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1. fejezet - Ajanlo (Kiraly T.)
Amikor azt kerdezziik: ,, Mi az ember?” Tulajdonképpen azt kérdezziik: ,, Mive lehet az ember?”” (Gramsci)*

A mozgasfejlodés egy és oszthatatlan folyamat. Lefolyasat akadalyozhatjuk, de segithetjiik is. Segiteni azonban
csak akkor tudjuk, ha ismerjiik a sziiletéstdl a 10—12 éves korig lejatszodé mozgasfejlddési folyamatokat, azok
jelentdségét az egészséges személyiség kialakulasaban.

A folyamatot olyan holisztikus (a telességre, az egészre torekvd) szemlélettel kivanjuk megkozeliteni, melyben
feltarjuk a korai fejlodés késdbbi idészakban érzékelhetd hatasait, valamint nagy hangstlyt fektetiink arra, hogy
nyilvanvalova valjon a mozgas- és a motorikus fejlddésnek az egész személyiség kibontakozasaban meglévd
sulya.

Ha a gyermek mozgasfejlodését a személyiségtol fiiggetlen vagy masodlagos tényezének tekintjiik, akkor
fordulhat el6, hogy az els6 6-8 év lehetéségeit ezen a teriileten nem hasznaljuk ki, majd meglepddve
tapasztaljuk, hogy nemcsak motorikus, hanem gondolkodasi és viselkedési problémak is jelentkeznek, melyek
kell6 odafigyeléssel megeldzhetdek lettek volna.

A csaladon beliili nevelési hagyomanyokban meghatarozoak a sziiloknek a neveltetésiikkben szerzett
tapasztalatai. Az olvasé emlékei alapjan eldontheti, hogy milyen szerepet kapott életében a mozgés, a sziilok
mennyire inspiraltak és segitették a mozgastanulasat. Az intézményes nevelésben milyen sikerélményekre
emlékszik a mozgasos tevékenységek, jatékok soran?

Barmilyen tapasztalatai is vannak kedves olvasd, a szerzok arra kérik, hogy nyitott legyen a kdnyv tartalmanak
tanulmanyozasakor és feltétlen foglaljon allast ebben a témaban.

A holisztikus gondolkodasmod arra is vonatkozik, hogy a gyermekkori mozgasfejlddésben nem kiilonboztetiink
meg fontos vagy kevésbé fontos szakaszokat. Olyan egységes egésznek tekintjiik, melyben a harmonikus
fejlodéshez minden fazisnak megvan a szerepe. Az emberi test mozgaslehetdségeit a legteljesebb mértékben
kihasznalni tudé mozgasrepertoar szempontjabol sok kisebb mozgasegység egymasra épiilésével alakul ki az
egyén mozgaskultaraja. Praktikus szempontbol az egyén mozgaskulturajanak elégségesnek kell lenni ahhoz,
hogy képes legyen kihasznalni egészséges testének mozgaslehetdségeit. Fontos, hogy ismerje az egészsége
megtartasahoz sziikséges elveket és mozgasos tapasztalatai, valamint a mozgasokkal kapcsolatos ismeretei
segitsék szocializaciojat. E szempontbol jo, ha képes felismerni az ember legmagasabb fizikai teljesitményei
mogott meghuzdodo testi és lelki teljesitmények nagyszeriiségét. Nézoként, szurkoloként legyen képes értékelni
és €lvezni a sportversenyeket. A vilagversenyeket, koztiik kiilondsen az olimpiat, tekintse az ember olyan fizikai
csucsteljesitményei bemutatdjanak, melyre biiszkeséggel tekinthet.

A mozgaskultira alapelemeinek dontd tobbsége a sziiletéstdl a 10—12 éves korig kialakul. Az ebben az
idészakban elvégzett igényes fejlesztés adja az alapjat a késébb erre raépitheté bonyolultabb mozgasoknak. Az
idegrendszer fejlédése és a végrehajthatd mozgasok Osszefliggnek egymassal. A fejlédé idegrendszer képes
egyre bonyolultabb mozgasok szabalyozasara, a mozgasok gyakorlasa pedig visszahat az idegrendszer
tokéletesedésére, mely alapjan ujabb mozgasok sajatithatok el. Ebben az iddszakban a mozgasnak az
idegrendszer funkcionalis fejlédésében massal nem poétolhatd szerepe van. Nem pusztdn a mozgasos ligyesség
megalapozasa torténik meg tehat ebben az életkorban, hanem — ezen joval tilmutatéan — az egész személyiséget
meghatarozo képességeké is.

A fejlodé gyermek élettani, pszichologiai és pedagogiai jellemzdinek figyelembevételével kell megtervezni a
folyamatot. A fejlesztés egy egységes, szakaszait tekintve egymassal szorosan 0sszefliggd egész, melyet csak a
folyamat komplex ismeretében lehet hatékonyan miivelni.

A mozgasfejleszté szakemberek képzésére kiilonboz6 képzési szintek szakosodtak, mint 6vo-, tanitd-, tanar-,
edz6- valamint a rekreacios képzés. Természetesen adodik a feltételezés, hogy amennyiben a mozgasfejlédés
egységes folyamat, akkor ennek a szakemberek képzésében is jelentkeznie kell. Ez akkor valosul meg, ha a
kiilonb6z6é korosztalyok mozgasfejlesztésére torténd felkészitésben az adott életkorra vonatkozéd mozgas- és
ismeretanyagon tul, az alkalmazott modszerekben, valamint élettani, pedagdgiai, pszicholdgiai diszciplindkban
is megtorténik a differencialas.

*A. Gramsci (1948): 1l materializmo storico. Einaudi. 27.




Ajanlé (Kiraly T.)

Ezzel egyidejiilleg elgondolkodhatunk azon, hogy a jelenlegi rendszer kelléképpen igazodik-e az egységes
mozgésfejlodéshez. Tisztazottak-e megfeleléen a felkészitési szintek képzési tartalmaban a kiilonb6zo
diszciplindk aranyai? Milyen stlyok jelentkeznek az egyes korosztalyok fejlesztésére torténd felkészitésben,
ezen belill milyen jelentdsége van a spotszakmai elméleti és gyakorlati ismereteknek? A tantargyi anyagokban
tetten érhetéek-e a teljes folyamat atfogasara valo torekvések? Jelentkeznek-e a kiilonbdzé korosztalyokra vald
felkészitésben az alkalmazhaté modszerek és kommunikacio jellegzetességei?

Anélkiil, hogy a feltett kérdésekre valaszt adnank, e konyvben az egységes szemléletet mutatjuk be, melyben a
legfontosabb rendezdelvet a mozgasfejlddés folyamataban hatarozzuk meg.

Olyan tananyagot kivantunk 6sszeéllitani, mely a gyermek fejlédésében egységben kezeli a mozgés- és az ehhez
szorosan kapcsolodd motorikus képességek fejlodését. Az erd, a gyorsasag, az alloképesség fejlédése csak a
gyermek egész fejloddésével egyiitt értelmezhetd, egymastol elvalaszthatatlanok. Belathato, hogy az a gyermek
nem fog tudni felallni, akiknek a 1ab- és térzsizmai nem erésddnek meg annyira, hogy elbirja testét, de az sem,
akinek az idegrendszere nem képes alkalmazkodni a fej fiiggdleges helyzetéhez. A kiilonbdzd életkorokban —
kiilonodsen igaz ez 10-12 éves korig — alkalmazott modszereket az egyedfejlodésben elért fejlodési szintek
hatarozzak meg. Ekkor el kell gondolkoznunk azon, mit kell tenniink ahhoz, hogy a gyermek fizikai képességit
fejlessziikk. Az erd, gyorsasag, alloképesség fejlesztésében mikor, milyen mddszereket alkalmazhatunk? Mit
jelent az ,,edzés” a mozgasfejlodés 10—12 éves korig tartd idoszakaban és mit 12 éves kor utan?

E kett6 — a mozgasfejlodés és a motorikus képességek fejlesztés — kozott kiilonbséget tenni csak didaktikai
szempontbol érdemes.

Mind ez idaig ugy gondoltuk, hogy az edzés kifejezés csak azokra vonatkoztathato, akik valamilyen rendszeres
sportfelkészitésben részesiiltek. Pedig az edzés kifejezésnek tagabb értelemben jelenteni kell mindazokat a
hatadsmechanizmusokat, melyekkel hatunk akar az ujsziilott fejlddésére is. Ezek alapjan az edzésnek adnunk kell
egy tagabb és egy sziikebb értelmezést is. A sportbeli felkészités jelenti az edzés sziikebb, a mozgasfejlesztésben
kifejtett fizikai felkészités pedig a tagabb értelmezést. A sok azonossag és atfedés mellett a célokban és az
alkalmazott médszerek tekintetében merében eltéréek egymastol.

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

Mindezek ellenére a kettd kozott az Osszefliggés nyilvanvald. Konyviinkben ezt az Osszefiiggést kivantuk
bemutatni és olyan anyagot leirni, mely egységes egészként a képzés barmelyik szintjén alkalmas az alapok
elsajatitasara. Arra alapoztunk, hogy mindenki képes a sajat fejlodésérél emlékeiben meglévd tapasztalatait a
mozgasfejlédés leirdsaban felismerni. Ekkor rogton viszonyit, mellyel sajat fejlddésre vonatkozoan pozitiv vagy
negativ allaspontra jut. fgy a konyv alkalmas arra, hogy az olvasé — fiiggetleniil megel6z6 ismereteitél —
alapvetonek fogadja el a leirtakat.

Mas vonatkozasban pedig a konyviinkben kozolt informéciok mas tudomanyteriiletek — é€lettan, pedagogia,
pszicholdgia stb. — ismereteivel kiszélesithetk, bovithetok. Tovabba e témahoz kapcsolhatok a szeminariumi
foglalkozasok és a sportszakmai gyakorlati 6rak anyagai is.

Mivel a mozgasfejlodés/fejlesztés alapvetéen a személyiség fejlesztéséhez jarul hozza, azzal van
Osszefiiggésben, hatdrozottan 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 pedagogiai, sem pszicholdgiai vonatkozasban — ha nem tudjuk, hogy a
mozgasfejlodésben hol tart. Erre pedig sziikség van barmely teriileten, barmely tantargyban is fejtjiik ki
tevékenységiinket.

A konyv anyaganak megértésével kapcsolatos lehetséges dilemmakra reagalva azt gondoljuk, hogy valtoznia
kell a testnevelés tanitasanak mind a kdzoktatasban, mind a felsdoktatasban. Nagyobb hangsulyt kell forditani
az orakon a felvilagositasra, a gyakorlatban torténtek személyiségfejlesztéssel kapcsolatos kdzvetlen
Osszefliggések feltarasara, kinyilvanitasara. A test mozgasaival kapcsolatos kifejezések, a fejlesztés alapvetd
modszereivel 0Osszefiiggd ismeretek részét képezik szokincsiinknek és az egészségiinkkel kapcsolatos
kommunikacionknak, nem utolsésorban gondolkodasunknak.

Kiraly Tibor szerkesztd, 2011. januar 10.




2. fejezet - Bevezetés (Szakaly Zs.)

Pedagoégiarendszeriinkben, a nevelés, az oktatas, a képzés folyamataban alapvetd cél a gyermek komplex
fejlesztése, amely az 6roklott tulajdonsagok és a fejlddés—fejlesztés soran megszerzett képességek és készségek
kialakitasat, formalasat jelenti. E célok megvaldsitasa Ossztarsadalmi érdek, hiszen csak a funkcionalitasanak
tokéletesitésére torekvd ember képes a mai kor mikro- és makrokornyezetében, illetve a tarsadalmi elvarasokban
a megfelelésére. A célok és feladathelyzetek, a folyamatos rahatasok biztositasa el6segitik az egyén potencialis
lehetdségeinek a kiteljesedését, feltételezi a gyermek fizioldgiai és pszichikai funkcidinak, Gsszességében
személyiségének ismeretét.

Ertelmezésiinkben a személyiség azoknak a tarsadalmi normaknak és viszonyrendszereknek a hordozoéja, amely
birtokaban az egyén — alkalmazkodd tevékenysége révén — képessé és aktiv részesévé valik a természeti,
tarsadalmi kdrnyezete és dnmaga alakitasara, fejlesztésére. Mas megfogalmazasban strukturalisan (szerkezet),
funkcionalisan (miikddés) és dinamikajaval (mozgasban 1évo) egységet alkoté dnszabalyozo rendszer. Alapvetd
jellemzdje, hogy alakithat6, formalhat6 a kiilsé és belsé feltételek (tényezdk) optimalizalasaval. A személyiség
fejlodését ez a harom, szervesen egymasra épiilo, egymast feltételezé rendszer hatarozza meg. A kiilso tényezdk
rendszere, mint forrasa a személyiségfejlodésnek, a természeti és tarsadalmi kdrnyezet hatasait, hatdsrendszerét
foglalja magédba. A természeti (foldrajzi) kornyezet befolyasold hatdsa vitathatatlan, azonban a tarsadalmi
kornyezet a meghatdrozé jelentdségli. Mindig a személyiség egésze van kapcsolatban a kiilvildggal, igy a
tarsadalmi hatasok (kozvetett és kozvetlen, iranyitott és véletlen) a személyiség alkalmazkodd funkcidjan
keresztiil jelentds befolyast gyakorolhatnak annak valtozasara.

A kiilonféle nevelési szinterek dominans szerepe vitathatatlan, igy az ott tevékenykedd szakemberek szerepe
felelosségteljes. A személyiségfejlodést, a képességek fejlodését, de inkabb fejleszthetdségét alapvetden
meghatarozzak az 6roklott tulajdonsdgok (adottsdgok). A genetikai informaciok altal kodolt képességhalmaz
kibontakoztatasaban a természeti és tarsadalmi kdrnyezetb6l érkez6 ingerek meghatarozoak, azonban az 6roklés
a fejleszthetéségnek kiilonbozo mértékben, de korlatott szab.

2.1. abra - A személyiség fejlodését meghatarozo tényezok rendszere

Belsd tényezdk rendszere
(6roklo tlajdonsigok)

s—s

Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy a fejlesztésnek utat nyitni, csak az egyén aktiv kdzremiikddésével,
egyiuttmikodésével lehet. A fejlodés—fejlesztés a kedvezd adottsagok, az optimalis kérnyezeti hatasok, az egyén
aktiv (motivalt) alkoto egyiittmiikodése nélkiil elképzelhetetlen. A gazdasagi fejlodés és az ennek kovetkeztében
megvaltozod tarsadalmi hatasok (pozitiv, de sokszor negativ) szamos, a korabbi gyakorlatban elfogadott
metodikai eljaras ujragondolasat igénylik. A feladat nem mas, mint a hatékony fejlesztés—képzés modszerét
igazitani kell a megvaltozott kiilsé kornyezeti feltételekhez.

Napjainkra a gyermekek érdeklédése polarizalodott, ennek kovetkeztében a fizikai aktivitdshoz sziikséges
motivaciojuk is jelentGsen atalakult. A mozgasfejlesztés lehetdséget ad/teremt a sikerélmények megélésén
keresztiil a mozgds megszerettetésére, és arra is, hogy a mozgéasos cselekvések a gyermekek mindennapi
tevékenységrendszerében a megfeleld helyre keriilhessenek. A mozgasos cselekvések kivaltasahoz sziikséges
gyermeki motivumok valtozasa megkoveteli a pedagogiai gyakorlatban kordbban alkalmazott moédszerek
ujragondolasat, a hatasrendszer atstrukturalasat. Sziikségszeriien eldtérbe keriil a korai tudatos mozgasfejlesztés,
amely azonban nem fejezddhet be az iskolai évek lezarasaval, optimalis esetben egész életen at kell, hogy
tartson.

Az életkorral valtoz6, eldszor fejlodd, majd romld képességek, készségek fenntartisa, a romlas sebességének a
csokkentése egyéni és tarsadalmi érdekként jelentkezik. Napjaink folyamatosan valtozo feladatainak,
kihivasainak csak azok az egyének képesek megfelelni, akik dnmaguk fejlesztésére képesek, ha ez sikeriil,
annak jelentOs hatasa lesz a tarsadalmi folyamatokra is. A személyiség fejlettsége azonban fiigg a tdrsadalom
fejlettségi fokatol, az egyénnek a tarsadalomban elfoglalt helyétdl és a létfeltételeitdl is, amelyeken keresztiil a
tarsadalom hat rd. A személyiségfejlodés motorja, mint mar emlitettiik, a kiilsd és bels6 tényezOk egymast
feltételez6 kapcsolatrendszere, amely az egyén aktiv tevékenységén keresztiil hat. A kiils6 tényezOk azonban
mindig a belsd feltételeken (6roklott tulajdonsagok) keresztiil fejtik ki a hatasukat. Az 6roklés és a kdrnyezeti
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tényezOk szerepével, Osszefiiggéseivel kapcsolatban még sok a tisztazatlan kérdés. Annyi bizonyos, hogy a
személyiség fobb sajatossagai (pl.: érdeklodése, képességei, jelleme stb.) nem sziiletnek az emberrel, hanem az
¢élet folyaman, a sziikebb ¢€s tagabb tarsadalmi kornyezet, a kiilonbozd feltételek és tevékenységek hatasara
alakulnak ki. A személyiség egyik lényeges vonasa az érdeklddés, ami nem mads, mint a személyiség
megismerd, cselekvé és emociondlis iranyuldsa a kiilvilag targyaira, jelenségeire. Az érdeklodésnek nagy
szerepe van a személyiségfejlédésben, kiillondsen a tanulés, a képesség- és tehetségfejlesztés teriiletén.

A személyiségfejlesztés torvényei

A személyiségfejlesztés Osszetett, bonyolult folyamat, tudatos rdhatdst és aktiv tevékenységet kovetel meg a
gyermek és a fejlesztd (tanar) interakciojaban. A kivaltott hatds mindig fligg a gyermek aktualis pszichikai—
fizikai allapotatol, melyet szamos tényezd egyiittes hatasa alakit ki.

A szerkezet és funkcié (dinamika és struktira) torvénye

A szervezet ndvekedési, fejlédési, érési folyamataihoz kapcsoldodoan a fejlettségnek megfeleld tevékenység
gyakorlasat akkor kell elkezdeni, amikor az ehhez sziikséges alapok mar kialakultak. Ez az eléfeltétele a tovabbi
érésnek és fejlodésnek. Mas nézépontbdl vizsgalva, csak az a szerkezet fejlédik, amely funkcional. Gyakorlas
kozben fejlodik a szerkezet, s a fejlettebb szerkezet magasabb szinten képes a funkcidjat megvaldsitani. Nagyon
lényeges elem a gyakorlas mennyisége €s mindsége, hiszen csak az optimalis gyakorlas, az optimalis terhelés
fejleszt. Az adekvat ingersorozattol vald barmilyen eltérés a fejlesztésnek szab hatart.

A transzfer torvénye

A fejlesztés soran mar kifejlodott tulajdonsagok, képességek segithetnek, alapot teremthetnek az Gijabb és ujabb
tulajdonsagok kialakitasahoz (transzfer).

Szamos esetben azonban a meglévé képességek (vagy éppen a készséghalmaz) gatld tényezoként hatnak az vj
ismeretek elsajatitasanak folyamataban (interferencia). Modszertani alapelvként fogalmazhatjuk meg, hogy az
oktatasi metédusunkat az ,.egyszeriibbtél az Gsszetettebb felé”, ,,az altalanostdl a specialis felé” gondolatok
iranymutatasa szerint kell kialakitanunk. Igy elkeriilhet6 a fejlédést gatlo negativ hatdsok kialakulasa.

Az aktivitas torvénye

A gyermek aktiv résztvevdje is nevelésének. Az egyénnek kell a tevékenységeket elvégeznie ahhoz, hogy az
adottsaganak megfeleld képessége kialakulhasson. A tal sok ,készen” kapott tudas esetén fennall annak a
veszélye, hogy a gyermekek 6nalld gondolkodasra vagy éppen cselekvésre képtelenné valnak.

A rész egész viszonyanak torvénye

A személyiség minden komponensét tekintve nem egyforman fejlett, fejleszthetd. Az ilyen esetekben elsdsorban
azt a tulajdonsagot vagy képességet kell fejleszteni, amiben viszonylag konnyen fejlesztheté/fejlodik. E
tevékenységek gyakorlasa soran pozitiv érzelmek keletkeznek, kedvezden hatnak a személyiségre.

A direkt és indirekt kolcsonhatasanak torvénye

A személyiség fejlédésében nem mindig a direkt, a kozvetlen hatas vezet célhoz. Az esetek tobbségében sokkal
célravezetobb, ha kozvetve (indirekt mddon) a cselekvés elvégzéséhez kedvet ébresztiink és a gyermek kezdeti
gatlasait feloldjuk. Ez a térvény a tudatos pedagogiai tevékenység sziikségességére hivja fel a figyelmet.

A belsé alapok és a kiils6 hatasok egysége
A kiils6 hatasok mindig a belso feltételeken keresztiil érvényesiilnek (interiorizacio).
A plaszticitas torvénye

fgy a fejlesztés soran figyelembe kell venni az életkori és egyéni sajatossagok altal meghatarozott fejlettségi
szintet.

A fejlodési torvény azt fejezi ki, hogy az idegrendszer mitkddésének alakitdsa annal valdsziniibb, minél
fiatalabb az idegrendszer. Minél fiatalabb korban, minél hosszabb ideig tart az ingerszegény kornyezet hatésa,
annal kisebb az esélye, hogy a kialakult veszteséget utodlag potolni lehessen.
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A koegzisztencia torvénye

A személyiség a kiilonb6zd tevékenységfajtakban ugyanabban az idében, kiilonboz6 szinten fejlett. Példaul a
gyermek elérheti a koranak megfelel6 érzelmi fejlettségi szintet, de a kognitiv funkciok tekintetében csak egy
fiatalabb fejlettségi stadiumban van. Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy ugyanazon tevékenységfajta (pl.:
Osszefiiggések felismerésének képessége) a kiilonféle iskolai tantargyakban, kiillonbdzo életkori sajatossagnak
megfeleld szinten miikodhet.

A teljesség (totalitas) torvénye

A pedagobgiai tevékenységrendszerben a személyi kapcsolatok fontossagat hangsulyozza ez a térvény. Lényege,
hogy a pedagogus az egész személyiségével hat a gyermek egész személyiségére. A hatast gyakorlo pedagdgus
személyisége (annak Osszes alkotdeleme), a gyermekkel kialakitott kapcsolata fokozza, vagy csokkenti a
neveld-fejlesztd hatas eredményességét.

A felsorolt torvények mindenkori figyelembevétele ébren tartja a fejlesztd aktivitasat, segit a pedagogiai
problémak detektdlasaban, majd a lehetséges megoldasok, illetve modszerek kivaltasaban. Ezzel pedagogiai
hatasrendszeriinkben megalapozza a személyiségfejlesztés eredményességét.
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3. fejezet - A mozgasrendszerek
(Kiraly T.)

A gyermek fejlédésének folyamatdban a mozgasfejlodés csak az egyik olyan teriilet, mely a személyiség
kialakulasat befolyasolja. E folyamat mar a sziiletés elott elkezdddik, kiillondsen intenziv szakasza a sziiletéstol
10-12 éves korig tart. Ebben az id6szakban a mozgas a kiilvildggal torténd kapcsolattartasnak az eszkoze, altala
fejlodnek a szervek, szervrendszerek (pl. az idegrendszer, az iziileti, a csont- és izomrendszer). A kifejtett hatas
kétiranyu, mert a mozgésok végzése kozben fejlédo ideg- €s mozgatorendszer Gjabb €és bonyolultabb mozgasok
elsajatitasat teszi lehetové. Lényegében a mozgatorendszert célzd fejlesztés/fejlodés olyan pszichés
funkcidjavulasban is szerepet jatszik, melynek a késobbi optimalis gondolkodasi képesség kialakulasaban
poétolhatatlan szerepe van.

Demeter a kovetkezoket allapitja meg: ,,A testi tényez6k mellett minden esetben figyelembe kell venni a
gyermekek pszichikai és intellektualis fejlettségét. A gyermekek fejlettségi szintjének atfogd megitélése tehat
harom {6 szempontot foglal magaba: a morfoldgiai, az élettani és a pszicholdgiai szempontot. A gondolkodas és
intelligencia nagymértékben hozzajarul a mozgasok tokéletesedéséhez, ez pedig olyan kijelentés, amely forditva
is igaz. Az ligyesség fejlodik, és a gyermek fejlodésével parhuzamosan tokéletesedik. Minél jobb az elvégzendd
mozgéas megértése, anndl korrektebb a végrehajtds. Ennek a fejlodésnek a keretein belill egy pozitiv
visszacsatolas 1ép fel: a testnevelés és sporttevékenység folyamataban korrektiil végrehajtott mozgasok és
gyakorlatok pozitiv hatissal vannak mindazokra a teriiletekre, amelyeken az érintett pszichikai folyamatok
lejatszodnak. A testkulturanak és sportnak az agyféltekékre gyakorolt pozitiv hatasat a szenzibilis impulzusok
trophikus hatasaban latjuk, ami azt jelenti, hogy az aktiv testrészek aktivizaljak az agykéreg anyagcsere-
folyamatait, és biztositjak azoknak az agyteriileteknek az ingerelhetdségét, amelyek a mozgasok ellenérzésében
és vezérlésében részt vesznek, és nem elhanyagolhat6 a pszichikai folyamatok stimuldlasa sem.”*

A fenti idézetet tartjuk a mozgas altali gondolkodasfejlesztés élettani alapjanak.

Ez egy folyamat, mely evolucidés szempontbol is jelentds. Az egyén személyiségfejlédésének szerves része,
fejlesztésének nélkiilozhetetlen eszkoze.

A mozgas életszakaszonkénti fejlédésérdl mar sok mindent tudunk, azonban ennek a személyiséget érintd
jelentdségét csak akkor érthetjilk meg igazan, ha egységes rendszerbe rendez6dott folyamatként kezeljiik és a
fejlesztés gyakorlatat ennek rendeljiik ald. Ha a mozgasfejlodés folyamatat globalisan szemléljiik, olyan
kovetkeztetések levonasara nyilik lehetdségiink, melyek a fejlesztés folyamatat magasabb dimenzidba helyezik.

Mivel az elmult évtizedekben e folyamatot csak a sportolova nevelés eszkdzeként kezeltiik, természetes, hogy a
mozgasfejlesztés a nevelés folyamataban periférikus helyzetbe keriilt, sajnos a csaladi nevelés szinterén is. E
teriileten a hianyos nevelési hagyomanyok miatt, a sziiletést6l 3-4 éves korig tartd kiillondsen fontos
mozgasfejlesztés elmarad a kivant szintt6l.

A téma ennek ellenére sem valt masodlagossa, amelyet bizonyit a fejleszté pedagodgia hatalmas fejlédése (az
1970-es évektol eltelt évtizedekben). Kiilondsen érdekes ez annak tiikrében, hogy pedagogus egyéniségek sora
hangstlyozta (sajnos a gyakorlatban nem meggy6z6 eredménnyel) a testi nevelés fontossagat.

Ha az ember fejlédésének a korai szakaszaban a fejlesztés minden teriileten kiegyensulyozott és toretlen, akkor
a mozgasfejlodés és az altala kivaltott ingerek is hozzajarulnak az agy hierarchikus fejlédéséhez, amelynek a
végeredménye egy elvarhatd szintii személyiségfejlodés. Abban az esetben azonban, ha ezt a folyamatot akar a
sziilés kozben bekdvetkezett trauma, vagy késébbi betegség, akar a gyermek mozgaslehetdségeit korlatozo
objektiv vagy szubjektiv tényezd gatolja/akadalyozza, olyan személyiségfejlodési — viselkedési zavar, tanulési
nehézség — probléma alakulhat ki, melyen utélag a fejlesztok mozgasterapiaval kisérelnek meg javitani. Abban
az esetben, ha id6ben felismerhetové valik a fejloddési lemaradas, akar maradéktalanul javitani lehet a gyermek
helyzetén (8—10 éves korig, masok szerint akar 16 éves korig is) mindaddig, amig idegrendszerének plaszticitdsa
lehetdséget biztosit a fejlesztésre.”

‘Demeter, A. (1981): Sport im Wachstums- und Entwicklunsalter. Anatomische, physiologische und psychologische Aspekte. Johan
Ambrosius Barth, Leipzig.

?Porkolabné B.K. (1987): Készségfejleszt6 eljarasok tanulasi zavarral kiizd kisiskolasoknak. In: Iskolapszichologia Modszertani Fiizetek 4.
ELTE, Budapest.

3Porkoldbné B. K. (1995): Mozgas — Testkép — Enkép: mozgasfejlesztés és értelmi fejlédés osszefliggései. Fejlesztd Pedagdgia 2-3. s1.
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Nem elhanyagolhato kérdés, hogy mikor és hogyan lehet azt megallapitani, hogy a gyermek valoban fejlédési
lemaradasban van. Sok esetben még a sziild is csak gyanithatja a problémat. Tovabba a gyermek mentalis
fejlettsége sem teszi lehet6vé az esetleges vizsgalatra értékelhetd valasz adasat. A hosszabb megfigyelési id6
alapjan torténd diagnozisra elszor koriilbeliil a gyermek otéves kora koriil van lehetdség, amikor aktualissa
valik a gyermek iskolaérettségének megitélése. Kritikus esetben ennek vizsgalatara erre szakosodott
pszichologusok és pedagogusok bevonasaval keriilhet sor. Torekvések vannak az iskolaérettség megallapitasara
alkalmas, egyre egyszeriibb modszereinek kidolgozasara. Lakatos K. szerint az iskolaérettség vizsgalatara az
altala kidolgozott allapot- és mozgasvizsgaldo teszt 5 éves kortdl mar elvégezhetd, ha nem az értelmi
akadalyozottsag a vezetd diagnozis. Erre ebben az életkorban azért keriilhet sor, mert a gyermek mentalis
fejlettsége lehetove teszi a személyiség érettségét vizsgalod tesztek korrekt végrehajtasat, adekvat valasz adasat,
mivel a tesztben ,,nincsen sziikség a gyerek verbalis egylittmiikddésére...”.*

Elfogadott vélemények szerint a sziiletéstdl 6 éves korig az értelmi és a mozgasfejlodés kozvetleniil kiegészitik
egymast. Az egyikben elért teljesitmény szoros Osszefiiggésben van a masikkal. A tanuldsi problémas
gyermekek terapias célu foglalkoztatasaban vezetd helyet foglal el az iskolas korig kimaradt mozgasok utolagos
fejlesztése. Ezzel azoknak az agyi struktiradknak a mikodési rehabilitacioja torténik meg, melyek korabban
valamilyen oknal fogva elmaradtak.

A nagyobb o6vodasok foglalkoztatasara mar jellemz6 az alapkészségeket igényld tevékenység alkalmazasa.
Ugyességiiket, dnallosagukat fejlesztik az egymast kiszolgald tevékenységek (pl. napos beosztas), a konstrudld
jatékok, a barkacsolds. Az 6vodai barkacsolas bevezetése gazdagitja a gyermekek alkototevékenységét, amelyek
ezaltal 6nallobba, dinamikusabba, bonyolultabba valtak. A barkéacsolas pozitiv hatassal van a kitartds, a
megfigyelés, a tartdsabb érdeklddés és szamos mas pszichikus sajatossag fejlédésére.®

,»Tudjuk, hogy agyunk mozgatja a testiinket. De vajon visszafele nem miikddik ez a kapcsolat? Testiink mozgasa
nem tudja-e bekapcsolni agyunk egyes részeit? Mi, az Edu-Kinesztetikdban gy gondoljuk, hogy minden
gyermek viselkedését alapvetden meghatarozzak — akar pozitiv, akar negativ értelemben — testének mozgasai,
vagy ¢éppen ezeknek a mozgasoknak a hidnya, az idegrendszeriikben 1évo gataktol fiiggden”.® A mozgast
alkalmazo6 oktatas kifejlesztoje csodalatra méltd eredménnyel alkalmazta az agytorna technikakat a tanulasi
nehézséggel kiizdé gyerekeknél. Azt, hogy minden vonatkozasban hatékonyabban miikodjon az agy, az
agykutatds elméleti eredményeinek felhasznalasaval, meglepden egyszeri, kevés id6t igényld mozgasok

segitségével érik el.

A gyerekek harmonikus fejlesztésében fel kell hasznalnunk az Gsszetett intelligencia hét fajtajat, vagyis a
logikai-matematikai, a nyelvi, a zenei, a térbeli vagy vizualis, a testi—kinesztetikai, az interperszonalis és az
intraperszonalis intelligenciat. Mindezeket kiilonb6zé modokon fejlesztjiik. E kdnyvben a sziiletéstdl a tizenkét
éves korig, a mozgasos cselekvéssel dsszekapcsolhaté intelligencia tevékenységkdzpontok koziil emeljiik ki a
testi—kinesztetikus teriiletet.

Néhany otlet a feladattipusokra: tanc, ritmusos jarasformak, az emberi szobrok létrehozasa szituaciok, apro,
egyértelmil epizddok elmozgasa, tréfas jelenetek testi eljatszasa, magyarazd meg mozdulattal, mozdulatsorral,
amit kérsz stb.

Bemutatjuk, hogy 12 éves korig hogyan épiilnek egymasra a kiilonb6z6 mozgasok, hogyan tapasztalhatjak meg
a tér és a tavolsag, a kozel-tavol, az itt—ott, a magas—alacsony, az elétte—mogotte, a ritmus—tempd, a konnyi—
nehéz stb. valtozatait, és kozben ramutatunk arra is, hogy mivel segithetjiik e teriileten a gyermek fejlédését.

Kutatok az integrativ tanulas alapelvei kozott emlitik a harmonidba hozas elvét. Mivel az emberek egyszerre
intellektualis, érzelmi, testi és lelki lények, integralniuk kell, vagyis magukba kell épiteni mindazt, amit
kiilonbdzo szinteken, kiilonbozé modokon tanultak. A harmoniaba hozas akkor jon 1étre, amikor a didk a tanult
targgyal vagy fogalommal kapcsolatban integralja személyiségének kiilonb6z6 aspektusait, ha az érzelmi, testi,
lelki és intellektualis oldalait egyarant aktivitdsba hozza. Minél nagyobb a harméniaba hozas, annal nagyobb
erejii a 1étrejovo integralodas és annal hathatosabb a tanulas.” Mddszertanilag tehat minden életkorban térekedni
kell arra, hogy a tanulds — igy a mozgéastanuldsnal is — soran minél tobb teriiletet egyidejlileg bekapcsoljunk a
folyamata.

‘Lakatos K. (2000): Szenzomotoros szemléletii vizsgadlatok. Az dllapot és mozgdsvizsgalo teszt. Xfer Grafikai Miihely, Budapest. 15.
sMuréanyi Kovéacs E.-né—Rénai A.-né (1965): A barkacsolas: a jaték és a munka Gsszefonddasa. In: Bakonyiné Vincze A.: Tanulmanyok az
ovodai munkara nevelés korébdl. Tankonyvkiado, Budapest, 129-170.

sDennison P. E., Dennison G. E. (1993): Eszkapcsolé agytorna. Agykontroll GMK, Budapest.

'Kline P. (1988): Zseninek sziilettiink! Hogyan adhatjuk vissza gyermekeinknek a tanulds természetes oromét. Agykontroll Kiad6, Budapest
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A mozgas és az érzékelés tulajdonképpen soha meg nem sziind kapcsolatanak felismerése a modern tanulasi
eljarasoknak is egyik sarkalatos alapelvéhez vezette el a kutatdkat, és termékenyiti meg fokozatosan az dvodai
és iskolai oktaté-neveld munkat. Az uj mddszer sikereinek egyik titka ugyanis abban leledzik, hogy a régebbi,
egyoldalu és passzivitasra karhoztatd szemléltetés helyett a mozgasos aktivitast alkalmazza. A mozgas és a
cselekvoképesség fejlodésében az Gn. nagymozgasok kisgyermekkorban elért szintjének meger6sodése a
fejlodés fokozatos folytatdodasat eredményezi. A ndvekedés soran a test ardnyossaganak javuldsa és a sok
mozgasgyakorlas egyiittesen egyre kecsesebbé valo testmozgast eredményez.®

A mozgasfejlodés tehat nem egyszerlien lehetdség a térben torténd elmozdulashoz, hanem a kisgyermek
pszichikai fejlodésének az alapfeltételeit is megteremti. S6t ,,A jo motorikus fejlédés pozitiv korfolyamatot valt
ki, a rossz gatolja, s6t megakadalyozza a gyermek optimalis fejlddését minden mas teriileten”.®

A jo motorikus fejlesztéshez ismerniink kell az egymast kovetd idészakok mozgasanyagat és fel kell ismerniink
a fejlodoé gyermek mozgaskészségeinek ¢s motorikus képességeinek fejlettségi szintjét ebben a folyamatban.

A kiilonboz6 kora gyermekek mozgasfejlodésében felhasznalhatd mozgasanyag jol csoportosithatd, leirhato!
Ennek ismerete fontos a fejlesztd szakember részére, hogy a fejlodé gyermek vagy akar a fejlesztett felnott
érdeklodését a mozgasanyaggal és az alkalmazott modszerekkel folyamatosan fent lehessen tartani. Ehhez tehat
az sem joO, ha tal bonyolult és az sem, ha tl egyszeri mozgasanyagot probalunk alkalmazni. A pedagdgiai
probléma az, hogy a kronologiai életkor szerint homogén csoporton beliil is tapasztalhatéak a mozgasismeret
kiilonbdzo szintjei, vagyis a mozgasfejlédési koruk szerint kiilonbozoek. Ilyenkor a szakember feladata az olyan
differencialas megvalositasa, melynek soran minden résztvevé jol jar. Ennek nem egyszeriien csak a
gyakorlatajanlatokban, hanem az alkalmazott mddszerekben is jelentkeznie kell. A mozgasfejlesztd
szakembernek el kell tudni helyezni az egyént a mozgasismeret €s képességszint mennyiségi és ezek mindségi
jellemz6i altal hatarolt koordinatarendszerben. Hogy képes-e erre, az szakmai hozzaértését mindsiti.

A mennyiségi jellemzokon a rendelkezésre all6 mozgasrepertoar jellemzését (az adott korosztalyhoz rendelt
mozgasok vagy egy adott sportdg mozgasanyaganak ismerete), a fizikai képességek szamszerlien
meghatarozhato szintjét (kondicionalis képességek jellemzoit méterben, idében, erdkifejtés nagysagaban stb.
meghatarozva), a mindségin pedig ezek idd- és térbeli viszonyainak mindsitését értjiik.

Véleményiink szerint ennek egyik, a jelen kdnyvben is targyalt 6sszetevdje a mozgasfejlédést és a motorikus
képességeket meghataroz6 szakaszoknak, valamint ezek folyamatba rendezhetd sorozatdnak ismerete. Mindez
vonatkoztathatd az egyének egy-egy konkrét mozgasara, de egy csoportot meghataroz6 mozgasismereti szint
jellemzdinek ismeretére, még inkabb felismerésére is. Az elsd esetben az egyéni (akar a csapaton beliili egyéni
képzés meghatarozasa), a masodikban egy csapat (barmilyen foglalkozason részt vevék egyiittese vagy akar
sportcsapat) egyiittes fejlesztési tervének meghatarozasat alapozza meg. Ez egy olyan, a gondolatmenetiinkbdl
kovetkez6 metodikai alapvetés, mely egyarant meghatarozo lehet a kisgyermekkel és akar a minéségi sporttal
foglalkozo szakemberrel szemben is. Ezen alapvetés alkalmazasanak minGsége egyben a szakmai hozzaértést is
jellemzi. (Ennek érdekében a gyakorlati foglalkozasok feladata, hogy egy adott korosztalyra vonatkozd vagy
minél tobb sportag mozgasanyagat a képzésben részt vevok elsajatitsak, és egytttal képessé valjanak arra, hogy
a mozgasok végrehajtasat mindségi jellemzo6i alapjan véleményezzék.)

Ahhoz, hogy az egyedfejlédésben felismerjik a gyermek mozgasfejlodésben torténd elérehaladasat —
lényegében a mozgasfejlodési korat —, ismerniink kell azt a mozgassort, melyen a gyermek sziiletésétdl kezdve
végighalad. Ismerniink kell tehat azt a ,,skalat”, melyhez a gyermek mozgasfejlettségét mindsitjik.

1. A mozgasfejlédésben szerepet jatszé6 mozgasok
megismerése
Az egymast kovetd mozgasfejlédési szakaszokhoz kiilonb6z6 mddon juthatunk el. Az egymas utani életkori

szakaszok mozgasanyaganak meghatdrozasara két logikai megkdzelités kinalkozik. Az egyik az induktiv, a
masik a deduktiv 1t.

1.1. A mozgasfejl6dés anyaganak megismerése induktiv uton

Salamon J. (1993): A4 megismerd tevékenység fejlédéslélektana. Nemzeti Tankonyvkiado, Budapest. .
°Gyo6ri P. (2002): Sokmozgasos testnevelési jatékprogram (STJ) hatdsa az dvodasok személyiségfejlodésére. In: Gydri P. (szerk.): Ovoddsok
bioldgiai fejlodése és fizikai aktivitasa. Wesselényi Miklos Sport Kozalapitvany, Veszprém, 262-269.
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Az induktiv gondolatmenet azt jelenti, hogy a gyakorlat szinterén &sszegyiijttt elemeket csoportositjuk, a
koztik 1évo Osszefiiggéseket értékeljiik, levonjuk a lehetséges kovetkeztetéseket. Az egyestdl haladunk az
altalanos felé. Esetiinkben a fejlodo kisgyermek mozgasait megfigyeljiik, a mozgasfejlédést nyomon kovetjiik, a
mozgasokat 0sszegytlijtjiikk, majd erre timaszkodva altalanositunk. A kiindulasi alap tehat sok-sok kisgyermek
mozgasanak megfigyelése szilletéstol 6-7 ¢éves korig. Ezek felhasznalasaval kelld biztonsaggal
meghatarozhatjuk az egymast kovetd mozgasok sorrendjét, és ezek életkori elrendezddését. A mozgasok és
életkorok Osszefliggéseinek leirasaval olyan mozgasfejlédési skalat kapunk, melyhez a gyermek fejlodését mar
viszonyithatjuk. A folyamat a trendek valtozdsa miatt nem zarhato le, viszont az atlagok folyamatos
megujitasaval mindig alkalmazhato skalahoz jutunk.

A mozgasfejlddés folyamatossaganak szem el6tt tartasa mellett vizsgaljuk a mozgasokat
» avégrehajtott mozgasok bonyolultsaga,

» a gyermek mentalis fejlettsége altal meghatarozott kommunikacios, valamint

e aszocializacids (csalad, bolcséde, 6voda, iskola) szint.

Ezek alapjan mozgasfejlédési szakaszok alakithatok ki:

A sziiletést6l 5-6 éves korig a vildg megismerésének igénye generalta (a test funkcidinak fejlodését eldsegitd)
mozgasfejlédés torténik. E fejlédés altalaban jellemz6 az emberre, hiszen nem tételezhetd fel, hogy féldiink
kiilonbozé helyein €16 egyedeknél példaul a felallassal, jarassal stb. kapcsolatos mozgasok masként alakulnanak
ki. Az 5-6 éves korig végbemend mozgasfejlédést szabalyozo alapvetd mechanizmusok egyformak. Ebben a
korban elébb a reflexszeriien, majd az egyre tudatosabban végrehajtott mozgasok altal a test olyan funkcioi
fejlodnek, melyek alapvetdek €s a felnéttkori mitkodések megalapozasahoz jarulnak hozza.

Fejlédnek az idegrendszer, a sziv-, a vérkeringési, a 1égzési rendszer, az izomrendszer, az iziileti és
csontrendszer funkcidi. Kijelenthetjiik, hogy a mozgas a fejlédés motorja. Ezért ezt az iddszakot funkcionalis
mozgasfejlodésként definialjuk és az ebbdl az idészakbol szarmazé mozgasokat a funkcionalis
mozgasformakban csoportositjuk.

A funkcionalis mozgasformakon olyan elemi mozgasok egyiittesét értjiikk, melyek a legfontosabb, emberre
jellemz6 mozgasokat tartalmazzak, és amelyek kialakuldsa, fejlodése kozben a test funkcioi a megfeleld
feltételek biztositasa mellett tokéletesednek. Ugy fogjuk fel, hogy az oroklott reflexek altal meghatarozott
mozgasok elinditjdk az egyes agyteriiletek szabalyozd funkcidinak miikodését, melyek aztan visszahatnak a
mozgasra, és egyidejileg mas agyteriiletek hierarchikus fejlédésére is. Ezen az uton valnak a sziiletés utani
latszolag rendszertelen tdmegmozgasok egyre koordinaltabban, tudatosabban végrehajtott tanult mozgasokka.
Az idegrendszer hierarchikus fejlédése megfeleld alapot képez a személyiség teljes kifejlédéséhez.

A funkcionalis mozgasformak csoportja a legegyszeriibb, az egy mozdulatot tartalmazotél a néhany
osszekapcesolt mozdulaton at az egyszeri cselekvések végrehajtasaig tartd aktivitasokat tartalmazzak.

Mindezekbdl kovetkezéen, amennyiben e mozgasok kialakuldsa gatolt vagy fejlodésiiket betegség, esetleg mas
ok akadalyozza, tugy funkciocsokkenés all/allhat el a mozgatorendszerben ¢€s ennek attételes
kovetkezményeként az idegrendszerben is. Ennek a késébbi kovetkezményei a hianyos mozgasismeret, a
bonyolultabb mozgasok elsajatitasanak képtelensége, valamint az optimalis idegrendszeri fejlédés elmaradasa
miatti viselkedési és tanuldsi problémak lehetnek. A viselkedési problémakat és tanulasi képességekben torténd
elmaradast sajnos csak késobb vessziik észre, akkor, amikor a gyermek mentalisan éretté, igy alkalmassa valik
arra, hogy a vizsgalatokban feltett kérdésekre vélaszt adjon.

Csak az ilyenkor 0sszegzett tesztek eredményei mutatjak meg, hogy az egyedfejlddésben a gyermek hol tart, és
vonhatunk le dvatos kovetkeztetéseket az agyi szervezddések allapotardl.

Ez az id6szak mindaddig tart, amig ki nem alakulnak azok a készségek (tanult mozgasok), melyek az emberre
jellemzoéek, mint példaul a kiiszas, maszas, jaras, futas, ugras, dobas, hordas stb. Marton Dévény E. Delacato és
munkatarsait idézve megallapitja, hogy ,van csak egy az emberre jellemzd egyedfejlédési sor:
kuszas—maszas—jaras—dominancia megvalasztasa”. Majd folytatja: ,,A kizardlagosan emberi anyanyelvi
kommunikacio kifejlodése csak akkor lesz problémamentes, ha a gyermek problémamentesen végigmegy a
kizarolagosan emberi mozgas—érzékszervi fejlddési soron, melyet nevezhetiink helyzetvaltoztatasi—
felegyenesedési, helyvaltoztatasi-dominanciamegvalasztasi fejlédési mozgassornak. Mi ezen eredményekbdl és
elgondolasaikbol meritettiink: valoban az idegrendszer ontogenetikailag teljes beérése sziikséges a legemberibb
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funkciok, a beszéd-, iras-, olvasaskészség tokéletességéhez. Az idegrendszer ontogenetikus beérése pedig a
human mozgdsmintdk egymadsutanjaban és egymasra épiilésében torténik (pl. kiiszds—maszas—jards) vagy
egymasmellettiségében (pl. f6ldon csuszas—iilés), és ez a mozgassor a szenzoros éréssel egyiitt adja azt a
szenzomotoros idegrendszeri fejlédési sort, melynek koronajaként megjelenik a beszéd, irds és olvasas
készsége.”"?

Az emberi faj fiatal egyedei tehat az alapvetd mozgaskészségeket normal esetben a sziiletést6l az 5-6 éves korig
sajatitjak el. Ez feltétele az egészséges emberi 1étezésnek.

A mozgasfejlodésnek és igy a mozgasfejlesztésnek a fontossagat a személyiség kialakuldsaval kapcsolatos
kozvetlen hatasa adja. A mozgastanulasban a sportmozgasok elsajatitasa csak kovetkezmény, és indirekt jellegii!
Ugyanakkor gyakorlati tapasztalataink alapjan azt mondhatjuk, akik életilk elsé évtizedében valtozatos
mozgasfejlesztésben részesiiltek, jobb eséllyel rendelkeznek a sportagi mozgasok elsajatitdsahoz is. Mégis, a
mozgaslehetdségek érzékeny idészakaiban torténd optimumra fejlesztés elsdsorban €s alapvetden az egészséges
személyiség kifejlodése érdekében, a mindségi élet élésének lehetdésége miatt fontos.

5-6 éves korig a mozgasfejlesztésnek a funkcidjavitasban mutatott hatékonysagat ebben az életkorban az adja,
hogy ekkor még az idegrendszer plaszticitdsa nagy. Az ujszilott idegrendszere nyitott arra, hogy a bonyolult
¢letfeltételekhez megkezdje az alkalmazkodast. Ennek érdekében a sziiletéskor rendelkezésre allé neuronjainak
a szama joval meghaladja azt, amennyi végiil ténylegesen funkcionalni fog. Mészaros véleménye szerint a
sziiletés utani szelekcid eredményeként a fejlodés soran megerdsitett kapcsolatok megmaradnak, de megsziinik
funkcioképességiik.*

Mivel a sokoldalu fejlesztés ma mar nem a valtozo kérnyezethez torténd koételezd alkalmazkodastol fiigg, ezért
ezt nekiink fejleszt6knek és koztiik természetesen elsd 1épésben a sziilbknek kell biztositani azzal, hogy jol
varialt, érdekes kornyezeti feltételeket teremtiink a fejlodé gyermek szamara. A rahatés, vagyis a fejlesztés tehat
rendkiviil nagy jelent6ségli, mert ez minél sokrétiibb, annal tobb és valtozatosabb idegrendszeri kapcsolat
alakithato ki a sziiletéskor rendelkezésre alld6 nagyszamu neuron bekapcsolasaval. Ha a sziikséges szamu
kapcsolat kialakitasa akadalyokba iitkozik, akkor, mint mar kordbban emlitettiilk, tanuldsi és viselkedési
problémak jelentkezhetnek. Tapasztalataink szerint a hianyzd kapcsolatok podtlasara egyénileg iranyitott
mozgasfejlesztéssel van lehet6ség. A dolog természetébdl adoddéan ezen a teriileten kisérleteket nem
végezhetiink. Viszont egyre pontosabb kovetkeztetésekre torekedhetiink azokbodl az eredményekbdl, melyek a
problémas gyermekek utdlagos mozgasfejlesztésének eredményeibdl levonhatunk. Halasak lehetiink azoknak a
kiilfoldi és magyar tudosoknak, gyakorlati szakembereknek (orvosoknak, pedagégusoknak), akik az 1900-as
évek elejét6l jobbitd szandéku tevékenységiiknek koszonhetéen sok-sok gyermeknek és sziileiknek adtak
reményt. E téma részletesebb targyaldsara a késdbbiekben (VI. mozgasfejlédési szakasz 5—7 éves kor kodzott .
fejezetben) még visszatériink.

A javitas, esetleg a teljes tiinetmentessé tétel nyilvanvaldan addig torténhet meg, amig az idegrendszer
hajlékonysaga (plaszticitasa) elégséges ahhoz, hogy a kimaradt mozgasok utdlagos gyakorlasanak agymiikodést
serkentd hatasaval a hianyos agyi szervezddéseket potolja az idegrendszer.

A felsorolt okok miatt a sziiletéstdl az iskoldba 1épésig tartd idészak utolsod két éve kiilonosen fontos a gyermek
mozgasfejlodésében. Ezt az idészakot az kiilonbozteti meg az eddig eltelttél, hogy a gyermekek mentalis
érettsége mar lehetdvé teszi az iskolaérettség ellendrzésére vonatkozo tesztek végrehajtasat. Ennek
figgvényében kerlilhetnek az alul teljesité gyermekek fejlesztd programba.

Tudnunk kell azonban, hogy a tesztek legfeljebb megkozelité pontossaggal mindsitik a gyermekeket, nem
beszélve azokrol, akik ez alapjan is csak a hatarértéket érik el. Mivel tapasztalatbdl tudjuk, hogy a dontéen
mozgasfejlesztést tartalmazo programok jo eredményt érnek el a problémas gyermekekkel, természetesnek
latszik a kovetkeztetés, hogy az 5-7 éves kor kozotti intenziv mozgasfejlesztés jotékony hatassal van a
problémamentes gyermekek fejlodésére is.

A sziiletéstdl az iskolaba 1épésig elteld idoszak utolsd két évét tehat jol tervezett €s kiilondsen intenziv
mozgasfejlesztéssel ajanlott kitdlteni.

Igy a funkcionalis mozgasforméak idészakat két részre kell bontanunk, melyben

* az elsd szakasz a sziiletéstdl 5 éves korig, a

“Marton Dévény E., Szerdahelyi M., Téth G., Keresztesi K. (1999.): Alapozo terapia. Fejlesztd Pedagdgia, 1. Kiilonszam, 82-83.
Mészaros J. (szerk.) (1991): A gyermeksport biolégiai alapjai. Sport, Budapest,124-126.
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» masodik pedig 5-t61 7 éves korig tart.

Kiilonosen a funkcionalis mozgasformak 5—7 éves korra esé szakaszara jellemzd, hogy kdnnyedén tanulnak
meg a gyermekek kerékparozni, korcsolyazni, sizni, Giszni, lovagolni és egy sor ehhez hasonld — koztiik teniszt,
pingpongot, tollaslabdat stb. — mozgast, melyek Gzésére a sziilok elsdsorban gyakorlati tapasztalatuk alapjan
tudjék a gyermeket motivalni.

Osszegezve: A sziiletés utan a vildg megismerésének igénye hajtja elére a gyermeket. Gyodri véleménye szerint
A test fiiggbleges helyzete megnyitja az utat a gyermek el6tt a kdrnyezet, a kitarulkozo vilag mind alaposabb
és teljesebb megismerésére. Ezaltal a kisgyermek életében a mozgas mar nem csak egy moddja marad az
elmozdulasnak, hanem lehetdség Onmaguk, masok, a kornyezetik és a kornyezetiikben 1évd targyak
megismerésére”.”? Ez motivalja a kdrnyezet bejarasara, ettél megy elore, probal ki (ijabb és ijabb dolgokat, ezen
keresztiil ismeri meg a koriilotte egyre taguld vilagot, ezzel mintegy fejleszti onmagat. igy szaméra a
megismerés f6 motorja a mozgas. Gyakorlatilag ennek az idészaknak a végére fejlett mozgasszabalyozassal
rendelkezik és képessé valik arra, hogy akaratlagosan, tudatosan vegyen részt a kés6bbi mozgastanulasban.
Ebben az iddszakban a fejlesztés prevencios jelleget is kap, amennyiben figyelmiink kozéppontjdban a kés6bb
diagnosztizalhat6 és a fejlodési lemaradasbol eredd személyiségfejlédési problémak megel6zése all.

Mindezek kovetkeztében nagyon tudatosan kell torekedniink a gyermek egyéni képességeit figyelembe vevo,
napi rendszerességgel folyo, a j6 motivaltsagot kihasznalo fejleszt6 ingerek adagolasara.

1.2. A mozgasfejlesztés anyaganak deduktiv megismerése

A masik a deduktiv Gt, melynek soran a kultara, azon beliil a testkultira egészébol indulunk ki, azon beliil annak
sportagi mozgéasanyagat vizsgaljuk. A sportagi technikdkat elemezziik, bontjuk egyre kisebb még értelmes
egységekre, és az igy létrehozott alapelemeket rendezziik a 7-10 éves gyermekek fejlettségének megfelelden,
sportaganként kiilonbozo életkorban.

E gondolatmenet szerint felbontott sportagi technikakbdl szarmazd mozgasanyag legegyszeriibb csoportjai
megfelelnek az elsé osztalyba 1épd gyermekek készség- és képességszintjének és kozvetleniil csatlakozik az
iskolaérettséget mindsitd képességékhez, mozgaskészségékhez.

Példaként az atlétika ugrasai koziil a flopp magasugras felbontasat mutatjuk be, ezen keresztiil az ugras
végrehajtasabol levonhato kovetkeztetések elérésére toreksziink.

A flopp magasugras technikéjanak részei (elemzés a sportagi technika szintjén):

1. lendiiletvétel,

2. felugras,

3. légmunka,

4. talajra érkezés.

A mozgassorbol kiemelhetjiik a sorozat barmelyik fazisat, amennyire lehet, azokat leegyszeriisithetjiik és a
legegyszeriibb elemek jellemzoéinek meghatarozasaval olyan elemi feladatokhoz jutunk, melyek alapjan a
kezdével az ugrast megtanithatjuk.

Jelen esetben részletesen az ugras elemzését mutatjuk be.

A flopp magasugras felugrasanak részei (elemzés a felugrést alkoté mozdulatok szintjén):

1. lelapulés,

2. kitamasztas,

3. lendités,

2Gyéri P. (2002): Sokmozgasos testnevelési jatékprogram (STJ) hatisa az dvodasok személyiségfejlddésére. In: Gy6ri P.: Ovoddsok
bioldgiai fejlodése és fizikai aktivitisa. Wesselényi Miklos Sport Kozalapitvany, Veszprém, 262-269.
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4. felrugaszkodas.

Ezen a szinten olyan egyszerti mozdulatokhoz jutunk, melyeket tovabb bontani mar nem lehet! A felugras végsé
fazisa tehat a felrugaszkodas. Jellemezni kell tehat a felrugaszkodas mozdulatat, mely a test el6tt hossza
kitamasztasbol, teljes talprol torténik ugy, hogy a test tomegkdzéppontja az elrugaszkodasi pont folott
helyezkedik el. Természetesen figyelembe kell venni, hogy a lendiiletvétel koriven torténik, ezért az
elrugaszkodas megkezdése el6tt a tomegkdzéppont az elméleti koriv kozepe felé dolt helyzetbdl folyamatosan

halad a fiigg6leges fel¢! Az felrugaszkodasnak akkor kell bekdvetkeznie, amikor a tomegkdzéppont a
felrugaszkodast végzo 1ab folé, a test pedig fiiggdleges helyzetbe keriil.

Ebbdl kovetkezik, hogy gyakoroltatni kell a koriven torténd futdst, és a haladés iranyaba mutatd labfejjel, egy
labrol torténd felrugaszkodast.

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

A flopp magasugras felugrasanak végrehajtasa kdzben tehat legalabb a kovetkezd szempontoknak kell
érvényesiilnie:

» Koriven torténd futasbol térténd kiegyenesedés,

» azugrdlab labfeje a haladas iranyaba kertil a talajra és

* az elrugaszkodas akkor kovetkezik be, amikor a tdmegkozéppont az elrugaszkodasi pont f61¢ keriil, majd

* alendit6lab a test el6tt enyhén keresztbe indul.

Mivel a flopp magasugras felrugaszkodasat legalabb ennyi szempont hatdrozza meg, természetes, hogy ennek
komplex tanitasat csak akkor kezdhetjiik meg, ha a gyermek mar képes e tobb szempontot egyidejileg

figyelembe venni és végrehajtani.

Ha ezekhez még a 1égmunka végrehajtasabol eredd feladatokat is szamba vessziik, akkor a tanitas soran tovabbi
elemi feladatokat kell megoldanunk, melyek a helyzetet még bonyolultabba teszik.

Nyilvan nem véletlen, hogy a flopp magasugras elsajatitasa nem a 6—10 éves kor feladata.

Amig tudatos szabalyozassal e bonyolult mozgas megtanulasara nem képes a gyermek, addig csak az ugras
elemzése alapjan szarmaztatott elemi mozdulatok tanitasat, gyakoroltatasat végeztethetjiik vele. Ezek a teljesség
igénye nélkiil a kovetkezok:

¢ Kkoriven futas,

» koriven futasbol tetszéleges helyen felugras egy labrol a labfej helyes foldre tételével,

o egy labrol torténd felugrasbdl levegében negyed és fél fordulatok végrehajtasa, késébb a labfej helyes
foldretételével is,

* hanyatt fekvésben a csip6 feltolasaval homoritas a talpon és a tarkdn tdmaszkodva,

* helybdl hatrafelé felugras tornapadra helyezett szivacsszOnyegre, érkezés hanyatt fekvésbe.

A bemutatott példan keresztiil talan belathatd, hogy mennyire fontos az elemi mozdulatok tanitdsakor és
gyakorlasakor, hogy figyelembe vegyiik azokat a sportagi iranyokat, amelyek felé haladunk a mozgasfejlesztés
soran! Ha ezt nem tessziik, akkor olyan hibas beidegzéseket érhetiink el, melyek kijavitasara a kdzoktatas soran

nem, vagy csak alig lesz lehet6ségiink.

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

A sportagi technikdkbol szarmaztatott mozgéasokkal torténd fejlesztés konkrét mozgasanyagit a késobbi
fejezetekben targyaljuk.

A gyermek iskolaba keriilésekor tehat olyan mozgasok elsajatitasa kezdddik meg, melyek a testkultirabol
szarmaztatott elemek.
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Amennyiben a kulturdk, igy testkultarak kozott kiilonbség van, ugy az iskolan keresztiil a felndvekvo
gyermekek mozgaskulturdjadban is jelentkezni fog ez a kiilonbség. Persze a kiilonb6zé népek
mozgéskulturajaban 1évo kiilonbség azért nem olyan nagy, mint a mas kultiraelemek kozotti lehetséges. Vegyiik
észre, hogy a globalizacio elsé nagy teriilete a sport volt az jkori olimpiai jatékok elindulasaval, hiszen a
kiilonb6z6 népek versenyzoi ugyanazon szabaly szerint kiizdottek egymassal. A sport volt az elsé olyan teriilet,
ahol a felkésziiléssel kapcsolatos gondolatok kicserélddtek, ahol a legjobb sportszerek altalanosan elterjedtté, a
sportszerek egységessé valtak.

Mindezek figyelembevétele mellett is az egymastol tavoli kulturak mozgasanyagiban lehetnek, vagy vannak
megkiilonboztethetd eltérések. Ezt az eltérd tradicidkon kiviil foldrajzi kiilonbozdségek is indokolhatjak. Példaul
a baseball észak-amerikai elterjedtsége, a sizés és a korcsolydzas altalanos elterjedtségében jellemzd foldrajzi
kiilonbségek szerint.

Mindenesetre a kiilonb6z6 kulturak sportagi elemei kozott meglévd kiilonbség ellenére azonosak abban, hogy
mindegyik az ember anatomiafelépitésén alapuld mozgaslehetdséget kihasznalo akciokbol all. A kiilonbozd
sportagi technikdk tehat az emberi mozgaslehetoségeket kihasznald akcidk, melyek kozott — a 1ényeget nem
érint6 — a formai kiilonbséget a sportagi célok adjak.

Napjainkra a sportdgak szinte minden olyan mozgaslehetdséget kidolgoztak, melyre a homo sapiens
biomechanikailag képes. Ha tehat minél tobb sportagat elemziink, annal teljesebb elemi mozgasanyaghoz
jutunk. Ezen az uton a legteljesebb valtozatossagban érhetiink el az emberi mozgaslehetdségek tarhazahoz. A
kiilonb6z6 sportagak sok szaz mozgastechnikajanak egyediili korlatjat az ember iziileti mozgaslehetdségei és
teherbird képessége képezi. EbbOl a szempontbdl kevesebb mozgasfajta van, mint amennyi sportagi technika
1étezik. Ez csak igy lehetséges, hogy a nagyszamu sportagi technikdban nagyon sok azonossag vagy hasonlosag
van. Példaul a gerelyhajitast és a kézilabdaban az egykezes felsd dobast a lényegében hasonlé moddon
végrehajtott doboémozdulat, a hajitds hatdrozza meg. Nem sziikséges, és nem is lehetséges tehat minden
sportagat maradéktalanul atvizsgalnunk, mert az ember mozgaslehetoségeinek korlatai miatt egy id6 utdn mar
csak ismétlddéseket tapasztalnank.

Az iskolai mozgasfejlesztésben felhasznalhatdé mozgasanyaghoz jutds legjobb lehet6ségét tehat a sportagak
deduktiv aton torténd elemzése adja. Ebben az esetben a sportagak technikaibol indulunk ki és ezek elemzésén
keresztiil jutunk az elemi mozdulatokhoz. A deduktiv elemzés tehat az egészbdl indul ki, igy jut el a részekig,
amelyek azutan ujabb kovetkeztetések levonasat teszik lehetové.

Mivel ebben a gondolatmenetben a kultira részét képezd sportagi technikak adjak a kiindulopontot, és ezeken
keresztiil jutunk el az elemi mozdulatokig, ezt a sportagi mozgasformak idészakanak nevezziik. Ebben a négy-ot
évben praktikusan minden olyan elemi sportagi mozgasformaval foglalkozni kell, mely az adott testkultura
sportagaiban jelen van.

gy a sportagi mozgasformak a mozgaskultira olyan alapvetd elemei, melyek meghatarozzak az ember
mozgasmuveltségét. A kisiskolaskortiak fejlesztéséhez felhasznalt mozgéasanyagot dontéen ebben a
rendszerezésben tartalmazza az alsé tagozatos iskolai testnevelés. Ebbdl is kovetkezik, hogy a 7-12 éves
gyermek korrekt mozgasfejlesztése egész életre szoldan meghatirozza a kiilonbozé sportagakban, vagy
sportszerii tevékenységben torténd sikeres vagy sikerélménnyel kecsegtetd aktivitast, mely a mozgas életmodba
épitésének lehetdségét nagyban meghatarozza.

Az tablazatban 6sszefoglaltuk a gondolatmenet altal feltarni kivant kétiranyt 6sszefiiggést.
A fejlesztd szakembernek ismernie kell a testkultiira minél tobb sportagi mozgas- és ismeretanyagat. Ezek a
legfelsé szint horizontalis rendszerelemei. A sportadgak, a sportagi technikék, a mozgassorok, a mozdulatsorok

¢és a mozdulatok ismerete mindig egy szinttel lejjebb a horizontalis rendszerosszetevoket adjak.

Az elemzéshez egy-egy sportagon beliili — sportagi technikdk, ezek mozgassorai, mozdulatsorai, mozdulatai —
elemek ismerete jelenti a mélységi rendszerelemeket.

3.1. abra - A horizontalis és vertikalis viszonyrendszer elemei
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Horizontalis rendszerelemek

A killonbozo sportigak ismercte

HOWDPIIZSPUAL SEILIIA

A horizontélis rendszerelemek széles korli ismerete jelenti a tdjékozottsagot a sportok vildgaban, a vertikalis
rendszerelemek a szakmai ismeretek mélységérdl adnak tajékoztatast. Ez utobbi megmutatja, hogy a fejlesztd
mennyire ismeri az adott sportag teljes technikai és taktikai repertoarjat.

A horizontalis rendszer legfelsd szintjén ismerjiik meg:

* a kiilonb6z6 sportagakat, lejjebb

» akiilonb6z6 sportagak dsszes technikajat, még lejjebb

» azokat a mozgasfajtakat, melyekbdl a sportagi technikak felépiilnek, majd pedig

* az egyes mozgasfajtakon beliili egymas melletti és egymas utani mozdulatok sorat.

Az utolsé rendszerszinten az egymas melletti és egymdas utdni mozdulatok szintjén a korabbi sportagi
meghatarozottsadg megsziinik. Olyan apré mozgaselemek keriilnek igy egy csoportba, melyekben mar fel sem
ismerhet6k azok a sportagi technikék, melybdl a kiindulas tortént.

A tovabb mar nem bonthatdé mozdulatok rendszerbe foglalasaval eljutunk a sportagi technikdk azonos, vagy
hasonlé modon végrehajtott elemi mozdulataiig. A hasonld vagy azonos mozdulatok csoportba foglaldsaval
jutunk a sportagi mozgéasformakhoz, igy példaul a dobasokhoz, futéfeladatokhoz, az ugrasokhoz, egyensuly-,
tamasz-, fliggés-, forgasgyakorlatokhoz, a kiizdd jellegti gyakorlatokhoz stb.

A tablazatban vazolt gondolatmenet mutatja a kiilonbdzd sportagak mozgédsanyaganak egyre kisebb egységeket
tartalmazd elemekre bontdsat. Tapasztalhatjuk, hogy a kiilonb6z6 sportagi mozgisok azonos Iéptékil
lebontasakor egymassal Osszefiiggésbe hozhatd elemeket kapunk. Ezek az Osszefiiggd elemek rendszerbe
foglalhatok és e séman beliil alrendszert képeznek. Az elsé szinten a sportagi technikak adjak a horizontalis
rendszer elemeit. A felbontas mindaddig folytathato, ameddig a felosztas alapja nem valtozik meg. A mozdulat
tovabbi felbontésa csak az izommiikodés szintjén lenne lehetséges, ami azonban mar mas alapu gondolatmenet.

E munkank soran sziikséges megvizsgalni, hogy az ugyanazon gondolatmenet szerint tovabb mar nem bonthato,
de kiilonboz6 sportagakbol szarmazd alrendszerek (a mozdulatok és elemi cselekvések szintjén) alkotoelemei
milyen kapcsolatban vannak egymassal annak érdekében, hogy a ,mit tanitsunk?” kérdésre megadhassuk a
valaszt.

Pszichologiai értelemben a sportagak szintjén még olyan komplex cselekvésrendszereket talalunk, amelyek
mozgasos cselekvések sorozatabol 4allnak.®® Ezeket tovabb bonthatjuk mozgasfajtakra és egyszertibb
cselekvésekre, cselekvéssorozatokra. Példaul a tavolugras (sportagi technika) felbonthatd lendiiletvételre,
elugrasra, légmunkara és talajfogasra.

A szerkezeti tagolds lehetséges legalso 1épcséje a mozdulatok szintje, melyeket aztan rendszerbe foglalhatunk.
Itt mar olyan elemi cselekvéseket vagy cselekvéssorozatokat talalunk, mint példaul a felugras részeit: a
kitamasztast, a lenditést és a felrugaszkodast, melyek terjedelme egy mozdulatnyi. Ezen a szinten lényegében
mindegy, hogy a felrugaszkodast milyen sportagi technika keretében — kosarra dobashoz vagy magasugrashoz —
hajtjuk végre. Ha ezeket a mozgasokat, a sportagi technikdkat bemutatd fényképen a kitiintetett mozdulaton
kiviil valamilyen technikaval minden mast kitakarnank, az adott sportag valdszintileg alig vagy egyaltalan nem
lenne felismerhetd, illetve egymastdl megkiilonboztethetd.

#Rokusfalvi P. (1981): Sportpszichologia. Tankonyvkiado, Budapest.
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A mozdulatok és/vagy az elemi cselekvések rendezésével tudjuk kialakitani az in. mozgasformak rendszerét. E
gondolatmenet minden sportagra alkalmazhatdan elvezet a testkultira egészétdl az elemi szintig, vagyis az alsd
tagozat testneveléséig, mint a kultarafiiggd mozgasfejlesztés legelso szinteréig.

A sportagakban kikristalyosodott mozgas- és ismeretanyag fontos eleme kultiranknak, és a bemutatott
lebontason keresztiill egyben meghatarozé forrasa is mindenkori testnevelésiinknek, és mindenféle
mozgésfejlesztésnek. Az ilyen forman kapott mozgidsanyag sokszintisége kozvetlen Osszefiiggésben van a
kultira sportagi technikédinak sokszintiségével.

A sportagi technikdknak az elemzés soran végrehajtott mennyiségi és mindségi csokkentése, egyszerisitése az
életkor csokkenésével folyamatosan valosul meg."* E csdkkenés negyedik, 6todik osztalyra (10-11 éves kor)
olyan mértékii, hogy e folyamat, a legtobb sportag esetében tovabb mar nem vihetd. Olyan csdkkenésen megy at
igy egy-egy sportag, hogy szinte észrevétleniil megsziinik 1étezni és csak egyes elemi maradnak meg jatékokba
beépiilve. Gondoljunk csak arra, hogy példaul a kézilabda vagy az atlétika sportagak technikai és taktikai
anyaga meddig csokkenthetd, hogy a szd szoros értelmében vett sportagi jelleg még megmaradjon. Kézilabda-e
az, ha zsamolylabdat jatszunk kézilabda jelleggel, vagy atlétikai tavolugras-e, ha zsamolyrdl szivacsszényegre
torténik ugras tavolba torekvéssel? Ismételten szeretnénk hangsulyozni, hogy e folyamat a testnevelésre,
valamint a minden gyermeket érint6 mozgasfejlesztésre és nem az edzésszerli, specialis felkésziilésre
vonatkozik.

Ezen értelmezés szerint a legtobb sportag izhetdségének alsd korhatara 9—11 éves kor. Ezalatt megsziinnek a
sportagak — néhany korai fejlesztést igényld sportag kivételével, mint torna, iszas, stb. —, és csak bizonyos
tagabb értelemben vett jellegek, viselkedésmintdk maradnak meg (pl. atlétikusan, kézilabda jelleggel,
tornaszosan stb.). Ha tehat ilyenforman ,.eltiinnek” a sportagak, vajon ez azt jelenti-e, hogy fiatalabb korban a
mozgasfejlesztésben, a testnevelésben mar nem marad mozgas €s ismeretanyag? A valasz csak a ,,nem” lehet.
Legfeljebb csak annyit allithatunk, hogy elenyészéen kevés sportagi technika az, ami megmarad erre az elemi
szintre.

Ez még akkor is igaz, ha egyre tobb sportag probalkozik a 10 éves kor alatti beiskolazassal. Ez ugyan
lehetséges, de a specialis képzés mellett feladatuk tovabbra is a széles alapon végrehajtott, valtozatos, minél
tobb mozgasformara tamaszkod6 mozgasfejlesztés marad. Latnunk kell, hogy a 9—12 éves kor kdzott nem csak
egy egyszerii mennyiségi csokkenés kovetkezik be, hanem olyan alapvetd mindségi valtozas is, amely az alsd
tagozat testnevelésének mozgas- €s ismeretanyagat alapvetden massa teszi, mikdzben a sportaganként
rendszerezett mozgasanyag szinte teljesen ,,eltiinik”.

Ekkor a kiilonboz6 sportagak legelemibb mozdulatai, mozdulatsorai, cselekvései egy csoportba keriilve,
elveszitik sportagi jellegiiket. Olyan elemi mozgasos cselekvések lesznek igy egy kategoriaban (példaul a
meredek felugrast és nem a magasugrast, a gyors megindulast és nem a rajtolast, a testtengelyek koriili
atfordulast és nem a bukfencet vagy szaltdot stb.), amelyeket mar altalanos mozgas-végrehajtasi
torvényszerliségek hataroznak meg.

A sportagi , mozgasformak tehat olyan, elemi mozgasokat tartalmazé mozgasos cselekvések, amelyek
elveszitették sportagi jellegiiket, és mint ilyenek, a mozgasvégrehajtas altalanos elvei altal meghatarozottak”.*
Ezek egyidejlileg tobb sportag alapjat is adhatjak.' Ilyen sportagi mozgasforma példaul a hajitas, amely alapjat
adja a gerelyhajitasnak, a labdaval végzett egy- és kétkezes felsé dobasoknak, a roplabda felsé egyenes
nyitasanak stb. is. Ezek kdzott 1ényeges tartalmi hasonlosagok, s6t azonossagok vannak.

Mint az eddigi példakbol is lathato volt, sok esetben tobb sportagat egyiittesen vizsgalunk, és ezeket hoztuk
azonos nevezore. Példaul az atlétika, a labdajatékok, a torna mozgasanyagaban az ugras egyarant eléfordul,
tehat lehetséges ezek Osszefiiggéseinek elemzése, melynek eredményeként kialakulnak az ugrasformak, mint
azonos formaju €s tartalmi mozgascsoportok. A masik lehetéség, amikor egy sportdg — példaul a torna —
onalléan keriil elemzésre. A torna sportag szerenkénti mozgasai, mozdulatai belsé csoportositassal onalloan
kertilnek elemzésre. A szerenkénti elemzés alapjan az alapelemek igy keriilnek a mozgésformdk kozé. Ilyen
végeredmény példaul a kiilonb6z6 tornagyakorlatban végrehajtott billenés. Ennek elemzésekor azt 1atjuk, hogy a
billenés minden esetben egy gyorsan meginditott és hirtelen megallitott mozdulat, fiiggetleniil attél, hogy mely
szeren keriil az végrehajtasra.

“Kiraly T. (szerk.), (2001): 4 testneveléstanitis modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiadd, Budapest—Pécs, 35-36.

Kiraly T. (szerk.), (2001): A4 testnevelés-tanitds modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiadd, Budapest—Pécs, 36.

“Burka E. (1985.): Adalékok az egészség, a fizikum fejlesztésével kapcsolatos érdekeltségi viszonyokhoz egy iskolafejlesztési koncepcio
szamara. In: Az dvodai és az dltaldnos iskolai testnevelés és sport iddszerii kérdései. Sportpropaganda Vallalat, Szeged, 22-27.
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A torna mozgasanyaga annyira specialis, hogy dontden csak dnmagaban elemezhetd, de még igy is vannak
érintkez6 pontjai mas sportagakkal. A tornanak érintkezési pontjai vannak az ugrasokon keresztiil az atlétikaval,
a labdajatékokkal, de a kiilonboz6 testtengelyek koriili forduldsokon keresztiil a kiizdosportokkal is.

Barmelyiket is valasztjuk a sportagak eclemzése soran, sziikséges a kiilonb6z6 sportokbdl eredd elemi
mozgasokat Osszevetni egymassal és megkeresni az esetleges k6z0s pontjaikat. Ellenkez6 esetben az egyébként
azonos alapti mozgasokat a koztiik levo dsszefiiggések figyelmen kiviil hagydsaval uj mozgasként tanitunk. Erre
példa az egykezes fels6 dobas és a kislabdahajitas, amelyet nagyon sok esetben két kiillonbozd alapu
mozgésként, egymastdl teljesen fiiggetleniil tanitanak, holott mindkettd a hajtémozdulat.

A sportagi mozgasok — labdajatékok, atlétika, torna — lebontasanak eredményeként az alabbi sportdgi
mozgasformak csoportjai alakithatoak ki:

* a futasgyakorlatok,

» azugrasgyakorlatok,

* aszertovabbitasi gyakorlatok,

* az egyensuly-, timasz-, fliggés-, forgasgyakorlatok.

Ezekbe a sportagi mozgasformakba a sportagi technikakbol kiindulva a legegyszeriibb mozdulatok és elemi
cselekvések keriiltek. A deduktiv tGton igy Osszeallitott mozgasanyag tokéletesen megfelel az iskolaba keriild
gyermekek képesség- és készségszintjének.

Ezzel a 7-11 évesek részére rendelkezésre alld6 mozgasanyag kiboviilt, soksziviivé valt, lehetdvé téve, hogy a
mozgasfejlesztés a kisgyermek részére érdekes és valtozatos lehessen. Meggy6zddésiink, ez az egyik
alapfeltétele annak, hogy az iskolaba keriilo gyermek fejlesztése toretlen lehessen.

Az igy nyert elemi mozgasok halmazat didaktikai szempontbol sziikséges rendszerezni, tehat folytatnunk kell a
megkezdett gondolatmenetet. Mivel a lebontassal a kozoktatas legalso (6-7 éves kor) szintjén felhasznalhato
mozgésokhoz jutottunk, sziikséges tovabbgondolnunk, hogy ezek a legelemibb mozgasok milyen 1épéseken
keresztiil kozelitik meg, érik el 11-12 éves korig a sportagi technikakat. Meg kell tehat tervezni az els6 osztalyos
kortol a negyedik osztalyig terjedé mozgasfejlesztés logikajat. Vissza kell tehat épiteni a mozgasok és ismeretek
rendszerét az elemitdl a komplex sportagi technikakig. Ezzel 1ényegében a mozgasfejlesztés folyamatat
hatarozzuk meg 7-t61 koriilbeliil 11 éves korig. Ez a folyamat a kovetkezé 1épéseket foglalja magaban:

» Az elemi mozdulatok és tevékenységek, valamint a hozzajuk kapcsoldodo ismeretanyag rendszerezése.

* Az elemi szint els§ fokozatatdl indulva meg kell hatarozni a sportagi technikakig boviilo feladatok
egymasutanisagat, nagyjabol kdvetve az iskolai tanévi beosztast.

* Az egymashoz kapcsolodo feladatok algoritmusanak — egymasutanisag, egymasmellettiség — megallapitasa és
a modszerek, eljarasok korének ajanlasa.

* A feladatok meghatarozasa, sorba rendezése utan a kapcsolodd konkrét gyakorlatanyag tervezése,
Osszeallitasa.

* A feladatokhoz tartozd gyakorlasi szempont meghatarozasa a tevékenység céliranyos szabalyozasa
érdekében.

* A folyamatosan boviilé és egymasra ¢épiild mozgasfejlesztési feladatok meghatarozasakor a tanulok atlagos —
a tobbségre vonatkozo — fejlodési szintjét kell figyelembe venni.

Nagyon fontos azonban, hogy az atlagos fejlédést viszonyitasi alapként kezelve, a gyermeket ezen a skalan el
tudjuk helyezni és képesek legyiink ennek segitségével az egyedi fejlesztési szinteket meghatarozni.

A feladatok csoportositasaban kovetelmény az ismerettartalmuk szerinti egymasmellettiség, egymasutanisag
kovetkezetes biztositdsa. Bizonyos feladatok mellérendeltségi, masok ala-, folérendeltségi viszonyban vannak
egymassal. Példaul egy foglalkozason beliil a kislabdahajitas célba és az egykezes fels6 atadas oktatasa, egy 2-3
hetes fejlesztési egységben a gyorsindulas és az irdnyvaltoztatas, egy hosszabb id6szakban a labdas és atlétikus
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jellegli dobasok stb. A mozgéstanitas folyamatanak vazolt menetében a feladatok bdvitésében tovabblépni csak
akkor érdemes, ha a megel6z0 feladatokon a gyermekek mar sikeresen taljutottak.

A mozgasoktatds ilyen algoritmus szerinti felépitése nemcsak a gyermek mozgastanulasanal alkalmazhatd,
hanem minden olyan esetben is, amikor egy id6sebb — akar felnétt — 0ij mozgas tanulasaba kezd.

Mivel az mozgasos feladatok és ismeretek eclsajatitasanak sebessége a naptari korral, vagy akar a tanévvel
meglehetésen laza kapcsolatban van, érdemesebb feladatkeretben, mint a hagyomanyos tanévi keretben
gondolkodni. Ezért az Osszetartozd feladatcsoportok visszaépitésekor, a fejlesztés tervezésekor, az osztaly
helyett a ,,fokozat” kifejezés hasznalata megfelel6bb. Kiilondsen igy van ez az iskolan kiviili, rekreacios célzati
fejlesztés esetében. A fokozat kifejezéssel azt szeretnénk érzékeltetni, hogy egy bonyolultabb mozgas
megtanitisat nem lehet egy meghatarozott ¢letkorhoz kotni. Csak a célzott mozgas elemeinek elsajatitasa utan
léphetink a mozgastanulasnak egy magasabb szintjére, fiiggetleniil attol, hogy azt gyermekkorban vagy
felnottek fejlesztéséhez hasznaljuk fel.

Igy a fokozatok ismeretanyaga nem sziikségszerii, hogy megegyezzen az also tagozat egyes évfolyamainak
hagyomanyosan értelmezett tananyagaval. Ha a tanulok egységnyi csoportjai — pl. osztdly, a tanuldk
egyharmada stb. — az aktualis fokozat feladatait elsajatitottak, akkor a tanévi kerettdl fiiggetleniil megkezdhetik
a kovetkez6 fokozat feladatainak elsajatitasat. Ennek természetesen az ellenkezdje is igaz.

Nagy Laszl6 szerint ,,a tanulmanyi rendnek gyermek-fejlédéstani alapon valé felépitése nemcsak lehetd, hanem
egyedill helyes”, 1921-ben publikalt miivében emliti, hogy mig az 14 osztalyok szdmara kiilon-kiilon, addig az
5-6. és a 7-8. osztalyokra egyiittesen késziiltek tantervek.” ,,Ennek fejlodéstani oka, hogy 7-t61 10 évig a gyors
fejlodés kovetkeztében évrol évre lényegesen valtozik a gyermek fejlodéstani jellege”. Ezt a testi és
mozgasfejlodésre vonatkozo kutatasok is megerdsitik. Pontosan e gyors fejlodés és annak egyéni eltérései miatt
kell a tanitési tervnek rugalmasnak lennie. Elképzelésiink Nagy Laszl6ét annyiban haladja meg, hogy mivel a 7—
11 éves gyermekek kdzott a morfoldgiai kor altal jelzett kiilonbség akar 3-4 év is lehet, az egyéni kiilonbségek
kezeléséhez még az egy évre sz0l6 munkaterv (tanmenet) sem megfelel6.”® Az iskolai munkatervek évkozi
modositasa pedig szinte lehetetlen, ezért a fejlesztdnek kiilondsen nagy a feleldssége a gyermekek kozotti
eltérések rugalmas és naprakész érvényesitésében.

A kozoktatas rendszerén kiviil tevékenykedd fejlesztd (pl. rekreacios szakember) szempontjabdl ez azt jelenti,
hogy minden gyermek és felnott esetében is egyénileg kell eldontenie, hogy hol tart a mozgasfejlédésben, és
tevékenységét pontosan ehhez kell igazitania.

A fokozat tehat a legfontosabb fogalom, mely metodikailag meghatarozza a fejleszté munkajat. Utal arra, hogy
egy csoporton beliil nincs atlagos gyermek, csak olyanok léteznek, akik egyéni fejlédésiik soran eljutottak
valameddig. A viszonyitasi skala a fejlesztének sz6l, aki ez alapjan eldonti, hogy — egyénileg differencialva — a
fejlesztést az adott esetben honnan kezdi, illetve folytatja.

Tisztan mozgasformankénti rendszer csak az elsé két fokozatban (bizonyos esetben a ,,fokozat” kifejezés
megegyezik az ,,0sztaly” kifejezés tartalmaval) talalhatdo. A harmadik-negyedik fokozatban (osztalyban) mar
egyszerlsitve megjelennek ugyan, de mégis tisztan sportagi elemek is. Gondoljunk csak a minikosarlabdara,
vagy a mini-roplabdara, vagy a kispalyas labdartgasra stb.

Megfigyelhetjiik, hogy a mozgasformak elemi mozdulatai a sportagi rendszer felé haladva a magasabb szintii
mozgésok, mozgassorok, technikak, sszetett cselekvések eszkozeivé és részeivé valnak.

A gyermek barmilyen elemi mozgast komplex cselekvésként él at, sajat szintjén a végrehajtast a teljességként
érzékeli. Példaul a sportagi igényli tavolugras a kisgyermeknek rendkiviil dsszetett, sok szempontii mozgas,
amelyben nemigen tud tajékozddni. Ehelyett a ,Jlapos, hosszi” ugrasként fogalmazott tavolba torekvd ugras
mint feladat a kisgyermek szdmara egyszeriségénél fogva érthetd, ezért konnyen végrehajthato. A
mozgastanulas szempontjabol pedig nem elhanyagolhato, hogy a tavolugras legfontosabb mozdulatanak — lapos,
hosszl elrugaszkodassal végrehajtott ugras — helyes beidegzését eredményezi. A gyermeknek fejlettségének
megfeleld nagysagu, bonyolultsaghh mozgast kell/lehet tanitani. Ezért is fontos, hogy a komplex sportagi
mozgasokat az also tagozatos tanulok részére felbontva adagoljuk. Nincs gyakorlati realitasa annak, hogy els6
osztalyos — 6-7 éves — tanulokat példaul a szo szoros értelmében vett tavolugrasra probaljuk megtanitani.

Nagy S. (szerk.) (1972): Nagy Laszlo valogatott pedagodgiai miivei. In: Nagy S. (szerk.): Didaktika gyermekfejlodéstani alapon.
Tankonyvkiadd, Budapest, 255.

#Kiraly T., Mészaros J., Szabd Zs. (1999): A kronoldgiai ¢és a biologiai életkor Osszefliggése 610 éves tanulok kozepes elemszami
mintainal. In: Kovatsné Németh M. (szerk.): Apdczai Csere Janos Tanitoképzd Féiskola, Evionyv. Gybr, 281-294.
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Ugyanigy nincs értelme olyan szintli 6sszjatékot elvarni a labdajatékokban, melyhez a tanuloknak a periférikus
latasa, a labdakezelés biztonsaga sem megfeleld.

Amig a tanulék nem képesek gyors futasbdl a hosszu, lapos elrugaszkodast végrehajtani — amely a tavolugras
legfontosabb mozzanata —, addig a teljes mozgas ismételgetésével az elemi részek hibas beidegzését érjiik csak
el. Mondhatjuk azt is, hogy ameddig a tanulok nem képesek a komplex sportagi mozgasok fontos elemi részeit
jol végrehajtani, addig nincs értelme a sportagi technikdkat tanitdsi anyagként kezelni. A labdajatékokban a
megfeleld Osszjatékhoz a figyelem megosztdsdnak képessége, a periférikus latas fejlédése és a labdakezelés
megfeleld biztonsaga sziikséges.® Amig ezek végrehajtisahoz nem megfeleléek a tanulok képességei, a
sportjatékban nem képesek megfeleld teljesitmény elérésére.

Sajnos szamtalanszor megfigyelhetd, hogy példaul teljesitményre torekvd szekrényugrast ,,végeznek” a tanuldk
akkor, amikor az ugrodeszka hasznalata is megoldhatatlan feladatot jelent szamukra.

Természetesen abban az esetben, ha konnyitett feltételeket tudunk teremteni példaul a szersulyok,
szernagysagok stb. csokkentésével, elképzelhetd, hogy a sportdgi mozgasanyagot kordbban beiktathatjuk. Ez
azonban csak a mozgéasformak kis részét érintheti és a 6-10 évesek mozgasfejlesztésében nem valhat
altalanossa. Ennek kapcsan felvetddik az ugynevezett alsé tagozatos, vagy a 7-12 évesek részére megfeleld
szerek, palyak stb. készitésének problémaja is.

A fejleszt6 feladata, hogy a mozgasfejlesztés anyagat az adott gyermek, gyermekcsoport képességeihez igazitsa
és érzékeny legyen a mindenkori miivelédési anyag valtozasaira is. Amennyiben redlisan feltételezziik, hogy a
testkultura anyaga mint forrds bizonyos idszakonként valtozik, ugy tisztaban kell lenniink azzal is, hogy
valtozik a mindenkori mozgasfejlesztésben felhasznalt mozgasanyag is.

1.3. A mozgasrendszerek és a fejlesztés fo feladatai

Az eddigiek alapjan meghatarozhatdéak azok a mozgasrendszerek, melyek a homo sapiens ontogenetikus
fejlodésében nyomon kovethetok. A 3. sz, abran Osszefoglaltuk a sziiletéstél egymasra ¢épiild
mozgasrendszereket. Ezek:

3.2. abra - A mozgasfejlesztés rendszerszintjei

“Kirdly T., Mészaros J., Szab6 Zs. (1999): A kronologiai ¢s a biologiai ¢letkor dsszefliggése 6-10 éves tanulok kdzepes elemszami
mintainal. In: Kovatsné Németh M. (szerk.): Apdczai Csere Janos Tanitoképzé Foiskola, Evkonyv. Gyoér, 281-294.
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Sportag Sportag Sportag
1. o
Sportagi technikak idoszaka
Deduktiv
gondolatmenet

Atmenet az also és felso tagozat (9-11 év) kozot!

Sportagi mozgiasformak
idoszaka

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

Funkcionailis mozgasformak
idoszaka

Induktiv
gondolatmenet

i

1. A funkcionalis mozgasformak iddszaka a sziiletéstl az 7 éves korig. Kozben 5-7 éves kor kozott a
mozgasfejlettség diagnosztizalasanak, az esetleges mozgasterapidk alkalmazasanak és a kiilondsen intenziv
mozgasfejlesztésnek az iddszaka. Prevencios jellegli, amennyiben a hianyos mozgasfejlodés kdvetkezményének
(tanulési problémak, viselkedési zavarok) megel6zésére iranyul. Modszer szempontjabol a legjellemzébb a
feltételek megteremtése, és az aktivitasra serkentd alland6é motivacié fenntartasa.

Ujsziilott

2. A sportagi mozgasformak iddszaka 7-12 éves kor kozott. Ekkor a mozgaskultira megalapozasa és a
sportagak elékészitése folyik. Ezen beliil 11-12 éves korban egyre inkabb a sportagi technikak kertilnek el6térbe
a sportagi mozgasformakkal szemben. (Fontos kiilonbséget tenniink a sportagi technikak és a sportagi
mozgasformak kozott.)

Tartalmilag a sportagi mozgasformak elemeinek a felépitése folyik, de a mozgéasanyag (11-12 éves korra) egyre
inkdbb a sportagi technikédk felé toldédik el tgy, hogy az elemi mozdulatok folyamatosan bdviilnek, egyre
komplexebbé valnak és az idészak végéhez kozeledve folyamatosan beépiilnek az egyszeriibb sportagi
technikdkba. Ebben az idészakban nagy figyelmet kell forditani a sportagi technikdk végrehajtasat meghatarozo
és a korabbi iddszakban f6 feladatként kezelt elemi mozgasok sportagi technikakba épitésére. Feltétlentil
torekedni kell az elemi mozdulatok korrekt felépitésére, amikor a sportagi technikdk végrehajtasaban az elemi
mozdulat helyes alkalmazasara kell koncentralni.

Metodikailag tovabbra is kiemelkedd szerepe van a motivacionak, de nd a fontossaga a tanuld tudatos
részvételének. Az alkalmazkodas kivaltasdhoz megjelennek olyan alapvetd edzéselvek mint az ismétlésszam,
intenzitas, melynek soran egyre inkabb épiteni kell a gyermek tudatos részvételére, olyan erkolcsi-akarati
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tulajdonsagok fejlesztésére, mint a szorgalom, kitartds, céltudatossag, fegyelem, faradtsdgtiird, esetenként a
fajdalomtiiré képesség stb.

Minden gyermeknek feltétlen sikerélményt kell szereznie annak érdekében, hogy a mozgas szeretete egész
életére szoloan meghatarozo lehessen. Tapasztalataink szerint a fitkat a minél fegyelmezettebb, a leanyokat
pedig inkabb a minél tobb ismétléssel torténd gyakorlasra kell inspiralni. Véleményiink szerint ezt a kiilonbséget
a nemi szerepek atélésével kapcsolatos szocializacios kiillonbségek indokoljak.

3. A sportagi technikak iddszaka 12 éves kor folott. Ettél az idészaktol kezdddik a sportdgak koncentralt
elsajatitasa, a professzionalis és amatér versenyzés elkezdése. Ezt az idészakot, illetve ennek az
eredményességét nagyban meghatarozza, hogy az altalanos iskola elsé négy évében sikeriilt-e megfeleld szinten
elsajatitani azokat az elemi mozdulatokat, melyeknek a sportagi mozgasok tanulasakor mint alappilléreknek
rendelkezésre kell allniuk. A sportagi mozgasok tanulasanak, az edzés jellegii felkészités korai elkezdésének az
a legalapvetébb oka, hogy a sokoldali fejlesztés mellett a sportdg elemi mozgasai mélyen rogzédjenck a
gyermekekben. Ezzel egyiitt hangsulyozzuk, hogy korai sportagi specializalodas mellett is nagyon fontos feladat
a széles alapokon torténd mozgasfejlesztés.

Természetesen sok mozgas (példaul a sizés) még késobb is megtanithatd, kiillondsen akkor, ha a fejleszto (tanito,
testnevelds tanar, rekredtor) tisztdban van a mozgastanitds Osszefiiggé folyamataval, az elemi mozdulatok
fontossagaval a sportagi technikak elsajatitasaban. Minddsszesen azt allitjuk, hogy a mozgasfejlesztésnek az
altalunk elemzett szakaszaiban a gyermek idegrendszere kiilondsen fogékony a mozgastanulasra anélkiil, hogy
ezért kiilondsebb eréfeszitést kellene tennie. Ahhoz, hogy a személyiség harmonikus fejlédését biztositsuk, a
mozgasok altal nyijtott cselekvési biztonsagot magas szintre fejlessziik, a 12 éves korig tartd kiilondsen
érzékeny iddszakot ki kell hasznalnunk. Tudjuk, hogy megfeleld akaraterével, kitartassal, szorgalommal életiink
soran kés6bb is szinte barmilyen mozgast megtanulhatunk, de a befektetett energia és annak a
teljesitményiinkben megjelend eredménye nem vethetd Ossze a korai fejlesztésével. Ebben az értelemben a
mozgasfejlesztés nem lezarhatd folyamat, de a személyiségfejlodéssel vald kapcsolata miatt a sziiletéstol a 12—
14 éves korig kiilonleges jelentOsége van.

Figyelembe kell venniink, hogy 10-14 éves kor kozott, de kiilondsen 12 éves kortdl kezdve mar a sportagi
technikak globalis megkdzelitésének idoszaka kdvetkezik, amikor a gyermekek sokkal kevésbé fogékonyak az
elemi mozdulatok aprélékos gyakorlasara mint korabban.

Mig példaul egy 9-10 éves gyermek a helybdl hajitast akar célba, akar tavolsagra feladatot komplex
tevékenységként éli at, addig egy 12—14 éves tanuld ugyanezt képtelen elmélyiilt aprolékossaggal gyakorolni. E
megallapitas a testnevelési foglalkozasokra és nem az egészen mas motivacioval végzett edzésekre is
vonatkoztathatd. Ugyanakkor ez nem jelenti azt, hogy 12 éves kor folott a mozgastanitas fontossiga a
mozgasmuveltség megszerzésének szempontjabol barmennyivel is kevésbé lenne hangstlyos. Nem arrdl van
sz0, hogy barmelyik mozgasfejlédési szakaszt fontossaga szempontjabol egymas elé, mogé kellene helyezni,
hanem arrol, hogy az adott fejlédési szakaszban mindegyiknek megvan a sajatos, késébb alig potolhatd szerepe.
Nem az a kérdés, hogy a 7—11 évesek testnevelését ki tartja, testneveld vagy tanitd, és milyen szerepet kap
ebben a folyamatban a rekredcids szakember, hanem az, hogy tisztdban van-e barmelyik, az adott id6szak
sajatos feladataival, az egyes korszakok személyiségfejlesztéssel valdo Osszefiiggésével és latja-e a
mozgasfejlesztés korszakokat ativeld Osszefliggéseit. Szabd és Banati vizsgalatai szerint ,,Az iskolai
testnevelésorakon elsajatitott mozgasanyag, vagy éppen ennek hianya, a testneveld szakmai, tanari
felkésziiltsége (egyiitt és kiilon-kiilon is) jelentds mértékben hat arra, hogy kedveltté vagy ellenszenvessé valik-e
a fiatalok szamara a mindennapi sportolds, a mozgas, akar egy egyszer(i iligyességproba is. Az iskolai
testnevelésoraknak a fiatalok sportolsi szokasaira, sportolasi aktivitasanak alakulasara, egész tovabbi életiikre
kihato, ,,életmod-megatarozd™ szerepe (is!) van. Itt dol el, milyen helye, szerepe lesz a sportnak az egyén
tovabbi életvitelében, fontos, kevésbé fontos vagy jelentéktelen. Ezért (lenne!) nagyon fontos a differencialt, a
diakok felkésziiltségének, képességeinek legmegfelelébb testnevelési foglalkozasok tervezése, szervezése”.*

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

%Szabo T., Banati F. (2008): Iskolai testnevelés és utanpotlassport. Nemzeti Utanpotlas-nevelési és Sportszolgaltato Intézet, Budapest, 63.
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4. fejezet - A funkcionalis
mozgasformak

Sziiletéstdl 7 éves korig kiilondsen intenziven fejlédik a mozgatdrendszer, az érzékelési funkcidk és ezek mellett
a mozgasok szabalyozasat végzo, a gyermek viselkedését meghatdrozo idegrendszeri funkciok, valamint a sziv-,
a vérkeringési és a 1égzérendszer. Ezek fejlédéséhez sziikséges, hogy a gyermek minél tobb és valtozatosabb
mozgésingert kapjon.

E szakasz elemzésekor sajat gyljtdmunkankon tul vezérld elvként Stoppard Mit tud a gyermek? Jatékos
képességvizsgalatok c¢. munkajat' hasznaltuk fel. A szerz6 ezt az idészakot 24 részre bontotta, melyben mi a
mozgasfejlodés tartalmi és metodikai kritériumai alapjan hat jol elkiilonithetd szakaszt kiillonboztettiink meg. A
megkiilonboztetésnek az alapja az egymast kdvetd és jol elhatarolhatd mozgasok és feladatok bonyolultsaga,
Osszetettsége.

1. . mozgasfejlodési szakasz szuletéstol 10 hetes
korig

1. kép:

Ez az iddszak a sziiletéstdl a 8—10 hetes korig tart, idotartama 2—2,5 honap. E szakaszban viszonylag kevés a
megtanulandé mozgas, annal jelentésebb viszont az idegrendszeri és érzékszervi fejlodés (latas, hallds, tapintas).

A sziiletés utani mozgasfejlodés meghatarozott sorrendet kovet. Olyan mozdulatok/mozgasok, mint példaul a
hasra fordulds, maszas, felallas a legtobb gyermeknél ugyanabban a sorrendben jelennek meg. Hacsak nem
feltételezziik, hogy minden sziild pontosan ugyanolyan modon gyakoroltatja gyermekét, akkor azt kell
mondanunk, hogy belsé szabalyozas (kod) hatarozza meg e mozgasok kialakithatosaganak a sorrendjét.
Azonban az is vilagos, hogy nem minden gyermek fejlédik azonos sebességgel, emellett a kdrnyezetnek is van
befolyasold szerepe.

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

Mire képes:

Stoppard M. (1997): Mit tud a gyerek? Jatékos képességvizsgdlatok. Park Konyvkiado, Budapest.
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Az jsziilott fiiggetlenil attol, hogy hason vagy hanyatt fekszik, szivesebben fekteti fejét valamelyik oldalara,
mikozben végtagjait szorosan behtizza teste mellé. Nyakizmai még gyengék ahhoz, hogy a fejét megtartsa, ezért
tamasz nélkiil lehanyatlik.

A kovetkezd négy hét alatt er6sddik meg annyira, hogy hason fekvésben néhany masodpercig fel tudja emelni
allat a lepedordl és il6 helyzetben rovid ideig meg tudja tartani a fejét.

A 6 hetes gyermek mar képes felemelni a fejét 45 fokos szogben, iilésben 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 el6relépés tapasztalhatdo a fej
tartasaban, mert megerdsddnek azok a nyaki izmok, melyek ezért felelések. A javuld fejtartassal a gyermek a
tekintetét jobban tudja a kivalasztott ponton tartani, tehat a latasérzékelése fejlédésének koszonhetden
tartosabban képes megfigyelni dolgokat. Kdvethet6 tehat az a folyamat, mely a gyermeket a mozgésa éltal egyre
szabadabba teszi, a 2 honapos kor végére lehetdvé téve a kornyezet taguld korben torténd érzékelését. A 10.
hétig ezen a tertileten nagyot kell fejlédnie a gyermeknek.

3. kép:

10 hét

Osszefoglalhaté tehat, hogy az elsd nyolchetes szakasz a fizikai tehetetlenségtdl a fej vizszintes tartasaig tarto
iddszak.

A legfontosabb 0j mozgasok: fejemelés és -tartas.
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A fejlesztés lehetdsége:

Ebben a fejlodési szakaszban alapvetéen a sziil6kon mulik, hogy mennyire segitik a fejlddését. Sokat kell
tornaztatni, hogy mielébb mas testhelyzetet is felvegyen, mint amiben a magzati életét toltdtte. Szines, mozgd
targyakkal kell felkelteni a figyelmét, hogy tekintetével kdvesse azt, és emelgesse a fejét. A baba feje a testhez
képest viszonylag nagy, teljes hosszanak negyedét teszi ki. Ezért kezdetben tal nehéz ahhoz, hogy a nyak- és
hatizmai segitségével fel tudja emelni. Naponta haromszor végezziink el vele izomerdsité gyakorlatot: emeljiik
fel arccal lefelé, hogy a nyakat kimerevitse.

A 14b erdsitése érdekében pelenkazaskor jatsszunk vele labnytjtogatos jatékot. Az iddszak vége felé emeljiik il6
vagy allo helyzetbe, természetesen figyelve arra, hogy a fejét megtamasszuk, és biztassuk arra, hogy nyuljon az
eléje tartott jatékokért, litdgesse azt. Tanitsuk egyensilyozni ugy, hogy allo helyzetbe emeljiik.

2. ll. mozgasfejlédési szakasz 10 hetes kortél 30 hetes
korig

4. kép:

Ez az id6szak a gyermekek kozotti kiilonbséget is figyelembe véve 2-2,5 honapos kortol 7-7,5 honapos korig
tart. A teljes id6tartama 3,55 honap.

Mire képes:

Mivel a megtanult mozgasok mennyisége nagyobb és mindségileg valtozatosabb, kialakulasukhoz is tobb iddre
van sziikség.

Az idészak végére a gyermek feje mar nem vagy csak alig inog meg, egyre jobban szeret feltimasztva
ildogélni, mikdzben a feje mar csak hirtelen mozdulatra nyaklik meg. A szakasz végére (7-7,5 ho) képes
felemelkedni a kezére timaszkodva, s6t egyre inkabb képes megtamasztani magat egy karral is. Mindez noveli a
gyermek szabadsagat, kdrnyezetébdl egyre nagyobb teret képes atfogni, érzékelni.

5. kép:
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18 hét 20 hét

~ N I

Kivancsisaga egyre ujabb és gyakoribb mozgasos eréfeszitésre készteti, melynek eredményeként a nyak, a vall,
a kar, a torzs és a lab izmai tovabb erdsddnek, lehetdvé téve a kovetkez6 mozgasfejlodési szakaszba 1épést.
Természetesen izomerejének novekedése egyiitt jar szabalyzo és érzékeld apparatusainak tovabbi fejlodésével
is. A késobbi felallast elésegitendd, egyre gyakrabban kell fejét fliggbleges helyzetben tartania, mikdzben latasa
is hozzaszokik ehhez a helyzethez. A hason fekvésben, iilésben javuld koordinacid lehetévé teszi a torzs
izmainak, koztiik a hatizmoknak a meger6s6dését, ami a maszast és az egész test fiiggbleges helyzetben torténd
tartasanak lehet6ségét alapozza meg.

Ezt a mozgasfejlédési szakaszt ezért uigy foglalhatjuk 6ssze, mint a hason fekvésben biztos fejtartastol, az iilés
biztonsaganak novekedésén keresztiil, az alsé végtagok egyre gyakoribb és biztonsagosabb, reflexszer
labmozgasaig, és a hengeredésen at, kezdetleges maszasig terjedd idészakot.

A legfontosabb 0j mozgasok:

* Dbiztos fejtartas,

* még bizonytalan iilés,

* reflexszerli labmozgas,

¢ csuszas hason,

* kezdetleges maszas, gurulas.

A fejlesztés lehetoségei:

Még mindig egyediil a szilok segithetik a fejlesztést azzal, ha karjainal fogva felhuzzak iilésbe, hogy
erdsodjenek kar-, vall- és nyakizmai. Tegyiink koré hason fekvésben puha, ingerld targyakat, melyek eléréséhez
egyik karjara kell tdmaszkodnia. Hanyatt fekvésben kezénél fogva huzzuk fel, ahdnyszor csak jol esik,

besz¢éljiink hozza.

6. kép:
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24 hét 28 hét

Tanitsuk egyenstlyozni, érjiikk el, hogy oldalra kelljen fordulnia. Feliiltetve tamasszuk koriil parnakkal,
erdsiteniink kell a torzsizmait. Ha felvessziik, hintaztassuk minél t6bbszor, hogy érzékelje, hogyan kell a fejét
stabilan tartania. A kezeit vagy a torzsét fogva rugodztassuk, hogy a labai erdésddjenck, ugyanezt az dliinkben
tartva is megtehetjiik. Erjiik el jatékban, hogy hason fekvésben felénk kelljen nyujtania egyik karjat. Hanyatt
fekvésben tartsunk elé szines, hangot ado jatékot, hogy felemelje a fejét és érte kelljen nyulnia. Ha nem adunk a
kezébe semmit, akkor kénytelen lesz mozdulni érte, mellyel, amig a motivacio tart, sajat magat fejleszti. Ezzel
elérhetjiik, hogy az id6szak vége felé athengeredéssel, csuszassal igyekszik helyet valtoztatni. Varhato, hogy
ebben a fazisban mar négykézlabra emelkedik és ebben a helyzetben hintazik elre-hatra.

Nagyon fontos, hogy erdsitsiik kar-, vall-, nyak-, térzs- és labizmait. Ezzel egyidejiileg az egyenstlyérzék
fejlesztése sem hanyagolhato el.

A cselekviképesség fejlodése szempontjabol ez a szakasz kiemelt jelentségli, ekkor kezdddik a ,,sajat testtel”
vald jaték, melynek soran az akaratlagos mozgasok lassan felvaltjak a reflexszericket. Ami eddig ,,véletlen”
volt — példaul hadonaszas kozben véletleniil megérinti az ajkat, és kivaltodik a szopdsi inger (kellemes érzés) —,
hamarosan szandékosan kovetkezik be. Ezutan mar azért ,.koordinal” a gyermek bizonyos mozgasokat, hogy
kellemes” hatasokat érjen el. Ekkor kezdddik a targyak utan vald ,,nytlkalas”. Ezek a mozgasok azért
jelentdsek, mert a gyermek elkezdi dsszehangolni a szemét és a kezét (szenzomotoros). Az optikai és tapintasi—
motorikus (megfogasi) tapasztalatokat folyamatosan gyijti. A megfelelo feladathelyzetek biztositasaval a
kornyezet személyei és targyai iranti érdeklddés kialakul, elkezdddik a perceptuomotoros tanulas.

A gyermek folyamatos mozgasos tevékenysége a fejlodéshez és alkalmazkodashoz sziikséges ingereket
allanddan biztositja. Kovetkezményként a mozgasok végrehajtasa stabilizalédik, az 1jabb elsajatitandod
mozgashoz sziikséges képességek kialakulnak. A mozgasok sikeres végrehajtasat e szakaszban a ndvekvo
izomeré mellett még kezdetleges szinten, de mar a mozgasban részt vevé izmok Osszehangoltabb (inter- és
intramuszkularis koordinacidja) miikddése is segiti.

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

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

7. kép:
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34 hét

A harmadik szakasz a 7,5 hénapos kortdl a 12 honapos korig tart és ez ismét négy-6t honapos iddszakot jelent.
Mire képes:

A mozgasfejlédés jellemzoje, hogy az eddigi készség- és képességfejlédés birtokaban megindul a kozlekedési
probalkozasok minden formédja, iilésben elfordul, kapaszkodva felall és oldalazva jar, addig igyekszik, mig el
nem éri a kiszemelt jatékot.

Térdel6tamaszba emelkedik és abban hintazik elére-hatra. Ezzel tovabb er6sddnek kiilondsen a torzs és a vall,
de a labizmai is, ami a felallashoz nélkiilozhetetlen. E szakasz sikerességét tehat alapvetden maghatdrozza a
rendelkezésre 4ll6 kondicionalis és koordinacids 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 késébbi személyiségfejlodés szempontjabol kiemelkedden fontos, hogy az elsé keresztezett mozgasok
elindulnak, ezzel az idegrendszernek olyan beidegzddései fejlddnek, melyek megalapozzék ,,a magasabb szinten

26
XMLmind XSL-FO Converter



A funkcionalis mozgasformak

szervezett integralt idegrendszeri kapcsolatokat”. Ezek ,egyre differencialtabb mozgasos viselkedésvalaszok
kialakitasat teszik lehetévé”. ,Ezen a szinten mutatkozik meg a mozgéstervezés praktikussaga, a két testfél
megfeleld koordinacidja, a testséma, valamint a testérzékelés”, mely hozzajarul a figyelem fejlédéséhez, a
beszédképesség tovabbi differencialodasahoz. Mindez azon az alapon, hogy ,a keresztcsatornak szintje a
kovetkezd fejlodési foka a szenzoros integracios folyamatok érésének”.?

A legfontosabb j mozgasok:

¢ biztos iilés kozben elfordulas,

ilésbol felkapaszkodas,

¢ csuszas hason és haton is,

» kapaszkodva oldalazva jaras,
o jaras.

A fejlesztés lehetoségei:

Biztositsuk a szabad mozgasat! Tavolrol hivogassuk! Erdsitsiik a felallasban, huzédzkodasban!

9. kép:

00t 48 hét

Ugy jatsszunk vele, hogy segitségiinkkel rugozik, ugral. Biztassuk, hogy akar a fenekén cstszva kozlekedjen.
Erintéstivolsagan kiviil helyezkedjiink el, hogy ha el akar érni benniinket, el kelljen indulnia. Szolitsuk a nevén,
hivjuk magunk felé, nytjtsuk felé¢je kedvenc jatékat. Gyakoroltassuk vele iilésben az egyensuly megtartasat.
Tegyiik a hata mogé jatékat, hogy eléréséhez meg kelljen fordulnia.

Nyujtsuk oda ujjunkat, igy hizzuk ilésbe, majd ilesbdl allasba. Természetesen kozben legyiink készen arra,
hogy ha lecsuszik a keze, akkor el tudjuk kapni. Igy, a bizonytalan fliiggeszkedés kozben egyensulyoznia és
erdlkodnie is kell. Tegyiik maszo helyzetbe és biztassuk a helyvaltoztatasra.

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

2Lakatos K. (2000): Allapot- és mozgdsvizsgalo teszt. Xfer grafikai mithely Kiado. Budapest, 8.
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A butorait ugy helyezziik el, hogy csak egy oldalaz6 1épésre legyenek egymastol és ne legyenek borulékonyak.
Az egyik kezét fogva jarjunk vele, ezzel az egy ponton torténd kapaszkodédssal szemben két ponton
tamaszkodva egyensulyoznia kell. Ekkor még el6fordul, hogy teste elcsavarodik €s elvesziti egyensulyat.

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

4. IV. mozgasfejlodési szakasz 52 hét-t6l 3 éves korig

10. kép:

1 év 14 ho 16 ho

o m "‘&.'I

A negyedik szakasz 1 évtdl 2,5-3 éves korig tart, és a megtanulando6 egyre bonyolultabb, komplexebb mozgasok
miatt mar masfél-két éven keresztiil zajlik. Igy tehat koriilbeliil haromszor hosszabb id6ét tolt ebben a
szakaszban, mint a korabbiakban.

Mire képes:

A mozgasvégrehajtas jellemzdje a térdelésben torténd maszas, allas, allasbol leereszkedés, térdelés, 1épcsén
maszas, ritmusra mozgas, paros labon ugralas, jaras. Biztonsagosan szalad, lassitani, irAnyt valtoztatni azonban
még nem tud.

Ennek az idészaknak az elején a gyermek valosziniileg mar segitséggel jar. Egyre magabiztosabb, kialakulnak
azok az idegrendszerei feltételek, melyek segitségével 3 éves kordig a kozlekedéssel, 6nalld tevékenységgel
kapcsolatosan egyre biztonsigosabban, koordinaltabban fedezi fel a kornyezetét. Allanddan mozgasban van,
nem kis feladat elé allitva ezzel a sziiloket. Javulé mozgasbiztonsagat élvezi, akaratlagosan képes ritmusra
mozogni, amit kdrnyezete nem kis 6rommel vesz tudomasul. E teriileten rendszerint a vendégek el6tt be kell
mutatni ,,tudomanyat”. Olyan mértékben né a mozgas eredményezte ,,szabadsaga”, hogy ebben az id6szakban
alland6 kontroll alatt kell tartani. Mindent kiprobal, mindenbe belekapaszkodik. Leereszkedik, felall, paros
labon szokdel. Lefékezni, iranyt valtoztatni azonban még nemigen tud.

11. kép:

2

A gondolkodasi folyamatok, amelyek elemei az els6 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 €s viszonylatokat is megért, amelyek
kozvetleniil nem észlelhetéek. Az objektiv tulajdonsagokat és Osszefiiggéseket kezdi az emlékezetében tarolni.
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Az Gjszerl szituaciokban a gyermek képes arra, hogy a régi tapasztalatokra visszaemlékezzen és azokat alkoto
moddon hasznalja fel. A gondolkodas érezhetden befolyasolja magatartasa alakuldsat. A valdsdg természetesen
még nem ugy tikrozédik vissza a gyermek tudatdban, mint a felnéttekében. Ezek elsOsorban sajat
sziikségleteinek a kielégitésére vonatkoznak. A visszatiikr6z6désnek ezt a formajat egocentrikusnak
(énkozpontl) nevezziik.

Alapveté cselekvési forma a jaték, melynek soran megjelennek az akarati cselekvések és a gyermek a cél
elérésének megfelelden cselekszik. Az akarati cselekvések kapcsan megjelenik a dontési folyamatban az
anticipacio (el6vételezés alapjan hozott dontés), melynek soran a megoldando szituacidobol szarmazo ingereket
és a memoridban tarolt emléknyomokat hasznalja fel a gyermek. Egyre nehezebb eltériteni a céljatol (,,én
akarom” dackorszak). Az els§ pedagdgiai problémak itt jelentkeznek. Megfeleld érzék kell ahhoz, hogy a
gyermeki akarast megfeleld irdnyba tudjuk forditani.

Tapasztalat hidnyaban nem tudja felmérni, hogy az asztalon 1évé terité nem biztos kapaszkodod, ezért ha lehtzza,
az nem az 6 hibaja.

A bolcs6dés idészak 3 éves korra lezarul. Ez, és az elemi mozgasok elsajatitasa kinalja az elsé olyan szakaszt,
melyben az eddigi fejlédést el6szor kontrollalhatjuk. Funkcionalisan kész a gyermek, hogy ,,megméretddjon” a
tobbi gyermek kozott az dvodaban. Fontos, hogy ne ugy keriiljon a kézosségbe, hogy kudarcok érjék abban a
versenyben, ami ilyen helyzetben természetesen jelentkezhet.

12. kép:

A legfontosabb 11j mozgasok, ujdonsagok a végrehajtasban:
* biztos térdelés, a térdeldtdmaszban maszas,

« allas, allasbol leereszkedés,

* 1épcs6n maszas,

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

* ritmusra mozogas,

* jaras,

* paros ldbon ugralas,

* biztonsagosan szaladas,

¢ labda kezelése kézzel-labbal,

* labbal hajtott gurul6 jaték hasznalata.
A fejlesztés lehetdségei:

Késztessiik onallo 1épkedésre! Vonjuk be életiinkbe, de tartsuk rajta a szemiinket! Fejlessziik térd- és
csipoiziileteit! Labbal hajtando jatékot vegyiink neki!

Toljuk tavolabbra a butorokat, hogy nagyobb tavolsagot probalhasson meg athidalni. Hivjuk magunkhoz olyan
tavolsagrol, amelyet még at mer hidalni, majd igyekezziink ezt novelni. Késziiljiink arra, hogy ebben az
idészakban valamikor megteszi elsé 6nallé 1épéseit, ekkor dicsérjiik meg. Az allasgyakorlashoz adjunk szdmara
biztos kapaszkodast lehetdvé tévo jatékot. Végeztessiink vele testhelyzet-valtoztatasokat. Vegyiik ra, hogy
utanozza mozgasunkat. Tapsoljunk, doboljunk ritmusra kézzel és labbal is.

Az idészak vége felé vegylik ra olyan feladatokra, melyek jaras kozben egyensulyozasra késztetik. Példaul
kézzel-1abbal labdaguritas akar nagy labdaval is, jaras hatrafelé, huzo-told jatékokkal jatsszon. Kapcsoljuk 0ssze
a jarast a leguggolassal, majd folyamatos felallassal.

Kézbe foghato szivacslabdaval gyakoroltathatjuk a kiillonb6z6 dobasokat és a labda elkapasat is. Az ismert
mozgasokat gyakoroltassuk vele minél tobbszor, és minél hosszabb idén keresztiil.

Adjunk neki nem borulékony kisszéket, melybe konnyedén leiilhet és felallhat, igy er6sodnek a 14b- és
csipbizmai. Ha mar megy, biztositsunk neki ehhez helyet és biztonsdgos koriilményeket. Tartsuk allando
ellendrzés alatt. Fontos, hogy lehetové tegyiik szamara mozgasigénye kielégitését. Ez nem egyszerti feladat, de a
gyermek fejlodéséhez nélkiilozhetetlen.

5. V. mozgasfejlodési szakasz 3—-5 éves korig

13. kép:

3.56év 4 év

30
XMLmind XSL-FO Converter



A funkcionalis mozgéasformak

Ez a funkcionalis mozgasformak idészakanak 6todik szakasza, mely 3 éves kortdl az 5 éves korig tart. Ennek a
hossza az egyre nagyobb volumenli mozgisok ¢és azok egyre biztonsagosabb végrehajtashoz sziikséges
gyakorlas miatt 2 éven keresztiil folytatodik.

Mire képes:

Ez a szakasz Osszefoglalva a valtott 1abu 1épcs6zéstdl a fejlodd egyensulyérzékelésen at a fejlett
mozgésszabalyozasig terjed.

Ekkor a gyermek mar évodas, vagyis bekeriil a szervezett, bizonyos értelemben irdnyitott oktatasi rendszerbe. A
gyermek viselkedése e periddusban mélyrehatd valtozasokon megy keresztiil. A jatékos, élénk képzelderdvel
rendelkezé gyermek ennek a szakasznak a végére iskolaéretté valik. A szocialis kapcsolataiban megjelennek az
Hidegenek”. Képes lesz a tapasztalatok felfogasara és viselkedését ennek megfeleléen szabalyozni.
Gondolkodasara a ,totalis” a jellemz6 kifejezés. Nagyban befolyasoljak az érzelmek, nem képes minden esetben
a targyilagossagra (vagyaktol vezérelt gondolkodas). A gyermek cselekvéseiben két momentumot fedezhetiink
fel. Az utdnzédsi hajlamot és az Onallésagra valod torekvést. Magatartdsmdodokat, cselekvéseket madsol,
ugyanakkor olyan dolgokat akar csinalni, ami szamara tilos. A cselekvésekben egyre kitartobbak, kiilondsen
akkor, ha az szamukra érdekes. A cselekvés végrehajtasa kozben folyamatosan meglévd érdeklddése lehetové
teszi, hogy a feladatvégrehajtas ,,kellemetlenebb” szakaszait is lekiizdje. A tudatos fejlesztésben e tény ismerete
fontos. Olyan célokat, feladatokat vagy feladathelyzeteket kell teremteni a fejlesztés soran, melyek felkeltik a
gyermek érdeklddését. A cselekvések végrehatasaban is betartja a szabalyokat.

Stoppard leirja, hogy e két év alatt a gyermek megtanul valtott 1abbal 1épcs6zni, egyensulyérzéke, teste folotti
onkontrollja magas szintre fejlodik.?

Mozgasbiztonsaganak javuldsa, valamint a vildg megismerésében tortént elérehaladasa kovetkeztében
onallosagra torekszik.

14. kép:

45¢év

Lényegében ennek az idészaknak a végére normal esetben minden olyan mozgasnak az alapjait megtanulta, a
sziikséges funkciondlis ideg- és izomrendszeri alapok kialakultak, melyek alkalmassa teszik minden — emberi
1étéhez sziikséges — mozgds magas szintre fejlesztésére, a funkciok oldalardl lehetésége van az Gjak
elsajatitasara. Mozgasszabalyozasa ennek megfelelden 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 1j mozgasok, ujdonsagok a végrehajtasban:

o levegdssé valo jaras, futas,

* egyre biztonsagosabb valtott labu 1épcsdzés,

 szokdelés 1 és 2 labon helyben és haladassal, el- és felugras, leugras jatékszerekrol,

» kézben foghatd labdaval egykezes hajitas fej foliil,

» kétkezes als6 dobas kiilonboz6 iranyba,

* egyre jobb labdaelkapas,

* labbal labdakezelés, megallitas, tovabbitas,

sStoppard M. (1997): Mit tud a gyerek? Jatékos képességvizsgalatok. Park Kényvkiadd, Budapest.
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« fejjel letamaszkodas és egyre jobb bukfenc,

* nyuszi- és békaugras,

* hinta, mérleghinta, csuszda, maszdoka hasznalata.
A fejlesztés lehetoségei:

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

rrrrrr

hintat, mérleghintat, csiszdat, engedjiik fel maszokakra. Ezeknél a jatékoknal azonban feltétleniil mellette
legylink és biztositsuk, segitsiik. A maszokaknal hivjuk fel a figyelmét a biztos fogasra, de legyiink alatta, ha be
kell avatkozni. Elgszeretettel ugrik le szadmara kihivast jelentd magassagbol, de keressiik vele egylitt a szamara
biztonsagos magassagot. Nagyon fontos, hogy megismerje dnmagat, képességeit, mert nem lehetiink mindig
mellette.

15. kép:

Tegytik lehetévé szamara, hogy tanuljon meg jol hintazni, ha tehetjiik, otthon is szereljiink fel neki.

Labdazzunk vele sokat. Talaljunk ki feladatokat az elkapasra, a dobasra. Adjunk neki jol kézben foghato labdat
és a vallat megtamasztva hizzuk hatra a nyujtott karjat és igy dobjuk el néhanyszor a labdat. A hajitdmozdulat
megtanitasa 3—5 éves kor kozott elkezdhetd. A labbal torténd labdakezelés kozben az egyensulyérzéke sokat
fejlodik, mert mikdzben egyik labbal tdmaszkodik, a masikkal a labdat kezeli. Természetesen legyiink vele
tiirelmesek és a jo végrehajtasokat jutalmazzuk.

Hasznaljuk ki a kinalkoz6 lehetdségeket, hemperegjiink vele, kozben forditsuk at a fejét jol eldrehajlitva
bukfencszeriien. A fejallast ne er6ltessiik, de engedjitk — kézben biztositsuk —, ha ezzel onalldoan probalkozik.
Alapelv, hogy a probalkozasok sorozata egyben erfsiti is azokat az izmokat, melyek a végrehajtashoz
sziikségesek.

Igyekezziink olyan jatékokat venni, melyek az ligyességét probara teszik. Adjunk kezébe stlyban hozza igazodo
itét, hogy manipulacios készségei, térérzékelése fejlédjon, tanithatjuk korcsolyazni, sizni, de legylink nagyon
tiirelmesek vele. Talaljunk ki olyan jatékokat, ahol billegd, félgémb alaku jatékokon egyensulyoznia kell. Ha
megfeleld lehetdség van ra, vigyiik el lovagolni.

Ne felejtsiik azonban el, hogy ebben a korban tanulni csak a sajat tempojaban képes és csak a sajat tempdjaban
hajlando. Az edzésszer(i ismétlésszamokkal, intenzitassal jellemezhetd fejlesztést nem szereti, az ilyen jellegii
felkészitésnél ezt figyelembe kell venni a fejlesztdnek. A minél valtozatosabb mozgasok végrehajtasdhoz
sziikséges feltételeket biztositsuk szamara. Ez késébb busasan megtériilé eredményeket hoz.
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Ahhoz, hogy egyre jobban koordinalja mozgéasat, izmai Osszehangoltan miikddjenek, latasa, hallasa,
kinesztetikus érzékelése jol miikodjon, sziikséges a kelld mozgaslehetdség biztositasa. Ezzel nemcsak a
mozgésos ligyességét fejlesztjiik, hanem olyan képességek megszerzését tessziik szamara lehetdévé, melyek az
iskolaba keriiléskor jobb tanulasi eredményeket biztositanak. Ilyenkor ugyanis nem csupan az ligyességét, de az
agy hierarchikus fejlodését is eldsegitjiik.

5.1. A funkcionalis mozgasformak fejlodésének 6sszegzése,
kimeneti szintjei az iskolaérettség eléréséhez

Ha azt allitjuk, hogy 5 éves kor koriil a gyermek megtanulja az emberre jellemzd alapkészségeket, az
természetesen nem jelenti azt, hogy e készségekkel teljesitmény-centrikus biztonsaggal rendelkezik.
Mindgsszesen azt allitjuk, hogy e készségek elemi szintili végrehajtasat tudja, ahhoz azonban még nagyon sokat
kell fejlodnie, hogy ezekben a teljesitményorientaltsag legyen jellemzd. Joval késobb kovetkezik be az az
id6szak, amikor a mozgasok végrehajtasahoz sziikséges motorikus képességei olyan szintre fejlddnek, amikor a
készség szinten megtanult mozgast mar dnmegvaldsitasra képes hasznalni. E folyamat 16-20 éves korig is
tarthat. Sportoloknal akar még tovabb is.

Ha az 5 éves kori allapotot a fejlett mozgasszabalyozassal jellemezzik, sziikséges Osszefoglalni azokat a
funkcionalis mozgasformakat, melyek erre a korra jellemzdek a gyermekek mozgasvégrehajtasaban.

Az 5 éves korban végrehajtandd mozgasok attekintésével az alabbi csoportositast kapjuk:

1. Jaras. Kezd megvaltozni a korabbi, kisgyermekre jellemz6 tipegd jaras. Szamottevo valtozas 6-7 éves korban
varhato.*

2. Futas, melynek soran kezd levegdssé valni a mozgas, elhatarolhatova valik a lendités és az elrugaszkodas
fazisa. Az oldaliranyu kitéréssel (egyensulyozassal) torténé futas valtozoban van. A 1épéshossz novekszik, a
frekvencia ennek megfeleléen csokken, de még dominans.

3. Ugras. E mozgasforma tartalmazza a helyben szokdelést, a fel-, leugrast, bizonytalanabbul a paros labon
torténd elore-, hatraugrast, az egy labrol torténd el- és felugrast. Farmosi szerint a 1épcsdt gyakran hasznald
gyermekek ezen a teriileten jobban fejlédnek a 1épcs6zés okozta laberd fejlédése miatt.?

4. Dobas. 5 évesen nincs akadalya a kiilonb6z6 dobasformak elsajatitasanak, de ez csak a felndtt segitségével,
megfeleld iranyitas mellett valdsithatdé meg.

5. Elkapéas. Az elkapott szert (labdat) kezdetben még a mellkashoz szoritjak. Ez a mozdulat lassan fejlodik és
alapvetOen a felnéttek tudatos segitsége kell hozza. E mozgasformanak része a labdaérzék, mely a felfijt labda
egyre biztonsagosabb kezelésében nyilvanul meg. A labdaérzék kapcsan beszélhetiink a rugas fejlesztésérol is.
Ugyancsak ehhez a mozgasformahoz soroljuk az iitével torténd manipulalas fejlesztését is. A tavolsagbecslés, az
iranyérzékelés, a térérzékelés fejlesztése kiemelkedden fontos feladatok.

6. Maszas. Ehhez tartozik a csuszas, a kuszas, de a nyusziugras és a békaugras is. 5 éves korra kedvelt
mozgasformak ezek, melyek nagyban hozzajarulnak a gyermek testének aranyos fejlddéséhez és ligyességének
javulasahoz.

7. Huzas, tolas, fiiggés, forgas, gurulas a test hossz- és szélességi tengelye koril, egyensulyozas. E
mozgasformakon beliil keriil szoba az egyensulyozas, melynek fejlesztésére ebben a korban nagy lehet6ség van.
E teriileten a statikus és a dinamikus egyensulyérzék fejlesztése egyarant fontos (egyensulyozas szokatlan
testhelyzetben, mint allas egy labon, tarkoallas, fejallasi probalkozasok). Ugyancsak fontos a szélességi €s
hossztengely koriili forgasok fejlesztése (térbeli tajékozodas képessége). Ezek soraban kiilondsen fontos az
elérebukfenc és a nyujtott testtel torténd forgas allasban és a talajon.

Mind a fut6-, mind az ugromozgas fejlodésében a l1épcsén jaras sok segitséget jelent a koordinacios képesség
fejlodésén tul a megfeleld izomerd fejlesztése miatt is. A 1€pcsén jards ,,olyan koordinacios alapmintakat
tartalmaz, amelyek a kés6bb kialakulé alapvetd mozgasformak — ilyen pl. az ugras — lényegi elemeit
tartalmazzak.®

*Farmosi I. (1999): Mozgasfejlédés. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 49. p.
SFarmosi 1. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 55. p.
SFarmosi 1. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 47. p.
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Osszegzésként megéllapitjuk, hogy sszefiiggés van az elsajatitandd mozgasok mennyisége, bonyolultsaga és az
adott fejlédési szakasz id6tartama kozott.

I. mozgésfejlodési szakasz: 2—2,5 honap,

I1. mozgasfejlédési szakasz: 3,55 honap,

I1. mozgasfejlédési szakasz: 45 honap,

(AVA mozgasfejlédési szakasz: 17-23,5 honap,
V. mozgasfejlodési szakasz: 26—28,5 honap,

VI. mozgasfejlédési szakasz: 12—24 honap,

Az |. szakasz minddsszesen 2-2,5 honap, melyben a baba a fizikai tehetetlenségtdl eljut a fej vizszintes
tartasaig.

Ez folytatodik a II. szakaszban, melynek iddtartama mar 3,5-5 honap. Ebben a szakaszban mar nagyobb
mozgasokban fejlodik a kisgyermek (példaul a fej vizszintes tartasatol a biztos iilésen, a 1ab reflexszeri
mozgatasaig). Elokésziiletek torténnek a jaras elinditasara. A torzsizmok megerdsddnek, a kar képessé valik a
test megtartdsara.

A 1l1. szakasz 4-5 honapig 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
fiiggbleges helyzettel kapcsolatos beidegzddés, a 1ab, a torzs és a mellsé fliggesztd izmai megerésddnek annyira,
hogy képesek megtartani a gyermek tomegét. Ez sok gyakorlds eredményeként jon 1étre. Mivel a gyakorlas
motivaciojat a vilag megismerésének igénye generalja és mivel mar egyre nagyobb tavolsagokat képes a
gyermek bejarni, ez egyre nagyobb eréfeszitésekre is 6sztonzi.

A 1V. szakasz ideje ekkor ugrasszerien megnd, id6tartama 17-23,5 honap (1,5-2 év). Kell is, mert ebben az
idészakban a kézfogassal torténd jarastol az 6nallo jarasig fejlodik a gyermek. Ennek soran eljut az egyre jobban
koordinalt, egyre biztonsagosabb mozgasvégrehajtasig. Lépcsén maszik, térdel, all, jar, ritmusra mozog,
szokdel, szalad, biztosan lassit, bar iranyt valtoztatni még nem tud. Ebben az idészakban tehat nagyon sok
mindent meg kell tanulnia a gyermeknek. El kell jutnia a helyvaltoztatast biztositd6 nagymozgasok olyan biztos
végrehajtasaig, mely lehet6vé teszi az 6vodai kozosségben torténd helytallast. Haroméves kortol hivatalosan is
elkezdheti ,,k6zoktatasi palyafutasat”. A mozgasaban nem eléggé érett gyermeket sok kudarc érheti az 6vodai
kozosségben, tl azon, hogy rovid szoktatasi iddszak utan elkezddédik a sziil6i jelenlét nélkiili, igazan 6nalld
élete, mely szintén elég nagy stresszt jelent(het).

Az V. mozgasfejlodési szakaszban egyre biztonsagosabba valik a gyermek mozgasa az alapkészségek teriiletén.
Mozgasigénye rendkiviil nagy, mely természetesen a kdrnyezetére is kihat. Ez az idészak, attol fiiggden, hogy a
gyermek mikor keriil iskolaba, tarthat 12—-24 hoénapig. Gyakorolni és okos szempontok adasaval, tigyes
segitségadassal javitani kell az eddig mar megtanult minden mozgast. Ennek nagy jelent6sége van abbol a
szempontbol, hogy a kialakuldban 1év6 ideg-izom kapcsolatok egyre jobban stabilizalodjanak, a szabalyozasban
részt vevd agyteriiletek kozotti kapcsolat allanddsuljon. E folyamatban lesz a gyermek mozgasa egyre
harmonikusabb, koordinaltabb, hiszen a nagymozgasok bazisan épiilnek fel a finom mozgasok.

Megallapithatjuk tehat, hogy a fejlodési szakaszok hosszanak novekedése kapcsolatban van az adott id6szakban
megtanuland6 nagymozgasok, és az elvégzendd feladatok volumenével. Természetes, hogy ezekhez egyre tobb
id6 sziikséges.

Az 0t mozgasfejlodési egységben tehat jol érzékelhetd, hogy az egymast kovetd szakaszok egyre hosszabbak,
melyekben a korabban megszerzett képességek és készségek egyre bonyolultabb koriilmények kozotti
alkalmazasa és ujabbak raépitése torténik, mikdzben a funkciok is egyre magasabb szintre fejlddnek. Ennek
alapjan alakul ki a nagyon sok probalkozas soran megszerzett képességek egyre komplexebb rendszere. A
korabban megtanult mozgasok integralodnak. Kifejlddnek mindazok a funkciok, melyek a késobbi és egyre
bonyolultabb mozgasok végrehajtasahoz sziikségesek.
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Az egészségesen fejlett gyermek mozgéasai annyira valnak komplexé 5 éves korra, hogy jol meghatarozhato
csoportokba, mozgasformakba sorolhatok. Ezek a kliszas—maszas, a jaras, a futas, az ugras, 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 — kiilso rahatas, kornyezeti feltételek, motivacié —, melyek a fejlddéshez
sziikségesek.

A normal fejlédésmenet sordn természetesen tobb teriileten egyidejiileg vagy egymast kiegészitve indul el a
gyermek fejlédése. Igy tobbek kozott érzelmi teriileten, a gondolkodas fejlddésében, a beszéd fejlédésének
teriiletén, és természetesen a mozgas fejlodésének teriiletén is.

Ebbdl kovetkezik, hogy ha a fejlédésnek ebben a szakaszaban a fejlesztés minden teriileten kiegyensulyozott és
toretlen, akkor a mozgasfejlodés és az daltala kozvetitett ingerek is hozzdjarulnak az agy hierarchikus
fejlédéséhez, amelynek a végeredménye az elvarhatd szintii személyiségfejlédés. Abban az esetben azonban, ha
ezt a folyamatot akar a sziilés kozben bekdvetkezett trauma, betegség, akar a gyermek mozgaslehetségeit
korlatoz6 szubjektiv vagy objektiv tényezd gatolja vagy késlelteti, olyan személyiségfejlédési probléma
alakulhat ki, melyen utélag a fejlesztk mozgasterapiaval kisérelnek meg javitani. Abban az esetben, ha id6ben
felismerhet6vé valik a probléma, akar maradéktalanul is javitani lehet a gyermek helyzetén mindaddig, amig
idegrendszerének plaszticitasa lehetdséget biztosit a fejlesztésre.® Lakatos szerint az ilyen jellegii problémak 5
éves kortol felismerhetdk. Az altala ajanlott és az iskolaérettségi vizsgalatokra eddig is hasznalt tesztek ezt
hivatottak mindsiteni.*

6. VI. mozgasfejlédés 5-7 éves kor kozott

Ezekutan érthetd, hogy a VI. mozgasfejlodési szakaszt kis keriilovel folytatjuk. Belathatd, hogy ennek az
idészaknak az elemzésekor figyelembe kell venni a gyermeknek eddig elért fejlédési szintjét. A fejlesztd
terapiaban dolgozok kiilondsen jol tudjak — hiszen tevékenységiik eredményességét alapvetden meghatarozza —,
hogy ebben a korban mar jol lehet jellemezni a gyermek iskolaérettséghez viszonyitott fejlettségét. A gyermek
mentalis érettsége lehetdvé teszi az egyszerli mozgdsos tesztekre torténd adekvat valaszt, és ezek alapjan
biztonsaggal jelezhetd a gyermeknek a fejlodésben torténd lemaraddsa. Az iskolaba 1épésig hatralévo idoben
még lehetdség van arra, hogy elmaradas esetén ezen javitani lehessen.

Okulva a mozgasterapidknak a személyiség fejlodésére kifejtett bizonyitottan jotékony hatasabol, indokolt, hogy
ebben az idGszakban a problémamentes gyermek részére is ajanljuk a korabbi idészakhoz képest szinte
valtozatlan tartalommal folyd, az idegrendszeri folyamatok stabilitdsat célzé6 kiillondsen intenziv
mozgasfejlesztést.

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

Ebben a szakaszban kezdddik az egyedfejlédés egyik jellegzetes torténése, az elsé ,alakvaltozas” idészaka. A
keveset mozgd gyermekek esetében ezért a mozgasos tevékenységek végrehajtasa soran a mozgasok
szerkezetének megfeleld térbeli-iddbeli és dinamikai torténéseket ujra kell szervezni, mert a novekedés
sebessége nincs Osszhangban a biomechanikai struktura valtozasaval.

Gyakorolni kell tehat az egyre ujabb mozdulatokkal boviild, eddig mar megtanult mozgasokat. Ezen az uton lesz
egyre magabiztosabb a gyermek. Az alabb felsorolt mozgéasok 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, edzésjellegli felkészitésre még nincs lehetdség. Ebben a korban még minden
korabbi fejlesztési lemaradés bepdtolhato.

A fejlesztés modszereire jellemzd, hogy biztositani kell a lehetséget a kell6 ideig tartd gyakorlasra. Sziikséges,
hogy a gyermekek csoportban tevékenykedhessenek. Rendkiviil nagy mozgasigényiik kiilondsen jol
kielégithet6k sokmozgasos testnevelési jatékokkal.

Kiraly T.—Darabos Gy. (2005): Az 6vodaskorii gyermekek mozgasfejlesztésének alapjai. In: Dobay, Banhidi: 4z dvodai testnevelés alapjai.
Lililum Aurum, Dunaszerdahely, Szlovékia, 23—47.

®Porkolabné B. K. (1987): Készségfejlesztd eljarasok tanuldsi zavarral kiizd6 kisiskolasoknak. Iskolapszichologia Modszertani fiizetek 4. sz.
ELTE, Budapest.

sPorkoldbné B. K. (1995): Mozgas — Testkép — Enkép: mozgasfejlesztés és értelmi fejlédés osszefliggései. Fejlesztd Pedagdgia 2-3. s1.

oL akatos K. (1999): Az dllapot- és mozgdsvizsgalo teszt. Xfer Mithely, Budapest.
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»A személyiség kialakuldsa szempontjabol az Ovodasndl nagy jelent6sége van a motoros, a verbalis
megnyilvanulasoknak és a percepcié 0sszehangolt fejlesztésének, ami kozvetleniil érvényesiil a nagymozgasok
¢és a finommotorika alakuldsaban.”*

Kik kell tehat jelenteniink, hogy bar sajatos modszerek alkalmazasa mellett, az 5—7 éves kor kozotti idészakot a
normal fejlddésben is a kiilondsen intenziv mozgasfejlesztés idészakanak tekintjiik!

A gyermek mozgasfejlettsége mar lehetévé teszi, hogy a csalad vele egyiitt tervezze a rendszeres és az
idészakos szabadidds elfoglaltsagait. Ennek kovetkeztében megnd a csaldd mozgastere, de a gyermek sajat
igényl haladasat, a mozgasfejlédésére jellemz6 haladasi sebességét nagy tiirelemmel figyelembe kell venni. Ne
feledjiik, hogy lehetdségiink van az eddig megszerzett képességekkel és a veliikk kapcsolatos funkciok
harmonizalasaval, valamint az ebben a korban kialakitott szokasokkal a gyermek iskolas 1étét megkonnyitd
képességeket — koztiik természetesen tanulasi képességeket is — kialakitani.

A legfontosabb 1j mozgasok, ujdonsagok a végrehajtasban:

1. Csuszas, maszas, kuszas
Csuszas, kuszas elore-hatra, hason és hanyatt fekvésben, babzsakkal, labdaval, akadalyokon, akadalyok alatt.
Maszas iranyvaltoztatassal, szerek alatt-folott, fel-, le-, atmaszas, négykézlab, két labon, egy kézen, a masik
kézben szerrel is, valamint két kézen és egy labon.

2. Jaras

Jaras kiilonboz6 tempodban, iranytartds, iranyvaltoztatds, akadalyokon, kiilonboz6 kartartasokkal és
testhelyzetekkel, 1épésnagysaggal, ritmusra, parosaval, kiilonb6zé talajon.

3. Futas

Futas gyorsitassal, lassitassal, alakzattartassal, kiilonb6zé testhelyzetek felvételével jelre, eszkdzokkel,
akadalyok kdzbeiktatasaval, versengések.

4. Ugras

Ugras helyben paros labon és egy labon eldre és hatra, fordulattal is, szokdelés kiilonbozo talajon, fel- és
elugras akadalyok felhasznalasaval karlenditéssel.

5. Ugras

Ugras helyben paros és egy labon, fel- és elugras akadalyok felhasznalasaval, elére és hatra, fordulattal,
kiilonbo6z6 talajon, karlenditéssel is.

6. Dobas
Dobas hajitassal, 16késsel, vetomozdulattal, segitségadassal. Kiillonbdz6 nagysagu €s sulya szerrel.

Labdaérzék fejlesztése. Labdaguritas, porgetés talajon kézzel, guritas labbal, rigas mindkét labbal, belsével,
talppal célba. A labda iitogetése kézzel.

7. Elkapas

Gurul6 labda elfogasa kézzel (az ujjak szerepe fontos), labbal (belsével, talppal). Repiild labda elkapasa
egyre inkabb két kézzel és nem Slbe fogva.

8. Egyenstlyozas, huizas-tolas, fiiggés, forgas, gurulas
Az egyensulyozashoz sziikséges izommunka (feszités, ernyesztés) gyakorlasa, alkalmazasa a megszokottol

eltérd testhelyzetekben. Hiizas—tolas parokban az egyensuly megtartasaval, a feszité és ernyeszté izommunka
alkalmazasaval. Atfordulasok, forgasok a test kiilonbdzé tengelyei koriil.

uGyéri P. (2002): Sokmozgisos testnevelési jatékprogram (STJ) hatisa az dvodasok személyiségfejlddésére. In: GySri P.: Ovoddsok
biologiai fejlédése és fizikai aktivitasa. Wesselényi Miklos Sport Kozalapitvany, Veszprém, 266.
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A funkcionalis mozgéasformak

A felsorolt mozgasokon ¢és fejlesztési feladatokon kiviil lehetéségiink van minden olyan szabadidés
tevékenységbe bevonni a gyermeket, mely a csalddban meghonosodott (sizé€s, korcsolyazas, kerékparozas,
turdzas stb.). Tehat, tovabbra is nagyon nagy a csaldd feleldssége, mellyen valamelyest konnyithetnek az
iskolaban és a rekreacioban dolgozd szakemberek, akik megfeleld intézményi (allami szerepvallalas)
tamogatassal végezhetik tevékenységiiket.

7. A mozgasfejlodés hianyossagainak lehetséges
kovetkezményei

Végs6 soron az iskolaskort megeldzden, 5—7 éves korra a nagy mozgasok végrehajtasaban sziikséges a gyermek
megfeleld fejlédése, mert ez lehet az alapja a finommozgasok fejlédésének. Farmosi szerint: ,,a finomabb szem—
kéz koordinacio, amelyre példaul a targykezelés épiil, csak a mar meglévo ,,durvabb” szem—test koordinacio
bazisan johet 1étre”. A felsorolt mozgasformak ,tehat eléfeltételét képezik a finomabb motoros mintazatok
kiépiilésének”.*2

A funkcionalis mozgasformak megfeleld elsajatitasan és biztonsagos végrehajtdsdn keresztiil vezet az ut az
iskolaérettséget mindsité mozgasfejlettségig.

Az 5 éves korhoz — az iskolaérettség megallapitasa érdekében — kinalkozik annak megbecsiilése, hogy a
gyermek mozgasfejlettsége megfelel-e az iskolaérettség kovetelményének.”® A hagyomanyos iskolaérettségi
vizsgalatok helyett ajanlja Lakatos az altala kidolgozott allapot- és mozgasvizsgald tesztet. Véleménye szerint a
mozgasfejlettség szoros dsszefiiggésben van a mentalis érettséggel.

Azért fontos az 5 éves korig torténd alapos mozgasfejlesztés biztositdsa, mert eddig az iddszakik az altala
eredményezett fejlédés funkcionalis jellegi. Ez azt jelenti, hogy tovabbfejlédnek a sziikséges szervi
(idegrendszer, izomrendszer, sziv, tiidd, vérkeringés) funkciok, igy a gyermekek alkalmassa valnak a fontos, az
emberre jellemzd alapkészségek (jaras, futas, ugras, dobas, kiiszas, maszas stb.) elsajatitasara. Marton Dévény
és munkatarsai** szerint ,,valoban az idegrendszer ontogenetilailag teljes beérése sziikséges a legemberibb
funkcid, a beszéd, az irds, az olvasas tokéletességéhez. Az idegrendszer ontogenetikai beérése pedig a human
mozgasmintdk egymasutanjaban ¢€s egymasra ¢épiilésében torténik (pl. klszds—mdaszas—jards) vagy
egymasmellettiségében (pl. f6ldon csuszas—iilés), és ez a mozgassor a szenzoros éréssel egyiitt adja azt a
szenzomotoros idegrendszerei fejlédési sort, melynek koronajaként megjelenik a beszéd, az irds és az olvasas
készsége.”

Ezzel egyidejileg a kiilsé hatasoktol fiiggben fejlédnek azok a szabalyozédsi funkciok, melyek a
mozgasvégrehajtas szervezéséért felelések és az egyre bonyolultabb mozgasok elsajatitasat teszik lehetové.
Kiilonosen fontos funkciok — a mozgasok szervezésében jelentdsek — fejlédnek ebben a korban, mint
egyensulyérzék, a szem—kéz koordinacid, a térérzékelés, az irany- és iramérzékelés, tempoérzék stb. Ezek a
funkciok a gondolkodas fejlodésével is kapcsolatban vannak.
A fentebb vazolt fejlodési lemaradas kdvetkezménye tobbféle lehet:
1. Tanulasi problémak.

1.1. Részképesség-zavarok

1.1.1. Hyperaktivitas

1.1.2. Kognitiv funkciok zavarai

* Percepci6 zavarai

Figyelem zavarai

* Emlékezés zavarai

2Farmosi I. (1999): Mozgasfejlédés. Dialog Campus Kiadd, Budapest—Pécs, 47. p.

| akatos K. (2000): Allapot és mozgdsvizsgdlo teszt. Xfer grafikai miihely Kiado, Budapest.

“Marton Dévény E., Szerdahelyi M., Téth G., Keresztesi K. (1999.): Alapozo terapia. Fejlesztd Pedagdgia, 1999. 1. Kiilonszam. Mentor
Szanator Kft., 80-107.

37



A funkcionalis mozgéasformak

Gondolkodas zavarai
1.1.3. Motdrium zavarai
* Izomtonus zavarai
* Nagymozgasok zavarai
+ Finom motorika zavarai
* Cselekvéstervezés iranyitasanak zavarai
1.2. Komplex tanulasi problémak
1.2.1. Diszlexia
1.2.2. Diszgrafia
1.2.3. Diszkalkulia
1.2.4. Hypermotilitas
2. Viselkedési zavarok.
2.1. Agresszivitas
2.2. Szorongas
2.3. Beilleszkedési zavarok

Mindezen problémékra a mozgasterapia javasolt és széles korben elterjedt. Azonban nagyon fontos, hogy a
terapia addig hatékony, amig az idegrendszeri Ujraszervez6dés még végrehajthato.

Hatésa akkor lehet igazan eredményes, ha
+ afoglalkozasok egyénre szabottak,

« a fejlodés iitemének megfeleldek,

* napi rendszerességiiek és

» folyamatoson korrigaljak a végrehajtast.
A mozgasterapia tartalmat tekintve

* atériranyok érzékelésében,

» atérérzékelésben,

* az egyensuly-érzékelésben,

* a keresztezé mozgasokban,

e anagy mozgasokban,

* a finommozgasokban,

* atestséma fejlesztésében,

 akéz-, labdominancia kialakitasaban jatszik kiilondsen 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 rendszerességii, kelld szakmai kontrollal kisért intenziv
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mozgésfejlesztés tobbletfejlodést biztosit szdmara. Tehat ebben a korban szdmukra is ugyanolyan hatasfokkal
alkalmazhat6 a mozgasfejlesztés, mint az eltérd képességli gyermekek esetében.

A lemaradésban 1év6 gyermekeknél az idoben elkezdett mozgasterapiaval 1ényegében csdkkenthetd a probléma
sulyossaga, esetenként tiinetmentessé tehetd a gyermek, hiszen e moddszereknek a jelentésége éppen ebben
rejlik. A sikeres terapiat kdvetden bekovetkezhet az eredetileg elvarhatd személyiségfejlodés. Ennek kapcsan
feltétleniil kiilon meg kell emliteni Porkolabné Balogh Katalin nevét, aki munkassdgaval Magyarorszagon
megalapozta ezt a fejlesztést és az altala alakitott iskola képviseldi és mas szerzok is e terdpiat napjainkra magas
szintre fejlesztették. Hozza kell tenniink, ha az intenziv mozgésterapia a problémas gyermekek fejlesztésében
eredményesen hasznalhatd, akkor ebben a még szenzitiv idészakban minden gyermek fejlesztésében fontos.

7.1. Vazlatos attekintés a mozgasterapiakrol

Lakatos®™ szerint ,,A 6 éves kor alatti problémafelismerés és a minél kordbbi céliranyos és komplex modon
Osszehangolt fejlesztés alkalmazasa a massag tiineteit csokkenteni tudja, a hidnyossagok feldolgozasa pedig a
mai gyermekek egyre nagyobb terhelésénél az akadalyok sikeres vételének lehetdségét teremti meg.” Tobbek
kozott a fenti problémak kezelésére, utdlagos rehabilitacidjara, a teljesség igénye nélkiil néhany mar miik6dé — a
mozgasfejlesztést kiemelten kezeld — eljarast mutatunk be.

Dévény-modszer (Dévény-féle specialis manudlis technika, gimnasztikamodszer (DSGM)): A Dévény-mddszer
jelent6ségét az adja, hogy a korai életkorban megkezdett kezelésekkel gyodgyitani tudja a felismert korképeket.
Gyogyitani, mert visszaadja a normal mozgast és mozgasfejlédést. Egyedi eljarast alkalmaz, mellyel direkt hat
az idegrendszerre, illetve helyreéllitja az izmok és inak koros allapotat. A fejlesztés korai megkezdésének
sziikségességét a sziiletés utan még jo ideig rendelkezésre allo tartalék agysejtekkel magyarazza.

Alapozé terapia:*® , Komplex, mozgasfejlesztésen alapuld (motoszenzoros tipust), az idegrendszert fejlesztd
terapia, melynek sordn a gyermekeknél Gjra inditjak az emberi fejlodéstani mozgassorozatot, mintegy még
egyszer »belokve« az agy fejlodésbeli lehetdségét, mely a gyermeket a terdpia sordn magas foku
mozgasiigyességig juttatja el.”

A Katona-moédszer f6 feladata az idegrendszeri karosodassal sziiletettek korai differencialdiagnozisa €s korai
neuroterapiaja. Katona Ferenc professzor kimondja, hogy az emberi, anyanyelvi kommunikacio kifejlédése csak
akkor lesz problématlan, ha a gyermek gond nélkiil végigmegy a kizarélagosan emberi mozgas-, érzékszervi
fejlodési soron: helyzetvaltoztatas—kiiszas, felegyenesedés—maszas és helyvaltoztatds—jaras. Ha a problémas
gyermekeknél még egyszer beinditjuk az idegrendszer érési folyamatat, akkor mozgas—beszéd—olvasas—irasbeli
hianyossagaik kifejezetten javulnak és eredményesebb fejlettségi allapot érhetd el.

A Vojta-féle modszer diagnosztikai és terapias rendszer, amelyet Vaclav Vojta cseh gyermekneurologus
fejlesztett ki. Ennek a terapianak az a kiinduldpontja, hogy a kdzponti idegrendszerben genetikailag kodolva
vannak a mozgasmintak. Vojta megértette az emberi mozgas és testtartas neuroldgiai és fiziologiai alapjat, s
terapiaja kozvetleniil a mozgast és tartast iranyito agyi folyamatokba avatkozik be. Véleménye szerint az emberi
mozgés automatikus, mindig egy meghatarozott testtartasbdl indul ki és végzddik és ezt nem tanulassal
sajatitjuk el, hanem a megfeleld fejlettségi szinten ,,bekapcsolodik™.

Ayres-terapia: ,,Ayres a tanulasi zavarok kezelésére dolgozta ki a terapiat, de jol hasznalhato — és hasznaljak is —
a legkiilonb6z6bb gyermekkori fejlodési problémakban (figyelemzavar, hyperaktivitas, motoros fejlodési zavar,
érzelmi zavarok, k6tédési zavar, mutizmus, autizmus stb.)”. Sziilési traumak utan, mikor a csecsemé nyugtalan,
rossz alvd, nehezen alkalmazkodik az 0 koriilményekhez."’

Labdés terapia: ,,Fodorné Dr. Fé’)ldi Rita altal a hiperaktiv és tanulési zavarokkal kﬁzdé gyermekeknek

sy

eldsegitd terapia a mozgasok felhasznalasaval valosithatd meg. Elonye, ho gy segiti az dngyogyito folyamatokat,
mert elsésorban az egyensulyi rendszerre és a kinesztézias rendszerre hat.”*®9%0%

sLakatos K. (1999.): A szenzoros integracids terapia alkalmazasa viselkedési zavaros gyermekeknél. Fejleszté Pedagdgia, 1999. 1. 190—
193.

sMarton Dévényi E., Szerdahelyi M., Toth G., Keresztes K. (2002): Alapoz6 Terapia tanulmany, Alapozé Terdpidk Alapitviny, Budapest.
YKarolyfalvi M.: A SZeNnzoros integracios terapia (Ayres-terapia).
www.doki.net/tarsasag/gyermekneurologia/upload/gyermekneurologia/document/mgyigyit_szenzoros_integracios_terapia_20050517.htm
8Fodorné Foldi R. (2005): Testnevelési jatékok a tanulasi zavarok prevenciojaban és korrekcidjaban. ELTE Iskolapszicholégiai fiizetek, 24.
szam.

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

2Kulcsar M-né (2000): A4 tanulas orom is lehet. Magéankiadas, Bicske.
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Lovas terapia: Hippoterapia az elnevezése az orvosok altal eldirt és képzett gyogytornaszok altal
vezetett/iranyitott, a loval és a lovon végzett gyogyaszati eljarasnak. A hippoterapiat a fizioterapias eljardsokon
beliil mint specialis eljarast alkalmazhatjuk. Ez az eljaras a 16nak az emberéhez hasonlé mozgasképletén alapul,
ahol a 16 hatan passzivan iil6 személy testére kozvetlenil atvitt, haromdimenzidés mozgasimpulzusok altal
kivaltott aktiv mozgasvalaszokat hasznalhatjuk fel.

INPP-terapia (Goddard-modszer): Ha egy gyermek fejlédése az anyaméhben vagy életének elsd évében
valamiféle zavart szenvedett, akkor eléfordulhat, hogy idegrendszerében olyan nem megfelel6 mechanizmusok
rogziiltek, amelyek késobbi életére is kihatdssal lehetnek. E mechanizmusok vizsgalatira és kezelésére
dolgoztak ki egy moddszert, amely az intézet (Institute for Neuro-Physiological Psychology, INPP = Neuro-
fiziologiai Pszicholdgiai Intézet) neve utdn kapta az INPP elnevezést, de gyakran Goddard-moédszernek is
hivjak, az intézet alapitdjanak (Peter Blythe) felesége — Sally Goddard-Blythe utdn —, aki nemcsak kidolgozoja
és tovabbfejleszt6je a modszernek, hanem kivalo szakember is.

Porkolabné dr. Balogh Katalin fejlesztd programja:2 A program, mely a 3-7 éves korosztaly
mozgasfejlesztéséhez nyljt segitséget, tizéves kutatomunka 0Osszegzése. A foglalkozasok anyaga az agyi
funkciok serkentését allitja fokuszba. Valamennyi funkcié fejlesztése jelen van minden korcsoportban, csupan a
nehézségi szintek eltéroek.

SZPT — Szocioemocionalis Pedagogia Terapia: A mozgasnak dontd hatdsa van a valdsag és a fantaziavilag
szétvalasaban. A tényleges mozgas mindig térhez és idéhoz kotdtten jelenik meg, szembesit a valosaggal, a
gravitacio kovetkezményeivel, a mozgasképességekkel, a mozgastudassal. Alapja a fizikai és szocialis térben
valo tajékozodasnak és az értelmi fejlédésnek. Az ovodaskorban a képzelet nemcsak a téri koordinata-rendszer
kialakitasat segiti, hanem nagy befolyassal bir az id6észlelésre is. Az id6i koordindta-rendszer hiatusait a
képzelet tolti ki. Gobel Orsolya a mddszert Szocioemocionalis Pedagdgiai Terapianak nevezte el, mert a
jatékokkal kivaltott hatdsok elsGsorban a tarsas kapcsolatokban, az érzelmek teriiletén nyilvanultak meg,
ugyanakkor lehetdséget teremtettek az dngyogyité folyamatok megmozdulasdhoz, mikddéséhez.

Delacato-modszer: ,,A modszer kifejlesztése Glenn Doman nevéhez fiizddik, aki rajétt arra, hogy az agy
fejlodése szempontjabol 1étfontossaguak az olyan alapveté mozgasformak mint a kiszas vagy a maszas. Ennek
hatasara egy terapiat dolgozott ki, ez a Doman—Delacato-modszer. Manapsag szamos Delacato-intézet talalhato
vilagszerte, ahol sikerrel alkalmazzak a modszert. Ez a mddszer a szenzoros integracios terapiak egyik elsé
valtozata. Az agy a tevékenység €s a kdrnyezeti 6sztonzés hatasara fejlédik. Minden gyermeknek be kell jarnia a
fejlodés meghatarozott, természet adta szakaszait. Ha a gyermek atugrik egy fokot a fejlédésben, nem tudja
teljesen kibontakoztatni a képességeit. Magyarorszagon Kulcsar Mihalyné fejleszté pedagogus dvodaskort
gyermekeknél alkalmazta. Ezt a késobbiekben atdolgozta és kiegészitette. Marton Dévényi Eva ideggyogyasz
megismerkedett ezzel a modszerrel és munkatarsaival tovabb elemezték, majd kidolgoztdk az Alapozd
Terapiat.””

TSMT (Tervezett Szenzomotoros Tréning): A TSMT-terapiat, -fejlesztést olyan 0,5-12 éves gyerckeknél
alkalmazzak, akiknél a mozgasfejlédés megkésett, izomtonusproblémajuk van, mozgaskoordinaciojuk gyenge,
beszédilk gyenge, nehezen érthetd, nehezen iranyithatéak, tartashibajuk van, finommotorikajuk gyenge,
hiperaktivak, autisztikus viselkedésiieck. A TSMT-mddszer alkalmazasat megel6zéen diagnozisra van sziikség.
Diagnézishoz az ugynevezett allapot- és mozgasvizsgalo tesztet hasznaljak, mely 5 éves kortol alkalmazhato.*

2Marton Dévényi E (1997). Alapozo terapia. Fejlesztd pedagogia. Kiilonszam.

2Salné L. M. (szerk.) Totszollésyné V. T. (szerk.), Bird A-né (szerk.) (1992.): Kudarc nélkiil az iskoldban. Alex-typo, Budapest.
#ZKulcsar Mihalyné (2008): A tanulds 6rom is lehet. Magankiadas, Bicske.

#Lakatos K. (1999): Az dllapot- és mozgdsvizsgalé teszt. Xfer Mithely, Budapest.
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5. fejezet - A sportagi mozgasformak

Az iskolaba 1ép6 gyermek mozgasfejlesztését az dvodaskor utan, annak szerves folytatasaként kell kezelniink. A
gyermekek harmonikus fejlesztésének feltétele az ovodai és iskolai képzés tokéletes Osszehangolasa, a
természetes atmenet biztositdsa. Ami az dvodaban kimeneti, az az iskolaban bemeneti pont. Tudnunk kell, hogy
csak az 1970-es évek végétdl indulhatott el az alsé tagozatos testnevelés modszertani fejlesztésének az a
folyamata, mely mostanra adta meg a lehetdségét az dvodaval vald kapcsolat harmonizalasnak. Néhany e
szakteriileten dolgozd kutatd megnevezése nagyon fontos, hiszen nélkiililk e téma szinte megkdzelithetetlen
lenne Magyarorszagon. Koziiliik a teljesség igénye nélkiil Akoshegyi 1., Bakonyi F., Bencze S-né, Bodoczky L-
né, Bucsy G-né, Falvai Gy., Farmosi 1., Gaal S-né, Gydri P., Nagyné Kovacs 1., Pandurics I. Pintér Eva, Raczné
F6z6 K. nevét emeljiik ki.!

A két intézménytipus mozgasfejlesztési programjanak harmonizalasahoz a korabban mar targyalt, €s az 6vodai
kimenetet jelenté funkcionalis mozgasformak csoportjait kellett az altalanos iskola els osztalyaban ajanlott
sportagi mozgasformak csoportjaival Osszeilleszteni. A taldlkozasi ponton a ketté kozott kiilonbség csak a
megkozelités modjaban van, tartalmi eltérés nem lehet.

Ismételten leirjuk, hogy a sportdgi mozgasformakon olyan elemi mozgédsokat tartalmazdé mozgasos
cselekvéseket értiink, amelyek sportagi mozgasokboél levezethetdk, de elemi jellegiiknél fogva mar elveszitették
sportagi jellemzdiket és mint ilyenek, a mozgasvégrehajtas altalanos elvei altal meghatarozottak. Kozvetlentil
kapcsolhatok az 6vodai kimenetet adé funkcionalis mozgasformakhoz.

A gyakorlati tapasztalat bizonyitotta, hogy az elsé osztilyos tanulok fejlettsége lehetévé teszi, hogy az igy
lebontott mozgasokkal mozgasfejlesztésiik biztositott legyen, valamint ezek kdzvetlen folytatasat képezzék a
korabbi — 6vodavégi — fejlesztés folyamatanak.

Tanulas szempontjabdl a gyermekek harmonikus fejlesztésében fel kell hasznalnunk az &sszetett intelligencia
hét fajtajat, amelyet Howard Gardner Gondolkodasmédok cimii konyvében leir. Ezek: a logikai—matematikai, a
nyelvi, a zenei, a térbeli vagy vizualis, a testi—kinesztetikai, az interperszondlis és az intraperszonalis
intelligencia. Mindegyiket kiilonb6z6 moédon fejlesztjiik. E konyvben érintett korosztaly szempontjabol az
ovoda—iskola atmenet iddszakdban a mozgasos cselekvéssel dsszekapcsolhaté intelligencia fajtai koziil emeljiik
ki a testi—kinesztetikus teriiletet. Néhany otlet a feladattipusokra: tanc, ritmusos jarasformak, az emberi szobrok
létrehozasa, szituaciok, apro, egyértelmi epizédok lemozgasa, tréfas jelenetek testi eljatszasa, magyarazd meg
mozdulattal, mozdulatsorral, amit kérsz stb., vagyis a mozgas, jatszas és az egymasra figyelés dsszekapcsolasara
nyitunk lehet6séget, s a tér és tavolsagok valtozatai (a kozel-tavol, itt—ott, magas—alacsony, elétte—mogotte)
egyéni tapasztalasait élhetik at a gyermekek.

Kline?> Lozanov innovativ integrativ modszerére alapozva és sajat tapasztalatait figyelembe véve az integrativ
tanulas alapelvei kozott emliti a harmoniaba hozas elvét. Mivel az emberek egyszerre intellektualis, érzelmi,
testi és lelki 1ények, integralniuk kell, vagyis magukba kell épiteniiik mindazt, amit kiilonbdz6 szinteken,
kiilonbféle modokon tanulnak. A harmoénidba hozas akkor jon létre, amikor a didk a tanult targgyal vagy
fogalommal kapcsolatban integralja személyiségének kiilonboz6 aspektusait, ha az érzelmi, a testi, a lelki és az
intellektualis oldalt egyarant aktivitisba hozza. Minél hatékonyabb a harmoniaba hozas, annal nagyobb erejii a
1étrej6vo integralodas és annal alkalmazhatobb a megtanult 0j készség, fogalom vagy tény.

Az érzékelés és a mozgas tulajdonképpen soha meg nem szind kapcsolatanak felismerése a modern tanulasi
eljarasoknak is egyik sarkalatos alapelvéhez vezette el a kutatokat és fokozatosan megtermékenyiti az 6vodai és
iskolai oktato-nevelé munkat. Az uj modszer sikereinek egyik titka az, hogy a régebbi egyoldala és passzivitasra
karhoztato szemléltetés helyett a mozgasos aktivitast alkalmazza. A mozgas és a cselekvés fejléddésében az un.
nagymozgasok kisgyermekkorban elért szintjének megerdsddése, a fejlédés fokozatos folytatodasa figyelhetd
meg. A test aranyossaganak javulasa és a sok mozgasgyakorlas egyiittesen egyre kecsesebbé valo testmozgast
eredményez.’

*Kiraly T.—Darabos Gy. (2005): Az 6vodaskoru gyermekek mozgasfejlesztésének alapjai. In. Dobay—Banhidi: Az ovodai testnevelés alapjai.
Lililum Aurum, Dunaszerdahely, Szlovékia, 23.

2Kline P. (1988): Zseninek sziilettiink! Hogyan adhatjuk vissza gyermekeinknek a tanulds természetes oromét? Agykontroll Kiado, Budapest.
*Salamon Jend (1993): A megismerd tevékenység fejlédeéslélektana. Nemzeti Tankonyvkiadd, Budapest.
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Gy6ri véleménye szerint: ,,A jo motorikus fejlédés pozitiv korfolyamatot valt ki, a rossz gatolja, sot
megakadalyozza a gyermek optimalis fejlddését minden mas teriileten”.*

Az induktiv logika alkalmazasa jellemzi Farmosi® altal leirtakat, mellyel az &vodaskortiak fejlesztésében
felhasznalhatd mozgasokhoz jutott. E munka Magyarorszagon alapmil. Konyvében sajat munkajan tal
Osszegyijtotte mindazokat az irodalmakat, melyek a sziiletéstél kezd6dé mozgasfejlodéssel foglalkoztak. Ezek
alapjan rendszerezte a talalt mozgasfejlodéssel kapcsolatos eredményeket, €s modszertani ajanlasokat adott azok
fejlesztéséhez. Farmosi szerint a 4-7 éves kortiak mozgasvégrehajtasa megnyilvanul a teljesitmények ¢és a

cres

Az eddigiekbdl is lathattuk, hogy a mozgasos aktivitds és a gondolkodas egysége, egymasraépiilése az
egyedfejlodés folyamataban megfigyelhetd. A kiilvilaggal torténé kapcsolattartasban elészor a mozgasos
cselekvéseké a vezetd szerep. Ezen keresztiil ismeri meg a kisgyermek az objektiv vilagot.® A lesziirt
tapasztalatok megjelennek és objektivalodnak a kognitiv szféraban. A fejlodés soran kezdetben az operativ
tevékenységeké a vezetd szerep. A késobbiek soran a mozgasos cselekvések meghatarozé szerepe ugyan
valamelyest csokken, de az emberi szervezet miikodése és a személyiség egyensulyanak megtartasa
szempontjabol jelentdsége az élet sordn mindvégig megmarad. Az egész életre szold hataskivaltast mar a
sziiletés pillanataban el kell kezdeni.

A személyiség sokszempontu fejlesztésének rendszerében a fizikai és a mentalis aktivitds sajatos, egymasra
kdlcsondsen hatd viszonyban vannak.

A gyermek megismerd tevékenységének fejlodésében a mozgasos cselekvések elsédlegesek.

Az objektiv vilag megismerése az érzékszervek kozvetitésével torténik. Az érzékszervek miikddésének javulasa
kozvetleniil kapcsolatos a mozgasos cselekvésekkel, az agyi szervez6désekkel és ezeken keresztiil a megismerés
mindségével.

A cselekvések egy része gondolati, mas része mozgasos cselekvés. A mozgasos cselekvések a test
mozgéslehetdségeit kihasznald akcidk, amelyeket gondolatban elére megterveziink, a végrehajtds soran
folyamatosan ellendrziink és értékeliink.” Ebben az értelmezésben a mozgastanulas/tanitds €s a motorikus
képességek fejlodése/fejlesztése kdzvetleniil része a személyiség kiteljesitésének.

A személyiségfejlesztési folyamat optimalizalasa érdekében a motorikus képességek fejlesztését, valamint a
mozgastanulast (mozgaskészség-fejlesztést), egymassal 0Osszefiiggé folyamatnak kell tekinteniink, csak
didaktikailag jelentenek 6nallo feladatot.

A motorikus képességek fejlesztése esetén a sziv, a tiid6, a vérkeringés kapacitasanak, az izomkeresztmetszet,
az izomnyulékonysag, az iziileti mozgashatarok ndvelése, megtartasa, az egyensulyérzékelés, a latas, a hallas, a
tapintas, érzékelés fejlesztése jelenti a feladatot. Ezzel tulajdonképpen a szervek, szervrendszerek aktualis
mikodési allapotat javitjuk.

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

Mindezek tehat kdozvetleniil a kondicionalis és koordinacids képességeket, az érzékeld apparatusokat, ezek
hatisaként az agyi struktirak egyre integraltabb miikodésén keresztil pedig kozvetve a fizikai
cselekvoképességet fejlesztik. A kdzvetlen hatasok igy szoros Osszefiiggésben vannak a személyiségfejlesztés
egészével, amelyhez a kiillonb6z6 életkorokban a mozgasfejlesztés, a testnevelés és sport, valamint a fizikai
rekreacié mas-mas stllyal, de az élet soran mindvégig szorosan kapcsolodik.

E hatasrendszerben a testnevelésnek, a mozgasfejlesztésnek az iskolai tantargyakon beliil jol elkiilonithetd,
sajatos feladatai vannak. Ezek:

* Az érzékel6 apparatusok (latas, hallas, tapintas, egyensuly és kinesztetikus érzékelés) miikodésének és az agyi
szervezOdések magas szintre fejlesztése a feladat.

“Gybri P. (2002): Sokmozgasos testnevelési jatékprogram (STJ) hatasa az 6vodasok személyiségfejlédésére. In: Gyéri P.: Ovoddsok
bioldgiai fejlodése és fizikai aktivitisa. Wesselényi Miklos Sport Kozalapitvany, Veszprém, 262-269.

SFarmosi 1. (1999): Mozgdsfejlédés. Dialog Campus Kiad6, Budapest—Pécs.

SMérand R. (1976.): A gyermek tevékenységének eredetisége és a pedagégia. In: A festkultira kérdései a felséoktatasban. Fels6oktatasi
Pedagogiai Kutatokozpont, Bp. 251-261.

"Nagy Gy. (1978): Cselekvéstanulas és mozgastranszfer. Pszichologia a gyakorlatban. 38. sz. Akadémiai Kiado, Budapest.
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* Azizom, az iziileti, a sziv-vérkeringési és légzdérendszer kondicioinak javitasa.
* A mozgasos tapasztalatszerzés lehetéségének biztositasa a kognitiv—motoros kapcsolatok fejlesztésére.
» Szokasok kialakitasa, kivanatos viselkedésmintak elsajatitasa.

A személyiségfejlesztésben a testnevelésnek kiilondsen azokban az életkorokban van nagy szerepe, amikor a
szervezet természetes fejlddése egyébként is intenziv. gy a testnevelés szerepe a sziiletéstél a 9-10 éves korig
rendkiviil fontos. Ebben az idészakban teljesednek ki az érzékszervi apparatusok funkcioi, az idegrendszer
kialakulasa szinte eléri a teljes morfologiai kifejlettség allapotat.® Ezt mint alapelvet mindenkor szem el6tt kell
tartani, kiilondsen amikor a tehetségesnek itélt gyermekbdl nagy teljesitményeket akarunk kihozni.

A gyakorlatban szamtalanszor bebizonyosodott, hogy a kisiskolds korban biztositott specialis képzés
csucsfejlodést eredményezhet (pl. a zenei képzésben a hangszerkezelés elsajatitaisa 4—6 éves kortol a
finomkoordinacié olyan magas szintjét eredményezi, amelyre tehetség esetén késébb épiteni lehet). Ilyenkor
nem vizsgaljuk, hogy a korai és tlzott specializalédas milyen karokat okoz az idegrendszeri, az iziileti rendszeri
fejlodésben.

Ha a 9-10 éves kor el6tt megnyilvanulo tehetség fejlesztésekor a specializalddasra kevesebb id6t forditunk, nagy
szakmai Onuralom sziikséges a fejlesztés altalanos iranyba torténd tartdshoz. Ez pedig azoknak a specialis
képességeknek a lassabb fejlodését eredményezi, amelyek a til korai érvényesiilés feltételei. A sziilo és a
fejlesztd feleldssége egyarant nagy ezen a teriileten.

A mitkodések fejlesztése érdekében biztositani kell e rendszerek allandé és sokoldalu terhelését. Lényegében
tehat arrol van sz6, hogy igazan eredményes funkcidjavulast a természetes fejlodés kdzbeni, széles savon hatd,
folytonos miikddtetéssel tudunk elérni. Ezt az 6vodasok fejlédésvizsgalata igazolta.®

A személyiség fejlesztése soran a szervezet milkddésének javitasa kapesan felvetddik a kérdés, hogy ezt milyen
mozgésanyaggal valdsithatjuk meg. Mieldtt a fejlesztésben felhasznalt mozgasanyagra térnénk ra, el kell
gondolkodnunk azon, hogy a kiilonbozo fejlettségii gyermekek (akik kozott a morfoldgiai életkori kiilonbség
akar 3-4 év is lehet) fejlesztésében milyen logikat kell alkalmaznunk.

Ezért nem tudunk osztalyfokokban gondolkozni. Nem is tehetjiik, mert nem tudhatjuk, hogy a gyermekcsoport
milyen szintet képvisel, azon beliil az egyes gyermekek hol helyezkednek el a mozgasfejlodés skalajan. Csak azt
hatarozhatjuk meg, hogy mit kell tudni ahhoz, hogy a kovetkez6 mozgastanulasi 1épcsé kovetkezhessen. Ezért
az also6 tagozatos testnevelésben nem tudunk osztalyfokokrol, csak mozgasfejlédési fokozatokrol beszélni.

Kiraly és munkatarsai' szerint ,,Az ala-, f6lérendeltségi viszonyban 1év6 feladatokat a tanitasi 6rakon, a tanitsi
egységek, idészakok és a tanévek egymasutanisagaban értelmezhetjiik. Példaul egymast kovetd
foglalkozasokon: gyorsindulds kiilonbozé testhelyzetbdl és allorajt; egymast kovetd tanitasi egységekben:
labdaérzék-fejlesztés és labdaatadasok parokban, atlétikai jellegli mozgéasanyag Osszel és tavasszal, 4.
osztalyban zsamolylabda kézilabdaszabalyokkal, 5. osztalyban kézilabda stb.”

A mozgastanitas folyamatanak vazolt menetében az ismeretek bovitésében tovabblépni csak akkor érdemes, ha
a megel6z6 ismereteket a tanulok mar elsajatitottak, barmilyen sportagi alapbodl indultunk is ki. Példaul:
felguggolas utan atguggolas szekrényen.

Az oktatas sokszemponti folyamatardl elére csak annyit tudunk, hogy bizonyos ismeretek egymas utan
kovetkezhetnek. Azt azonban, hogy az adott gyermek, gyermekcsoport idében mikor sajatitja el a
tovabblépéshez sziikséges anyagot, csak a gyakorlatban tapasztalhatjuk. Id6ben tehat a tanulok kisebb-nagyobb
csoportjai k6zo6tt néhany tanoranyi vagy hetes, akar honapos eltérés is lehet.

Sziikséges ezért az ismeretelsajatitas folyamataban vald differencialt elérehaladas biztositasa. Mivel az
ismeretek elsajatitdsanak sebessége a naptari évvel vagy a tanévvel meglehetésen laza kapcsolatban van,
érdemesebb feladatkeretben gondolkodni, mint a hagyomanyos tanévi keretben. Ezért az Osszetartozo
feladatcsoportok visszaépitésekor, a mozgasfejlesztés tervezésekor az osztaly helyett a ,,fokozat” kifejezés
hasznalata megfelel6bb.

8Mészaros J.: A gyermeksport biolégiai alapjai. Sport. Budapest, 1991. 170-172.

°Gyéri P. (1991): Az dvodasok biologiai fejlettsége és fizikai erénléte. Onképzés—tovibbképzés sorozat 1. Megyei Pedagogiai Intézet,
Veszprém.

Kiraly T. (szerk.), (2001): A4 testneveléstanitas modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiadd, Budapest—Pécs, 41.
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Igy nem sziikségszerli, hogy a fokozatok ismeretanyaga megegyezzen az alsd tagozat évfolyamainak
hagyomanyosan értelmezett tananyagaval. Ha a tanulok egységnyi csoportjai — pl. osztdly, a tanuldk
egyharmada stb. — az aktualis fokozat feladatait elsajatitottak, akkor a tanévi kerett6l fiiggetleniil megkezdhetik
a kovetkez6 fokozat feladatainak elsajatitasat.

Mivel a mozgasfejlesztés soran is figyelembe kell venni a gyermek fejlettségét, gy oldjuk meg a problémat,
hogy felépitjik a sportagi mozgasformak egymasra épiild fokozatait és a differencialt fejlesztés soran a
gyermekek fejlesztését ehhez a felépitett mozgasskaldhoz viszonyitjuk. Tovabb bonyolitja a helyzetet, hogy az
egyének a sportagi mozgasformak kiilonbozd csoportjaiban is eltérd fejlettségiick. Adddhat, hogy ugyanaz a
gyermek példaul a futéfeladatok végrehajtasaban elérébb van mint a labdaérzék fejlédésében. A megoldas
kulcsa a fejlesztonél van, akinek a sportagi mozgasformak kiilonb6z6 csoportjait alaposan kell ismernie, és
minden végrehajtott gyakorlatndl ehhez viszonyitva kell a differencialt gyakorlasi szempontokat megadnia a
gyermekek szamara. Ehhez a fejlesztének jartassagot kell szereznie a gyermekek sportagi mozgasformacsoport
skalajan torténd elhelyezésében.

Az altalanos iskolaba keriiléskor a mozgasfejlesztés jellege megvaltozik. A kozvetett fejlesztés — a motivalas, a
lehetségek megteremtése, a gyermek aktivitasra serkentése stb. — mellett eltérbe keriil a kozvetlen fejlesztés.
A gyermek feladata is lesz, hogy torekedjen mozgasmiiveltsége fejlesztésére. Kezdetben természetesen a
fejlesztdé a vezetd szerep, ami a gyermek koranak ndvekedésével egyre kiegyenlitettebbé valik, mignem 18
éves kor utan Iényegében a teljes Onallosagba torkollik. Ez a folyamat csak akkor tud kiteljesedni, ha a
mozgasfejlesztés egyre tudatosabba valasa mellett, a test miikddésével kapcsolatos ismeretek alkalmazoképes
tudassa béviilnek. Ez egyben kijeloli azokat a metodikai feladatokat is, melyek a testnevelésében, a
mozgasfejlesztésében megjelennek. Felndttkorban ezen a teriileten is aktiv tudassal kell rendelkezni, hogy az
onalléan végzett vagy szervezett keretekben folyd rekreacios programokat az egyén megvalaszthassa, és
végzése kdzben értse a mddszerek ok, okozati dsszefliggéseit.

1. A mozgasfejlesztés fokozatai

Az als6 tagozat els6 osztalyaban folytatni kell az 6vodaban megkezdett mozgasfejlesztést. Nagyon szorosan kell
illeszkedni a korabban elért eredményekhez gy, hogy kozben térekedjiink az egyéni kiilonbségek kezelésére is.
Ez akkor is nagyon fontos, ha tudjuk, hogy az iskolaérettség kritériumaihoz tartozé normal mozgasfejlddésen
minden gyermeknek at kellett esnie, mely némi biztositékot jelent arra, hogy a gyermekek mentalisan is elérjék
a kivant szintet, aminek kdvetkeztében alkalmassa valnak a tanulasra. Ez alapkritérium ugyan, de a gyermekek
kozott a kiilonbségek még igy is nagyok. A kiilonbség kezelésére az alsd tagozat négy éve all rendelkezésre. Az
els6 osztalyban a sportagi mozgasformak szerint csoportositott mozgasanyag adja a mozgasfejlesztés 6
teriileteit.

A gyakorlati tapasztalat bebizonyitotta: Az els6 osztalyos tanulok fejlettsége lehetévé teszi, hogy a felsorolt

mozgasformak tanulasaban elérehaladhassanak és négy év milva eljuthassanak a sportagi mozgasokig. Melyek
azok az 6vodai kimenetként kezelt mozgasok, melyekre épitve elindulhat az als6 tagozat mozgasfejlesztése?

5.1. abra - Az 6voda és iskola kozotti atmenet mozgasanyaganak osszefiiggései

UKiraly T. (szerk.), (2001): 4 testnevelés-tanitis modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 41-42.
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=N v A nyuszi-, békaugras, tompitds.

g_\‘or_\uydul.ls ' atugras. foggésck.

irinyvaltoztatas maszasok.

A 4. abra azt szemlélteti, ahogyan az 6vodaskori tobb kisebb funkcionalis mozgascsoportok komplex, nagyobb
volumen( sportagi mozgasformakka integralodnak. Fontos, hogy érvényesiiljon az a tendencia, hogy az dvodai
mozgasfejlesztésben alkalmazott kisebb mozgascsoportok az als6é tagozatba érve bonyolultabb, komplexebb
mozgéasokba éptiljenek be.

1.1. Mozgastanulasi fokozatok

A kiilonboz6 sportagi mozgasformacsoportokat a fejlesztés folyamataban fokozatokba rendeztiik. A fokozatok
anyagat mozgasformanként kozoljiik, igy példaul a jarés- és a futasfeladatokat, az ugras-, a szertovabbitasi és a
torna jellegli feladatokat egyiitt irjuk le a négy fokozatban. A sportigi mozgasformak f6 csoportjain beliil
tovabbi alcsoportokat kiilonitettiink el. Példaul a ,jaras- és futasfeladatokon™ beliil tovabbi alloképességet
fejlesztd, ritmusfutasi, megindulasi, megallasi, irAnyvaltoztatasi stb. feladatokat kiilonboztettiink meg.

Az egymast kovetd fokozatokban mar leirt feladatokat nem ismételjiik meg, csak az 1ij, vagy tjszerti feladatokat
és a megvaldsitasukhoz alkalmasnak itélt gyakorlattipusokat kozoljikk. A felhasznalé feladata, hogy a
lehet6ségei figyelembevételével olyan gyakorlatokat tervezzen, mely az adott feladat megvaldsitasahoz
megfeleloek.

A fokozatok iddtartama nem biztos, hogy az adott gyermekcsoportban megegyezik a tanévvel. Tapasztalatunk
szerint ez lehet rovidebb és hosszabb is egy tanévnél, 8—14 honap. A leirt feladatokat értelemszeriien ennek az
iddszaknak a végére kell/lehet teljesiteni. Az elére meghatarozott feladatok teljesitése kdzben nagy tiirelemmel
kell tevékenykedni ahhoz, hogy a gyermekek teljesitményre térekvése kialakulhasson.

A kozolt feladatokra torténd felkészités kozben természetesen nem felejtkezhetiink el a gyermekrdl. Az egyéni
képességekben nagy kiilonbségek lehetnek, melyeket figyelembe kell venni. Kiilonosen fontos, hogy a
fejlesztés iranyat — a kijelolt feladatok megvalositasat szem el6tt tartva — kiilonosen a talsulyos és kovér
gyermekek esetében egyénileg hatarozzuk meg.

A sportagi mozgasformak leirasa soran a tematikusan Osszetartozoakat (példaul a futofeladatokon beliil az
alloképességieket az I-IV. fokozatban) egyiitt irjuk le. Felhivjuk a figyelmet, hogy az egymast kovetd
fokozatokban csak az 0j vagy tjszert feladatokat irjuk le. Ez azt jelenti, hogy a korabbi feladatokhoz tartozé
gyakorlatok késébb is felhasznalhatoak, de nem ismételjiik meg azokat. igy példaul az I. fokozatban a jarassal
kapcsolatos feladatok csak a dinamikus egyensuly fejlesztésénél keriilnek ismét szoba.
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Az egymast kovetd fokozatok mozgasanyagaban torténd eldrehaladashoz feltétlen sziikséges, hogy a
megeléz6ekben kifejlessziik a sziikséges fizikai képességeket és elsajatittassuk az oda tartoz6 mozgéasokat. Ezek
egyiitt adjak a kovetkezd fokozatba 1épés alapjat.

Megfigyelhetjiik, hogy az egyszeriibb mozgasok (elemi mozdulatok) a sportagi rendszer felé¢ haladaskor a
magasabb szintii, bonyolultabb cselekvések eszkozeivé valnak. E folyamatban a mozdulatok beépiilnek a
mozdulatok soraba, majd az egyszerti mozgasokba, mozgéassorokba és végiil a mozgastanulds egyre magasabb
szintjein haladva komplex sportagi technikava valnak, valhatnak. Ennek a kdvetkezménye, hogy egyes feladatok
elveszitve oOnallosdgukat megsziinnek példaul az 1. vagy II. fokozatban, ¢és komplexebb feladatokban
folytatddnak. A megallassal, irAnyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok 6nalléan csak a III. fokozatig tartanak,
utdna csak mint a labdas jatékokban vagy labdajatékokban alkalmazott mozgasok keriilnek el6 ismét.

A 10 sportagi mozgéasformak és azok alcsoportjai a kdvetkezok:
 Futofeladatok az I-V. fokozatban:

« Alloképességet fejlesztd feladatok.

+ Ritmusfutasi feladatok.

* Gyorsindulasi feladatok.

* A megallassal, iranyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok a III. fokozatig.

» , Tempoéfutasi” feladatok a I1. fokozattol.
» Ugrasfeladatok az I-1V. fokozatban:

» Szokdelések az 1. fokozat végéig.

* Leugrasi feladatok.

+ El- és felugrasi feladatok.

+ Kotott ugrasvariaciok az I1. fokozatig. Késobb mas feladatokban alkalmazhato.

» Ugras két 1abrol, szekrényugras a I1. fokozattol.

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

» Labdaérzék-fejlesztés.

A labda vezetése, pattintasa, iitdgetése, késobb atadasok.
+ Labdaérzék fejlesztése, atadasok labbal, fejjel.
» Dobasformak: hajitas, 16kés, vetés.
» Torna jellegli feladatok az I-1V. fokozatban:
+ Egyensulyérzéket fejlesztd feladatok.
* Dinamikus egyensulyérzéket fejleszté feladatok.
 Statikus egyensulyérzéket fejleszto feladatok.
« Atfordulés, a szélességi, mélységi és hossztengely koriili feladatok.
» Kuszassal, maszassal, utanzo jarassal kapcsolatos feladatok.

+ Fliggéseket tartalmazé feladatok.
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» Ugroszekrény hasznalata, tornaugrasok.
« lziileti mozgékonysagot fejlesztd feladatok.

A négy konyviinkben szerepld sportagi mozgasforma fokozatokban torténd leirasa el6tt, mozgascsoportonként
, altalanos metodikai megjegyzések”- et kozlink, mely iranymutatast tartalmaz az adott mozgascsoport
feladatainak megvaldsitasdhoz.

1.1.1. Futéfeladatok az I-IV. fokozatban
1.1.1.1. All6képességet fejlesztd feladatok

Altalénos metodikai megjegyzés: Az alloképesség fejlesztésénél az egyéni, egyenletes sebességii tartos futis
id6tartamanak meghatarozasa (a 4-12 perc) azokon a tapasztalatainkon alapulnak, amelyek szerint az
elsbosztalyos gyerekeknek a 12 perc az a fels6 hatar, amely minden tanuloval elvégezhetd volt. Természetesen
kiilonbséget kell tenniink pihend nélkiili, és kisebb sétakkal tarkitott futds kozott. Azonban minden elsds
osztalyban taldlkoztunk olyan tanuldval is, aki a 12 perces futdst megallas vagy séta nélkiil teljesitette. Ehhez
képest jaték kozben a jatékvezetés, a természetesen adodod sziinetek, valamint egyéni megallasok miatt
megfigyelhetd alloképességet fejlesztd hatast csak a feltiintetett idékeretekben tudtunk elérni. Felhivjuk a
fejlesztok figyelmét arra, hogy ezen idGtartamok csak orientalo jellegilick, és csak az adott osztaly tanuldinak
képességei lehetnek mérvadoak, példaul az alloképesség fejlesztésére felhasznalt eszkozok tekintetében.
Kiilonosen fontos a talstlyos vagy kovér gyermekek esetében az id6tartam egyéni meghatarozasa, ami azt
jelenti, hogy akar az ¢lénk séta szintjére is csokkenthetd a haladasi sebesség.

Tudjuk, hogy a 7-10 éves gyermekek relativ nyugalmi pulzusa atlagosan 95 iités x min—1 koriil van, tehat joval
magasabb a felndttkori atlagnal.”” Figyelembe véve, hogy a gyermekek kozotti eltérések nagyok, fontos, hogy a
megadott szempontokat egyénileg értékeljiik és alkalmazzuk.

A T7-11 éves életkorban az elméletileg testnevelési 6ran még biztonsagosan elérhetd legmagasabb relativ
maximalis pulzus a 220 minusz az életkorképlet alkalmazéasaval 209-213 iités x min—1 kozottiek. A relativ
maximalis és a relativ nyugalmi pulzus kiilonbsége a pulzustartalék. A 7-11 éves gyermekek alloképességének
fejlesztésében ajanljuk az intenzitdst a pulzustartalék 65%-aban meghatarozni. Ebben a korosztilyban ez
atlagosan 160—180 kozott van.” Ennek ellendrzésére pulzusmérd 6ra hasznalhaté.

Az alsoé tagozatos gyermekek alloképességének fejlesztésekor, amikor az egyéni, egyenletes sebességii haladas
megtanitasa a feladat, a meghatarozott (160—180) pulzustartomanyt kell figyelembe venni. Az sem baj, ha
kezdetben a megadott értéknél az elsé osztalyosok korében inkabb egy még biztonsagosabb, alacsonyabb értéket
jelolink meg. Csak a megfeleld gyakorlottsag utan érdemes elérni a kit(iz6tt magasabb értéket. Az eddigi
tapasztalataink szerint ez a pulzusban meghatarozott intenzitds konnyen elviselhetd és az egyénileg legjobb
terhelést biztositja. Ez az intenzitdsszint hozzajarul a pozitiv érzelmi viszonyulashoz e tevékenységben. A
korosztalyonként novekvd id6tartamu alloképességi terhelés soran e folé menni csak akkor érdemes, ha a
gyermek cselekvOokészsége a cstcsteljesitmény eléréséhez megfeleld. Ilyen alkalom lehet a felmérés, melyre a
lelki felkésziilést sziikséges biztositani.

A pulzustartalék viszonylataban meghatarozott intenzitds meghatarozza a gyermek haladasi sebességét, akar
idében, akar tavolsagban adjuk meg a terhelés terjedelmét. E modszerrel az a feladatunk — a mentalis fejlettséget
figyelembe véve — hogy fejlessziikk a gyermek Onismeretét (a szamara legkedvezObb intenzitast), és ezzel
egyidejlileg megismertessiik azzal a modszerrel, mely anélkiil, hogy kellemetlen fajdalomérzéssel jarna,
hozzasegiti az egyénileg sziikséges terheléshez alloképessége fejlesztése érdekében. Eljuthatunk arra a szintre,
hogy a gyermekek képesek lesznek az idoben vagy tavolsagban meghatarozott terjedelmii edzést a megtanult
sebességgel, kellemetlen érzések nélkiil végrehajtani. Ez pedig kozvetleniil hozzajarulhat ahhoz, hogy a
keringési rendszeri terhelés beépiilhessen ¢€letvitelébe. Hissziik, hogy az alloképesség fejlesztésének modszereit
ebben az iranyban kell megujitani.

Az alsé tagozatban négy év all rendelkezésre, hogy a pulzusmérd ora hasznalatat megtanitsuk a gyermekeknek.
Ezzel egyiitt a keringési rendszer fejlesztésének olyan modszerét ismerik meg a tanuldk, melynek hasznalataval
megsziintethetd az uniformizalt terhelés. Tapasztalatunk szerint nem kevés az olyan tanuld, aki a mindenkire

2lhéasz F., Kiraly T. (szerk.), Rostas K. (1999.): Testnevelési ordk szivfrekvenciaértékeinek elemzése. Apaczai Csere Janos Tanitoképzd
Féiskola, Gydr, 57.

BKiraly T., Thasz F. (2010.): A sziv-keringési rendszer fejlesztése a terhelés intenzitasanak optimalizalasaval. In.: Ihasz F.—Rikk J.:
Egészségfejlesztés. Szerz6i kiadas. 141-165.
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egységes kovetelmények érvényesitése miatt inkdbb megutalta a futast, mint alloképességet fejlesztd eszkozt.
Az egyéni teljesitoképességbeli eltérések figyelmen kiviil hagyasa lényegében az egész kozoktatasra jellemzd
volt. Ennek megvaltoztatasara elészor az alsd tagozatos testnevelésben kell nagy gondot forditani. Az
alloképességfejlesztés teriiletén a folyamat természetesen nem zarhatod le az alsoé tagozatban (7-11 éves kor
kozott). Teljes kibontakozasara a kdzoktatas végéig (18 éves kor) van lehetdség. Ez azonban megkdveteli, hogy
az itt leirt modszer logikaja a kozoktatasban végig érvényesiiljon.

|. fokozat

* A gazdasdgos izommiitkodéssel torténd futds, valamint az aerob kapacitas javitasara 4—12 percig tart6 egyéni,
egyenletes sebességii futas végrehajtasa.

» Legalabb 7-15 percig tart6 intenziv, dsszefliggd futdmozgast tartalmazo jatéktevékenység végzése.
1. fokozat

* A gazdasagos izommiikodéssel torténd futds és az aerob kapacitas tovabbi novelésére 6—14 percig tartd
egyéni iramu, egyenletes futas teljesitése.

* Legalabb 12-20 percig tart6 0sszefiiggd jatéktevékenység végeztetése.
» Folyamatos futas teremben végtelenitett akadalypalyan 5-9 percig.
[11. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzés: A futd jellegli feladatok egyre sokoldalibb kovetelmények elé allitjak a
gyermekeket. Ebben a fokozatban mar tobb részfeladatra dgaznak, mivel a fejlesztendd képességek is egyre
részletezettebbek. A résztavos futasok jatékos jellegiick legyenek és ne érjék el az anaerob energiatermelés
szintjét. A futasok kozott biztositani kell a teljes regeneralddast. Bevezetésre keriilhet a pulzusmérd ora
hasznalata. Igy egyre né az a tavolsag, melyet a gyermek séta nélkiil képes teljesiteni. Tudatossa kell vélnia,
hogy az idében vagy tavolsagban meghatarozott terjedelemhez milyen egyéni sebesség, ¢s ehhez milyen pulzus
tartozik. Az alloképességet fejlesztd feladatokhoz szorosan hozzatartozik az egyéni iramérzékelés fejlesztése is.

» Az aerob kapacitas tovabbi ndvelése érdekében 8—16 percig tartd egyéni, egyenletes iramu futas.
» Legalabb 14-22 percig tartd 0sszefiiggd jaték végeztetése.

* Folyamatos futas teremben végtelenitett akadalypalyan ismert, konnyen lekiizdhetd akadalyok beallitasaval
6-10 percig.

* 1-5 perces idore futds az egyéni sebesség meghatarozasaval. A kozepes és gyors sebességtartomanyok
tovabbi differencialasa. 300-1000 m-es tavolsagok lefutasa iram-meghatarozassal.

* A tavolsag, iram, id0 viszonylatainak érzékeltetésére azonos tavolsagok lefutisa egyénileg, csoportosan
egymast kovetéen 2—6 x, elére meghatarozott kiillonbdzo id6 alatt.

IV. fokozat

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

* Legalabb 16-24 percig tarto dsszefliggd jatéktevékenység végeztetése.

* Folyamatos futas teremben, végtelenitett adakalypalydn, 6—12 percig mar ismert, konnyen lekiizdhetd
akadalyok beallitasaval.

* Idore futas 2—7 perces irammeghatarozassal.

* 500-1200 m-es tavolsagok lefutasa irammeghatarozassal, a tartoés futasok egy kilométerének lefutasahoz
sziikséges sebesség tanulasa érdekében.

* Azonos tavolsagok (pl. 300 m) lefutasa egyénileg, csoportosan elére meghatarozott kiilonb6z6 id6 alatt.
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1.1.1.2. Ritmusfutasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: Ezen a néven illetjiik azokat a feladatokat, melyek soran a gyermeknek
igazitania kell a Iépésszamat, 1épésnagysagat, lépésfrekvenciajat, sebesség- és tavolsagbecsld képességét a
gyakorlatok végrehajtasa soran. A ritmusfutasok tehat 6sszefoglald neve azoknak a feladatoknak, melyekben
szerepel a jaték a sebességgel, a 1épésnagysaggal, 1épésszammal, a 1épésszaporasaggal minden lehetséges
variacioban, akadalyok felhaszndlasaval is.*

A futoiskolai gyakorlatok alkalmasak arra, hogy fejlessziik a kar—lab egyre harmonikusabb, jol koordinalt
egyittmiikodését. Végrehajtasukra jellemz6 a magas sulyponti helyzetben, magasra lenditett sarokkal és térddel,
talp eliilsé részén torténd kivitelezés.

E mozgascsoport kapcsan a futdsnak legalabb harom sebességtartomanyban (lassu, kdzepes, gyors) torténd
végrehajtasarol kell tapasztalatot szerezniiik a gyermekeknek.

A gyors futds jo végrehajtasahoz fejleszteni kell a maximalis vagy ahhoz kozeli sebesség tartasahoz sziikséges
koordinacios képességet folyamatosan ndvekvo tavolsagon.

A szekrényugrashoz, az atlétika dobasaihoz és ugrasaihoz sziikséges lendiiletvétel jo végrehajtasahoz képessé
kell valjanak a tanulok arra, hogy a meghatarozott tavolsdgot mindig ugyanazzal a 1épésszammal és sebességgel
tegy¢k meg.

. fokozat

» Ritmusfutas az izommiikddések Osszerendezettségének megteremtésére jelek, alacsony akadalyok, valamint
futdiskolai gyakorlatok felhasznalasaval.

» Lassu, kdzepes, gyors futas egyénileg és csoportosan, gyorsitassal és lassitassal is.
1. fokozat

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

» Futoiskolai gyakorlatok magas csipShelyzetben, dinamikailag javulo végrehajtassal.

* A lendiiletvétel fazisait (felgyorsulas, sebességtartas) tartalmazé jeleken futas és ebbdl egy-két labas ugras
végrehajtasa.

» Fokozbfutassal a maximalis sebességtartd képesség fejlesztése, a sebességszerkezet megtanulasa.
I11. fokozat

» Futoiskolai gyakorlatok felgyorsulassal, lelassulassal, kifutassal.

» A lendiiletvétel fazisait tartalmazd jeleken futas, és egy és két 1abrol el- és felugras.

* A tavolsag, sajat sebesség, mozdulatgyorsasdg Osszehangolasara futas jelek és alacsony akadalyok
felhasznalasaval, novekvo és valtozo sebességgel, 1épésszammal, nehezedd ritmusfeltételekkel.

* Fokozofutassal a maximalis sebességtartd képesség (5-6 1épésen keresztiil) fejlesztése.
IV. fokozat

» Futoéiskolai gyakorlatok fokozatos felgyorsuldssal, lelassuldssal, kifutassal és maximalis frekvenciaval jelek
és akadalyok felhasznalasaval.

» Fokozofutassal maximalis sebességtartd képesség (8—10 1épésen keresztiil) fejlesztése.

“Kiraly T. (szerk.), (2001): A4 testnevelés-tanitds modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 56-57.
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* Bonyolult, valtakozo ritmusfeltételekkel futas jelek, alacsony akadalyok felhasznalasaval. Azonos tavolsagra
elhelyezett alacsony akadalyokon folyamatos, sebességvesztés nélkiili, adekvat 1épésszammal végigfutas
versenyszerien is.

* Optimalis sebességli lendiiletvétel alkalmazasa a torna-, magas- és tavolugrasoknal, valamint a
kislabdahajitasnal.

1.1.1.3. Gyorsindulasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: A gyors elindulas alapfeltétele, hogy a test az indulds iranydba déljon.
Ennek a végrehajtasa akkor a legkdnnyebb, ha a kiinduld- helyzetben a sulypont alacsonyan helyezkedik el. Erre
a legkedvezdbb a hason fekvés vagy fekvétamasz helyzete. A végrehajtaskor versenyszerii koriilményeket kell
teremteni, mert igy érvényre juthat a gyermek teljes akarati eréfeszitése is.

A gyors futasbol torténd megallasnal fontos, hogy a haladés irdnyaval ellentétes iranyba ddljon a test, a sulypont
pedig a lehetd legmélyebbre keriiljon.

Az iranyvaltoztatasnal e két fontos végrehajtasi szempontot kell érvényesiteni.
. fokozat

* Gyorsindulas jelre kiilonb6zo testhelyzetbdl, a térdeldrajton keresztiil haladva az allorajt szabalyos formajaig,
versenykoriilmények kozott is.

Il. fokozat

* Gyorsindulas kiilonb6z6 testhelyzetbdl, és iranyvaltoztatds a test egyre tudatosabb dontésével a haladas
iranyaba.

» Gyorsindulas allorajttal, torekedve a fokozatos felegyenesedésre 10-15 m-es tavon, versenyszertien is.
I11. fokozat
» Versenyszerl iddre futas 20—-40 m-es tavolsagon kiilonbozo rajthelyzetekbdl, térdeld- és guggolorajttal.

» Gyorsitas, lassitas, megindulas—megallas—iranyvaltoztatas labda nélkiil és labdaval, akadalyok és kdvetd tars
segitségével is.

IV. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzés: A V. fokozatban az iranyvaltoztatas elvesziti Gnallosagat, és mint a testtel
torténd cselezés eszkoze a jatékokban keriil alkalmazasra.

» Térdeld- és guggolorajttal versenyszerl idére futdsok 20-50 m-es tavolsagon.
» Az allérajt oktatésa.
1.1.1.4. A megallassal, iranyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: E feladatcsoportban elsajatitott mozgasok a masodik fokozat végén elveszitik
onalloésagukat és részben a gyorsindulasi feladatokban, részben a ,tempofutas”-i feladatokban folytatddnak
Osszetettebb formaban.

A megallasnal alkalmazni kell a kotott ugrasvariaciok I1. fokozataban tanult ta-ti-ti ugrasszerkezetet. Hosszabb
eléreszokkenés (pl. jobb labrol) kozben a test hatraddl, majd leérkezésnél a bal lab letétele és a stulypont
egyideju siillyesztése utan, a harmadik {itemre jobb labbal messze magunk eldtt kitdmasztunk.

Az irdnyvaltoztatasnal megallassal 0sszekotott megindulas végrehajtasa a feladat. A meredek irdnyvaltoztatasnal
gyors futasbol pillanatnyi megallast tartalmazo (hatradéléssel segitett) megallas utan az 0j iranyba dontott testtel
gyors meginduldst kell végrehajtani. Jol lathaté a test dontdgetése, ha e feladatot egymadstdl koriilbeliil
tavolsagra elhelyezett jelek kozott hajtatjuk végre sorozatban. Az enyhe ivili irdnyvaltoztatasnal nincs pillanatnyi
megallas, az akadalyok keriilésekor a futas a test dontésével folyamatos.
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I. fokozat

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

* Enyhe ivii és meredek iranyvaltoztatas, akadalyok felhasznalasaval is.
1. fokozat
» Kiilonb6z6 sebességii futasbol megallas elére megjeldlt helyen.

* Megindulas—megallas, meredek iranyvaltoztatds akadalyok felhasznalasaval is, labda nélkiil és labdaval a
kézben, lasst, kozepes sebességii futassal.

1.1.1.5. ,,Tempoéfutasi” feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzés: A végrehajtis soran alkalmazkodni kell a kiilonbozé kiils6 feltételekhez, az
ugyantigy soha meg nem ismétlddd koriilményekhez, szituaciokhoz gy, hogy éppen jokor, megfeleld tempoban
idézitjiik a tevékenységet. Igazodni kell a tavolsaghoz, sebességhez, iranyhoz, de az éppen sziikséges erd
megvalasztasahoz stb. is. E feladatcsoportban fejlesztett képességek és tanitott készségek adjak azt a
mozgaskészletet, melyek a taktikai gondolkodas fejlodésével egyiitt lehetévé teszik a testnevelési és
sportjatékokban a cselezés megtanulasat. Ezek soraban az els6k kozott vannak az indulé és az
iranyvaltoztatassal kapcsolatos cselek. Ezek végrehajtasaban els6dleges a taktikai gondolkodas, de
végrehajtasukhoz megfeleld készségkészlettel kell rendelkezni. A taktikai gondolkodas fejlesztésének tartalmi
¢s modszertani problémaival mar foglalkozott e kdnyv szerkesztdje, ennek leirasaval a kozeli jovoben kiegésziil
e konyv anyaga.”

Il. fokozat

* Tempofutas — ,éppen jokor, éppen a megfeleld pillanatban” — (helyezkedés, megindulds—megallas,
sebességszabalyozas stb.) a labda elkapasdhoz, pattanasahoz, dsszességében a jatékszituacido megoldasahoz.

I11. fokozat

o Tempofutas (helyezkedés, megindulas, megallas, iranyvaltoztatas, sebesség-szabalyozas) nehezedd
jatékszituaciok mellett.

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

IV. fokozat

» Jatékszituacioban az egyéni mozgas tudatos szabalyozasa az irdnyvaltoztatasban, gyorsitasban, lassitdsban, a
megindulas—megallas alkalmazasaban.

* A szituacid és a sajat mozgas tempoban torténd dsszehangolasa labda nélkiil és labdaval.

1.1.2. Ugrasfeladatok az I-IV. fokozatban

1.1.2.1. Székdelések az I. fokozatban

Altalanos metodikai megjegyzés: A szokdelés formajanak, iitemének, ritmusinak megtanulisa utan a II.
fokozattol ezek alkalmazasara keriil sor mas ugrason beliili mozgascsoportokban és mas mozgasformakban.
Természetesen a gimnasztikai gyakorlatok kapcsan e mozgas gyakorldsa és ezekben az ugroerd, az
ugréiigyesség fejlesztése szinte soha nem fejezddik be.

. fokozat

» Szokdelés helyben és kis lendiilettel haladassal minden lehetséges variacioban.

1.1.2.2. Leugrasi feladatok

#Kiraly T. (szerk.), (2001.): 4 testnevelés-tanitas modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 129-144.
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Altaldnos metodikai megjegyzések: Az 5-6 éves gyermek egyre biztonsagosabb uralja mozgasat jarasban,
futasban €s az ugrasok végrehajtdsaban. Ilyenkor, kiilondsen a lépcsdt hasznald gyermekeknél, nagyon gyakran
eléfordul, hogy eldszor egy, aztan egyre magasabbrol ugrik le. Ez kihivas szdmara és kozben nagyon élvezi,
hogy egyre ijabb ,.kunsztokat” képes Vegreha]tam Azonban ez nem teljesen veszélytelen, ha esetenként rosszul
valasztja meg a leugris magassagat. Eppen ezért sziikségesnek itéltik foglalkozni ezzel a feladattal. Ugy
gondoljuk, hogy jobb ellendrzott koriilmények kozott probalkoznia a gyermeknek.

A balesetmentes leérkezés hajlitott allasba (iziiletekben utanaengedd, izmokkal fékezett) torténik ugy, hogy a
térdeket 90 foknal nem hajlitjuk be jobban. Ehhez a gyermeknek ismernie kell a sajat képességeit, és a leugras
magassagat ennek megfeleléen valasztja meg. Minél puhabb a talaj, annal magasabbrol torténhet a leugras. E
feladatcsoport kapcsan kell megtanulni a gyermeknek a labra torténd érkezés utan a minden iranyba torténd
guruldssal vald tovabbi sebességcsokkentést is. A labak talajra érése utan a sulypont siillyesztése és a ddlés
egymast kovetden folyamatosan valosuljanak meg. Fontos, hogy az egyéni képességeket figyelembe vegyiik a
gyakorlatok végeztetése soran.

|. fokozat

* Az iziiletekben utdnaengedd, izmokkal fékezett puha talajfogas, figyelembe véve a leugras magassagat, a
leérkez6 hely anyagat, a mozgas sebességébdl adodo tobbletterhelést.

1. fokozat

» Talajfogas labra, majd gordiilés minden iranyba.

I1. fokozat

* Talajfogas iilésbol, guggolasbol tompitassal minden iranyba, és gurulassal jobbra-balra-hatra.

IV. fokozat

 Talajfogas allasbol tompitassal, gordiiléssel, gurulassal kis lendiiletb6] és magassagbol minden iranyba.
1.1.2.3. El- és felugrasi feladatok

Altalanos metodikai megjegyzések: Az egyénileg legmagasabb és leghosszabb ugras végrehajtasahoz teljes
elrugaszkodast kell végezni. A teljes elrugaszkodas azt jelenti, hogy az ugras végrehajtasakor a boka, a térd és a
csipd iziiletei teljesen kinyulnak. Csak igy lehet biztositani annak a legnagyobb el- és felugrasnak a
megtanulasat, melyre késobb sziikség lesz az atlétikanal, a labdajatékoknal és szdmtalan mas sportdgi mozgas
végrehajtasanal is. Az el- és felrugaszkodas mozdulatanak helyes beidegzddésén tul az aprozas és nyujtas

nélkiili lendiiletvétel jo végrehajtasara is sziikség van. Az ehhez sziikséges képességek kialakitasa a ritmusfutasi
gyakorlatoknal torténik meg.

. fokozat

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

 Kis lendiilettel el-, felugras teljes er6kozléssel.

I11. fokozat

Teljes er6kozléssel:

* clugras tavolba torekvéssel,

« felugras magasba torekvéssel,

adekvat lendiiletvételi sebesség megvalasztasaval és teljesitményre torekedve.

IV. fokozat
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» El-, felugras teljes erokozléssel torténd végrehajtasa allando 1épésszamu és frekvenciaju futasra, valamint
teljesitményre torekedve.

1.1.2.4. Kotott ugrasvariaciok

Altaldnos metodikai megjegyzés: A szokdelések és a kotott ugrasvariaciok feladatcsoportjainak az 6nallosaga a
II. fokozat végére megsziinik, de mas mozgasformaknal folytatddnak. E feladatcsoport kapcsan meg kell
tanitani a futdsbol megallas és iranyvaltoztatas, a kislabdahajitas lendiiletvételénél a futds és a kidoboterpesz
kozotti, valamint a labdavezetésbdl megallas végrehajtdsdhoz sziikséges ugras szerkezetét. Ennek ritmusképlete
ta-ti-ti. Attol fiiggben, hogy a gyermek bal- vagy jobblabas, kell e ritmusfeladatot jobb vagy bal labbal
elkezdenie. A jobblabasok bal labbal kezdik ezt a gyakorlatot. Ez olyan altalanosnak mondhato6 ritmus, mely
szinte ugyanolyan formaban ismétlddik a kislabdahajitasnal, a labdavezetésb6l megallasnal ¢és az
iranyvaltoztatasnal is.

Az ugrotigyesség fejlesztésére érdemes felhasznalni minden olyan tevékenységet, melyet a gyermekek szivesen
végeznek. Ilyen példaul a kisldnyok altal jatszott gumiszalagos ugrdjaték, vagy a barmilyen foldre rajzolhatd
ugroéiskola, melynek igen nagy hagyomanyai vannak. Taldljunk tehat ki foldre rajzolhatd alakzatokat (példaul 3
X 3-as négyzetracsot) és toltsiik meg feladatokkal. Ezek tervezéséhez csak a fantaziank szab hatart. Ne felejtsiik
el, hogy a 7-10 éves gyermekek élvezettel végeznek olyan mozgasos feladatokat, melyekben atélhetik
cselekvési biztonsaguk fejlodését.

|. fokozat

» Kotott ugrasvariaciok végrehajtasa. Pl.:egy labrol ugras két labra és el-, felugras.
» Tobb egyszerii ugrasvariaciot tartalmazo ugroiskola.

1. fokozat

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

* A megindulas—megallas gyakorlasa labdaval a kézben, és egy labdaleiitéssel is.
1.1.2.5. Szekrényugrashoz vezetd ugrasfeladatok (ll. fokozattol)

Altaldnos metodikai megjegyzések: A tornaugrasokhoz az egy labrol két labra szokkenést és onnan paros 1abrol
torténd el-, felugrast kell megtanitani.

Az ugrédeszka hasznalatanak tanitasat el kell kezdeniink joval a szekrénynél torténd alkalmazas el6tt. A
feladatunk az, hogy iranyitott tapasztalatot szerezzenek a gyermekek az ugrodeszka hasznalatarol. A deszka
rugalmassaganak kihasznalasara csak akkor van lehetdségiink, ha figyelembe véve annak merevségét, kellden
feszesen tartott labbal érkeziink ra. Ennek a begyakorlasa kell ahhoz, hogy késdbb a szekrényugras konnyen
megtanulhaté legyen. Ennek érdekében végeztessiink olyan gyakorlatokat, ahol a rovid idejii, gyors
elrugaszkodas egyre hosszabb és magasabb ivii ugrast tesz lehetdvé szivacsszényegre. A levegds (rovid ideig a
test a levegOben van) ugras végrehajtasinak megtanulasat kovetheti a kiilonbozé szekrényugrd technikak
elsajatitasa.

I1. fokozat

» Ugrasfeladatok az ugrddeszka felhasznalasaval.

I11. fokozat

» Ugrasfeladatok ugrodeszkarol a minél magasabb és hosszabb repiilési iv elérésével, teljesitményre torekedve.

IV. fokozat

» Tamaszugrasok végrehajtasa a lendiiletvétel sebességének, hosszanak, az ugras dinamikajanak az éppen
sziikséges megvalasztasaval. Az ugrodeszka biztos hasznalata (feltérdelés, felguggoléds, atguggolas,
fliggbleges repiilés 3—5 részes szekrényen).

1.1.2.6. ,,Tempougrasi” feladatok, ugrasfeladatok labdajatékokban (ll. fokozattél)
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Altalanos metodikai megjegyzések: A tempoban végrehajtott feladatoknal alkalmazkodni kell a szituaciokhoz
ugy, hogy éppen jokor, megfeleld idében iddzitjiikk a tevékenységet. Igazodni kell a tavolsaghoz, sebességhez,
iranyhoz, de az éppen sziikséges erd megvalasztasahoz stb. is. Ennek kapcsan a labdaval torténd egyiittmozgas,
az éppen jokor torténd elkapas, az elkapashoz és az atadashoz sziikséges id6zités nagyon fontos. A labdajatékok
elokészitésében van szerepe annak, hogy képesek-e a gyermekek végrehajtani az éppen jo id6ben torténd
felugrast. A taktikai gondolkodasnak ebben is fontos szerepe van. Annak érdekében, hogy az ugrasokkal
Osszefliggd taktikai feladatokat a gyermek végre tudja hajtani, rendelkeznie kell olyan mozgasrepertoarral,
melybdl valasztani tud.

I1. fokozat

» Tempoban végrehajtott ugrasfeladat a labdés szitudcidjelleg érvényesitésével. Ugras egy labrol és két 1abrol
helybdl és kis lendiilettel.

I11. fokozat

* Tempoban végrehajtott ugrasfeladat — megindulds, megallas is — labdaelkapassal, labdaeliitéssel,
labdavezetésbdl is.

IV. fokozat

* A kiilonb6z6 labdajatékokban alkalmazhatd, ugrasokat tartalmazd technikdk végrehajtasa egyszerisitett
formaban (felugrasos 16vés, fektetett dobas, felugrassal fejelés, felugrassal kosarérintés stb.).

1.1.3. Szertovabbitasi feladatok az I-IV. fokozatban

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

Altaldnos metodikai megjegyzések: A labdaérzék az egész test és a labda viszonyaban kialakuld
képességegylittes. E mozgascsoportban a gyermekek kiilonbozo felfujt labdakkal dolgoznak egyénileg. Ennek
soran egyre biztosabban kell birtokolniuk a labdat, alkalmazkodva a kiilonb6z6é labdak tulajdonsagaihoz. A
kiilonb6z6 labdakrol megfogalmazhatd jellemzoket kell hasznalnia a gyermekeknek (sima, érdes, nehéz, kicsi,
nagy, puha, kemény, stb.). A foglalkozasokon egyidejilileg tobbfajta labda hasznalando6 és idénként cserélni kell
azokat egymas kozott.

Célzatosan fejleszteni kell a labda energiajat elnyeld, utanaengedé mozdulattal torténd elkapast, lekezelést, a
helyezkedést a labddhoz, a feszes iziiletekkel torténd {itést, ragast, fejelést, valamint az egy labdaleiitéssel
torténd megindulast, megallast. Képessé kell valni a gyermekeknek a labddhoz egész testtel torténd

alkalmazkodasra. Az egyre finomabb mozdulatokkal torténé alkalmazkodasnak kell jellemeznie a labdakezelést.
A megszerzett ismeretek és képességek alapot adnak a labdajatékok technikainak elsajatitasahoz.

. fokozat

Tapasztalatszerzés:

* alabda stlyarol, tapintasarol (anyag, érdesség, keménység stb.),

* mozgasi tulajdonsagairol (repiilés, forgas, gurulas, visszapattanasi magassag, irany stb.),

» kezelhet6ségérol (leejtés, feldobas, elkapas, porgetés, guritas stb.) kotetleniil €s ritmusban.
I1. fokozat

Tapasztalatszerzés:

* alabda puha, utdnaengedéssel torténd elkapasardl (kézzel, 1abbal, fejjel, hattal),

* alabda titésérdl (kézzel, 1abbal, fejjel),

* asajat maguk altal inditott labda mozgasahoz valé alkalmazkodasrol.

I11. fokozat
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» Labdavezetés helyben mindkét kézzel, a labak kdzott, labdaadogatas a test koriil, labdafeldobas és -elkapas
egy kézzel stb.

» Labdavezetés akadalyok keriilésével, akadalyokon at, nehezitett feltételek kozott).
 Sajat feldobott és falr6l visszapattano labda elkapasa, lekezelése.
+ Labdavezetésb6l megallas, atadas (ta-ti-ti).

 Jaras, futds kozbeni labdatovabbitas, labdaelkapas, a labda lekezelése, a labda megallitasaval egy idében
megallas.

IV. fokozat
* A labdakezelés biztonsaganak javitasa egyre bonyolultabb alkalmazkodasi és ritmusfeltételekkel.

» Labdavezetés (kézzel és labbal is) egyre gyorsabban akadalyok felhasznalasaval is, és megindulas, megallds,
iranyvaltoztatas végrehajtasa.

1.1.3.2. A labda vezetése, pattintasa, litogetése, kés6bb atadasok

Altalénos metodikai megjegyzések: A repiild labda ivéhez, sebességéhez valo alkalmazkodis egyre inkabb az
érzékelés és észlelés kozotti idd tudatos csokkentésével torténik. A kar idében nyuljon a labda felé. A
legfontosabb gyakorlasi szempont a helyezkedés az elkapashoz. Fontos a szituaciotdl és a labda nagysagatol

fliggd dobasforma megvalasztdsa a minél pontosabb és gyorsabban végrehajtott dobas érdekében. Jellemezze a
végrehajtast a labda érkezési helyének egyre pontosabb becslése és az idében torténd reagalas.

A labda pontos célba dobasa és rugasa érdekében gyakorolni kell a hosszanti, a keresztirany(i, a pontszerii és a
mozgod célra torténd szertovabbitast. A dobasnal alkalmazni kell a hajito-, a 16k6- és a vetdmozdulatot. Az

egykezes hajitdmozdulattal torténd labdatovabbitasnal (egykezes felsé atadas) csak olyan labda alkalmazésa
célszerti, melyet a gyermekek egy kézben biztonsdgosan meg tudnak tartani.

I. fokozat

» Labda fltése, pattintasa, ,,vezetgetése” kézzel, alkarral, fejjel kotetleniil, jatékosan. Tetszéleges formaban
labdaatadasok parokban.

I1. fokozat

» Dobas kidoboterpeszbdl (a dobokézzel ellentétes 1ab van eldl).
» Kétkezes fels6 atadas — hajitas.

» Kétkezes mellso atadas — 16kés.

» Kétkezes also atadas — vetémozdulat.

* Tudatos helyezkedés a labda elkapasahoz.

I11. fokozat

* A megtanult dobasformak alkalmazasa parokban, helyben és mozgas kozben, iités kosarérintéssel, elkapas
egy kézzel.

* Célbadobas egyre nagyobb tadvolsagra és egyre pontosabban.
IV. fokozat
* A labdas dobasformékat a jatékszituacidhoz, a labda nagysagahoz kell igazitani.

* A végrehajtast neheziti a taktikai feladat megoldasa, a figyelemmegosztas a labda és a tarsak kozott, a
helyezkedés, az iiresen levo tars keresése.
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1.1.3.3. Labdaérzék fejlesztése labbal, passzok és fejelések

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az egyéni labdaérzékfejlesztés folytatasaként a labbal torténd labdakezelés
részét képezi az egész test €s a labda viszonyaban kialakuld labdaérzéknek. Ennek kapcsan tapasztalatot kell
szerezni a gyermeknek a labda labbal torténd érintésérol: igy belsovel, kiilsovel, talppal, labfejjel, térddel,
combbal, sarokkal. Ezek koziil a belsovel és a talppal valo labdaérintés kiilondsen alkalmas arra, hogy a labdat
ellenérzése alatt tartsa. Konnyli gumilabdaval lehet tanitani a homlokkal torténd fejelést egyénileg, majd
parosaval is.

A labdahoz valé helyezkedést el6szor az egyéni labdakezelési gyakorlatokban kell megtanulni. Ekkor a
helyezkedés arra iranyul, hogy a labda érintéskozelben maradjon, lehetdséget teremtve arra, hogy belsdvel vagy
talppal barmikor megallithato, terelhetd legyen. Ennek gyakorlasara a kisebb csoportban vagy akadalyok kozotti
labdavezetésben nyilik jo lehetdség. Késobb keriil elotérbe a parokban torténd labdatovabbitas, a passzolas
gyakorlasa. A minél pontosabb atadasok gyakorlasat érjiik el a célbartigas végeztetésével.

|. fokozat

» Labda ,vezetgetése” labbal, fejjel kotetleniil, jatékos formaban. Tetszdleges formaban labdapasszolas
Onszoktetéssel.

Il. fokozat

« Allitott labda 4tadasa belsével. Labdavezetés, mozgolabda-atadas belsével mindkét 1abbal. Fejelés egyénileg.
Labda guritasa, megallitasa talppal, mindkét labbal.

I11. fokozat

* Labdavezetés belsdvel akadalyok kozott, labdadtadas és megallitdas talppal, fejeléssel parokban
versenyszerien is. Példaul labdatovabbitas egy érintéssel egyénileg, parokban és 3-4 f6s csapatokban. Mozgd
labda megallitasa talppal, hatrahuzas és 0j iranyban labdavezetés.

IV. fokozat

* Parokban labdavezetés belsdvel, célbartigas belsovel, atadasok és megallitas talppal, fejelés parokban,
testnevelési jatékokba épitve is. Labdavezetés labbal akadalyok kozott és akadalyok alatt (foci, labdacica
labbal stb.).

1.1.3.4. Dobasformak: hajitas, l16kés, vetés

Altaldnos metodikai megjegyzések: A hajitas, 16kés, vetés mozdulatanak megtanitasa a teljesitményre torekvé
kislabda hajitasdhoz és a labdas dobasok helyes végrehajtasahoz nélkiilozhetetlen. Kiilondsen a hajitomozdulat
fontos ebben a korban, mert a legtobb labdas jatékban valdé eredményes szereplésnek alapfeltétele. Ennek
tanitasakor el kell érni, hogy a dobas végrehajtasat a vall fesziilése inditsa, melyhez kapcsolodik a konydk és
legvégiil az eldobandd szer. Nem szabad megengedni, hogy a hajitasnal gyermekek a labdat a tarkojuk mogé
leengedjék.

A harom alapvetd dobomozdulat tanitasahoz szorosan hozzatartozik a célbadobas gyakorlasa. Ennek soran
el6szor a hosszanti, majd a keresztiranyu kiterjedésii cél és végiil a pontszer(i és mozgo célra dobas a kovetendd
sorrend.

A dobasok tanitasahoz hozzatartozik a kidoboterpesz-felvétel, melyben a dobokézzel ellentétes 1ab van eldl.

. fokozat

Konnyen foghato szerrel:

* hajitas két kézzel, egy kézzel — a vall, konyodk vezeti a mozgast,

+ 10kés két kézzel, egy kézzel — a konyok kdveti, tolja a szert,

o vetés két kézzel, egy kézzel (guritas is) — végrehajtas nyujtott karral.

Il. fokozat
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* Helybdl hajitds a kar hatranytjtasaval, majd kis torzsforditassal és hatrahajlassal a legnagyobb erdvel
(hosszanti és keresztiranyu célba is).*

* Lokés a dobdkéz fel6li oldalra elforduldssal és a torzs kismértékii hatrahajlitasaval célba (hosszanti és
keresztiranyu célba is). A masik kéz tamasztja a szert.

* Vetémozdulattal kétkezes also dobas és guritas nyujtott karral.
[11. fokozat

Kislabdahajitas kis lendiilettel, beszokkenéssel:

* célba és

* tavolsagnovelésre torekedve.

* Egy- és kétkezes 16kés 1-2-3 kg-os medicinlabdaval célba (hosszanti, keresztiranyG és pontszeril) és
tavolsadgnovelésre torekedve.

* Vetés (guritas felfujt labdaval) egy és két karral (1-2—-3 kg-os medicinlabdaval), minél pontosabban célba
(hosszanti, keresztiranyu és pontszer(i) és egyre nagyobb tavolsagra torekedve.

IV. fokozat

+ Kislabdahajitas optimalis lendiiletvétellel, beszokkenéssel (ta-ti-ti), meghatarozott kidobdvonaltol, dobosavba
teljesitményre torekedve. A beszokkenés elkezdésének helye ¢és a kidobovonal kozti tavolsag
Osszefiiggésének tudatositasa.

1.1.4. Torna jellegii (egyensuly, tamasz, fuggés, forgas) feladatok az I-IV.
fokozatban

1.1.4.1. Statikus és dinamikus egyensulyérzéket fejlesztd feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az egyensilyérzék fejlesztéséhez feltétlen hozzatartozik a 1ab és a torzs
izmai differencialt megfeszitésének képessége. Erre gimnasztikai gyakorlatok soran nyilik lehet6ség. Hanyatt és
hason fekvésben, iilésben, allasban meg kell tanulni a test kiilonb6zd izmait megfesziteni, egyre inkabb ugy,
hogy csak a kivant testrész izmai dolgozzanak. Az izomfeszités ¢€s -ernyesztés valtakozasaval az
egyensulyvesztéseket korrigalhatjuk a végtagok helyzetének valtoztatdsdval egylitt. Ennek alkalmazasara
elsésorban a szokatlan testhelyzetben torténd (allas egy labon, mérlegallds, tarkoallas sth.) statikus
egyensulyozasnal van lehetéség. A dinamikus egyenstlyérzék fejlesztése e tapasztalatok alapjan épithetd fel.

Az alatamasztasi pont megemelésével az egyenstlyozasi feltételek nehezithet6ek. Feladat az egyensuly
megtartasa leugras kozben is. A nehezedd egyensulyfeltételek megteremtésekor az egyéni képességeket
figyelembe kell venni. A feltételek nehézsége a magassag emelésével, akadalyok (atbujas, atlépés, allasban,
guggolasban fordulat, hatrafelé mozgas stb.) kozbeiktatasdval fokozhatd. Tovabb bonyolithatjuk a feladatot a
statikus és dinamikus egyenstlyozasi feladatok 6sszekapcsolasaval (példaul tarkoallasbol — 3 mp — gurulas eldre
guggolotamaszba).

A tanult talajgyakorlati elemek (forgasok, fordulatok allasban és fekvésben) felhasznalasaval a dinamikus és a
statikus egyensulyfeltételek 0sszekapcsolhatok. Az &sszefiiggo talajgyakorlatokban lehetévé valik az egyenstly
folyamatos megtartasa mellett az esztétikus tartasra torekvés is.

. fokozat
* Az egyensulyozdshoz sziikséges izommunka — feszités, ernyesztés, tartds, utdnaengedés — tanulasa,
gyakorlasa egyszeri statikus egyensulyozasi feladatokban talajon (lebegd- és mérlegallasok, tarkoallas,

gimnasztikai gyakorlatokban, kéz-1ab tamaszos helyzetekben).

» Egyensulyozas allasban: lebegd- és mérlegallasok, kéz-, labtamaszos helyzetek.

wKiraly T. (szerk.), (2001): 4 testnevelés-tanitis modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiado, Budapest—Pécs, 88—90.
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Szokatlan testhelyzetben a torzs-, nyak-, vall-, karizmok erésitése, talajon, kiilonbozé testhelyzetben
bordasfal felhasznalasaval is (tarkoallas, fej-, kézallas elokészitése).

Az egyensuly megtartasa jaras (el6re-hatra) kozben vonalon, tornapad iildlapjan, kiilonb6zo kartartasokkal.

. fokozat

A statikus ¢és dinamikus egyenstlyérzék fejlesztése tornapad merevitd gerendajanak, {tildlapjanak
felhasznalasaval és kiillonbdzo testhelyzetekben. Jaras (utanzo jaras is) emelkeddn, lejton.

A fels6test izmait erdsitd, karra tdmaszkodast és a helyzetérzékelést fejlesztd, testhelyzeteket tartalmazod
gyakorlatok zsamollyal, tornapaddal, bordasfalnal, falnal; szerre fel- és lemaszasokat tartalmaz6 torna jellegti
akadalypalyakkal."”

Tarkéallas kiilonbozé feladatokkal, fej- és kézallasi probalkozasok (fej-, labtdmaszos helyzetekben
egyensulyozas).

Felmaszas és végighaladas kiilonb6z6 szerekre (bordasfal, emelt tornapad, jatszotéri maszoka stb.), emelt
helyrdl leugras az egyensuly megtartasaval.

I11. fokozat

Statikus egyensulyérzék fejlesztése tarkoallasban, fejallasban, kézallasi probalkozasokban fal, bordasfal
mellett, tars segitségével.

Specialis erd- és helyzetérzékelés fejlesztése (tarkon, fejen, kézen, térdelésben, fekvésben stb.) fal, bordasfal,
szekrény felhasznalasaval és tars segitségével.

Dinamikus egyenstlyérzék fejlesztésére feladatok tornapad merevité gerendajan akadalyok felhasznalasaval
(példaul karikan atbujas, kismértékli sulypontsiillyesztéssel atbujas, és akadalyok atlépése, haladas hatra,
allasban teljes, guggolasban negyed- és félfordulatok).

Felugras, felmaszas 3-5 részes szekrényre, egyéb szerre és leugras kiilonb6zd légmunkakkal (kéz- és
labtartassal, fordulattal a hossztengely koril stb.).

A dinamikus egyensulyérzék fejlesztésére az ismert tornajellegii mozgaselemek felhasznalasaval dsszefiiggd
gyakorlatok, elemkapcsolasok. A tanult mozgasok alkalmazasa tornajellegli akadalypalyan.

IV. fokozat

Statikus egyensulyérzék fejlesztése tarkoallasban, fejallasban, kiilonb6zé talajszényegeken, zsamolyon,
Osszefliggd gyakorlatba illesztve.

Kézallasi probalkozasok pillanatnyi megallassal fal, bordasfal mellett, tars segitségével.

Specialis er6- és helyzetérzékelés fejlesztése kiilonboz6 testhelyzetben (fejen, kézen, kdonyoktamaszban stb.)
fal, bordasfal, szekrény felhasznalasaval és tars segitségével.

Emelt tornapad merevitd gerendajan akadalyok felhasznalasaval egyensulyérzék fejlesztése (példaul karikan
atbujas, akadalyok atlépése, jaras hatra feladatokkal, allasban teljes és guggolasban negyed- és félfordulatok,
felugras, felmaszas 3-5 részes szekrényre, egyéb szerre és leugras kiilonbozo légmunkakkal, kéz- és
labtartassal, fordulattal a hossztengely kortil stb.).

A dinamikus egyenstlyérzés fejlesztésére az ismert tornajellegli mozgaselemek felhasznalasaval 6sszefiiggd
gyakorlatok, elemkapcsolasok. A mozgasok alkalmazasa tornajellegli akadalypalyan.

1.1.4.2. Atfordulasi feladatok a szélességi, mélységi és hossztengely koriil

Altaldnos metodikai megjegyzések: A test kiilonboz6 tengelyei koriili mozgasok csak eszkozei a dinamikus
egyensulyérzék fejlodésének. Ez azt jelenti, hogy példaul a guruldatfordulas elére €s hatra megtanulasa csak a
lehetdségét biztositja ezek egyre valtozatosabb koriilmények kozotti alkalmazasanak. Amint lehetséges

Kiraly T. (szerk.), (2001): A4 testnevelés-tanitas modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiad6, Budapest—Pécs, 107-117. p.
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valtozatos kiinduld- és befejezd helyzeteket kell alkalmazni, a fordulatokat és a forgasokat sorozatban kell
végrehajtani. Az egyensulyérzék fejlodése teszi lehetévé a dinamikus és statikus egyensulyozasi feladatok
Osszekapcsolasat, mikdzben egyre inkabb érvényesiilhet az esztétikus tartds (nyugjtott kar, lab). A
mozgasszabalyozo képesség fejlodése a cselekvési biztossag egyre magasabb szintjét teszi lehetove.

. fokozat
» Haton gordiilés eldre és hatra, az atfordulds kritikus pontjanak megéreztetésére.

* Az elbre-, hatrabukfenc végrehajtasa, gyakorlasa konnyitett feltételekkel (lejtds talajon, guggoldtdmaszbol
stb.).

» Hason fekvésben gurulas a test hossztengelye kortil, és szokdelés fordulattal allasban, talajon.
* A mélységi tengely koriili forgasok el6készitése (billegés jobbra-balra terpeszallasban).
1. fokozat

* Guruldatfordulas sorozatban, kiilonbozé egyszerti kiinduldhelyzet valtoztatasaval. A haton gordiilés
végrehajtasa a lendiilet tudatos kihasznalasaval, a kar tolderejének ndvelésére és a helyzetérzékelés
fejlesztésére (pl. maszas hatra zsamolyokon at, hatrabukfenc lejtos talajon stb.).

» Nyujtott testtel gurulas a test hossztengelye koriil kiilonbozé talajokon, lejtdn. Fordulatok allasban
szokdeléssel.

» Az oldaliranyu forgasinditas folytatasara terpeszallasban billegés jobbra-balra zsamolyra, padra timaszkodva,
felszokkenéssel is.

I11. fokozat

+ Atfordulasok a szélességi tengely koriil. ElSregurulasok: kiilonbozé kiinduld- és befejezé helyzetek
alkalmazasaval, magasabb ¢s mélyebb helyre, akadalyokon at és sorozatban is.

» Hatragurulasnal a minél gyorsabb gordiiléshez sziikséges gyors térdfelhtizas és hatralendités nygjtott iilésbol,
valamint a kar tolomunkajanak megéreztetése.

« Allasban szokkenés fordulattal és az elSregurulas Osszekotése tornaszos végrehajtassal, egyszerii
kiindulohelyzetekbdl is.

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

V. fokozat

o A szélességi tengely koriili atfordulasok és gurulasok teljesitménycentrikus végrehajtasa. (Példaul
guruléatfordulas eldre alkalmazasa kiillonbozo kiinduld- és befejezd helyzetekben, lendiiletbdl, magasabb és
mélyebb helyre, akadalyokon at, sorozatban is, a repilild guruldatfordulas fel¢ torekedve, guruléatfordulas
hatra valtozo kiindulo- és befejez6 helyzetbe, sorozatban is).

» Eldre- és hatragurulasok Osszekapcsolasa. Elemi tartdsos helyzetek (pl. mérlegallasok, tarko- és fejallas,
futdlagos kézallas) és a gurulasok 6sszekotése, tornaszos végrehajtassal.

« Atfordulasi probalkozasok a test mélységi tengelye koril. (Ciganykerék-probalkozasok konnyitett
feltételekkel, segitségadassal, magasabbrol mélyebb helyre, esetleg sorozatban is, egyre sziikebb
,»folyosoban”.)

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

Altaldnos metodikai megjegyzések: E mozgascsoport soran erésodik a tanuldk kar- és a vallovének izmai,
tapintasi tapasztalatokat szereznek a kiilonb6zd szerek feliiletérél. Képessé valnak arra, hogy a nyuszi- és a
békaugrast minél hosszabb ugrasokkal, egy pillanatra a levegdbe keriilve hajtsak végre. Ekozben fejlodnek a
gyermekek karjanak €s vallovének izmai, javul a térérzékelésiik. Ezek fejlédése kell ahhoz, hogy ezen a
tertileten a tovabbi (az ugrészekrény hasznalata) mozgasfejlesztés megvalosithatod legyen.
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I. fokozat

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

* Nyuszi- és békaugrassal egyre nagyobb szokkenésekre torekedve kiilonb6z6 talajon (pl. szivacsszényegen,
filcen sth.) alacsony akadalyokra fel és le.

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

Altaldnos metodikai megjegyzések: A szekrényugras alkalmas arra, hogy az erkolcsi-akarati tulajdonsagok
mellett fejlessziik a dinamikus egyensulyérzéket, a tér- és kinesztetikus érzékelést. Emellett a jo lehetdségiink
van arra is, hogy a gyermekek megtanuljak az ugrddeszka hasznalatat feszesen tartott boka- és térdiziilettel
annak érdekében, hogy képesek legyenek kihasznalni annak rugalmassdgat. A szivacsszOnyegre ugras —
kiilondsen, amikor azt tornapadokra helyezziik — biztonsagos, mikdzben hosszu repiilési lehetdséget biztosit a
gyermekeknek. Ekkor megszokjak a vizszintes testtel torténd repiilést, javul térérzékelésiik, megtapasztaljak a
leérkezéskor fellépd hatadsoknak az éppen sziikséges erdvel torténd tompitasat. Véleményiink szerint az idében
alkalmazott magas (4-5 részes) szekrény elGsegiti az ugrodeszka jo hasznalatat. Nem javasoljuk, hogy az n.
szekrényugréd technikak, mint példaul a felguggolas, az el6tt keriiljenek végrehajtasra, mikor a gyermekek még
nem biztosak az ugrodeszka megfelel6 hasznalataban sem. Az ugrodeszka biztonsagos €s jo alkalmazasa olyan
magabiztossagot ad, melyre €piteni lehet a kiilonboz6 tornaugrasokat. Fontosabbnak itéljiikk, hogy a gyermekek
elészor merjenek hosszan és magasra ugrani ugy, hogy egész testiik a levegében legyen.

Csak ilyen eléképzettség alapjan varhato el, hogy a III., de kiilondsen a IV. fokozatra képesek legyenek a
tornaugrasoknak megfelelé magassagu és ivli ugrasok végrehajtasara.

Ez a mozgascsoport az 1. fokozat kuszas, maszas feladatainak kozvetlen folytatasa.
I1. fokozat

* A szekrényugrashoz sziikséges izomérzékelési, tapintasi tapasztalatok, valamint a specialis képességek
megszerzése érdekében nyuszi- és békaugras valtakozva és dsszekapcesolva kiillonbdzo talajokon, akadalyokra
fel és le. A vallbol 16kés érzékeltetésére gyakorlatok (példaul fekvotamaszban csipélenditéssel taps, guggold-
tamaszbol felszokkenés, fekvétamaszbol beguggolas, atguggolasi, vetddési és beterpesztési probalkozasok).

» Ugrasok kis lendiilettel ugrédeszkarol szivacsszonyegre kiillonbozo testhelyzetekben.
» Ugrddeszkarol feltérdelési, felguggolasi probalkozasok 3—5 részes szekrényre.
[11. fokozat

* A szekrényugrashoz sziikséges egyensuly-, tér- és kinesztetikus érzékelés, az ligyesség és az erkolesi-akarati
tulajdonsagok fejlesztése érdekében ugrodeszkarol fel- és beugras tornapadra helyezett szivacsszOnyegre.
Erkezés guggoldtamaszba, hason fekvésbe.

V. fokozat

* A szekrényugrashoz sziikséges egyensuly-, tér- és kinesztetikus érzékelés, az ligyesség és az erkolesi-akarati
tulajdonsagok teljesitménycentrikus fejlesztése érdekében ugras ugrddeszkarol 3, 4, 5 részes szekrényre
felguggolassal, feltérdeléssel és/vagy felmaszassal. Az ugrodeszka €s a szekrény kozotti tavolsag novelhetd.

1.1.4.5. Szereken fiiggéseket, tamaszokat tartalmazé feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: Javuld fogberd, a fliggesztbizmok egyre biztosabb végrehajtésa, egyre
biztosabb elére- és oldaliranyu haladas a jellemzd. Kiilonosen fontos a két egymas melletti maszokotél
valtozatos kihasznélasa a gyakorlatok tervezésekor. A fiiggéssel végrehajtott feladatoknal a kéz fogoerejének, a
karok huizoerejének és a torzs és 1labizmok erejének novelésével egyre batrabb, magabiztosabb végrehajtasok a
jellemzdek. A tamaszoknal fontos, hogy a test sulyanak egyre nagyobb része terhelje a karokat. Sziikséges, hogy
ebben a feladatcsoportban is jellemzo legyen a cselekvési biztossag hatarozott ndvekedése. Ennek alapfeltétele a
megfeleld izomerd és a helyzetérzékelés fejlodése.

I. fokozat
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» Maszokotélen (labkulcsolas megtanulasa), radon, KTK-n, 1étran, bordasfalon.

+ Erintémagassagban kapaszkodas két kotélen és labfelhtizasok.

I1. fokozat

* A fiiggésekhez és tamaszokhoz sziikséges izomerd €s ligyesség tovabbi fejlesztése. (Pl. Ugras fiiggésbe
kotélre, karfara és kiilonbozo feladatok labbal, valamint magas fokajaras két padra tamaszkodassal, mély

fokajaras két pad kozott, labak a padon a tamaszhoz).

» Kotélmaszas maszokulcsolassal félmagassagig. Fiiggésbol, tamaszbol leugras hatralendiiletbdl, szerrdl
allasbol negyed- és félfordulattal is.

I1. fokozat

» Fiiggésben és tamaszban az izomerd és az ligyesség fejlesztése. Feladatok gyiir(in, ny(jton, tornalétran.
» Két maszokotélen fiiggés és labemelések lefliggésig, lebegdfiiggésig.

IV. fokozat

» Filiggésben ¢és tdmaszban a cselekvési biztonsdg nodvelése az izomerd és az ligyesség fejlesztésével
bordasfalon, tornalétran, KTK-n.

* Mellsé és hatso fiiggés bordasfalon labemelésekkel, nyujton, gylrtin huzddzkodasi probalkozasok,
fészekfiiggés, fordulatok, hatso lefliggés és hatso fliggés.

» Két maszokotélen labemelés lefliiggésig, hatso lefiiggés.

» Hajlitott karu fiiggések, labemelésekkel is.

1.1.4.6. iziileti mozgékonysagot fejleszté feladatok az Il-IV. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: A gimnasztikai gyakorlatok kozben az iziileti mozgashatirok tagitasa
passziv és aktiv formaban (hid, sparga, gatiilés stb.). Gerincmobilizal6 gyakorlatok végeztetése mindvégig
nagyon fontos. Az egyéni képességek figyelembevételével egyre szélesebb labterpesztés nyujtott labbal
allasban, {ilésben. Az allasbol elérehajlas végrehajtasa gerincszakaszonként egyre gordiilékenyebb.

I1. fokozat

» A vall, a gerinc és a csipdiziilet mozgékonysaganak fejlesztése (hid, sparga).

I11. fokozat

» Az iziileti mozgashatarok ndvelése, az izmok nytulékonysaganak fokozasa (példaul sparga, hid).

IV. fokozat

» Az iziileti mozgashatarok novelése — oldalsparga helyzetben is —, az izmok nytlékonysaganak fokozasa.

E négy fokozatban elvégzett fejlesztés széles savon biztositja az egyéni képességek figyelembevételét és jo
kiindulasi alapot biztosit azt ezt kovetd idOszak sportagi anyagédnak megtanuldsdhoz.

A sportagi mozgasok elsajatitdsdhoz sziikséges alapok jol koriilhatarolhatoak, szamuk nem tal nagy. Az aldbbi
felsorolas azokat a legfontosabbnak itélt konkrét mozgasokat tartalmazzak, melyek elsajatitasara négy év all
rendelkezésre. Természetesen a felsorolas nem teljes, mint ahogy nem is lehetséges ezt megtenni, de
véleményiink szerint dont6 részben tartalmazza azokat a mozgasokat, melyek a legtobb sportag alapjat adja.

A legfontosabb ismeretek €s alkalmazoképes tudasként megtanitandé mozgasok a kovetkezok:

* Gyorsindulas — megallas — iranyvaltoztatas — és szakkifejezései

» Gazdasagos izommiikddéssel torténd futds, és a teljesitmény — egyéni haladasi sebesség
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A sportagi mozgasformak

» Tavolba torekvéses ugras — és szakkifejezései

* Magasba torekvéses ugras — és szakkifejezései

» Ugrddeszka hasznalata, szekrényugras kozben is — és szakkifejezései

» Labdaérzék, labdaelkapas, célzas, labdakezelés kézzel — labbal, — és szakkifejezései

» Hajitomozdulat, kislabdahajitas tavolba, célba, kidobodterpesz, beszokkenés — és szakkifejezései
* Lokes, vetés — és szakkifejezései

* Gurulas a szélességi tengely koriil (kiizd6 jellegli gurulasok, esések is) — és szakkifejezései

* Dinamikus egyensulyérzék (vonalon, padon, pad merevitd gerendajan stb.) — és szakkifejezései
» Statikus egyensulyérzek (tarkoallas, fejallas, kézallas stb.) és szakkifejezései

o Kotélmaszas

» Jatékban val6 részvétel, taktikai ismeretek, célszerli mozgéasalkalmazas

« Uszas, vizbiztonsag, a hozzatartozo kifejezések.

A testnevelési foglalkozasok természetesen ennél soksziniibbek, valtozatosabbak. A fentebb felsoroltakban a cél
a mozgasok alkalmazoképes tudasa annak érdekében, hogy a késébbiekben, a sportagi mozgédsanyag
elsajatitasahoz sziikséges alapok 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 megtanulasdhoz ¢és sikeres
alkalmazasukhoz sziikséges képességek ismeretét. E képességek a személyiség sajatos komponensei
(szomatikus és pszichés), melyek egyiittes felhasznalasa kell a sikeres fejlesztéshez. A konyv tovabbi
fejezeteiben, tehat sziikségszerlien rendszerezniink kell a mozgastanulasban és végrehajtasban szerepet jatszo
képességeket. Noha tisztaban vagyunk azzal, hogy a fejlesztésben a motorikus képességeken kiviil egyéb
meghatarozo jelentdségii tulajdonsagok is szerepet jatszanak, azonban a mozgasfejlesztés fejlodési/fejlesztési
sajatossagainak  bemutatdsa utan, csak a mozgasvégrehajtashoz  sziikséges  testi  képességek
ismertetésére/értelmezésére szoritkozunk. Hangstlyozzuk, hogy minden mozgasos tevékenység szomatikus és
pszichés funkciok egyiittes megléte és a személyiség aktiv tevékenysége révén jon létre, ezért a képességek
bemutatasa soran utaldsokat tesziink a tovabbi specidlis képességekre is. A személyiség funkcionalitdsdhoz
sziikséges teljes képességhalmaz értelmezése azonban feltételezi az olvas6d egyéb tudomanyteriileteken valod
jartassagat is (pedagogia, pszicholdgia).

A mozgasfejlesztésben a 7-10 éves kor végére mar kialakultak és megszilardultak a funkciondlis és sportagi
mozgasformak, amelyek kedvezd feltételeket biztositanak a magasabb szint{i, bonyolult sportagi mozgasok
elsajatitasahoz. A kovetkez$ szakaszokban (sportagi mozgasok) megtanulandd mozgasok, mozgaskészségek
kialakitasa feltételezi (el6térbe kertiil) a tudatos képességfejlesztést, amely kedvezé alapot teremt a bonyolultabb
mozgasos cselekvések elsajatitasahoz.

Ez nem jelenti azt, hogy korabban nincs tudatos képességfejlesztés, minddsszesen annyit gondolunk rola, hogy a
korabbi motorikus képesség fejlesztése nem sportedzés jellegli. Az elsd 4-5 életévben a fejlesztésére — a
gyermek mentalis fejlettsége miatt — alapvetden a gyermek érzékszerveinek motivalas utjan torténd aktivalasa a
jellemzd. A sportagi mozgasok bonyolultsaga, és a hozzajuk kapcsolddo teljesitményigény innentdl kezdve mar
nem nélkiilozheti a motorikus képességfejlesztésnek onalldan torténd kozvetlen fejlesztését. Természetesen,
hogy egy-egy gyermeket mikor lehet edzésszeri felkészitésben részesiteni, nagyban fligg az adott gyermek
mentalis érettségétdl. Az alapkészségek elsajatitasan tal levé gyermeket a sportagi mozgasok elsajatitasara
motivalni kell, fel kell ébreszteni benne a teljesitmény utani vagyat. Ehhez pedig hozzatartozik a sportagi
mozgasok megtanulasan tul a képességek fejlesztésének 6nallé megjelenése.

A képességfejlesztés sikere megkivanja a fejleszt6tol a megtanulandd mozgas szerkezetének tokéletes ismeretét,
a célmozgas eredményes végrehajtasdhoz sziikséges 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 specialis elméleti és gyakorlati ismereteket,
amelyek az egyén teljesitményének fejlesztésére vonatkoznak. Sziikségszerlien tehat, a teljesség igénye nélkiil
(hiszen nem célunk és feladatunk) rendszerezziik és Osszefoglaljuk azt az ismeretanyagot is, amely az iskolai
testnevelésben ¢€s a rekreacios tevékenységekben is irdnymutatoként szolgalva segitheti a hatékonyabb
mozgasfejlesztést.

63



7. fejezet - A személyiseget alkoto
képességek rendszere

A személyiségben rejlo képességek az alapjat teremtik meg annak, hogy az egyén aktiv kapcsolatban lehessen a
kiilvilaggal, az onnan érkez6 kiilonféle ingereket felvegye- feldolgozza és az azokra torténd adekvat valaszt
kidolgozza. A képességeket a tudomanyteriiletek mas €s mas szempontbdl vizsgaljak, illetve vilagitjak meg
azok lényegét. A mi gondolatunkhoz taldn a pszicholdgiai terminoldégia all a legkozelebb, igy a képesség
definialasat is ebbol az aspektusbol kivanjuk megvilagitani. Az 6roklott tulajdonsagok dnmagukban se nem jok,
se nem rosszak, pusztin lehetdséget jelentenek a képességek kifejelddéséhez. A képességek tarsadalmi és
szocialis feltételek mellett tanulas, gyakorlas Gtjan alakulnak ki. Képességnek nevezziik a személyis€g minden,
az Oroklés és a kornyezet altal meghatarozott, valamint bizonyos tevékenység végrehajtasat lehetévé tevo,
viszonylag alland6 pszichikus és motorikus funkcidjat, illetve ezek rendszerét.!

A személyiséget alkotd képességeket nehéz csoportositani. Szamos felosztassal talalkozhatunk tanulmanyaink
soran, melyek hol a pszicholdgia, hol a pedagogia, vagy éppen sporttudomanyi gondolkodas, logika alapjan
torténik. Az egyik szempontbol térténd felosztas szerint vannak alap- és specialis képességek. A képességek egy
zart rendszert alkotnak, melynek kiépiilését €s kiteljesedését nevezziik a képességek fejlodésének. Rokusfalvi
(63) véleménye szerint annyi képesség van, ahany funkcidja, funkcidrendszere van az embernek. A funkcid
mindsége, jellege alapjan a képességfajtak azonosak az ember pszichofiziologiai és pszichikus funkcidinak
rendszerével. Ilyen értelemben képesség lehet példaul az érzékelés, észlelés, figyelem, képzelet, stb., az altalunk
hasznalt felosztasban ezek a kognitiv képességek, melyek felhasznalasaval képesek vagyunk a vilag dolgait
megismerni, folyamatos informacioaramlast fenntartani az egyén és a kiilvilag kozott. Logikai rendszeriinkben a
masik fontosnak itélt képességcsoport a kommunikativ képességek, melyek segitségiikkel torténik az
informaciok kozlése, fontos szerepet jatszanak a személyek kozti kapcsolatokban.

Az 5. abran a teljesség igénye nélkiil sorolunk fel néhany fontosnak itélt e csoportba sorolhatd képességet.
Gondolatmenetiink alapjan csoportba rendezett személyiség Osszetevok (képességek) harmadik egysége a
pszichomotorikus képességek, tulajdonsagok. Ide sorolhatéak azok a funkciok, melyek az egyén hely- és
helyzetvaltoztatasanak, fizikai aktivitdsdnak az alapjait képezik, a jol Osszehangolt, rendezett mozgasok
kovetkeztében a sikeres tevékenységek, alkotasok 1étrehozasat segitik eld. A segitségiikkel 1étrejové mozgasos
cselekvések, vagy tevékenységek az ember alapvetd sziikségletei kozé tartoznak, éElettevékenységének
alapfeltételei.

A felsorolt harom képességcsoport alkotja az ember alapképességeit, mellyel minden ember rendelkezik, de
mindségben és mennyiségben egyénileg differencialtan, eltéréen.? A specidlis (komplex) képességek az
alapképességek sajatos halmazai. Az ezek altal vezérelt tevékenységek/cselekvések az egyszerii képességeknek
koszonhetéen jonnek 1étre. A komplex képességek fejlodése/fejlesztése alapképességeik fejlodése altal valosul
meg.

7.1. abra - A személyiséget alkoto alapképességek rendszere

Rokusfalvi P. (1972): Altaldnos lélektan. Tankényvkiad6. Budapest.
2Nagy J. (2000): XXT. szdzad és nevelés. Osiris Kiadd, Budapest.
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A személyiséget alkoto képességek
rendszere

A személyiséget alkoto alapképességek rendszere

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionalis Koordinicios

e Erzékelés e Erd e Kinesztézis ebeszéd

e Eszlelés e Egyensily e olvasas

e Figyelem e Ritmus eirdas

e Emlékezés * Gyorsasag e Gyorsasagi

o Képzelet koordinacié

¢ Gondolkodas . e Térbeli

o Erzelem ¢ Alloképesség tajckozodas

Iziileti mozgékonysag

Az ember a sziiletésétol kezdve sokféle mozgast, mozgéasos ismeretet/tudast sajatit el. A mozgasos cselekvések
tanulasa, felhasznalasa, alkalmazasa végigkiséri életiinket. E tevékenységek az egészséges testi fejlédéshez
sziikséges ingerek biztositasan til a pszichikus funkcidk és folyamatok fejlédésének is meghatarozo elemei. E
képességeket is a személyiség szerves részeiként kell értelmezniink, ezért a motorikus képességek fejlesztése a
mozgasos cselekvéstanulas az oktatasi rendszer minden szintjén alapvetd fontossagli. A motorikus képességek
hianya, vagy elégtelen fejlettsége az egész személyiség aktualis allapotat és fejlodési lehetségét dontd mdédon
befolyasolja.

Hangstlyozzuk, hogy a harom csoportba sorolt funkciokat, tulajdonsagokat, képességhalmazt a személyiség
szerves részeként kell értelmezniink, amelyek a kiilonféle gondolati és mozgasos cselekvésekben a céltol
figgden kiilonbozé mértékben, de részt vesznek. A motorikus képességek feltételrendszerén 1étrej6vé mozgasos
cselekvések a személyiségstrukturat és a funkciokat felhasznalva miikddnek €s egyben hatast is gyakorolnak
azokra. Ilyen 0sszefiiggésben a mozgasos tevékenység kaput nyit, lehetéséget ad a személyiség fejlesztésére.

Szamos kognitiv képesség a mozgasfejlédésre épiil, a mozgas és az értelmi fejlédés egymassal Gsszefiigg.® Ha
az elsé két életév (szenzomotoros iddszak) megfelelden ingergazdag kornyezetben zajlik le, akkor az itt
megszerzett alapokra harmonikusan rd tudnak épiilni a konkrét miiveletek, majd az absztrakt gondolkozas
hierarchikusan kialakuld szakaszai is. A fejlodé kozponti idegrendszerben létrejovo szinapszisok specialis
halozatainak megszilardulasahoz specifikus ingerek sziikségesek. Azoknak a gyermekeknek van igazan jo
esélyiik a folyamatos fejlodére, akiknél a belsé érés és a kiilsé kornyezeti ingerek egylittes hatasara a
csecsemOkori reflexek és elemi mozgasmintdk idében integralodtak. Tovabba elegend6 mennyiségi és
mindségli latasi (vizualis), hallasi (akusztikus), tapintasi (taktilis), egyensulyozasi, hely- és helyzetérzékelési
(vesztibularis) ingert kaptak idegrendszeriik tovabbi érési folyamataihoz. E feltételeknek az olyan helyzetek
Iétrehozasaval felelhetiink meg, ahol a gyermeknek felfedezd, reaktiv és interaktiv jellegli mozgésokat kell
végeznie.*

A humankineziologia kutatoi igazoltak, hogy a mozgastervezés/szervezes és a gondolkozas analdg idegrendszeri
miitkodéseken nyugszik. Mindkét esetben a problémamegoldas alapfeltétele a megoldashoz sziikséges
informaciok Osszegyiijtése, majd gyors és pontos feldolgozasa. A folyamatok mogétt tehat ugyanazok a
bejaratott sémak allnak, noha a gondolkodas esetében ez lathatatlanul jut kifejezésre, csupan az eredménye
hozzaférhets. E funkcidknal egyforman alapfeltétel a figyelemmel és az emlékezettel kapcsolatos folyamatok
helyes miikddése is.

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

‘Lakatos, K. (2000) A mozgas jelentdsége és fejleszté hatasai ,,mas” fogyatékossag esetén. In: Kovacs, F.—Vidovszky, G. (szerk.)
Anonymus Alapitvany, Budapest.

Cole, M.—Cole, S. R. (2001) Fejlédésiélektan. Osiris Kiadd, Budapest.
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A személyiséget alkoto képességek
rendszere

Az egyedfejlédés soran esetlegesen kialakuld motoros deficitbdl kovetkeztetni lehet a kognitiv deficitre is. A
motoros fejlesztés kiilondsen a funkcionalis mozgasformak idészakaban jo hatdssal van a mentalis miikodések
fejlodésére, egy bizonyos életkor utdn azonban mar nem jelentkezik a motorikus- és kognitiv fejlddés kozotti
transzferhatas, vagyis a mozgas fejlédését nem koveti a kognitiv teriilet képességeinek gyarapodasa. E tények is
a korai tudatos mozgasfejlesztés sziikségességét igazoljak.®

[ 4 V4

1. A motorikus képességek anatomiai és élettani
alapjai

Az emberi szervezet miikddését a szabalyozdorendszer irdnyitja, melynek csupan didaktikailag elkiilonitendd
egységei, egymast feltételezve, egymast kiegészitve végzik szabalyozd munkajukat. Ezek a kdvetkezok:

* aneuro-endokrin rendszer (belsd elvalasztasu mirigyek),
 aszomatikus idegrendszer,
 avegetativ idegrendszer.

Mindharom rendszernek megvan a sajatos funkcidja, azonban a szabalyozds soran egységesen miikodo
szerkezetet alkotnak.’

A motorikus képességek szamos strukturalis és funkcionalis egység kozos, egymast feltételezd, egymast
kiegészité miikodésének az eredménye, a valosagban eszkozok, amelyek a mozgasok 1étrejottének a feltételeit
teremtik meg. Biologia alapjaikat szerkezeti (strukturalis) és mitkodési (funkcionalis) 6sszetevokre oszthatjuk. A
mozgéas az ember alapvetd életjelensége, mely a kitlizott cél fiiggvényében az emberi test hely- és/vagy
helyzetbeli valtoztatasaban nyilvanul meg. A folyamatban résztvevd szerveket egylittesen a mozgas
szervrendszerének, mozgatdrendszerének nevezziik. E rendszer két részre: aktivra és passzivra oszthatd fel. A
passziv részhez tartoznak a csontok, amelyekbdl a test szilard vaza all és a csontokat dsszekapcsolo iziiletek. A
mozgas aktiv szerve az izom, amely a mozgatorendszer passziv részével, a csontrendszerrel all szerkezeti és
funkcionalis kapcsolatban. Az aktiv cselekvé rész (izom) idegi impulzusok hatasara képes megfesziilni,
megrovidiilni, illetve megnyulni a kiils6 erdk és a mozgas kdzben 1étrejovo belsd erdhatasok, valamint a tanult
mozgasok térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek megfelelden.

1.1. Az izomrendszer néhany jellemzéje

A szervezetben megkiilonboztetiink harantcsikolt izmot, sima izmot és szivizmot. Az emberi mozgas alapjat a
harantcsikolt izmok miikddése képezi, amelynek soran az idegrendszer kiilonb6z6 szintjeirdl érkezo ingeriiletek
(impulzusok) hatasara megfelel valasz (fesziilés, rovidiilés, megnyulas) jon 1étre. Az izommiikddést tehat
kozvetleniil az idegrendszer iranyitja (mozgatokéreg — piramis €s extrapyramidalis palyak — gerincveld mellsé
szarvi mozgaté neuron — izomrost — erdkifejtés — mozgas — cselekvés). A mozgasban résztvevo legkisebb
elemi egység az ugynevezett motoros egység, melyet az izomrost és a hozza kapcsolodé mozgatd neuron alkot.
A mozgas aktiv szervei a vazizmok miikddésiik soran kémiai energiat alakitanak at mechanikai energiava, ennek
a felhasznalasaval a mozgatorendszer passziv alkotoelemeit, a csontokat és iziileteket mozgatjak.

Az emberi szervezetben jellemzéen nem az egyes izomrostok, hanem a kiilonb6z6 izomcsoportok
egyittmitkodve hajtjak végre a mozgasokat. Az izmokat a mozgasban jatszott szerepiik alapjan is csoportokba
rendezhetjiik.

* Agonista izmok: kozvetlenill a mozgast végzik (pl.: a karhajlitasdban a m. biceps brachii).

* Antagonista izmok: a mozgast végz6 izmokkal ellentétesen mikddnek. (pl.: a karhajlitas esetében a m. triceps
brachii).

* Szinergista izmok: a mozgas Iétrejottében kdzvetleniil nem vesznek részt, de eldsegitik annak kivitelezését
(pl.: a karhajlitas esetében a vallov izmai).

1.1.1. A harantcsikolt izomrostok fajtai és jellemzoi

sLakatos, K. (2003) Az iskolaéretlenség sziirése az allapot- és mozgasvizsgalo teszttel. Uj Pedagogiai Szemle. 137-149.
"Clauss, G.—Hiebsch, H. (1983): Gyermekpszicholégia. Akadémiai Kiad6, Budapest. 34-35.
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Az emberi izmok (harantcsikolt izmok) kiilonbozd tipust rostokbol épiilnek fel.® A mai értelemben hasznalt
felosztast Engel® javasolta. Megkiilonboztetliink ST (slow twitch) lassu, vagy voros rostokat és FT (fast twitch)
gyors, vagy fehér rostokat. A lasst rostokra (ST) a tonusos miikddés jellemzd, az erdkifejtésiik cstcsdig hosszu
id6 telik el. Az erdkifejtésiik nagysaga mérsékelt, a faradtsagtiiréd képességiik azonban jo. Mikodésiik soran az
aerob (oxidativ) energianyerési a dominans. A gyors rostokat (FT2) fazisos miikddés jellemzi, rovid id6 alatt
képesek nagy erét kifejteni, azonban faradékonyak, az energiatermelésiik a mérsékelt aerob ut mellett dontéen
anaerob (glikolitikus). Az FTI1 tipusu rostokat koztes tulajdonsagok jellemzik™ (6. abra). A vézizomban a
rosttipus eloszlasa genetikailag determinalt, kdvetkezményként az egyének kozott jelentds kiilonbségek
mutathatoak ki. Az emberek nagy tobbségénél a két alapvetd rosttipus aranya 50-50%. Szélsdséges esetekben
talalkozhatunk FT, vagy éppen ST izomrosttipus dominanciaji egyénekkel. Ok potencialisan, az izomzat
szempontjabol bizonyos mozgasos cselekvések (sportdgak) tizésére alkalmasabbnak tekinthetdk tdrsaiknal.
Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy vannak olyan tipikus izmok, amelyekben a rostarany minden ember esetében
jellemzd. Ilyenek példaul a m. tibialis anterior, a m. soleus, amelyek dont6en lassu rostokat tartalmaznak, a m.
biceps brachii, m. gastrochnemius medialis, a m. latissimus dorsi, a m. vastus lateralis alapvetden kevert
rosttokbol all és a m. orbicularis oculi, viszont dontéen gyors rostokat tartalmaz.

7.2. abra - A harantcsikolt izomzat mechanikai és energetikai jellemzoi

el

]

Oxidativ Oxidativ-glikolitikus Glikolitikus

Az izommilkddés legalapvetobb megnyilvanulasi formdja az erdkifejtés. Az izom altal Iétrehozott erdt
elsédlegesen a lathatd elmozdulas alapjan csoportosithatjuk. Igy megkiilonboztetink dinamikus és statikus
erokifejtéseket. A dinamikus esetében az erbkifejtés lathaté mozgast (elmozdulést) eredményez, mig a statikus
kontrakcio soran elmozdulas nincs. A mozgas aktiv szervrendszerének, az izomzatnak a miikddési (erékifejtési)
sajatossagai tovabbi fontos Osszetevékre bonthatok, amelyek a mozgasok létrehozasaban jatszott szerepiiket
szemléletesebbé teszik. A munkat végzé izom a dinamikus erdkifejtéseket rovidiiléssel (koncentrikus
kontrakcio), illetve hossznovekedéssel (excentrikus kontrakcid) hozza 1étre a célmozgas struktirajanak
megfelelden, idében pontosan dsszerendezve.

A statikus erdkifejtés soran elmozdulds nem jon létre, azonban a miikddést végzd izomban fesziilésvaltozas
mérhetd. A mechanika (kinematika-kinetika) szemszogébdl vizsgalva az erdkifejtéseket azt tapasztalhatjuk,
hogy az elmozdulas iranya és lehetséges sebessége a mindenkori belsé erdk (izomzat ereje), valamint a mozgas
kozben fellépd belsd (antagonista izmok) és a kiilso ellenallasok (mozgatando teher) altal kivaltott erdk ereddje.
Igy a statikus er8kifejtés (izometrias kontrakcid) akkor jon létre, ha az egymasra hat6 erSk ered6je nulla, vagyis
a belso erd és a kiils6 eré nagysaga megegyezik (megtartd erdkifejtés). A koncentrikus kontrakcid soran a belsd
erd (izomerd) nagyobb, mint a kiilsé erd, amely az izomzat rovidiilésében nyilvanul meg, az erdkifejtés legy6zo
jellegli lesz. Az excentrikus kontrakcid soran az izom aktiv erdkifejtése kisebb, mint a kiilsé erd, az izom
valasza megnyulassal jard erokifejtés lesz (7. abra). Az emberi mozgasok soran a mozgasszabalyozd apparatus
képes arra, hogy a célmozgas létrejottének megfelelden a harom erdkifejtési modot idodben Osszehangolja és
ezaltal eredményes gazdasdgos mozgasvégrehajtas j6jjon 1étre.

7.3. abra - Az erokifejtési modok rendszere

®*Ranvier, 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.

“Hortobagyi T.—Nadori L. (1988): Elemzések és kutatasi eredmények az izomerd-fejlesztés teriiletén. In: Nadori L. (szerk.). 4 sportedzés,
versenyzés uj utjai. Sport. Budapest. 9-71.
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il e —

Dinamikus Statikus

(mozgasos) (tartasos)

Legy6zo Fékezo Mecgtarté
(Koncentrikus kontrakcid) (Excentrikus kontrakcio) | (koncentrikus kontrakcid)

KE < BE KE > BE KE = BE

1.1.2. Energiaszolgaltaté folyamatok az izomban

Minden ¢161ény, igy az ember ¢életfolyamatainak a fenntartdsahoz is energia sziikséges. Energiat igényel a sejt a
bonyolult szerkezetii szerves vegyiiletek felépitéséhez, de energia sziikséges a mozgassal egyiitt jar6 mechanikai
munkavégzéshez is. Az életfolyamatok fenntartdsahoz sziikséges miikddéseket iranyuk (asszimilacio-
disszimilacio) szerint két csoportra oszthatjuk és anyagcsere és energiaforgalomnak, vagy mas néven
metabolizmusnak nevezziik.

* Az anabolikus (felépitd, asszimilacio) folyamatok soran egyszerlibb vegyliletekbdl energiafelhasznalas
mellett bonyolultabbak el6allitasa torténik (pl.: amindsavakbol fehérjék jonnek 1étre).

* A katabolikus (leépitd, disszimilacio) folyamatok soran bonyolultabb vegyiiletekbdl, energiafelszabadulas
mellett egyszeriibb vegyiiletek jonnek 1étre (pl.: szénhidratbol széndioxid és viz keletkezik). Az igy
keletkezett kémiai energiat alakitjuk at mechanikaiva (izommiikodés).

A harantcsikolt izomzat munkavégzé képessége az izom kontraktilis (Osszehtizodasra  képes)
fehérjeallomanyanak (aktin és miozin) térbeli szerkezetvaltozasan alapul. Lohmann™ ismerte fel, hogy csaknem
valamennyi sejtben, illetve szovetben a hasznos munkéra vezetd, energiatermeld folyamatok ugyanannak az
anyagnak, az ATP-nek (adenozintrifoszfat) a lebomlasaval kapcsolatosak. A szervezetben az ATP f6
energiaforras, amelyet makroerg vegyiiletnek is hivnak, utalva a kémiai szerkezetében tarolt jelentds
energiamennyiségre. Az ATP kis mennyiségben, azonnal felhasznalhatdo formaban raktarozodik az izomban,
emellett gyorsan rendelkezésre allo energiatartalékot képez a kreatinfoszfat (CP) is.

A mozgasok létrejottének energetikai hatterét a szervezet szamos anyagcsere-folyamat eredéjeként biztositja (8.
abra). Az ATP, mint lattuk bizonyos mennyiségben tarolddik az izomzatban mintegy azonnal felhasznalhatd
energetikai lehetdséget biztositva az izommiikddéshez. Idében ez kb. 2-5 s-ig elegendd (I. 1épcsd), ha az
izomtevékenység tovabbra is fennall, Gigy az izomsejtben szintén rendelkezésre allo (tarolt) kreatinfoszfat
felhasznalasaval ATP-reszintézis (jra felépités) megy végbe (II. 1épcsd). Kovetkezményként az izom tovabbi
mikodéséhez szitkséges ATP tjra rendelkezésre all, ezzel kitolva a miikddés lehetéségét 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 izommiikddést. A mindennapi tevékenységeink
természetesen tovabb tartanak, mint 20 s. Ezekben az esetekben az ATP-termeléshez a szervezet egyéb
szubsztratokat (szénhidrat, zsir, fehérje) hasznal fel (II1. 1épcso).

7.4. abra - Energiaszolgaltato folyamatok az izomban

“Lohmann K. (1934): Biochem. Z. 271. 264.
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E rendszerben a f6 determindns a sejtek oxigénellatottsdga. Az izomzat ATP-sziikségletének folyamatos
biztositasaban a szénhidrat meghatarozo jelent6ségii. A szénhidratokbol oxigén jelenlétében és relativ
oxigénhianyos allapotban is termelhet energiat a szervezet. Abban az esetben, ha megfelel6 mennyiségii oxigén
rendelkezésre all, a szénhidrat tokéletesen elég (oxidalodik), folyamatos ATP-termelés mellett szén-dioxidda és
vizzé alakul (aerob folyamat). Relativ, vagy abszolut oxigénhianyos (hipoxias) allapotban a szénhidrat
gazdasagtalanul hasznosithato, a folyamat végterméke kis mennyiségii ATP-képzddés mellett tejsav (laktat) lesz
(anaerob laktacid folyamat). Ha az anyagcserefolyamatok oxigénsziikségletét a sziv, a keringési, és a 1égzési
rendszer folyamatosan ki tudja szolgdlni, az izom a szénhidrat mellett bizonyos id6 eltelte utan a zsirokat is
felhasznalja az energiatermelésben. Oxigén jelenlétében a zsirok tokéletesen elégnek, jelentds energiatermelés
mellett szén-dioxiddé és vizzé alakulnak. Annak ellenére, hogy az energiaszolgéltatdsban a szénhidratoké és a
zsiroké a f6 szerep”, a fehérjék jelent6sége egyaltalin nem hanyagolhaté el, mert az aerob
anyagcserefolyamatok miikodéséhez sziikséges aminosavakat biztositjdk. Az 1. tablazatban a kiilonb6z6
energiaszolgaltato folyamtok hatékonysagat szemléltetjiik.

Csak a didaktikai szempontok figyelembevétele késztetett benniinket arra, hogy az anyagcserefolyamatokat
,lépcsdzetesen” mutassuk be. Fizioldgiailag a két alapvetd (aerob-anaerob) energiaszolgaltaté folyamat
egymassal parhuzamosan, egymast kiegészitve megy végbe. A szervezet oxigénellatottsiga mellett a
mindenkori fizikai igénybevétel jellege (intenzitas és terjedelem) hatarozza meg azt, hogy az ATP-termelésben
az anyagcserefolyamatok koziil éppen melyik jatszik dominans szerepet.’” Hangstlyozzuk tehat, hogy a felsorolt
energianyerési modok (anaerob alaktacid, anaerob laktacid és aerob) egymast feltételezve, egymassal
parhuzamosan miitkodnek és biztositjak az izomzat energiaellatasat.

7.1. tablazat - Az energiaszolgaltaté folyamatok hatékonysaga

Lépcsé Jelleg Folyamat Termelédott
ATP
I Anaerob ATP=ADP+P+E -
alaktacid
Il. Anaerob CP+ADP=ATP+C 1
alaktacid (ATP
reszintézis)
I1l. | Anaerob laktacid | szénhidrat = tejsav + ATP 2 mol
Aerob szénhidrat = CO, + H,0 + 38 mol
ATP
Aerob zsir = CO, + H,0 + ATP 131 mol

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

A testi felépités, mint szerkezet, valamint a szervek, szervrendszerek mitkodése és a kiilonb6z6 hatdsok
kovetkeztében kialakult mitkodési valtozasa, mint funkcio, egyiittesen a motorikus teljesitmények meghatarozoi.
A szerkezet és a funkcié egysége alapjan a szerkezet meghatarozza a funkcidt, a funkcié pedig visszahat a
szerkezetre, moddositja, fejleszti azt, amely azutdn ismét magasabb szintli tevékenységet tesz lehetoveé
(adaptacid). A szerkezet és a funkcid gyermek- €s serdiilokorban kiilondsen szoros kolcsonhatasban van
egymassal, igy a szomatikus fejlettség egyik lényeges elbiralasi szempontja lehet a szervezet miikddési
mutatdinak, példaul a motorikus teljesitmények elemzése is.

2Malomsoki J. (1988): Az edzettség és a teljesitOképesség jellemzése. A4 testnevelési foiskola Kozleményei. 2. 127-128.
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A motorikus képességek a mozgasos cselekvések megtanulasanak, végrehajtasanak a feltételeit alkotjak, ilyen
értelemben a szervezet és a személyiség olyan tulajdonsagaiként tartjuk szdmon, amelyekre az egyénnek a
kiilonféle tevékenységformakban az eredményes végrehajtas érdekében sziiksége van. Hangsulyozzuk, hogy a
targyalasra keriilld6 képességeket személyiség Osszetevoként értelmezziik, elismerjiik kialakulasukban az
oroklottség szerepét, de fontosnak itéljiik meg a szocidlis meghatarozottsagot, valamint az oktatasi rendszer
nevel6-, oktato-, képzdszerepét is. A motorikus képességek tehat adottsagokra (veliink sziiletett tulajdonsagok)
épiilnek és a tevékenység kozben fejlédnek. Didaktikai szempontbo6l harom csoportba sorolhatdak:

» kondicionalis képességek,
* koordinacios képességek,
* iziileti mozgékonysag.

A fizikai képességek fejlesztése a gyermek mozgasos tevékenységeinek mindsége szempontjabol meghatarozo
jelentoségii. E képességek hianya (altalaban ez nem jellemzd), illetve nem megfeleld szintje azt eredményezi,
hogy bizonyos mozgésok elsajatitdsa/végrehajtasa nehézségekbe iitkdzik. A motorikus képességeket tehat
parhuzamosan, bizonyos metodikai szempontok figyelembevételével azonban a mozgastanitast megelézden is
célszerti, sziikségszerii fejleszteni. A motorikus tulajdonsagok fejlesztésének mindig annyival kell megeléznie a
mozgastanitast, amennyi id6 sziikséges ahhoz, hogy az eredményes tanulas feltételei adottak legyenek. A fizikai
képességek, tulajdonsagok szinten tartasa, illetve fejlesztése soran a kovetkezd szempontokat célszeri(i
figyelembe venni:

» aképességek a természetes fejlodésen (ndvekedés, fejlédés, érés) tul nagymértékben fejleszthetdk;
* ha a képességeket nem foglalkoztatjuk, akkor azok visszafejlédése varhato;
» a motorikus képességek Osszefiiggnek, komplex formaban jelennek meg a mozgasos cselekvésekben;

* a mozgasfejlesztés szempontjabodl a sokoldali képességfejlesztés hatékonysaga elvitathatatlan.

2.1. Kondicionalis képességek

A kondicionalis képességek olyan motorikus tulajdonsidgok, amelyek egymassal és a koordinacios
képességekkel szoros Osszefliggésben a mozgasos cselekvés sikeres 1étrejottéhez sziikséges erd, gyorsasag és
alloképesség feltételeit teremtik meg.”* Barmilyen erds hangstlyt is kapjon egy kondicionalis képesség az adott
mozgasban, a gyakorlatban azt tapasztaljuk, hogy e képességek kevert formaban jelennek meg a mozgasos
cselekvésekben.

A kondicionalis képességek belsé természetének megértésében segit a vazizomzat miikddési sajatossagainak az
attekintése. Az izom alaptulajdonsaga, hogy megfelelé inger hatasara képes 6sszehizddni. Ez a folyamat az
erdmegnyilvanulasok legfobb feltétele. A nagy intenzitasu, rovid ideig tartd Osszehtizodasokat maximalis
eronek, ha a rovidiilés sebessége és az erdkifejtés nagysaga is jelentds, akkor gyorserének, mig a mérsékelt,
vagy kozepes intenzitasu Osszehuzodasokat az erdkifejtés idejének fliggvényében alloképességnek, vagy erd-
alloképességnek nevezziik. Az izom meghatarozott tulajdonsagaira épiilnek tehat a kiilonb6zo képességek,
illetve azok komplex formai.

A kondicionalis képességek miikddési alapjait jelentd izomtevékenységre a kovetkezd tényezok vannak dontd
hatassal:

* azizom kontraktilitisa (6sszehuzddo képesség), amely az erdkifejtés nagysagat (erd) befolyasolja;

* az izom anyagcseréje (aerob és anaerob folyamatok) az erékifejtések soran az elfaradassal szembeni ellenallo
képességben (alloképesség) jelenik meg;

» az idegimpulzus jellege (kontrakcidt és relaxdciot kivaltd idegi folyamatok) a erdkifejtés sebességében
(gyorsasag) nyilvanul meg.

Fontos megjegyezniink, hogy minden izomtevékenységben szerepelnek a felsorolt folyamatok, azonban az
izommikodés jellegétdl fliggden mas €s mas az egyes tényezok sulya.

®Harsanyi L. (2000): Edzéstudomany I. Dialog Campus Kiad6. Budapest—Pécs, 186.
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Az izomszerkezet vizsgalata tovabbi differencialést tesz lehet6vé. Az ember harantcsikolt izomzata alapveten
harom eltérdé tulajdonsaggal rendelkezd rosttipus keverékébol épiil fel. Az tgynevezett lassu rangasu (ST)
izomrostok mérsékelt intenzitasu, hosszu ideji erdkifejtésre képesek. Az ilyen tipusu rostokban az
energiaszolgaltatdsban szerepet jatszo sejtalkotok (mitokondriumok) nagy szamban talalhatok, ennek
kovetkeztében jelentds az oxidativ kapacitasuk, az alloképességi teljesitmények dontéen e rosttipushoz
kothetéek. A gyors rangasu (FT,) rostokban a kontraktilis elemek (aktin-miozin) dominancigja figyelheté meg.
Az ilyen tipusu rostok rovid idejli, nagy erdkifejtésre képesek, azonban faradékonyak, alapvetden az erd és a
gyorsasagi teljesitmények létrejottének feltételeit biztositjak. A két rosttipus kozott talalhatok a FT, tipust
rostok, melyek atmeneti, kdztes tulajdonsagokkal rendelkeznek, az FT, rostoknal kisebb intenzitasu, de
hosszabb idejli, az ST-rostoknal révidebb idejli, de nagyobb intenzitasu erdkifejtésre képesek. Az izomzatot
felépitd rostok aranyat az 6roklédés hatdrozza meg. Edzéssel azonban az FT, tipust rostok kontraktilis és
energetikai tulajdonsagait reverzibilisen meg lehet valtoztatni, ilyen értelemben a vazizom alkalmas arra, hogy
adaptacioja révén bizonyos hatarokon beliil az alloképességi, vagy a gyorsasagi és erdteljesitmények
javulasahoz kedvez6 feltételeket biztositson.

A kondicionalis képességek kozott funkcionalis kapcsolatok igazolhatok. A kolcsonhatasok szolgalnak alapul a

komplex kondicionalis képességekhez (9. dabra), melyek a kiilonféle fizikai aktivitisokban a kovetkezd
formakban jelennek meg.

7.5. abra - A kondicionalis képességek komplexitasa

Erd

Gyorserd //«]—\ Eré-illoképesség
\ \ Alloképesség

Gyorsasigi erd-illoképesség Gyorsasigi dlloképesség

21.1. Az er6

/

Gyorsasig

Az er6 az izom fesziilésével, rovidiilésével, vagy megnyulasaval 1étrehozott pszichofizikai képesség, amelynek a
segitségével kiilonbozé nagysagh ellenallasokat tudunk legy6zni. Harom alapvetd fajtajat kiilonithetjiik el az
erokifejtés nagysaga, sebessége valamint id6belisége alapjan.

Maximalis erd

A maximalis erd lehetd legnagyobb statikus, vagy dinamikus erdkifejtés, melyet az egyén akaratlagosan képes
1étrehozni (id6beli meghatarozottsag nélkiili erékifejtés).

A maximalis er6 fligg:

¢ az izom keresztmetszetétol,

* az izomrostok tipusatol,

 az intra- és intermuszkularis koordinaciotol (technika),

* az izom ATP- és CP-ellatottsagatol (anaerob alaktacid energiaszolgaltatas),

* atechnikai tudastol,

* a motivaciotol.

2.1.2. Gyorsero, exploziv er6

A gyorser6 (ciklikus mozgasoknal) maximalis eré kb. 60-80%-at jelentd kiils6 ellenallas mellett a leghagyobb
teljesitmény elérését teszi lehetdvé. Az aciklikus mozgasoknal exploziv er6rél beszéliink. Jellemzésében fontos,

hogy az idéegységre esé teljesitmény, illetve az erd hatasara elmozdult test milyen sebességgel halad (W =F - s,
P=W-t4,P=F-v).
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A gyorserd fiigg:

a maximalis er6 szinvonalatol,

az izomrostok tipusatol,

az izomkontrakci6 sebességétol.

az izom ATP-, CP- és szénhidrat-ellatottsagatol (anaerob alaktacid és laktacid energiaszolgaltatas),
az intra és intermuszkularis koordinaciétol (technika),

a motivaciotol.

2.1.3. Er6-alloképesség

Az erb-alloképesség a folyamatosan fennallo, vagy ismétlodd erdkifejtések altal kivaltott elfaradassal szembeni
ellenalloképesség.

Az er6-alloképesség fligg:

A maximalis erd szinvonalatol.

Az aerob- és anaerob anyagcserefolyamatok miikodési szinvonalatol.

Az izom ATP-, CP-, szénhidrat- és zsirellatottsagatol (aerob és anaerob energiaszolgaltatas).
Az izomrostaranytol.

A technikai tudastol.

A motivaciotol.

2.1.4. Gyorsasag

A gyorsasag az a pszichofizikai képesség, amely az érzékelési, megismerési folyamatok és az ideg-izomrendszer
koézremiikddésével a lehetd legnagyobb reagalasi és mozdulat-mozgassebesség elérését teszi lehetove. ™

A gyorsasag fiigg:

az ideg-izomrendszer miik6dési szintjétél,
a maximalis erdkifejtés képességétol,

a megmozgatott ellenallas nagysagatol,
az izomrosttipusoktol,

a motivaciotol,

a technikai tudas szinvonalatol.

A gyorsasag megjelenési formai a kdvetkezok:

reakcidgyorsasadg, meghatarozott ingerre a lehetd legrovidebb id6 alatt torténd valaszadas, amely lehet:
+ egyszerl (hangra, fényre, tapintasra),

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

A gyorsasagi megnyilvanulasok elemi formai viszonylag fiiggetlenek egymastol. Példaul: a reakcioidé nincs
szoros kapcsolatban az egész mozgas, vagy a mozgasrészek sebességével. ™

“Harsanyi L. (2000): Edzéstudomany I. Dialog Campus Kiad6. Budapest—Pécs, 239.
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» mozdulat-mozgasgyorsasag (v=s -t P=F - v)
« aciklikus (rajt-, ugro-, dobd-, iitégyorsasag),
« ciklikus (felgyorsulasi képesség és haladasi /lokomotorikus/ gyorsasag)

» gyorser0 (lasd az er6nél!)

2.1.5. Alloképesség

Az alloképesség az a pszichofizikai tulajdonsag, amely a terhelések altal kivaltott faradtsag kialakulasanak a
késleltetésével hosszii ideig tartdo erdkifejtést tesz lehetové, illetve a fizikai terhelések utani gyors
regeneracioban segit.

Az alloképességet befolyasolja:

* asziv-, keringés-, 1égzési rendszer fejlettsége és edzettsége,

* az aerob kapacitas szinvonala és kihasznaltsaga (abszolut és relativ acrobkapacitas),

* az aerob és anaerob anyagcserefolyamatok szinvonala,

« aszervek, szervrendszerek koordinalt mitkodése,

* az izomrostarany (ST, FT rostok),

* atechnikai tudas szintje,

* a pszichés tulajdonsagok felhasznalasi szinvonala (energiamozgositas),

* az ellendllas nagysaga (suly vagy kozeg),

* az er6-alloképesség szintje.

Megjelenési formai:

* hosszl idétartamu alloképesség (>10 min, aerob energiaszolgaltatas),

* kozepes id6tartam alloképesség (2—10 min, aerob €s anaerob energiaszolgaltatas),

* rovid id6tartami alloképesség (30 s—2 min, anaerob és aerob energianyerés),

* gyorsasagi alloképesség (10—100 s, anaerob energiafelhasznalas),

» erd-alloképesség,

* gyorsasagi er0-alloképesség.

2.1.6. iziileti mozgékonysag

Az iziileti mozgékonysag az a kondicionalis képesség, amely lehetdvé teszi, hogy az iziileteket képezd
testrészeknek (fiziologias koriilmények kozott) a lehetd legnagyobb egymashoz viszonyitott elmozdulasa
jOhessen létre.*® Szinonimai: hajlékonysag, lazasdg, mozgékonysag. A mozgasok gazdasagos, sikeres
végrehajtasa feltételezi a mozgasszerkezetnek megfeleld iziileti mozgékonysagot, ilyen értelemben teljesitmény-
meghataroz6 faktorként kell értelmezniink (10. abra).

Az iziileti mozgékonysagot meghatarozo tényezok:

* az iziileteket alkotd csontok alakja,

sNadori L. (1981): A testi képességek fejlesztésének elméleti és modszertani alapjai. A Testnevelési Foiskola Kozleményei (2). 273.
“Rigler E. (2000): Az dltaldanos edzéselmélet és modszertan alapjai III. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd
tanfolyamok részére. Budapest, 156.
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* aziziileti tok és szalagok allapota,
 az iziiletet athidald izmok tonusa,
* az izomzat aktiv erékifejtése,

¢ a kiils6 hémérséklet,

« aktualis pszichikai allapot.

7.6. abra - Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai

| Az iziileti mozgékonysig megjelenési formdi |

— e
Aktiv Passziv
(Sajit izomerdvel (Kilsd segitséggel
létrehozott) létrehozott)

O\ PN

| Statikus ] I Dinamikus ] I Suatikus | | Dinamikus I

Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai (10. abra).

» Aktiv, melynek soran az adott iziiletben 1étrejové mozgaskiterjedést a sportold sajat izomerejével hozza 1étre.
Ez megnyilvanulhat dinamikus ¢és statikus feltételek mellett is."

+ Aktiv dinamikus esetében az iziileti elmozdulasok kiilonbdzé gyorsuldssal és sebességgel jonnek 1étre (pl.
lablendités).

» Aktiv statikus megnyilvanulas, a dinamikus feltételek mellett 1étrejott iziileti mozgaskiterjedés bizonyos
ideji megtartasa (pl. 1abemelés).

* A passziv iziileti mozgékonysag is létrejohet dinamikus és statikus feltételek mellett. Ebben az esetben az
izlileti elmozdulas valamilyen kiilsé erGhatas (tars segitség, a test tehetetlensége, sportszer tomege stb.)
kovetkeztében jon 1étre. A legnagyobb iziileti mozgaskiterjedést passziv feltételek mellett lehet
megvalositani. A passziv koriilmények kozott mért mozgaskiterjedésbdl kovetkeztethetiink az egyén
potencialis lehetdségeire.

2.2. A koordinacidés képességek

A koordinacios képességek a mozgasos cselekvések végrehajtasanak szabalyozasaban érvényesiilnek, tovabba a
mozgasvégrehajtas mindségében, a gazdasigos, csiszolt mozgasban, a cselekvéstanulds eredményességében
jutnak kifejezésre. Ennek kovetkeztében a koordinacios képességeket a mozgasos teljesitmények egyik
meghatarozo Osszetevéjeként kell értelmezniink. Tulajdonképpen ezek a képességek egy sajatos feltételrendszert
alkotnak, melynek segitségével valosul meg a mozgasszabalyozas. A mozgasszabalyozas nem mas, mint amikor
a kondicionalis képességeket a koordinacids képességek felhasznalasaval a mozgaskoordinacio folyamatan
keresztiil épitjiik be a mozgasszerkezetbe és hozzuk 1étre az adott mozgast, annak térbeli, idébeli és dinamikai
feltételeinek (mozgasszerkezet) megfelelden. A koordinacios képességek viszonylag allando folyamatmintakat
képviselnek. A mozgasos cselekvések végrehajtasa soran a kdvetkezo koordinacios feladatokat kell megoldani a
sikeres, gazdasdgos mozgasvégrehajtas érdekében.

* Az adott mozgasszerkezet térbeli, id6beli és dinamikai feltételeinek megfelelden torténd szabalyozas
(mozgasszabalyozas).

* A viéltoz6é kornyezeti feltételeknek megfeleléen a mozgéas alkalmazasa és sziikség esetén modositasa
(mozgasalkalmazas é€s -atallitas).

* A mozgasos cselekvések oktatdsa soran a mozgasos alapformakra épiilve Uj szabalyozd mechanizmusokat
kell kiépiteni, megszilarditani (mozgastanulas).

A harom felsorolt alapvetd koordindciés feladat megvalositdsaban, a mozgéas sikeres, gazdasagos
végrehajtasaban a kovetkezd koordinacios képességek a meghatarozok:

YSzéchenyi J. (1992): Stretching. Magyar Testnevelési Egyetem, Budapest, 3-5.
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» egyensulyozas,

* térbeli tajékozodas,

» mozgasérzékelés (kinesztetikus differencialas),
» gyorsasagi koordinacio,

* ritmusképesség.

A mozgasok Osszerendezése, a mar emlitett térbeli, id6beli és dinamikai jellemzdk optimalis 6sszhangjanak a
kialakitasa az idegrendszer specialis funkcidjanak, a mozgaskoordinacionak az eredménye, e folyamat a
mozgasos cselekvések 1étrejottének alapfeltétele. A mozgaskoordinaciot a kovetkez6 részfolyamatok jellemzik:

* az analizatorok (érzékszervek) informacio-felvevo és -feldolgozo tevékenysége (ebben a funkcioban egyuttal
az orientald, motivald elem is szerepel);

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

 impulzusok kiildése az izmokba (innervacio);

* a mozgas végrehajtasa a mozgatorendszer és a kiilsé er6k kdlcsonhatasa alapjan;

* allando visszajelentés a mozgas lefolyasarol,

» Osszehasonlitas az eldvételezett mozgascéllal, programmal (a ,.kell” és a ,,van” érték Gsszehasonlitasa);

* sziikség esetén modositd impulzusok kiildése az izomba (korrekcid).

Az emlitett folyamatok egy célnak, a mozgasos cselekvés realizalasanak vannak alarendelve. A

mozgéskoordindcidé elemzését neheziti, hogy a mozgéasvégrehajtas mindségét az egyén megismerd, akarati
funkcidi is jelent6sen befolyasoljak.
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A pedagobgiai tevékenység alapveto feladata a gyermekek szomatikus és pszichés tulajdonsagainak, funkcidinak
folyamatos fejlesztése. A novekedés (mennyiségi valtozasok) és a fejlédés (mindségi valtozasok) alapot
teremtenek a tudatos fejlesztéshez, melynek f& mozgatorugdja a kisgyermek rendszeres mozgasos tevékenysége,
majd a gyermek fizikai aktivitdsa. Az egyedfejlédés soran létrejové szerkezeti és funkciondlis valtozasok
azonban a kiilonféle képességek kiteljesedésének is biztos alapot nyljtanak. Rendszeres hasznalat nélkiil ezen
,lehetdségek” azonban csak nyers fejlettségi stadiumban maradnak. Az életkori sajatossagoknak megfeleld
folyamatos alkalmazasuk biztositja a képességek harmonikus fejlodését. A mozgasok 1étrejottének alapfeltételei
azon funkciok egyiittese, amelyek a mozgas energetikai hatterét, valamint a mozgasszabalyozas feltételeit
biztositjak. A sikeres mozgasvégrehajtas feltételezi, a sziikséges erokifejtések biztositasa mellett azok térbeli,
idobeli ¢és dinamikai Osszerendezését. A feladatok magvalositasaban jelentds szerepet jatszanak a motorikus
képességek.

A motorikus képességek valamely meghatarozott mozgasos cselekvés végrehajtasanak a feltételeiként foghatoak
fel, melyek oroklott és szerzett OsszetevOkre vezethetdek vissza. E képességek tehat a sportmozgasok, a
mozgasos cselekvések megtanulasanak, végrehajtasanak a feltételeit alkotjak. A szerz6k® megfogalmazasa
szerint a motorikus képességek valamely mozgasos tevékenység Oroklott és szerzett kondicionalis és
koordinacidés  Osszetevoit  értjiik.  Szinonimai:  fizikai  képességek, testi  képességek, alapvetd
mozgastulajdonsagok, mozgasképességek, motorikus igénybevételi formak. A mozgasos cselekvések
végrehajtasa szamos tényezd mellett feltételezi a motorikus képességeknek a célmozgas eredményes, sikeres
elvégzéséhez sziikséges szintjét. Vagyis, a hianyos motorikus képességek korlatozzak a végrehajthatd mozgasok
szamat és mindségét. Sok esetben a mar az elsajatitott mozgasok, mozgaskészségek, pont a romldé motorikus
képességszint miatt valnak ,hasznalhatatlannd”. Amennyiben a képességeket ismételten a megfeleld szintre
tudjuk hozni, gy a mozgasvégrehajtas (eredményesség, gazdasagossag) ujra sikeres lesz. Noha a
mozgéstanulas-alkalmazas nem nélkiilozheti a sziikséges motorikus képességszintet, a folyamat kézben azonban
e képességek is fejlodnek, felhasznalasuk optimalizalodik, ezzel mintegy lehetévé téve az ujabb és ujabb
mozgasok elsajatitasat, illetve a mar meglévé mozgaskészségek tokéletesebb felhasznalasat.

1. A motorikus fejlodést és fejlesztést befolyasolé
tényezok

A gyermekek novekedését, fejlodését, érését a gének, a hormonok és a kornyezeti tényezdk egyiittes hatasa
szabalyozza. Napjainkban a kornyezeti hatasok dominancidja a meghatarozo. A taplalkozas mennyisége,
mindsége, rendszeressége, a fizikai aktivitds gyakorisaga altalanosan elfogadott, meghatarozd tényez6k a
gyermekek fejléddésében.” Ennek ellenére a gyermekek spontan fizikai aktivitasa a fejlett (atalakulo, fejlods)
tarsadalmakban, igy hazankban is éppen a valtozd tarsadalmi hatdsok kdvetkeztében jelentdsen csdkken.
Magyarorszagon a gyermekek és a serdiilék mar rendszeres fizikai aktivitisnak mindsitik a havi gyakorisagu
kirandulast, vagy a teljesen rendszerteleniil végzett mozgasos jatékokat is.®* A jelenség természetesen nem
egyedi, Dollman és munkatarsai® ramutatnak arra, hogy az intenziv gazdasagi fejlédés els6 évtizedeiben a
gyermekek fizikai aktivitasa rendszerint csokken, szabadidejiik nagy részét a kiilonféle elektronikus és vizualis
szorakozasi eszkozok eldtt toltik, ezzel parhuzamosan a motorikus teljesitményeik romlanak. A gazdasagi
feltételek javulasa utdn ez a trend a legtdbb orszagban megfordul. Napjainkra jellemz6 dinamikus politikai,

*Harsanyi L. (2000): Edzéstudomdany 1. Dialég Campus Kiado. 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.

Bodzsar, E. B. (1998): Secular growth changes in Hungary. In: Bodzsar, E. B. and Susanne, C. (Eds.): Secular growth changes in Europe.
Eo6tvos University Press, Budapest, 175-205.

“Beunen, G. (2003): Physical growth, maturation and performance. Revista Portuguesa de Ciencias do Desporto, 3: 11-12.

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.
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szocidlis és gazdasagi valtozdsok olykor kedvezdtlen hatdsai tiikrozodnek, megjelennek a gyermekek
fejlodésében, érésében.’

A kornyezeti hatasok koziil a csaladok gazdasagi helyzete olyan komplex tényezd, amelynek kovetkezményei
altalaban tobb attételen keresztiil (pl. taplalkozas, egészségi ellatas, fokozott érzékenység bizonyos
betegségekkel szemben, személyi hygiene stb.) megjelenhetnek a gyermekek novekedési és érési jellemzdiben.
A szakemberek tOobbsége a gazdasagi helyzetbdl eredd taplalkozéasi anomalidkat tartja e tekintetben
meghatarozonak.® A politikai és gazdasagi rendszervaltozast kovetd 20 év soran Magyarorszagon is jelentdsen
polarizalddott a csalddok jovedelme ¢és életszinvonala. Megjelent a valddi munkanélkiiliség és szegénység, a
nem hivatalos hazai statisztikdk szerint napjainkban az iskoldskortak 25-30%-a szorul rendszeres szocialis
tdmogatasra. Az ezredforduldé Eurdpajaban az ,,&hezés” azonban nem azonosithat6 csupén a bioldgiai igényektdl
elmarado kaldriabevitellel. A hidnyos mennyiségii és a biologiai igényeknek nem megfelel6 dsszetételi fehérje-,
vitamin- és asvanyianyag-bevitel, a malnutritio ugyanolyan jellemz6je, mint a kalorigén tapanyagok hianya.™
Mészaros ¢€s munkatarsai a szocialisan hatranyos helyzetli gyermekek antropometriai €s motorikus
jellemzdinek vizsgalata soran szerzett tapasztalatai szerint a szociodkonomiai status értékelhetéen befolyasolja a
gyermekek testi fejlodését és fizikai teljesitményeit.

A testosszetétel kifejezés tobb tudomanyteriileten hasznalt fogalom, az emberi test egészén beliil az egyes
Osszetevok ¢és testanyagok (fehérjék, viz, asvanyi anyagok stb.) vagy szovetek egymashoz, vagy a teljes
testtomeghez viszonyitott aranyat jeloli. A kérdésfeltevés fiiggvényében kiilonbség lehet abban, hogy egy-egy
tudomanyteriilet mely 0sszetevd abszolut vagy relativ mennyiségének elemzésére fektet nagyobb hangsulyt. A
fejlédéstanban fokozott a jelentdsége a fehérjék, az asvanyi anyagok és a viz korfliggd valtozasanak. A
humanbioldgiai és az egészségszemponti megkdzelitésben a zsirszovet tOmeghez viszonyitott aranya az
altalanosan vizsgalt jellemz6, mig példaul a sportantropometriaban a zsirszovet mennyisége mellett fokozott
jelentdsége van az izomszovet aranyanak is. A tilstulyossag és az elhizas novekvé gyakorisaga komoly szocialis
és egészségiigyi probléma a gazdasagilag fejlodo és fejlett orszagokban.? A testosszetétel koros valtozasanak
gyakorisaga azonban nemcsak a felndtt populaciora, hanem a gyermekekre is egyre inkabb jellemz6. Az utdbbi
30 évben elvégzett magyarorszagi, nagy elemszamu vizsgalatokban,™** Mészaros és Mohacsi'® azonban sem a
relativ zsirtdmeg, sem a taplalkozasi szokasok alapjan nem kategorizaltadk a gyermekeket és serdiiloket. A
kategorizalas elmaradasanak lehetséges oka, hogy abban az idében a gyermek- és fiatalkori elhizds még nem
volt altalanos szocidlis €s egészségiigyi probléma Magyarorszagon. Az utobbi 15-20 évben az értékelhetden
megvaltozott €letszinvonal és életmod kovetkeztében a fiatalkori elhizas gyakorisiga novekedett.”” Lohman®
kategorizalasa szerint egy atlagos magyar, 7-14 éves korti gyermek relativ testzsirtartalma 2005-ben a
,mérsékelten nagy” kategoriaba sorolhatd. A thlsulyos és elhizott gyermekek és serdiilék gyakorisaga 1985—
2000 kozott 12%-rol 28%-ra novekedett.® Hasonld tartalmGt megallapitast fogalmaznak meg Ng és
munkatarsai,® akik nem sportolé gyermekeket vizsgaltak 7 és 10 éves kor kozott, 3 év tavlataban a relativ
zsirtartalom 4,95%-kal nétt. Az okok és a magyarazatok kozott az elsé a megvaltozott életmod és az altalanosan
jellemzd hipoaktivitas.

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

sEiben, O. G., Mascie-Taylor, C. G. N. (2003): The age at menarche and the social status of the family. In: Farago, T., Ori, P. (Eds.):
Torténeti demografiai 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.

“Bielicki, 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.

Mészaros Zs., Mészaros J., Uvacsek M., Pampakas P., Osvath P., Volgyi E., Frenkl R. (2007): A szomatikus és motorikus fejlédés
kiilonbségei 7-11 éves fiuknal — a szociobkondmiai status hatasai. 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.

BEiben O., Hegedlis Gy., Banhegyi M., Kiss K., Monda M., Tasnadi 1. (1971): Budapesti 6vodasok és iskolasok testi fejlettsége (1968—
1969). Budapest Févarosi Kézegészségiigyi Allomas.

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

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

Mészaros J., Mohacsi, J. (1983): A biologiai fejlettség meghatarozasa és a felnéttkori termet elérejelzése a varosi fiatalok fejlddésmenete
alapjan. Kandidatusi értekezés (kézirat), MTA-TMB, Budapest, 149.

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

8Lohman, 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.

]lyés L. (2001): Az elhizas mai szemmel. Medicina Kényvkiad6, Budapest.

®Ng, N., Mészaros, J., Mészaros, Zs., Photiou, A., Sziva, A., Prokai, A., Vajda, L. (2006): Comparison of somatic, and motor development in
normal and overweight Hungarian elementary school boys. Research Quarterly for Exercise and Sport, 77: A20-A21.
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A hazai kutatok koziil Bakonyi® az 1960-as és 1980-as években reprezentativ mintan vizsgélta az iskolai
tanulok testi fejlodését €s motoros teljesitményeit. Azt tapasztalta, hogy a testi fejlodés terén a két vizsgalat
kozotti idében nagy volt a kiilonbség, a motorikus teljesitményekben azonban romlas kdvetkezett be. Idében
késObbi mintakon hasonlé trendet tapasztaltak Photiou és munkatarsai,?> Mészaros és munkacsoportja® is.
Hangsulyozzuk, hogy komplex hatasrdl van sz, a valtozast azonban elsdsorban a kdrnyezeti tényezok
modosulasai okozzak. Ezek koziil meghatarozé szerepe van a hipoaktivitasnak, mely kiegésziil az egészségtelen
taplalkozassal. Kovetkezményként megvaltozik a testdsszetétel és a fizikai teljesitmények értékelhetden
romlanak. Maffeis és munkatarsai® megallapitasa szerint a csokkent aerob teljesitmény alapvetéen a
mozgasszegeény ¢letmod és a fizikai aktivitas iranti negativ beallitodas kdvetkezménye.

A bemutatott eredmények és Osszefliggések alapjan a kovetkezd altalanositasokat fogalmazzuk meg. A
kiegyensulyozott testi fejlodésben, az egészség fenntartasaban az életmodnak meghatarozé szerepe van. Ennek
ellenére a gyermekek ¢és a serdiildk életmodjat a sziikséges mennyiségli fizikai aktivitds hidnya és az
egészségtelen taplalkozas jellemzi. A nem megfeleld taplalkozas egyrészt az esszencialis tapanyagok
tekintetében kronikus hianyallapotot teremt, melynek kovetkeztében csdkken a szervezet ellenalloképessége,
masrészt megvaltoztatja a testOsszetételt, végeredményként romlik az egyén fizikai teljesitOképessége. Az
egészségtelen taplalkozas és a hipoaktivitas szerepet jatszik szamos betegség kialakulasaban is, ellenben a
megfeleld terjedelmil és intenzitdsu mozgasnak a preventiv szerepe helyes taplalkozasi szokasokkal tarsulva
bizonyitott.

A motorikus teljesitmények genetikai meghatarozottsagat nem vitatjuk, azonban szdmos vizsgalat alapjan el kell
fogadnunk e tulajdonsagok kiilonb6z6  fejleszthetdségét. Az egyén motorikus  képességeinek
fejlodését/fejlesztését, optimalis szinten tartasat a bioldgiai és kdrnyezeti tényezOk egyarant befolyasoljak. A
motorikus teljesitmény e két faktor hatdsanak eredéje. Az aktualis testosszetétel hatassal van a fizikai
teljesitmények szintjére, a megndvekedett zsirtomeg e teljesitményeket egyértelmilen rontja. Evidencianak
tekintend6é, hogy a fizikai teljesitmények novekedési sebessége az életkor fliggvényében kisebb-nagyobb
mértékben csokken, e csokkenés azonban rendszeres fizikai aktivitassal lassithatdo. Az egyén mindenkori
aktualis fizikai teljesitményét tehat a biologiai és kornyezeti hatasok sajatos és bonyolult kapcsolatrendszere
hatdrozza meg. A romld motorikus teljesitmények kozvetlen okaként a relativ testzsirtartalom kdvetkezetes
ndvekedését, mig kozvetett okaként a megvaltozott életmodot emlitjiik.

A gyermekek testdsszetételének optimalizalasa és aktivitasi szintjének jelent0s novelése nem egyszerii feladat.
Az iskolai testnevelés egyediil nem is képes e feladatok megoldasara. Az oktatasi rendszer minden szintjén
konkrét feladatként jelenik meg a motorikus képességek fejlesztése, a mozgastanitas, az egészséges testi
fejlodéshez sziikséges ingerek biztositasa, az egészséges életmdd formalasa. E célok megvalositasa feltételezi,
hogy a kotelezd heti fizikai aktivitas (pl. 2-3 testnevelési ora) kiegésziiljon tovabbi, esetleg tanéran kiviili,
legalabb heti 2-3, 60-90 perces fizikai aktivitassal. Ez lehet délutani iskolai foglalkozas, sportegyesiileti edzés
vagy csaladi korben végzett aktiv tevékenység.

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

Az ismeretek elsajatitasa csak ugy lehetséges, ha a gyermek megnyitja azokat a ,,csatornakat”, amelyeken
keresztiil a fejlesztéshez sziikséges informaciok tudatosulhatnak. Ez feltételezi az egyén beallitodasanak,
figyelmének, érdekldédésének folyamatos fenntartasat. Az érdeklddés felkeltése rairanyitja a személyiség
informaciofelvevd/-feldolgozo rendszerét az adott feladatra. gy lehetévé valik az informaciofelvétel, a tanulasi,
gyakorlasi folyamat megkezdése. Az érdekl6dést a valosag kiillonféle dolgai, jelenségei kelthetik életre, az
altalanos 1élektan a személyiség specifikus irdnyultsdganak, meghatarozott dolgokra valdé koncentralasanak
tartja. Az érdeklddés kifejezi a személyiség altalanos irdnyultsdgat, atfogja és iranyitja annak valamennyi
pszichikus folyamatat (észlelés, emlékezés, gondolkodas stb.). Az érdekldédés fenntartasanak sziikségessége,
aktivizadlodasanak a fokozasa feltételezi azoknak a motivumoknak a vizsgalatat, amelyek a kivaltasaban
kozrejatszanak. A gyermeki érdeklédés barmire is iranyuljon nem stabil, a kornyezeti hatasok fiiggvényében

“Bakonyi F. (1984): A testi fejlettségi és a fizikai képességbeli valtozasok a 7—18 éves iskolai tanuloknal. Testnevelés és Sporttudomany, 1—
2:27-36.

“Photiou, A., Anning, J., Mészaros, J., Vajda, 1., Mészaros, Zs., Sziva, A., Prokai, 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.

BMészaros J., Szabo T., Mohacsi J., Lee Chee Pheng., Tatar A. (2002): A motorikus szekularis trend. Magyar Sporttudomanyi 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 mozgasfejlodés és fejlesztés

kapcsolata a motorikus
képességekkel
egyéni fejlodés eredménye. Az érdeklédésnek mar kisgyermekkortdl kialakuld specidlis formaja a mozgésos
érdeklédés, ebben meghatdrozd szerepe van az életmddnak és a kornyezetbdl érkezd tudatos fejlesztd
hatasoknak. A bioldgiai alapokra, adottsagra épitett sokoldalu fejlesztés feltételeinek megteremtését a gyermek
kornyezete biztositja, melyben kiemelkedd szerepet kap a csalad, valamint a pedagogus. A két személyi
feltételrendszer képes egymas kedvez6 hatasainak a felerdsitésére, de kedvezitlen esetben egymas hatasainak
kioltasara is. A fejlesztés sikere a sziil, a tanar és/vagy a fejleszt6 szakember alapos pedagdgiai tudasa nélkiil
megkérddjelezhetd. A folyamatban tobbek kozott meghatarozoak az oktatd személyiségjegyei, a viselkedése €s
magatartasformai, a kommunikacios képességeinek szinvonala és a fellépése is. A fejlesztével szemben
tamasztott kovetelmények koziil kiemelkedik a szakmai felkésziiltség, az erkdlcs, az altalanos miiveltség és a
pedagdgiai ratermettség. Ez utobbin beliil kiilonbséget kell tenni az elméleti és a gyakorlatban alkalmazott
pedagodgiai képzettség kozott. Nem elégséges elméleti ismeretekkel rendelkezni, azokat megfelelden kell
alkalmazni.

3. A motorikus képességdfejlesztés szempontjai

A fejlesztés soran kiemelt szempontként kezelendd a gyermekek természetes mozgasigénye, az ennek
kielégitésére iranyuld oktatoi tevékenység soran szamos lehetoség adodik a képességek céliranyos fejlesztésére.
A gyermekek 6roklott és szerzett tulajdonsagai, biologiai fejlettsége, kiillonbozd terhelhetdsége (edzettség) és
képességeik fejlettségi szintje egyénenként valtozo, ezért a differencidlasnak mint pedagogiai modszernek az
alkalmazasa nélkiilozhetetlen. A fejlesztésben az ismeretek legalapvetdbb forrasa a tapasztalatszerzés, a
mozgasos feladatok szemlélése, emellett ismeretek forrasaként szolgalnak a képzési folyamatban a gyermek
mindenkori mozgastapasztalatai is. A gyermek aktivitisa a tevékenységben fejlodik, a probalkozéasok, az
ismétlések folyamataban alakul. Fontos eleme a képzésnek a feladatok 1ényegének jatékos moddon torténd
feltarasa, ennek egyik mozgatorugdja a versengés. A feladathelyzet kijelolése, majd a gyermeki kreativitasra
(célszerli feladatmegoldas) alapozd végrehajtas is hatasos eszkéz lehet. A megszerzett képességek
megszilarditasanak hatékony formaja kiilonb6z6 jatékok alkalmazasa a képzés soran. A jaték a testi fejlédés, a
motorikus képességek, a mozgaskészségek kialakitasanak és fejlesztésének rendkiviil hatékony eszkdze. A
jatékban a gyermeknek lehet6sége van képességei €s készségei kiprobalasara, mikozben e tulajdonsagai is
fejlodnek. A képességfejlesztés soran a hangsulyt a koordindcids képességek alapozasara, kialakitasara kell
helyezni. Ez természetesen nem jelenti azt, hogy a kondicionalis képességek fejlesztése hattérbe szorulna.
Példaul az alloképesség-fejlesztés is csak akkor hatékony, ha jo a gyermek ,technikdja” (gazdasagos
mozgasvégrehajtas). E szemlélet alkalmazasaval elkeriilhetd, hogy kialakuljon az idésebb korosztalyokban mar
pétolhatatlan ,,ligyességi deficit”.
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9. fejezet - A mozgastanulas
Idegrendszeri alapjai

A mozgas életjelenség, mely szamos szerkezeti és mikddésbeli feltételrendszer egyiittes megléte esetén jon
létre. Ezek kozil alapvetdek az idegrendszeri struktirak és funkcidk, valamint kapcsolatuk a mozgas aktiv
szervrendszerével, az izomzattal. A mozgatorendszer sajatos kapcsolatban miikddik az érzérendszerrel is
(szenzomotoros integracio). A struktirdk és a funkcidk részletes tanulmanyozasa a funkcionalis anatomiai
tanulmanyok keretében torténik, a téma megértése feltételezi az alapvetd anatémiai ismereteket. Mi a
mozgéstanulds idegrendszeri dsszetevdinek a teljesség igénye nélkiili és csak az alapismeretek szintjén torténd
bemutatasra vallalkozunk.

A mozgasok kivitelezésében a kovetkezo idegrendszeri struktirak jatszanak meghatarozé szerepet:

» az agyi frontalis lebenyben talalhat6 elsddleges és masodlagos (premotoros mezd és szupplementermotoros
mezd) motoros kdzpontok,

* a basalis ganglionok,
» ¢&sakisagy.

A vazizmok miikddési szintjének a jellemzdi, az aktualisan kifejthetd teljesitmény, az izom keresztmetszete, az
izomtonus és az izmok Un. sajat reflexeinek (proprioceptiv reflex) az aktualis allapota.

A piramispalya-rendszer

A piramispalya-rendszer a torzsfejlodés szempontjabol (filogenetikus) fiatal eredetli, az egyedfejlodést
(ontogenetikus) tekintve viszonylag késon ér6 rendszer (a folyamat a serdiilékorban fejezddik be). E rendszer
alapveté funkcidja a finom kivitelezést igényld tanult mozgasok szervezése. Az elsédleges mozgatd kéreg
visszajelentést kap tobbek kozott a szenzoros kérgi teriiletekt6l, a mozgasok kiterjedésének, az erdkifejtés
nagysaganak, id6zitésének kovetkezményeirdl is. A motoros kéregbdl szarmazé ingeriiletek a motoros rendszer
minden mas strukturajahoz is eljutnak.

A basalis ganglionok rendszere (extrapiramidalis rendszer)

A basalis ganglionok rendszere filogenetikailag a piramidalis rendszernél 6sibb eredetii. Alapvet6 feladata az
automatizalt, els6sorban nagyobb izomcsoportok egyiittes miikddésével jard, egész testre Kkiterjedd
(holokinetikus), az érzelmi mikodésekkel 6sszefiiggd mozgasok szabalyozasa (pantomimika, gesztikulacio), az
izomténus szabalyozasa, a mozgasok ,.hangulati” komponensének a megadasa. A piramis és extrapiramidalis
rendszer miikodése egymastdl elvalaszthatatlan. A normalis mozgatdé miikddések fejleszthetésége mindkét
rendszer részvételét igényli.

A Kisagy

A kisagy szerepe alapvetdé a mozgasszabalyozasban. A test minden részérdl széles korli informaciot kap az
izmok az inak mindenkori fesziilésér6l, a mozgasvégrehajtas soran 1étrejovo iziileti mozgaskiterjedésékrol.
Feltehet6leg ennek alapjan képes tobbek kozott a mozgatd kéregre hatva az agonista, az antagonista és a
szinergista izomcsoportok miikddésének koordinacidja révén folyamatosan optimalizalni a mozgasok finoman
szabalyozott kivitelezését. Emellett szerepe van az izomténus, a testtartds és az egyensulyozas szabalyozasaban
IS.

Gerincveldi reflexek
Megkiilonboztetlink exteroceptiv és interoceptiv (proprioceptiv €s viszcelaris) reflexeket, melyek szervezédése a
gerincveld szintjén valosul meg, de miikddésiiket mindenkor fels6bb idegi kdzpontokbol érkezd serkentd és

gatlé impulzusok is befolyasoljak.

Exteroceptiv reflexek
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A mozgastanulas idegrendszeri
alapjai

Az exteroceptiv reflexek receptorai a borben talalhatoak. Biologiai jelentdségiiket tekintve ,,védekez6” reflexek.
Megkiilonboztetiink un. flexor-, keresztezett extensor reflexeket, valamint extensor 16kést. A bért éré nyomas
vagy fajdalom inger hatdsira az adott végtag izmai Osszehtizodnak (flexor reflex). Ennek soran a végtag
eltavolodik a kellemetlen ingert6l. Fajdalomingerek esetén az ellenkezd oldali végtag izmainak a fesziilése is
megfigyelhetd (keresztezett extensor reflex). Bizonyos bérteriiletek ingerlése (pl. talp) nagy intenzitast feszitést
valthat ki (extensor 16kés).

Proprioceptiv reflexek

A mozgasok 1étrejottében és szabalyozasadban nagy jelentdségiiek a proprioceptiv (myotatikus nyujtasi) reflexek,
melyek a harantcsikolt izmok un. ,,sajat” reflexei. A myotatikus reflexek mellett megkiilonboztetiink un. inverz
myotatikus (megnyulasi) reflexeket is. Ide sorolhatdak még az izmokban 1év6 fajdalom-idegvégzddésekbol
kiindulé flexor reflexek is, melyek lefutdsa azonos a bér eredetii (exteroceptiv) reflexekével. A nyujtasi
(myotatikus) reflexek esetében a receptor a vazizomrostok kozott elhelyezkedd izomorsoban talalhato
idegvégzodés (annulospiralis), melynek idegsejtje a gerincveld hatsd szarvaban talalhato. A centralis nyulvany a
gerincveldbe jutva kozvetleniil eléri a mells§ szarv mozgatd idegsejtjét, tehat a reflexivben csak egy
atkapcsolodas van (monoszinaptikus reflex). A motoros idegsejt altal beidegzett izomrostok 0sszehuzddnak a
reflexet kivaltd (az izom megnytjtasat eredményezd) inger hatasara. E reflexek biologiai jelentsége a testtartas
szabalyozasa: un. antigravitacios reflexek (pl. térdreflex), de nevezik extensor reflexnek is 6ket, mert elssorban
a feszit6 izmokra terjednek ki. Az inverz myotatikus reflexek receptorai a Golgi-féle ,,inkésziilékek™. A reflex
miikddése soran az izmok a megnyujtasukra ellazuldssal valaszolnak, mely részben védekezési reakcio, részben
a reflexek szerepet jatszanak a myotatikus mikodések lefolyasaban is. A gerincveldi reflexek mikodésében
jelentds szerepe van a gamma-efferens rendszernek, mely mintegy feliigyeletet gyakorol az izom receptorokbol
kiinduld impulzusok felett.® A gamma-effereens neuronok természetesen kapnak informaciét a magasabb
idegrendszeri kozpontokbol is. Az egész rendszer az izmok Onszabalyozd, visszajelenté rendszereként is
értelmezhetd, amely a harantcsikolt izomzat aktualis allapotanak megfelelden szabalyozza az egyes izmok,
izomcsoportok miikodését. Feltehetd, hogy az Un. motorikus tanulds kapcsan az elsajatitott bonyolult
mozgéssorozat kezdetben agykérgi szinten szervezddik, majd egy késobbi fazisban extrapiramidalis
(tdrzsduci/basalis ganglionok) szinten rogziil.

Viszcelaris reflexek

A viszcelaris reflexek jelentésége az akaratunktol fiiggetlen (szimpatikus és paraszimpatikus) szabalyozas. A
zsigeri szervekbdl érkezd informaciok (afferentacio) felvétele érzo végkésziilékek (interoceptorok) segitségével
torténik. A zsigeri reflex érzé neuronjanak kozponti nyulvanya a hatsé gyokéren 1ép a gerincvelGbe és egy
kozbeiktatott neuronon at éri el az oldalsé szarvi neuront. Ez utdébbi nyulvanya a mellsé gydkéren keresztiil
hagyja el a gerincvel6t, a zsigerek elérése elétt még egyszer atkapcsolodik (paravertebralis vagy prevertebralis
dic) majd eléri a vérereket, izzadtsagmirigyeket, szOrtiiszOket, valamint a zsigerek falat. A zsigeri reflexek lasst
mikodésiiek, lefolyasukban az agytorzsi (nytltveld, hid) vegetativ kdozpontok hatasa az alapvetd. Példaul a
csecsemOk holyag- és végbéliritése gerincveldi szinten megvalosuld folyamat, melyre kés6bb épiilnek ra
akaratlagos hatasok.

Szenzomotoros integracio

A mozgasos cselekvések, a motorikus teljesitmények megvalosulasanak feltétele, hogy a szervezet képes legyen
a kornyezeti hatasokhoz pillanatrol pillanatra alkalmazkodni. E sajatos feladatban meghatarozoak a
proprioceptiv informaciok, amelyek elsdsorban a gerincveld-kisagyi, valamint hatsé koétegi medialis felszalld
palyarendszereken érik el a magasabb idegrendszeri struktarakat, tovabba a szenzoros kérgi teriiletekrdl érkezd
a motoros régiok mikddését befolydsolo afferentaciok.

A motoros kérgen beliil is jellemzden szoros egylittmiikddés valosul meg. Az elsédleges motoros kéreg is tarol
mozgasmintakat. Az el6tte talalhato a premotoros kéreg (szekvencialis programozas) amely a szupplementaris
(kiegészitd) motoros kéregbdl és a thalamusz ventralis magvaibol is kap afferens informaciokat, efferens rostjai
a primer (elsédleges) motoros kéregbe keriilnek. A szupplementaris motoros kéreg a somatoszenzoros kéregbdl
¢és az elsddleges motoros kéregbdl kap afferens jelzéseket, kimend (efferens) dsszekotetései a primer motoros
kéreggel és haldzatos alloméannyal (formatio reticularis) kapcsoljak 6ssze. Mindkét méasodlagos motoros teriilet
mintegy el6késziti a motoros kérgi aktivitast, szerepiik meghatarozé a mozgastervezésben/szervezésben, ami a
jarulékos, feldolgozott szenzoros ingerek segitségével valosul meg.

‘Frenkl R. (1983): Sportélettan. Sport. Budapest. 59-60.
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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 szabalyozasa révén toltik be funkcidjukat. A
személyiség harmonidjanak egyik meghatarozo eleme az, hogy képesek legyiink cselekvéseinket a kiilsd
kovetelményeknek és a belsd sziikségleteknek megfelelden szabalyozni. E szabalyozas tobb szinten torténik. A
tudatos szabalyozas figyelem-0sszpontositast igényel, ilyenkor gyakran ,,csak” egy dolgot vagyunk képesek
végrehajtani. Altalaban azonban szamos alrendszer tehermentesiti a tudatos szabalyozast, mintegy lehet6vé téve
tobb feladat egylittes végrehajtasat. A cselekvések szabalyozasanak alrendszerei kozé tartoznak a készségek
(mozgaskészségek). A készségek nem veliink sziiletett tulajdonsagok, az egyedfejlédés soran tanulds utjan
alakitjuk ki azokat. A készségek kialakulasanak szakaszai (pszicholdgiai aspektusbol vizsgalva):

* A részmiiveletek megtanulasa, melynek soran feltételes reflexeket alakitunk ki.

* A részmiiveletek egyesitése, ennek soran bejardédnak az idegpalydk és az egyik mozdulat befejezése
automatikusan kivaltja a kdvetkezd megkezdését.

» A felesleges erokifejtések kikiiszobolése.

o A vizualis érzékeléssel vald ellenérzés csokkenése, a kinesztetikus érzékelés szerepe jelentGsen
megnovekszik.

» Kiilonboz6 valtozatok elsajatitdsa, a megtanult készség alkalmazésa, sziikség esetén modositasa a valtozod
koriilményeknek megfelelden.

A gyermeki mozgasfejlesztés f6 célja az elemi mozgasok (kuszasok és maszasok, jarasok és futasok, dobasok és
elkapasok, emelések ¢és hordasok, huzasok és tolasok) kialakitdsa és fejlesztése, majd ezekre alapozva
kiilonboz6 szintti bonyolult mozgaskészségek kialakitasa, az egyén mozgaskészletének a gyarapitasa.

1. Aktivitas és motivacio

Az egyén aktiv tevékenysége nélkiil a személyiség nem fejleszthetd, nem alakithato. fgy minden kiilsé hatés
csak abban az esetben lesz hatékony, ha taldlkozik a gyermek érdeklédésével, mely beinditja az aktiv
alkalmazkodast. Mint minden tanuldsi folyamat, igy a mozgastanulas is aktiv tevékenységet kovetel a
gyermekt6l. Az aktivitds inditékok, motivumok lancolatat, vagyis motivaciot feltételez. Az aktivitas és a
motivacio tehat szoros kapcsolatban allnak egymassal. A mozgasfejlesztés és -tanulas egyik kulcsmomentuma a
motivumok tanulasa. A tevékenység folyaman a motivumok valtoznak, fejlédnek, erésddnek, gyengiilnek és

ujak is kialakulnak. A mozgastanulds soran elért siker egytttal Osztonzést is jelent a tovabbi tanuldsra,
kovetkezményként kialakul a tanulasi motivacio.

2. Mozgasmintak

Az izmok néhany kivételtdl eltekintve nem 6nalldoan, hanem csoportosan mikédnek, ami egy vagy tobb iziilet
mozgatasaban nyilvanul meg. Az adott mozgast 1étrehozo izmok térben és idoben Osszeghangolt mitkodését
mozgasmintanak nevezziik.' Az elemi mozgas egy iziilet adott irAnyban végzett mozgatasat jelenti, a részt vevd
izmok térbeli és iddbeli bekapcsolodasi sorrendje genetikailag meghatarozott. Példaul a térd hajlitasaban részt
vevd izmok miikddési sorrendjét nem tudjuk megvaltoztatni. Az dsszetett mozgas elemi mozgasokbol épiil fel.
A folyamatban részt vevd elemi mozgasmintak aktivaloddsa a mozgastanulds soran alakul ki. Példaul
akaratlagosan nem lehet megvaltoztatni a felsé végtag iziileteinek elemi mozgasmintait, azonban az Gszastanulas
soran Ossze lehet Oket kapcsolni Usz6 karmunkavd. Az elemi és Osszetett mozgasok képezik az egyén
mozgaskészletét, mely tanuldssal fejlesztheté. Amennyiben a mozgaskészlet elemi automatizaltak (dinamikus
sztereotipia), ugy csak a mozgas beinditdsa akaratlagos, a tovabbi végrehajtas €s szabalyozés tudati kontroll
nélkiil zajlik le. Természetesen a mozgatokéreg feed-back mechanizmusok utjdn folyamatosan tajékozodik a
mozgasvégrehajtas eredményességérol és sziikség esetén beavatkozik a mozgas sikeres végrehajtasa érdekében.

3. A mozgastanulas folyamata

‘Angyéan L. (2005): Az emberi test mozgdstana. Motio Kiado, Pécs. 65.
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A mozgasok elsajatitaisa nem mas, mint koordinacid ,tanulds”. E folyamat soran sajatos szakaszokat
kiilonithetiink el az éppen jellemzé koordinacids szint alapjan. A szakaszok idOtartama az eldzetes
mozgéstapasztalattol, a rendelkezésre all6 motorikus képességek szintjétdl, a motivaciotol, az értelmi
képességektdl és az alkalmazott oktatdsi modszerektdl fiiggéen, egyénenként €s mozgasfajtankként is
kiilonbozbek lehetnek. A mozgastanulas szakaszai.”

* A mozgas durva koordinacidjanak kialakulasa. Ebben a szakaszban els6 lépésként a feladat megértése
torténik, mely az értelmi (kognitiv) képességekre tamaszkodik, a feladat elfogadésa, az érdeklddés kialakulasa
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) felkésziiltségétdl fiigg. A
kognitiv képességek felhasznalasaval a megértést kovetden kialakul a mozgas viszonylag pontos képe, mely
els6dlegesen vizualis informaciokra tdmaszkodik. A kinesztetikus érzékletek ebben a szakaszban csak az
elézetes tapasztalatok fliggvényében vannak jelen. A megértést és az elképzelést koveti az elsé probalkozas a
mozgas végrehajtasara. Ilyenkor jellemzéen a mozgas ,,darabos”, olykor sikertelen, a végrehajtas jelentds
pszichikai és fizikai energidkat emészt fel. Jellemz6 tovabba, hogy az informaciofelvétel és -feldolgozas
hianyos, mert a szabalyozasba az érzékszervek nem kapcsolddnak be teljes kapacitasukkal. A 1atasé a vezetd
szerep, a tobbi érzékszerv korlatozottan vesz részt a szabalyozasi folyamatban. A proprioceptorokbol (az
izomérzékelés receptorai) szamos informacio érkezik a kdzponti idegrendszerbe, de ebben a fazisban még
nem tudatosulnak, nehezen kothetdéek a verbalis informacidkhoz. Az oktatd utasitdsait, magyarazatait a
gyermek nem képes helyesen felfogni, a kinesztetikus informaciok nem jatszanak jelentds szerepet a
mozgasvégrehajtas alakitdsdban, javitdsaban. A szenzoros (érzékszervi) és a verbalis (beszéd) jelzések
hatékony feldolgozasaban azonban segithetnek a kordbbi mozgastapasztalatok (transzferhatas) is. A
koordinaci6é folyamatos javuldsat azonban hatraltathatjak is a mozgédsemlékezetben tarolt, a tanulandd
mozgashoz hasonlé mozgaselemek (interferencia). A fejlesztés és a képzés soran a koncentrikusan boviild és
a linearis oktatasi metodus felhasznalasaval segithetjiik a transzferhatasok és egyben minimalizalhatjuk az
interferencia kialakulasat.

s

a mozgasok Osszerendezettsége. A kinesztetikus informaciok felhasznédldsa javitja a koordinaciot. A
mozgasokra a folyamatossag, a gazdasdgossag €s a ritmusossag lesz a jellemzd.

* A mozgés finom koordinacidjanak megszilarduldsa, alkalmazéasa valtozo koriilmények kozott. A masodik €s
harmadik szakasz kozotti kiilonbség tulajdonképpen az alkalmazas szintjén jelentkezik. Az, hogy a mozgasok
készségszintli birtoklasa soran a mozgasszabalyozas a magasabb kérgi kdzpontokbdl alacsonyabbakba
tevédik at, lehetdvé teszi, hogy az egyén a valtozo korilmények kozti sikeres végrehajtashoz sziikséges
informaciokat felvegye, azokat feldolgozza €s a mozgasvégrehajtast a kiils6 koriilményekhez igazitsa.

*Nédori L.—Biichler R. (1979): Sportmozgasok tanulésa. 4 sport és testnevelés iddszerii kérdései. Sport. Budapest, 38.
*Dubecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és modszertan. Rechtus Kft. Budapest. 151-152.
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11. fejezet - A terhelés alapkerdései

A gyermekek egészséges testi fejlodése, egészségi allapotuk fenntartasa, testi-lelki harmoniajuk kialakitasa nem
nélkiilozheti a személyiség teljes vertikumanak a foglalkoztatasat. A rendszeres mozgasnak bizonyitottan
kedvez6 hatasa a szomatikus és a pszichikus fejlddésre. A felndttkori életmindség kialakitdsa nem mas, mint
azon magatartasmintak elsajatitdsa, amelyek mar gyermekkorban is kedvezd feltételekkel alakithatoak. A
rendszeresen, tervszerlien végzett fizikai aktivitds, melyet ha a pedagdgus megfeleld szaktudéassal és
elhivatottsdggal szervez és vezet, lényegesen hozzésegiti a gyermekeket az egészséges testi fejlodéshez, a
képességek ¢és készségek kialakitasdhoz, az egészséges életmod elemeinek az elsajatitdsdhoz. A felsorolt
feladatok megvalositasa érdekében ismerniink kell a fizikai aktivitas kapcsan 1étrejovo terhelés mennyiségi €s
mindségi jellemzdit, a terhelés adagolasanak, ¢és a terhelés, valamint a pihenés valtakozasanak
szabalyszerliségeit. Jelentésen bonyolitja a kérdést, hogy ¢ feladatoknak az oktatasi rendszerben, példaul
testnevelési orakon kell realizalodniuk ugy, hogy ugyanakkor azok id6tartama és heti ismétlddése adminisztrativ
modon meghatarozott, amely csak ritka esetben éri el a sziikséges gyakorisagot. A szakemberek szdmara nehéz
feladat az oktatasi rendszerben a fizikai aktivitas fontossaganak, jelentdségének a hangsulyozasa, a gyermekek
alapvet6 érdekeinek az érvényesitése, hiszen kiilondsen az iskoldkban a tantargyi oraszamokért versenyfutas
van. E versenyben altalaban nem gondolunk arra, hogy egy semmi massal nem poétolhatd fejlesztd hatastol
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 kdzre, melyek
felhasznalasa segithet, hogy a felsorolt célokat a lehetdségeinkhez képest maradéktalanul megvalosithassuk.
Megjegyezziik, hogy sok gyakorlati tapasztalatra van sziikség ahhoz, hogy az edzéseken egyénileg jol kezelhetd
eljarasokat az oktatas kiilonb6z0 szintjein is alkalmazni tudjuk.

1. A terhelés

A kornyezetben (természeti és tarsadalmi) é16 embert szakadatlanul kiilonféle hatasok (ingerek) érik. Az ingerek
koziil csak azokra reagal, amelyek elérik a receptorok ingerkiiszobét. Az ingeriilet kialakuldsdhoz az ingernek
bizonyos er6sséggel (intenzitas) és idotartammal (terjedelem) kell hatnia.

A fizikai aktivitas soran elsdsorban mozgasingerekrél beszéliink. A mozgasingerek a mozgatorendszer aktiv és
passziv részeinek konkrét igénybevétele mellett az egész szervezet miikodését is befolyasoljak. Jelentés a
szerepe a mozgasos cselekvések 1étrejottében és szabalyozasaban az idegrendszeri (pszichikus) folyamatoknak
is. A fizikai aktivitas tervezésekor a mozgasingereknek a szervezetre gyakorolt sokoldalu hatasat figyelembe
kell venni.

A kiils6é ingerek (kornyezeti vagy mozgasingerek) és a hatasukra 1étrejovo ugynevezett belsé ingerek (a
szervezet fizioldgiai és pszichikai reakcioi, valtozasai) altal kivaltott hatast terhelésnek nevezziik. A terhelés
jelenti a szervezet szamara azt az ingert, amelyhez a pihenési szakaszban alkalmazkodva méd nyilik a gyermek
motorikus teljesitményének novelésére, a mozgasos cselekvések elsajatittatasara. Az organizmusban a terhelés
és a pihenés hatdsara lejatszodo valtozasokat 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

v

\ 4

Jelmagyarazat: K.T.. kiilsé terhelés, B.T.: bels6 terhelés, R.: regeneracid, T.: tilkompenzalas, T Sz.: a
teljesitOképesség aktudlis szintje

A 11. abrat a kovetkezoképpen értelmezhetjiik: a mozgasos foglalkozast tartdé pedagdgus megtervezi a
foglalkozas céljainak és feladatainak megvalositasahoz sziikséges terhelés (kiilsé terhelés /K. T./) Gsszetevait,
melyek a kdvetkezok lehetnek.

1.1. A terhelés osszetevoi

A terhelés 6sszetevoi azok, amelyek segitségével szabalyozhato a gyermekek szervezetének az igénybevétele. A
gyakorlatanyagot és annak valamennyi terhelési Osszetevjét (kiilsé terhelés) a gyermekek életkori
sajatossagainak, fizikai felkésziiltségének és egyéb modszertani szempontok figyelembevételével kell
kivalasztani. A mozgas altal kivaltott inger jellemzdit (terhelési dsszetevok) ismerni kell, csak igy lehet a célok
megvalositasahoz sziikséges feladatokat pontosan kijeldlni, amelyek segitségével azutan hatékony, optimalis
terhelést tudunk adni (12. abra).

11.2. abra - A terhelés 0sszetevoi

1.1.1. Intenzitas

Az intenzitas a terhelés egyik meghatarozé komponense, segitségével a mozgas szervezetre gyakorolt hatasat
probaljuk jellemezni. Mas megfogalmazasban az intenzitas a terhelés erésségét jelzi, amely kivaltott hatasként a
szervezet reakcioit (belso terhelés) alapvetden befolyasolni fogja.

Az intenzitast meghatarozza:

+ Id6egység alatt végzett mozdulatok vagy mozgasok szdma (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 ellenallas nagysaga (pl.: babzsakkal, homokzsakkal, todmott labdaval végzett
gyakorlatoknal a szer stilya, paros gyakorlatoknal a tars ellenéllasa).

* A képességfejlesztd hatdsu gyakorlatoknal a maximalis ismétlésszam (pl.: a kimeriilésig végzett karhajlitas-
nyujtasok szama mells6 fekvotamaszban).

* A terhelés alatti pulzusszam.

A terhelés tervezésében segitenek benniinket az un. intenzitasfokozatok, melyek a sportedzéstdl eltéréen a
mozgasos cselekvések esetében (pl.: iskolai testnevelés) nem hatarozhatdbak meg mindig pontosan, azonban
torekedni kell megallapitasukra, hiszen az oktatasi folyamat sikerét jelentésen befolyasoljak (pl.: az egyes
motorikus képességeket kiilonb6z06 intenzitas zonakban tudjuk csak eredményesen fejleszteni).

Intenzitasfokozatok

Az intenzitasfokozatok alkalmazédsanak els6 1épcséfoka az egyénnek vagy csoportnak az adott gyakorlatra vagy
feladatra vonatkoz6 maximalis teljesitményének a meghatarozasa, ez az érték lesz a 100%. A tovabbi értékeket
ehhez viszonyitva allapitjuk meg. A kiilonb6z6 mozgasos tevékenységek (pl.: testnevelési ora) viszonylataban
az intenzitdsmutatot legalabb harom, képességek szerint differencialt csoportra vonatkoztatva sziikséges
megallapitani. Az alkalmazott intenzitdsi zondk kivalasztasat a foglalkozds céljai és feladatai alapvetben
meghatarozzak.

Mint lattuk, a mozgasfejlesztés sordn az intenzitast a sportedzés gyakorlatatol eltéréen nem egyénekre, hanem
csoportokra allapitjuk meg. Célszeriinek tartjuk a klasszikus intenzitdszonak kiszélesitését azért, hogy az egyes
csoportokba tartozé gyermekek az adott savon beliil megtalalhassak a szamukra megfeleld szintet.

Az intenzitasfokozatok a kovetkezok:

* hatar100% vagy a folott

* maximalis80-100%

* szubmaximalis 60-80%

* kozepes50-60%

« alacsony30-50%

* csekély20-30%

11.3. abra - A kiilonb6z0 intenzitasu ingerek hatasanak a jellege
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Intenzitas zonak Akivaltotthatasjellege
100% |—0 ,
Gyorsasag, maximalis e10,
technika versenyfeltetelek
0% |— ‘ ‘mellett
80% | —
Gyorsasigi allokeépesség,
\ gyorsero, ero- alloképesseég,
70% > \ et _ _ >
e allokép csz¢g, mozgastanulas
befejezo szakasza
60 % >
50% > ' ’
- | Alapalloképesseg,
40% | > mozgastanulaskezdeti szakasza
30%

Azegyénileg sziikséges inger-idotartam

A 13. abran az intenzitas és a kivaltott hatas sszefiiggéseit mutatjuk be. A kiilonféle motorikus képességek mas
€s mas intenzitaszonaban fejleszthetéek hatékonyan. A mozgastanulas folyamata is feltételezi az intenzitdszonak
valtoztatasat a tanulasi folyamat soran. Az ingerkiiszob targyalasanal mar emlitettiik, hogy a terhelés mennyiségi
(terjedelem) és mindségi (intenzitas) jellemzok egylittes hatasaként értékelhetd. A 13. abra szemlélteti az
intenzitds és a terjedelem aranyait is, amelyek a kiilonbdz6 képességek és készségek kialakitdsa soran
hasznosak. Alapelvként azt fogalmazhatjuk meg, hogy az intenzitas és a terjedelem kozott forditott aranyossag
all fent, vagyis amikor az intenzitdst noveljik a kivalasztott célnak megfeleléen, aranyosan célszerii a
terjedelmet csokkenteni. A terjedelem ndvekedése az intenzitas sziikséges mérséklése esetén lesz hatékony
eszkoz.

1.1.2. Ingersiirliség és -gyakorisag

A terhelésszabalyozasban jelentés szerepet jatszik az alkalmazott terhelések (ingersiiriiség), illetve az egyes
foglalkozasok kozott (gyakorisag) a pihenésre szant ido tartama és a pihenés elt6ltésének modja (aktiv, passziv)
is. Az ingersiirliség és a gyakorisag tehat a terhelés és a pihenés kozotti id6beli viszonyt jelenti az adott
foglalkozason elvégzett feladatok, illetve az egyes foglalkozasok kozott.

A terhelések intenzitasat az ingersiiriiség valtoztatasaval finomabban szabalyozhatjuk. Az egyes terhelések
kozotti pihendidé novelésével csokkenthetjiik, annak csokkentésével pedig fokozhatjuk az adott feladatsor
intenzitasat, ezaltal a gyermekek terhelését. A pihend idejének meghatarozasa alapvetden fiigg a megel6z6
terhelés intenzitdsatél és terjedelmétdl, a képzés céljatol (gyorsasdg-, erd-, alloképességfejlesztés,
mozgastanulds, alkalmazd gyakorlas stb.), a gyermekek teljesitOképességétol és edzettségétdl is. Ha a
gyermekek munkabirdsa nagyon eltérd, akkor a pihendidék tartamat is célszerti differencialtan megallapitanunk.
Erre a tanuldi létszamok miatt, egyénre szabottan a testnevelésben ritkan van lehetéség. Vezérld elvként
alkalmazhaté a kdovetkezo szabaly: A terhelések kozotti pihen6idé annal hosszabb, minél nagyobb az inger
intenzitasa és id6tartama. A teljesit6képesség ndovekedésével ndvelhetd az intenzitds vagy csokkenthetd a
pihendidd, vagy ndvelhetdé az idétartam. Tovabbi fontos szempont, hogy a valtoztatds egyszerre csak egy
tényezot érinthet.
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Ha a foglalkozasok megfelelé eloszlasban (pl.: hétfo, szerda, péntek) nem érik el a heti harom alkalmat, nincs
igazan modunk a gyakorisagrol mint terhelésfokozo (szabalyozd) tényezdrdl beszélniink. Sajnos ebben az
esetben az fejlesztés céljai és feladatai megvalositasanak lehetdsége keriil veszélybe, ugyanis a heti 1-2
foglalkozas nem elegend? arra, hogy a gyermekeknél optimalis szintii fejleszté hatast tudjunk kivaltani.

1.1.2.1. Bonyolultsag (a gyakorlatok végrehajtasanak a bonyolultsaga)

Kiilonosen a mozgastanulasnal kell szdmolnunk ezzel a terhelési Osszetevovel. Egyrészt ugyanis a
gyermekeknek tobb érzékszervre hatod ingeregyiittesbdl kell tudatosan szelektalni a végrehajtashoz és mindezt
idékényszer alatt végezni.' Masrészt a mozgasok tanulasakor fellépnek az j mozgassal kapcsolatosan kiilonféle
féelelmek (pl.: ,,...6n ezt nem tudom megcsinalni, félek...” stb.), melyek a érzelmi és érzékszervi faradtsagként
jelentkezve 1d6 eldtti kimeriilést eredményezhetnek. A fejlesztének a feladata az oktatds soran a gyermekek
motivalasa, olyan koriilmények teremtése, melyek fokozzak a gyermekek biztonsagérzetét, batoritjak oket a
feladat végrehajtasara.

1.1.2.2. Idétartam

Id6tartammal jeldljikk az izolalt ingerek hatasanak tartamat.? Az id6tartam kivalasztisa a kitlizott oktatasi és
képzési célnak megfelelden torténik. A képességek fejlesztéséhez sziikséges hatasos iddtartamok jelentGsen
kiilonboznek, melyek ismerete a hatékony fejlesztés egyik meghatarozé eleme. Példaul az alloképesség-
fejlesztés esetén, ahol a tanar 3 - 1 iskolakort (pl.: 600 m) hataroz meg, az egy iskolakor ideje a terhelés
iddtartama. Gyorsasagfejlesztés esetén azonban az ajanlott inger idétartam 5-10 s.

1.1.2.3. Terjedelem

A terjedelmet a foglalkozasokon alkalmazott valamennyi inger id6tartamaval jeloljiik. Az elébbi példaban a
terjedelem a harom iskolakor idétartama. A terhelésben az intenzitas és a terjedelem a két alapvetd Gsszetevo,
melyek hatdsat a terhelés finom szabalyozasaban az ingerstiriség és idGtartam célszerli valtoztatdsaval tovabb
optimalizalhatjuk.

A terjedelmet meghatarozza:

* a lefutott, letiszott stb. tavolsagok dsszege,

* a felemelt stly 0sszege,

* a foglalkozason alkalmazott gyakorlatok ismétlésszama,
« a foglalkozas hasznos terhelésének Gsszes ideje.

A foglalkozas céljainak és feladatainak megfeleléen hol az egyik, hol a masik terhelési Gsszetevd alakitasa,
modositasa keriil el6térbe. Ezek a valtozasok valamennyi Gsszetevd kolcsonhatasa eredményeként egymastol
eltér6 hatasokat hoznak létre a szervezetben. Itt még egyszer felhivjuk a figyelmet arra, hogy a terhelés
intenzitasa és a terjedelme forditott aranyban van egymassal. Ha példaul az intenzitast noveljik, akkor a
terjedelmet célszerli aranyosan csdkkenteni és forditva.

Az organizmus a gyakorlas jellegének (intenzitas és a terjedelem viszonya) megfeleléen reagal a terhelésekre. A
nagy terjedelmii kozepes vagy csekély intenzitasu terhelések megfeleld gyakorisag mellett alloképességi
alkalmazkodasokat hoznak 1étre. A csekély terjedelmil, de szubmaximalis vagy maximalis intenzitast terhelések
elsdsorban az erdt €s a gyorsasagot fejlesztik, ha a terhelések gyakorisaga megfeleld.

A kiilsé terhelések a szervezetben sajatos folyamatokat inditanak be. Ezeket Osszefoglaldé néven belséd
terhelésnek vagy elfaradasnak neveziink.

1.2. Belso terhelés

Az elfaradas a kiilso terhelés hatasara jon létre, magaban foglalja a gyermek szervezetének, személyiségének a
terhelés hatasara bekdvetkezd pszichoszomatikus valaszait.

Rigler E. (1993): Az dltalanos edzéselmélet és modszertan alapjai 1. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakember-képz6 tanfolyamok
részére. OTSH, Budapest. 47.
?Nadori L. (1981): Az edzés elmélete és modszertana. Testnevelési Foiskolai tankonyv. Sport, Budapest 51.
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A belsé terhelés jellemz6i:

* A bels6 terhelés milyenségét a kiils6 terhelés Osszetevdi (intenzitds, ingerstiriség, idétartam, terjedelem,
bonyolultsag, gyakorisag) hatarozzak meg.

* Azonos kiils6 terhelés nem mindig valtja ki ugyanazt a belsd terhelést, mert a kiils6 terhelésre torténd reagalas
az egyén aktudlis pszichikai és fizikai allapotatdl is fiigg. Példaul kiilonb6zd pszichofizikai allapotokban
(faradt, friss, pihent stb.) az azonos kiilsd terhelések eltérd belsd hatasokat eredményezhetnek.

A belso terhelés tulajdonképpen elfaradast jelent. A szervezet egyensulyi allapota (homeosztazis) felbomlik, a
teljesitoképesség id6legesen csokken, a gyermek nem képes azt a teljesitményt (pszichikai és fizikai) nyujtani,
mint példaul a foglalkozas elején (11. abra). Az elfaradas beinditja a szervezet védekezd és regenerald
folyamatait, melyek biztositjak a kibillent egyensuly helyreallitasat.

A belsé terhelés (elfaradas) mértékének az ismerete alapvetd fontossagu, a lehetdségekhez mérten pontosan kell
meghatarozni, hiszen az oktatd altal megtervezett kiilsé terhelés 6nmagaban még nem garancia arra, hogy a
célzott hatast ki is valtja. A faradasrol szubjektiv és objektiv informaciok segitségével tajékozodhatunk.
Célszeri a kiilonb6z6 terhelésekhez tartozo szubjektiv faradasi tiineteket is 6sszegyijteni és osztalyozni, mert a
segitségiikkel a tovabbi terhelések hatasait pontosabban tudjuk meghatarozni. A faradas szubjektiv
meghatarozasaban a 2. tablazat segit benniinket.

11.1. tablazat - Elfaradasi tiinetek kiilonb6z6 erésségii terheléseknél

Csekély elfaradas Eros elfaradas Igen eros elfaradas
(csekély terhelés) (optimalis terhelés) (hatarterhelés)
Borszin enyhe pir erds pirosodas igen erds pirosodas,
vagy feltind sapadtsag
[zzadas a hémérséklettol erds izzadas a igen erds izzadas a
fliggden enyhe vagy derékvonal felett labakon is, s6
kozepes kivalasztas
Légzés normal, vagy enyhén | rovid ideig tartd, igen | nagyon gyors 1égzés a
fokozott gyors 1égzés szajon keresztiil
Mozdulatok, biztos jaras bizonytalan jéaras, a test erételjes
mozgas imbolygo test imbolygasa
Figyelem jO, az utasitasok az utasitasok pontatlan | az utasitasok vontatott
hibatlan betartasa végrehajtasa végrehajtasa
Kozérzet semmi panasz faradtsag miatt panasz, | fejfajas, a mellkasban
a lab fajlalasa ég0 érzés, rosszullét,
hanyinger

(Bathori utan, moédositva)®

1.3. Elfaradasi sajatossagok

Az elfaradasnak teljesitménycsokkentd és egyben teljesitményfokozd 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 veszélyeztetd szervi, szervrendszeri
elvaltozasok megeldzésére. A faradtsag megjelenését a terhelés intenzitasa és terjedelme jelent6sen befolyasolja.
A faradas didaktikai szempontbol szakaszokra oszthatd, melynek hatarai azonban a gyakorlatban élesen nem
kiiloniilnek el.

11.4. abra - Az elfaradas szakaszai és folyamata

*Bathori B. (szerk.). (1985): 4 testnevelés elmélete és modszertana. Testnevelési Féiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 195.
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A terhelés elviselésében, az elfaradas folyamataban harom fazis kiillonboztethetd meg (14. abra).

I. akiinduld allapotban a szervezet a belsé kdrnyezet allandosagat (homeosztazis) megtartva képes biztositani a
teljesitményt.

Il. a kompenzalt (kiegyenlitett) fazisban a teljesitmény szinten tartdsa feltételezi a pszichés energidk
mozgositasat. Az elfaradas elkezdddik, de kelld6 motivacioval és az akarati tényezOk segitségével a
teljesitménycsokkenés elkeriilhetd.

I1. a dekompenzalt (kiegyenlitetlen) szakaszban a szervezet minden pszichikai és fiziologiai folyamatainak
szinvonala annyira lecsokken, hogy a teljesitmény romladsa torvényszeriien bekovetkezik, kialakul a
faradtsag.

A fejlesztd célzatu foglalkozas akkor optimalis, ha dontdéen a kiegyenlitett (II.) fazisban, illetve csekély
mértékben a kiegyenlitett és kiegyenlitetlen (II-I11.) fazis hataran terheliink. Ugyanis az ilyen jellegii terhelések
kedvez6 alkalmazkodasi folyamatokat (edzettségi allapot novekedés) inditanak be, melyek eredményeként az
egyes szakaszok hatarai kitolodnak (14. abra).

Az elfaradasi folyamat jellemzo6i:
* A kiindulasi fazisban végzett terhelés nem hoz létre teljesitményjavulast.

» A kompenzalt fazisban végzett munka, kiilonésen a fazis vége felé optimalis alkalmazkodasi folyamatokat
indit be, teljesitményfokozo hatasu.

* A dekompenzalt fazisban végzett munka csak nagyon jol edzetteknél valt ki kedvezd hatast, altalaban karos.

» A dekompenzalt fazisban a szervezet védekezé mechanizmusai nem engedik tovabb az intenzitds fenntartasat,
mert az végkimeriiléshez vezethet.

1.4. Regeneracioé

A fizikai aktivitds soran alkalmazott terhelések befejezése utan azonnal beindulnak a szervezet helyreallito
(regeneracids) folyamatai, melyek a szervezet homeosztdzisdnak, ezen keresztill a gyermek teljesitéképességnek
a visszaallitasat hivatottak szolgalni (11. abra). A regeneraci6 soran az organizmus a tartalékait, illetve a terhelés
utan felvett tipanyagokban rejlo energiaforrasokat hasznalja fel a kibillent egyensulyi allapot helyreéllitasara. A
regeneracio sebességét szamos tényezo egylittes hatasa befolyasolja.
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A regeneracio fligg:

« az alkalmazott terhelés fajtajatol (erd, alloképesség, gyorsasag stb.),
* aterhelés, illetve a foglalkozas intenzitasatol,

* aterhelés, illetve a foglalkozas terjedelmétdl,

* a pihenés mddjatol (aktiv—passziv),

» aregeneralodast gyorsitd kiegészitd eszkdzoktol (1szas, masszazs, szauna, regenerald szerek, autogén tréning
stb.) hasznalatatol,

» az egyén edzettségi (felkésziiltségi) allapotatol. (Az edzettebbek ugyanazt a terhelést gyorsabban pihenik ki,
mint a kevésbé edzettek.)

A fejleszto jellegti foglalkozasok, kiilondsen a testnevelési 6rak tobbsége vegyes tipusu, melynek soran komplex
(tobb  képességet fejlesztink egyidejlileg) képességfejlesztés folyik és egyéb metodikai feladatokat is
sziikségszerlien meg kell oldanunk (mozgastanulas, gyakorlas, ellendrzés stb.). A kiilonféle motorikus
tulajdonsagok, képességek hatterében mas és mas szervek és szervrendszerek miikodése, teljesitménye all.
Metodikai szempontként kell kezelniink azt az élettani torvényszer(iséget, hogy az egyes szervek ¢&s
alloképességi vagy erd jellegii terhelés regeneracidja iddben eltérd modon megy végbe. A 3. tablazat adatai az
iskolai testnevelésben, illetve a 8—12 éves korosztaly tekintetében lehetnek iranyaddak.

/4 4 o

11.2. tablazat - Regeneracio mértéke és idétartamai

A regeneracio Aerob Aerob-anaerob Anaerob Eré Gyorsasag
folyamata alloképesség alloképesség alloképesség
Folyamatos 20-40%-o0s - - - hosszu sziinetek
intenzitasnal kozben
Kismértékii 40-80%-0s 1,5-2 6ra 2 Ora 2-3 6ra -
intenzitasu
terhelés utan 6
ora
Nagymértékii 40-80%-0s 12 6ra 12-18 6ra 18 6ra 18 6ra
intenzitasu
terhelés utan 12
ora
Teljes 40-80%-0s 24-48 ora 48-72 6ra 72-84 ora 72 ora
(tilkompenzalas) intenzitasu
terhelés utan 24—
36 ora

1.5. Tulkompenzalas

A bioldgiai rendszereknél, igy az embernél is kimutathato, hogy ha a belsé kornyezet allanddsagat valamilyen
inger megbontja, akkor a szervezet a terhelésnek megfeleld, 1j egyensulyi allapotot torekszik kialakitani. A hato
inger altal feler6sodo leépité folyamatok (elfaradas/katabolizmus) fokozodasara a szervezet a pihend szakaszban
felépitd (regeneralod és tulkompenzalo/anabolikus) jellegli folyamatok ndvelésével valaszol. A regeneracio soran
a szervezet nemcsak a terhelés el6tti allapot helyreallitasat végzi el, hanem mintegy felkésziilve a kovetkezd
igénybevételre az egyén teljesitoképességének (szervek €s szervrendszerek szerkezete, miikddése) a szintjét a
kiindulasi allapotndl magasabbra allitja be (11. abra). A tulkompenzélas kivaltd oka a szervezet védekezd
mechanizmusaiban keresendd. A szervezet a stresszhatasokra oly modon reagal, hogy az organizmus
ellenalloképességét megndveli, a szokottndl magasabb szintre emeli. Ennek f6 oka a belsé kornyezet
allandosagéara vald torekvésben keresendd, e sajatos valaszreakcid biztositja, hogy a korabbi terhelés soran

*Harsanyi L. (1992): Az edzés egy éven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 49.
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tapasztalt inger ismétlédése esetén a szervezet homeosztazisa kisebb mértékben valtozzon, illetve, hogy a
szervezet az esetleges kimeriiléstol védve legyen.

2. Alkalmazkodas, alkalmazkodasi sajatossagok

Az €16 szervezet képes arra, hogy a testOsszetételét, magatartasmodjat és teljesitményét a megvaltozott
kornyezeti feltételekhez igazitsa. A fizikai aktivitas altal kivaltott ingerekhez a szervezet a szervek és
szervrendszerek szerkezeti és miikodésbeli modosuldsaival alkalmazkodik, melynek eredménye szamos mas
tényez6 kedvezd egyiittes hatasaként tartos teljesitményndvekedés lesz.

A terhelés és a pihenés valtakozasa, a valtakozas tervszeriisége, €lettani, pszichologiai megfelelése alapvet6 elv
az oktatas—képzés folyamatdban az optimalis alkalmazkodési folyamatok kivaltdsaban (15. &bra). 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 belill, de a foglalkozdsok kozott is ritmikusan
valtakozik. Ennek megfeleléen az egyénre hat6 terhelés gorbéje hullamszert.

Az alkalmazkodasi folyamat jellemzoi:

* Az alkalmazkodasban dont6 a terhelés és a pihenés Osszhangja. (A pihenés alatt regeneralodik és
tulkompenzal a szervezet.)

» Alkalmazkodas csak akkor jon létre, ha az ingerek elérik a sziikséges terjedelmet, intenzitast és gyakorisagot.
» A szervezet alkalmazkodasa megfelel a terhelés szerkezetének.

* A heti haromszori terhelés alapvetd az alkalmazkodasi folyamatok kivaltdsaban. Amennyiben a terhelések
ritkdbban kovetik egymast, ugy a tilkompenzalas szintje csdkken, majd megsziinik és a teljesitOképesség
visszatér a kiindulasi szintre (11. abra).

* A gyakoribb, a heti négy vagy tobb terhelés kedvezobb alkalmazkodast, jobb teljesitéképességet eredményez.

* Az adaptacido eredményeként az edzett gyermek szervezete kedvezobben reagidl a terhelésekre. Ez a
szabalyszerliség a mindennapi életben eléforduld megterhelést jelentd tevékenységek alatt is fennall (pl. az
edzettebbek kisebb pulzussal teljesitik a mindennapi tevékenységeiket, javul a koncentraloképességiik és
akarati tulajdonsagaik stb.).

» A tulkompenzalas és az alkalmazkodas a kezd6knél viszonylag gyorsabb, mig az edzetteknél lassabb.

* Az ingerintenzitds az alkalmazkodas kivaltasiban és a megszilarditdsdban meghatarozo jelentdségii.
Amennyiben a terhelések intenzitisa a hatasos ingerer6sség also tartomanyaban van (extenziv 30-60%-0s), a
fejlodés viszonylag lasst, de folyamatos és az alkalmazkodas rendkiviil szilard. Ehhez nagy terjedelmi és
alacsony intenzitasu terhelések sziikségesek. A magas intenzitasu (intenziv 60—90%-os) terhelések viszonylag
gyors teljesitményndvekedést eredményeznek, de a kivaltott hatas kevésbé szilard.

* A valtozatlan terhelések csak az alkalmazkodasi szint, teljesitményszint megszilarditasara jok, novekvo
teljesitményt csak fokozatosan ndvekvo terheléssel érhetiink el.

2.1. Edzettség

A gyermekek rendszeres, folyamatos és tervszeri terhelésének eredményeként kialakulo alkalmazkodas sajatos
allapotvaltozas, melyet edzettségnek neveziink. A terheléssel kivaltott talkompenzalt szint allandoésul, a
teljesitoképesség szintje tartosan megnd. A kedvezd edzettségi allapot csak a teljesitménynyujtas lehetoségét
teremti meg, dnmagaban azonban még nem garancia a jo teljesitményre. A teljesitményt meghatirozza a
teljesitOképesség, mely az adottsagokat, a gyermek edzettségét és a kondiciot (a homeosztazis szabalyozasanak
maximalis Osszerendezettsége) foglalja magaba, valamint a teljesitokészség, mely a pillanatnyi pszichikai
allapotot (motivacio, figyelem stb.) tiikrozi. A teljesitményt a kiilsé koriilmények is befolyasoljak (pl. hideg,
szeles iddjaras, vagy nagy meleg stb.). A nevelés, az oktatds és a képzés folyamatdban a teljesitmény
feltételeként szerepld teljesitoképesség elsdsorban a képzési feladatokhoz, mig a teljesitdkészség a nevelési
feladatokhoz sorolhaté.

11.5. abra - A terheléshez torténo alkalmazkodas sémaja

92



A terhelés alapkérdései

A

Tosulks © Plorle b s ¢ Pikerds

; Teljesitindny
/ nyeresey
(Lozoeteda)

v

s T Sz,

X :
L

— -~ . -

Az edzettség kialakitasaban és fejlesztésében (az alkalmazkodasi folyamatok kivaltasaban) a kdvetkez6 tényeket
maradéktalanul figyelembe kell venni.

* A ndvekedés, a fejlodés €s az érés alapvetoen befolyasolja a teljesitoképességiinket €s teljesitokészségiinket
azaltal, hogy az egyedfejlodés soran (18-20 éves korig) a szervek és szervrendszerek kifejlodésével magas
szintl teljesitmények anatomiai—€élettani feltételei teremtddnek meg. Sokszor abba a hibaba esik az oktato,
hogy a novekedés, a fejlédés és érés hatasara megndvekedett teljesitményt sajat munkaja eredményeként
értékeli. Mentségiikre legyen mondva, hogy e folyamatok teljesitményndvelé hatasat nehéz pontosan
maghatarozni.

A terhelések kozott ne legyenek hosszabb megszakitasok (minimalis gyakorisag legalabb 3 - 45 perc - hét™?).
Igy a kovetkez6 inger a tilkompenzacid fazisdban érheti a szervezetet ¢és kedvezd alkalmazkodasi

folyamatokat indit be (15. abra).

» A terhelést fokozatosan, de folyamatosan ndveljiik! A terhelésnek meghatarozott kapcsolata van a gyermek
vagy a csoport teljesitményével, terhelhetdségével. A fokozddd terhelés elve a gyermek szervezetével
szemben tamasztott fizikai kovetelmények folyamatos novelése, a terhelés és az alkalmazkodas kozott
fennall6 kolesonhatasra épiil.®
Ezek a kdlcsonhatasok a kovetkezok:

* A megszokottnal erdsebb ingerek 0j alkalmazkodast valtanak ki, a teljesitmény novelésének a lehetdségét
teremtik meg.

*+ A megszokott, valtozatlan er0sségli ingerek az elért alkalmazkodasi (teljesitoképességi) szint
megszilarditasara jok.

* A megszokott ingerek, ha hossz id6n at hatnak, mar az elért alkalmazkodasi szint megtartasara sem jok, a
teljesitoképesség szintje csdkkenni fog.

A terhelésfokozas modszerei:
+ a foglalkozasok szdmanak novelése (gyakorisag),
+ a foglalkozasokon alkalmazott terhelés intenzitasanak novelése,

+ a foglalkozasokon alkalmazott terhelés terjedelmének fokozasa (pl. az adott oOrakeret hatékonyabb
kihasznalasa).

* a heti relativ intenzitas novelése (pl. a testnevelési 6rak terhelésének novelése),

sDubecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és modszertan. Kozépfoku jegyzet. Rectus Kft. Budapest.
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+ az iskolai testnevelésben tanitasi ciklusonkénti relativ intenzitas ndvelése (4—6 hetente a tanitasi ciklusok
jellemzo terhelési szintjének a fokozasa. Példaul szeptemberben és oktoberben az alloképesség-fejlesztés
jellemzo terhelési szintje 3 - 1 iskolakdr volt, akkor ezt a kdvetkezd ciklusban célszerli ndvelni példaul 4 -
1-re, az intenzitas (iram) megvaltoztatasa nélkiil.

A terhelés és pihenés aranya optimalis legyen. (A kovetkezo terhelésig a gyermek az el6z6 terhelést ki tudja
pihenni.)

A terhelési modszereket valtozatosan alkalmazzuk. Az oktatasi feladatok sokoldaliisaga ezt meg is koveteli.

* A gyermekkel szemben tamasztott kovetelmények (fizikai aktivitas, életmod, tanulas stb.) feleljenek meg az
egyén teljesitoképességének.

» Terhelési ciklusok alkalmazésa az iskolai testnevelésben. Az alkalmazkodas megszilarditasa id6hoz kotott. A
szervezetnek idére van sziiksége, hogy az 10j ingerekhez alkalmazkodni tudjon. Az alkalmazkodashoz
nemcsak Ujabb és ujabb ingerek, hanem a terhelés és pihenés hullaszerli valtakozasa is sziikséges. A
megfeleld terhelés utan a pihend alatt a szervezet homeosztazisanak fokozott helyreallitasa kdvetkezik be. A
terhelési ciklusok segitségével a terhelés és a pihenés optimalis aranyat lehet kialakitani a kitiizott célnak
megfelelden. Az oktatas folyamataban a tanterv altal meghatarozott nevelési, oktatasi és képzési feladatokat
tanitasi egységekbe tomoritve oldjuk meg. Ezek az egységek a tanév meghatarozott idészakait dlelik fel, igy
lehetévé teszik, hogy egy tanitasi egységen beliil a terhelést szabalyozni tudjuk. A terhelés és a pihenés
szabalyozasa tehat a tanmenettervezés olyan alapfeltétele, mint az eldirt oktatasi anyag didaktikai egységekre
bontasa. Olyan ciklusokat (pl. 4-6 hetes) célszerti alkalmazni, mely id6tartam alatt a szervezetnek van ideje
az 1j, szokatlan terhelésekhez alkalmazkodni, a megcélzott képességben magasabb szintre jutni.

* A terhelés ellendrzése. A terhelés ellenérzése, az informaciok felhaszndlasa a pedagdgus neveld
tevékenységének fontos elemei. Tobb lehetdség kinalkozik a gyermekek terhelésének kedvezd
szabalyozasara, a faradas becslésére.®
A legfontosabb ellenérzési modszerek a kovetkezok:

+ agyermekek megfigyelése, a faradasi tiinetek feljegyzése (2. tablazat),
* jegyzetkészités a foglalkozasrdl a terhelési és pihenési szakaszok figyelembevételével,

+ a foglalkozéasokon végzett gyakorlatok terhelési dsszetevoinek a feljegyzése,

* az oktatasi és képzési ciklusban elért teljesitményvaltozast milyen terhelési mutatok (Osszetevok) és
modszerek valtottak ki.

*Bathori B. (szerk.). (1985): 4 testnevelés elmélete és modszertana. Testnevelési Foiskolai tankdnyv. Sport, Budapest, 196.
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12. fejezet - A mozgasfejlesztés (a
testnevelési ora) terhelésének
modszertana

E vonatkozasban inkabb a foglalkozasok hatékonysagardl kell beszélniink. Nem biztos ugyanis, hogy minden
fogalakozason lehetséges az egyénileg magas szintii terhelést biztositani akkor, amikor éppen mozgastanulasi
feladatot kell megoldanunk.

A foglakozas terhelésének jellegét meghatarozza, hogy mozgastanulasi vagy képességfejlesztési feladatokat
akarunk megoldani. A kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség) fejlesztését folyamatosan és
rendszeresen kell végezniink ugy, hogy kdzben eleget tesziink a foglalkozas mozgastanulasi—tanitasi feladatanak
is. Ennek érdekében be kell vezetniink a foglalkozas ,terhelési térképének” fogalmat, mely azt jelenti, hogy a
pedagdgusnak tisztaban kell lennie a foglalkozas mozgasanyagaval €s a tervezett terhelés jellegével is. Tudnunk
kell tehat, hogy a mozgéstanulds, -gyakorlas, -alkalmazds mellett jellemzden erdt, gyorsasagot vagy
alloképességet akarunk-e fejleszteni. A foglakozas terhelési térképének tervezését befolyasolo tényezdket a 16.
abran mutatjuk be.

A komplex tipust fogalakozasokon (a gyakorlatban nagyon sok ilyen van) fontos a kontraindikaciok elkeriilése
miatt a feladatokat olyan sorrendben alkalmazni, mely lehetévé teszi azok egymas utani optimalis végrehajtasat.
Ha nem minden feladat szerepel egy egységen beliil, akkor is sziikséges az alabbi gondolatmenetet betartani,
ugy, hogy az elmarad6 feladatok kimaradnak a sorrendbdl.

A javasolt sorrend:

1. mozgastechnika oktatasa, gyakorlasa,
2. gyorsasagfejlesztés,

3. specialis erdfejlesztés,

4. altalanos er6fejlesztés,

5. specialis alloképesség-fejlesztés,

6. altalanos alloképesség-fejlesztés,

7. regeneral¢ jellegii tevékenységek.

A kiilonb6z6 foglalkozasokat (pl. testnevelési orat) azok terhelési térképével egyiitt kell megtervezni. Mindez
kiilonboz6 szervezési feladatot 16 a pedagogusra. Metodikailag ez az alabbiakat jelenti:

* A mozgastanulas és a gyorsasagfejlesztés elott elfaradast okozo tevékenységet ne végeztessiink.
» A képességfejlesztéssel torvényszeriien egyiitt jaro elfaradas ne okozzon balesetveszélyes helyzeteket.

Mindez egylitt megadja a foglalkozas terhelési térképét, Osszegezve pedig a foglalkozés egyiittes terhelését,
mely lehet kicsi, kdzepes, nagy. Ez azonban még nem mindsiti az adott orat. A foglalkozas hatékonysagat
nemcsak a jol elvégzett képességfejlesztés jelenti. Lényeges, hogy az ordk sorozataban, az egyéb feladatok
mellett legyen jol megtervezett, lehetdség szerint egyénileg megfeleld a terhelés. A kiillonb6z6é motorikus
képességeket eltérd intenzitassal és terjedelemmel kell fejleszteni ahhoz, hogy a kivant hatast elérjiik.

A kiilonboz6 képességek fejlesztésekor kiilonbozo eljarasokat kell alkalmaznunk:

* A gyorsasag fejlesztésekor olyan motivalast alkalmazzunk, mely biztositja a valoban gyors végrehajtast. Erre
legjobb a versenyszerti koriilmények kozott végzett gyakorlas. Nem elégséges a pedagogus akarasa, a tanuld
teljes er6bedobassal torténd végrehajtasara van sziikség. Nem biztos, hogy valéban gyorsan hajtja végre a
gyakorlatot a tanuld, mert a pedagdgus azt mondja neki.
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A mozgasfejlesztés (a testnevelési
ora) terhelésének mddszertana

Alkalmazandé modszerként javasoljuk:

+ azonos képességll parok versenyzését,

* azonos erejli csapatok versenyzését,

* teljesithetd célok kitlizését,

* jutalmazunk, dicsériink, biztatunk, drukkolunk,

+ megfeleld kiils6 kdrnyezeti feltételek biztositasa,
* motivacio.

Az er6 fejlesztésénél meg kell teremteni a feltételeket ahhoz, hogy a gyermekek 6nmagukhoz képest a lehetd
legnagyobb ismétlésszamra torekedve végezzék az erdfejlesztést.

Ehhez megfelel6 eljarasok, ha figyelembe vessziik példaul:

* hogy a tanuldk elérik vagy tulszarnyaljak el6z6 alkalommal nyujtott teljesitményiiket,

* hogy messzebbre ugranak, dobnak az el6z6 alkalomnal,

* hogy magasabbra masznak az el6z0 teljesitményiiknél,

* hogy az ugro6-, dobofeladatokat tobbszor tudjak végrehajtani, mint az el6z6 alkalommal,

+ ha egyénileg teljesithetd célokat tliziink ki,

* ha jutalmazunk, dicsériink, biztatunk, drukkolunk.

Az alloképesség-fejlesztésnél el kell érni, hogy olyan, a gyermekek altal is elfogadott hangnemben adjuk az
egyénre szabott feladatot, mely serkenti a gyermeket arra, hogy a szdmara megfeleld intenzitassal hajtsa végre
a feladatot.

Ennek érdekében:

+ A teljesitményt ne értékeljiik helyezési sorrenddel!

» Az értékeléskor csak az egyéni legjobb teljesitményt vegylik figyelembe!

Legalabb harom differencialt kategoriaba hatarozzuk meg haladas sebességét!

* Az alloképesség fejlesztéséhez sziikséges intenzitas eléréséhez tanitsuk meg az egyénileg megfeleld
haladasi sebességet!

+ Tanitsuk meg az egyenletes haladasi sebességet, és emeljiik ki ennek fontossagat.

A mozgastanulas folyamataban a legfontosabb a feladat végrehajtasahoz sziikséges aktivitis és motivacio
biztositasa, amelynek eszkozei lehetnek a dicséret, az ellendrzés és az elmarasztalas is. Ugyancsak kiemelt
feladat, hogy az j mozgas tanuldsakor az el6szor jo végrehajtast bemutatd gyermeket feltétlentil dicsérjiik
meg. A mozgastanulas gyakorlo fazisaban feltétleniil biztositani kell, hogy a gyermekek a begyakorlasra
kijelolt mozgas végrehajtasat jol szervezett koriilmények kozott, mindig megfelelé odafigyeléssel végezzék,
igy elkeriilhetd, hogy hibas beidegzddések alakuljanak ki. Ebben a didaktikailag fontos fazisban arra kell
torekedni, hogy azt egy-egy foglalkozason legalabb tiz—tizendtszor jol hajtsak végre a tanulok. A gyakorlas
soran a pedagogusnak ezt feltétleniil biztositania kell. Tapasztalataink szerint a fiiknal arra kell figyelni
elsésorban, hogy minél pontosabban, a lanyoknal pedig arra, hogy minél tobbszor hajtsak végre a mozgast.

A mozgastanulas alkalmaz6 fazisaban a pedagdgus szerepe kissé modosul. Ebben a fazisban a pedagoégusnak
meg kell kisérelnie a lehetd legjobb eredményt kihozni a gyermekekbdl. Ehhez alapvetden bizni kell a
tanulokban, biztatni kell 6ket. A gyermeket személyiségétdl fiiggéen dicsérni vagy éppen elmarasztalni kell.
Az egyéni eljaras eredményeként a gyermek érezve a bizalmat, az egylittérzést vagy éppen az elvarast,
szarnyakat kaphat. A pedagogusnak ebben a fazisban végzett tevékenysége munkajanak leglatvanyosabb
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része. Itt mérheti le az oktatasi folyamat eredményességét, lemérhetd e szakaszban a mozgastanitasnal
felhasznalt eljarasok hatékonysaga, és a képességfejlesztés eredményessége.

A foglalkozds hatékonysdga a mozgastanulds eredményességével és a motorikus képességek fejlodésének
szinvonalaval jellemezhet6. Minkét f6 feladattal szemben tamasztott kdvetelmény a folyamatossag és a
rendszeresség. A hatékonysag biztositdsahoz (mozgaskészségek, motorikus képességek fejlesztése) a
foglalkozas szakmai feladatait megfeleld sorba kell rendezni, a szervezési feladatokat nagyon at kell gondolni.

12.1. abra - A foglalkozas terhelési térképének tervezését befolyasolo tényezok
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