkiili, adekvat 1épésszammal végigfutds versenyszeriien is.

* Optimdlis sebességi lendiilletvétel alkalmazasa a torna-, magas- és tavolugrasoknal,
valamint a kislabdahajitasnal.

1.1.1.3. Gyorsindulasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: A gyors elindulds alapfeltétele, hogy a test az
indulds irdnyaba déljon. Ennek a végrehajtdsa akkor a legkénnyebb, ha a kiindulé-
helyzetben a sulypont alacsonyan helyezkedik el. Erre a legkedvez6bb a hason fekvés
vagy fekv6otamasz helyzete. A végrehajtdskor versenyszeri Kkorilményeket kell
teremteni, mert igy érvényre juthat a gyermek teljes akarati er6feszitése is.

A gyors futasboél torténé megallasnal fontos, hogy a haladas irdnyaval ellentétes iranyba
déljon a test, a sulypont pedig a leheté legmélyebbre keriiljon.

Az iranyvaltoztatasnal e két fontos végrehajtdsi szempontot kell érvényesiteni.
I. fokozat

» Gyorsinduléds jelre kiilonb6zé testhelyzetbdl, a térdelérajton keresztill haladva az
alldérajt szabalyos formajaig, versenykorilmények kozott is.

II. fokozat

» Gyorsindulas kiillonb6z6 testhelyzetbdl, és irdnyvaltoztatds a test egyre tudatosabb
dontésével a haladas irdnyaba.

» Gyorsindulds alldrajttal, torekedve a fokozatos felegyenesedésre 10-15 m-es tédvon,
versenyszerien is.

III. fokozat

» Versenyszer® idére futds 20-40 m-es tavolsagon kiillonb6zé rajthelyzetekbdl, térdels-
és guggolorajttal.

» Gyorsitas, lassitas, megindulas-megallas-irdnyvaltoztatds labda nélkil és labdaval,
akadalyok és kovet6 tars segitségével is.

IV. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzés: A IV. fokozatban az iradnyvaltoztatds elvesziti
O6nallésagat, és mint a testtel torténé cselezés eszkoze a jatékokban keril alkalmazdsra.

» Térdel6- és guggoldrajttal versenyszert idére futdsok 20-50 m-es tdvolsagon.
» Az alldrajt oktatasa.
1.1.1.4. A megallassal, iranyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: E feladatcsoportban elsajatitott mozgasok a masodik
fokozat végén elveszitik 6ndllésadgukat és részben a gyorsinduldasi feladatokban, részben
a ,tempdfutds”-i feladatokban folytatédnak 6sszetettebb forméban.

A megdllasnal alkalmazni kell a kotott ugrdsvaridciok II. fokozatdban tanult ta-ti-ti
ugrasszerkezetet. Hosszabb eléreszokkenés (pl. jobb labrél) kézben a test hatraddl,
majd leérkezésnél a bal 14b letétele és a sulypont egyideji siillyesztése utan, a harmadik
iitemre jobb ldbbal messze magunk el6tt kitdmasztunk.

Az iranyvaltoztatdsnal megallassal 0sszekotott megindulds végrehajtdsa a feladat. A
meredek irdnyvaltoztatdsndl gyors futdsbol pillanatnyi megallast tartalmazoé
(hatraddéléssel segitett) megallds utédn az 1j irdanyba dontott testtel gyors megindulast
kell végrehajtani. J6l lathaté a test dontogetése, ha e feladatot egymdstdl korilbelil
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tavolsagra elhelyezett jelek kozott hajtatjuk végre sorozatban. Az enyhe ivi
irdnyvaltoztatasnal nincs pillanatnyi megallas, az akadalyok keriilésekor a futds a test
dontésével folyamatos.

I. fokozat

* A megallas szerkezete: bal (jobb) 1abrol eléreszokkenés és érkezés bal-jobb (jobb-bal)
labra, a sulypont siillyesztésével.

* Enyhe ivl és meredek irdnyvaltoztatas, akadalyok felhasznalasaval is.
II. fokozat
» Kiillonb6z6 sebességl futdsbdél megdallas elére megjelolt helyen.

» Megindulds-megdallds, meredek irdnyvaltoztatads akaddalyok felhasznalasaval is, labda
nélkiil és labdaval a kézben, lassi, kozepes sebességli futassal.

1.1.1.5. ,Tempoéfutasi” feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: A végrehajtas soran alkalmazkodni kell a kiillonb6zd
killsé feltételekhez, az wugyantigy soha meg nem ismétl6dé korilményekhez,
szitudcidkhoz ugy, hogy éppen jokor, megfeleld tempoban idézitjiikk a tevékenységet.
Igazodni kell a tavolsdghoz, sebességhez, irdnyhoz, de az éppen sziikséges eré
megvalasztadsdhoz stb. is. E feladatcsoportban fejlesztett képességek és tanitott
készségek adjdk azt a mozgaskészletet, melyek a taktikai gondolkodas fejlédésével
egylitt lehet6vé teszik a testnevelési és sportjatékokban a cselezés megtanulasat. Ezek
sordban az elsék kozott vannak az induld és az irdnyvaltoztatdssal kapcsolatos cselek.
Ezek végrehajtasaban els6dleges a taktikai gondolkodas, de végrehajtdsukhoz megfeleld
készségkészlettel kell rendelkezni. A taktikai gondolkodéas fejlesztésének tartalmi és
moédszertani problémaival mar foglalkozott e kényv szerkesztdje, ennek leirdsaval a

kozeli j6vében kiegésziil e konyv anyaga.'s

I1. fokozat

» Tempoéfutds - ,éppen jokor, éppen a megfelel6 pillanatban” - (helyezkedés,
megindulds-megallas, sebességszabalyozas stb.) a labda elkapasdhoz, pattanasahoz,
O0sszességében a jatékszituaciéo megoldasahoz.

III. fokozat

» Tempoéfutds (helyezkedés, megindulds, megdallds, irdnyvaltoztatds, sebesség-
szabdlyozas) nehezed6 jatékszituaciok mellett.

» Sajat dobott, guritott labda utdn futas és beszokkenéssel a labda lekezelésével egy
idében megallas. Parokban, két labdaval is.

IV. fokozat

» Jatékszituacidban az egyéni mozgas tudatos szabdlyozdsa az iranyvaltoztatasban,
gyorsitasban, lassitdsban, a megindulds-megallds alkalmazasdban.

* A szituacié és a sajat mozgds tempodban torténé oOsszehangoldsa labda nélkill és
labdéval.

1.1.2. Ugrasfeladatok az I-1V. fokozatban
1.1.2.1. Szokdelések az I. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzés: A szokdelés formdjanak, iitemének, ritmusénak

sKirdly T. (szerk.), (2001.): A testnevelés-tanitds mddszertana tanitok részére. Dialég Campus Kiado,
Budapest-Pécs, 129-144.
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megtanuldsa utadn a II. fokozattdl ezek alkalmazasara keriill sor mas ugrason beliili
mozgascsoportokban és més mozgasformdkban. Természetesen a gimnasztikai
gyakorlatok kapcsan e mozgas gyakorldsa és ezekben az ugréers, az ugroéiigyesség
fejlesztése szinte soha nem fejez6dik be.

I. fokozat
» Szokdelés helyben és kis lendiilettel haladassal minden lehetséges varidciéban.
1.1.2.2. Leugrasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az 5-6 éves gyermek egyre biztonsdgosabb uralja
mozgasat jardsban, futdsban és az ugrasok végrehajtasaban. Ilyenkor, kiilonésen a
lépcs6t hasznalé gyermekeknél, nagyon gyakran eléfordul, hogy elészor egy, aztan
egyre magasabbrol ugrik le. Ez kihivas szamara és kozben nagyon élvezi, hogy egyre
Ujabb ,kunsztokat” képes végrehajtani. Azonban ez nem teljesen veszélytelen, ha
esetenként rosszul vdalasztja meg a leugrds magassagat. Eppen ezért sziikségesnek
itéltiikk foglalkozni ezzel a feladattal. Ugy gondoljuk, hogy jobb ellenérzétt korillmények
kozott probalkoznia a gyermeknek.

A Dbalesetmentes leérkezés hajlitott &lldsba (izliletekben utdnaengedd, izmokkal
fékezett) torténik Ugy, hogy a térdeket 90 fokndl nem hajlitjuk be jobban. Ehhez a
gyermeknek ismernie kell a sajat képességeit, és a leugras magassdgat ennek
megfeleléen valasztja meg. Minél puhdbb a talaj, anndl magasabbrodl toérténhet a
leugrés. E feladatcsoport kapcsan kell megtanulni a gyermeknek a labra torténd érkezés
utan a minden irdnyba torténé guruldssal vald tovabbi sebességcsokkentést is. A labak
talajra érése utdn a sulypont siillyesztése és a ddlés egymdst kovetéen folyamatosan
valésuljanak meg. Fontos, hogy az egyéni képességeket figyelembe vegyik a
gyakorlatok végeztetése soran.

I. fokozat

» Az izililetekben utdnaengedd, izmokkal fékezett puha talajfogas, figyelembe véve a
leugrds magassagat, a leérkez6 hely anyagat, a mozgas sebességébdll addodéd
tobbletterhelést.

II. fokozat
» Talajfogéas ldbra, majd gordiilés minden irdnyba.
I1I. fokozat

» Talajfogas iilésbdl, guggolasbdl tompitassal minden irdnyba, és guruldssal jobbra-
balra-hatra.

IV. fokozat

» Talajfogas allasbol tompitassal, gordiiléssel, guruldssal kis lendiiletbdl és magassagbol
minden irdnyba.

1.1.2.3. El- és felugrasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az egyénileg legmagasabb és leghosszabb ugrés
végrehajtasahoz teljes elrugaszkodast kell végezni. A teljes elrugaszkodas azt jelenti,
hogy az ugras végrehajtasakor a boka, a térd és a csipé iziiletei teljesen kinyulnak. Csak
igy lehet biztositani annak a legnagyobb el- és felugrasnak a megtanuldsat, melyre
késbbb szilikség lesz az atlétikanadl, a labdajatékoknal és szdmtalan mas sportagi mozgas
végrehajtasanal is. Az el- és felrugaszkodas mozdulatdnak helyes beidegzddésén tul az
aprozas és nyujtds nélkili lendiiletvétel j6 végrehajtdsara is sziikség van. Az ehhez
sziitkséges képességek kialakitdsa a ritmusfutédsi gyakorlatokndl torténik meg.

I. fokozat
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» Magasban és tavolban elhelyezett targy elérése ugrassal helybdl és kis lendiilettel.
I1. fokozat

* Kis lendiilettel el-, felugras teljes er6kozléssel.

I1I. fokozat

Teljes er6kozléssel:

 elugras tavolba torekvéssel,

 felugras magasba torekvéssel,

adekvat lendiiletvételi sebesség megvalasztdsaval és teljesitményre torekedve.

IV. fokozat

» El-, felugras teljes er6kozléssel torténé végrehajtdsa allandé lépésszamu és
frekvencidju futdsra, valamint teljesitményre torekedve.

1.1.2.4. Kotott ugrasvariaciok

Altaldnos metodikai megjegyzés: A szokdelések és a kotdétt ugrasvaridciok
feladatcsoportjainak az oOndllésdga a II. fokozat végére megszlinik, de mas
mozgasformakndl folytatédnak. E feladatcsoport kapcsdn meg kell tanitani a futédsbol
megallds és irdnyvaltoztatds, a kislabdahajitds lenduletvételénél a futds és a
kidoboéterpesz kozotti, valamint a labdavezetésbdél megallas végrehajtdsdhoz sziikséges
ugras szerkezetét. Ennek ritmusképlete ta-ti-ti. Attél fliggéen, hogy a gyermek bal- vagy
jobblabas, kell e ritmusfeladatot jobb vagy bal labbal elkezdenie. A jobbldbasok bal
labbal kezdik ezt a gyakorlatot. Ez olyan &ltaldnosnak mondhaté ritmus, mely szinte
ugyanolyan formdban ismétlédik a kislabdahajitdsnal, a labdavezetésbd6l megallasnal és
az irdnyvaltoztatasnal is.

Az ugrdiigyesség fejlesztésére érdemes felhasznalni minden olyan tevékenységet,
melyet a gyermekek szivesen végeznek. Ilyen példdul a kisldnyok &ltal jatszott
gumiszalagos ugréjaték, vagy a barmilyen foldre rajzolhatdé ugrdiskola, melynek igen
nagy hagyomdnyai vannak. Taldljunk tehat ki foldre rajzolhaté alakzatokat (példaul 3 x
3-as négyzetracsot) és toltsiik meg feladatokkal. Ezek tervezéséhez csak a fantdziank
szab hatart. Ne felejtsiik el, hogy a 7-10 éves gyermekek élvezettel végeznek olyan
mozgdasos feladatokat, melyekben atélhetik cselekvési biztonsdguk fejlédését.

I. fokozat

» Kotott ugrasvariacidk végrehajtasa. Pl.:egy labrél ugras két labra és el-, felugras.
» Tobb egyszeri ugrasvariaciot tartalmazo6 ugraéiskola.

I1. fokozat

* A beszokkenés ugrasszerkezetének tanuldsa (ta-ti-ti).

* A megindulds-megéllas gyakorlasa labdaval a kézben, és egy labdaleiitéssel is.
1.1.2.5. Szekrényugrashoz vezeté ugrasfeladatok (Il. fokozattél)

Altaldnos metodikai megjegyzések: A tornaugrdsokhoz az egy labrél két labra
szOkkenést és onnan paros 1abrdl torténd el-, felugrast kell megtanitani.

Az ugrddeszka haszndlatanak tanitasat el kell kezdeniink joval a szekrénynél torténéd
alkalmazds el6tt. A feladatunk az, hogy iranyitott tapasztalatot szerezzenek a
gyermekek az ugrédeszka hasznalatdrol. A deszka rugalmassdgdnak kihasznaldsara
csak akkor van lehetdségiink, ha figyelembe véve annak merevségét, kell6en feszesen
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tartott labbal érkeziink ra. Ennek a begyakorlasa kell ahhoz, hogy kés6bb a
szekrényugrds konnyen megtanulhaté legyen. Ennek érdekében végeztessiink olyan
gyakorlatokat, ahol a rovid idejd, gyors elrugaszkodas egyre hosszabb és magasabb ivi
ugrast tesz lehetdvé szivacsszényegre. A levegos (rovid ideig a test a levegében van)
ugras végrehajtasanak megtanulasat kovetheti a kiilonb6zé szekrényugrd technikak
elsajatitasa.

II. fokozat
» Ugrasfeladatok az ugrodeszka felhasznalasaval.
III. fokozat

» Ugréasfeladatok ugrodeszkarél a minél magasabb és hosszabb repiilési iv elérésével,
teljesitményre torekedve.

IV. fokozat

» Tdmaszugrasok végrehajtdsa a lendiiletvétel sebességének, hosszanak, az ugras
dinamikajanak az éppen sziikséges megvalasztasaval. Az ugrddeszka biztos hasznéalata
(feltérdelés, felguggolas, atguggolas, fiiggbleges repiilés 3-5 részes szekrényen).

1.1.2.6. ,Tempougrasi” feladatok, ugrasfeladatok labdajatékokban (lI.
fokozattol)

Altaldnos metodikai megjegyzések: A tempdban végrehajtott feladatoknal alkalmazkodni
kell a szituaciékhoz tugy, hogy éppen jokor, megfeleld idében idézitjilkk a tevékenységet.
Igazodni kell a tavolsdghoz, sebességhez, irdnyhoz, de az éppen sziikséges eré
megvalasztasdhoz stb. is. Ennek kapcsan a labdaval torténdé egyiittmozgas, az éppen
jokor torténé elkapds, az elkapashoz és az atadashoz sziikséges idézités nagyon fontos.
A labdajatékok el6készitésében van szerepe annak, hogy képesek-e a gyermekek
végrehajtani az éppen jé id6ében torténé felugrast. A taktikai gondolkodasnak ebben is
fontos szerepe van. Annak érdekében, hogy az ugrdsokkal Osszefiiggé taktikai
feladatokat a gyermek végre tudja hajtani, rendelkeznie kell olyan mozgasrepertoarral,
melybdl valasztani tud.

II. fokozat

» Tempdban végrehajtott ugrasfeladat a labdas szituacidjelleg érvényesitésével. Ugras
egy labrol és két 1labrdél helybdl és kis lendiilettel.

III. fokozat

» Tempdban végrehajtott ugrasfeladat - megindulds, megdllas is - labdaelkapéassal,
labdaeliitéssel, labdavezetésbdl is.

IV. fokozat

* A kilonb6zé labdajatékokban alkalmazhaté, ugrasokat tartalmazé technikdk
végrehajtasa egyszerlsitett formdban (felugrasos 16vés, fektetett dobas, felugréassal
fejelés, felugrassal kosarérintés stb.).

1.1.3. Szertovabbitasi feladatok az I-1V. fokozatban
1.1.3.1. Egyéni labdaérzéket fejleszt6 feladatok az I-IV. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: A labdaérzék az egész test és a labda viszonyaban
kialakulé képességegylittes. E mozgascsoportban a gyermekek kiilonbozé felfjt
labddkkal dolgoznak egyénileg. Ennek soran egyre biztosabban kell birtokolniuk a
labdat, alkalmazkodva a kiillonb6z6 labddk tulajdonsidgaihoz. A kiilonbozé labdakrol
megfogalmazhaté jellemzéket kell haszndlnia a gyermekeknek (sima, érdes, nehéz,
kicsi, nagy, puha, kemény, stb.). A foglalkozdsokon egyidejlileg tobbfajta labda
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hasznalandé és idénként cserélni kell azokat egymas kozott.

Célzatosan fejleszteni kell a labda energiajat elnyeld, utdnaenged6 mozdulattal torténd
elkapast, lekezelést, a helyezkedést a labddhoz, a feszes iziiletekkel torténdé fitést,
rugast, fejelést, valamint az egy labdaletitéssel tortén6é megindulast, megallast. Képessé
kell valni a gyermekeknek a labdahoz egész testtel torténdé alkalmazkoddsra. Az egyre
finomabb mozdulatokkal térténé alkalmazkodasnak kell jellemeznie a labdakezelést. A
megszerzett ismeretek és képességek alapot adnak a labdajatékok technikdainak
elsajatitasahoz.

I. fokozat
Tapasztalatszerzés:
* a labda sulyardl, tapintasarél (anyag, érdesség, keménység stb.),

* mozgdsi tulajdonsagairdl (repiilés, forgas, gurulas, visszapattandsi magassag, irdny
stb.),

» kezelhet6ségérol (leejtés, feldobés, elkapas, porgetés, guritas stb.) kotetleniil és
ritmusban.

II. fokozat

Tapasztalatszerzés:

* a labda puha, utdnaengedéssel torténé elkapasarol (kézzel, 1abbal, fejjel, hattal),
* a labda iitésérdl (kézzel, 1abbal, fejjel),

* a sajat maguk 4ltal inditott labda mozgésahoz valé alkalmazkodasrol.

I1I. fokozat

* Labdavezetés helyben mindkét kézzel, a ldbak kozott, labdaadogatas a test koriil,
labdafeldobés és -elkapas egy kézzel stb.

» Labdavezetés akaddalyok keriilésével, akadalyokon at, nehezitett feltételek kozott).
» Sajat feldobott és falrdl visszapattand labda elkapasa, lekezelése.
» Labdavezetésbdl megallds, atadas (ta-ti-ti).

e Jaras, futds kozbeni labdatovabbitas, labdaelkapds, a labda lekezelése, a labda
megallitdsdval egy id6ben megallas.

IV. fokozat

* A labdakezelés biztonsaganak javitdsa egyre bonyolultabb alkalmazkodasi és
ritmusfeltételekkel.

» Labdavezetés (kézzel és labbal is) egyre gyorsabban akadalyok felhaszndlasaval is, és
megindulds, megallas, irdnyvaltoztatas végrehajtasa.

1.1.3.2. A labda vezetése, pattintasa, ltogetése, késébb atadasok

Altaldnos metodikai megjegyzések: A repilld labda ivéhez, sebességéhez vald
alkalmazkodds egyre inkabb az érzékelés és észlelés kozotti id6 tudatos csokkentésével
torténik. A kar idében nyuljon a labda felé. A legfontosabb gyakorldsi szempont a
helyezkedés az elkapashoz. Fontos a szituaciotél és a labda nagysagatol figgd
dobasforma megvalasztdsa a minél pontosabb és gyorsabban végrehajtott dobas
érdekében. Jellemezze a végrehajtdst a labda érkezési helyének egyre pontosabb
becslése és az idében torténd reagalas.
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A labda pontos célba dobédsa és rugasa érdekében gyakorolni kell a hosszanti, a
keresztiranyl, a pontszeri és a mozgd célra torténd szertovabbitdst. A dobasnéal
alkalmazni kell a hajité-, a 16ké- és a vetémozdulatot. Az egykezes hajitémozdulattal
torténd labdatovabbitasndl (egykezes fels6 &tadas) csak olyan labda alkalmazasa
célszerl, melyet a gyermekek egy kézben biztonsdgosan meg tudnak tartani.

I. fokozat

» Labda itése, pattintdsa, ,vezetgetése” kézzel, alkarral, fejjel kotetlenil, jatékosan.
TetszOleges formaban labdaatadasok parokban.

I1. fokozat

» Dobéas kidobéterpeszbdl (a dobdkézzel ellentétes 1ab van eldl).
» Kétkezes fels6 atadas - hajitas.

» Kétkezes mells6 atadas - 10kés.

» Kétkezes also atadas - vetdmozdulat.

» Tudatos helyezkedés a labda elkapasahoz.

III. fokozat

* A megtanult dobasformdk alkalmazasa parokban, helyben és mozgas kozben, iités
kosarérintéssel, elkapéas egy kézzel.

» Célbadobas egyre nagyobb tavolsagra és egyre pontosabban.
IV. fokozat
* A labdéas dobdasformdkat a jatékszituacidhoz, a labda nagysagahoz kell igazitani.

» A végrehajtast neheziti a taktikai feladat megoldéasa, a figyelemmegosztas a labda és a
tarsak kozott, a helyezkedés, az liresen levo tars keresése.

1.1.3.3. Labdaérzék fejlesztése labbal, passzok és fejelések

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az egyéni labdaérzékfejlesztés folytatdsaként a
labbal torténd labdakezelés részét képezi az egész test és a labda viszonyaban kialakuld
labdaérzéknek. Ennek kapcsan tapasztalatot kell szerezni a gyermeknek a labda labbal
torténd érintésérdl: igy belsével, kiilsével, talppal, labfejjel, térddel, combbal, sarokkal.
Ezek koziil a bels6vel és a talppal valé labdaérintés kiilondsen alkalmas arra, hogy a
labdat ellen6rzése alatt tartsa. Konnyili gumilabdaval lehet tanitani a homlokkal térténd
fejelést egyénileg, majd parosaval is.

A labddhoz val6é helyezkedést el6szor az egyéni labdakezelési gyakorlatokban kell
megtanulni. Ekkor a helyezkedés arra iranyul, hogy a labda érintéskozelben maradjon,
lehetéséget teremtve arra, hogy belsével vagy talppal barmikor megdllithato, terelhet6
legyen. Ennek gyakorlasara a kisebb csoportban vagy akadalyok kozotti
labdavezetésben nyilik j6 lehet6ség. Kés6bb keriil el6térbe a parokban torténd
labdatovabbités, a passzolds gyakorldsa. A minél pontosabb ataddsok gyakorlasat érjiuk
el a célbariugas végeztetésével.

I. fokozat

» Labda ,vezetgetése” labbal, fejjel kotetleniil, jatékos formdaban. Tetszoleges formaban
labdapasszolas onszoktetéssel.

II. fokozat

« Allitott labda atadasa belsével. Labdavezetés, mozgélabda-atadas belsével mindkét
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labbal. Fejelés egyénileg. Labda guritdsa, megallitasa talppal, mindkét labbal.
I1I. fokozat

» Labdavezetés bels6vel akadalyok kozott, labdadtadds és megallitas talppal, fejeléssel
parokban versenyszeriien is. Példaul labdatovabbitas egy érintéssel egyénileg,
parokban és 3-4 f6s csapatokban. Mozgé6 labda megallitdsa talppal, hatrahtzas és Gj
irdnyban labdavezetés.

IV. fokozat

» Parokban labdavezetés bels6vel, célbarigas bels6vel, atadasok és megallitas talppal,
fejelés parokban, testnevelési jatékokba épitve is. Labdavezetés labbal akadalyok
kozott és akadalyok alatt (foci, labdacica 1dbbal stb.).

1.1.3.4. Dobasformak: hajitas, 10kés, vetés

Altaldnos metodikai megjegyzések: A hajitas, 16kés, vetés mozdulatdnak megtanitdsa a
teljesitményre torekvd kislabda hajitdsdhoz és a labdés dobdasok helyes végrehajtasahoz
nélkiilézhetetlen. Kilonosen a hajitdmozdulat fontos ebben a korban, mert a legtobb
labdéas jatékban valé eredményes szereplésnek alapfeltétele. Ennek tanitasakor el kell
érni, hogy a dobds végrehajtdsat a vall fesziilése inditsa, melyhez kapcsolédik a konyok
és legvégiil az eldoband6 szer. Nem szabad megengedni, hogy a hajitdsnal gyermekek a
labdat a tarkdjuk mogé leengedjék.

A héarom alapvet6 dobdmozdulat tanitdsdhoz szorosan hozzatartozik a célbadobas
gyakorldsa. Ennek soran el6szor a hosszanti, majd a keresztiranyu kiterjedést cél és
végiil a pontszerl és mozgd célra dobas a kovetendd sorrend.

A dobdsok tanitdsahoz hozzatartozik a kidobéterpesz-felvétel, melyben a dobdkézzel
ellentétes 1ab van elol.

I. fokozat

Konnyen foghato szerrel:

* hajitas két kézzel, egy kézzel - a vall, konyok vezeti a mozgast,

» 16kés két kézzel, egy kézzel - a konyok koveti, tolja a szert,

 vetés két kézzel, egy kézzel (guritas is) - végrehajtas nyujtott karral.
II. fokozat

» Helybdl hajitds a kar hatranyujtasaval, majd kis torzsforditdssal és hatrahajladssal a
legnagyobb erével (hosszanti és keresztiranyu célba is).t

* Lokés a dobodkéz feldli oldalra elforduldssal és a torzs kismérték(i hatrahajlitdsaval
célba (hosszanti és keresztiranyu célba is). A masik kéz tdmasztja a szert.

* Vetémozdulattal kétkezes als6 dobas és guritads nyujtott karral.
III. fokozat

Kislabdahajitas kis lendiilettel, beszokkenéssel:

* célba és

* tavolsagnovelésre torekedve.

* Egy- és kétkezes 10kés 1-2-3 kg-os medicinlabdaval célba (hosszanti, keresztiranyu és

©Kirdly T. (szerk.), (2001): A testnevelés-tanitds modszertana tanitok részére. Dialdg Campus Kiadg,
Budapest-Pécs, 88-90.
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pontszeril) és tavolsagnovelésre torekedve.

» Vetés (guritas felfujt labdaval) egy és két karral (1-2-3 kg-os medicinlabdaval), minél
pontosabban célba (hosszanti, keresztirdnyl és pontszeri) és egyre nagyobb
tavolsagra torekedve.

IV. fokozat

» Kislabdahajitas optimdalis lendiiletvétellel, beszokkenéssel (ta-ti-ti), meghatdrozott
kidobévonaltél, dobdsavba teljesitményre torekedve. A beszokkenés elkezdésének
helye és a kidobovonal kozti tavolsag osszefiiggésének tudatositisa.

1.1.4. Torna jellegi (egyensuly, tamasz, fiiggés, forgas) feladatok
az I-1V. fokozatban

1.1.4.1. Statikus és dinamikus egyensulyérzéket fejleszté feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az egyensulyérzék fejlesztéséhez feltétlen
hozzatartozik a 1ab és a torzs izmai differencidlt megfeszitésének képessége. Erre
gimnasztikai gyakorlatok soran nyilik lehet6ség. Hanyatt és hason fekvésben, iilésben,
alldsban meg kell tanulni a test killonb6z6 izmait megfesziteni, egyre inkabb ugy, hogy
csak a kivant testrész izmai dolgozzanak. Az izomfeszités és -ernyesztés valtakozasaval
az egyensulyvesztéseket korrigalhatjuk a végtagok helyzetének véltoztatasaval egyiitt.
Ennek alkalmazédsara elsésorban a szokatlan testhelyzetben toérténdé (4llas egy labon,
mérlegallds, tarkoédllas stb.) statikus egyensuilyozasnal van lehet6ség. A dinamikus
egyensulyérzék fejlesztése e tapasztalatok alapjan épithetd fel.

Az aladtamasztasi pont megemelésével az egyensulyozasi feltételek nehezithetdek.
Feladat az egyensuly megtartdsa leugras kozben is. A nehezedd egyensulyfeltételek
megteremtésekor az egyéni képességeket figyelembe kell venni. A feltételek nehézsége
a magassag emelésével, akadalyok (atbujas, atlépés, alldsban, guggoldsban fordulat,
hatrafelé mozgas stb.) kozbeiktatasaval fokozhaté. Tovdbb bonyolithatjuk a feladatot a
statikus és dinamikus egyensulyozasi feladatok oOsszekapcsolasaval (példaul
tarkoallasbol - 3 mp - gurulas elére guggolétdmaszba).

A tanult talajgyakorlati elemek (forgasok, fordulatok 4&lldsban és fekvésben)
felhaszndldsaval a dinamikus és a statikus egyensulyfeltételek Osszekapcsolhatok. Az
osszefliggé talajgyakorlatokban lehetévé valik az egyensuly folyamatos megtartasa
mellett az esztétikus tartasra torekvés is.

I. fokozat

*» Az egyensulyozdshoz szikséges izommunka - feszités, ernyesztés, tartds,
utdanaengedés - tanuldsa, gyakorlasa egyszerl statikus egyensulyozasi feladatokban
talajon (lebeg6- és mérlegdllasok, tarkddllds, gimnasztikai gyakorlatokban, kéz-1ab
tdmaszos helyzetekben).

» Egyensulyozas allasban: lebeg6- és mérlegallasok, kéz-, ldbtamaszos helyzetek.

» Szokatlan testhelyzetben a torzs-, nyak-, vall-, karizmok erdsitése, talajon, kiilénbo6z6
testhelyzetben bordasfal felhaszndlasaval is (tarkoallas, fej-, kézallas elokészitése).

* Az egyensuly megtartdsa jards (elére-hatra) kozben vonalon, tornapad ilélapjan,
kiillonb6z6 kartartdsokkal.

II. fokozat

* A statikus és dinamikus egyensulyérzék fejlesztése tornapad merevité6 gerenddjanak,
il6lapjanak felhasznalasaval és kiilonbozd testhelyzetekben. Jaras (utdnzé jaras is)
emelkedoén, lejton.

» A fels6test izmait erdsit6, karra tadmaszkodast és a helyzetérzékelést fejleszto,
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testhelyzeteket tartalmazé gyakorlatok zsamollyal, tornapaddal, bordasfalndl, falnal;
szerre fel- és lemdaszasokat tartalmazé torna jellegl akadalypalyakkal."

» Tarkodallas kiillonb6zé feladatokkal, fej- és kézalladsi probalkozasok (fej-, labtamaszos
helyzetekben egyensulyozas).

» Felmaszas és végighaladds kiilonb6zé szerekre (bordasfal, emelt tornapad, jatszotéri
maszodka stb.), emelt helyrdl leugras az egyensuly megtartasaval.

III. fokozat

e Statikus  egyensulyérzék  fejlesztése  tarkodallasban,  fejalldsban,  kézallasi
prébalkozasokban fal, bordasfal mellett, tars segitségével.

* Specidlis er6- és helyzetérzékelés fejlesztése (tarkon, fejen, kézen, térdelésben,
fekvésben stb.) fal, borddasfal, szekrény felhasznalasaval és tars segitségével.

» Dinamikus egyensilyérzék fejlesztésére feladatok tornapad merevité gerendajan
akadalyok felhaszndaldsaval (példaul karikdn atbujas, kismértéki
sulypontsiillyesztéssel atbujas, és akaddalyok atlépése, haladas hatra, allasban teljes,
guggolasban negyed- és félfordulatok).

» Felugras, felmdaszds 3-5 részes szekrényre, egyéb szerre és leugras Kkiilonbozo
légmunkdkkal (kéz- és labtartassal, fordulattal a hossztengely koriil stb.).

* A dinamikus egyensulyérzék fejlesztésére az ismert tornajellegi mozgdselemek
felhaszndlasaval Osszefiiggd gyakorlatok, elemkapcsoldsok. A tanult mozgasok
alkalmazasa tornajellegli akadalypalyan.

IV. fokozat

» Statikus  egyensulyérzék fejlesztése  tarkddllasban, fejalldsban, kiilonb6zé
talajszényegeken, zsamolyon, 6sszefliggd gyakorlatba illesztve.

» Kézalldsi probdalkozdsok pillanatnyi megalldssal fal, bordasfal mellett, tars
segitségével.

» Specidlis erd- és helyzetérzékelés fejlesztése kiillonboz6 testhelyzetben (fejen, kézen,
konyoktdmaszban stb.) fal, bordasfal, szekrény felhaszndaldsaval és tars segitségével.

* Emelt tornapad merevité gerenddjan akadalyok felhasznaldsaval egyensulyérzék
fejlesztése (példdul karikdn &tbujas, akadalyok atlépése, jaras hatra feladatokkal,
allasban teljes és guggoldsban negyed- és félfordulatok, felugras, felmaszas 3-5 részes
szekrényre, egyéb szerre és leugras kiilonboz6 légmunkékkal, kéz- és labtartassal,
fordulattal a hossztengely koriil stb.).

* A dinamikus egyensulyérzés fejlesztésére az ismert tornajellegli mozgdaselemek
felhaszndldsaval Osszefiiggé gyakorlatok, elemkapcsolasok. A mozgasok alkalmazdsa
tornajellegti akadalypdalyan.

1.1.4.2. Atforduldsi feladatok a szélességi, mélységi és hossztengely kéril

Altaldnos metodikai megjegyzések: A test kiilonb6z6 tengelyei koriili mozgésok csak
eszkozei a dinamikus egyensulyérzék fejlédésének. Ez azt jelenti, hogy példaul a
guruléatfordulds elére és hatra megtanuldsa csak a lehet0ségét biztositja ezek egyre
valtozatosabb korilmények kozotti alkalmazdsanak. Amint lehetséges valtozatos
kiindulé- és befejezé6 helyzeteket kell alkalmazni, a fordulatokat és a forgdsokat
sorozatban kell végrehajtani. Az egyensulyérzék fejlédése teszi lehetévé a dinamikus és
statikus egyensutlyozasi feladatok Osszekapcsoldsat, mikozben egyre inkdabb
érvényesiilhet az esztétikus tartds (nyujtott kar, 1db). A mozgasszabalyozé képesség

vKirdly T. (szerk.), (2001): A testnevelés-tanitds modszertana tanitok részére. Dialdg Campus Kiadg,
Budapest-Pécs, 107-117. p.
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fejlodése a cselekvési biztossag egyre magasabb szintjét teszi lehetévé.
I. fokozat
» Haton gordiilés elére és hatra, az atfordulds kritikus pontjanak megéreztetésére.

* Az el6re-, hatrabukfenc végrehajtdsa, gyakorldsa konnyitett feltételekkel (lejtds
talajon, guggolétamaszbdl stb.).

» Hason fekvésben gurulas a test hossztengelye koriil, és szokdelés fordulattal allasban,
talajon.

* A mélységi tengely koriuli forgasok el6készitése (billegés jobbra-balra
terpeszalldsban).

II. fokozat

» Guruldatfordulds sorozatban, kiilonb6zé egyszert kiinduldhelyzet valtoztatasaval. A
haton gordiilés végrehajtdsa a lendiilet tudatos kihasznaldsaval, a kar toléerejének
novelésére és a helyzetérzékelés fejlesztésére (pl. maszas hatra zsamolyokon 4at,
hatrabukfenc lejtés talajon stb.).

» Nyujtott testtel gurulds a test hossztengelye koriil killonb6zé talajokon, lejtédn.
Fordulatok alldsban szokdeléssel.

* Az oldalirdnya forgasinditds folytatdsdra terpeszalldsban billegés jobbra-balra
zsamolyra, padra tdmaszkodva, felszokkenéssel is.

III. fokozat

+ Atforduldsok a szélességi tengely koriil. Eléreguruldsok: kiilonb6zé kiinduld- és
befejezé helyzetek alkalmazasaval, magasabb és mélyebb helyre, akadalyokon at és
sorozatban is.

» Hatraguruldsndl a minél gyorsabb gordiiléshez sziikséges gyors térdfelhizas és
hatralendités nydjtott tilésbél, valamint a kar tolomunkajdnak megéreztetése.

» Alldsban szokkenés fordulattal és az eléregurulds oOsszekotése torndszos
végrehajtassal, egyszeri kiinduléhelyzetekbdl is.

« Atfordulasi probalkozasok a test mélységi tengelye koriil. (Ciganykerék prébalkozasok
konnyitett feltételekkel, segitségadassal, magasabbrol mélyebb helyre.)

IV. fokozat

* A szélességi tengely koriuli atforduldsok és guruldsok teljesitménycentrikus
végrehajtasa. (Példaul guruldatfordulds elére alkalmazasa killonb6z6 kiindulé- és
befejez6 helyzetekben, lendiiletb6l, magasabb és mélyebb helyre, akadalyokon at,
sorozatban is, a repiilé guruldéatfordulas felé torekedve, guruléatfordulds hatra valtozé
kiindulé- és befejez6 helyzetbe, sorozatban is).

» El6re- és hatraguruldsok 6sszekapcsolasa. Elemi tartasos helyzetek (pl. mérlegallasok,
tarkd- és fejallas, futdlagos kézallds) és a gurulasok oOsszekotése, torndszos
végrehajtassal.

« Atfordulési probalkozasok a test mélységi tengelye koriil. (Cigdnykerék-prébalkozasok
konnyitett feltételekkel, segitségadassal, magasabbrél mélyebb helyre, esetleg
sorozatban is, egyre sziikebb ,folyoséban”.)

1.1.4.3. Kuszassal, maszassal, utanzo jarassal kapcsolatos feladatok csak az I.
fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: E mozgascsoport sordn erésodik a tanuldk kar- és a
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vallovének izmai, tapintdsi tapasztalatokat szereznek a kiilonbo6z6 szerek feluletérol.
Képessé valnak arra, hogy a nyuszi- és a békaugrast minél hosszabb ugrasokkal, egy
pillanatra a leveg6be keriilve hajtsadk végre. Ek6zben fejlédnek a gyermekek karjanak és
vallovének izmai, javul a térérzékelésiik. Ezek fejlédése kell ahhoz, hogy ezen a
teriileten a tovabbi (az ugrodszekrény haszndlata) mozgdasfejlesztés megvaldsithato
legyen.

I. fokozat

» Kiszéas, maszas szereken at, alatta, hason és hanyatt fekvésben (bordasfal, szekrény,
pad, zsdmoly, kiilonb6z6 szényegeken stb.).

» Nyuszi- és békaugrassal egyre nagyobb szokkenésekre torekedve kiilonbozé talajon
(pl. szivacsszdényegen, filcen stb.) alacsony akadalyokra fel és le.

1.1.4.4. Ugrészekrény hasznalata, tornaugrasok II-1V. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzések: A szekrényugrds alkalmas arra, hogy az erkoélcsi-
akarati tulajdonsdgok mellett fejlessziikk a dinamikus egyensulyérzéket, a tér- és
kinesztetikus érzékelést. Emellett a jo lehetéségilink van arra is, hogy a gyermekek
megtanuljdk az ugrédeszka hasznalatdt feszesen tartott boka- és térdiziilettel annak
érdekében, hogy képesek legyenek kihaszndlni annak rugalmassagat. A
szivacsszényegre ugras - kiilonésen, amikor azt tornapadokra helyezziik - biztonsagos,
mikozben hosszu repilési lehetéséget biztosit a gyermekeknek. Ekkor megszokjak a
vizszintes testtel torténd repiilést, javul térérzékelésiik, megtapasztaljak a leérkezéskor
fellép6 hatasoknak az éppen sziikséges erével torténé tompitdsat. Véleményiink szerint
az idében alkalmazott magas (4-5 részes) szekrény elGsegiti az ugrédeszka jo
hasznalatdt. Nem javasoljuk, hogy az Un. szekrényugrdé technikdk, mint példaul a
felguggolas, az el6tt keriiljenek végrehajtasra, mikor a gyermekek még nem biztosak az
ugrodeszka megfelel6 hasznalatidban sem. Az ugrédeszka biztonsagos és jo alkalmazasa
olyan magabiztossagot ad, melyre épiteni lehet a kiilénb6z6 tornaugrasokat.
Fontosabbnak itéljik, hogy a gyermekek el6szér merjenek hosszan és magasra ugrani
uagy, hogy egész testiik a levegében legyen.

Csak ilyen eloképzettség alapjan varhatd el, hogy a III., de kiillonésen a IV. fokozatra
képesek legyenek a tornaugridsoknak megfeleld6 magassagu és ivli ugrasok
végrehajtasara.

Ez a mozgascsoport az I. fokozat ktszas, maszas feladatainak kozvetlen folytatasa.
II. fokozat

» A szekrényugrashoz sziikséges izomérzékelési, tapintasi tapasztalatok, valamint a
specidlis képességek megszerzése érdekében nyuszi- és békaugrds valtakozva és
Osszekapcsolva Kkiillonboz6 talajokon, akadalyokra fel és le. A vallbol lokés
érzékeltetésére gyakorlatok (példaul fekvétamaszban csipllenditéssel taps, guggolo-
tamaszbdl felszokkenés, fekvOotamaszbdl beguggolds, atguggolasi, vetddési és
beterpesztési probalkozasok).

» Ugrasok kis lendiilettel ugrédeszkardl szivacsszényegre kiillonb6z6 testhelyzetekben.

» Ugrodeszkardl feltérdelési, felguggolasi préobalkozasok 3-5 részes szekrényre.

I1I. fokozat

* A szekrényugrashoz sziikséges egyensuly-, tér- és kinesztetikus érzékelés, az
ugyesség és az erkolcsi-akarati tulajdonsagok fejlesztése érdekében ugrodeszkarol fel-
és beugras tornapadra helyezett szivacsszényegre. Erkezés guggolotamaszba, hason

fekvésbe.

IV. fokozat
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» A szekrényugrashoz sziilkséges egyensily-, tér- és kinesztetikus érzékelés, az
iigyesség és az erkolcsi-akarati tulajdonsagok teljesitménycentrikus fejlesztése
érdekében wugras ugrédeszkardl 3, 4, 5 részes szekrényre felguggolassal,
feltérdeléssel és/vagy felmaszassal. Az ugrodeszka és a szekrény kozotti tavolsdg
novelheto.

1.1.4.5. Szereken fiiggéseket, tamaszokat tartalmazé feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: Javulé fogéerd, a fiiggesztéizmok egyre biztosabb
végrehajtasa, egyre biztosabb el6re- és oldaliranyu haladas a jellemzé. Kiilonosen fontos
a két egymds melletti maszékotél valtozatos kihasznéldsa a gyakorlatok tervezésekor. A
figgéssel végrehajtott feladatokndl a kéz fogderejének, a karok hiuzéerejének és a torzs
és labizmok erejének novelésével egyre batrabb, magabiztosabb végrehajtdsok a
jellemz6ek. A tamaszokndl fontos, hogy a test stlyanak egyre nagyobb része terhelje a
karokat. Sziikséges, hogy ebben a feladatcsoportban is jellemz6 legyen a cselekvési
biztossdg hatdrozott novekedése. Ennek alapfeltétele a megfelel6 izomerd és a
helyzetérzékelés fejlédése.

I. fokozat

» Maszokotélen (ldbkulcsoldas megtanuldsa), radon, KTK-n, 1étran, bordasfalon.
+ Erintémagassagban kapaszkodés két kotélen és labfelhiizasok.

I1. fokozat

» A fliggésekhez és tdmaszokhoz sziikséges izomeré és ligyesség tovabbi fejlesztése. (Pl.
Ugras fiiggésbe kotélre, karfara és kiilonboz6é feladatok ldbbal, valamint magas
fokajaras két padra tamaszkodassal, mély fokajaras két pad kozott, ldabak a padon a
tdmaszhoz).

» Kotélmaszas maszokulcsolassal félmagassagig. Filiggésbdl, tamaszbdél leugras
héatralendiiletbdl, szerrdl allasbél negyed- és félfordulattal is.

III. fokozat

» Fliggésben és tamaszban az izomer6 és az iigyesség fejlesztése. Feladatok gytrin,
nyujtén, tornalétran.

» Két maszokotélen fliggés és labemelések lefliggésig, lebegdbfiiggésig.
IV. fokozat

» Fliggésben és tdmaszban a cselekvési biztonsdg novelése az izomerd és az ligyesség
fejlesztésével bordasfalon, tornalétran, KTK-n.

» Mells6é és hatsé fliggés bordasfalon labemelésekkel, nyujtén, gylirin htzédzkodasi
prébalkozdasok, fészekfiiggés, fordulatok, hatsé lefliggés és hatso fliggés.

» Két maszokotélen ldabemelés lefiiggésig, hatso lefiiggés.
» Hajlitott karu fliiggések, labemelésekkel is.
1.1.4.6. izileti mozgékonysagot fejleszt6 feladatok az I1-1V. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: A gimnasztikai gyakorlatok koézben az iziileti
mozgashatarok tagitasa passziv és aktiv formdban (hid, sparga, gatiilés stb.).
Gerincmobilizalé gyakorlatok végeztetése mindvégig nagyon fontos. Az egyéni
képességek figyelembevételével egyre szélesebb labterpesztés nyujtott 1dbbal allasban,
ilésben. Az  &llasbol  el6rehajldas  végrehajtasa  gerincszakaszonként  egyre
gordiilékenyebb.
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II. fokozat
» A vall, a gerinc és a csipéiziillet mozgékonysaganak fejlesztése (hid, sparga).
III. fokozat

» Az iziileti mozgashatarok novelése, az izmok nyulékonysdgdnak fokozasa (példaul
sparga, hid).

IV. fokozat

* Az izlleti mozgdshatdrok novelése - oldalsparga helyzetben is -, az izmok
nyulékonysaganak fokozdasa.

E négy fokozatban elvégzett fejlesztés széles savon biztositja az egyéni képességek
figyelembevételét és jo kiinduldsi alapot biztosit azt ezt koveté idészak sportagi
anyaganak megtanulasdhoz.

A sportdgi mozgasok elsajatitdsdhoz sziikséges alapok jél koriilhatdrolhatéak, szamuk
nem tul nagy. Az aldbbi felsorolds azokat a legfontosabbnak itélt konkrét mozgasokat
tartalmazzdk, melyek elsajatitdsara négy év 4&ll rendelkezésre. Természetesen a
felsorolds nem teljes, mint ahogy nem is lehetséges ezt megtenni, de véleményiink
szerint dontd részben tartalmazza azokat a mozgdsokat, melyek a legtobb sportag
alapjat adja.

A legfontosabb ismeretek és alkalmazdképes tudésként megtanitandé mozgasok a
kovetkezok:

* Gyorsindulas - megallas - iranyvaltoztatas - és szakkifejezései

* Gazdasagos izommikodéssel torténd futds, és a teljesitmény - egyéni haladdsi
sebesség

» Tavolba torekvéses ugras - és szakkifejezései

» Magasba torekvéses ugras - és szakkifejezései

» Ugroédeszka hasznalata, szekrényugras kozben is - és szakkifejezései

» Labdaérzék, labdaelkapads, célzas, labdakezelés kézzel - 1abbal, - és szakkifejezései

» Hajitomozdulat, kislabdahajitds tavolba, célba, kidobdterpesz, beszokkenés - és
szakkifejezései

» Lokés, vetés - és szakkifejezései

» Gurulads a szélességi tengely koril (kiizdd jellegli guruldsok, esések is) - és
szakkifejezései

» Dinamikus egyensulyérzék (vonalon, padon, pad merevitd gerenddjan stb.) - és
szakkifejezései

 Statikus egyensulyérzék (tarkoallas, fejallas, kézallas stb.) és szakkifejezései
» Kotélmaszas

» Jatékban valo részvétel, taktikai ismeretek, célszer(i mozgasalkalmazas

« Uszéas, vizbiztonsag, a hozzéatartozé kifejezések.

A testnevelési foglalkozdsok természetesen ennél sokszinlibbek, valtozatosabbak. A
fentebb felsoroltakban a cél a mozgasok alkalmazoképes tudasa annak érdekében, hogy
a késObbiekben, a sportdgi mozgdsanyag elsajatitdsdhoz sziikséges alapok
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rendelkezésre alljanak.
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6. fejezet - A motorikus
képességek és a
mozgasfejlesztés osszefuggeései
(Szakaly Zs.)

A tudatos mozgasfejlesztés nem nélkiilozheti a mozgasos cselekvések megtanuldsdhoz
és sikeres alkalmazasukhoz sziikkséges képességek ismeretét. E képességek a
személyiség sajatos komponensei (szomatikus és pszichés), melyek egylittes
felhaszndlasa kell a sikeres fejlesztéshez. A konyv tovabbi fejezeteiben, tehét
sziitkségszeriien rendszerezniink kell a mozgastanuldsban és végrehajtasban szerepet
jatszé képességeket. Noha tisztaban vagyunk azzal, hogy a fejlesztésben a motorikus
képességeken kiviil egyéb meghatarozé jelentdségi tulajdonsagok is szerepet jatszanak,
azonban a mozgasfejlesztés fejlédési/fejlesztési sajatossdgainak bemutatdsa utén, csak a
mozgasvégrehajtashoz sziikkséges testi képességek ismertetésére/értelmezésére
szoritkozunk. Hangsulyozzuk, hogy minden mozgdsos tevékenység szomatikus és
pszichés funkcidk egyiittes megléte és a személyiség aktiv tevékenysége révén jon létre,
ezért a képességek bemutatdsa soran utalasokat tesziink a tovabbi specialis
képességekre is. A személyiség funkcionalitdsdhoz sziikséges teljes képességhalmaz
értelmezése azonban feltételezi az olvasd egyéb tudomanyteriileteken vald jartassagat is
(pedagdgia, pszicholdgia).

A mozgéasfejlesztésben a 7-10 éves kor végére mar kialakultak és megszilardultak a
funkciondlis és sportdgi mozgasformak, amelyek kedvezsd feltételeket biztositanak a
magasabb szinti, bonyolult sportagi mozgasok elsajatitdsdhoz. A koévetkezd
szakaszokban (sportdagi mozgdsok) megtanulandé mozgdsok, mozgaskészségek
kialakitdsa feltételezi (el6térbe keriil) a tudatos képességfejlesztést, amely kedvezd
alapot teremt a bonyolultabb mozgasos cselekvések elsajatitasahoz.

Ez nem jelenti azt, hogy kordbban nincs tudatos képességfejlesztés, mindosszesen
annyit gondolunk réla, hogy a korabbi motorikus képesség fejlesztése nem sportedzés
jellegl. Az elsé 4-5 életévben a fejlesztésére - a gyermek mentdalis fejlettsége miatt -
alapvetéen a gyermek érzékszerveinek motivalas utjan torténé aktivalasa a jellemzd. A
sportagi mozgéasok bonyolultsaga, és a hozzajuk kapcsoldédd teljesitményigény innentdl
kezdve mar nem nélkiulézheti a motorikus képességfejlesztésnek oOndalléan torténd
kozvetlen fejlesztését. Természetesen, hogy egy-egy gyermeket mikor lehet edzésszert
felkészitésben részesiteni, nagyban fligg az adott gyermek mentalis érettségétol. Az
alapkészségek elsajatitasan tul levé gyermeket a sportdgi mozgasok elsajatitdsara
motivalni kell, fel kell ébreszteni benne a teljesitmény utani vagyat. Ehhez pedig
hozzatartozik a sportdgi mozgasok megtanuldsan til a képességek fejlesztésének 6nalld
megjelenése.

A képességfejlesztés sikere megkivanja a fejleszt6t6l a megtanulandé mozgas
szerkezetének tokéletes ismeretét, a célmozgas eredményes végrehajtasahoz sziikkséges
képességek meghatarozasat, hiszen ezek sajatos rendszert alkotva biztositjak, teszik
lehetévé, hogy a mozgas létrejojjon. Igy a tovabbi eredményes fejlesztés, kiilonosen a
sportagi mozgasok vonatkozasaban el6térbe helyezi azokat a specidlis elméleti és
gyakorlati ismereteket, amelyek az egyén teljesitményének fejlesztésére vonatkoznak.
Sziikségszertien tehat, a teljesség igénye nélkiil (hiszen nem célunk és feladatunk)
rendszerezzik és oOsszefoglaljuk azt az ismeretanyagot is, amely az iskolai
testnevelésben és a rekredcids tevékenységekben is irdnymutatéként szolgalva segitheti
a hatékonyabb mozgéasfejlesztést.
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7. fejezet - A személyiséget
alkoto képességek rendszere

A személyiségben rejlé képességek az alapjat teremtik meg annak, hogy az egyén aktiv
kapcsolatban lehessen a kilvildggal, az onnan érkezé kiilonféle ingereket felvegye-
feldolgozza és az azokra torténé adekvat valaszt kidolgozza. A képességeket a
tudomanyteriiletek méas és mas szempontbdl vizsgaljak, illetve vilagitjdk meg azok
lényegét. A mi gondolatunkhoz talan a pszicholégiai terminoldgia all a legkozelebb, igy
a képesség definidlasat is ebbdl az aspektusbdl kivanjuk megvildgitani. Az o6roklott
tulajdonsagok onmagukban se nem jok, se nem rosszak, pusztan lehetdséget jelentenek
a képességek kifejelédéséhez. A képességek tarsadalmi és szocialis feltételek mellett
tanulds, gyakorlas utjan alakulnak ki. Képességnek nevezziik a személyiség minden, az
oroklés és a kornyezet 4altal meghatdrozott, valamint bizonyos tevékenység
végrehajtasat lehet6vé tevd, viszonylag allandd pszichikus és motorikus funkcidjat,

illetve ezek rendszerét.:

A személyiséget alkotd képességeket nehéz csoportositani. Szdmos felosztassal
taldlkozhatunk tanulmanyaink soran, melyek hol a pszicholdgia, hol a pedagodgia, vagy
éppen sporttudomanyi gondolkodds, logika alapjan torténik. Az egyik szempontboél
torténd felosztas szerint vannak alap- és specialis képességek. A képességek egy zart
rendszert alkotnak, melynek kiépiilését és Kiteljesedését nevezzilk a képességek
fejlodésének. Rokusfalvi (63) véleménye szerint annyi képesség van, ahany funkcidja,
funkciérendszere van az embernek. A funkci6 mindsége, jellege alapjan a
képességfajtdk azonosak az ember pszichofizioldgiai és pszichikus funkcidinak
rendszerével. Ilyen értelemben képesség lehet példdul az érzékelés, észlelés, figyelem,
képzelet, stb., az &altalunk hasznalt felosztdsban ezek a kognitiv képességek, melyek
felhaszndldasdval képesek vagyunk a vildg dolgait megismerni, folyamatos
informaciéaramlast fenntartani az egyén és a kiilvildg kozott. Logikai rendszeriinkben a
masik fontosnak itélt képességcsoport a kommunikativ képességek, melyek
segitségikkel torténik az informaciok kozlése, fontos szerepet jatszanak a személyek
kozti kapcsolatokban.

Az 5. dbran a teljesség igénye nélkiil sorolunk fel néhany fontosnak itélt e csoportba
sorolhaté képességet. Gondolatmenetiink alapjdn csoportba rendezett személyiség
Osszetevok (képességek) harmadik egysége a pszichomotorikus képességek,
tulajdonsagok. Ide sorolhatéak azok a funkciék, melyek az egyén hely- és
helyzetvaltoztatdsanak, fizikai aktivitdsanak az alapjait képezik, a jol 6sszehangolt,
rendezett mozgasok kovetkeztében a sikeres tevékenységek, alkotasok létrehozasat
segitik el6. A segitségiikkel létrejové mozgasos cselekvések, vagy tevékenységek az
ember alapveté sziikségletei kozé tartoznak, élettevékenységének alapfeltételei.

A felsorolt harom képességcsoport alkotja az ember alapképességeit, mellyel minden
ember rendelkezik, de mindéségben és mennyiségben egyénileg differencidltan,
eltéréen.2 A specidlis (komplex) képességek az alapképességek sajatos halmazai. Az
ezek altal vezérelt tevékenységek/cselekvések az egyszerl képességeknek koszonhetéen
jonnek létre. A komplex képességek fejlodése/fejlesztése alapképességeik fejlédése altal
valdsul meg.

7.1. abra - A személyiséget alkoto alapképességek rendszere

1Rékusfalvi P. (1972): Altaldnos lélektan. Tankonyvkiadé. Budapest.
*Nagy J. (2000): XXI. szdzad és nevelés. Osiris Kiadd, Budapest.
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A személyiséget alkotd
képességek rendszere

l A személyiséget alkoto alapképességek rendszere I

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ
| Kondiciondlis Koordinacios |
o Erzékelés e Erd e Kinesztézis ebeszéd
s Eszlelés e Egyensuly s olvasas
e Figyelem  Ritmus e irds
* Emlékezés ¢ Gyorsasag » Gyorsasagi
* Képzelet koordinacio
* Gondolkodas ; o Térbeli
o Erzelem o Alloképesség tdjékozodas

[ziileti mozgékonysig

Az ember a sziiletésétdl kezdve sokféle mozgast, mozgasos ismeretet/tudast sajatit el. A
mozgasos cselekvések tanuldsa, felhasznaldsa, alkalmazasa végigkiséri életiinket. E
tevékenységek az egészséges testi fejlédéshez sziikséges ingerek biztositdsan tul a
pszichikus funkciék és folyamatok fejlédésének is meghatarozo6 elemei. E képességeket
is a személyiség szerves részeiként kell értelmezniink, ezért a motorikus képességek
fejlesztése a mozgasos cselekvéstanulds az oktatdsi rendszer minden szintjén alapvetd
fontossagu. A motorikus képességek hidnya, vagy elégtelen fejlettsége az egész
személyiség aktudlis dllapotat és fejlédési lehetdéségét donté mdédon befolyasolja.

Hangsulyozzuk, hogy a harom csoportba sorolt funkcidkat, tulajdonsagokat,
képességhalmazt a személyiség szerves részeként kell értelmezniink, amelyek a
kiillonféle gondolati és mozgasos cselekvésekben a céltdl fliggden killonb6z6 mértékben,
de részt vesznek. A motorikus képességek feltételrendszerén létrejové mozgasos
cselekvések a személyiségstrukturat és a funkcidkat felhasznalva miikodnek és egyben
hatést is gyakorolnak azokra. Ilyen 0sszefliggésben a mozgdasos tevékenység kaput nyit,
lehetdséget ad a személyiség fejlesztésére.

Szamos kognitiv képesség a mozgasfejlédésre épill, a mozgas és az értelmi fejlédés
egymassal 0Osszefligg.? Ha az els6 két életév (szenzomotoros iddszak) megfeleléen
ingergazdag kornyezetben zajlik le, akkor az itt megszerzett alapokra harmonikusan ra
tudnak épiilni a konkrét miveletek, majd az absztrakt gondolkozas hierarchikusan
kialakulé szakaszai is. A fejlédé kozponti idegrendszerben létrejové szinapszisok
specidalis héldzatainak megszilardulasdhoz specifikus ingerek sziikségesek. Azoknak a
gyermekeknek van igazan jo esélyiik a folyamatos fejlédére, akiknél a bels6 érés és a
kills6 kornyezeti ingerek egyiittes hatdsdra a csecsemdkori reflexek és elemi
mozgasmintdk idében integralédtak. Tovabba elegendé mennyiségi és minbéségl latasi
(vizudlis), halladsi (akusztikus), tapintdsi (taktilis), egyensulyozasi, hely- és
helyzetérzékelési (vesztibularis) ingert kaptak idegrendszerik tovabbi érési
folyamataihoz. E feltételeknek az olyan helyzetek létrehozasaval felelhetiink meg, ahol a

gyermeknek felfedez0, reaktiv és interaktiv jellegii mozgasokat kell végeznie.*

A humankinezioldgia kutatéi igazoltdk, hogy a mozgastervezés/szervezés és a
gondolkozas analéog idegrendszeri miikodéseken nyugszik. Mindkét esetben a
problémamegoldas alapfeltétele a megolddshoz sziikséges informacidk oOsszegyijtése,
majd gyors és pontos feldolgozdsa. A folyamatok mogott tehat ugyanazok a bejaratott
sémadak allnak, noha a gondolkodas esetében ez lathatatlanul jut kifejezésre, csupan az
eredménye hozzaférhet6. E funkcidokndl egyforméan alapfeltétel a figyelemmel és az

emlékezettel kapcsolatos folyamatok helyes miik6dése is.s

Az egyedfejlédés soran esetlegesen kialakulé motoros deficitb6l kovetkeztetni lehet a

sPiaget, J. (1952): The Origins of Intelligence in Children. International Universities Press. New York.

‘Lakatos, K. (2000) A mozgds jelent6sége és fejleszt6 hatdsai ,més” fogyatékossag esetén. In: Kovéacs, F.-
Vidovszky, G. (szerk.) Anonymus Alapitvany, Budapest.

sCole, M.-Cole, S. R. (2001) Fejlédéslélektan. Osiris Kiadd, Budapest.

80



http://www.xmlmind.com/foconverter/

A személyiséget alkotd
képességek rendszere

kognitiv deficitre is. A motoros fejlesztés kiilonosen a funkciondlis mozgasformak
idészakdban jo hatdssal van a mentdlis mikodések fejlédésére, egy bizonyos életkor
utdn azonban mar nem jelentkezik a motorikus- és kognitiv fejlédés kozotti
transzferhatds, vagyis a mozgas fejlédését nem koveti a kognitiv teriilet képességeinek

gyarapodasa. E tények is a korai tudatos mozgasfejlesztés sziikségességét igazoljak.¢

1. A motorikus képességek anatomiai és
élettani alapjai

Az emberi szervezet miikodését a szabdlyozérendszer iranyitja, melynek csupan
didaktikailag elkiilonitendé egységei, egymast feltételezve, egymast kiegészitve végzik
szabdlyoz6 munkajukat. Ezek a kovetkezdk:

* a neuro-endokrin rendszer (belsé elvalasztasu mirigyek),
* a szomatikus idegrendszer,
* a vegetativ idegrendszer.

Mindhdrom rendszernek megvan a sajatos funkcidja, azonban a szabdlyozds soran
egységesen miikodd szerkezetet alkotnak.’

A motorikus képességek szamos strukturalis és funkcionalis egység ko6zos, egymast
feltételez6, egymast kiegészité mikédésének az eredménye, a valésagban eszkozok,
amelyek a mozgasok létrejottének a feltételeit teremtik meg. Bioldgia alapjaikat
szerkezeti (strukturdlis) és milkodési (funkciondlis) 6sszetevokre oszthatjuk. A mozgas
az ember alapvet6 életjelensége, mely a kitiizott cél fiiggvényében az emberi test hely-
és/vagy helyzetbeli valtoztatdsdban nyilvanul meg. A folyamatban résztvevs szerveket
egylittesen a mozgas szervrendszerének, mozgatérendszerének nevezziik. E rendszer
két részre: aktivra és passzivra oszthaté fel. A passziv részhez tartoznak a csontok,
amelyekbdl a test szilard vaza all és a csontokat 0sszekapcsol6 iziiletek. A mozgas aktiv
szerve az izom, amely a mozgatdrendszer passziv részével, a csontrendszerrel Aall
szerkezeti és funkciondlis kapcsolatban. Az aktiv cselekvl rész (izom) idegi impulzusok
hatasara képes megfesziilni, megrovidiilni, illetve megnyulni a kiilsé er6k és a mozgas
kozben létrejové belsé er6hatasok, valamint a tanult mozgasok térbeli, idébeli és
dinamikai jellemzdinek megfeleléen.

1.1. Az izomrendszer néhany jellemzdéje

A szervezetben megkiilonboztetiink harantcsikolt izmot, sima izmot és szivizmot. Az
emberi mozgas alapjat a hardantcsikolt izmok miik6dése képezi, amelynek soran az
idegrendszer killonb6z6 szintjeirdl érkezoé ingeriiletek (impulzusok) hatdsara megfeleld
valasz (fesziilés, rovidiilés, megnyulds) jon létre. Az izommiik6dést tehat kozvetleniil az
idegrendszer iranyitja (mozgatokéreg — piramis és extrapyramiddlis palyak -
gerincvel6 mells6 szarvi mozgaté neuron - izomrost — eroOkifejtés — mozgads -
cselekvés). A mozgasban résztvevd legkisebb elemi egység az ugynevezett motoros
egység, melyet az izomrost és a hozza kapcsolddé mozgatd neuron alkot. A mozgas aktiv
szervei a vdazizmok milkodésiik soran kémiai energiat alakitanak &t mechanikai
energiavd, ennek a felhaszndldsdval a mozgatérendszer passziv alkotdelemeit, a
csontokat és iziileteket mozgatjak.

Az emberi szervezetben jellemzdéen nem az egyes izomrostok, hanem a kiilénb6z6
izomcsoportok egylttmikodve hajtjdk végre a mozgasokat. Az izmokat a mozgdasban
jatszott szerepiik alapjan is csoportokba rendezhetjiik.

* Agonista izmok: kozvetleniil a mozgast végzik (pl.: a karhajlitdsdban a m. biceps

sLakatos, K. (2003) Az iskolaéretlenség sziirése az allapot- és mozgasvizsgalé teszttel. Uj Pedagégiai Szemle.
137-149.
’Clauss, G.-Hiebsch, H. (1983): Gyermekpszicholdgia. Akadémiai Kiadd, Budapest. 34-35.
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brachii).

» Antagonista izmok: a mozgast végz6 izmokkal ellentétesen mikodnek. (pl.: a
karhajlitds esetében a m. triceps brachii).

» Szinergista izmok: a mozgas létrejottében kozvetlenil nem vesznek részt, de
elésegitik annak kivitelezését (pl.: a karhajlitas esetében a vallov izmai).

1.1.1. A harantcsikolt izomrostok fajtai és jellemzoi

Az emberi izmok (hardntcsikolt izmok) kiilonb6zd tipust rostokbdl épiilnek fel.: A mai

értelemben hasznalt felosztast Engel® javasolta. Megkiilonboztetiink ST (slow twitch)
lassu, vagy voros rostokat és FT (fast twitch) gyors, vagy fehér rostokat. A lassu
rostokra (ST) a ténusos miikodés jellemzo, az erdkifejtésiik csicsdig hosszu idé telik el.
Az erdkifejtésiik nagysaga mérsékelt, a faradtsagtiré képességik azonban jo.
Mikodésiik soran az aerob (oxidativ) energianyerési a dominans. A gyors rostokat (FT2)
fazisos miikodés jellemzi, rovid id6 alatt képesek nagy er6t kifejteni, azonban
faradékonyak, az energiatermelésiikk a mérsékelt aerob Ut mellett dontéen anaerob
(glikolitikus). Az FT1 tipusu rostokat koztes tulajdonsagok jellemzik® (6. dbra). A
vazizomban a rosttipus eloszldsa genetikailag determindlt, kovetkezményként az
egyének kozott jelentds killonbségek mutathatoak ki. Az emberek nagy tobbségénél a
két alapvetd rosttipus aranya 50-50%. Szélséséges esetekben taldlkozhatunk FT, vagy
éppen ST izomrosttipus dominancidjui egyénekkel. Ok potencidlisan, az izomzat
szempontjabdél bizonyos mozgéasos cselekvések (sportagak) lizésére alkalmasabbnak
tekinthet6k tarsaikndl. Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy vannak olyan tipikus izmok,
amelyekben a rostardny minden ember esetében jellemz6. Ilyenek példaul a m. tibialis
anterior, a m. soleus, amelyek dontéen lassu rostokat tartalmaznak, a m. biceps brachii,
m. gastrochnemius medialis, a m. latissimus dorsi, a m. vastus lateralis alapvetden
kevert rosttokbdl 4ll és a m. orbicularis oculi, viszont dontéen gyors rostokat tartalmaz.

7.2. abra - A harantcsikolt izomzat mechanikai és energetikai
jellemzoi

N : _

t t t

. FT, FT,

Oxidativ Oxidativ-glikolitikus Glikolitikus

Az izommlikodés legalapvet6bb megnyilvanuldsi formdja az erdkifejtés. Az izom altal
létrehozott erét elsédlegesen a lathaté elmozdulds alapjan csoportosithatjuk. Igy
megkilonboztetink dinamikus és statikus erdékifejtéseket. A dinamikus esetében az
erdkifejtés 1athaté mozgast (elmozduldst) eredményez, mig a statikus kontrakcié soran
elmozdulds nincs. A mozgds aktiv szervrendszerének, az izomzatnak a mikodési
(erdkifejtési) sajatossagai tovabbi fontos 6sszetevékre bonthatdk, amelyek a mozgéasok
létrehozdsdban jatszott szerepiiket szemléletesebbé teszik. A munkat végz6é izom a

tRanvier, L. (1873): Propriétés et structure differences des muscles rouges et des muscles blancs chez les
lapins et chez raies. C.R. Acad. Bulg. Sci. 77. 1030-1034.

°Engel, W. K. (1962): The essentiality of histo-and cytochemical studies of skeletal muscle int he investigation
of neuromuscular disease. Neurology. 12. 778-794.

vHortobagyi T.-Néadori L. (1988): Elemzések és kutatdsi eredmények az izomerd6-fejlesztés teriiletén. In:
Nédori L. (szerk.). A sportedzés, versenyzés uj utjai. Sport. Budapest. 9-71.
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dinamikus erdkifejtéseket rovidiuléssel (koncentrikus kontrakcid), illetve
hossznovekedéssel (excentrikus kontrakcid) hozza létre a célmozgds struktirajanak
megfeleléen, idében pontosan 6sszerendezve.

A statikus erdkifejtés soran elmozdulds nem jon létre, azonban a mikodést végzo
izomban fesziilésvaltozas mérhet6. A mechanika (kinematika-kinetika) szemszogébol
vizsgalva az erdkifejtéseket azt tapasztalhatjuk, hogy az elmozdulds iranya és lehetséges
sebessége a mindenkori bels6 erdk (izomzat ereje), valamint a mozgas kozben fellépd
bels6 (antagonista izmok) és a kiils6 ellendllasok (mozgatandd teher) altal kivaltott erék
ereddje. Igy a statikus erdkifejtés (izometrids kontrakcié) akkor jon létre, ha az
egymasra haté er6k ereddje nulla, vagyis a bels6 er6 és a Kkiills6 erdé nagysaga
megegyezik (megtarté erdkifejtés). A koncentrikus kontrakcié sordan a belsé eré
(izomerd) nagyobb, mint a kiilsé erd, amely az izomzat révidillésében nyilvanul meg, az
erokifejtés legy6z6 jellegh lesz. Az excentrikus kontrakcié soran az izom aktiv
erdkifejtése kisebb, mint a kiilsé erd, az izom valasza megnyulassal jaré erdkifejtés lesz
(7. dbra). Az emberi mozgasok soran a mozgasszabdalyozé apparatus képes arra, hogy a
célmozgas létrejottének megfeleléen a harom erdkifejtési médot idében 6sszehangolja
és ezdltal eredményes gazdasagos mozgasvégrehajtas jojjon létre.

7.3. abra - Az erokifejtési modok rendszere

l Erdkifejtési modok rendszere I
Dinamikus Statikus
(mozgdsos) (tartasos)
Legyo6zo Fékezo Megtarto
(Koncentrikus kontrakcio) (Excentrikus kontrakcio) | (koncentrikus kontrakcio)
KE < BE KE > BE KE = BE

1.1.2. Energiaszolgaltaté folyamatok az izomban

Minden él6lény, igy az ember életfolyamatainak a fenntartasahoz is energia sziikséges.
Energiat igényel a sejt a bonyolult szerkezetii szerves vegyliletek felépitéséhez, de
energia szikséges a mozgdssal egyltt jaré mechanikai munkavégzéshez is. Az
életfolyamatok fenntartasdhoz sziikkséges mikodéseket irdnyuk (asszimildcio-
disszimildcid) szerint két csoportra oszthatjuk és anyagcsere és energiaforgalomnak,
vagy mas néven metabolizmusnak nevezzik.

* Az anabolikus (felépitd, asszimildcid) folyamatok sordan egyszeriibb vegyiiletekbdl
energiafelhaszndlds mellett bonyolultabbak eléallitasa torténik (pl.: amindsavakbol
fehérjék jonnek létre).

» A katabolikus (leépitd, disszimilacié) folyamatok soran bonyolultabb vegyiiletekbdl,
energiafelszabadulads mellett egyszeriibb vegyiiletek jonnek létre (pl.: szénhidratbol
széndioxid és viz keletkezik). Az igy keletkezett kémiai energiat alakitjuk at
mechanikaiva (izommulkodés).

A harantcsikolt izomzat munkavégz6 képessége az izom kontraktilis (6sszehtuzodasra
képes) fehérjedllomanyanak (aktin és miozin) térbeli szerkezetvaltozdsan alapul.
Lohmann" ismerte fel, hogy csaknem valamennyi sejtben, illetve szovetben a hasznos
munkara vezetd, energiatermel6é folyamatok ugyanannak az anyagnak, az ATP-nek
(adenozintrifoszfat) a lebomldsdval kapcsolatosak. A szervezetben az ATP f6
energiaforras, amelyet makroerg vegyiiletnek is hivnak, utalva a kémiai szerkezetében
tarolt jelent6s energiamennyiségre. Az ATP kis mennyiségben, azonnal felhasznalhaté

1L ohmann K. (1934): Biochem. Z. 271. 264.
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formaban raktdrozodik az izomban, emellett gyorsan rendelkezésre 4ll6
energiatartalékot képez a kreatinfoszfat (CP) is.

A mozgdsok létrejottének energetikai hatterét a szervezet szamos anyagcsere-folyamat
eredd@jeként biztositja (8. dbra). Az ATP, mint lattuk bizonyos mennyiségben tarolédik az
izomzatban mintegy azonnal felhaszndlhaté energetikai lehet6séget biztositva az
izommiikodéshez. Idében ez kb. 2-5 s-ig elegendd (I. 1épcsd), ha az izomtevékenység
tovabbra is fennall, gy az izomsejtben szintén rendelkezésre all6 (tarolt) kreatinfoszfat
felhaszndldsaval ATP-reszintézis (Gjra felépités) megy végbe (II. 1épcsé).
Kovetkezményként az izom tovabbi miikodéséhez sziikkséges ATP ujra rendelkezésre 4ll,
ezzel kitolva a milkodés lehet6ségét tovabbi 10-15 s-ra. A fent emlitett két
energianyerési mod nem igényel oxigént (anaerob) és karos anyagcsere végtermék
(tejsav) felszabadulas nélkiil (anaerob alaktacid) kb. 20 s-ig biztositja az izommiikédést.
A mindennapi tevékenységeink természetesen tovabb tartanak, mint 20 s. Ezekben az
esetekben az ATP-termeléshez a szervezet egyéb szubsztradtokat (szénhidrat, zsir,
fehérje) hasznal fel (III. 1épcso).

7.4. abra - Energiaszolgaltato folyamatok az izomban

l Energiaszolgaltaté folyamatok |

S W

Aerob Anaerob
Szénhidrat, zsir Alaktacid Laktacid
ATP, KrP Szénhidrat

E rendszerben a f6 determindns a sejtek oxigénellatottsaga. Az izomzat ATP-
sziikségletének folyamatos biztositasaban a szénhidrat meghatarozé jelentéségld. A
szénhidratokbdl oxigén jelenlétében és relativ oxigénhidnyos dallapotban is termelhet
energiat a szervezet. Abban az esetben, ha megfelel6 mennyiségi oxigén rendelkezésre
all, a szénhidrat tokéletesen elég (oxidalédik), folyamatos ATP-termelés mellett szén-
dioxidda és vizzé alakul (aerob folyamat). Relativ, vagy abszolut oxigénhidnyos
(hipoxias) 4&llapotban a szénhidrdt gazdasagtalanul hasznosithaté, a folyamat
végterméke kis mennyiségii ATP-képz6dés mellett tejsav (laktat) lesz (anaerob laktacid
folyamat). Ha az anyagcserefolyamatok oxigénsziikségletét a sziv, a keringési, és a
légzési rendszer folyamatosan ki tudja szolgalni, az izom a szénhidrat mellett bizonyos
id6 eltelte utdn a zsirokat is felhaszndlja az energiatermelésben. Oxigén jelenlétében a
zsirok tokéletesen elégnek, jelent6s energiatermelés mellett szén-dioxidda és vizzé
alakulnak. Annak ellenére, hogy az energiaszolgaltatasban a szénhidratoké és a zsiroké
a ,f6 szerep”, a fehérjék jelent6sége egyaltalan nem hanyagolhat6 el, mert az aerob
anyagcserefolyamatok miikodéséhez sziikséges aminosavakat biztositjadk. Az 1.
tablazatban a kiilonb6z6 energiaszolgaltaté folyamtok hatékonysagat szemléltetjiik.

Csak a didaktikai szempontok figyelembevétele késztetett benniinket arra, hogy az
anyagcserefolyamatokat ,lépcsézetesen” mutassuk be. Fizioldgiailag a két alapvetd
(aerob-anaerob) energiaszolgaltaté folyamat egymadassal parhuzamosan, egymast
kiegészitve megy végbe. A szervezet oxigénelldtottsdga mellett a mindenkori fizikai
igénybevétel jellege (intenzitas és terjedelem) hatdrozza meg azt, hogy az ATP-
termelésben az anyagcserefolyamatok koziil éppen melyik jatszik domindns szerepet.'
Hangsulyozzuk tehat, hogy a felsorolt energianyerési moédok (anaerob alaktacid,
anaerob laktacid és aerob) egymast feltételezve, egymassal parhuzamosan miikodnek és
biztositjak az izomzat energiaellatasat.

2Malomsoki J. (1988): Az edzettség és a teljesitGképesség jellemzése. A testnevelési féiskola Kozleményei. 2.
127-128.
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7.1. tablazat - Az energiaszolgaltato folyamatok hatékonysaga

Lépcs Jelleg Folyamat Termelodott
o ATP
I. Anaerob ATP=ADP+ P+ E -

alaktacid
II. Anaerob CP + ADP = ATP + 1
alaktacid C
(ATP
reszintézis)
I11. Anaerob szénhidrat = tejsav 2 mol
laktacid + ATP
Aerob szénhidrat = CO, + 38 mol
H.O + ATP
Aerob zsir = CO, + H,0 + 131 mol
ATP

2. A motorikus (fizikai) képességek fajtai,
megjelenési formai

A testi felépités, mint szerkezet, valamint a szervek, szervrendszerek miikodése és a
killonb6z6 hatdsok kovetkeztében kialakult milikodési valtozasa, mint funkcio,
egylittesen a motorikus teljesitmények meghatarozoi. A szerkezet és a funkcié egysége
alapjan a szerkezet meghatarozza a funkciot, a funkcié pedig visszahat a szerkezetre,
modositja, fejleszti azt, amely azutdn ismét magasabb szintli tevékenységet tesz
lehet6vé (adaptacio). A szerkezet és a funkcié gyermek- és serdiil6korban kiilonésen
szoros kolcsonhatadsban van egymadssal, igy a szomatikus fejlettség egyik lényeges
elbirdlasi szempontja lehet a szervezet miikodési mutatdinak, példdul a motorikus
teljesitmények elemzése is.

A motorikus képességek a mozgdsos cselekvések megtanulasanak végrehajtasanak a
feltételeit alkotjak, ilyen értelemben a szervezet és a személyiség olyan
tulajdonsagaiként tartjuk szdmon, amelyekre az egyénnek a kilonféle
tevékenységformakban az eredményes végrehajtas érdekében sziiksége van.
Hangsulyozzuk, hogy a targyaldsra keriil6 képességeket személyiség oOsszeteviként
értelmezzik, elismerjik kialakuldsukban az Oroklottség szerepét, de fontosnak itéljuk
meg a szocidlis meghatarozottsagot, valamint az oktatdsi rendszer nevels-, oktaté-,
képzoszerepét is. A motorikus képességek tehat adottsagokra (veliink sziiletett
tulajdonsagok) épiilnek és a tevékenység kozben fejlédnek. Didaktikai szempontbdl
harom csoportba sorolhatdak:

* kondiciondlis képességek,
* koordinacids képességek,
* iziileti mozgékonysag.

A fizikai képességek fejlesztése a gyermek mozgasos tevékenységeinek mindsége
szempontjabél meghatarozé jelentéségli. E képességek hidnya (4ltaldban ez nem
jellemz6), illetve nem megfelelé szintje azt eredményezi, hogy bizonyos mozgasok
elsajatitasa/végrehajtdsa nehézségekbe utkozik. A motorikus képességeket tehat
parhuzamosan, bizonyos metodikai szempontok figyelembevételével azonban a
mozgastanitdst megelézéen is célszerli, szikségszeri fejleszteni. A motorikus
tulajdonsagok fejlesztésének mindig annyival kell megel6znie a mozgastanitast, amennyi
id6 sziikséges ahhoz, hogy az eredményes tanulas feltételei adottak legyenek. A fizikai
képességek, tulajdonsdgok szinten tartdsa, illetve fejlesztése sordan a kovetkezd
szempontokat célszeri figyelembe venni:
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» a képességek a természetes fejlédésen (névekedés, fejlédés, érés) tul nagymértékben
fejleszthetdk;

* ha a képességeket nem foglalkoztatjuk, akkor azok visszafejlédése varhato;

* a motorikus képességek oOsszefliggnek, komplex formdban jelennek meg a mozgdsos
cselekvésekben;

* a mozgasfejlesztés szempontjadbol a sokoldali képességfejlesztés hatékonysdga
elvitathatatlan.

2.1. Kondicionadlis képességek

A kondicionéalis képességek olyan motorikus tulajdonsdgok, amelyek egymadssal és a
koordinaciés képességekkel szoros oOsszefiiggésben a mozgasos cselekvés sikeres
létrejottéhez sziikséges er6, gyorsasag és Aalloképesség feltételeit teremtik meg.®
Barmilyen erds hangsulyt is kapjon egy kondicionalis képesség az adott mozgasban, a
gyakorlatban azt tapasztaljuk, hogy e képességek kevert formdban jelennek meg a
mozgasos cselekvésekben.

A kondiciondlis képességek bels6 természetének megértésében segit a vazizomzat
mikodési sajatossdgainak az attekintése. Az izom alaptulajdonsdga, hogy megfelel6
inger hatdsara képes 0Osszehuzddni. Ez a folyamat az erémegnyilvanuldsok legfébb
feltétele. A nagy intenzitasu, rovid ideig tarté 6sszehuzddasokat maximalis erének, ha a
rovidiilés sebessége és az erdkifejtés nagysaga is jelentds, akkor gyorserdének, mig a
mérsékelt, vagy kozepes intenzitdsi 0Osszehuzodasokat az eroOkifejtés idejének
figgvényében alloképességnek, vagy ero-alloképességnek nevezzikk. Az izom
meghatarozott tulajdonsdgaira épulnek tehat a kiilonb6zé képességek, illetve azok
komplex formai.

A kondiciondlis képességek miikodési alapjait jelenté izomtevékenységre a kovetkezd
tényezdk vannak donté hatéssal:

* az izom kontraktilitdsa (6sszehuz6dd képesség), amely az erdkifejtés nagysagat (erd)
befolyasolja;

* az izom anyagcseréje (aerob és anaerob folyamatok) az erdkifejtések soran az
elfaraddssal szembeni ellendllé képességben (alloképesség) jelenik meg;

* az idegimpulzus jellege (kontrakciét és relaxdciét kivalté idegi folyamatok) a
erokifejtés sebességében (gyorsasag) nyilvanul meg.

Fontos megjegyezniink, hogy minden izomtevékenységben szerepelnek a felsorolt
folyamatok, azonban az izommiikodés jellegétdl fiiggéen mas és mas az egyes tényezok
sulya.

Az izomszerkezet vizsgdlata tovabbi differencialast tesz lehet6vé. Az ember
harantcsikolt izomzata alapvetéen hdrom eltér6é tulajdonsdggal rendelkezd rosttipus
keverékébdl épiil fel. Az Ugynevezett lassi rangasu (ST) izomrostok mérsékelt
intenzitdst, hossza idejli erdkifejtésre képesek. Az ilyen tipusti rostokban az
energiaszolgaltatdsban szerepet jatszd sejtalkoték (mitokondriumok) nagy szamban
taldlhatok, ennek kovetkeztében jelentés az oxidativ kapacitdsuk, az alléképességi
teljesitmények dontéen e rosttipushoz kothetéek. A gyors rangasu (FT.) rostokban a
kontraktilis elemek (aktin-miozin) dominancidja figyelhet6 meg. Az ilyen tipust rostok
rovid idejl, nagy erdkifejtésre képesek, azonban faradékonyak, alapvetéen az eré és a
gyorsasagi teljesitmények létrejottének feltételeit biztositjak. A két rosttipus kozott
talalhatok a FT, tipusu rostok, melyek atmeneti, koztes tulajdonsdgokkal rendelkeznek,
az FT, rostokndl kisebb intenzitast, de hosszabb idejli, az ST-rostoknal rovidebb idejd,
de nagyobb intenzitasu erdkifejtésre képesek. Az izomzatot felépité rostok aranyat az
oroklédés hatarozza meg. Edzéssel azonban az FT, tipust rostok kontraktilis és

sHarséanyi L. (2000): Edzéstudomdny I. Dialég Campus Kiadd. Budapest-Pécs, 186.
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energetikai tulajdonsagait reverzibilisen meg lehet valtoztatni, ilyen értelemben a
vazizom alkalmas arra, hogy adaptacidéja révén bizonyos hatdrokon belil az
alloképességi, vagy a gyorsasagi és erételjesitmények javulasdhoz kedvezé feltételeket
biztositson.

A kondiciondlis képességek kozott funkciondlis kapcsolatok igazolhaték. A
kolcsonhatasok szolgdlnak alapul a komplex kondicionalis képességekhez (9. abra),
melyek a kiilonféle fizikai aktivitisokban a kévetkezé formakban jelennek meg.

7.5. abra - A kondicionalis képességek komplexitasa

Ero

Gyorsero

Ero-alloképesség

Gyorsasig o~ Allképesség

Gyorsasagi eré-alloképesség Gyorsasagi alloképesség

2.1.1. Az eré

Az er6 az izom fesziilésével, rovidilésével, vagy megnyuldsaval létrehozott
pszichofizikai képesség, amelynek a segitségével kiilonb6zé nagysagu ellendllasokat
tudunk legy6zni. Harom alapveté fajtdjat kiilonithetjik el az erdkifejtés nagysaga,
sebessége valamint idébelisége alapjan.

Maximalis ero

A maximalis erd leheté legnagyobb statikus, vagy dinamikus erokifejtés, melyet az
egyén akaratlagosan képes létrehozni (idébeli meghatarozottsag nélkiili erdkifejtés).

A maximalis erd fiigg:

* az izom keresztmetszetétdl,

* az izomrostok tipusatol,

* az intra- és intermuszkuléaris koordinaciétol (technika),

» az izom ATP- és CP-ellatottsdgatol (anaerob alaktacid energiaszolgaltatas),

* a technikai tudastol,

* a motivaciotol.

2.1.2. Gyorserd, exploziv erdé

A gyorseré (ciklikus mozgasokndl) maximdlis erd kb. 60-80%-at jelent6 kiils6 ellendllas
mellett a legnagyobb teljesitmény elérését teszi lehet6vé. Az aciklikus mozgasoknal
exploziv er6rél beszéliink. Jellemzésében fontos, hogy az id6egységre esé teljesitmény,

illetve az er6 hatdsara elmozdult test milyen sebességgel halad (W =F -s,P=W - t1, P
=F-v).

A gyorser6 fiigg:
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* a maximalis erd szinvonalatol,
* az izomrostok tipusatdl,
* az izomkontrakcié sebességétol.

* az izom ATP-, CP- és szénhidrat-ellatottsdgatol (anaerob alaktacid és laktacid
energiaszolgaltatas),

* az intra és intermuszkularis koordinaciotél (technika),
* a motivaciotol.
2.1.3. Ero-alloképesség

Az erd-alloképesség a folyamatosan fennalld, vagy ismétl6dé erdkifejtések altal kivaltott
elfaradassal szembeni ellenalloképesség.

Az eré-alloképesség fiigg:
* A maximalis erd szinvonalatoél.
* Az aerob- és anaerob anyagcserefolyamatok mikodési szinvonalatol.

* Az izom ATP-, CP-, szénhidrat- és zsirelldtottsdgatol (aerob és anaerob
energiaszolgaltatas).

» Az izomrostaranytol.
* A technikai tudastol.
* A motivaciétol.

2.1.4. Gyorsasag

A gyorsasag az a pszichofizikai képesség, amely az érzékelési, megismerési folyamatok
és az ideg-izomrendszer kozremiikodésével a lehetd legnagyobb reagéalasi és mozdulat-

mozgassebesség elérését teszi lehet6veé.

A gyorsasag fligg:

* az ideg-izomrendszer miikédési szintjétdl,

» a maximalis erdkifejtés képességétol,

* a megmozgatott ellenallds nagysagatol,

* az izomrosttipusoktdl,

* a motivaciotdl,

* a technikai tudéas szinvonalatol.

A gyorsasag megjelenési formai a kovetkezok:

» reakcidgyorsasag, meghatdrozott ingerre a leheté legrovidebb id6 alatt torténd
valaszadas, amely lehet:

» egyszeru (hangra, fényre, tapintasra),

» Osszetett (tobb lehetséges megoldas koziil egyet kell kivalasztani).

“Harsényi L. (2000): Edzéstudomdny I. Dialég Campus Kiadd. Budapest-Pécs, 239.
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A gyorsasagi megnyilvanuldsok elemi formai viszonylag fliggetlenek egymastél. Példaul:
a reakcioidé nincs szoros kapcsolatban az egész mozgds, vagy a mozgasrészek

sebességével.s
* mozdulat-mozgasgyorsasag (v=s-t!, P=F -v)
* aciklikus (rajt-, ugroé-, dobo-, iitégyorsasag),
« ciklikus (felgyorsuldsi képesség és haladasi /lokomotorikus/ gyorsasag)

» gyorsero (lasd az erénél!)

2.1.5. Alléképesség

Az alloképesség az a pszichofizikai tulajdonsdag, amely a terhelések 4altal kivaltott
faradtsag kialakulasanak a késleltetésével hosszu ideig tarté erdkifejtést tesz lehetdvé,
illetve a fizikai terhelések utani gyors regeneracioban segit.

Az all6képességet befolyasolja:

* a sziv-, keringés-, 1égzési rendszer fejlettsége és edzettsége,

 az aerob kapacitads szinvonala és kihasznaltsaga (abszolut és relativ aerobkapacitds),
* az aerob és anaerob anyagcserefolyamatok szinvonala,

* a szervek, szervrendszerek koordinalt mikodése,

* az izomrostarany (ST, FT rostok),

* a technikai tudas szintje,

* a pszichés tulajdonsagok felhasznéalési szinvonala (energiamozgdsitas),

* az ellenallds nagysaga (suly vagy kozeg),

* az er6-alloképesség szintje.

Megjelenési formai:

* hosszu id6tartamu alloképesség (>10 min, aerob energiaszolgaltatas),

» kozepes id6tartamu alloképesség (2-10 min, aerob és anaerob energiaszolgaltatas),
 révid idétartamu alloképesség (30 s-2 min, anaerob és aerob energianyerés),

» gyorsasagi alloképesség (10-100 s, anaerob energiafelhasznalas),

* er6-alléképesség,

» gyorsasagi eré-alloképesség.

2.1.6. izileti mozgékonysag

Az iziileti mozgékonysag az a kondiciondlis képesség, amely lehetévé teszi, hogy az
iziileteket képezé6 testrészeknek (fizioldgias koriilmények kozott) a leheté legnagyobb
egymashoz viszonyitott elmozduldsa johessen létre.* Szinonimdi: hajlékonysag, lazasag,
mozgékonysdg. A mozgdsok gazdasdgos, sikeres végrehajtasa feltételezi a
mozgasszerkezetnek megfeleld iziileti mozgékonysagot, ilyen értelemben teljesitmény-

sNadori L. (1981): A testi képességek fejlesztésének elméleti és mddszertani alapjai. A Testnevelési Féiskola
Koézleményei (2). 273.

sRigler E. (2000): Az dltaldnos edzéselmélet és modszertan alapjai III. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképzd tanfolyamok részére. Budapest, 156.
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meghatarozo faktorként kell értelmezniink (10. dbra).
Az iziileti mozgékonysagot meghatarozé tényezok:

* az izlileteket alkotd csontok alakja,

* az iziileti tok és szalagok allapota,

* az iziiletet athidalé izmok ténusa,

* az izomzat aktiv erdkifejtése,

* a kiils6 hémérséklet,

* aktualis pszichikai allapot.

7.6. abra - Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai

Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai

— T
Aktiv Passziv
(Sajat izomerdvel (Kiilso segitséggel
létrehozott) létrehozott)
Statikus Dinamikus Statikus Dinamikus

Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai (10. dbra).

» Aktiv, melynek soradn az adott iziiletben létrejové mozgdaskiterjedést a sportolé sajat
izomerejével hozza létre. Ez megnyilvanulhat dinamikus és statikus feltételek mellett
is.V

e Aktiv dinamikus esetében az izilileti elmozduldasok kiilonb6zé gyorsuldssal és
sebességgel jonnek létre (pl. lablendités).

o Aktiv statikus megnyilvanulds, a dinamikus feltételek mellett létrejott izileti
mozgdskiterjedés bizonyos idejii megtartasa (pl. lJabemelés).

» A passziv iziilleti mozgékonysdg is létrejohet dinamikus és statikus feltételek mellett.
Ebben az esetben az iziileti elmozduléds valamilyen kiils6 eréhatds (tars segitség, a test
tehetetlensége, sportszer tomege stb.) kovetkeztében jon létre. A legnagyobb iziileti
mozgaskiterjedést passziv feltételek mellett lehet megvaldsitani. A passziv
korilmények kozott mért mozgaskiterjedésbdl kovetkeztethetliink az egyén potencidlis
lehetGségeire.

2.2. A koordinacios képességek

A koordinacids képességek a mozgdsos cselekvések végrehajtasanak szabalyozdsaban
érvényesiilnek, tovabba a mozgasvégrehajtds mindségében, a gazdasdgos, csiszolt
mozgasban, a cselekvéstanulds eredményességében jutnak kifejezésre. Ennek
kovetkeztében a koordinaciés képességeket a mozgdsos teljesitmények egyik
meghatarozé 6sszetevijeként kell értelmezniink. Tulajdonképpen ezek a képességek egy
sajatos  feltételrendszert alkotnak, melynek segitségével valésul meg a
mozgasszabalyozds. A mozgasszabalyozds nem mds, mint amikor a kondicionéalis
képességeket a koordindcidés képességek felhasznalasdval a mozgaskoordinacio
folyamatan keresztiil épitjik be a mozgasszerkezetbe és hozzuk létre az adott mozgast,
annak térbeli, idébeli és dinamikai feltételeinek (mozgésszerkezet) megfeleléen. A

vSzéchenyi J. (1992): Stretching. Magyar Testnevelési Egyetem, Budapest, 3-5.
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koordinéaciés képességek viszonylag allandé folyamatmintdkat képviselnek. A mozgasos
cselekvések végrehajtdsa soran a kévetkezd koordinaciés feladatokat kell megoldani a
sikeres, gazdasagos mozgasvégrehajtas érdekében.

* Az adott mozgasszerkezet térbeli, idébeli és dinamikai feltételeinek megfeleléen
torténd szabdlyozas (mozgdasszabalyozas).

» A vdltozd kornyezeti feltételeknek megfeleléen a mozgas alkalmazasa és sziikség
esetén modositdsa (mozgasalkalmazdas és -atdllitas).

* A mozgasos cselekvések oktatdsa sordan a mozgasos alapformakra épiilve 1Uj
szabalyoz6 mechanizmusokat kell kiépiteni, megszilarditani (mozgdstanulds).

A harom felsorolt alapvet6 koordindciés feladat megvaldsitasdban, a mozgés sikeres,
gazdasagos végrehajtasaban a kovetkezo6 koordinacids képességek a meghatarozok:

* egyensulyozas,

* térbeli tdjékozodas,

* mozgasérzékelés (kinesztetikus differencialas),
 gyorsasagi koordindcio,

* ritmusképesség.

A mozgasok osszerendezése, a mar emlitett térbeli, id6beli és dinamikai jellemzdék
optimalis Osszhangjanak a kialakitdsa az idegrendszer specidlis funkcidjanak, a
mozgdaskoordinacionak az eredménye, e folyamat a mozgasos cselekvések 1étrejottének
alapfeltétele. A mozgaskoordinaciét a kovetkezé részfolyamatok jellemzik:

* az analizatorok (érzékszervek) informacio-felvevé és -feldolgozd tevékenysége (ebben
a funkcidéban egyuttal az orientald, motivalé elem is szerepel);

* a mozgas eredményességének el6vételezése (anticipacid) a cselekvéscél, a kiinduld
helyzetbdl kapott szenzoros informacidk, valamint a mozgasemlékezet alapjan, majd
dontés és a mozgasfolyamat programozasa;

* impulzusok kiildése az izmokba (innervacio);

* a mozgas végrehajtasa a mozgatoérendszer és a kiils6é er6k kolcsonhatasa alapjan;

* allandé visszajelentés a mozgas lefolyasarol;

» O0sszehasonlitds az elévételezett mozgdascéllal, programmal (a ,kell” és a ,van” érték
0sszehasonlitdsa);

* szitkség esetén moédosité impulzusok kiildése az izomba (korrekcid).
Az emlitett folyamatok egy célnak, a mozgdasos cselekvés realizdldsanak vannak

alarendelve. A mozgdskoordinacié elemzését neheziti, hogy a mozgasvégrehajtas
mindségét az egyén megismerd, akarati funkcioi is jelentésen befolyasoljak.

91


http://www.xmlmind.com/foconverter/

8. fejezet - A mozgasfejlodés és
fejlesztés kapcsolata a
motorikus képességekkel

A pedagdgiai tevékenység alapvetd feladata a gyermekek szomatikus és pszichés
tulajdonsagainak, funkcidinak folyamatos fejlesztése. A novekedés (mennyiségi
valtozadsok) és a fejlédés (mindségi valtozdsok) alapot teremtenek a tudatos
fejlesztéshez, melynek f6 mozgatérugdja a kisgyermek rendszeres mozgasos
tevékenysége, majd a gyermek fizikai aktivitdsa. Az egyedfejlédés sordn létrejovo
szerkezeti és funkcionalis valtozasok azonban a kiilonféle képességek kiteljesedésének
is biztos alapot nyujtanak. Rendszeres haszndlat nélkiil ezen ,lehet6ségek” azonban
csak nyers fejlettségi stddiumban maradnak. Az életkori sajatossdgoknak megfeleld
folyamatos alkalmazasuk biztositja a képességek harmonikus fejlédését. A mozgasok
létrejottének alapfeltételei azon funkcidk egylittese, amelyek a mozgas energetikai
hatterét, valamint a mozgasszabalyozas feltételeit biztositjdk. A  sikeres
mozgasvégrehajtas feltételezi, a sziikséges erdkifejtések biztositdsa mellett azok térbeli,
idébeli és dinamikai 0sszerendezését. A feladatok magvaldsitdasaban jelent6s szerepet
jatszanak a motorikus képességek.

A motorikus képességek valamely meghatarozott mozgasos cselekvés végrehajtasanak a
feltételeiként foghatdak fel, melyek 6roklott és szerzett 6sszetevikre vezethetbek vissza.
E képességek tehat a sportmozgasok, a mozgasos cselekvések megtanuldsanak,
végrehajtasanak a feltételeit alkotjdk. A szerzdk' megfogalmazasa szerint a motorikus
képességek valamely mozgdsos tevékenység Oroklott és szerzett kondicionalis és
koordinacidés OsszetevGit értjilk. Szinonimai: fizikai képességek, testi képességek,
alapveté mozgastulajdonsagok, mozgasképességek, motorikus igénybevételi formdk. A
mozgasos cselekvések végrehajtdasa szamos tényez6é mellett feltételezi a motorikus
képességeknek a célmozgas eredményes, sikeres elvégzéséhez sziikséges szintjét.
Vagyis, a hidnyos motorikus képességek korlatozzak a végrehajthaté mozgasok szamét
és mindségét. Sok esetben a mar az elsajatitott mozgésok, mozgaskészségek, pont a
romlé6 motorikus képességszint miatt valnak ,hasznalhatatlannd”. Amennyiben a
képességeket ismételten a megfelelé szintre tudjuk hozni, gy a mozgasvégrehajtas
(eredményesség, gazdasagossag) ujra sikeres lesz. Noha a mozgdastanulas-alkalmazas
nem nélkiilozheti a sziikséges motorikus képességszintet, a folyamat k6zben azonban e
képességek is fejlédnek, felhasznaldsuk optimalizalodik, ezzel mintegy lehet6vé téve az
Ujabb és tUjabb mozgasok elsajatitasat, illetve a mar meglévé mozgaskészségek
tokéletesebb felhasznalasat.

1. A motorikus fejlodést és fejlesztést
befolyasolé tényezdok

A gyermekek novekedését, fejlédését, érését a gének, a hormonok és a kornyezeti
tényezdk egyiittes hatdsa szabdlyozza. Napjainkban a kornyezeti hatdsok dominancidja a
meghatarozd. A taplalkozas mennyisége, mindsége, rendszeressége, a fizikai aktivitas
gyakorisdga altaldnosan elfogadott, meghatarozé tényez6k a gyermekek fejlédésében.
Ennek ellenére a gyermekek spontan fizikai aktivitdsa a fejlett (atalakuld, fejlédo)

'Harsanyi L. (2000): Edzéstudomdny I. Dialég Campus Kiadd. Budapest-Pécs, 173.

*Post, G. B., Kemper, H. C. G., Twisk, J. W. R. (1997): Biological maturation in relation to lifestyle from
adolescence into adulthood. In: Armstrong, N., Kirby, B. J., Welsman, J. R. (Eds.). Children and exercise
XIX. Promoting health and well-being. E. and F. N. Spon, London, 57-62.

sBodzsér, E. B. (1998): Secular growth changes in Hungary. In: Bodzsar, E. B. and Susanne, C. (Eds.): Secular
growth changes in Europe. E6tvos University Press, Budapest, 175-205.

‘Beunen, G. (2003): Physical growth, maturation and performance. Revista Portuguesa de Ciencias do
Desporto, 3: 11-12.
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tdrsadalmakban, igy hazankban is éppen a valtoz6 tarsadalmi hatdsok kovetkeztében
jelent6sen csokken. Magyarorszagon a gyermekek és a serdiil6k mar rendszeres fizikai
aktivitdsnak mindsitik a havi gyakorisagu kirdnduladst, vagy a teljesen rendszerteleniil
végzett mozgasos jatékokat is.* A jelenség természetesen nem egyedi, Dollman és

munkatarsai®* rdmutatnak arra, hogy az intenziv gazdasagi fejlédés elsé évtizedeiben a
gyermekek fizikai aktivitdsa rendszerint csokken, szabadidejik nagy részét a kilonféle
elektronikus és vizudlis szorakozasi eszkozok el6tt toltik, ezzel parhuzamosan a
motorikus teljesitményeik romlanak. A gazdasagi feltételek javuldsa utadn ez a trend a
legtobb orszdgban megfordul. Napjainkra jellemzé dinamikus politikai, szocidlis és
gazdasagi valtozdsok olykor kedvezétlen hatdsai tikrozédnek, megjelennek a

gyermekek fejlédésében, érésében.’

A kornyezeti hatdsok kozill a csalddok gazdasagi helyzete olyan komplex tényezd,
amelynek kovetkezményei altaldban tobb attételen keresztiil (pl. tdplalkozas, egészségi
ellatas, fokozott érzékenység bizonyos betegségekkel szemben, személyi hygiene stb.)
megjelenhetnek a gyermekek novekedési és érési jellemzdéiben. A szakemberek
tobbsége a gazdasagi helyzetbdl eredé taplalkozasi anomalidkat tartja e tekintetben

meghatarozonak.® A politikai és gazdasdgi rendszervaltozast kovet6 20 év soran
Magyarorszagon is jelent6sen polarizalédott a csaladok jovedelme és életszinvonala.
Megjelent a valédi munkanélkiiliség és szegénység, a nem hivatalos hazai statisztikak
szerint napjainkban az iskolaskortak 25-30%-a szorul rendszeres szocialis tAmogatasra.
Az ezredforduld Eurdpdjaban az ,éhezés” azonban nem azonosithaté csupan a bioldgiai
igényekt6l elmarado6 kaldriabevitellel. A hidnyos mennyiségli és a bioldgiai igényeknek
nem megfeleld Osszetételli fehérje-, vitamin- és Aasvanyianyag-bevitel, a malnutritio
ugyanolyan jellemzdje, mint a kalorigén tapanyagok hidnya. Mészaros és munkatdrsai"
a szocialisan hatranyos helyzetli gyermekek antropometriai és motorikus jellemzdéinek
vizsgalata sordn szerzett tapasztalatai szerint a szociodkonomiai status értékelhetGen
befolyasolja a gyermekek testi fejlédését és fizikai teljesitményeit.

A testosszetétel kifejezés tobb tudomdnyteriileten hasznalt fogalom, az emberi test
egészén belilll az egyes Osszetevék és testanyagok (fehérjék, viz, dsvanyi anyagok stb.)
vagy szovetek egymashoz, vagy a teljes testtomeghez viszonyitott aranyat jeloli. A
kérdésfeltevés fiiggvényében kiilonbség lehet abban, hogy egy-egy tudomadanyteriilet
mely Osszetevé abszolit vagy relativ mennyiségének elemzésére fektet nagyobb
hangsulyt. A fejlédéstanban fokozott a jelentdésége a fehérjék, az asvanyi anyagok és a
viz korfiiggd valtozasanak. A humdénbioldgiai és az egészségszemponti megkozelitésben
a zsirszovet tOmeghez viszonyitott ardanya az altalanosan vizsgalt jellemz6, mig példaul a
sportantropometridban a zsirszévet mennyisége mellett fokozott jelentésége van az
izomszovet aranyanak is. A tulsulyossdg és az elhizds novekvé gyakorisdga komoly
szocidlis és egészségiigyi probléma a gazdasagilag fejlédé és fejlett orszagokban.: A
testosszetétel koros valtozdsanak gyakorisdga azonban nemcsak a feln6tt populéaciora,
hanem a gyermekekre is egyre inkdbb jellemz6. Az utdbbi 30 évben elvégzett

sLaki, L., Nyerges, M. (2000): Sporting habits of youth in Hungary in the Milleneum. Kalokagathia, 75th
Anniversary Special Issue, 24-35.

*Dollman, J., Olds, T., Norton, K., and Stuart, D. (1999): The evolution of fitness and fatness in 10-11-year-old
Australian schoolchildren: changes in distributional characteristics between 1985 and 1987. Pediatric
Exercise Science, 11: 108-121.

’Cameron, N. (2006): Human growth as an indicator of social change. Humanbiologia Budapestinensis, 29, 39-
54.

°Eiben, O. G., Mascie-Taylor, C. G. N. (2003): The age at menarche and the social status of the family. In:
Faragé, T., Ori, P. (Eds.): Torténeti demogréfiai évkonyv 2003. KSH Publications, Budapest, 5-31.

°Malina, R. M., Bouchard, C., Bar-Or, O. (2004): Growth, maturation, and physical activity. Human Kinetics,
Champaign, Illinois, 554-556.

Bijelicki, T. (1986): Physical growth as a measure of economic well-being of populations: The twentieth
century. In: Falkner, F., Tanner, J. M. (Eds.): Human Growth. Methodology, Ecological, Genetic, and
Nutritional Effects on Growth. Volume 3. Plenum Press, New York, 283-305.

uMészaros Zs., Mészaros J., Uvacsek M., Pampakas P., Osvath P., V6lgyi E., Frenkl R. (2007): A szomatikus és
motorikus fejlédés kiillonbségei 7-11 éves fiikndl - a szocio6konomiai status hatdsai. Sportorovosi Szemle,
48:114-119.

“World Health Organisation (1998): Obesity - preventing and managing the global epidemic. Report of a WHO
consultation on obesity, WHO, Geneva.
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magyarorszagi, nagy elemszamu vizsgalatokban, #1415 Mészaros és Mohdcsi*® azonban sem
a relativ zsirtomeg, sem a taplalkozasi szokdsok alapjan nem kategorizaltdk a
gyermekeket és serdiiléket. A kategorizdlas elmaraddsanak lehetséges oka, hogy abban
az idében a gyermek- és fiatalkori elhizds még nem volt &ltaldnos szocidlis és
egészségilgyi probléma Magyarorszagon. Az utébbi 15-20 évben az értékelhetéen
megvaltozott életszinvonal és életmod kovetkeztében a fiatalkori elhizds gyakorisaga
novekedett.” Lohman® kategorizdldsa szerint egy é&tlagos magyar, 7-14 éves koru
gyermek relativ testzsirtartalma 2005-ben a ,mérsékelten nagy” kategodridba sorolhato.
A tulstlyos és elhizott gyermekek és serdillok gyakorisaga 1985-2000 kozott 12%-rol
28%-ra novekedett.® Hasonlé tartalmi megallapitast fogalmaznak meg Ng és

munkatarsai,> akik nem sportold gyermekeket vizsgaltak 7 és 10 éves kor kozott, 3 év
tavlatdban a relativ zsirtartalom 4,95%-kal nétt. Az okok és a magyarazatok kozott az
els6 a megvaltozott életmdd és az altalanosan jellemzo6 hipoaktivitas.

A hazai kutatok kozil Bakonyiz az 1960-as és 1980-as években reprezentativ mintan
vizsgalta az iskolai tanuldk testi fejlédését és motoros teljesitményeit. Azt tapasztalta,
hogy a testi fejlédés terén a két vizsgdlat kozotti id6ben nagy volt a kilonbség, a
motorikus teljesitményekben azonban romlas kovetkezett be. Idében késébbi mintdkon

hasonlé trendet tapasztaltak Photiou és munkatarsai,2 Mészaros és munkacsoportja® is.
Hangsulyozzuk, hogy komplex hatdsrél van szd, a valtozast azonban elsésorban a
kornyezeti tényez6k modosuldsai okozzdk. Ezek koziil meghatarozé szerepe van a
hipoaktivitasnak, mely kiegészill az egészségtelen taplalkozassal. Kovetkezményként
megvaltozik a testosszetétel és a fizikai teljesitmények értékelhetéen romlanak. Maffeis

és munkatarsai* megdllapitdsa szerint a csOkkent aerob teljesitmény alapvetéen a
mozgasszegény életmadd és a fizikai aktivitds irdnti negativ bedllitédas kovetkezménye.

A bemutatott eredmények és oOsszefiiggések alapjan a kovetkezd altaldnositdsokat
fogalmazzuk meg. A kiegyensulyozott testi fejlédésben, az egészség fenntartdsdban az
életmodnak meghatdrozé szerepe van. Ennek ellenére a gyermekek és a serdiil6k
életmodjat a sziikséges mennyiségl fizikai aktivitds hidnya és az egészségtelen
taplalkozas jellemzi. A nem megfelel6 taplalkozas egyrészt az esszencidlis tdpanyagok
tekintetében kronikus hidnyallapotot teremt, melynek kovetkeztében csokken a
szervezet  ellenalléképessége, masrészt  megvaltoztatja a  testdsszetételt,
végeredményként romlik az egyén fizikai teljesitéképessége. Az egészségtelen
taplalkozads és a hipoaktivitds szerepet jatszik szamos betegség kialakuldsdban is,
ellenben a megfeleld terjedelml és intenzitdsti mozgdsnak a preventiv szerepe helyes
taplalkozasi szokasokkal tarsulva bizonyitott.

sEiben O., Hegedis Gy., Banhegyi M., Kiss K., Monda M., Tasnadi I. (1971): Budapesti 6vodasok és iskoldsok
testi fejlettsége (1968-1969). Budapest Févarosi Kozegészségiigyi Allomés.

uEiben, O. G., Barabas, A., Pant6, E. (1991): The Hungarian National Growth Study I. Reference Data on the
Biological Developmental Status and Physical Fitness in the 1980s. Humanbiologia Budapestinensis, 21,
1-123.

sEiben, O. G., Farkas, M., Kormendy, 1., Paksy, A., Varga Teghze-Gerber, Zs., Vargha, P. (1992): The Budapest
longitudinal growth study 1970-1988. Humanbiologia Budapestinensis, 23, 9-42.

1vMészaros J., Mohécsi, J. (1983): A bioldgiai fejlettség meghatdrozasa és a felnéttkori termet elérejelzése a
varosi fiatalok fejlédésmenete alapjan. Kandidatusi értekezés (kézirat), MTA-TMB, Budapest, 149.

vPrékai, A., Mészdros, J., Mészaros, Zs., Photiou, A., Vajda, 1., Sziva, A. (2007): Over-weight and obesity in 7 to
10-year-old Hungarian boys. Acta Physiologica Hungarica, 94: 267-270.

L,ohman, T.G. (1987). The use of skinfold to estimate body fatness on children and youth. Journal of Physical
Education, Recreation and Dance, 58: 98-102.

w]lyés I. (2001): Az elhizds mai szemmel. Medicina Konyvkiad6, Budapest.

»Ng, N., Mészaros, J., Mészéros, Zs., Photiou, A., Sziva, A., Prékai, A., Vajda, I. (2006): Comparison of somatic,
and motor development in normal and overweight Hungarian elementary school boys. Research Quarterly
for Exercise and Sport, 77: A20-A21.

#Bakonyi F. (1984): A testi fejlettségi és a fizikai képességbeli valtozasok a 7-18 éves iskolai tanuldoknal.
Testnevelés és Sporttudomdny, 1-2: 27-36. )

»2Photiou, A., Anning, J., Mészaros, J., Vajda, 1., Mészdaros, Zs., Sziva, A., Prékai, A., Ng, N. (2008): Lifestyle,
body composition and physical fitness changes in Hungarian school boys (1975-2005). Research
Quarterly for Exercise and Sport, 79: 168-173.

»Mészaros J., Szabd T., Mohdécsi J., Lee Chee Pheng., Tatar A. (2002): A motorikus szekularis trend. Magyar
Sporttudomdnyi Szemle, 3: 4-7.

#Maffeis, C., Schena, F., Zaffanello, M., Zoccante, L., Schulyz, Y., Pinelli, L. (1994): Maximal aerobic power
during running and cycling in obese and non-obese children. Acta Paediatrica, 83: 113-116.
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A motorikus teljesitmények genetikai meghatdrozottsagat nem vitatjuk, azonban szamos
vizsgalat alapjan el kell fogadnunk e tulajdonsdgok kiilonb6zé fejleszthet6ségét. Az
egyén motorikus képességeinek fejlédését/fejlesztését, optimdlis szinten tartadsat a
bioldgiai és kornyezeti tényezék egyarant befolyasoljdk. A motorikus teljesitmény e két
faktor hatdsanak eredGje. Az aktudlis testosszetétel hatdssal van a fizikai teljesitmények
szintjére, a megnovekedett zsirtomeg e teljesitményeket egyértelmlien rontja.
Evidencidanak tekintendd, hogy a fizikai teljesitmények novekedési sebessége az életkor
figgvényében kisebb-nagyobb mértékben csokken, e csokkenés azonban rendszeres
fizikai aktivitassal lassithat6. Az egyén mindenkori aktudlis fizikai teljesitményét tehat a
biolégiai és kérnyezeti hatasok sajatos és bonyolult kapcsolatrendszere hatarozza meg.
A romlé motorikus teljesitmények kozvetlen okaként a relativ testzsirtartalom
kovetkezetes novekedését, mig kozvetett okaként a megvaltozott életmddot emlitjik.

A gyermekek testosszetételének optimalizalasa és aktivitdsi szintjének jelentés novelése
nem egyszeri feladat. Az iskolai testnevelés egyedil nem is képes e feladatok
megoldasara. Az oktatasi rendszer minden szintjén konkrét feladatként jelenik meg a
motorikus képességek fejlesztése, a mozgdstanitds, az egészséges testi fejlédéshez
sziikséges ingerek biztositasa, az egészséges életmodd formalasa. E célok megvaldsitasa
feltételezi, hogy a kotelezd heti fizikai aktivitds (pl. 2-3 testnevelési 6ra) kiegésziljon
tovabbi, esetleg tanéran kiviili, legalabb heti 2-3, 60-90 perces fizikai aktivitassal. Ez
lehet délutani iskolai foglalkozas, sportegyesiileti edzés vagy csaladdi korben végzett
aktiv tevékenység.

2. A képességek fejlesztéséhez,
mozgositasahoz és alkalmazasahoz
szukséges egyéb komponensek

Az ismeretek elsajatitdsa csak ugy lehetséges, ha a gyermek megnyitja azokat a
,csatornakat”, amelyeken keresztil a fejlesztéshez sziikséges informacidk
tudatosulhatnak. Ez feltételezi az egyén bedllitodasanak, figyelmének, érdeklédésének
folyamatos fenntartasat. Az érdeklédés felkeltése rairanyitia a személyiség
informaciéfelvevé/-feldolgozd rendszerét az adott feladatra. Igy lehet6vé valik az
informdaciéfelvétel, a tanulédsi, gyakorldsi folyamat megkezdése. Az érdekl6dést a
valosag kiilonféle dolgai, jelenségei kelthetik életre, az altalanos lélektan a személyiség
specifikus irdnyultsdganak, meghatarozott dolgokra valé koncentraldsanak tartja. Az
érdeklédés kifejezi a személyiség altaldnos irdnyultsagat, atfogja és irdnyitja annak
valamennyi pszichikus folyamatat (észlelés, emlékezés, gondolkodas stb.). Az érdeklédés
fenntartdsdnak sziikségessége, aktivizalédasanak a fokozasa feltételezi azoknak a
motivumoknak a vizsgalatdt, amelyek a kivaltdsdban kozrejatszanak. A gyermeki
érdekl6dés barmire is irdnyuljon nem stabil, a kornyezeti hatdsok fliggvényében egyéni
fejlédés eredménye. Az érdeklédésnek mar kisgyermekkortél kialakuld specidlis formaja
a mozgasos érdeklédés, ebben meghatdrozé szerepe van az életmdédnak és a
kornyezetbdl érkezé tudatos fejleszté hatdsoknak. A bioldgiai alapokra, adottsagra
épitett sokoldalu fejlesztés feltételeinek megteremtését a gyermek kérnyezete biztositja,
melyben kiemelkedé szerepet kap a csaldd, valamint a pedagdégus. A két személyi
feltételrendszer képes egymds kedvez6 hatdsainak a felerdsitésére, de kedvezétlen
esetben egymas hatasainak kioltdsdra is. A fejlesztés sikere a sziil6, a tandar és/vagy a
fejleszté szakember alapos pedagdgiai tudasa nélkiil megkérddGjelezhets. A folyamatban
tobbek kozott meghatarozoak az oktaté személyiségjegyei, a viselkedése és
magatartasformdi, a kommunikaciés képességeinek szinvonala és a fellépése is. A
fejlesztével szemben tamasztott kovetelmények koziil kiemelkedik a szakmai
felkésziilltség, az erkolcs, az 4altalanos miiveltség és a pedagodgiai ratermettség. Ez
utébbin belill kiillénbséget kell tenni az elméleti és a gyakorlatban alkalmazott
pedagdgiai képzettség kozott. Nem elégséges elméleti ismeretekkel rendelkezni, azokat
megfeleléen kell alkalmazni.

3. A motorikus képességfejlesztés
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szempontjai

A fejlesztés sordan kiemelt szempontként kezelend6 a gyermekek természetes
mozgasigénye, az ennek Kkielégitésére iranyuld oktatéi tevékenység sordn szamos
lehet6ség adodik a képességek céliranyos fejlesztésére. A gyermekek Oroklott és
szerzett tulajdonsagai, bioldgiai fejlettsége, kiilonb0z6 terhelhet6sége (edzettség) és
képességeik fejlettségi szintje egyénenként valtozo, ezért a differencidldsnak mint
pedagdgiai mdédszernek az alkalmazasa nélkillozhetetlen. A fejlesztésben az ismeretek
legalapvetébb forrasa a tapasztalatszerzés, a mozgasos feladatok szemlélése, emellett
ismeretek forrdsaként szolgalnak a képzési folyamatban a gyermek mindenkori
mozgastapasztalatai is. A gyermek aktivitisa a tevékenységben fejlédik, a
probalkozasok, az ismétlések folyamatdban alakul. Fontos eleme a képzésnek a
feladatok lényegének jatékos moédon torténd feltardsa, ennek egyik mozgatérugdja a
versengés. A feladathelyzet kijelolése, majd a gyermeki kreativitdsra (célszeri
feladatmegoldds) alapozé végrehajtds is hatdsos eszk6z lehet. A megszerzett
képességek megszilarditdsdnak hatékony formaja kilonb6zé jatékok alkalmazasa a
képzés soran. A jaték a testi fejlédés, a motorikus képességek, a mozgaskészségek
kialakitdsanak és fejlesztésének rendkiviil hatékony eszk6ze. A jatékban a gyermeknek
lehet6sége van képességei és készségei kiprébalasara, mikozben e tulajdonsagai is
fejlédnek. A képességfejlesztés soran a hangsulyt a koordinacidos képességek
alapozdasara, kialakitdsdra kell helyezni. Ez természetesen nem jelenti azt, hogy a
kondiciondlis képességek fejlesztése hattérbe szorulna. Példaul az alloképesség-
fejlesztés is csak akkor hatékony, ha jé a gyermek ,technikdja” (gazdasagos
mozgasvégrehajtas). E szemlélet alkalmazasaval elkeriilhetd, hogy kialakuljon az
idésebb korosztalyokban mar pétolhatatlan ,iigyességi deficit”.
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9. fejezet - A mozgastanulas
idegrendszeri alapjai

A mozgas életjelenség, mely szamos szerkezeti és miikodésbeli feltételrendszer egylittes
megléte esetén jon létre. Ezek koziil alapvetéek az idegrendszeri strukturak és funkciok,
valamint kapcsolatuk a mozgds aktiv szervrendszerével, az izomzattal. A
mozgatérendszer sajatos kapcsolatban mikodik az érzérendszerrel is (szenzomotoros
integracio). A strukturdk és a funkcidék részletes tanulmanyozasa a funkcionalis
anatomiai tanulmanyok keretében toérténik, a téma megértése feltételezi az alapvetd
anatémiai ismereteket. Mi a mozgastanulds idegrendszeri oOsszetevédinek a teljesség
igénye nélkiili és csak az alapismeretek szintjén torténé bemutatasra vallalkozunk.

A mozgasok Kkivitelezésében a kovetkez6 idegrendszeri strukturak jatszanak
meghatarozoé szerepet:

* az agyi frontalis lebenyben taldlhat6 els6dleges és mdasodlagos (premotoros mezo6 és
szupplementermotoros mezd) motoros kézpontok,

* a basalis ganglionok,
* és a kisagy.

A véazizmok mikodési szintjének a jellemzdi, az aktudlisan kifejthet6 teljesitmény, az
izom keresztmetszete, az izomténus és az izmok un. sajat reflexeinek (proprioceptiv
reflex) az aktualis allapota.

A piramispalya-rendszer

A piramispdlya-rendszer a torzsfejlédés szempontjabdl (filogenetikus) fiatal eredeti, az
egyedfejlédést (ontogenetikus) tekintve viszonylag késén éré rendszer (a folyamat a
serdiilékorban fejezédik be). E rendszer alapvet6é funkcidja a finom kivitelezést igényld
tanult mozgdsok szervezése. Az elsédleges mozgatd kéreg visszajelentést kap tObbek
kozott a szenzoros kérgi teriiletektél, a mozgdsok Kkiterjedésének, az erdkifejtés
nagysaganak, idézitésének kovetkezményeirél is. A motoros kéregbdl szarmazo
ingeriiletek a motoros rendszer minden mas strukturdjahoz is eljutnak.

A basalis ganglionok rendszere (extrapiramidalis rendszer)

A basalis ganglionok rendszere filogenetikailag a piramidalis rendszernél 6sibb eredeti.
Alapveté feladata az automatizalt, els6sorban nagyobb izomcsoportok egyittes
mikodésével jard, egész testre kiterjedé (holokinetikus), az érzelmi miik6désekkel
Osszefliggé mozgasok szabdlyozdsa (pantomimika, gesztikuldcié), az izomténus
szabdlyozasa, a mozgasok ,hangulati” komponensének a megaddsa. A piramis és
extrapiramiddlis rendszer miikodése egymastél elvalaszthatatlan. A normalis mozgatd
mikodések fejleszthet6sége mindkét rendszer részvételét igényli.

A kisagy

A kisagy szerepe alapveté a mozgasszabalyozasban. A test minden részérdl széles kori
informdaciét kap az izmok az inak mindenkori fesziillésérdl, a mozgasvégrehajtas soran
létrejovo izlleti mozgdaskiterjedésékrol. Feltehetéleg ennek alapjan képes tobbek ko6zott
a mozgatd kéregre hatva az agonista, az antagonista és a szinergista izomcsoportok
mikodésének koordinacidja révén folyamatosan optimalizdlni a mozgasok finoman
szabdlyozott kivitelezését. Emellett szerepe van az izomténus, a testtartdas és az
egyensulyozas szabalyozasaban is.

Gerincveloi reflexek
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A mozgéstanuldas
idegrendszeri alapjai

Megkiillonboztetiink exteroceptiv és interoceptiv (proprioceptiv és viszcelaris)
reflexeket, melyek szervezdédése a gerincvel6 szintjén valdésul meg, de mikodésiiket
mindenkor felsébb idegi kozpontokbdl érkezé serkenté és géatld impulzusok is
befolyasoljak.

Exteroceptiv reflexek

Az exteroceptiv reflexek receptorai a bdérben taldlhatéak. Bioldgiai jelentéségiiket
tekintve ,védekezd” reflexek. Megkilonboztetiink Un. flexor-, keresztezett extensor
reflexeket, valamint extensor 1okést. A bért éré nyomas vagy fajdalom inger hatdsara az
adott végtag izmai 0sszehtizddnak (flexor reflex). Ennek soran a végtag eltavolodik a
kellemetlen ingertél. Fdjdalomingerek esetén az ellenkezé oldali végtag izmainak a
feszlilése is megfigyelhet6 (keresztezett extensor reflex). Bizonyos bdérteriiletek
ingerlése (pl. talp) nagy intenzitdsu feszitést valthat ki (extensor 16kés).

Proprioceptiv reflexek

A mozgasok létrejottében és szabdlyozasaban nagy jelentéségiiek a proprioceptiv
(myotatikus nyujtasi) reflexek, melyek a harantcsikolt izmok un. ,sajat” reflexei. A
myotatikus reflexek mellett megkiilonboztetiink Un. inverz myotatikus (megnyulési)
reflexeket is. Ide sorolhatéak még az izmokban 1évé fajdalom-idegvégz6désekbol
kiindulé flexor reflexek is, melyek lefutdsa azonos a bér eredetii (exteroceptiv)
reflexekével. A nyujtasi (myotatikus) reflexek esetében a receptor a véazizomrostok
kozott elhelyezkedd izomorsoban taldlhaté idegvégz6dés (annulospiralis), melynek
idegsejtje a gerincvelé hatsé szarvaban talalhat6. A centrdlis nyulvany a gerincvelGbe
jutva kozvetlentl eléri a mells6 szarv mozgaté idegsejtjét, tehat a reflexivben csak egy
atkapcsolédas van (monoszinaptikus reflex). A motoros idegsejt altal beidegzett
izomrostok 0sszehtzdédnak a reflexet kivalté (az izom megnyujtasat eredményezd) inger
hatasara. E reflexek bioldgiai jelent6sége a testtartads szabdlyozédsa: Un. antigravitdcios
reflexek (pl. térdreflex), de nevezik extensor reflexnek is éket, mert elsésorban a feszit6
izmokra terjednek ki. Az inverz myotatikus reflexek receptorai a Golgi-féle
Jinkészilékek”. A reflex miikodése soran az izmok a megnyujtdsukra ellazulassal
vélaszolnak, mely részben védekezési reakcid, részben a reflexek szerepet jatszanak a
myotatikus mikodések lefolydsdban is. A gerincvel6i reflexek miikodésében jelentds
szerepe van a gamma-efferens rendszernek, mely mintegy felugyeletet gyakorol az izom

receptorokbél kiindulé impulzusok felett.! A gamma-effereens neuronok természetesen
kapnak informéciét a magasabb idegrendszeri kozpontokbdl is. Az egész rendszer az
izmok onszabdalyozd, visszajelent6é rendszereként is értelmezhetd, amely a harantcsikolt
izomzat aktudlis allapotdnak megfeleléen szabalyozza az egyes izmok, izomcsoportok
mikodését. Feltehetd, hogy az Gn. motorikus tanuldas kapcsdn az elsajatitott bonyolult
mozgdassorozat kezdetben agykérgi szinten szervezodik, majd egy késObbi fazisban
extrapiramiddlis (térzsduci/basalis ganglionok) szinten régzil.

Viszcelaris reflexek

A viszceldris reflexek jelentésége az akaratunktdl fiiggetlen (szimpatikus és
paraszimpatikus) szabalyozas. A zsigeri szervekbdl érkezdé informacidk (afferentécio)
felvétele érzo végkésziilékek (interoceptorok) segitségével torténik. A zsigeri reflex érzé
neuronjanak kozponti nydlvanya a hatsé gyokéren 1lép a gerincvelébe és egy
kozbeiktatott neuronon at éri el az oldals6 szarvi neuront. Ez utébbi nydlvanya a mells6
gyOkéren keresztiil hagyja el a gerincvel6t, a zsigerek elérése el6tt még egyszer
atkapcsolédik (paravertebrdlis vagy prevertebralis dic) majd eléri a vérereket,
izzadtsagmirigyeket, szortiisz6ket, valamint a zsigerek falat. A zsigeri reflexek lassu
mikodéstek, lefolydsukban az agytorzsi (nyultveld, hid) vegetativ kézpontok hatdsa az
alapvet6. Példaul a csecsemdk hdlyag- és végbéliritése gerincveldi szinten megvaldsuld
folyamat, melyre késébb épiilnek rd akaratlagos hatasok.

Szenzomotoros integracio

'Frenkl R. (1983): Sportélettan. Sport. Budapest. 59-60.
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A mozgéstanuldas
idegrendszeri alapjai

A mozgasos cselekvések, a motorikus teljesitmények megvaldsuldasanak feltétele, hogy a
szervezet képes legyen a kornyezeti hatdsokhoz pillanatrél pillanatra alkalmazkodni. E
sajatos feladatban meghatarozdak a proprioceptiv informacidk, amelyek elsésorban a
gerincvelG-kisagyi, valamint hatsé kotegi medidlis felszallé palyarendszereken érik el a
magasabb idegrendszeri strukturdkat, tovabba a szenzoros kérgi teriilletekrol érkezé a
motoros régiok miikodését befolyasold afferentaciok.

A motoros kérgen beliil is jellemzben szoros egyiittmikodés valésul meg. Az elsédleges
motoros kéreg is tarol mozgdsmintdkat. Az el6tte taldlhaté a premotoros kéreg
(szekvencialis programozas) amely a szupplementdris (kiegészit6) motoros kéregbdl és a
thalamusz ventralis magvaibdl is kap afferens informéacidkat, efferens rostjai a primer
(els6dleges) motoros kéregbe Kkerilnek. A szupplementaris motoros kéreg a
somatoszenzoros kéregbdl és az elsédleges motoros kéreghdl kap afferens jelzéseket,
kimené (efferens) 6sszekotetései a primer motoros kéreggel és halézatos allomannyal
(formatio reticularis) kapcsoljdk o6ssze. Mindkét méasodlagos motoros teriilet mintegy
elokésziti a motoros kérgi aktivitast, szerepilk meghatdrozé a
mozgastervezésben/szervezésben, ami a jarulékos, feldolgozott szenzoros ingerek
segitségével valdsul meg.
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10. fejezet - Mozgastanulas

Az ember a mindennapi tevékenységben a személyiségének egészével vesz részt. A lelki
jelenségek a személyiség szerves részei, szamos esetben a cselekvések szabdlyozasa
hogy képesek legylink cselekvéseinket a Kkiils6 kovetelményeknek és a belsé
sziikkségleteknek megfeleléen szabdlyozni. E szabdlyozds tobb szinten torténik. A
tudatos szabalyozas figyelem-Osszpontositast igényel, ilyenkor gyakran ,csak” egy
dolgot vagyunk képesek végrehajtani. Altaldban azonban szdmos alrendszer
tehermentesiti a tudatos szabalyozast, mintegy lehetévé téve tobb feladat egyilittes
végrehajtasat. A cselekvések szabalyozasanak alrendszerei kozé tartoznak a készségek
(mozgaskészségek). A készségek nem veliink sziiletett tulajdonsagok, az egyedfejlédés
sordn tanulas utjan alakitjuk ki azokat. A készségek Kkialakuldsdnak szakaszai
(pszicholdgiai aspektusbdl vizsgalva):

» A részmiiveletek megtanuldsa, melynek soran feltételes reflexeket alakitunk ki.

* A részmiveletek egyesitése, ennek sordn bejarédnak az idegpalydk és az egyik
mozdulat befejezése automatikusan kivaltja a kovetkez6 megkezdését.

* A felesleges erdkifejtések kikiiszobolése.

» A vizudlis érzékeléssel vald ellendrzés csokkenése, a kinesztetikus érzékelés szerepe
jelentésen megnovekszik.

» Kilonbo6z6 valtozatok elsajatitdsa, a megtanult készség alkalmazasa, sziikség esetén
modositdsa a valtoz koriilményeknek megfelelGen.

A gyermeki mozgdasfejlesztés f6 célja az elemi mozgasok (kiiszasok és maszasok, jarasok
és futdsok, dobasok és elkapdasok, emelések és hordasok, hiizasok és tolasok) kialakitasa
és fejlesztése, majd ezekre alapozva kiillonb6z6é szintli bonyolult mozgaskészségek
kialakitdsa, az egyén mozgdaskészletének a gyarapitdsa.

1. Aktivitas es motivacio

Az egyén aktiv tevékenysége nélkiil a személyiség nem fejleszthetd, nem alakithaté. Iigy
minden kiils6 hatas csak abban az esetben lesz hatékony, ha taldlkozik a gyermek
érdeklédésével, mely beinditja az aktiv alkalmazkoddst. Mint minden tanulasi folyamat,
ugy a mozgastanulas is aktiv tevékenységet kovetel a gyermektdl. Az aktivitas inditékok,
motivumok lancolatat, vagyis motivaciét feltételez. Az aktivitds és a motivacié tehat
szoros kapcsolatban allnak egymdéssal. A mozgasfejlesztés és -tanulas egyik
kulcsmomentuma a motivumok tanuldasa. A tevékenység folyaman a motivumok
valtoznak, fejlédnek, er6sodnek, gyengiilnek és Ujak is kialakulnak. A mozgastanulas

soran elért siker egyuttal 0sztonzést is jelent a tovabbi tanuldsra, kévetkezményként
kialakul a tanulasi motivacié.

2. Mozgasmintak

Az izmok néhény kivételtol eltekintve nem 6ndalléan, hanem csoportosan mikédnek, ami
egy vagy tobb iziilet mozgatdsaban nyilvanul meg. Az adott mozgast létrehoz6 izmok
térben és iddében oOsszeghangolt mikodését mozgasmintanak nevezziik.! Az elemi
mozgas egy iziillet adott irdnyban végzett mozgatasat jelenti, a részt vevé izmok térbeli
és iddébeli bekapcsoldédasi sorrendje genetikailag meghatarozott. Példdul a térd
hajlitdsdban részt vev6é izmok mikodési sorrendjét nem tudjuk megvaltoztatni. Az
Osszetett mozgds elemi mozgasokbdl épill fel. A folyamatban részt vevé elemi
mozgasmintdk aktivalédésa a mozgdstanulas soran alakul ki. Példaul akaratlagosan nem

‘Angyan L. (2005): Az emberi test mozgdstana. Motio Kiadé, Pécs. 65.
100



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Mozgdastanuléas

lehet megvaltoztatni a felsé végtag iziileteinek elemi mozgdsmintait, azonban az
uszastanulds soran oOssze lehet Gket kapcsolni Gsz6 karmunkava. Az elemi és Osszetett
mozgasok képezik az egyén mozgaskészletét, mely tanulassal fejleszthet6. Amennyiben
a mozgaskészlet elemi automatizdltak (dinamikus sztereotipia), Ugy csak a mozgas
beinditasa akaratlagos, a tovabbi végrehajtas és szabdlyozdas tudati kontroll nélkiil zajlik
le. Természetesen a mozgatdékéreg feed-back mechanizmusok utjan folyamatosan
tdjékozdédik a mozgdasvégrehajtds eredményességérol és sziikkség esetén beavatkozik a
mozgas sikeres végrehajtasa érdekében.

3. A mozgastanulas folyamata

A mozgasok elsajatitdsa nem mas, mint koordinéacié ,tanulds”. E folyamat soran sajatos
szakaszokat kiilonithetiink el az éppen jellemz6 koordinaciés szint alapjan. A szakaszok
idétartama az el6zetes mozgdastapasztalattdl, a rendelkezésre all6 motorikus képességek
szintjétél, a motivaciotol, az értelmi képességektél és az alkalmazott oktatdsi
moédszerektol fiiggéen, egyénenként és mozgdasfajtankként is kiilonbézéek lehetnek. A

mozgastanulds szakaszai.»

* A mozgas durva koordindcidjanak kialakuldsa. Ebben a szakaszban elsé 1épésként a
feladat megértése torténik, mely az értelmi (kognitiv) képességekre tamaszkodik, a
feladat elfogadasa, az érdeklédés kialakuldsa azonban mar az érzelmeket is
mozgositja. A megértésben és az elfogadasban is fontos szerepe van az ismeretkozlés
mindségének, mely az oktatd pedagodgia (elméleti és gyakorlati) felkésziiltségétol
fligg. A kognitiv képességek felhasznalasaval a megértést kovetden kialakul a mozgas
viszonylag pontos képe, mely elsédlegesen vizualis informdcidkra tamaszkodik. A
kinesztetikus érzékletek ebben a szakaszban csak az el6zetes tapasztalatok
figgvényében vannak jelen. A megértést és az elképzelést koveti az elsé prébalkozéas a
mozgas végrehajtasara. Ilyenkor jellemz6en a mozgas ,darabos”, olykor sikertelen, a
végrehajtas jelentds pszichikai és fizikai energidkat emészt fel. Jellemzd tovabbd, hogy
az informacidfelvétel és -feldolgozas hianyos, mert a szabdlyozasba az érzékszervek
nem kapcsolédnak be teljes kapacitdsukkal. A 1atédsé a vezeté szerep, a tobbi
érzékszerv korlatozottan vesz részt a szabdalyozasi folyamatban. A proprioceptorokbdl
(az izomérzékelés receptorai) szamos informdacié érkezik a koézponti idegrendszerbe,
de ebben a fazisban még nem tudatosulnak, nehezen ko6thet6ek a verbdlis
informacidékhoz. Az oktatd utasitasait, magyarazatait a gyermek nem képes helyesen
felfogni, a kinesztetikus informaciodk nem jatszanak jelentdés szerepet a
mozgasvégrehajtas alakitasdban, javitdsdban. A szenzoros (érzékszervi) és a verbalis
(beszéd) jelzések hatékony feldolgozdsdban azonban segithetnek a korabbi
mozgastapasztalatok (transzferhatds) is. A koordinacié folyamatos javuldsat azonban
hatraltathatjak is a mozgasemlékezetben tarolt, a tanulandé mozgashoz hasonld
mozgaselemek (interferencia). A fejlesztés és a képzés sordn a koncentrikusan béviilé
és a linearis oktatasi metddus felhasznalasaval segithetjik a transzferhatasok és
egyben minimalizdlhatjuk az interferencia kialakulasat.

* A mozgas finom koordinacidjanak kialakuldsa. A folyamatos gyakorlds és hibajavitas
eredményeképpen javul a mozgasok 6sszerendezettsége. A kinesztetikus informaciok
felhaszndldsa javitja a koordinaciét. A mozgdsokra a folyamatossag, a gazdasidgossag
és a ritmusossag lesz a jellemzé.

* A mozgas finom koordinacidéjanak megszildrdulasa, alkalmazésa valtozd koériilmények
ko6zott. A madasodik és harmadik szakasz kozotti kiilonbség tulajdonképpen az
alkalmazas szintjén jelentkezik. Az, hogy a mozgdsok készségszintii birtokldsa soran a
mozgdasszabalyozas a magasabb kérgi kozpontokbdl alacsonyabbakba tevddik at,
lehet6vé teszi, hogy az egyén a valtozd koriilmények kozti sikeres végrehajtdshoz
sziikséges informacidkat felvegye, azokat feldolgozza és a mozgasvégrehajtast a kiilsé
korilményekhez igazitsa.

°Nédori L.-Biichler R. (1979): Sportmozgasok tanuldsa. A sport és testnevelés iddszerit kérdései. Sport.
Budapest, 38.
:Dubecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és modszertan. Rechtus Kft. Budapest. 151-152.
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11. fejezet - A terhelés
alapkérdései

A gyermekek egészséges testi fejlédése, egészségi dallapotuk fenntartdsa, testi-lelki
harmonidjuk kialakitdsa nem nélkiilozheti a személyiség teljes vertikumanak a
foglalkoztatasat. A rendszeres mozgasnak bizonyitottan kedvez6 hatdsa a szomatikus és
a pszichikus fejlédésre. A felnéttkori életmindség kialakitdsa nem mas, mint azon
magatartasmintak elsajatitdsa, amelyek mar gyermekkorban is kedvezé feltételekkel
alakithatéak. A rendszeresen, tervszeriien végzett fizikai aktivitds, melyet ha a
pedagdégus megfelelé szaktuddssal és elhivatottsaggal szervez és vezet, lényegesen
hozzasegiti a gyermekeket az egészséges testi fejlédéshez, a képességek és készségek
kialakitasahoz, az egészséges életmdd elemeinek az elsajatitdsdhoz. A felsorolt
feladatok megvaldsitasa érdekében ismerniink kell a fizikai aktivitas kapcsan létrejovo
terhelés mennyiségi és mindségi jellemzGit, a terhelés adagolasanak, és a terhelés,
valamint a pihenés valtakozasanak szabalyszerlségeit. Jelentésen bonyolitja a kérdést,
hogy e feladatoknak az oktatdsi rendszerben, példaul testnevelési o6rakon kell
realizdlédniuk ugy, hogy ugyanakkor azok idétartama és heti ismétlédése adminisztrativ
moédon meghatarozott, amely csak ritka esetben éri el a sziikséges gyakorisagot. A
szakemberek szdmdara nehéz feladat az oktatdsi rendszerben a fizikai aktivitas
fontossaganak, jelent6ségének a hangsulyozédsa, a gyermekek alapveté érdekeinek az
érvényesitése, hiszen kiilonosen az iskoldkban a tantdrgyi éraszamokért versenyfutas
van. E versenyben 4ltaldban nem gondolunk arra, hogy egy semmi maéassal nem
potolhatd fejleszt6 hatéstdl fosztjuk meg a tanuldkat abban az életkorban (6-12 év),
amikor erre a legnagyobb sziikségiik lenne.

A kovetkezOkben azokat az alapvetd terheléselméleti (edzéselméleti) alapismereteket
adjuk kozre, melyek felhaszndldsa segithet, hogy a felsorolt célokat a lehet6ségeinkhez
képest maradéktalanul megvaldsithassuk. Megjegyezziikk, hogy sok gyakorlati
tapasztalatra van sziikség ahhoz, hogy az edzéseken egyénileg jol kezelhet6 eljarasokat
az oktatas kiilonb6z6 szintjein is alkalmazni tudjuk.

1. A terhelés

A kornyezetben (természeti és tarsadalmi) é16 embert szakadatlanul kiilonféle hatésok
(ingerek) érik. Az ingerek kozil csak azokra reagdl, amelyek elérik a receptorok
ingerkiiszobét. Az ingerilet kialakuldsdhoz az ingernek bizonyos erésséggel (intenzitas)
és id6tartammal (terjedelem) kell hatnia.

A fizikai aktivitds soran els6sorban mozgasingerekrdl beszéliink. A mozgasingerek a
mozgatérendszer aktiv és passziv részeinek konkrét igénybevétele mellett az egész
szervezet mukodését is befolyasoljak. Jelentés a szerepe a mozgasos cselekvések
létrejottében és szabdlyozdsdban az idegrendszeri (pszichikus) folyamatoknak is. A
fizikai aktivitds tervezésekor a mozgasingereknek a szervezetre gyakorolt sokoldala
hatéasat figyelembe kell venni.

A kiils6 ingerek (kérnyezeti vagy mozgdasingerek) és a hatdsukra létrejové ugynevezett
bels6é ingerek (a szervezet fizioldgiai és pszichikai reakcidi, valtozasai) altal kivaltott
hatdst terhelésnek nevezzilk. A terhelés jelenti a szervezet szamara azt az ingert,
amelyhez a pihenési szakaszban alkalmazkodva mod nyilik a gyermek motorikus
teljesitményének noévelésére, a mozgasos cselekvések elsajatittatdsara. Az
organizmusban a terhelés és a pihenés hatdsara lejatsz6dé valtozésokat a kovetkezd
abraval foglaljuk 6ssze.

11.1. abra - A terhelés és a pihenés folyamatanak fazisai
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Terhelési
szakasz Pihenési szakasz

K. T.

T. Sz.

LA

Y

Jelmagyardzat: K.T.. kuls6 terhelés, B.T.: bels6 terhelés, R.: regeneracio, T.:
tulkompenzalas, T Sz.: a teljesit6képesség aktualis szintje

A 11. abrat a kovetkezOképpen értelmezhetjiilk: a mozgadsos foglalkozast tartéd
pedagégus megtervezi a foglalkozds céljainak és feladatainak megvaldsitasdhoz
sziikséges terhelés (kiils6 terhelés /K. T./) 0sszetevdit, melyek a kovetkezdk lehetnek.

1.1. A terhelés o0sszetevoi

A terhelés Osszetev6i azok, amelyek segitségével szabdlyozhaté a gyermekek
szervezetének az igénybevétele. A gyakorlatanyagot és annak valamennyi terhelési
Osszetev@jét (kils6 terhelés) a gyermekek életkori sajatossdgainak, fizikai
felkésziltségének és egyéb moddszertani szempontok figyelembevételével kell
kivalasztani. A mozgas altal kivaltott inger jellemzéit (terhelési 6sszetevok) ismerni kell,
csak igy lehet a célok megvaldsitasdhoz sziikséges feladatokat pontosan kijelolni,
amelyek segitségével azutdn hatékony, optimalis terhelést tudunk adni (12. dbra).

11.2. abra - A terhelés osszetevoi

A terhelés dsszetevoi

il

| Intenzitas | | Terjedelem ‘

[ Bonyolultsag |

1.1.1. Intenzitas

| Ingersiiriiség

Az intenzitds a terhelés egyik meghatdroz6 komponense, segitségével a mozgas
szervezetre gyakorolt hatdsat proébaljuk jellemezni. Mas megfogalmazasban az
intenzitds a terhelés er6sségét jelzi, amely kivaltott hatdsként a szervezet reakcioit
(bels6 terhelés) alapvetden befolyasolni fogja.

Az intenzitast meghatarozza:

» Idéegység alatt végzett mozdulatok vagy mozgasok szama (pl.: az 1 perc alatt végzett
hasizomgyakorlatok szama).

» Valamely ciklikus mozgas végrehajtasanak a sebessége (pl.: 600 m futds 3 percre
teljesitve).
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* A megmozgatott tomeg, vagy ellendlldas nagysaga (pl.: babzsdkkal, homokzsakkal,
tomott labdaval végzett gyakorlatoknal a szer sulya, paros gyakorlatokndl a tars
ellendllasa).

* A Kképességfejleszté hatasti gyakorlatokndl a maximalis ismétlésszam (pl.: a
kimeriilésig végzett karhajlitds-nydjtasok szdma mells6 fekvétamaszban).

* A terhelés alatti pulzusszam.

A terhelés tervezésében segitenek benniinket az Un. intenzitasfokozatok, melyek a
sportedzéstdl eltéréen a mozgasos cselekvések esetében (pl.: iskolai testnevelés) nem
hatarozhatéak meg mindig pontosan, azonban torekedni kell megallapitasukra, hiszen
az oktatasi folyamat sikerét jelent6sen befolyasoljdk (pl.: az egyes motorikus
képességeket killonb6z6 intenzitdsu zénakban tudjuk csak eredményesen fejleszteni).

Intenzitasfokozatok

Az intenzitdsfokozatok alkalmazdsénak elsé 1épcséfoka az egyénnek vagy csoportnak az
adott gyakorlatra vagy feladatra vonatkozé maximalis teljesitményének a
meghatarozdsa, ez az érték lesz a 100%. A tovabbi értékeket ehhez viszonyitva
allapitjuk meg. A kiilonb6z6 mozgasos tevékenységek (pl.: testnevelési oOra)
viszonylatdban az intenzitdsmutatot legaldbb harom, képességek szerint differencidlt
csoportra vonatkoztatva sziikséges megallapitani. Az alkalmazott intenzitdsi zdéndk
kivalasztasat a foglalkozas céljai és feladatai alapvetéen meghatarozzak.

Mint lattuk, a mozgéasfejlesztés soran az intenzitast a sportedzés gyakorlatatdl eltéréen
nem egyénekre, hanem csoportokra &llapitjuk meg. Célszeriinek tartjuk a klasszikus
intenzitaszondk kiszélesitését azért, hogy az egyes csoportokba tartozé gyermekek az
adott savon beliill megtaldlhassdk a szdmukra megfeleld szintet.

Az intenzitasfokozatok a kovetkezdok:
* hatdr100% vagy a folott

* maximalis80-100%

* szubmaximalis 60-80%

* kozepes50-60%

* alacsony30-50%

* csekély20-30%

11.3. abra - A kiilonboz6 intenzitasu ingerek hatasanak a jellege
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Intenzitas zénak ‘ AkKivialtotthatasjellege ‘

100% —
Gyorsasag, maximalis ero,
\ technika versenyfeltetelek
0% | . | mellett

0% | —

Gyorsasag allokép esség,
gyorsero, ero- alloképesseég,
allokeép esség, mozgastanulas
befejezo szakasza

0% L+

60 %

50% ‘

- | Alapalloképesség,
40% | ‘ mozgastanulaskezdeti szakasza

0%

Azegyénileg sziikséges inger-idotartam ‘

A 13. dbran az intenzitds és a kivaltott hatas osszefliggéseit mutatjuk be. A kiilonféle
motorikus képességek mds és mads intenzitdszondban fejleszthet6ek hatékonyan. A
mozgastanulds folyamata is feltételezi az intenzitdszénak valtoztatasat a tanulasi
folyamat soradn. Az ingerkiiszob targyaldsandl mar emlitettiik, hogy a terhelés
mennyiségi (terjedelem) és mindségi (intenzitds) jellemzdk egylittes hatdsaként
értékelhet6. A 13. dbra szemlélteti az intenzitds és a terjedelem ardnyait is, amelyek a
killonb6z6 képességek és készségek kialakitdsa soran hasznosak. Alapelvként azt
fogalmazhatjuk meg, hogy az intenzitds és a terjedelem kozott forditott ardnyossag all
fent, vagyis amikor az intenzitast noveljiikk a kivalasztott célnak megfeleléen, aranyosan
célszeri a terjedelmet csokkenteni. A terjedelem novekedése az intenzitds sziikséges
mérséklése esetén lesz hatékony eszkoz.

1.1.2. Ingersiiriiség és -gyakorisag

A terhelésszabdlyozdsban jelentés szerepet jatszik az alkalmazott terhelések
(ingerstriség), illetve az egyes foglalkozasok kozott (gyakorisag) a pihenésre szant idé
tartama és a pihenés eltoltésének moédja (aktiv, passziv) is. Az ingersiriség és a
gyakorisdg tehat a terhelés és a pihenés kozotti idébeli viszonyt jelenti az adott
foglalkozason elvégzett feladatok, illetve az egyes foglalkozasok kozott.

A terhelések intenzitasat az ingersiiriség valtoztatasaval finomabban szabalyozhatjuk.
Az egyes terhelések kozotti pihendidé novelésével csOkkenthetjilk, annak
csokkentésével pedig fokozhatjuk az adott feladatsor intenzitasat, ezaltal a gyermekek
terhelését. A pihend idejének meghatarozasa alapvetéen fligg a megel6z6 terhelés
intenzitdsatél és  terjedelmétdl, a képzés  céljatél (gyorsasag-, eré6-,
alloképességfejlesztés, mozgdastanulas, alkalmazé gyakorlds stb.), a gyermekek
teljesitéképességétdl és edzettségétdl is. Ha a gyermekek munkabirdsa nagyon eltéro,
akkor a pihenéid6k tartamat is célszerl differencidltan megallapitanunk. Erre a tanul6i
létszdmok miatt, egyénre szabottan a testnevelésben ritkdn van lehetdség. Vezérld
elvként alkalmazhaté a kovetkezd szabaly: A terhelések kozotti pihendidé annal
hosszabb, minél nagyobb az inger intenzitdsa és idétartama. A teljesit6képesség
novekedésével novelhetd az intenzitas vagy csokkenthetd a pihend6idd, vagy névelhetd az
idétartam. Tovabbi fontos szempont, hogy a véaltoztatds egyszerre csak egy tényez6t
érinthet.

Ha a foglalkozdsok megfelel6 eloszlasban (pl.: hétf6, szerda, péntek) nem érik el a heti
harom alkalmat, nincs igazan moédunk a gyakorisagrol mint terhelésfokozé (szabalyozo)
tényez6rol beszélniink. Sajnos ebben az esetben az fejlesztés céljai és feladatai

105


http://www.xmlmind.com/foconverter/

A terhelés alapkérdései

megvalositdsanak lehet6sége keriil veszélybe, ugyanis a heti 1-2 foglalkozds nem
elegendé arra, hogy a gyermekeknél optimalis szintl fejleszté hatast tudjunk kivaltani.

1.1.2.1. Bonyolultsag (a gyakorlatok végrehajtasanak a bonyolultsaga)

Killonosen a mozgastanulasndl kell szamolnunk ezzel a terhelési 6sszetevovel. Egyrészt
ugyanis a gyermekeknek tObb érzékszervre hatd ingeregyiittesb6l kell tudatosan
szelektdlni a végrehajtashoz és mindezt idékényszer alatt végezni.! Madasrészt a
mozgasok tanuldsakor fellépnek az j mozgassal kapcsolatosan kiilonféle félelmek (pl.:
»...n ezt nem tudom megcsinalni, félek...” stb.), melyek a érzelmi és érzékszervi
faradtsagként jelentkezve id6 el6tti kimeriilést eredményezhetnek. A fejlesztének a
feladata az oktatas sordn a gyermekek motivaldsa, olyan koriilmények teremtése,
melyek fokozzdk a gyermekek biztonsagérzetét, batoritjadk 6ket a feladat végrehajtasara.

1.1.2.2. Idotartam

Id6tartammal jeloljik az izolalt ingerek hatasanak tartamat.z Az id6tartam kivalasztdsa a
kitlizott oktatdsi és képzési célnak megfeleléen torténik. A képességek fejlesztéséhez
sziikkséges hatdsos id6tartamok jelentdésen killonboznek, melyek ismerete a hatékony
fejlesztés egyik meghatdrozé eleme. Példaul az alloképesség-fejlesztés esetén, ahol a
tanar 3 - 1 iskolakort (pl.: 600 m) hatdroz meg, az egy iskolakor ideje a terhelés
idétartama. Gyorsasagfejlesztés esetén azonban az ajanlott inger idétartam 5-10 s.

1.1.2.3. Terjedelem

A terjedelmet a foglalkozasokon alkalmazott valamennyi inger idétartamaval jeloljik. Az
el6bbi példaban a terjedelem a harom iskolakor idétartama. A terhelésben az intenzitas
és a terjedelem a két alapveté Osszetevd, melyek hatdsat a terhelés finom
szabdlyozasdban az ingerslriiség és id6tartam célszerii valtoztatdsaval tovabb
optimalizalhatjuk.

A terjedelmet meghatarozza:

* a lefutott, letdszott stb. tadvolsagok Osszege,

* a felemelt sily 6sszege,

* a foglalkozason alkalmazott gyakorlatok ismétlésszama,
* a foglalkozas hasznos terhelésének 6sszes ideje.

A foglalkozas céljainak és feladatainak megfeleléen hol az egyik, hol a masik terhelési
Osszeteve alakitdsa, modositdsa keriil el6térbe. Ezek a valtozdsok valamennyi o0sszetevo
kolcsonhatdsa eredményeként egymastol eltéré hatdsokat hoznak létre a szervezetben.
Itt még egyszer felhivjuk a figyelmet arra, hogy a terhelés intenzitdsa és a terjedelme
forditott aranyban van egymassal. Ha példdul az intenzitdst noveljik, akkor a
terjedelmet célszerl aranyosan csékkenteni és forditva.

Az organizmus a gyakorlas jellegének (intenzitas és a terjedelem viszonya) megfeleléen
reagal a terhelésekre. A nagy terjedelmi kbézepes vagy csekély intenzitasu terhelések
megfelelé gyakorisag mellett alloképességi alkalmazkodasokat hoznak létre. A csekély
terjedelmi, de szubmaximalis vagy maximalis intenzitdsu terhelések els6sorban az eré6t
és a gyorsasagot fejlesztik, ha a terhelések gyakorisdga megfeleld.

A kiils6 terhelések a szervezetben sajatos folyamatokat inditanak be. Ezeket
osszefoglald néven belsé terhelésnek vagy elfaraddsnak neveziink.

1.2. Belso terhelés

'Rigler E. (1993): Az dltaldnos edzéselmélet és modszertan alapjai I. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakember-képz6 tanfolyamok részére. OTSH, Budapest. 47.
*Nédori L. (1981): Az edzés elmélete és mddszertana. Testnevelési Fbiskolai tankényv. Sport, Budapest 51.
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Az elfdradas a kiils6 terhelés hatdsara jon létre, magaban foglalja a gyermek
szervezetének, személyiségének a terhelés hatdsdra bekovetkezd pszichoszomatikus
valaszait.

A belsé terhelés jellemza6i:

* A belsé terhelés milyenségét a kiilsé terhelés Osszetevéi (intenzitds, ingersiiriiség,
idétartam, terjedelem, bonyolultsag, gyakorisdg) hatarozzak meg.

» Azonos kiils6é terhelés nem mindig valtja ki ugyanazt a bels6 terhelést, mert a kiilsé
terhelésre torténd reagdalds az egyén aktudlis pszichikai és fizikai allapotatdl is fiigg.
Példaul kiilénb6zé pszichofizikai allapotokban (faradt, friss, pihent stb.) az azonos
kiilsé terhelések eltéré belsé hatasokat eredményezhetnek.

A Dbelsé terhelés tulajdonképpen elfdradast jelent. A szervezet egyensulyi allapota
(homeosztazis) felbomlik, a teljesitéképesség idélegesen csékken, a gyermek nem képes
azt a teljesitményt (pszichikai és fizikai) nyUjtani, mint példaul a foglalkozas elején (11.
abra). Az elfaradds beinditja a szervezet védekezd és regenerdld folyamatait, melyek
biztositjdk a kibillent egyenstly helyredllitasat.

A belsé terhelés (elfaradds) mértékének az ismerete alapveté fontossagu, a
lehet6ségekhez mérten pontosan kell meghatarozni, hiszen az oktaté altal megtervezett
kiilsé terhelés 6nmagaban még nem garancia arra, hogy a célzott hatast ki is valtja. A
faraddasrol szubjektiv és objektiv informéacidk segitségével tdjékozédhatunk. Célszerd a
killonbo6z6 terhelésekhez tartozé szubjektiv faradasi tlineteket is Osszegytljteni és
osztalyozni, mert a segitségiikkel a tovabbi terhelések hatdsait pontosabban tudjuk
meghatarozni. A faradéas szubjektiv meghatdrozasaban a 2. tdblazat segit benniinket.

11.1. tablazat - Elfaradasi tinetek kiilonbozé erosségu
terheléseknél
Csekély Erés elfaradas Igen eros
elfaradas (optimalis elfaradas
(csekély terhelés) (hatarterhelés)
terhelés)
Bérszin enyhe pir erds pirosodas igen eré6s
pirosodads, vagy
feltin6 sapadtsag
Izzadas a hémérséklettdl | erds izzadds a | igen erds izzadas
figgbéen enyhe | derékvonal felett | a ldbakon is, s
vagy kozepes kivalasztas
Légzés normadl, vagy rovid ideig tarto, nagyon gyors
enyhén fokozott |igen gyors légzés | 1égzés a szajon
keresztil
Mozdulatok, biztos jaras bizonytalan jards, | a test erételjes
mozgas imbolygé test imbolygéasa
Figyelem j6, az utasitasok az utasitasok az utasitdsok
hibatlan betartasa pontatlan vontatott
végrehajtasa végrehajtasa
Ko6zérzet semmi panasz faradtsag miatt fejfajas, a
panasz, a lab mellkasban égoé
fajlalasa érzés, rosszullét,
hanyinger

(Bathori utan, modositva):

:Bathori B. (szerk.). (1985): A testnevelés elmélete és mddszertana. Testnevelési Féiskolai tankényv. Sport,
Budapest, 195.
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1.3. Elfaradasi sajatossagok

Az elfaradéasnak teljesitménycsokkentd és egyben teljesitményfokozé funkcidja van. Ezt
a dialektikus ellentmondast azzal tudjuk feloldani, hogy az elfaradasban vegetativ
tanulasi folyamatot latunk, ugyanakkor egy figyelmeztetést is, a szervezet védekezd
mechanizmusat az egészséget mar veszélyeztet6 szervi, szervrendszeri elvaltozasok
megel6zésére. A faradtsdg megjelenését a terhelés intenzitdsa és terjedelme jelentdsen
befolyasolja. A faradas didaktikai szempontbdl szakaszokra oszthatd, melynek hatarai
azonban a gyakorlatban élesen nem kiiléniilnek el.

11.4. abra - Az elfaradas szakaszai és folyamata

A

Elffradés Féradiség

> 4

4Elfaimclzis » <Ldradisig

>

Intenzitis %
A

Idétartam
Jelmagyarazat: ......... = edzett, —————- = edzetlen

A terhelés elviselésében, az elfaradds folyamatdban harom fazis kiilonboztethet6 meg
(14. abra).

I. a kiindulé &llapotban a szervezet a bels6 kornyezet allanddosidgat (homeosztazis)
megtartva képes biztositani a teljesitményt.

I1.a kompenzdlt (kiegyenlitett) fazisban a teljesitmény szinten tartdsa feltételezi a
pszichés energidk mozgositasat. Az elfaradas elkezdédik, de kell6 motivacioval és az
akarati tényezd6k segitségével a teljesitménycsokkenés elkeriilheto.

III.a dekompenzalt (kiegyenlitetlen) szakaszban a szervezet minden pszichikai és
fizioldgiai folyamatainak szinvonala annyira lecsokken, hogy a teljesitmény romlasa
torvényszerlen bekovetkezik, kialakul a faradtsag.

A fejleszté célzatu foglalkozas akkor optimaélis, ha dontéen a kiegyenlitett (II.) fazisban,
illetve csekély mértékben a kiegyenlitett és kiegyenlitetlen (II-III.) fazis hatdran
terheliink. Ugyanis az ilyen jellegli terhelések kedvez6 alkalmazkodasi folyamatokat
(edzettségi allapot novekedés) inditanak be, melyek eredményeként az egyes szakaszok
hatéarai kitolédnak (14. abra).

Az elfaradasi folyamat jellemzoi:
* A kiindulasi fazisban végzett terhelés nem hoz létre teljesitményjavulést.

* A kompenzalt fazisban végzett munka, kiilonésen a fazis vége felé optimalis
alkalmazkodasi folyamatokat indit be, teljesitményfokozé hatasu.

* A dekompenzalt fazisban végzett munka csak nagyon jol edzetteknél valt ki kedvezé
hatast, altalaban karos.

* A dekompenzalt fazisban a szervezet védekez6 mechanizmusai nem engedik tovabb az
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intenzitas fenntartasat, mert az végkimeriiléshez vezethet.

1.4. Regeneracio

A fizikai aktivitds soran alkalmazott terhelések befejezése utdn azonnal beindulnak a
szervezet helyredllité (regeneracios) folyamatai, melyek a szervezet homeosztazisanak,
ezen keresztill a gyermek teljesit6képességnek a visszadllitdsat hivatottak szolgalni (11.
abra). A regeneracio soran az organizmus a tartalékait, illetve a terhelés utan felvett
tdpanyagokban rejlé energiaforrdsokat hasznalja fel a kibillent egyensilyi allapot
helyredllitdsdra. A regeneracio sebességét szamos tényezd egyiittes hatdsa befolyasolja.

A regenerdci6 fiigg:

 az alkalmazott terhelés fajtajatol (erd, alloképesség, gyorsasag stb.),
* a terhelés, illetve a foglalkozas intenzitasatol,

* a terhelés, illetve a foglalkozas terjedelmétdl,

* a pihenés maddjatél (aktiv-passziv),

* a regeneralddast gyorsito kiegészitd eszkozoktdl (1szds, masszazs, szauna, regeneralo
szerek, autogén tréning stb.) hasznalatatdl,

* az egyén edzettségi (felkésziltségi) allapotatdl. (Az edzettebbek ugyanazt a terhelést
gyorsabban pihenik ki, mint a kevésbé edzettek.)

A fejleszt6 jellegl foglalkozasok, kiillonosen a testnevelési 6rak tébbsége vegyes tipusy,
melynek sordn komplex (tobb képességet fejlesztiink egyidejlleg) képességfejlesztés
folyik és egyéb metodikai feladatokat is sziikségszeriien meg kell oldanunk
(mozgastanulds, gyakorlds, ellenérzés stb.). A kiilonféle motorikus tulajdonsagok,
képességek hatterében mas és mas szervek és szervrendszerek mikodése, teljesitménye
all. Metodikai szempontként kell kezelnlink azt az élettani torvényszerlséget, hogy az
egyes szervek és  szervrendszerek regeneracidjdhoz  eltéré  id6tartamok

(heterochronismus) sziikségesek'. Igy példdul egy a&lloképességi vagy erd jellegii
terhelés regeneracidja idében eltéré médon megy végbe. A 3. tabldzat adatai az iskolai
testnevelésben, illetve a 8-12 éves korosztaly tekintetében lehetnek iranyadodak.

11.2. tablazat - Regeneracio mértéke és idotartamai

A Aerob Aerob- Anaerob Ero Gyorsasag
regeneracio | alloképessé anaerob alloképessé
folyamata g alloképessé g
g
Folyamatos | 20-40%-os - - - hosszua
intenzitasnal sziinetek
koézben
Kismértéki | 40-80%-os 1,5-2 6ra 2 Ora 2-3 6ra -
intenzitasa
terhelés utan
6 ora
Nagymértékli| 40-80%-o0s 12 éra 12-18 6ra 18 éra 18 6ra
intenzitasu
terhelés utan
12 6ra
Teljes 40-80%-0s 24-48 6ra 48-72 o6ra 72-84 6ra 72 6ra
(talkompenza| intenzitdsu

‘Harsanyi L. (1992): Az edzés egy éven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 49.
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A Aerob Aerob- Anaerob Eré Gyorsasag
regeneracio | alloképessé anaerob alloképessé
folyamata g alléképessé g
g
las) terhelés utan
24-36 6ra

1.5. Tulkompenzalas

A bioldgiai rendszereknél, igy az embernél is kimutathatd, hogy ha a belsé koérnyezet
allanddsagat valamilyen inger megbontja, akkor a szervezet a terhelésnek megfeleld, Gj
egyensulyi A&llapotot torekszik kialakitani. A hatdé inger &ltal feler6soddé leépitd
folyamatok (elfaradas/katabolizmus) fokozdédasara a szervezet a pihend szakaszban
felépitd (regenerdlé és tualkompenzalé/anabolikus) jellegli folyamatok novelésével
valaszol. A regeneracié soran a szervezet nemcsak a terhelés el6tti allapot
helyredllitasat végzi el, hanem mintegy felkésziilve a kovetkezé igénybevételre az egyén
teljesit6képességének (szervek és szervrendszerek szerkezete, miikodése) a szintjét a
kiindulasi allapotnal magasabbra allitja be (11. dbra). A tulkompenzalas kivalté oka a
szervezet védekez6 mechanizmusaiban keresendd. A szervezet a stresszhatasokra oly
médon reagdl, hogy az organizmus ellendlléképességét megnoveli, a szokottndl
magasabb szintre emeli. Ennek f6 oka a belsé kornyezet dllanddsagdara valé torekvésben
keresendd, e sajatos valaszreakcio biztositja, hogy a kordbbi terhelés soran tapasztalt
inger ismétlédése esetén a szervezet homeosztazisa kisebb mértékben valtozzon, illetve,
hogy a szervezet az esetleges kimeriilést6l védve legyen.

2. Alkalmazkodas, alkalmazkodasi
sajatossagok

Az é16 szervezet képes arra, hogy a testosszetételét, magatartasmodjat és teljesitményét
a megvaltozott koérnyezeti feltételekhez igazitsa. A fizikai aktivitds 4&ltal kivaltott
ingerekhez a szervezet a szervek és szervrendszerek szerkezeti és mikodésbeli
moédosulédsaival alkalmazkodik, melynek eredménye szamos mds tényezé kedvezd
egyittes hatdsaként tartds teljesitménynovekedés lesz.

A terhelés és a pihenés valtakozasa, a valtakozas tervszerisége, élettani, pszichologiai
megfelelése alapvetd elv az oktatds-képzés folyamatdban az optimaélis alkalmazkodasi
folyamatok Kkivaltasaban (15. abra). A szervezetnek sziiksége van az ingerek, a
foglalkozasok utan pihendre. A terhelés jellege mindig meghatarozza a pihenés idejét. A
terhelés és a pihenés egy foglalkozason beliil, de a foglalkozasok k6zoétt is ritmikusan
valtakozik. Ennek megfeleléen az egyénre haté terhelés gorbéje hulldmszert.

Az alkalmazkodasi folyamat jellemzd6i:

» Az alkalmazkoddsban dont6 a terhelés és a pihenés Osszhangja. (A pihenés alatt
regeneralddik és tulkompenzal a szervezet.)

» Alkalmazkodas csak akkor jon létre, ha az ingerek elérik a sziikséges terjedelmet,
intenzitast és gyakorisagot.

» A szervezet alkalmazkodéasa megfelel a terhelés szerkezetének.

* A heti haromszori terhelés alapveté az alkalmazkoddasi folyamatok kivaltasaban.
Amennyiben a terhelések ritkdbban kovetik egymast, gy a tulkompenzalds szintje
csokken, majd megszinik és a teljesitOképesség visszatér a kiinduldsi szintre (11.
abra).

* A gyakoribb, a heti négy vagy tobb terhelés kedvez6bb alkalmazkodast, jobb
teljesit6képességet eredményez.
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» Az adapticié eredményeként az edzett gyermek szervezete kedvezdébben reagdl a
terhelésekre. Ez a szabdlyszeriiség a mindennapi életben el6fordulé megterhelést
jelenté tevékenységek alatt is fennall (pl. az edzettebbek kisebb pulzussal teljesitik a
mindennapi tevékenységeiket, javul a koncentraloképességikk és akarati
tulajdonsagaik stb.).

* A tulkompenzdalds és az alkalmazkodds a kezd6knél viszonylag gyorsabb, mig az
edzetteknél lassabb.

* Az ingerintenzitds az alkalmazkodds kivaltdsaban és a megszilarditasaban
meghatdroz6 jelentéségli. Amennyiben a terhelések intenzitdsa a hatdsos
ingererésség alsé tartomanydban van (extenziv 30-60%-0s), a fejlédés viszonylag
lassu, de folyamatos és az alkalmazkodéas rendkiviil szilard. Ehhez nagy terjedelmi és
alacsony intenzitdsu terhelések sziikségesek. A magas intenzitasu (intenziv 60-90%-
os) terhelések viszonylag gyors teljesitménynovekedést eredményeznek, de a kivaltott
hatés kevésbé szilard.

» A vdltozatlan terhelések csak az alkalmazkodasi szint, teljesitményszint
megszilarditasara jok, novekvl teljesitményt csak fokozatosan novekvé terheléssel
érhetiink el.

2.1. Edzettség

A gyermekek rendszeres, folyamatos és tervszeri terhelésének eredményeként
kialakulé alkalmazkodds sajatos dllapotvaltozds, melyet edzettségnek neveziink. A
terheléssel kivaltott tulkompenzalt szint allanddsul, a teljesitéképesség szintje tartdsan
megné. A kedvez6 edzettségi allapot csak a teljesitménynyujtds lehet6ségét teremti
meg, Oonmagdban azonban még nem garancia a jé teljesitményre. A teljesitményt
meghatdrozza a teljesitéképesség, mely az adottsagokat, a gyermek edzettségét és a
kondiciét (a homeosztdzis szabdlyozdsdnak maximadlis oOsszerendezettsége) foglalja
magaba, valamint a teljesitékészség, mely a pillanatnyi pszichikai allapotot (motivacio,
figyelem stb.) tikrozi. A teljesitményt a kiillsé koriilmények is befolyasoljdk (pl. hideg,
szeles idéjards, vagy nagy meleg stb.). A nevelés, az oktatas és a képzés folyamatdban a
teljesitmény feltételeként szerepld teljesit6képesség elsésorban a képzési feladatokhoz,
mig a teljesit6készség a nevelési feladatokhoz sorolhaté.

11.5. abra - A terheléshez torténo alkalmazkodas sémaja

A

Tonlés ¢ M lerbe [PET [T : Tikerds

T‘:'Ei‘.:\ihn('n'\
,I. Lyerese
HESA LY

Az edzettség Kkialakitdsdban és fejlesztésében (az alkalmazkoddsi folyamatok
kivaltasdban) a kévetkezd tényeket maradéktalanul figyelembe kell venni.

» A novekedés, a fejlédés és az érés alapvetéen befolydsolja a teljesit6képességiinket és
teljesitOkészséglinket azaltal, hogy az egyedfejlédés soran (18-20 éves korig) a
szervek és szervrendszerek kifejlédésével magas szinti teljesitmények anatomiai-
élettani feltételei teremt6dnek meg. Sokszor abba a hibdba esik az oktatd, hogy a
novekedés, a fejlodés és érés hatdsara megnovekedett teljesitményt sajat munkaja
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eredményeként értékeli. Mentségiikre legyen mondva, hogy e folyamatok
teljesitménynoveld hatasat nehéz pontosan maghatarozni.

* A terhelések kozott ne legyenek hosszabb megszakitasok (minimalis gyakorisag
legaldbb 3 - 45 perc - hét"). Igy a kovetkezé inger a tilkompenzacié fazisdban érheti a
szervezetet és kedvez6 alkalmazkoddsi folyamatokat indit be (15. dbra).

» A terhelést fokozatosan, de folyamatosan noveljik! A terhelésnek meghatarozott
kapcsolata van a gyermek vagy a csoport teljesitményével, terhelhetéségével. A
fokoz6dd terhelés elve a gyermek szervezetével szemben tamasztott fizikai
kovetelmények folyamatos novelése, a terhelés és az alkalmazkodas kozott fenndlld

kolcsonhatéasra épiil.s
Ezek a kolcsonhatéasok a kovetkezok:

* A megszokottnal erdésebb ingerek 1j alkalmazkodast véaltanak ki, a teljesitmény
novelésének a lehetéségét teremtik meg.

* A megszokott, valtozatlan erdsségi ingerek az elért alkalmazkoddsi
(teljesit6képességi) szint megszilarditasara jok.

* A megszokott ingerek, ha hosszu idén &t hatnak, mar az elért alkalmazkodasi szint
megtartidsara sem jok, a teljesit6képesség szintje csokkenni fog.

A terhelésfokozas mddszerei:
* a foglalkozasok szamanak novelése (gyakorisag),
* a foglalkozasokon alkalmazott terhelés intenzitdsanak novelése,

* a foglalkozdsokon alkalmazott terhelés terjedelmének fokozésa (pl. az adott
orakeret hatékonyabb kihaszndalasa).

* a heti relativ intenzitds novelése (pl. a testnevelési 6rak terhelésének novelése),

* az iskolai testnevelésben tanitasi ciklusonkénti relativ intenzitas novelése (4-6
hetente a tanitasi ciklusok jellemz6 terhelési szintjének a fokozasa. Példaul
szeptemberben és oktéberben az alloképesség-fejlesztés jellemzé terhelési szintje 3
- 1 iskolakor volt, akkor ezt a kovetkezo6 ciklusban célszerli névelni példaul 4 - 1-re,
az intenzitas (iram) megvaltoztatdsa nélkil.

» A terhelés és pihenés ardnya optimadlis legyen. (A kovetkezd terhelésig a gyermek az
el6z6 terhelést ki tudja pihenni.)

e A terhelési moddszereket valtozatosan alkalmazzuk. Az oktatdsi feladatok
sokoldalisaga ezt meg is koveteli.

* A gyermekkel szemben tdmasztott kovetelmények (fizikai aktivitds, életmod, tanulds
stb.) feleljenek meg az egyén teljesit6képességének.

» Terhelési ciklusok alkalmazdsa az iskolai testnevelésben. Az alkalmazkodas
megszilarditasa idéhoz kotott. A szervezetnek idére van sziiksége, hogy az 1Uj
ingerekhez alkalmazkodni tudjon. Az alkalmazkodashoz nemcsak tujabb és tjabb
ingerek, hanem a terhelés és pihenés hullaszerl véaltakozdasa is sziikséges. A megfelel$
terhelés utdn a pihend alatt a szervezet homeosztdzisdnak fokozott helyreéllitasa
kovetkezik be. A terhelési ciklusok segitségével a terhelés és a pihenés optimadlis
aranyat lehet kialakitani a kitlizott célnak megfelel6en. Az oktatads folyamatéban a
tanterv 4&ltal meghatdrozott nevelési, oktatdsi és képzési feladatokat tanitasi
egységekbe tomoritve oldjuk meg. Ezek az egységek a tanév meghatarozott iddszakait
olelik fel, igy lehet6vé teszik, hogy egy tanitdsi egységen beliil a terhelést szabalyozni
tudjuk. A terhelés és a pihenés szabdlyozdsa tehat a tanmenettervezés olyan

sDubecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és mdédszertan. Kozépfoku jegyzet. Rectus Kft. Budapest.
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alapfeltétele, mint az eléirt oktatdsi anyag didaktikai egységekre bontasa. Olyan
ciklusokat (pl. 4-6 hetes) célszerli alkalmazni, mely idétartam alatt a szervezetnek van
ideje az 1j, szokatlan terhelésekhez alkalmazkodni, a megcélzott képességben
magasabb szintre jutni.

e A terhelés ellenfrzése. A terhelés ellen6rzése, az informacidok felhasznéladsa a
pedagogus nevel6 tevékenységének fontos elemei. Tobb lehetéség kinalkozik a

gyermekek terhelésének kedvez6 szabdlyozéasara, a faradas becslésére.s
A legfontosabb ellen6rzési mdédszerek a kovetkezdk:
* a gyermekek megfigyelése, a faradasi tinetek feljegyzése (2. tablazat),

* jegyzetkészités a  foglalkozadsrél a  terhelési és pihenési szakaszok
figyelembevételével,

« a foglalkozasokon végzett gyakorlatok terhelési 0sszetevoinek a feljegyzése,

» az oktatasi és képzési ciklusban elért teljesitményvaltozadst milyen terhelési mutatdk
(0sszetevok) és modszerek valtottak ki.

sBathori B. (szerk.). (1985): A testnevelés elmélete és mddszertana. Testnevelési Féiskolai tankényv. Sport,
Budapest, 196.
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12. fejezet - A mozgasfejlesztés
(a testnevelési ora)
terhelésének modszertana

E vonatkozasban inkdbb a foglalkozdsok hatékonysagardl kell beszélniink. Nem biztos
ugyanis, hogy minden fogalakozason lehetséges az egyénileg magas szinti terhelést
biztositani akkor, amikor éppen mozgdastanulasi feladatot kell megoldanunk.

A foglakozas terhelésének jellegét meghatarozza, hogy mozgdstanuldsi vagy
képességfejlesztési feladatokat akarunk megoldani. A kondiciondlis képességek (erd,
gyorsasag, alloképesség) fejlesztését folyamatosan és rendszeresen kell végezniink ugy,
hogy kozben eleget tesziink a foglalkozads mozgéstanulasi-tanitasi feladatanak is. Ennek
érdekében be kell vezetniink a foglalkozas ,terhelési térképének” fogalmat, mely azt
jelenti, hogy a pedagdgusnak tisztdban kell lennie a foglalkozas mozgasanyagaval és a
tervezett terhelés jellegével is. Tudnunk kell tehat, hogy a mozgdastanulas, -gyakorlas,
-alkalmazds mellett jellemzéen er6t, gyorsasagot vagy alloképességet akarunk-e
fejleszteni. A foglakozés terhelési térképének tervezését befolyasold tényezéket a 16.
abran mutatjuk be.

A komplex tipusu fogalakozasokon (a gyakorlatban nagyon sok ilyen van) fontos a
kontraindikaciok elkeriilése miatt a feladatokat olyan sorrendben alkalmazni, mely
lehetévé teszi azok egymds utdni optimalis végrehajtdsat. Ha nem minden feladat
szerepel egy egységen beliil, akkor is sziikkséges az aldbbi gondolatmenetet betartani,
ugy, hogy az elmaraddé feladatok kimaradnak a sorrendbdl.

A javasolt sorrend:

1. mozgastechnika oktatdsa, gyakorlasa,
2. gyorsasagfejlesztés,

3. specialis eréfejlesztés,

4. altaldnos erofejlesztés,

5. specidlis alléképesség-fejlesztés,

6. altalanos alloképesség-fejlesztés,

7. regeneralo jellegl tevékenységek.

A kiilonbo6z6 foglalkozasokat (pl. testnevelési orat) azok terhelési térképével egyiitt kell
megtervezni. Mindez kiilonb6z6 szervezési feladatot ré a pedagdégusra. Metodikailag ez
az alabbiakat jelenti:

* A mozgastanulas és a gyorsasagfejlesztés el6tt elfaradast okozd tevékenységet ne
végeztessiink.

» A képességfejlesztéssel torvényszerlien egyiutt jaré elfaradds ne okozzon
balesetveszélyes helyzeteket.

Mindez egyiitt megadja a foglalkozas terhelési térképét, 6sszegezve pedig a foglalkozas
egyittes terhelését, mely lehet kicsi, kozepes, nagy. Ez azonban még nem mindsiti az
adott orat. A foglalkozads hatékonysdgat nemcsak a jol elvégzett képességfejlesztés
jelenti. Lényeges, hogy az orak sorozatdban, az egyéb feladatok mellett legyen jol
megtervezett, lehet6ség szerint egyénileg megfeleld a terhelés. A kiilonb6z6 motorikus
képességeket eltérd intenzitdssal és terjedelemmel kell fejleszteni ahhoz, hogy a kivant
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hatast elérjiik.
A kiil6nbo6z6 képességek fejlesztésekor killonbo6z6 eljarasokat kell alkalmaznunk:

» A gyorsasag fejlesztésekor olyan motivalast alkalmazzunk, mely biztositja a valéban
gyors végrehajtast. Erre legjobb a versenyszeri korilmények kozott végzett
gyakorlads. Nem elégséges a pedagégus akarasa, a tanuld teljes eré6bedobassal torténd
végrehajtasara van sziikség. Nem biztos, hogy valéban gyorsan hajtja végre a
gyakorlatot a tanuld, mert a pedagégus azt mondja neki.

Alkalmazandé moédszerként javasoljuk:

» azonos képességl parok versenyzését,

* azonos erejl csapatok versenyzését,

* teljesithet6 célok Kkitlizését,

* jutalmazunk, dicsériink, biztatunk, drukkolunk,
» megfeleld kiils6 kérnyezeti feltételek biztositasa,
* motivacio.

* Az eré fejlesztésénél meg kell teremteni a feltételeket ahhoz, hogy a gyermekek
onmagukhoz képest a leheté legnagyobb ismétlésszdmra toérekedve végezzék az
eréfejlesztést.

Ehhez megfelel6 eljardsok, ha figyelembe vessziik példaul:

* hogy a tanuldk elérik vagy tulszarnyaljdk el6zé alkalommal nyujtott
teljesitménytliket,

* hogy messzebbre ugranak, dobnak az el6z6 alkalomnal,
* hogy magasabbra masznak az el6z6 teljesitményiiknél,

* hogy az ugré-, dobodfeladatokat tobbszor tudjak végrehajtani, mint az el6zé
alkalommal,

* ha egyénileg teljesithet6 célokat tliztink ki,
* ha jutalmazunk, dicsériink, biztatunk, drukkolunk.

» Az 3alloképesség-fejlesztésnél el kell érni, hogy olyan, a gyermekek altal is elfogadott
hangnemben adjuk az egyénre szabott feladatot, mely serkenti a gyermeket arra, hogy
a szamara megfeleld intenzitdssal hajtsa végre a feladatot.

Ennek érdekében:

* A teljesitményt ne értékeljiikk helyezési sorrenddel!

» Az értékeléskor csak az egyéni legjobb teljesitményt vegyiik figyelembe!

Legaldbb harom differencidlt kategoériaba hatarozzuk meg haladas sebességét!

* Az alloképesség fejlesztéséhez szilkséges intenzitds eléréséhez tanitsuk meg az
egyénileg megfelel6 haladasi sebességet!

» Tanitsuk meg az egyenletes haladasi sebességet, és emeljik ki ennek fontossagat.

* A mozgastanulds folyamatdban a legfontosabb a feladat végrehajtdsdhoz sziikséges
aktivitds és motivacié biztositdsa, amelynek eszkozei lehetnek a dicséret, az ellenérzés
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és az elmarasztalas is. Ugyancsak kiemelt feladat, hogy az 0j mozgas tanuldsakor az
el6szor jo végrehajtast bemutatd gyermeket feltétleniil dicsérjik meg. A
mozgastanulds gyakorld fazisaban feltétleniil biztositani kell, hogy a gyermekek a
begyakorlasra kijel6lt mozgas végrehajtasat jol szervezett korilmények k6zott, mindig
megfelelé6 odafigyeléssel végezzék, igy elkerilhet6, hogy hibas beidegzddések
alakuljanak ki. Ebben a didaktikailag fontos fazisban arra kell térekedni, hogy azt egy-
egy foglalkozdson legaldbb tiz-tizenotszor jol hajtsak végre a tanuldok. A gyakorlds
soran a pedagogusnak ezt feltétleniil biztositania kell. Tapasztalataink szerint a
fitkndl arra kell figyelni els6sorban, hogy minél pontosabban, a lanyoknal pedig arra,
hogy minél tobbszor hajtsdk végre a mozgast.

» A mozgastanulas alkalmazé fazisdban a pedagdgus szerepe kissé modosul. Ebben a
fazisban a pedagdégusnak meg kell kisérelnie a lehet6 legjobb eredményt kihozni a
gyermekekbdl. Ehhez alapvetéen bizni kell a tanuldkban, biztatni kell dket. A
gyermeket személyiségétdl fliggéen dicsérni vagy éppen elmarasztalni kell. Az egyéni
eljaras eredményeként a gyermek érezve a bizalmat, az egyittérzést vagy éppen az
elvarast, szarnyakat kaphat. A pedagégusnak ebben a fazisban végzett tevékenysége
munkajanak leglatvanyosabb része. Itt mérheti le az oktatdsi folyamat
eredményességét, lemérheté e szakaszban a mozgastanitdsndl felhasznalt eljarasok
hatékonysaga, és a képességfejlesztés eredményessége.

A foglalkozads hatékonysdga a mozgdastanulds eredményességével és a motorikus
képességek fejlédésének szinvonaldval jellemezhet6. Minkét f6 feladattal szemben
tdmasztott kovetelmény a folyamatossdg és a rendszeresség. A hatékonysag
biztositdsdhoz (mozgaskészségek, motorikus képességek fejlesztése) a foglalkozas
szakmai feladatait megfelel6 sorba kell rendezni, a szervezési feladatokat nagyon at kell
gondolni.

12.1. abra - A foglalkozas terhelési térképének tervezését
befolyasolo tényezdk
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