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1. fejezet - Ajanlo (Kiraly T.)

Amikor azt kérdezziik: ,, Mi az ember?” Tulajdonképpen azt kérdezziik: ,, Mivé lehet az ember?” (Gramsci) (1]

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 mozgasfejlodési folyamatokat, azok jelent6ségét az egészséges személyiség
kialakulasaban.

A folyamatot olyan holisztikus (a telességre, az egészre torekvd) szemlélettel kivanjuk megkozeliteni, melyben feltarjuk a korai fejlodés
késobbi idoszakban érzékelhetd hatasait, valamint nagy hangsulyt fektetiink arra, hogy nyilvanvalova valjon a mozgas- és a motorikus
fejlodésnek az egész személyiség kibontakozasaban meglévo sulya.

Ha a gyermek mozgasfejlodését a személyiségtol fiiggetlen vagy masodlagos tényezének tekintjiik, akkor fordulhat eld, hogy az els6 68
¢év lehetdségeit ezen a teriileten nem hasznaljuk ki, majd meglep6dve tapasztaljuk, hogy nemcsak motorikus, hanem gondolkodasi és
viselkedési problémadk is jelentkeznek, melyek kell6 odafigyeléssel megeldzhetoek lettek volna.

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

Barmilyen tapasztalatai is vannak kedves olvaso, a szerzok arra kérik, hogy nyitott legyen a kdnyv tartalmanak tanulmanyozasakor és
feltétlen foglaljon 4llast ebben a témaban.

A holisztikus gondolkodasmod arra is vonatkozik, hogy a gyermekkori mozgasfejlodésben nem kiilonboztetiink meg fontos vagy kevésbé
fontos szakaszokat. Olyan egységes egésznek tekintjiik, melyben a harmonikus fejlédéshez minden fazisnak megvan a szerepe. Az emberi
test mozgaslehetdségeit a legteljesebb mértékben kihasznalni tudé mozgésrepertodr szempontjabol sok kisebb mozgasegység egymasra
épiilésével alakul ki az egyén mozgaskulturaja. 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 szocializacidjat. E szempontbdl jo, ha képes felismerni az
ember legmagasabb fizikai teljesitményei mogott meghtizodo 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 sziiletéstol a 10-12 éves korig kialakul. Az ebben az id6szakban elvégzett igényes
fejlesztés adja az alapjat a késobb erre raépithetd bonyolultabb mozgasoknak. Az idegrendszer fejlodése és a végrehajthaté mozgasok
Osszefiiggnek egymassal. A fejlodd idegrendszer képes egyre bonyolultabb mozgasok szabalyozasara, a mozgasok gyakorlasa pedig
visszahat az idegrendszer tokéletesedésére, mely alapjan ujabb mozgasok sajatithatok el. Ebben az idészakban a mozgasnak az
idegrendszer funkcionalis fejlédésében massal nem potolhatd szerepe van. Nem pusztan a mozgasos ligyesség megalapozasa torténik meg
tehat ebben az ¢letkorban, hanem — ezen joval tilmutatéan — az egész személyiséget meghatarozo képességeké is.

A fejlédd gyermek é€lettani, pszichologiai és pedagogiai jellemzoinek figyelembevételével kell megtervezni a folyamatot. A fejlesztés egy
egységes, szakaszait tekintve egymassal szorosan Osszefliggd egész, melyet csak a folyamat komplex ismeretében lehet hatékonyan
miivelni.

A mozgasfejleszté szakemberek képzésére kiilonbozé képzési szintek szakosodtak, mint 6vo-, tanitd-, tandr-, edz6- valamint a rekreacios
képzés. Természetesen adodik a feltételezés, hogy amennyiben a mozgasfejlodés egységes folyamat, akkor ennek a szakemberek
képzésében is jelentkeznie kell. Ez akkor valosul meg, ha a kiilonboz6 korosztalyok mozgasfejlesztésére torténd felkészitésben az adott
¢letkorra vonatkoz6 mozgas- és ismeretanyagon tul, az alkalmazott moédszerekben, valamint élettani, pedagogiai, pszichologiai
diszciplindkban is megtorténik a differencialas.

Ezzel egyidejiileg elgondolkodhatunk azon, hogy a jelenlegi rendszer kelloképpen igazodik-e az egységes mozgasfejlodéshez.
Tisztazottak-e megfelelden a felkészitési szintek képzési tartalmaban a kiilonboz6 diszciplinak aranyai? Milyen stlyok jelentkeznek az
egyes korosztalyok fejlesztésére torténd felkészitésben, ezen beliil milyen jelentdsége van a spotszakmai elméleti és gyakorlati
ismereteknek? A tantargyi anyagokban tetten érhetdek-e a teljes folyamat atfogasara valo térekvések? Jelentkeznek-e a kiilonb6zd
korosztalyokra vald felkészitésben az alkalmazhatd modszerek és kommunikacio jellegzetességei?
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Anélkil, hogy a feltett kérdésekre valaszt adnank, e konyvben az egységes szemléletet mutatjuk be, melyben a legfontosabb rendezdelvet a
mozgasfejlodés folyamataban hatdrozzuk meg.

Olyan tananyagot kivantunk dsszeallitani, mely a gyermek fejlédésében egységben kezeli a mozgas- és az ehhez szorosan kapcsol6do
motorikus képességek fejlodését. Az erd, a gyorsasag, az alloképesség fejlddése csak a gyermek egész fejlodésével egyiitt értelmezhetd,
egymastol elvalaszthatatlanok. Belathato, hogy az a gyermek nem fog tudni felallni, akiknek a 1ab- és torzsizmai nem erdsddnek meg
annyira, hogy elbirja testét, de az sem, akinek az idegrendszere nem képes alkalmazkodni a fej fligg6leges helyzetéhez. A kiillonbozo
¢életkorokban — kiilonodsen igaz ez 10—12 éves korig — alkalmazott modszereket az egyedfejlodésben elért fejlodési szintek hatdrozzak meg.
Ekkor el kell gondolkoznunk azon, mit kell tenniink ahhoz, hogy a gyermek fizikai képességit fejlessziik. Az erd, gyorsasag, alloképesség
fejlesztésében mikor, milyen modszereket alkalmazhatunk? Mit jelent az ,,edzés” a mozgasfejlodés 10—12 éves korig tartd id6szakaban és
mit 12 éves kor utan?

E kettd — a mozgasfejlodés és a motorikus képességek fejlesztés — kozott kiillonbséget tenni csak didaktikai szempontbdl érdemes.

Mind ez idaig gy gondoltuk, hogy az edzés kifejezés csak azokra vonatkoztathatd, akik valamilyen rendszeres sportfelkészitésben
részesiiltek. Pedig az edzés kifejezésnek tagabb értelemben jelenteni kell mindazokat a hatdsmechanizmusokat, melyekkel hatunk akar az
ujszilott fejlodésére is. Ezek alapjan az edzésnek adnunk kell egy tagabb és egy sziikebb értelmezést is. A sportbeli felkészités jelenti az
edzés szlikebb, a mozgasfejlesztésben kifejtett fizikai felkészités pedig a tagabb értelmezést. A sok azonossag és atfedés mellett a célokban
és az alkalmazott modszerek tekintetében merdben eltéréek egymastol.

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

Mindezek ellenére a kettd kozott az osszefliggés nyilvanvald. Konyviinkben ezt az 6sszefliggést kivantuk bemutatni €s olyan anyagot
leirni, mely egységes egészként a képzés barmelyik szintjén alkalmas az alapok elsajatitasara. Arra alapoztunk, hogy mindenki képes a
sajat fejlodésérdl emlékeiben meglévo tapasztalatait a mozgasfejlodés leirasaban felismerni. Ekkor rogton viszonyit, mellyel sajat
fejlédésre vonatkozoan pozitiv vagy negativ allaspontra jut. fgy a konyv alkalmas arra, hogy az olvaso — fiiggetleniil megel6z6 ismereteitél
— alapvetdnek fogadja el a leirtakat.

Mas vonatkozéasban pedig a konyviinkben k6zo6lt informaciok mas tudomanyteriiletek — élettan, pedagodgia, pszichologia stb. — ismereteivel
kiszélesithetok, bovithetdk. Tovabba e témahoz kapcsolhatok a szeminariumi foglalkozasok €s a sportszakmai gyakorlati 6rak anyagai is.

Mivel a mozgasfejlodés/fejlesztés alapvetden a személyiség fejlesztéséhez jarul hozza, azzal van osszefiiggésben, hatarozottan azt
gondoljuk, hogy a kdnyvben bemutatott mozgasfejlodési folyamat minden olyan képzésben felhasznalhato, ahol a gyermekek fejlesztésére
torténd felkészités folyik. Nem ismerhetjiik kelloképpen a gyermeket — sem pedagogiai, sem pszichologiai vonatkozasban —, ha nem
tudjuk, hogy a mozgasfejlédésben hol tart. Erre pedig sziikség van barmely teriileten, barmely tantargyban is fejtjiik ki tevékenységiinket.

A konyv anyaganak megértésével kapcsolatos lehetséges dilemmaékra reagalva azt gondoljuk, hogy valtoznia kell a testnevelés tanitasanak
mind a kozoktatdsban, mind a felsdoktatasban. Nagyobb hangsulyt kell forditani az 6rdkon a felvilagositasra, a gyakorlatban torténtek
személyiségfejlesztéssel kapcsolatos kozvetlen Osszefiiggések feltarasara, kinyilvanitasara. A test mozgasaival kapcsolatos kifejezések, a
fejlesztés alapvetd modszereivel dsszefiiggd ismeretek részét képezik szokincsiinknek és az egészségiinkkel kapcsolatos
kommunikacionknak, nem utolsésorban gondolkodasunknak.

Kiraly Tibor szerkesztd, 2011. januar 10.

(L A. Gramsci (1948): Il materializmo storico. Einaudi. 27.

2. fejezet - Bevezetés (Szakaly Zs.)

Pedagdgiarendszeriinkben, a nevelés, az oktatas, a képzés folyamataban alapvetd cél a gyermek komplex fejlesztése, amely az 6roklott
tulajdonsagok és a fejlodés—fejlesztés soran megszerzett képességek és készségek kialakitasat, formalasat jelenti. E célok megvalositasa
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 elosegitik az egyén
potencialis lehetdségeinek a kiteljesedését, feltételezi a gyermek fiziologiai és pszichikai funkcioinak, dsszességében személyiségének
ismeretét.

Ertelmezésiinkben a személyiség azoknak a tarsadalmi normaknak és viszonyrendszereknek a hordozéja, amely birtokéban az egyén —
alkalmazkodo tevékenysége révén — képessé és aktiv részesévé valik a természeti, tarsadalmi kornyezete és dnmaga alakitasara,
fejlesztésére. Mas megfogalmazasban strukturalisan (szerkezet), funkcionalisan (mtikddés) és dinamikajaval (mozgasban 1évo) egységet
alkot6 dnszabalyozd rendszer. Alapvetd jellemzdje, hogy alakithato, formalhato a kiilsé és belso feltételek (tényezdk) optimalizalasaval. A
személyiség fejlodését ez a harom, szervesen egymasra €piilo, egymast feltételezo rendszer hatarozza meg. A kiilso tényezok rendszere,
mint forrasa a személyiségfejlédésnek, a természeti és tarsadalmi kdrnyezet hatasait, hatasrendszerét foglalja magaba. A természeti
(foldrajzi) kornyezet befolyasolo hatasa vitathatatlan, azonban a tarsadalmi kdrnyezet a meghatarozo jelentéségii. Mindig a személyiség
egésze van kapcsolatban a kiilvilaggal, igy a tarsadalmi hatasok (kozvetett és kdzvetlen, iranyitott és véletlen) a személyiség alkalmazkodo
funkcidjan keresztiil jelentés befolyast gyakorolhatnak annak valtozasara.

A kiilonféle nevelési szinterek dominans szerepe vitathatatlan, igy az ott tevékenykedd szakemberek szerepe feleldsségteljes. A
személyiségfejlodést, a képességek fejlodését, de inkabb fejleszthetéségét alapvetden meghatarozzak az 6roklott tulajdonsagok
(adottsagok). A genetikai informaciok altal kodolt képességhalmaz kibontakoztatdsdban a természeti és tarsadalmi kdrnyezetbdl érkezd
ingerek meghatarozoak, azonban az 6roklés a fejleszthetéségnek kiilonbozé mértékben, de korlatott szab.
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2.1. abra - A személyiség fejlodését meghatarozo tényezok rendszere

Belso tényezok rendszere Kiilso tényezdk rendszere
(oroklott tulajdonsagok) (természeti- &s tarsadalmi
s 5
kirmyezet)

Az egyén aktiv tevékenysége

Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy a fejlesztésnek utat nyitni, csak az egyén aktiv kozremiikodésével, egyiittmiikddésével lehet. A
fejlodés—fejlesztés a kedvez6 adottsagok, az optimalis kdrnyezeti hatasok, az egyén aktiv (motivalt) alkotd egyiittmiikodése nélkiil
elképzelhetetlen. A gazdasagi fejlédés és az ennek kovetkeztében megvaltozé tarsadalmi hatdsok (pozitiv, de sokszor negativ) szdmos, a
korabbi gyakorlatban elfogadott metodikai eljaras ujragondoléasat igénylik. A feladat nem mas, mint a hatékony fejlesztés—képzés
madszerét igazitani kell a megvaltozott kiilsé kdrnyezeti feltételekhez.

Napjainkra a gyermekek érdeklddése polarizalodott, ennek kovetkeztében a fizikai aktivitashoz sziikséges motivacidjuk is jelentdsen
atalakult. A mozgasfejlesztés lehetdséget ad/teremt a sikerélmények megélésén keresztiil a mozgas megszerettetésére, és arra is, hogy a
mozgasos cselekvések a gyermekek mindennapi tevékenységrendszerében a megfeleld helyre keriilhessenek. A mozgasos cselekvések
kivaltasdhoz sziikséges gyermeki motivumok valtozasa megkoveteli a pedagdgiai gyakorlatban korabban alkalmazott médszerek
ujragondolasat, a hatasrendszer atstrukturalasat. Sziikségszeriien eldtérbe keriil a korai tudatos mozgasfejlesztés, amely azonban nem
fejezodhet be az iskolai évek lezarasaval, optimalis esetben egész ¢€leten at kell, hogy tartson.

Az életkorral valtozo, eloszor fejlodd, majd romlo képességek, készségek fenntartasa, a romlas sebességének a csokkentése egyéni €s
tarsadalmi érdekként jelentkezik. Napjaink folyamatosan valtozo feladatainak, kihivasainak csak azok az egyének képesek megfelelni,
akik dnmaguk fejlesztésére képesek, ha ez sikeriil, annak jelentds hatasa lesz a tarsadalmi folyamatokra is. A személyiség fejlettsége

azonban fiigg a tarsadalom fejlettségi fokatol, az egyénnek a tarsadalomban elfoglalt helyétdl és a 1étfeltételeitdl is, amelyeken keresztiil a

tarsadalom hat ra. A személyiségfejlodés motorja, mint mar emlitettiik, a kiils6 és belso tényezok egymast feltételez6 kapcsolatrendszere,
amely az egyén aktiv tevékenységén keresztiil hat. A kiilsé tényezdk azonban mindig a belsé feltételeken (6roklott tulajdonsagok)
keresztiil fejtik ki a hatasukat. Az 6roklés és a kdrnyezeti tényezok szerepével, 0sszefliggéseivel kapcsolatban még sok a tisztazatlan
kérdés. Annyi bizonyos, hogy a személyiség fobb sajatossagai (pl.: érdeklddése, képességei, jelleme stb.) nem sziiletnek az emberrel,
hanem az élet folyaman, a sziikebb és tagabb tarsadalmi kdrnyezet, a kiillonbozo feltételek és tevékenységek hatasara alakulnak ki. A
személyiség egyik 1ényeges vondsa az érdeklédés, ami nem mas, mint a személyiség megismerd, cselekvd és emocionalis iranyulasa a
kiilvilag targyaira, jelenségeire. Az érdeklodésnek nagy szerepe van a személyiségfejlddésben, kiilondsen a tanulas, a képesség- és
tehetségfejlesztés teriiletén.

A személyiségfejlesztés torvényei

A személyiségfejlesztés dsszetett, bonyolult folyamat, tudatos rahatast és aktiv tevékenységet kdvetel meg a gyermek ¢és a fejlesztd (tanar
interakcidjaban. A kivaltott hatas mindig fiigg a gyermek aktualis pszichikai—fizikai allapotatol, melyet szdmos tényezo egyiittes hatasa
alakit ki.

A szerkezet és funkcio (dinamika és struktira) torvénye

A szervezet ndvekedési, fejlodési, érési folyamataihoz kapcsoloddan a fejlettségnek megfeleld tevékenység gyakorlasat akkor kell
elkezdeni, amikor az ehhez sziikséges alapok mar kialakultak. Ez az el6feltétele a tovabbi érésnek és fejlodésnek. Mas nézdpontbol

)

vizsgalva, csak az a szerkezet fejlodik, amely funkcional. Gyakorlas kozben fejlodik a szerkezet, s a fejlettebb szerkezet magasabb szinten

képes a funkcidjat megvaldsitani. Nagyon 1ényeges elem a gyakorlds mennyisége és mindsége, hiszen csak az optimalis gyakorlas, az
optimalis terhelés fejleszt. Az adekvat ingersorozattol valo barmilyen eltérés a fejlesztésnek szab hatart.

A transzfer torvénye

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

Szamos esetben azonban a meglévd képességek (vagy éppen a készséghalmaz) gatlo tényezoként hatnak az 01j ismeretek elsajatitasanak
folyamataban (interferencia). Modszertani alapelvként fogalmazhatjuk meg, hogy az oktatasi metodusunkat az ,,egyszeriibbtél az
dsszetettebb felé”, | az altalanostol a specialis felé” gondolatok iranymutatasa szerint kell kialakitanunk. Igy elkeriilhetd a fejlodést gatld
negativ hatasok kialakulésa.

Az aktivitas torvénye

A gyermek aktiv résztvevdje is nevelésének. Az egyénnek kell a tevékenységeket elvégeznie ahhoz, hogy az adottsdganak megfeleld

képessége kialakulhasson. A tul sok ,,készen” kapott tudas esetén fennall annak a veszélye, hogy a gyermekek 6nallé gondolkodasra vagy

éppen cselekvésre képtelenné valnak.
A rész egész viszonyanak torvénye

A személyiség minden komponensét tekintve nem egyforman fejlett, fejleszthetd. Az ilyen esetekben elsésorban azt a tulajdonsagot vagy
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képességet kell fejleszteni, amiben viszonylag konnyen fejleszthet6/fejlodik. E tevékenységek gyakorlasa soran pozitiv érzelmek
keletkeznek, kedvezden hatnak a személyiségre.

A direkt és indirekt kolcsonhatasanak torvénye

A személyiség fejlodésében nem mindig a direkt, a kozvetlen hatas vezet célhoz. Az esetek tobbségében sokkal célravezetobb, ha kdzvetve
(indirekt modon) 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 belsé 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 miikodésének alakitasa annal valosziniibb, minél fiatalabb az idegrendszer. Minél
fiatalabb korban, minél hosszabb ideig tart az ingerszegény kdrnyezet hatasa, annal kisebb az esélye, hogy a kialakult veszteséget utolag
potolni lehessen.

A koegzisztencia torvénye

A személyiség a kiilonbdzo tevékenységfajtakban ugyanabban az id6ében, kiilonboz6 szinten fejlett. Példaul a gyermek elérheti a koranak
megfeleld érzelmi fejlettségi szintet, de a kognitiv funkciok tekintetében csak egy fiatalabb fejlettségi stadiumban van. Tovabb bonyolitja a
kérdést, hogy ugyanazon tevékenységfajta (pl.: dsszefiiggések felismerésének képessége) a kiilonféle iskolai tantargyakban, kiilonboz
¢letkori sajatossagnak megfeleld szinten mitkddhet.

A teljesség (totalitas) torvénye

A pedagodgiai tevékenységrendszerben a személyi kapcsolatok fontossagat hangsulyozza ez a torvény. Lényege, hogy a pedagogus az
egész személyiségével hat a gyermek egész személyiségére. A hatast gyakorld pedagdgus személyisége (annak Osszes alkotoeleme), a
gyermekkel kialakitott kapcsolata fokozza, vagy csokkenti a neveld-fejleszté hatas eredményességeét.

A felsorolt torvények mindenkori figyelembevétele ébren tartja a fejlesztd aktivitasat, segit a pedagogiai problémak detektalasaban, majd a
lehetséges megoldasok, illetve modszerek kivaltasaban. Ezzel pedagogiai hatasrendszeriinkben megalapozza a személyiségfejlesztés
eredményességét.

3. fejezet - A mozgasrendszerek (Kiraly T.)
Tartalom

A mozgasfejlddésben szerepet jatszo mozgasok megismerése

A mozgasfejlodés anyaganak megismerése induktiv aton
A mozgasfejlesztés anyaganak deduktiv megismerése
A mozgasrendszerek és a fejlesztés f6 feladatai

A gyermek fejlddésének folyamataban a mozgésfejlodés csak az egyik olyan teriilet, mely a személyiség kialakulasat befolyasolja. E
folyamat mar a sziiletés el6tt elkezdddik, kiillondsen intenziv szakasza a sziiletéstol 10—12 éves korig tart. Ebben az idészakban a mozgas a
kiilvilaggal torténd kapcsolattartdsnak az eszkoze, 4ltala fejlédnek a szervek, szervrendszerek (pl. az idegrendszer, az iziileti, a csont- és
izomrendszer). A kifejtett hatas kétiranyu, mert a mozgasok végzése kozben fejlodo ideg- és mozgatorendszer ijabb és bonyolultabb
mozgasok elsajatitasat teszi lehetové. Lényegében a mozgatdrendszert célzo fejlesztés/fejlodés olyan pszichés funkcidjavulasban is
szerepet jatszik, melynek a késébbi optimalis gondolkodasi képesség kialakulasaban potolhatatlan szerepe van.

Demeter a kovetkezdket allapitja meg: ,,A testi tényezék mellett minden esetben figyelembe kell venni a gyermekek pszichikai és
intellektualis fejlettségét. A gyermekek fejlettségi szintjének atfogd megitélése tehat harom {6 szempontot foglal magéaba: a morfologiai,
az élettani és a pszicholdgiai szempontot. A gondolkodas és intelligencia nagymértékben hozzajarul a mozgasok tokéletesedéséhez, ez
pedig olyan kijelentés, amely forditva is igaz. Az iigyesség fejlodik, és a gyermek fejlodésével parhuzamosan tokéletesedik. Minél jobb az
elvégzend6 mozgas megértése, annal korrektebb a végrehajtas. Ennek a fejlodésnek a keretein beliil egy pozitiv visszacsatolas 1ép fel: a
testnevelés és sporttevékenység folyamataban korrektiil végrehajtott mozgasok és gyakorlatok pozitiv hatdssal vannak mindazokra a
teriiletekre, amelyeken az érintett pszichikai folyamatok lejatszodnak. A 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 mozgésok ellendrzésében és vezérlésében részt

vesznek, és nem elhanyagolhaté a pszichikai folyamatok stimulalsa sem.”[2]
A fenti idézetet tartjuk a mozgas altali gondolkodasfejlesztés élettani alapjanak.

Ez egy folyamat, mely evolucids szempontbdl is jelentds. Az egyén személyiségfejlodésének szerves része, fejlesztésének nélkiilozhetetlen
eszkoze.

A mozgas életszakaszonkénti fejlodésérél mar sok mindent tudunk, azonban ennek a személyiséget érint6 jelentdségét csak akkor érthetjitk
meg igazan, ha egységes rendszerbe rendezodott folyamatként kezeljiik és a fejlesztés gyakorlatat ennek rendeljiik ala. Ha a
mozgasfejlodés folyamatat globalisan szemléljiik, olyan kovetkeztetések levondsara nyilik lehetdségiink, melyek a fejlesztés folyamatat
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magasabb dimenzidba helyezik.

Mivel az elmult évtizedekben e folyamatot csak a sportolova nevelés eszkozeként kezeltiik, természetes, hogy a mozgasfejlesztés a nevelés
folyamataban periférikus helyzetbe keriilt, sajnos a csaladi nevelés szinterén is. E teriileten a hidnyos nevelési hagyomanyok miatt, a
sziiletéstol 3-4 éves korig tartd kiilondsen fontos mozgasfejlesztés elmarad a kivant szinttol.

A téma ennek ellenére sem valt masodlagossd, amelyet bizonyit a fejlesztd pedagogia hatalmas fejlédése (az 1970-es évektdl eltelt
évtizedekben). Kiilonosen érdekes ez annak tiikrében, hogy pedagdgus egyéniségek sora hangsulyozta (sajnos a gyakorlatban nem
meggy6z06 eredménnyel) a testi nevelés fontossagat.

Ha az ember fejlddésének a korai szakaszaban a fejlesztés minden teriileten kiegyensilyozott és toretlen, akkor a mozgasfejlodés és az
altala kivaltott ingerek is hozzdjarulnak az agy hierarchikus fejlddéséhez, amelynek a végeredménye egy elvarhaté szintii
személyiségfejlodés. Abban az esetben azonban, ha ezt a folyamatot akar a sziilés kozben bekdvetkezett trauma, vagy késobbi betegség,
akar a gyermek mozgaslehetdségeit korlatozé objektiv vagy szubjektiv tényezo gatolja/akadalyozza, olyan személyiségfejléddési —
viselkedési zavar, tanulasi nehézség — probléma alakulhat ki, melyen utolag a fejlesztok mozgasterapiaval kisérelnek meg javitani. Abban
az esetben, ha idoben felismerhetdvé valik a fejlddési lemaradas, akar maradéktalanul javitani lehet a gyermek helyzetén (8—10 éves korig,

masok szerint akar 16 éves korig is) mindaddig, amig idegrendszerének plaszticitasa lehetdséget biztosit a fejlesztésre.[i][i]

Nem elhanyagolhat6 kérdés, hogy mikor és hogyan lehet azt megallapitani, hogy a gyermek valoban fejlédési lemaradasban van. Sok
esetben még a szilo is csak gyanithatja a problémat. Tovabba a gyermek mentalis fejlettsége sem teszi lehetové az esetleges vizsgalatra
értékelhetd valasz adasat. A hosszabb megfigyelési id6 alapjan torténd diagnozisra eldszor koriilbeliil a gyermek dtéves kora koriil van
lehetdség, amikor aktudlissa 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 mozgésvizsgalod
teszt 5 éves kortol mar elvégezhetd, ha nem az értelmi akadalyozottsag a vezetd diagnozis. Erre ebben az életkorban azért keriilhet sor,
mert a gyermek mentalis fejlettsége lehetoveé teszi a személyiség érettségét vizsgalo tesztek korrekt végrehajtasat, adekvat valasz adasat,

mivel a tesztben ,,nincsen sziikség a gyerek verbalis egyiittmiikodésére...”.[2]

Elfogadott vélemények szerint a sziiletéstl 6 éves korig az értelmi és a mozgasfejlodés kdzvetleniil kiegészitik egymast. Az egyikben elért
teljesitmény szoros 0sszefliggésben van a masikkal. A tanuldsi problémas gyermekek terapias céli foglalkoztatasaban vezetd helyet foglal
el az iskolas korig kimaradt mozgasok utolagos fejlesztése. Ezzel azoknak az agyi struktirdknak a miikddési rehabilitdcidja torténik meg,
melyek korabban valamilyen oknal fogva elmaradtak.

A nagyobb 6vodasok foglalkoztatasdra mér jellemzé az alapkészségeket igényld tevékenység alkalmazasa. Ugyességiiket, dnallosagukat
fejlesztik az egymast kiszolgald tevékenységek (pl. napos beosztas), a konstrualod jatékok, a barkacsolas. Az 6vodai barkacsolas bevezetése
gazdagitja a gyermekek alkototevékenységét, amelyek ezaltal 6nallobba, dinamikusabba, bonyolultabba valtak. A barkacsolas pozitiv

hatassal van a kitartas, a megfigyelés, a tartosabb érdekl6dés és szamos mas pszichikus sajatossag fejlc”)désére.[é]

»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-Kinesztetikaban ugy gondoljuk, hogy minden gyermek viselkedését alapvetéen meghatarozzak — akar
pozitiv, akar negativ értelemben — testének mozgasai, vagy éppen ezeknek a mozgasoknak a hianya, az idegrendszeriikben 1év gataktol

fiiggben”.[Z] A mozgést alkalmazé oktatas kifejlesztdje csodalatra mélté eredménnyel alkalmazta az agytorna technikakat a tanulasi
nehézséggel kiizd6 gyerekeknél. Azt, hogy minden vonatkozasban hatékonyabban miikodjon az agy, az agykutatas elméleti
eredményeinek felhasznalasaval, meglepden egyszerii, kevés idot igényld mozgasok segitségével érik el.

A gyerekek harmonikus fejlesztésében fel kell hasznalnunk az sszetett intelligencia hét fajtajat, vagyis a logikai—matematikai, a nyelvi, a
zenel, a térbeli vagy vizudlis, a testi—kinesztetikai, az interperszondlis és az intraperszondlis intelligenciat. Mindezeket kiilonbozé
modokon fejlesztjiik. E konyvben a sziiletéstol a tizenkét éves korig, a mozgasos cselekvéssel 6sszekapcsolhatd intelligencia
tevékenységkozpontok koziil emeljiik ki a testi—kinesztetikus teriiletet.

Néhany otlet a feladattipusokra: tanc, ritmusos jardsformdak, az emberi szobrok létrehozésa szituaciok, apro, egyértelmii epizodok
elmozgasa, tréfas jelenetek testi eljatszasa, magyarazd meg mozdulattal, mozdulatsorral, amit kérsz stb.

Bemutatjuk, hogy 12 éves korig hogyan épiilnek egymasra a kiillonb6z6 mozgasok, hogyan tapasztalhatjak meg a tér és a tavolsag, a
kozel-tavol, az itt—ott, a magas—alacsony, az eldtte—mdgotte, a ritmus—tempo, a konnyii—nehéz stb. valtozatait, és kozben ramutatunk arra
is, hogy mivel segithetjiik e teriileten a gyermek fejlodését.

Kutatok az integrativ tanulds alapelvei kozott emlitik a harmonidba hozas elvét. Mivel az emberek egyszerre intellektudlis, érzelmi, testi és
lelki lények, integralniuk kell, vagyis magukba kell épiteni mindazt, amit kiilonbdz6 szinteken, kiilonbz6 modokon tanultak. A
harmoéniaba hozas akkor jon Iétre, amikor a didk a tanult targgyal vagy fogalommal kapcsolatban integralja személyiségének kiilonbozo
aspektusait, ha az érzelmi, testi, lelki és intellektualis oldalait egyarant aktivitdsba hozza. Minél nagyobb a harmonidba hozas, annal

nagyobb ereji a létrejovo integralodas és annal hathatsabb a tanulas.[8] Modszertanilag tehat minden életkorban torekedni kell arra, hogy
a tanulas — igy a mozgastanulasnal is — soran minél tobb teriiletet egyidejiileg bekapcsoljunk a folyamata.

A mozgas és az érzékelés tulajdonképpen soha meg nem sziind kapcsolatanak felismerése a modern tanulasi eljarasoknak is egyik
sarkalatos alapelvéhez vezette el a kutatokat, és termékenyiti meg fokozatosan az 6vodai és iskolai oktato-neveld munkat. Az uj modszer
sikereinek egyik titka ugyanis abban leledzik, hogy a régebbi, egyoldalu és passzivitasra karhoztatod szemléltetés helyett a mozgasos
aktivitast alkalmazza. A mozgas és a cselekvoképesség fejlodésében az tin. nagymozgasok kisgyermekkorban elért szintjének
megerdsddése a fejlodés fokozatos folytatddasat eredményezi. A ndvekedés soran a test aranyossaganak javulasa €s a sok

mozgasgyakorlas egyiittesen egyre kecsesebbé valo testmozgast eredményez. 2!

A mozgasfejlodés tehat nem egyszeriien lehet6ség a térben torténd elmozdulashoz, hanem a kisgyermek pszichikai fejlodésének az
alapfeltételeit is megteremti. S6t ,,A jo motorikus fejlodés pozitiv korfolyamatot valt ki, a rossz gatolja, s6t megakadalyozza a gyermek
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optimalis fejlddését minden mas teriileten” [10]

A jo motorikus fejlesztéshez ismerniink kell az egymast kovetd idoszakok mozgasanyagat és fel kell ismerniink a fejlodoé gyermek

mozgaskészségeinek és motorikus képességeinek fejlettségi szintjét ebben a folyamatban.

A kiilonb6z6 kora gyermekek mozgasfejlodésében felhasznalhaté mozgasanyag jol csoportosithato, leirhatd! Ennek ismerete fontos a
fejlesztd szakember részére, hogy a fejlodo gyermek vagy akar a fejlesztett feln6tt érdeklédését a mozgasanyaggal és az alkalmazott
modszerekkel folyamatosan fent lehessen tartani. Ehhez tehat az sem jo, ha tal bonyolult és az sem, ha tul egyszeriit mozgasanyagot
probalunk alkalmazni. A pedagogiai probléma az, hogy a kronoldgiai életkor szerint homogén csoporton beliil is tapasztalhatoak a
mozgasismeret kiillonb6zo szintjei, vagyis a mozgasfejlodési koruk szerint kiillonbozéek. Ilyenkor a szakember feladata az olyan
differencialas megvalositasa, melynek soran minden résztvevd jol jar. Ennek nem egyszeriien csak a gyakorlatajanlatokban, hanem az
alkalmazott médszerekben is jelentkeznie kell. A mozgasfejlesztd szakembernek el kell tudni helyezni az egyént a mozgasismeret és
képességszint mennyiségi és ezek mindségi jellemzdi altal hatarolt koordinatarendszerben. Hogy képes-e erre, az szakmai hozzaértését
mindsiti.

A mennyiségi jellemz6kon a rendelkezésre alld6 mozgasrepertoar jellemzését (az adott korosztalyhoz rendelt mozgasok vagy egy adott
sportag mozgasanyaganak ismerete), a fizikai képességek szamszeriien meghatarozhatod szintjét (kondicionalis képességek jellemzoit
méterben, id6ben, erékifejtés nagysagaban stb. meghatarozva), a mindségin pedig ezek id6- és térbeli viszonyainak mindsitését értjik.

Véleményiink szerint ennek egyik, a jelen kdnyvben is targyalt 0sszetevdje a mozgasfejlodést s a motorikus képességeket meghatarozo
szakaszoknak, valamint ezek folyamatba rendezhetd sorozatanak ismerete. Mindez vonatkoztathato az egyének egy-egy konkrét
mozgasara, de egy csoportot meghatarozd mozgasismereti szint jellemzdinek ismeretére, még inkabb felismerésére is. Az els6 esetben az
egyéni (akar a csapaton beliili egyéni képzés meghatarozasa), a masodikban egy csapat (barmilyen foglalkozason részt vevok egyiittese
vagy akar sportcsapat) egylittes fejlesztési tervének meghatarozasat alapozza meg. Ez egy olyan, a gondolatmenetiinkbdl kdvetkezd
metodikai alapvetés, mely egyarant meghatarozo lehet a kisgyermekkel és akar a mindségi sporttal foglalkozo szakemberrel szemben is.
Ezen alapvetés alkalmazasanak mindsége egyben a szakmai hozzaértést is jellemzi. (Ennek érdekében a gyakorlati foglalkozasok feladata,
hogy egy adott korosztalyra vonatkozé vagy minél tobb sportdg mozgasanyagat a képzésben részt vevok elsajatitsak, és egyuttal képessé
valjanak arra, hogy a mozgasok végrehajtasat minéségi jellemz6i alapjan véleményezzék.)

Ahhoz, hogy az egyedfejlddésben felismerjiik a gyermek mozgasfejlédésben torténd elérehaladasat — 1ényegében a mozgasfejlédési korat
—, ismerniink kell azt a mozgassort, melyen a gyermek sziiletésétdl kezdve végighalad. Ismerniink kell tehat azt a ,,skalat”, melyhez a
gyermek mozgasfejlettségét mindsitjiik.

A mozgasfejlodésben szerepet jatszo mozgasok megismerése

Az egymast kovetd mozgasfejlodési szakaszokhoz kiilonbdz6 modon juthatunk el. Az egymas uténi életkori szakaszok mozgasanyaganak
meghatarozasara két logikai megkozelités kinalkozik. Az egyik az induktiv, a masik a deduktiv ut.

A mozgasfejlodés anyagianak megismerése induktiv uton

Az induktiv gondolatmenet azt jelenti, hogy a gyakorlat szinterén Osszegytijtott elemeket csoportositjuk, a koztiik 1évo osszefiiggéseket
értékeljiik, levonjuk a lehetséges kovetkeztetéseket. Az egyestdl haladunk az altalanos felé. Esetiinkben a fejlédo kisgyermek mozgasait
megfigyeljiik, a mozgasfejlodést nyomon kovetjiik, a mozgasokat 6sszegyujtjiik, majd erre tamaszkodva altalanositunk. A kiindulasi alap
tehat sok-sok kisgyermek mozgasanak megfigyelése sziiletéstdl 6-7 éves korig. Ezek felhasznalasaval kelld biztonsaggal meghatarozhatjuk
az egymast kdvetd mozgasok sorrendjét, és ezek életkori elrendez6dését. A mozgasok és életkorok Osszefliggéseinek leirasaval olyan
mozgasfejlodési skalat kapunk, melyhez a gyermek fejlédését mér viszonyithatjuk. A folyamat a trendek valtozasa miatt nem zarhato le,
viszont az atlagok folyamatos megujitasaval mindig alkalmazhat6 skalahoz jutunk.

A mozgasfejlodés folyamatossaganak szem el6tt tartasa mellett vizsgaljuk a mozgéasokat
¢ avégrehajtott mozgasok bonyolultsaga,
e a gyermek mentalis fejlettsége altal meghatarozott kommunikacios, valamint
e aszocializacios (csalad, bolesdde, 6voda, iskola) szint.

Ezek alapjan mozgasfejlédési szakaszok alakithatok ki:

A sziiletéstol 5-6 éves korig a vilag megismerésének igénye generalta (a test funkcidinak fejlédését eldsegitd) mozgasfejlédés torténik. E
fejlodés altalaban jellemz6 az emberre, hiszen nem tételezhetd fel, hogy foldiink kiilonbozo helyein €16 egyedeknél példaul a felallassal,
jarassal stb. kapcsolatos mozgasok masként alakulnanak ki. Az 5-6 éves korig végbemen6 mozgasfejlédést szabalyozo alapvetd
mechanizmusok egyformak. Ebben a korban el6bb a reflexszertien, majd az egyre tudatosabban végrehajtott mozgasok altal a test olyan
funkcioi fejlédnek, melyek alapvetdek és a felnéttkori mitkodések megalapozasahoz jarulnak hozza.

Fejlédnek az idegrendszer, a sziv-, a vérkeringési, a 1égzési rendszer, az izomrendszer, az iziileti és csontrendszer funkcioi. Kijelenthetjiik,
hogy a mozgas a fejlédés motorja. Ezért ezt az id6szakot funkcionalis mozgasfejléddésként definialjuk és az ebbdl az idészakbol szarmazd
mozgasokat a funkciondlis mozgdsformakban csoportositjuk.

A funkcionalis mozgasformakon olyan elemi mozgasok egyiittesét értjiikk, melyek a legfontosabb, emberre jellemz6 mozgasokat
tartalmazzak, és amelyek kialakulsa, fejlddése kozben a test funkcidi a megfelel6 feltételek biztositasa mellett tokéletesednek. Ugy fogjuk
fel, hogy az 6roklott reflexek altal meghatarozott mozgasok elinditjak az egyes agyteriiletek szabalyozé funkcidinak mitkodését, melyek
aztan visszahatnak a mozgasra, és egyidejiileg mas agyteriiletek hierarchikus fejlddésére is. Ezen az uton valnak a sziiletés utani latszolag
rendszertelen tdmegmozgasok egyre koordinaltabban, tudatosabban végrehajtott tanult mozgasokka. Az idegrendszer hierarchikus
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fejlédése megfeleld alapot képez a személyiség teljes kifejlédéséhez.

A funkciondlis mozgdsformdk csoportja a legegyszeriibb, az egy mozdulatot tartalmazotol a néhany 6sszekapcsolt mozdulaton at az
egyszerli cselekvések végrehajtasaig tarto aktivitasokat tartalmazzak.

Mindezekbdl kdvetkezéen, amennyiben e mozgésok kialakulasa gatolt vagy fejlodésiiket betegség, esetleg mas ok akadalyozza, Gigy
funkciocsokkenés all/allhat elé a mozgatorendszerben é€s ennek attételes kdvetkezményeként az idegrendszerben is. Ennek a késébbi
kovetkezményei a hidnyos mozgasismeret, a bonyolultabb mozgésok elsajatitasanak képtelensége, valamint az optimalis idegrendszeri
fejlodés elmaraddsa miatti viselkedési €s tanulasi 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 vizsgélatokban
feltett kérdésekre valaszt adjon.

Csak az ilyenkor 0sszegzett tesztek eredményei mutatjak meg, hogy az egyedfejlodésben a gyermek hol tart, és vonhatunk le évatos
kovetkeztetéseket az agyi szervezddések allapotarol.

Ez az id6szak mindaddig tart, amig ki nem alakulnak azok a készségek (tanult mozgéasok), melyek az emberre jellemzdek, mint példaul a
kuszés, maszas, jaras, futds, ugras, dobas, hordas stb. Marton Dévény E. Delacato és munkatarsait idézve megallapitja, hogy ,,van csak egy
az emberre jellemz6 egyedfejlodési sor: kiszas—maszas—jaras—dominancia megvalasztasa”. Majd folytatja: ,,A kizar6lagosan emberi
anyanyelvi kommunikacio kifejlédése csak akkor lesz problémamentes, ha a gyermek problémamentesen végigmegy a kizarolagosan
emberi mozgas—érzékszervi fejlodési soron, melyet nevezhetiink helyzetvaltoztatasi—felegyenesedési, helyvaltoztatasi—
dominanciamegvalasztasi fejlddési mozgassornak. Mi ezen eredményekbdl és elgondolasaikbol meritettiink: valoban az idegrendszer
ontogenetikailag teljes beérése sziikséges a legemberibb funkciok, a beszéd-, irds-, olvasaskészség tokéletességéhez. Az idegrendszer
ontogenetikus beérése pedig a human mozgasmintak egymasutanjaban és egymasra épiilésében torténik (pl. kiiszas—maszas—jaras) vagy
egymasmellettiségében (pl. foldon cstiszas—iilés), €s ez a mozgassor a szenzoros éréssel egylitt adja azt a szenzomotoros idegrendszeri
fejlodési sort, melynek korondjaként megjelenik a beszéd, irds és olvasas készsége.”[u]

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

A mozgasfejlodésnek és igy a mozgasfejlesztésnek a fontossagat a személyiség kialakulasaval kapcsolatos kozvetlen hatasa adja. A
mozgastanulasban a sportmozgasok elsajatitasa csak kovetkezmény, és indirekt jellegii! Ugyanakkor gyakorlati tapasztalataink alapjan azt
mondhatjuk, akik életiik els6 évtizedében valtozatos mozgasfejlesztésben részesiiltek, jobb eséllyel rendelkeznek a sportagi mozgasok
elsajatitasahoz is. Mégis, a mozgaslehetdségek érzékeny idészakaiban torténd optimumra fejlesztés elsdsorban s alapveten az egészséges
személyiség kifejlodése érdekében, a mindségi élet élésének lehetésége miatt fontos.

5-6 éves korig a mozgasfejlesztésnek a funkcidjavitasban mutatott hatékonysagat ebben az életkorban az adja, hogy ekkor még az
idegrendszer plaszticitasa nagy. Az ujsziilott idegrendszere nyitott arra, hogy a bonyolult életfeltételekhez megkezdje az alkalmazkodast.
Ennek érdekében a sziiletéskor rendelkezésre alld neuronjainak a szama joval meghaladja azt, amennyi végiil ténylegesen funkcionalni
fog. Mészaros véleménye szerint a sziiletés utani szelekcid eredményeként a fejlddés soran megerdsitett kapcsolatok megmaradnak, de

megszlinik funkciéképességﬁk.[ﬁ]

Mivel a sokoldalu fejlesztés ma mar nem a valtozo kornyezethez torténd kotelezo alkalmazkodastol fligg, ezért ezt nekiink fejlesztoknek és
koztiik természetesen elsd 1épésben a sziildknek kell biztositani azzal, hogy jol varialt, érdekes kdrnyezeti feltételeket teremtiink a fejléds
gyermek szamara. A rahatés, vagyis a fejlesztés tehat rendkiviil nagy jelent6ségii, mert ez minél sokrétlibb, annal tobb és valtozatosabb
idegrendszeri kapcsolat alakithato ki a sziiletéskor rendelkezésre all6 nagyszamu neuron bekapcsolasaval. Ha a sziikséges szamu kapcsolat
kialakitasa akadalyokba iitk6zik, akkor, mint mar korabban emlitettiik, tanulési és viselkedési problémak jelentkezhetnek. Tapasztalataink
szerint a hianyzo kapcsolatok potlasara egyénileg iranyitott mozgasfejlesztéssel van lehetdség. A dolog természetébol adoddan ezen a
tertileten kisérleteket nem végezhetiink. Viszont egyre pontosabb kovetkeztetésekre torekedhetiink azokbol az eredményekbol, melyek a
problémas gyermekek utdlagos mozgasfejlesztésének eredményeibol levonhatunk. Halasak lehetiink azoknak a kiilf6ldi és magyar
tudésoknak, gyakorlati szakembereknek (orvosoknak, pedagogusoknak), akik az 1900-as évek elejétdl jobbitd szandéku tevékenységiiknek
koszonhetden sok-sok gyermeknek €s sziileiknek adtak reményt. E téma részletesebb targyalasara a késobbiekben (VI. mozgasfejlodési
szakasz 5—7 éves kor kozott c. fejezetben) még visszatériink.

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

A felsorolt okok miatt a sziiletéstdl az iskolaba 1épésig tartd id6szak utolso két éve kiilondsen fontos a gyermek mozgasfejlodésében. Ezt
az iddszakot az kiilonbdzteti meg az eddig eltelttdl, hogy a gyermekek mentalis érettsége mar lehetové teszi az iskolaérettség ellendrzésére
vonatkoz6 tesztek végrehajtasat. Ennek fiiggvényében keriilhetnek az alul teljesité gyermekek fejlesztd programba.

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

A sziiletéstdl az iskolaba 1épésig elteld idoszak utols6 két évét tehat jol tervezett és kiilondsen intenziv mozgasfejlesztéssel ajanlott
kitolteni.

fgy a funkcionalis mozgasformak idészakat két részre kell bontanunk, melyben
e az els6 szakasz a sziiletéstol 5 éves korig, a
e masodik pedig 5-t61 7 éves korig tart.
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Kiilondsen a funkcionalis mozgasformak 5—7 éves korra es6 szakaszara jellemz0, hogy konnyedén tanulnak meg a gyermekek
kerékparozni, korcsolyazni, sizni, iszni, lovagolni és egy sor ehhez hasonlo — koztiik teniszt, pingpongot, tollaslabdat stb. — mozgast,
melyek izésére a sziilok elsdsorban gyakorlati tapasztalatuk alapjan tudjak a gyermeket motivalni.

Osszegezve: A sziiletés utdn a vilag megismerésének igénye hajtja elére a gyermeket. Gyéri véleménye szerint ,,A test fliggéleges helyzete

megnyitja az utat a gyermek eldtt a kornyezet, a kitarulkozo vilag mind alaposabb és teljesebb megismerésére. Ezaltal a kisgyermek
¢életében a mozgas mar nem csak egy modja marad az elmozduldsnak, hanem lehetéség dnmaguk, masok, a kdrnyezetiik és a
kornyezetiikben 1évo targyak megismerésére”.[ﬁ] Ez motivalja a kdrnyezet bejarasara, ettdl megy eldre, probal ki Gjabb és tjabb dolgokat,
ezen keresztiil ismeri meg a koriildtte egyre taguld vilagot, ezzel mintegy fejleszti dnmagat. fgy szaméra a megismerés f6 motorja a
mozgas. Gyakorlatilag ennek az idoszaknak a végére fejlett mozgasszabalyozassal rendelkezik és képessé valik arra, hogy akaratlagosan,
tudatosan vegyen részt a késébbi mozgastanulasban. Ebben az id6szakban a fejlesztés prevencios jelleget is kap, amennyiben figyelmiink
kdzéppontjaban a késdbb diagnosztizalhatd és a fejlodési lemaradasbol ered6 személyiségfejlodési problémak megeldzése all.

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

A mozgasfejlesztés anyaganak deduktiv megismerése

A masik a deduktiv ut, melynek soran a kulttra, azon beliil a testkultura egészébdl indulunk ki, azon beliil annak sportagi mozgasanyagat
vizsgaljuk. A sportagi technikakat elemezziik, bontjuk egyre kisebb még értelmes egységekre, és az igy 1étrehozott alapelemeket
rendezziik a 7-10 éves gyermekek fejlettségének megfelelden, sportaganként kiilonbozo életkorban.

E gondolatmenet szerint felbontott sportagi technikakbol szarmazé mozgasanyag legegyszerlibb csoportjai megfelelnek az elsé osztalyba
1ép6 gyermekek készség- és képességszintjének és kozvetleniil csatlakozik az iskolaérettséget mindsit6 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 technikdjanak részei (elemzés a sportagi technika szintjén):
1. lendiiletvétel,
2. felugras,
3. 1égmunka,
4. talajra érkezés.

A mozgassorbol kiemelhetjiik a sorozat barmelyik fazisat, amennyire lehet, azokat leegyszeriisithetjiik és a legegyszeri(ibb elemek
jellemzdinek meghatarozasaval olyan elemi feladatokhoz jutunk, melyek alapjan a kezddvel az ugrast megtanithatjuk.

Jelen esetben részletesen az ugras elemzését mutatjuk be.
A flopp magasugras felugrasanak részei (elemzés a felugrast alkoté mozdulatok szintjén):

1. lelapulas,

2. kitamasztas,

3. lendités,

4. felrugaszkodas.
Ezen a szinten olyan egyszer(i mozdulatokhoz jutunk, melyeket tovabb bontani mar nem lehet! A felugras végsé fazisa tehat a
felrugaszkodas. Jellemezni kell tehat a felrugaszkodas mozdulatat, mely a test eldtt hossza kitdmasztasbol, teljes talprol torténik tigy, hogy
a test tomegkdzéppontja az elrugaszkodasi pont folott helyezkedik el. Természetesen figyelembe kell venni, hogy a lendiiletvétel koriven
torténik, ezért az elrugaszkodas megkezdése elott a tomegkdzéppont az elméleti koriv kdzepe felé dolt helyzetbdl folyamatosan halad a
fliggbleges felé! Az felrugaszkodasnak akkor kell bekovetkeznie, amikor a tomegkdzéppont a felrugaszkodast végzo 1ab folé, a test pedig

fligg6leges helyzetbe kertil.

Ebbol kovetkezik, hogy gyakoroltatni kell a koriven torténd futast, és a haladas iranyaba mutaté labfejjel, egy labrol torténd
felrugaszkodast.

Ezek mellett meghatarozd, hogy a lablendités a test elott keresztben torténik.
A flopp magasugras felugrasanak végrehajtasa kozben tehat legalabb a kovetkez6 szempontoknak kell érvényesiilnie:
e Koriven torténd futasbol torténd kiegyenesedés,
e az ugrolab labfeje a haladas iranyaba keriil a talajra és
e az elrugaszkodas akkor kdvetkezik be, amikor a tdomegkdzéppont az elrugaszkodasi pont f61¢ keriil, majd
e alenditolab a test elott enyhén keresztbe indul.
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Mivel a flopp magasugras felrugaszkodasat legalabb ennyi szempont hatarozza meg, természetes, hogy ennek komplex tanitasat csak
akkor kezdhetjiikk meg, ha a gyermek mar képes e tobb szempontot egyidejiileg figyelembe venni és végrehajtani.

Ha ezekhez még a légmunka 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 elsajatitdsa 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 kdvetkezok:

e koriven futds,

koriven futasbol tetszleges helyen felugras egy 1abrol a labfej helyes foldre tételével,

egy labrol torténd felugrasbol levegdben negyed és fél fordulatok végrehajtasa, késobb a labfej helyes foldretételével is,

hanyatt fekvésben a csip0 feltolasaval homoritas a talpon és a tarkon tdmaszkodva,

helybdl hatrafelé felugras tornapadra helyezett szivacsszonyegre, érkezés hanyatt fekvésbe.

A bemutatott példan keresztiil talan belathat6, 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 hibés beidegzéseket
érhetiink el, melyek kijavitasara a kdzoktatas soran nem, vagy csak alig lesz lehetdségiink.

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

A sportagi technikakbol szarmaztatott mozgasokkal torténd fejlesztés konkrét mozgasanyagat a késobbi fejezetekben targyaljuk.
A gyermek iskolaba keriilésekor tehat olyan mozgasok elsajatitasa kezdodik meg, melyek a testkultirabdl szarmaztatott elemek.

Amennyiben a kulturdk, igy testkultirak kozott kiilonbség van, tigy az iskolan keresztiil a felnévekvd gyermekek mozgaskulturajaban is
jelentkezni fog ez a kiilonbség. Persze a kiillonbozé népek mozgaskultiurajaban 1évo kiilonbség azért nem olyan nagy, mint a mas
kultaraelemek kozotti lehetséges. Vegyiik észre, hogy a globalizacié els6 nagy teriilete a sport volt az jkori olimpiai jatékok
elinduldsaval, hiszen a kiilonb6z6 népek versenyzdi ugyanazon szabaly szerint kiizdottek egymassal. A sport volt az elsé olyan teriilet,
ahol a felkésziiléssel kapcsolatos gondolatok kicserélodtek, ahol a legjobb sportszerek altalanosan elterjedtté, a sportszerek egységessé
valtak.

Mindezek figyelembevétele mellett is az egymastol tavoli kultirak mozgasanyagaban lehetnek, vagy vannak megkiilonboztethetd
eltérések. Ezt az eltérd tradiciokon kiviil f6ldrajzi kiillonbozdségek is indokolhatjak. Példaul a baseball észak-amerikai elterjedtsége, a sizés
és a korcsolydzas altalanos elterjedtségében jellemz6 foldrajzi kiillonbségek szerint.

Mindenesetre a kiilonb6z06 kulturak sportagi elemei kdzott meglévo kiilonbség ellenére azonosak abban, hogy mindegyik az ember
anatomiafelépitésén alapuldé mozgaslehetdséget kihasznald akciokbol all. A kiilonb6zo sportagi technikak tehat az emberi
mozgaslehetdségeket kihasznalo akciok, melyek kozott — a 1ényeget nem érintd — a formai kiilonbséget a sportagi célok adjak.

Napjainkra a sportagak 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 kiilonb6zd sportagak sok szaz mozgastechnikajanak egyediili korlatjat az ember iziileti
mozgaslehetségei és teherbird képessége képezi. Ebbdl a szempontbol kevesebb mozgasfajta van, mint amennyi sportagi technika 1étezik.
Ez csak ugy lehetséges, hogy a nagyszamu sportagi technikédban nagyon sok azonossag vagy hasonldsag van. Példaul a gerelyhajitast és a
kézilabdaban az egykezes felsé dobast a 1ényegében hasonld modon végrehajtott doboémozdulat, a hajitds hatarozza meg. Nem sziikséges,
és nem is lehetséges tehat minden sportdgat maradéktalanul atvizsgalnunk, mert az ember mozgaslehetségeinek korlatai miatt egy idd
utan mar csak ismétlodéseket tapasztalnank.

Az iskolai mozgasfejlesztésben felhasznalhaté mozgasanyaghoz jutas legjobb lehetoségét tehat a sportagak deduktiv Giton 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 0jabb kovetkeztetések levonasat teszik lehetévé.

Mivel ebben a gondolatmenetben a kultiira részét képezd sportagi technikak adjak a kiindulopontot, és ezeken keresztiil jutunk el az elemi
mozdulatokig, ezt a sportagi mozgasformak id6szakanak nevezziik. Ebben a négy-6t évben praktikusan minden olyan elemi sportagi
mozgasformaval foglalkozni kell, mely az adott testkultira sportagaiban jelen van.

fgy a sportagi mozgasformak a mozgaskultara olyan alapvet elemei, melyek meghatarozzék az ember mozgasmiiveltségét. A
kisiskolaskoruak fejlesztéséhez felhasznalt mozgasanyagot dontéen ebben a rendszerezésben tartalmazza az alsé tagozatos iskolai
testnevelés. Ebbol is kovetkezik, hogy a 7-12 éves gyermek korrekt mozgasfejlesztése egész életre sz6l6an meghatarozza a kiilonb6zo
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 kétiranyu 0sszefiiggést.
A fejleszt6 szakembernek ismernie kell a testkultiira minél tobb sportagi mozgas- és ismeretanyagat. Ezek a legfelso szint horizontalis

rendszerelemei. A sportagak, a sportagi technikak, a mozgassorok, a mozdulatsorok és a mozdulatok ismerete mindig egy szinttel lejjebb a
horizontalis rendszerdsszetevoket adjak.
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Az elemzéshez egy-egy sportagon beliili — sportagi technikak, ezek mozgassorai, mozdulatsorai, mozdulatai — elemek ismerete jelenti a
mélységi rendszerelemeket.

3.1. abra - A horizontilis és vertikalis viszonyrendszer elemei

Horizontélis rendszerelemek

A kiilénbozo sportagak ismerete

Egy vagy tobb sportag technikiinak
¢s taktikdjanak ismerete

A sportagi technikakat alkotd mozgasok
¢s a taktikai megoldasok ismerete

A technikdk részeit ado mozgasok
mozdulatszint(i ismerete és elemi
taktikai ismeretek

HAWI[2IIZSPUAI SIEYDIIA

Atmenet a sportagak és a
sportdgi mozgdsformdak kozott

A sportigakbol szdrmaztatott mozdulatok
¢s elemi taktaikai cselekvések, mint a
mozgasformankénti rendszer alapelemei

A horizontalis rendszerelemek széles korii ismerete jelenti a tajékozottsagot a sportok vilagaban, a vertikalis rendszerelemek a szakmai
ismeretek mélységérdl adnak tajékoztatast. Ez utobbi megmutatja, hogy a fejlesztd mennyire ismeri az adott sportag teljes technikai és
taktikai repertodrjat.

A horizontalis rendszer legfels6 szintjén ismerjiik meg:
e akiillonbodzd sportagakat, lejjebb
o a kiilonbozo sportagak sszes technikajat, még lejjebb
» azokat a mozgasfajtakat, melyekbdl a sportagi technikak felépiilnek, majd pedig
e az egyes mozgasfajtakon beliili egymas melletti és egymas utani mozdulatok sorat.

Az utols6 rendszerszinten az egymas melletti és egymas utani mozdulatok szintjén a korabbi sportagi meghatarozottsag megsziinik. Olyan
apr6 mozgaselemek kertilnek igy egy csoportba, melyekben mar fel sem ismerhet6k azok a sportagi technikdk, melybdl a kiindulas tortént.

A tovabb mar nem bonthaté mozdulatok rendszerbe foglalasaval eljutunk a sportagi technikak azonos, vagy hasonlé médon végrehajtott
elemi mozdulataiig. A hasonld vagy azonos mozdulatok csoportba foglalasaval jutunk a sportagi mozgasformakhoz, igy példaul a
dobasokhoz, futéfeladatokhoz, az ugrasokhoz, egyenstily-, tdmasz-, fliggés-, forgasgyakorlatokhoz, a kiizd6 jellegii gyakorlatokhoz stb.

A tablazatban vazolt gondolatmenet mutatja a kiillonbdz6 sportagak mozgasanyaganak egyre kisebb egységeket tartalmazo elemekre
bontasat. Tapasztalhatjuk, hogy a kiilonb6z6 sportagi mozgasok azonos 1éptékii lebontasakor egymassal dsszefliggésbe hozhatd elemeket
kapunk. Ezek az 0sszefliggd elemek rendszerbe foglalhatok €s e séman beliil alrendszert képeznek. Az elsd szinten a sportagi technikak
adjak a horizontalis rendszer elemeit. A felbontas mindaddig folytathatd, ameddig a felosztas alapja nem valtozik meg. A mozdulat
tovabbi felbontésa csak az izommiikddés szintjén lenne lehetséges, ami azonban mar mas alapi gondolatmenet.

E munkank soran sziikséges megvizsgalni, hogy az ugyanazon gondolatmenet szerint tovabb mar nem bonthato, de kiilonb6z6
sportagakbol szarmazo alrendszerek (a mozdulatok és elemi cselekvések szintjén) alkotéelemei milyen kapcsolatban vannak egyméssal
annak érdekében, hogy a ,,mit tanitsunk?” kérdésre megadhassuk a valaszt.

Pszichologiai értelemben a sportagak szintjén még olyan komplex cselekvésrendszereket talalunk, amelyek mozgasos cselekvések

sorozatabol allnak.[4] Ezeket tovabb bonthatjuk mozgasfajtakra és egyszeriibb cselekvésekre, cselekvéssorozatokra. Példaul a tavolugras
(sportagi technika) felbonthato lendiiletvételre, elugrasra, [égmunkara és talajfogasra.

A szerkezeti tagolas lehetséges legalso 1épcsdje a mozdulatok szintje, melyeket aztan rendszerbe foglalhatunk. Itt mar olyan elemi
cselekvéseket vagy cselekvéssorozatokat talalunk, mint példaul a felugras részeit: a kitimasztast, a lenditést és a felrugaszkodast, melyek
terjedelme egy mozdulatnyi. Ezen a szinten 1ényegében mindegy, hogy a felrugaszkodast milyen sportagi technika keretében — kosarra
dobashoz vagy magasugrashoz — hajtjuk végre. Ha ezeket a mozgasokat, a sportagi technikakat bemutato fényképen a kitlintetett
mozdulaton kiviil valamilyen technikdval minden mast kitakarnank, az adott sportag valdsziniileg alig vagy egyaltalan nem lenne
felismerhetd, illetve egymastol megkiilonbdztethetd.
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A mozdulatok és/vagy az elemi cselekvések rendezésével tudjuk kialakitani az in. mozgéasformak rendszerét. E gondolatmenet minden
sportagra alkalmazhatoan elvezet a testkultiira egészétdl az elemi szintig, vagyis az alsé tagozat testneveléséig, mint a kulturafiiggd
mozgasfejlesztés legelso szinteréig.

A sportagakban kikristalyosodott mozgas- és ismeretanyag fontos eleme kulturanknak, és a bemutatott lebontason keresztiil egyben
meghataroz6 forrasa is mindenkori testnevelésiinknek, és mindenféle mozgasfejlesztésnek. Az ilyen forman kapott mozgasanyag
sokszinlisége kdzvetlen sszefliggésben van a kultlra sportagi technikdinak sokszin{iségével.

A sportagi technikaknak az elemzés soran végrehajtott mennyiségi és mindségi csokkentése, egyszertisitése az életkor csokkenésével

folyamatosan valosul meg.[l—S] E csokkenés negyedik, 6todik osztalyra (10-11 éves kor) olyan mértéki, hogy e folyamat, a legtobb sportag
esetében tovabb mar nem vihet6. Olyan csokkenésen megy at igy egy-egy sportag, hogy szinte észrevétleniil megsziinik l1étezni €s 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 szo6 szoros értelmében vett sportagi jelleg még megmaradjon. Kézilabda-e az, ha
zsamolylabdat jatszunk kézilabda jelleggel, vagy atlétikai tavolugras-e, ha zsamolyrol szivacsszonyegre torténik ugras tavolba torekvéssel?
Ismételten szeretnénk hangsulyozni, hogy e folyamat a testnevelésre, valamint a minden gyermeket érinté mozgasfejlesztésre és nem az
edzésszert, specialis felkésziilésre vonatkozik.

Ezen értelmezés szerint a legtdbb sportag lizhetdségének alsé korhatara 9-11 éves kor. Ezalatt megsziinnek a sportagak — néhany korai
fejlesztést igénylo sportag kivételével, mint torna, Gszas, stb. —, és csak bizonyos tagabb értelemben vett jellegek, viselkedésmintak
maradnak meg (pl. atlétikusan, kézilabda jelleggel, tornaszosan stb.). Ha tehat ilyenforman ,,eltlinnek” 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 elenyészden kevés sportagi technika az, ami megmarad erre az elemi szintre.

Ez még akkor is igaz, ha egyre tobb sportdg probalkozik a 10 éves kor alatti beiskoldzéssal. Ez ugyan lehetséges, de a speciélis képzés
mellett feladatuk tovabbra is a széles alapon végrehajtott, valtozatos, minél tobb mozgasformara timaszkod6 mozgasfejlesztés marad.
Latnunk kell, hogy a 9-12 éves kor kozott nem csak egy egyszeri mennyiségi csokkenés kovetkezik be, hanem olyan alapveté mindségi
valtozas is, amely az als6 tagozat testnevelésének mozgés- és ismeretanyagat alapvetden massa teszi, mikdzben a sportaganként
rendszerezett mozgésanyag szinte teljesen ,,eltlinik”.

Ekkor a kiilonbz6 sportagak legelemibb mozdulatai, mozdulatsorai, cselekvései egy csoportba keriilve, elveszitik sportagi jellegiiket.
Olyan elemi mozgasos cselekvések lesznek igy egy kategoriaban (példaul a meredek felugrast €s nem a magasugrast, a gyors megindulast
és nem a rajtolast, a testtengelyek koriili atfordulast és nem a bukfencet vagy szaltot stb.), amelyeket mar altalanos mozgas-végrehajtasi
torvényszeriiségek hataroznak meg.

A sportagi ,,mozgasformak tehat olyan, elemi mozgasokat tartalmazé mozgasos cselekvések, amelyek elveszitették sportagi jellegiiket, és
mint ilyenek, a mozgasvégrehajtas altalanos elvei altal meghatérozottak”.[&] Ezek egyidejlileg tobb sportag alapjat is adhatjék.[u] Ilyen
sportagi mozgasforma példaul a hajitas, amely alapjat adja a gerelyhajitasnak, a labdaval végzett egy- és kétkezes felsé dobasoknak, a
roplabda fels6 egyenes nyitasanak stb. is. Ezek kozott 1ényeges tartalmi hasonlosagok, s6t azonossagok vannak.

Mint az eddigi példakbol is lathatd volt, sok esetben tobb sportagat egyiittesen vizsgalunk, €s ezeket hoztuk azonos nevezére. Példaul az
atlétika, a labdajatékok, a torna mozgasanyagaban az ugras egyarant eléfordul, tehat lehetséges ezek sszefliggéseinek elemzése, melynek
eredményeként kialakulnak az ugrasformak, mint azonos formaju és tartalmi mozgascsoportok. A masik lehetdség, amikor egy sportag —
példaul a torna — 6nalldan keriil elemzésre. A torna sportag szerenkénti mozgasai, mozdulatai belsé csoportositassal 6nalldan keriilnek
elemzésre. A szerenkénti elemzés alapjan az alapelemek igy keriilnek a mozgasformak kozé. Ilyen végeredmény példaul a kiilonbozo
tornagyakorlatban végrehajtott billenés. Ennek elemzésekor azt latjuk, hogy a billenés minden esetben egy gyorsan meginditott és hirtelen
megallitott mozdulat, fiiggetleniil attol, hogy mely szeren keriil az végrehajtasra.

A torna mozgasanyaga annyira specialis, hogy dontden csak 6nmagaban 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 fordulasokon keresztiil a kiizddsportokkal is.

Barmelyiket is valasztjuk a sportagak elemzése soran, sziikséges a kiilonbdzd sportokbdl eredé elemi mozgasokat 6sszevetni egymassal és
megkeresni az esetleges k6zds pontjaikat. Ellenkez0 esetben az egyébként azonos alapi mozgasokat a koztiik levo dsszefliggések
figyelmen kiviil hagyasaval uj mozgéasként tanitunk. Erre példa az egykezes felsé dobas és a kislabdahajitas, amelyet nagyon sok esetben
két kiilonboz6 alapt mozgasként, egymastol teljesen fliggetleniil tanitanak, holott mindketté a hajtomozdulat.

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

e a futasgyakorlatok,

¢ az ugrasgyakorlatok,

¢ a szertovabbitasi gyakorlatok,

e az egyensuly-, tamasz-, fiiggés-, forgasgyakorlatok.

Ezekbe a sportagi mozgasformakba a sportagi technikakbol kiindulva a legegyszeriibb mozdulatok és elemi cselekvések keriiltek. A
deduktiv uton igy 0sszeallitott mozgasanyag tokéletesen megfelel az iskolaba keriilé gyermekek képesség- és készségszintjének.

Ezzel a 7-11 évesek részére rendelkezésre all6 mozgasanyag kiboviilt, soksziviivé valt, lehetové téve, hogy a mozgasfejlesztés a

kisgyermek részére érdekes és valtozatos lehessen. Meggydz0désiink, ez az egyik alapfeltétele annak, hogy az iskolaba keriilé gyermek
fejlesztése toretlen lehessen.
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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 felhasznalhaté mozgasokhoz jutottunk, sziikséges
tovabbgondolnunk, hogy ezek a legelemibb mozgasok milyen Iépéseken keresztiil kdzelitik meg, érik el 11-12 éves korig a sportagi
technikakat. Meg kell tehat tervezni az elsé osztalyos kortdl a negyedik osztalyig terjedé mozgasfejlesztés logikajat. Vissza kell tehat
épiteni a mozgasok és ismeretek rendszerét az elemit6l a komplex sportagi technikakig. Ezzel 1ényegében a mozgasfejlesztés folyamatat
hatarozzuk meg 7-t6l koriilbeliil 11 éves korig. Ez a folyamat a kovetkezo 1épéseket foglalja magéban:

e Az clemi mozdulatok és tevékenységek, valamint a hozzéjuk kapcsolddo ismeretanyag rendszerezése.

e Az elemi szint els6 fokozatatol indulva meg kell hatarozni a sportagi technikakig boviilo feladatok egymasutanisagat, nagyjabol
kovetve az iskolai tanévi beosztast.

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

» A feladatok meghatarozasa, sorba rendezése utan a kapcsolédo konkrét gyakorlatanyag tervezése, osszeallitasa.
¢ A feladatokhoz tartozé gyakorlasi szempont meghatarozasa a tevékenység céliranyos szabalyozasa érdekében.

¢ A folyamatosan boviild és egymasra épiil6 mozgasfejlesztési feladatok meghatarozéasakor a tanulok atlagos — a tobbségre vonatkozo
— fejlédési 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 kdvetelmény az ismerettartalmuk szerinti egymasmellettiség, egymasutanisag kovetkezetes biztositasa.
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 iranyvaltoztatas, egy
hosszabb idészakban a labdas és atlétikus jellegli dobasok stb. A mozgéastanitas folyamatanak vazolt menetében a feladatok bovitésében
tovabblépni csak akkor érdemes, ha a megel6z6 feladatokon a gyermekek mar sikeresen tiljutottak.

A mozgasoktatas ilyen algoritmus szerinti felépitése nemcsak a gyermek mozgéastanuldsanal alkalmazhat6, hanem minden olyan esetben
is, amikor egy id6sebb — akar feln6tt — (ij mozgas tanulasaba kezd.

Mivel az mozgasos feladatok és ismeretek elsajatitdsanak sebessége a naptari korral, vagy akar a tanévvel meglehet6sen laza kapcsolatban
van, érdemesebb feladatkeretben, mint a hagyomanyos tanévi keretben gondolkodni. Ezért az 6sszetartozo feladatcsoportok
visszaépitésekor, a fejlesztés tervezésekor, az osztaly helyett a ,,fokozat” kifejezés hasznalata megfelelbb. Kiilondsen igy van ez az
iskolan kiviili, rekreacios célzatl fejlesztés esetében. A fokozat kifejezéssel azt szeretnénk érzékeltetni, hogy egy bonyolultabb mozgas
megtanitasat nem lehet egy meghatarozott életkorhoz kotni. Csak a célzott mozgas elemeinek elsajatitasa utan Iéphetiink a
mozgastanulasnak egy magasabb szintjére, fliggetleniil attol, hogy azt gyermekkorban vagy felndttek fejlesztéséhez hasznaljuk fel.

fgy a fokozatok ismeretanyaga nem sziikségszerii, hogy megegyezzen az als6 tagozat egyes évfolyamainak hagyomanyosan értelmezett
tananyagaval. Ha a tanulok egységnyi csoportjai — pl. osztaly, a tanulok egyharmada stb. — az aktualis fokozat feladatait elsajatitottak,
akkor a tanévi kerett6l fliggetleniil megkezdhetik a kdvetkezd fokozat feladatainak elsajatitasat. Ennek természetesen az ellenkezdje is
igaz.

Nagy Laszlo szerint ,,a tanulményi rendnek gyermek-fejlédéstani alapon valo felépitése nemcsak lehetd, hanem egyediil helyes”, 1921-ben
publikalt mlivében emliti, hogy mig az 14 osztalyok szamara kiilon-kiilon, addig az 5—6. és a 7-8. osztalyokra egyiittesen késziiltek

tantervek.[18]  Ennek fejlédéstani oka, hogy 7-t61 10 évig a gyors fejlodés kovetkeztében évrdl évre 1ényegesen 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 tanitasi tervnek rugalmasnak lennie. Elképzelésiink Nagy Laszloét annyiban haladja meg, hogy mivel a 7-11 éves
gyermekek kozott a morfologiai kor altal jelzett kiilonbség akar 3-4 év is lehet, az egyéni kiillonbségek kezeléséhez még az egy évre sz016

munkaterv (tanmenet) sem megfelel(’i.[&] Az iskolai munkatervek évkozi modositasa pedig szinte lehetetlen, ezért a fejlesztonek
kiilondsen nagy a felel6ssége a gyermekek kozotti eltérések rugalmas és naprakész érvényesitésében.

A kozoktatas rendszerén kiviil tevékenykedo fejlesztd (pl. rekreacios szakember) szempontjabol ez azt jelenti, hogy minden gyermek és
feln6tt 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 munk4jat. Utal arra, hogy egy csoporton beliil nincs
atlagos gyermek, csak olyanok léteznek, akik egyéni fejlédésiik soran eljutottak valameddig. A viszonyitasi skala a fejlesztdnek szol, aki
ez alapjan eldonti, hogy — egyénileg differencialva — a fejlesztést az adott esetben honnan kezdi, illetve folytatja.

Tisztan mozgasformankénti rendszer csak az els6 két fokozatban (bizonyos esetben a ,,fokozat” kifejezés megegyezik az ,,0sztaly”
kifejezés tartalmaval) talalhato. A harmadik-negyedik fokozatban (osztalyban) mar egyszeriisitve 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 szintli mozgasok, mozgassorok,
technikak, 6sszetett cselekvések eszkozeivé és részeivé valnak.

A gyermek barmilyen elemi mozgast komplex cselekvésként €l at, sajat szintjén a végrehajtast a teljességként érzékeli. Példaul a sportagi
igényli tavolugras a kisgyermeknek rendkiviil dsszetett, sok szempontii mozgas, amelyben nemigen tud tdjékozodni. Ehelyett a ,,lapos,
hosszt” ugrasként fogalmazott tavolba torekvo ugras mint feladat a kisgyermek szamara egyszeriiségénél fogva érthetd, ezért konnyen
végrehajthatd. A mozgastanulas szempontjabdl pedig nem elhanyagolhatd, hogy a tdvolugras legfontosabb mozdulatanak — lapos, hossz(i
elrugaszkodassal végrehajtott ugras — helyes beidegzését eredményezi. A gyermeknek fejlettségének megfeleld nagysagua, bonyolultsaga
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mozgast kell/lehet tanitani. Ezért is fontos, hogy a komplex sportagi mozgasokat az als6 tagozatos tanulok részére felbontva adagoljuk.
Nincs gyakorlati realitisa annak, hogy els6 osztalyos — 6-7 éves — tanuldkat példaul a sz6 szoros értelmében vett tavolugrasra probaljuk
megtanitani. Ugyanigy nincs értelme olyan szintli sszjatékot elvarni a labdajatékokban, melyhez a tanuloknak a periférikus latasa, a
labdakezelés biztonsadga sem megfeleld.

Amig a tanulok nem képesek gyors futasbol a hossza, 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 technikékat tanitasi anyagként
kezelni. A labdajatékokban a megfelel dsszjatékhoz a figyelem megosztasanak képessége, a periférikus latas fejlodése és a labdakezelés
megfeleld biztonsaga szﬁkséges.@] Amig ezek végrehajtasahoz nem megfeleldek a tanulok képességei, a sportjatékban nem képesek
megfeleld teljesitmény elérésére.

Sajnos szamtalanszor megfigyelhetd, hogy példaul teljesitményre torekvd szekrényugrast ,,végeznek™ a tanulok 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 korabban beiktathatjuk. Ez azonban csak a mozgésformék 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 fejleszto feladata, hogy a mozgasfejlesztés anyagat az adott gyermek, gyermekcsoport képességeihez igazitsa és érzékeny legyen a

mindenkori mitvel6dési anyag valtozasaira is. Amennyiben realisan feltételezziik, hogy a testkultira anyaga mint forras bizonyos
idészakonként valtozik, ugy tisztaban kell lenniink azzal is, hogy valtozik a mindenkori mozgasfejlesztésben felhasznalt mozgasanyag is.

A mozgasrendszerek és a fejlesztés f6 feladatai

Az eddigiek alapjan meghatarozhatéak azok a mozgasrendszerek, melyek a homo sapiens ontogenetikus fejlédésében nyomon kovethetok.
A 3. sz. abran 6sszefoglaltuk a sziiletést6l egymasra épiilé mozgasrendszereket. Ezek:

3.2. abra - A mozgasfejlesztés rendszerszintjei

Sportag Sportag Sportag
L. 2. n...
Sportigi technikak idoszaka
Deduktiv
gondolatmenet

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

Sportagi mozgisformak I
idoszaka

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

Funkcionilis mozgiasformak
idoszaka

Induktiv
gondolatmenet

i

1. A funkcionalis mozgasformak idészaka a sziiletéstol az 7 éves korig. Kozben 57 éves kor kdzott a mozgasfejlettség
diagnosztizalasanak, az esetleges mozgasterapiak alkalmazasanak és a kiilondsen intenziv mozgasfejlesztésnek az idoszaka. Prevencios
jellegii, amennyiben a hidnyos mozgasfejlodés kovetkezményének (tanulasi problémak, viselkedési zavarok) megeldzésére iranyul.
Modszer szempontjabdl a legjellemzobb a feltételek megteremtése, €s az aktivitasra serkentd allandé motivacio fenntartasa.

Ujsziilott

2. A sportagi mozgasformak iddszaka 7—-12 éves kor kozott. Ekkor a mozgaskultira megalapozasa és a sportagak el6készitése folyik.
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Ezen beliil 11-12 éves korban egyre inkabb a sportagi technikak keriilnek elétérbe a sportdgi mozgasformakkal szemben. (Fontos
kiilonbséget tenniink a sportagi technikak és a sportagi mozgasformak kdzott.)

Tartalmilag a sportagi mozgasformék elemeinek a felépitése folyik, de a mozgasanyag (11-12 éves korra) egyre inkabb a sportagi
technikék felé tolodik el tigy, hogy az elemi mozdulatok folyamatosan béviilnek, egyre komplexebbé véalnak és az iddszak végéhez
kozeledve folyamatosan beépiilnek az egyszeriibb sportagi technikakba. Ebben az idészakban nagy figyelmet kell forditani a sportagi
technikdk végrehajtasat meghatarozo ¢és a korabbi idészakban f6 feladatként kezelt elemi mozgasok sportagi technikakba épitésére.
Feltétlentil torekedni kell az elemi mozdulatok korrekt felépitésére, amikor a sportagi technikak végrehajtasaban az elemi mozdulat helyes
alkalmazasara kell koncentralni.

Metodikailag tovabbra is kiemelkedd szerepe van a motivaciénak, de nd a fontossaga a tanulé tudatos részvételének. Az alkalmazkodas
kivaltasahoz megjelennek olyan alapvet6 edzéselvek mint az ismétlésszam, intenzitas, melynek soran egyre inkabb épiteni kell a gyermek
tudatos részvételére, olyan erkolcsi-akarati tulajdonsagok fejlesztésére, mint a szorgalom, kitartas, céltudatossag, fegyelem, faradtsagtiird,
esetenként a fajdalomtiiré képesség stb.

Minden gyermeknek feltétlen sikerélményt kell szereznie annak érdekében, hogy a mozgas szeretete egész életére szoléan meghatarozd
lehessen. Tapasztalataink szerint a fiukat 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 id6szaka 12 éves kor folott. Ettél az idoszaktol kezdddik a sportagak koncentralt elsajatitasa, a professzionalis és
amatOr versenyzés elkezdése. Ezt az idészakot, illetve ennek az eredményességét nagyban meghatarozza, hogy az altalanos iskola els6
négy évében sikeriilt-e megfeleld szinten elsajatitani azokat az elemi mozdulatokat, melyeknek a sportdgi mozgasok tanuldsakor mint
alappilléreknek rendelkezésre kell allniuk. A sportagi mozgasok tanulasanak, az edzés jellegii felkészités korai elkezdésének az a
legalapvetdbb oka, hogy a sokoldala fejlesztés mellett a sportag elemi mozgésai mélyen rogzodjenek a gyermekekben. Ezzel egyiitt
hangsulyozzuk, hogy korai sportagi specializalédas mellett is nagyon fontos feladat a széles alapokon torténd mozgasfejlesztés.

Természetesen sok mozgas (példaul a sizés) még késobb is megtanithato, kiillondsen akkor, ha a fejlesztd (tanitd, testnevelds tanar,
rekreétor) tisztaban van a mozgastanitas dsszefiiggd folyamataval, az elemi mozdulatok fontossagaval a sportagi technikak elsajatitasaban.
Minddsszesen azt allitjuk, hogy a mozgésfejlesztésnek az altalunk elemzett szakaszaiban a gyermek idegrendszere kiilondsen fogékony a
mozgastanulasra anélkiil, hogy ezért kiilondsebb erdfeszitést kellene tennie. Ahhoz, hogy a személyiség harmonikus fejlodését biztositsuk,
a mozgasok altal nyujtott cselekvési biztonsagot magas szintre fejlessziik, a 12 éves korig tartd kiillondsen érzékeny idészakot ki kell
hasznalnunk. Tudjuk, hogy megfeleld akaraterdvel, kitartassal, szorgalommal életiink soran késdbb is szinte barmilyen mozgast
megtanulhatunk, de a befektetett energia és annak a teljesitményiinkben megjelend eredménye nem vethetd 0ssze a korai fejlesztésével.
Ebben az értelemben a mozgasfejlesztés nem lezarhato folyamat, de a személyiségfejlodéssel vald kapcsolata miatt a sziiletéstol a 12—14
éves korig kiilonleges jelent6sége van.

Figyelembe kell venniink, hogy 10—14 éves kor kozott, de kiilondsen 12 éves kortol kezdve mar a sportagi technikak globalis
megkozelitésének idoszaka kovetkezik, amikor a gyermekek sokkal kevésbé fogékonyak az elemi mozdulatok aprolékos gyakorldsdra mint
korabban.

Mig példaul egy 9-10 éves gyermek a helybdl hajitast akar célba, akar tdvolsagra feladatot komplex tevékenységkeént €li at, addig egy 12—
14 éves tanul6 ugyanezt képtelen elmélyiilt aprolékossaggal gyakorolni. E megallapités a testnevelési foglalkozasokra és nem az egészen
més motivacioval végzett edzésekre is vonatkoztathat6. Ugyanakkor ez nem jelenti azt, hogy 12 éves kor folott a mozgéstanitas fontossaga
a mozgasmiiveltség megszerzésének szempontjabol barmennyivel is kevésbé lenne hangstlyos. Nem arrdl van sz6, hogy barmelyik
mozgasfejlodési szakaszt fontossaga szempontjabdl egymas elé, mogé kellene helyezni, hanem arrdl, hogy az adott fejlodési szakaszban
mindegyiknek megvan a sajatos, késobb alig potolhato szerepe. Nem az a kérdés, hogy a 7-11 évesek testnevelését ki tartja, testneveld
vagy tanito, és milyen szerepet kap ebben a folyamatban a rekredcios szakember, hanem az, hogy tisztaban van-e barmelyik, az adott
idészak sajatos feladataival, az egyes korszakok személyiségfejlesztéssel valo dsszefiiggésével és latja-e a mozgasfejlesztés korszakokat
ativeld Osszefliggéseit. Szabd és Banati vizsgalatai szerint ,,Az iskolai testnevelésorakon elsajatitott mozgéasanyag, vagy éppen ennek
hianya, a testnevel6 szakmai, tanari felkésziiltsége (egyiitt és kiilon-kiilon is) jelentds mértékben hat arra, hogy kedveltté vagy
ellenszenvessé valik-e a fiatalok szamara a mindennapi sportolas, a mozgas, akar egy egyszerii ligyességproba is. Az iskolai
testnevelésoraknak a fiatalok sportolasi szokasaira, sportolasi aktivitasanak alakulasara, egész tovabbi életiikre kihato, ,,életmdd-
megatarozo” szerepe (is!) van. Itt dél el, milyen helye, szerepe lesz a sportnak az egyén tovabbi életvitelében, fontos, kevésbé fontos vagy
jelentéktelen. Ezért (lenne!) nagyon fontos a differencialt, a didkok felkésziiltségének, képességeinek legmegfelelobb testnevelési

foglalkozéasok tervezése, szervezése”.[21]

A sportagak leirasa a leginkabb kidolgozott, ezért konyviink ezzel a témaval nem foglalkozik.
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4. fejezet - A funkcionalis mozgasformak

Tartalom

L. mozgasfejlodési szakasz sziiletést6l 10 hetes korig

1I. mozgasfejlédési szakasz 10 hetes kort6l 30 hetes korig
II1. mozgésfejlédési szakasz 30-t0l 52 hetes korig

IV. mozgasfejlédési szakasz 52 hét-t6l 3 éves korig

V. mozgasfejlodési szakasz 3—5 éves korig

A funkcionalis mozgasformak fejlddésének Gsszegzése, kimeneti szintjei az iskolaérettség eléréséhez

VI. mozgésfejlédés 5—7 éves kor kozott
A mozgasfejlodés hidnyossagainak lehetséges kdvetkezményei

Vézlatos attekintés a mozgasterapiakrol

Sziiletéstol 7 éves korig kiilondsen intenziven fejlédik a mozgatorendszer, az érzékelési funkciok és ezek mellett a mozgasok
szabalyozasat végz0, a gyermek viselkedését meghatarozo idegrendszeri funkciok, valamint a sziv-, a vérkeringési és a 1égzorendszer.
Ezek fejlédéséhez sziikséges, hogy a gyermek minél tobb és véltozatosabb mozgasingert kapjon.

E szakasz elemzésekor sajat gylijtémunkankon tul vezérld elvként Stoppard Mit tud a gyermek? Jatékos képességvizsgalatok c.

munkéjét@] hasznaltuk fel. A szerzo ezt az id6szakot 24 részre bontotta, melyben mi a mozgasfejlodés tartalmi és metodikai kritériumai
alapjan hat jol elkiilonithetd szakaszt kiilonboztettiink meg. A megkiilonboztetésnek az alapja az egymast kdvetd és jol elhatarolhatd
mozgasok és feladatok bonyolultsaga, dsszetettsége.

I. mozgasfejlodési szakasz sziiletéstol 10 hetes korig

1. kép:
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2 hét

Ez az id0szak a sziiletéstol a 8—10 hetes korig tart, id6tartama 2—2,5 honap. E szakaszban viszonylag kevés a megtanuland6é mozgas, annal
jelentdsebb viszont az idegrendszeri és érzékszervi fejlodés (latas, hallas, tapintas).

A sziiletés utani mozgasfejlodés meghatarozott sorrendet kdvet. Olyan mozdulatok/mozgasok, mint példaul a hasra fordulas, 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) hatdrozza meg e mozgasok kialakithatosaganak
a sorrendjét. Azonban az is vilagos, hogy nem minden gyermek fejlodik azonos sebességgel, emellett a kdrnyezetnek is van befolyasold
szerepe.

Az 0jsziilott reakceioi ,,0sszreakciok”, a csecsemo egész teste részt vesz a reakcioban, melyek feltétlen reflektorikus uton jonnek 1étre. Ezek
egyszerl ,,szenzo-motorikus lanc” segitségével miikddnek, a test felszinének az ingerlése vezet a meghatarozott motorikus valaszhoz (pl.
szopasi, markolasi, pupillareflex).

Mire képes:

Az 0jsziilott fliggetleniil attol, hogy hason vagy hanyatt fekszik, szivesebben fekteti fejét valamelyik oldalara, mikdzben végtagjait
szorosan behuzza teste mellé. Nyakizmai még gyengék ahhoz, hogy a fejét megtartsa, ezért tdmasz nélkiil lehanyatlik.

A kovetkez6 négy hét alatt erdsodik meg annyira, hogy hason fekvésben néhany masodpercig fel tudja emelni allat a lepeddrdl és iilo
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:

8 het

A 8 hetes gyermek fejét minden testhelyzetben rovid ideig képes megtartani, hason fekvésbe felemelve rovid ideig a fejét vizszintesen
képes tartani. A nyolc hét soran tehat hatarozott elérelépés tapasztalhato a fej tartdsaban, mert megerdsodnek azok a nyaki izmok, melyek
ezért felelosek. A javulo fejtartassal a gyermek a tekintetét jobban tudja a kivalasztott ponton tartani, tehat a latasérzékelése fejlodésének
koszonhetben tartosabban képes megfigyelni dolgokat. Kovethetd tehat az a folyamat, mely a gyermeket a mozgésa altal egyre szabadabba
teszi, a 2 honapos kor végére lehetové téve a kdrnyezet taguld korben torténd érzékelését. A 10. hétig ezen a teriileten nagyot kell fejlddnie
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a gyermeknek.

3. kép:

10 hét

Osszefoglalhato tehat, hogy az els6 nyolchetes szakasz a fizikai tehetetlenségtdl a fej vizszintes tartsaig tartd idészak.

A legfontosabb 1j mozgasok: fejemelés és -tartas.

A fejlesztés lehetdsége:

Ebben a fejlodési szakaszban alapvetden a sziilokdn mulik, hogy mennyire segitik a fejlodését. Sokat kell tornaztatni, hogy mielobb mas
testhelyzetet is felvegyen, mint amiben a magzati életét toltotte. Szines, mozgé targyakkal kell felkelteni a figyelmét, hogy tekintetével
kovesse 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 izomer6sité gyakorlatot:
emeljiik fel arccal lefelé, hogy a nyakat kimerevitse.

A 1ab erdsitése érdekében pelenkazaskor jatsszunk vele 1abnyujtogatds jatékot. Az iddszak vége felé emeljiik 1il6 vagy allo helyzetbe,
természetesen figyelve arra, hogy a fejét megtamasszuk, és biztassuk arra, hogy nyuljon az eléje tartott jatékokért, itdgesse azt. Tanitsuk
egyensulyozni ugy, hogy all6 helyzetbe emeljiik.

I1. mozgasfejlodési szakasz 10 hetes kortol 30 hetes korig

4. kép:

Ez az id0szak a gyermekek kozotti kiilonbséget is figyelembe véve 2-2,5 honapos kortol 77,5 honapos korig tart. A teljes idétartama 3,5—
5 honap.

Mire képes:
Mivel a megtanult mozgasok mennyisége nagyobb és mindségileg valtozatosabb, kialakulasukhoz is tobb idére van sziikség.

Az id6szak 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 tamaszkodva, s6t egyre inkabb képes
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megtamasztani magat egy karral is. Mindez noveli a gyermek szabadsagat, kérnyezetébdl egyre nagyobb teret képes atfogni, érzékelni.

5. kép:

18 hét 20 heét

Kivancsisaga egyre ujabb és gyakoribb mozgasos eréfeszitésre készteti, melynek eredményeként a nyak, a vall, a kar, a torzs €s a lab izmai
tovabb erdsddnek, lehetévé téve a kdvetkezé mozgasfejlodési szakaszba 1épést. Természetesen izomerejének ndvekedése egyiitt jar
szabalyzo és érzékeld apparatusainak tovabbi fejlodésével is. A késobbi felallast elésegitendd, egyre gyakrabban kell fejét fiiggdleges
helyzetben tartania, mikdzben latasa is hozzaszokik ehhez a helyzethez. A hason fekvésben, tilésben javul6 koordinacid lehetdvé teszi a
torzs izmainak, koztiik a hatizmoknak a meger6sodését, ami a maszast és az egész test fliggdleges helyzetben torténd tartasanak
lehetdségét alapozza meg.
Ezt a mozgasfejlodési szakaszt ezért ugy foglalhatjuk 6ssze, mint a hason fekvésben biztos fejtartastol, az iilés biztonsaganak novekedésén
keresztiil, az als6 végtagok egyre gyakoribb €s biztonsagosabb, reflexszerli labmozgésaig, €s a hengeredésen at, kezdetleges maszasig
terjedd idészakot.
A legfontosabb 0j mozgasok:

¢ biztos fejtartas,

e még bizonytalan iilés,

o reflexszerli labmozgas,

e cstszas hason,

e kezdetleges maszas, gurulas.
A fejlesztés lehet6ségei:
Még mindig egyediil a sziilok segithetik a fejlesztést azzal, ha karjainal fogva felhtizzak iilésbe, hogy erésddjenck kar-, vall- és nyakizmai.

Tegyiink koré hason fekvésben puha, ingerld targyakat, melyek eléréséhez egyik karjara kell tdmaszkodnia. Hanyatt fekvésben kezénél
fogva huzzuk fel, ahanyszor csak jol esik, beszéljiink hozza.

6. kép:

24 hét 28 heét

\x'“ g
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Tanitsuk egyensulyozni, érjiik el, hogy oldalra kelljen fordulnia. Feliiltetve tdimasszuk koriil parnakkal, erdsiteniink kell a torzsizmait. Ha
felvessziik, hintaztassuk minél tobbszor, hogy érzékelje, hogyan kell a fejét stabilan tartania. A kezeit vagy a torzsét fogva rugoztassuk,
hogy a labai erésddjenek, ugyanezt az Sliinkben tartva is megtehetjiik. Erjiik el jatékban, hogy hason fekvésben felénk kelljen nytjtania
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 idészak
vége felé athengeredéssel, csuszassal igyekszik helyet valtoztatni. Varhato, hogy ebben a fazisban mar négykézlabra emelkedik és ebben a
helyzetben hintazik el6re-hatra.

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

A cselekviképesség fejlddése szempontjabdl ez a szakasz kiemelt jelentdségil, ekkor kezdddik a ,,sajat testtel” valo jaték, melynek soran
az akaratlagos mozgasok lassan felvaltjak a reflexszeriieket. Ami eddig ,,véletlen” volt — példaul hadonaszas kdzben véletleniil megérinti
az ajkat, és kivaltodik a szopasi inger (kellemes érzés) —, hamarosan szandékosan kovetkezik be. Ezutan mar azért ,,koordinal” a gyermek
bizonyos mozgasokat, hogy ,,kellemes” hatasokat érjen el. Ekkor kezdédik a targyak utan valo ,,nyalkalas”. Ezek a mozgasok azért
jelentdsek, mert a gyermek elkezdi 6sszehangolni a szemét és a kezét (szenzomotoros). Az optikai és tapintasi—-motorikus (megfogasi)
tapasztalatokat folyamatosan gytjti. A megfeleld feladathelyzetek biztositasaval a kornyezet személyei és targyai iranti érdeklédés
kialakul, elkezd6édik a perceptuomotoros tanulas.

A gyermek folyamatos mozgasos tevékenysége a fejlodéshez és alkalmazkodashoz sziikséges ingereket allandoan biztositja.
Kovetkezményként a mozgasok végrehajtasa stabilizalodik, az Gjabb elsajatitandé mozgashoz sziikséges képességek kialakulnak. A
mozgasok sikeres végrehajtasat e szakaszban a novekvd izomerd mellett még kezdetleges szinten, de mar a mozgasban részt vevd izmok
Osszehangoltabb (inter- és intramuszkularis koordinacidja) mikddése is segiti.

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

I11. mozgasfejlodési szakasz 30-tol 52 hetes korig

7. kép:

34 hét

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

A mozgasfejlodés jellemzdje, hogy az eddigi készség- és képességfejlodés birtokaban megindul a kozlekedési probalkozasok minden
formaja, 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 er6sodnek kiillondsen a torzs és a vall, de a labizmai is, ami a
felallashoz nélkiilozhetetlen. E szakasz sikerességét tehat alapvetden maghatarozza a rendelkezésre allé kondicionalis és koordinacios
képességek szinvonala. Amennyiben e képességek fejlettsége megfeleld, kovetkezményként e szakaszban mar a végrehajtott mozgasok
szama ¢s bonyolultsaga is novekszik, a mozgasok komplexebbé, integraltabba valnak.

8. kép:
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36 hét 40 hét

A késobbi személyiségfejlodés szempontjabdl kiemelkedden fontos, hogy az elsd keresztezett mozgasok elindulnak, ezzel az
idegrendszernek olyan beidegzddései fejlodnek, melyek megalapozzak ,,a magasabb szinten szervezett integralt idegrendszeri
kapcsolatokat”. Ezek ,,egyre differencialtabb mozgasos viselkedésvalaszok kialakitasat teszik lehetévé™. ,,Ezen a szinten mutatkozik meg a
mozgastervezés praktikussaga, a két testfél megfeleld koordinacioja, a testséma, valamint a testérzékelés”, mely hozzajarul a figyelem
fejlodéséhez, a beszédképesség tovabbi differencidlodasahoz. Mindez azon az alapon, hogy ,,a keresztcsatornék szintje a kovetkezd

fejlodési foka a szenzoros integracios folyamatok érésének”.[23]
A legfontosabb 1j mozgasok:
e Dbiztos ilés kozben elfordulas,
e iilésbol felkapaszkodas,
e csuszas hason és haton is,
e kapaszkodva oldalazva jards,
e jaras.
A fejlesztés lehetdségei:
Biztositsuk a szabad mozgasat! Tavolrol hivogassuk! Erdsitsiik a felallasban, htizodzkodasban!

9. kép:

48 hét

Ugy jatsszunk vele, hogy segitségiinkkel rugozik, ugral. Biztassuk, hogy akar a fenekén csiiszva kozlekedjen. Erintéstavolsagan kiviil
helyezkedjiink el, hogy ha el akar érni benniinket, el kelljen indulnia. Szdlitsuk a nevén, hivjuk magunk felé, nyujtsuk feléje kedvenc
jatékat. Gyakoroltassuk vele iilésben az egyensily megtartasat. Tegyiik a hata mogé jatékat, hogy elérésé¢hez meg kelljen fordulnia.
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Nyujtsuk oda ujjunkat, igy huzzuk iilésbe, majd tilésbdl allasba. Termeszetesen kozben legytink készen arra, hogy ha lecsuszik a keze,
akkor el tudjuk kapni. Igy, a bizonytalan fiiggeszkedés kdzben egyensulyoznia és er6lkddnie is kell. Tegyiik maszo helyzetbe és biztassuk
a helyvaltoztatasra.

Segitsiik a butorokon a megkapaszkodasat, allitsuk biztos kapaszkodassal butorhoz, de maradjunk mellette. Térdének és csip6jének
behajlitasaval segitsiik leiilni.

A butorait ugy helyezziik el, hogy csak egy oldalazé 1épésre legyenek egymastol €s ne legyenek borulékonyak. Az egyik kezét fogva
jarjunk vele, ezzel az egy ponton torténd kapaszkodassal szemben két ponton tdmaszkodva egyenstlyoznia kell. Ekkor még eléfordul,
hogy teste elcsavarodik és elvesziti egyenstlyat.

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

IV. mozgasfejlodési szakasz 52 hét-t6l 3 éves korig

10. kép:

A negyedik szakasz 1 ¢vtdl 2,5-3 éves korig tart, és a megtanulandé egyre bonyolultabb, komplexebb mozgésok miatt mar mésfél-két éven
keresztiil zajlik. Igy tehat koriilbeliil haromszor hosszabb id6t 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 id6szaknak az elején a gyermek valoszinlileg mar segitséggel jar. Egyre magabiztosabb, kialakulnak azok az idegrendszerei
feltételek, melyek segitségével 3 éves kordig a kozlekedéssel, 6nallo tevékenységgel kapcsolatosan egyre biztonsagosabban,
koordinaltabban fedezi fel a kornyezetét. Allandéan mozgasban van, nem kis feladat elé allitva ezzel a sziil8ket. Javulé mozgéasbiztonsagat
élvezi, akaratlagosan képes ritmusra mozogni, amit kdrnyezete nem kis 6rémmel vesz tudomasul. E teriileten rendszerint a vendégek el6tt
be kell mutatni ,,tudomanyat”. Olyan mértékben né a mozgas eredményezte ,,szabadsaga”, hogy ebben az idészakban alland6 kontroll alatt
kell tartani. Mindent kiprobal, mindenbe belekapaszkodik. Leereszkedik, feldll, paros 1abon szokdel. Lefékezni, iranyt valtoztatni azonban
még nemigen tud.

11. kép:
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2.5év

A gondolkodasi folyamatok, amelyek elemei az elso életév végére alakulnak ki, a tovabbiakban jelentds fejlodésen mennek keresztiil. E
szakaszban tanul meg a gyermek menni és beszélni. A valtozasban a beszéd kialakulasa fontos momentum. A gyermek mar olyan
Osszefliggéseket €s viszonylatokat is megért, amelyek kozvetleniil nem észlelhetdek. Az objektiv tulajdonsagokat és dsszefiiggéseket kezdi
az emlékezetében tarolni. Az ujszerl szituaciokban a gyermek képes arra, hogy a régi tapasztalatokra visszaemlékezzen és azokat alkoto
modon hasznalja fel. A gondolkodas érezhetden befolyasolja magatartasa alakulasat. A valdsag természetesen még nem ugy tikrozodik
vissza a gyermek tudatdban, mint a felnéttekében. Ezek elsdsorban sajat sziikségleteinek a kielégitésére vonatkoznak. A
visszatiikr6zodésnek ezt a formajat egocentrikusnak (énkdézpontl) nevezziik.

Alapvet6 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 (elévételezés alapjan hozott dontés), melynek
soran a megoldandé szituaciobdl szarmazo ingereket és a memoriaban tarolt emléknyomokat hasznalja fel a gyermek. Egyre nehezebb
eltériteni a céljatol (,,én akarom” dackorszak). Az els6é pedagogiai problémak itt jelentkeznek. Megfeleld érzék kell ahhoz, hogy a
gyermeki akarast megfelel iranyba tudjuk forditani.

Tapasztalat hidnyaban nem tudja felmérni, hogy az asztalon 1évo teritd nem biztos kapaszkodo, ezért ha lehuzza, az nem az 6 hibaja.
A bolesddés idoszak 3 éves korra lezarul. Ez, és az elemi mozgasok elsajatitasa kindlja az els6 olyan szakaszt, melyben az eddigi fejlodést
el6szor kontrollalhatjuk. Funkciondlisan kész a gyermek, hogy ,,megméret6djon” a tobbi gyermek kozott az vodaban. Fontos, hogy ne

ugy keriiljon a kozosségbe, hogy kudarcok érjék abban a versenyben, ami ilyen helyzetben természetesen jelentkezhet.

12. kép:

A legfontosabb 0j mozgasok, tjdonsagok a végrehajtasban:

o Dbiztos térdelés, a térdel6tamaszban maszas,
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o allas, allasbol leereszkedés,

e 1épcsdn maszas,

o kuszas ellentétes kéz-1ab segitségével,

¢ hason fekvésben hengeredés,

e ritmusra mozogas,

e jaras,

e paros labon ugralas,

e biztonsagosan szaladas,

o labda kezelése kézzel-labbal,

e labbal hajtott gurulo jaték hasznalata.
A fejlesztés lehetdségei:

Keésztessiik 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 ndvelni. Késziiljiink arra, hogy ebben az idészakban valamikor megteszi elsé 6nallo 1épéseit, ekkor
dicsérjiik meg. Az allasgyakorlashoz adjunk szamara biztos kapaszkodast lehetové tévo jatékot. Végeztessiink vele testhelyzet-
valtoztatasokat. Vegyiik ra, hogy utinozza mozgasunkat. Tapsoljunk, doboljunk ritmusra kézzel és labbal is.

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

Kézbe foghato szivacslabdaval gyakoroltathatjuk a kiilonb6z6 dobasokat és a labda elkapasat is. Az ismert mozgasokat gyakoroltassuk
vele mingl tobbszdr, és minél hosszabb idon keresztiil.

Adjunk neki nem borulékony kisszéket, melybe konnyedén leiilhet €s felallhat, igy erdsddnek a 1ab- és csipdizmai. Ha mar megy,

biztositsunk neki ehhez helyet és biztonsagos koriilményeket. Tartsuk allando ellendrzés alatt. Fontos, hogy lehetové tegylik szamara
mozgasigénye kielégitését. Ez nem egyszerti feladat, de a gyermek fejléddéséhez nélkiilozhetetlen.

V. mozgasfejlodési szakasz 3—5 éves korig

13. kép:

4 év

[ = L g,

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

Mire képes:
Ez a szakasz 0sszefoglalva a valtott 1abt 1épcs6zéstdl a fejlodo egyensulyérzékelésen at a fejlett mozgasszabalyozasig terjed.

Ekkor a gyermek mar 6vodas, vagyis bekeriil a szervezett, bizonyos értelemben iranyitott oktatasi rendszerbe. A gyermek viselkedése e
periodusban mélyrehato valtozasokon megy keresztiil. A jatékos, élénk képzelderdvel rendelkezé gyermek ennek a szakasznak a végére
iskolaéretté valik. A szocialis kapcsolataiban megjelennek az ,,idegenek”. Képes lesz a tapasztalatok felfogasara és viselkedését ennek
megfelelden 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 utdnzasi hajlamot és
az Onallosagra valo torekvést. Magatartasmodokat, cselekvéseket masol, ugyanakkor olyan dolgokat akar csinalni, ami szamara tilos. A
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cselekvésekben egyre kitartobbak, kiilondsen akkor, ha az szamukra érdekes. A cselekvés végrehajtasa kozben folyamatosan meglévo
érdeklddése lehetdvé 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 érdeklodését. A
cselekvések végrehatasaban is betartja a szabalyokat.

Stoppard leirja, hogy e két év alatt a gyermek megtanul valtott l1abbal 1épcsdzni, egyensulyérzéke, teste f616tti onkontrollja magas szintre
fejldik.[24]

Mozgasbiztonsdganak javuldsa, valamint a vilag megismerésében tortént elérehaladasa kdvetkeztében dnallosagra torekszik.

14. kép:

Lényegében ennek az id6szaknak a végére normal esetben minden olyan mozgasnak az alapjait megtanulta, a sziikséges funkcionalis ideg-
¢és izomrendszeri alapok kialakultak, melyek alkalmassa teszik minden — emberi lét€éhez sziikséges — mozgas magas szintre fejlesztésére, a
funkciok oldalarol lehetdsége van az ujak elsajatitdsara. Mozgasszabalyozasa ennek megfelelden fejlett. Megteremtddnek 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, Gjdonsagok a végrehajtasban:

o levegdssé valo jaras, futas,

e egyre biztonsagosabb valtott 1abt 1épcsdzés,

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

e kézben foghato labdaval egykezes hajitas fej foliil,

e kétkezes also dobas kiilonb6zd iranyba,

e egyre jobb labdaelkapas,

e labbal labdakezelés, megallitas, tovabbitas,

o fejjel letamaszkodas €s egyre jobb bukfenc,

e nyuszi- €s békaugras,

e hinta, mérleghinta, csuszda, maszdoka hasznalata.
A fejlesztés lehetdségei:
Jatsszunk vele ugroiskolat, szokdécseljiink vele kézfogassal egy labon. Végezziink vele karlengetést zenére helyben és menetelve.
Adjunk neki haromkerekii biciklit, ez erdsiti a labizmokat és iziileteket. Hasznaljuk ki a jatszotéri jatékokat: hintat, mérleghintat, csuszdat,
engedjlik fel maszokakra. Ezeknél a jatékoknal azonban feltétleniil mellette legyiink és biztositsuk, segitsiik. A maszokaknal hivjuk fel a
figyelmét a biztos fogésra, de legyiink alatta, ha be kell avatkozni. Elészeretettel ugrik le szdmara kihivast jelentd magassagbol, de
keressiik vele egyiitt a szdmaéra biztonsagos magassagot. Nagyon fontos, hogy megismerje 6nmagat, képességeit, mert nem lehetiink

mindig mellette.

15. kép:
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Tegyiik 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
hazzuk hatra a nyujtott karjat és igy dobjuk el néhanyszor a labdat. A hajitomozdulat megtanitisa 3—5 éves kor kozott elkezdhetd. A 1abbal
torténd labdakezelés kdzben az egyenstlyérzéke sokat fejlodik, mert mikdzben egyik 1abbal tAmaszkodik, a masikkal a labdat kezeli.
Természetesen legyiink vele tiirelmesek és a jo végrehajtasokat jutalmazzuk.

Hasznaljuk ki a kinalkozd lehetdségeket, hemperegjiink vele, kozben forditsuk at a fejét jol elérehajlitva bukfencszeriien. A fejallast ne
erdltessiik, de enged;jiik — kdzben biztositsuk —, ha ezzel 6nalldan probalkozik. Alapelv, hogy a probalkozasok sorozata egyben erdsiti is
azokat az izmokat, melyek a végrehajtashoz sziikségesek.

Igyekezziink olyan jatékokat venni, melyek az ligyességét probara teszik. Adjunk kezébe stlyban hozza igazod¢ iitét, hogy manipulacids
készségei, térérzékelése fejlédjon, tanithatjuk korcsolyazni, sizni, de legyiink nagyon tiirelmesek vele. Talaljunk ki olyan jatékokat, ahol
billegd, félgomb alaku jatékokon egyenstilyoznia kell. Ha megfelel lehetdség van ra, vigyiik el lovagolni.

Ne felejtsiik azonban el, hogy ebben a korban tanulni csak a sajat tempojaban képes és csak a sajat tempojaban hajlando. Az edzésszeri
ismétlésszamokkal, intenzitassal jellemezhetd fejlesztést nem szereti, az ilyen jellegii felkészitésnél ezt figyelembe kell venni a
fejlesztonek. A minél valtozatosabb mozgasok végrehajtasahoz sziikséges feltételeket biztositsuk szamara. Ez késobb busasan megtériilo
eredményeket hoz.

Ahhoz, hogy egyre jobban koordindlja mozgasat, izmai dsszehangoltan mitkddjenek, 1atasa, hallasa, kinesztetikus érzékelése jol
miikodjon, sziikséges a kelld mozgaslehetdség biztositasa. Ezzel nemcsak a mozgasos ligyességét fejlesztjiik, hanem olyan képességek
megszerzését tessziik szamara lehetdvé, melyek az iskolaba keriiléskor jobb tanuldsi eredményeket biztositanak. Ilyenkor ugyanis nem
csupan az ligyességét, de az agy hierarchikus fejlodését is elosegitjiik.

A funkcionalis mozgasformak fejlodésének dsszegzése, kimeneti szintjei az iskolaérettség eléréséhez

Ha azt allitjuk, hogy 5 éves kor koriil a gyermek megtanulja az emberre jellemz6 alapkészségeket, az természetesen nem jelenti azt, hogy e
készségekkel teljesitmény-centrikus biztonsaggal rendelkezik. Minddsszesen azt allitjuk, hogy e készségek elemi szintli végrehajtasat
tudja, ahhoz azonban még nagyon sokat kell fejlddnie, hogy ezekben a teljesitményorientaltsag legyen jellemz6. Joval késobb kovetkezik
be az az idészak, amikor a mozgasok végrehajtasahoz sziikséges motorikus képességei olyan szintre fejlddnek, amikor a készség szinten
megtanult mozgast mar onmegvalositasra képes hasznalni. E folyamat 16-20 éves korig is tarthat. Sportoloknal akar még tovabb is.

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

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

1. Jaras. Kezd megvaltozni a korabbi, kisgyermekre jellemz0 tipego jaras. Szamottevo valtozas 6-7 éves korban varhato.[23]

2. Futas, melynek soran kezd levegdssé valni a mozgas, elhatarolhatova valik a lendités és az elrugaszkodas fazisa. Az oldaliranyu
kitéréssel (egyensulyozassal) torténd futds 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 1abon torténd elére-, hatraugrast, az
egy 1abrol torténd el- ¢és felugrast. Farmosi szerint a 1épcs6t gyakran hasznald gyermekek ezen a teriileten jobban fejlodnek a 1épcsézés

okozta laberd fejlédése miatt.[26]

4. Dobaés. 5 évesen nincs akadalya a kiillonb6z6 dobasformak elsajatitasanak, de ez csak a feln6tt segitségével, megfeleld iranyitas mellett
valdsithato meg.

5. Elkapas. Az elkapott szert (labdat) kezdetben még a mellkashoz szoritjak. Ez a mozdulat lassan fejlodik és alapvetden 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 titével torténd manipulalas
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fejlesztését is. A tavolsagbecslés, az iranyérzékelés, a térérzékelés fejlesztése kiemelkedden fontos feladatok.

6. Maszas. Ehhez tartozik a cstszas, 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, fuggés, forgas, gurulas a test hossz- és szélességi tengelye korill, egyenstlyozas. E mozgasformakon beliil keriil szoba az
egyensulyozas, melynek fejlesztésére ebben a korban nagy lehetéség 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 fejlédésében a 1épcsén jaras sok segitséget jelent a koordinacios képesség fejlodésén tul a megfeleld
izomero fejlesztése miatt is. A 1épcson jaras ,,olyan koordinacios alapmintakat tartalmaz, amelyek a késobb kialakul6 alapvetd
mozgasformak — ilyen pl. az ugras — 1ényegi elemeit tartalmazzak. 27!

Osszegzésként megallapitjuk, hogy 6sszefiiggés van az elsajatitandd mozgasok mennyisége, bonyolultsaga és az adott fejlédési szakasz
iddtartama kozott.

1. mozgasfejlodési szakasz: 2-2,5 honap,
II. mozgasfejlédési szakasz: 3,55 honap,
III. mozgasfejlédési szakasz: 4-5 honap,
IV. mozgasfejlodési szakasz: 17-23,5 honap,
V. mozgasfejlodési szakasz: 26-28,5 honap,
VI. mozgasfejlédési szakasz: 12—24 honap,
Az 1. szakasz minddsszesen 22,5 honap, melyben a baba a fizikai tehetetlenségtdl eljut a fej vizszintes tartasaig.

Ez folytatodik a II. szakaszban, melynek iddtartama mar 3,5-5 hénap. 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 meger6sddnek, a kar képessé valik a test megtartasara.

A TII. 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 fejlodik a fiiggdleges helyzettel kapcsolatos beidegzddés, a
lab, a torzs és a mellsd fliiggeszt6 izmai megerdsddnek annyira, hogy képesek megtartani a gyermek tomegét. Ez sok gyakorlas
eredményeként jon 1étre. Mivel a gyakorlas motivacidjat a vilag megismerésének igénye generalja és mivel mar egyre nagyobb
tavolsagokat képes a gyermek bejarni, ez egyre nagyobb erdfeszitésekre is sztonzi.

A TV. szakasz ideje ekkor ugrasszeriien megnd, idétartama 17-23,5 honap (1,52 év). Kell is, mert ebben az iddszakban a kézfogassal
torténd jarastol az d6nallo jarasig fejlédik a gyermek. Ennek soran eljut az egyre jobban koordinalt, egyre biztonsagosabb
mozgasvégrehajtasig. Lépcson 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 biztosité nagymozgasok
olyan biztos végrehajtasaig, mely lehetdvé teszi az dvodai kozosségben torténd helytallast. Haroméves kortol hivatalosan is elkezdheti
,.k0zoktatdsi palyafutasat”. A mozgasaban nem eléggé érett gyermeket sok kudarc érheti az 6vodai k6zosségben, tul azon, hogy rovid
szoktatasi id6szak utan elkezd6édik a sziildi jelenlét nélkiili, igazan 6nallo élete, mely szintén elég nagy stresszt jelent(het).

Az V. mozgasfejlédési szakaszban egyre biztonsagosabba valik a gyermek mozgasa az alapkészségek teriiletén. Mozgasigénye rendkiviil
nagy, mely természetesen a kornyezetére is kihat. Ez az iddszak, attol fiiggben, hogy a gyermek mikor keriil iskolaba, tarthat 12-24
hénapig. Gyakorolni és okos szempontok adasaval, iigyes segitségadassal javitani kell az eddig mar megtanult minden mozgast. Ennek
nagy jelentésége van abbol a szempontbol, hogy a kialakuloban 1év6 ideg-izom kapcsolatok egyre jobban stabilizalédjanak, a
szabalyozasban részt vevo agyteriiletek kozotti kapcesolat allanddsuljon. E folyamatban lesz a gyermek mozgasa egyre harmonikusabb,
koordinaltabb, hiszen a nagymozgasok bazisan épiilnek fel a finom mozgasok.

Megallapithatjuk tehat, hogy a fejlédési szakaszok hosszanak novekedése kapcesolatban van az adott idészakban megtanulando
nagymozgasok, és az elvégzendd feladatok volumenével. Természetes, hogy ezekhez egyre tobb id6 sziikséges.

Az 6t mozgasfejlodési egységben tehat jol érzékelhetd, hogy az egymast kdvetd szakaszok egyre hosszabbak, melyekben a korabban

megszerzett képességek és készségek egyre bonyolultabb koriilmények kozotti alkalmazasa és tijabbak raépitése torténik, mikozben a
funkciok is egyre magasabb szintre fejlédnek. Ennek alapjan alakul ki a nagyon sok probalkozas soran megszerzett képességek egyre
komplexebb rendszere. A korabban megtanult mozgasok integralddnak. Kifejlddnek mindazok a funkcidk, melyek a késobbi és egyre
bonyolultabb mozgasok végrehajtasahoz sziikségesek.

Az egészségesen fejlett gyermek mozgasai annyira valnak komplexé 5 éves korra, hogy jol meghatarozhaté csoportokba, mozgasformakba
sorolhatok. Ezek a kiszas—maszas, a jaras, a futds, az ugras, a dobas, az elkapas, a huzas—tolas—fiiggés—forgas—gurulds—egyensulyozas,
melyek tulajdonképpen a homo sapiens alapkészségei.[28]

Ennek a szintnek az elérése egyben az iskolaérettségnek is alapfeltételei. Metodikailag tigy hasznalhatjuk ki, ha biztositjuk mindazokat a
feltételeket — kiils6 rahatas, kornyezeti feltételek, motivacio —, melyek a fejlodéshez sziikségesek.

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

http://tamop412a.ttk.pte.hu/T SI/Kiraly-Szakaly %20- %20M ozgasfejlodes %20es %20a%20motorikus % 20kepessegek % 20fejlesztese% 20gyermekkorban/m... 28/76



2016. 05. 25. Mozgasfejl6dés és a motorikus képességek fejlesztése gyermekkorban

Ebbol kovetkezik, hogy ha a fejlodésnek ebben a szakaszaban a fejlesztés minden teriileten kiegyensulyozott és toretlen, akkor a
mozgasfejlodés és az altala kozvetitett ingerek is hozzajarulnak az agy hierarchikus fejlédéséhez, amelynek a végeredménye az elvarhato
szintli személyiségfejlodés. Abban az esetben azonban, ha ezt a folyamatot akar a sziilés kozben bekdvetkezett trauma, betegség, akar a
gyermek mozgaslehetdségeit korlatozo szubjektiv vagy objektiv tényezd gatolja vagy késlelteti, olyan személyiségfejlodési probléma
alakulhat ki, melyen utolag a fejleszt6k mozgasterapiaval kisérelnek meg javitani. Abban az esetben, ha id6ben felismerhetové valik a
probléma, akar maradéktalanul is javitani lehet a gyermek helyzetén mindaddig, amig idegrendszerének plaszticitasa lehetdséget biztosit a
fejlesztésre.[ﬁ]@] Lakatos szerint az ilyen jellegli problémak 5 éves kortdl felismerhetok. Az altala ajanlott és az iskolaérettségi

vizsgalatokra eddig is hasznalt tesztek ezt hivatottak minSsiteni.l3L]

VI. mozgasfejlodés 5—7 éves kor kozott

Ezekutén érthetd, hogy a VI. mozgasfejlodési szakaszt kis keriilovel folytatjuk. Belathato, hogy ennek az idészaknak az elemzésekor
figyelembe kell venni a gyermeknek eddig elért fejlodési szintjét. A fejlesztd terdpidban dolgozok kiilondsen jol tudjak — hiszen
tevékenységiik eredményességét alapvetéen meghatarozza —, hogy ebben a korban mar jol lehet jellemezni a gyermek iskolaérettséghez
viszonyitott fejlettségeét. A gyermek mentalis érettsége lehetové teszi az egyszeri mozgasos tesztekre torténd adekvat valaszt, és ezek
alapjan biztonsaggal jelezhet6 a gyermeknek a fejlodésben torténd lemaradasa. Az iskolaba 1épésig hatralévd idében még lehetdség van
arra, hogy elmaradas esetén ezen javitani lehessen.

Okulva a mozgéasterapiaknak a személyiség fejlodésére kifejtett bizonyitottan jotékony hatasabol, indokolt, hogy ebben az idészakban a
problémamentes gyermek részére is ajanljuk a korabbi idészakhoz képest szinte valtozatlan tartalommal folyo, az idegrendszeri
folyamatok stabilitasat célzo kiilondsen intenziv mozgasfejlesztést.

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

Ebben a szakaszban kezdddik az egyedfejlédés egyik jellegzetes torténése, az elsd ,,alakvaltozas” idészaka. A keveset mozgd gyermekek
esetében ezért a mozgasos tevékenységek végrehajtasa soran a mozgasok szerkezetének megfeleld térbeli—idobeli és dinamikai
torténéseket Gjra kell szervezni, mert a ndovekedés sebessége nincs dsszhangban a biomechanikai struktira valtozasaval.

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

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

,»A személyiség kialakulasa szempontjabol az 6vodasnal nagy jelentdsége van a motoros, a verbalis megnyilvanulasoknak és a percepcio
Osszehangolt fejlesztésének, ami kozvetleniil érvényesiil a nagymozgasok és a finommotorika alakulasaban.”[32]

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

A gyermek mozgastejlettsége mar lehetdvé teszi, hogy a csalad vele egyiitt tervezze a rendszeres és az id6szakos szabadidés
elfoglaltsagait. Ennek kovetkeztében megnd a csalad mozgastere, de a gyermek sajat igényii haladasat, a mozgasfejlodésére jellemzd
haladasi sebességét nagy tiirelemmel figyelembe kell venni. Ne feledjiik, hogy lehetdségiink van az eddig megszerzett képességekkel és a
veliik kapcsolatos funkciok harmonizalasaval, valamint az ebben a korban kialakitott szokasokkal a gyermek iskolas 1étét megkdnnyitd
képességeket — koztiik természetesen tanuldsi képességeket is — kialakitani.

A legfontosabb 0j mozgasok, Gjdonsagok a végrehajtasban:

1. Csuiszas, maszas, kiszas

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

2. Jaras

Jaras kiilonb6z6 tempoban, iranytartds, iranyvaltoztatas, akadalyokon, kiilonb6zo kartartasokkal és testhelyzetekkel,
1épésnagysaggal, ritmusra, parosaval, kiillonbozo talajon.

3. Futas

Futés gyorsitassal, lassitassal, alakzattartassal, kiilonboz6 testhelyzetek felvételével jelre, eszkdzokkel, akadalyok kozbeiktatasaval,
versengések.

4. Ugrés

Ugras helyben paros labon és egy labon elére és hatra, fordulattal is, szokdelés kiilonb6zé talajon, fel- és elugras akadalyok
felhasznélasaval karlenditéssel.

5. Ugras

Ugras helyben paros és egy labon, fel- és elugras akadalyok felhasznalasaval, elére és hatra, fordulattal, kiilonboz6 talajon,
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karlenditéssel is.
6. Dobas
Dobas hajitassal, 10késsel, vetdmozdulattal, segitségadassal. Kiilonbdz6 nagysagt és sulyt szerrel.

Labdaérzék fejlesztése. Labdaguritas, porgetés talajon kézzel, guritas labbal, ragas mindkét 1abbal, belsdvel, talppal célba. A labda
iitogetése kézzel.

7. Elkapas

Gurul6 labda elfogasa kézzel (az ujjak szerepe fontos), labbal (belsdvel, talppal). Repiil6 labda elkapasa egyre inkabb két kézzel és
nem &lbe fogva.

8. Egyensulyozas, huzas-tolas, fliggés, forgas, gurulés

Az egyensulyozashoz sziikséges izommunka (feszités, ernyesztés) gyakorlasa, alkalmazasa a megszokottol eltér6 testhelyzetekben.
Huzas—tolas parokban az egyensuly megtartasaval, a feszitd és ernyeszté izommunka alkalmazasaval. Atfordulasok, forgasok a test
kiilonbozo tengelyei kortil.

A felsorolt mozgasokon és fejlesztési feladatokon kiviil lehetdségiink van minden olyan szabadidds tevékenységbe bevonni a gyermeket,
mely a csaladban meghonosodott (sizés, korcsolyazas, keré¢kparozas, turazas stb.). Tehat, tovabbra is nagyon nagy a csalad felel6ssége,
mellyen valamelyest konnyithetnek az iskolaban és a rekredcioban dolgozo6 szakemberek, akik megfeleld intézményi (4llami
szerepvallalas) timogatassal végezhetik tevékenységiiket.

A mozgasfejlodés hianyossagainak lehetséges kovetkezményei

Végso soron az iskolaskort megel6zéen, 5—7 éves korra a nagy mozgasok végrehajtasaban sziikséges a gyermek megfelel6 fejlodése, 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 elofeltételét képezik a

finomabb motoros mintazatok kiépﬁlésének”.[ﬁ]

A funkcionalis mozgasformak megfeleld elsajatitasan és biztonsagos végrehajtasan keresztiil vezet az it az iskolaérettséget mindsitd
mozgasfejlettségig.

Az 5 éves korhoz — az iskolaérettség megallapitasa érdekében — kinalkozik annak megbecsiilése, hogy a gyermek mozgasfejlettsége

megfelel-e az iskolaérettség kovetelményének.34] A hagyoményos iskolaérettségi vizsgalatok helyett ajanlja Lakatos az 4ltala kidolgozott
allapot- €s mozgasvizsgalo tesztet. Véleménye szerint a mozgasfejlettség szoros dsszefiiggésben van a mentalis érettséggel.

Azért fontos az 5 éves korig torténd alapos mozgasfejlesztés biztositasa, mert eddig az idszakik az altala eredményezett fejlodés

funkciondlis jellegii. 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, kiszas, maszas stb.)

elsajatitasara. Marton Dévény és munkatarsai33] szerint ,,valoban az idegrendszer ontogenetilailag teljes beérése sziikséges a legemberibb
funkcid, a beszéd, az iras, az olvasas tokéletességéhez. Az idegrendszer ontogenetikai beérése pedig a human mozgasmintak
egymasutanjaban €és egymasra épiilésében torténik (pl. kiiszas—maszas—jaras) vagy egymasmellettiségében (pl. foldon cstiszas—iilés), és ez
a mozgassor a szenzoros éréssel egyiitt adja azt a szenzomotoros idegrendszerei fejlodési sort, melynek koronajaként megjelenik a beszéd,
az iras és az olvasas készsége.”
Ezzel egyidejiileg a kiils6 hatasoktdl fiiggden fejlddnek azok a szabalyozasi funkciok, melyek a mozgasvégrehajtas szervezéséért felelosek
¢és az egyre bonyolultabb mozgasok elsajatitasat teszik lehetové. Kiilonosen fontos funkciok — a mozgasok szervezésében jelentsek —
fejlodnek ebben a korban, mint egyensulyérzék, a szem—kéz koordinacio, 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 funkcidk zavarai
e Percepcid zavarai
e Figyelem zavarai
e Emlékezés zavarai
¢ Gondolkodas zavarai
1.1.3. Motérium zavarai

e Izomtonus zavarai
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e Nagymozgasok zavarai
¢ Finom motorika zavarai
o 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 Gjraszervez6dés még végrehajthato.

Hatésa akkor lehet igazdn eredményes, ha

¢ a foglalkozasok egyénre szabottak,

o a fejlddés iitemének megfeleldek,

e napi rendszerességiiek és

e folyamatoson korrigaljak a végrehajtast.
A mozgasterapia tartalmat tekintve

¢ atériranyok érzékelésében,

o atérérzékelésben,

e az egyensuly-érzékelésben,

e a keresztez§ mozgasokban,

¢ anagy mozgasokban,

¢ a finommozgéasokban,

e atestséma fejlesztésében,

e akéz-, labdominancia kialakitasaban jatszik kiilonosen nagy szerepet.
Mindezek a tartalmak részét képezik az dvodai €s az iskolai testnevelésnek egyarant. Normal fejlodés esetében, amikor a gyermek nem
mutat eltérést, a megfeleld rendszerességii, kelld szakmai kontrollal kisért intenziv mozgésfejlesztés tobbletfejlddést biztosit szamara.
Tehat ebben a korban szdmukra is ugyanolyan hatasfokkal alkalmazhat6 a mozgasfejlesztés, mint az eltérd képességii gyermekek esetében.
A lemaradasban 1év6 gyermekeknél az idében elkezdett mozgasterapiaval 1ényegében csdkkenthetd a probléma sulyossaga, esetenként
tiinetmentessé tehetd a gyermek, hiszen e modszereknek a jelentdsége éppen ebben rejlik. A sikeres terapiat kovetden bekovetkezhet az
eredetileg elvarhato személyiségfejlédés. Ennek kapcsan feltétleniil kiilon meg kell emliteni Porkolabné Balogh Katalin nevét, aki
munkassagaval Magyarorszagon megalapozta ezt a fejlesztést és az altala alakitott iskola képviseldi és mas szerzok is e terapiat napjainkra

magas szintre fejlesztették. Hozza kell tenniink, ha az intenziv mozgasterapia a problémas gyermekek fejlesztésében eredményesen
hasznalhato, akkor ebben a még szenzitiv idészakban minden gyermek fejlesztésében fontos.

Vazlatos attekintés a mozgasterapiakrol

Lakatos3¢] szerint ,,A 6 éves kor alatti problémafelismerés és a minél korabbi céliranyos és komplex modon Ssszehangolt fejlesztés
alkalmazésa a massag tiineteit csokkenteni tudja, a hidnyossagok feldolgozasa pedig a mai gyermekek egyre nagyobb terhelésénél az
akadalyok sikeres vételének lehetdségét teremti meg.” Tobbek kdzott a fenti problémak kezelésére, utdlagos rehabilitaciojara, a teljesség
igénye nélkiil néhany mar miikodo — a mozgasfejlesztést kiemelten kezeld — eljarast mutatunk be.

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

Alapozd terépia:[3—7] .Komplex, mozgasfejlesztésen alapuld (motoszenzoros tipusu), az idegrendszert fejleszto terapia, melynek soran a
gyermekeknél ujra inditjak az emberi fejlédéstani mozgassorozatot, mintegy még egyszer »belokve« az agy fejlodésbeli lehetoségét, mely
a gyermeket a terapia soran magas foku mozgasiigyességig juttatja el.”

A Katona-modszer 6 feladata az idegrendszeri karosodassal sziiletettek korai differencialdiagnozisa és korai neuroterapiaja. Katona
Ferenc professzor kimondja, hogy az emberi, anyanyelvi kommunikéci6 kifejlédése csak akkor lesz problématlan, ha a gyermek gond
nélkiil végigmegy a kizarélagosan emberi mozgas-, érzékszervi fejléddési soron: helyzetvaltoztatas—kuszas, felegyenesedés—maszas és
helyvaltoztatas—jaras. Ha a problémas gyermekeknél még egyszer beinditjuk az idegrendszer érési folyamatat, akkor mozgas—beszéd—
olvasas—irasbeli hidanyossagaik kifejezetten javulnak és eredményesebb fejlettségi allapot érhetd el.

A Vojta-féle modszer diagnosztikai €s 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 neurologiai és fiziologiai alapjat, s terapiaja kdzvetleniil a mozgast és tartast iranyitd agyi folyamatokba avatkozik be. Véleménye
szerint az emberi mozgas automatikus, mindig egy meghatarozott testtartasbol indul ki és végzddik és ezt nem tanulassal sajatitjuk el,
hanem a megfeleld fejlettségi szinten ,,bekapcsolodik™.

Ayres-terapia: ,,Ayres a tanuldsi zavarok kezelésére dolgozta ki a terapiat, de jol hasznalhatd — és hasznaljak is — a legkiilonb6z6bb
gyermekkori fejlddési problémakban (figyelemzavar, hyperaktivitas, motoros fejlodési zavar, érzelmi zavarok, kotodési zavar, mutizmus,

autizmus stb.)”. Sziilési traumak utan, mikor a csecsemd nyugtalan, rossz alvo, nehezen alkalmazkodik az 1j kérﬁlményekhez.[ﬁ]

kozponti szerepet kapott a labda. Vallja, hogy a fejlédést és az érést leginkdbb eldsegitd terapia a mozgéasok felhasznéldsaval valosithatd

meg. Eldnye, hogy segiti az dngyogyitd folyamatokat, mert elsésorban az egyensulyi rendszerre €s a kinesztézias rendszerre hat,»[321140]
[41](42]

Lovas terapia: Hippoterapia az elnevezése az orvosok altal eldirt és képzett gyogytornaszok altal vezetett/iranyitott, a 16val €s a lovon
végzett gyogyaszati eljarasnak. A hippoterapiat a fizioterapias eljarasokon beliil mint specidlis eljarast alkalmazhatjuk. Ez az eljaras a
lonak az emberéhez hasonld mozgasképletén alapul, ahol a 16 hatan passzivan {il6 személy testére kdzvetleniil atvitt, hAromdimenzids
mozgasimpulzusok 4ltal kivaltott aktiv mozgésvalaszokat hasznalhatjuk fel.

INPP-terapia (Goddard-mddszer): Ha egy gyermek fejlodése az anyaméhben vagy életének els6 évében valamiféle zavart szenvedett,
akkor eléfordulhat, hogy idegrendszerében olyan nem megfelelé mechanizmusok rogziiltek, amelyek késébbi életére is kihatassal
lehetnek. E mechanizmusok vizsgalatara és kezelésére dolgoztak ki egy modszert, amely az intézet (Institute for Neuro-Physiological
Psychology, INPP = Neuro-fiziologiai Pszichologiai Intézet) neve utan kapta az INPP elnevezést, de gyakran Goddard-modszernek is
hivjak, az intézet alapitdjanak (Peter Blythe) felesége — Sally Goddard-Blythe utdn —, aki nemcsak kidolgozoja és tovabbfejlesztdje a
modszernek, hanem kivalo szakember is.

Porkolabné dr. Balogh Katalin fejlesztd programja:[ﬁ] A program, mely a 3—7 éves korosztaly mozgasfejlesztéséhez nyujt segitséget,
tizéves kutatomunka 0sszegzése. A foglalkozasok anyaga az agyi funkciok serkentését allitja fokuszba. Valamennyi funkcio fejlesztése
jelen van minden korcsoportban, csupan a nehézségi szintek eltéréek.

SZPT — Szocioemocionalis Pedagdgia Terapia: A mozgasnak dontd hatdsa van a valdsag €s a fantaziavilag szétvalasaban. A tényleges
mozgas mindig térhez és id6hoz kototten jelenik meg, szembesit a valosaggal, a gravitacio kovetkezményeivel, a mozgasképességekkel, a
mozgastudassal. Alapja a fizikai és szocialis térben valod tajékozodasnak és az értelmi fejlédésnek. Az dvodaskorban a képzelet nemcsak a
téri koordinata-rendszer kialakitasat segiti, hanem nagy befolyéssal bir az idoészlelésre is. Az id6i koordinata-rendszer hiatusait a képzelet
tolti ki. GObel Orsolya a modszert Szocioemocionalis Pedagogiai Terapianak nevezte el, mert a jatékokkal kivaltott hatasok elsésorban a
tarsas kapcsolatokban, az érzelmek teriiletén nyilvanultak meg, ugyanakkor lehetdséget teremtettek az ongyogyité folyamatok
megmozdulasdhoz, miikddéséhez.

Delacato-madszer: ,,A mddszer kifejlesztése Glenn Doman nevéhez fiizddik, aki rajott arra, hogy az agy fejlédése szempontjabol
l1étfontossaguak az olyan alapveté mozgasformak mint a kuszas vagy a maszas. Ennek hatasara egy terapiat dolgozott ki, ez a Doman—
Delacato-moédszer. Manapsag szamos Delacato-intézet talalhato vilagszerte, ahol sikerrel alkalmazzak a modszert. Ez a modszer a
szenzoros integracids terapiak egyik elsé valtozata. Az agy a tevékenység és a kornyezeti 6sztonzés hatasara fejlodik. Minden gyermeknek
be kell jarnia a fejlddés meghatarozott, természet adta szakaszait. Ha a gyermek atugrik egy fokot a fejlddésben, nem tudja teljesen
kibontakoztatni a képességeit. Magyarorszagon Kulcsar Mihalyné fejleszté pedagogus dvodaskora gyermekeknél alkalmazta. Ezt a
késébbiekben atdolgozta és kiegészitette. Marton Dévényi Eva ideggydgyasz megismerkedett ezzel a médszerrel és munkatérsaival tovabb
elemezték, majd kidolgoztak az Alapozo Terapiat.”[44]

TSMT (Tervezett Szenzomotoros Tréning): A TSMT-terapiat, -fejlesztést olyan 0,5-12 éves gyerekeknél alkalmazzak, akiknél a
mozgasfejlodés megkésett, izomtonusproblémajuk van, mozgaskoordinaciojuk gyenge, beszédiik gyenge, nehezen érthetd, nehezen
iranyithatoak, tartashibajuk van, finommotorikajuk gyenge, hiperaktivak, autisztikus viselkedéstieck. A TSMT-mddszer alkalmazasat
megel6zden diagnozisra van sziikség. Diagnozishoz az igynevezett allapot- és mozgasvizsgalo tesztet hasznaljak, mely 5 éves kortol

alkalmazhat6.[42!
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5. fejezet - A sportagi mozgasformak
Tartalom

A mozgasfejlesztés fokozatai

Mozgastanulasi fokozatok

Az iskolaba 1ép6 gyermek mozgasfejlesztését az 6vodaskor utan, annak szerves folytatasaként kell kezelniink. A gyermekek harmonikus
fejlesztésének feltétele az ovodai és iskolai képzés tokéletes dsszehangolasa, a természetes atmenet biztositdsa. Ami az 6vodaban 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 lehet6ségét az dvodaval valo kapcsolat harmonizalasnak. Néhany e szakteriileten
dolgozo kutatd megnevezése nagyon fontos, hiszen nélkiilikk e téma szinte megkdzelithetetlen lenne Magyarorszagon. Koziiliik a teljesség
igénye nélkiil Akoshegyi I., Bakonyi F., Bencze S-né, Bodoczky L-né, Bucsy G-né, Falvai Gy., Farmosi 1., Gaal S-né, Gyéri P., Nagyné

Kovécs L., Pandurics L. Pintér Eva, Raczné F8z8 K. nevét emeljiik ki.[46]

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

Ismételten leirjuk, hogy a sportagi mozgasformakon olyan elemi mozgasokat tartalmazé mozgasos cselekvéseket értiink, amelyek sportagi
mozgasokbdl levezethetok, de elemi jellegiiknél fogva mar elveszitették sportagi jellemzdiket és mint ilyenek, a mozgasvégrehajtas
altalanos elvei altal meghatarozottak. Kozvetleniil kapcsolhatok az dvodai kimenetet ado funkcionalis mozgasformakhoz.

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

Tanulés szempontjabdl a gyermekek harmonikus fejlesztésében fel kell hasznalnunk az 6sszetett intelligencia hét fajtajat, amelyet Howard
Gardner Gondolkodasmddok cimii konyvében leir. Ezek: a logikai-matematikai, a nyelvi, a zenei, a térbeli vagy vizualis, a testi—
kinesztetikai, az interperszonalis és az intraperszonalis intelligencia. Mindegyiket kiilonb6zé modon fejlesztjiik. E kdnyvben érintett
korosztaly szempontjabol az 6voda—iskola atmenet id6szakaban a mozgasos cselekvéssel dsszekapcesolhato intelligencia fajtai koziil
emeljiik ki a testi—kinesztetikus teriiletet. Néhany otlet a feladattipusokra: tanc, ritmusos jarasformak, az emberi szobrok Iétrehozasa,
szituaciok, apro, egyértelmil epizodok lemozgésa, tréfas jelenetek testi eljatszasa, magyarazd meg mozdulattal, mozdulatsorral, amit kérsz
stb., vagyis a mozgas, jatszas és az egymasra figyelés dsszekapcsolasara nyitunk lehetdséget, s a tér és tavolsagok valtozatai (a kdzel—
tavol, itt—ott, magas—alacsony, elotte—mdgotte) egyéni tapasztalasait €lhetik at a gyermekek.

Kline®?] Lozanov innovativ integrativ modszerére alapozva €s sajat tapasztalatait figyelembe véve az integrativ tanulas alapelvei kozott
emliti a harménidba hozas elvét. Mivel az emberek egyszerre intellektudlis, érzelmi, testi és lelki 1ények, integralniuk kell, vagyis magukba
kell épiteniiik mindazt, amit kiilonbdz6 szinteken, kiilonbféle modokon tanulnak. A harméniaba hozas akkor jon 1étre, amikor a didk a
tanult targgyal vagy fogalommal kapcsolatban integralja személyiségének kiilonb6z6 aspektusait, ha az érzelmi, a testi, a lelki és az
intellektualis oldalt egyarant aktivitasba hozza. Minél hatékonyabb a harmoniaba hozés, annal nagyobb erejli a 1étrejovo integralodas és
annal alkalmazhatobb a megtanult 0 készség, fogalom vagy tény.

Az érzékelés és a mozgas tulajdonképpen soha meg nem sziind kapcsolatanak felismerése a modern tanulasi eljarasoknak is egyik
sarkalatos alapelvéhez vezette el a kutatokat €s fokozatosan megtermékenyiti az dvodai €s iskolai oktatdo-neveld munkat. Az 0j modszer
sikereinek egyik titka az, hogy a régebbi egyoldali és passzivitasra karhoztatd szemléltetés helyett a mozgasos aktivitast alkalmazza. A
mozgas €s a cselekvés fejlodésében az in. nagymozgasok kisgyermekkorban elért szintjének megerdsddése, a fejlodés fokozatos
folytatodasa figyelhetd meg. A test aranyossaganak javulasa és a sok mozgasgyakorlas egyiittesen egyre kecsesebbé valo testmozgast

eredményez. 48]

Gyori véleménye szerint: ,,A jo motorikus fejlodés pozitiv korfolyamatot valt ki, a rossz gatolja, st megakadalyozza a gyermek optimalis
fejlédését minden mas teriileten”. 2]

Az induktiv logika alkalmazésa jellemzi Farmosil2% 4ltal leirtakat, mellyel az dvodaskoriiak fejlesztésében felhasznalhaté mozgésokhoz
jutott. E munka Magyarorszagon alapmii. Kényvében sajat munkajan tal 6sszegytijtotte mindazokat az irodalmakat, melyek a sziiletéstol
kezddd6 mozgasfejlodéssel foglalkoztak. Ezek alapjan rendszerezte a talalt mozgasfejlédéssel kapcsolatos eredményeket, €s modszertani
ajanlasokat adott azok fejlesztéséhez. Farmosi szerint a 4—7 éves koraak mozgasvégrehajtasa megnyilvanul a teljesitmények ¢s a

crr

Az eddigiekbdl is lathattuk, hogy a mozgasos aktivitas €s a gondolkodas egysége, egymasraépiilése az egyedfejlodés folyamataban
megfigyelhetd. A kiilvilaggal torténd kapcsolattartasban elészor a mozgasos cselekvéseké a vezetd szerep. Ezen keresztiil ismeri meg a
kisgyermek az objektiv vildgot. 211 A lesziirt tapasztalatok megjelennek és objektivalodnak a kognitiv szférdban. A fejlddés soran
kezdetben az operativ tevékenységeké a vezetd szerep. A késébbiek soran a mozgasos cselekvések meghatarozoé szerepe ugyan
valamelyest csokken, de az emberi szervezet miikddése €s a személyiség egyensulyanak megtartasa szempontjabdl jelentdsége az élet
soran mindvégig megmarad. Az egész életre sz6l6 hataskivaltast mar a sziiletés pillanatdban el kell kezdeni.

A személyiség sokszempontll fejlesztésének rendszerében a fizikai és a mentalis aktivitas sajatos, egymasra kolcsondsen hatd viszonyban
vannak.

A gyermek megismer6 tevékenységének fejlodésében a mozgasos cselekvések elsddlegesek.

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

A cselekvések egy része gondolati, mas része mozgasos cselekvés. A mozgasos cselekvések a test mozgaslehetdségeit kihasznalo akciok,

amelyeket gondolatban elére megterveziink, a végrehajtas sorén folyamatosan ellendrziink és értékeliink.32] Ebben az értelmezésben a
mozgastanulas/tanitas és a motorikus képességek fejlodése/fejlesztése kozvetleniil része a személyiség kiteljesitésének.

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

A motorikus képességek fejlesztése esetén a sziv, a tiido, a vérkeringés kapacitasanak, az izomkeresztmetszet, az izomnyulékonysag, az
iziileti mozgashatarok novelése, megtartasa, az egyensulyérzékelés, a latas, a hallas, a tapintés, érzékelés fejlesztése jelenti a feladatot.
Ezzel tulajdonképpen a szervek, szervrendszerek aktualis miikddési allapotat javitjuk.

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

Mindezek tehat kozvetleniil a kondicionalis és koordinacids képességeket, az érzékeld apparatusokat, ezek hatasaként az agyi struktirak

egyre integraltabb mikddésén keresztiil pedig kdzvetve a fizikai cselekvoképességet fejlesztik. A kozvetlen hatasok igy szoros
Osszefiiggésben vannak a személyiségfejlesztés egészével, amelyhez a kiilonbozo életkorokban a mozgasfejlesztés, a testnevelés és sport,
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valamint a fizikai rekreacié mas-mas sullyal, de az élet soran mindvégig szorosan kapcsolodik.
E hatasrendszerben a testnevelésnek, a mozgasfejlesztésnek az iskolai tantargyakon beliil jol elkiilonithetd, sajatos feladatai vannak. Ezek:

o Az érzékeld apparatusok (latas, hallas, tapintds, egyensuly és kinesztetikus érzékelés) miikodésének és az agyi szervez6dések magas
szintre fejlesztése a feladat.

e Azizom, az iziileti, a sziv-vérkeringési és 1égzdérendszer kondicidinak javitasa.
e A mozgasos tapasztalatszerzés lehetdségének biztositasa a kognitiv—motoros kapcsolatok fejlesztésére.
o Szokasok kialakitasa, kivanatos viselkedésmintak elsajatitasa.

A szemelyiségfejlesztésben a testnevelésnek kiilondsen azokban az életkorokban van nagy szerepe, amikor a szervezet természetes
fejlodése egyébként is intenziv. Igy a testnevelés szerepe a sziiletéstdl 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. 23] 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 csucsfejlédést eredményezhet (pl. a
zenei képzésben a hangszerkezelés elsajatitasa 4—6 éves kortol a finomkoordinacié olyan magas szintjét eredményezi, amelyre tehetség
esetén késobb épiteni lehet). Ilyenkor nem vizsgaljuk, hogy a korai és tilzott specializalodas milyen karokat okoz az idegrendszeri, az
iziileti rendszeri fejlodésben.

Ha a 9-10 éves kor eldtt megnyilvanulo tehetség fejlesztésekor a specializalodésra kevesebb idot forditunk, nagy szakmai 6nuralom
sziikséges a fejlesztés altalanos iranyba torténd tartashoz. Ez pedig azoknak a specialis képességeknek a lassabb fejlodését eredményezi,
amelyek a t0l korai érvényesiilés feltételei. A sziilo és a fejlesztd felelossége egyarant nagy ezen a teriileten.

A mikodések fejlesztése érdekében biztositani kell e rendszerek allando és sokoldalt terhelését. Lényegében tehat arrdl van szo, hogy
igazan eredményes funkcidjavulast a természetes fejlodés kdzbeni, széles savon hatod, folytonos miikddtetéssel tudunk elérni. Ezt az

ovodasok fejlddésvizsgalata igazolta.l24]

A személyiség fejlesztése soran a szervezet mikodésének javitasa kapcsan felvetddik a kérdés, hogy ezt milyen mozgasanyaggal
valosithatjuk meg. Miel6tt a fejlesztésben felhasznalt mozgasanyagra térnénk ra, el kell gondolkodnunk azon, hogy a kiilonb6z6 fejlettségii
gyermekek (akik kozott a morfologiai 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 skaldjan. Csak azt hatdrozhatjuk meg, hogy mit kell tudni ahhoz,
hogy a kdvetkezd mozgéstanulasi 1épcsé kovetkezhessen. Ezért az alsé tagozatos testnevelésben nem tudunk osztalyfokokrol, csak
mozgasfejlodési fokozatokrol beszElni.

rrrrr

a tanévek egymasutanisagaban értelmezhetjiik. Példaul egymast kdvetd foglalkozasokon: gyorsindulas kiilonbozo testhelyzetbdl és
allorajt; egymast kovet6 tanitasi egységekben: labdaérzék-fejlesztés és labdaatadasok parokban, atlétikai jellegli mozgasanyag Gsszel és
tavasszal, 4. osztalyban zsamolylabda kézilabdaszabalyokkal, 5. osztalyban kézilabda stb.”

A mozgastanitas folyamatanak vazolt menetében az ismeretek bovitésében tovabblépni csak akkor érdemes, ha a megel6zd ismereteket a
tanulok mar elsajatitottak, barmilyen sportagi alapbol indultunk is ki. Példaul: felguggolas utan atguggolas szekrényen.

Az oktatas sokszemponti folyamatarol eldre csak annyit tudunk, hogy bizonyos ismeretek egymas utan kdvetkezhetnek. Azt azonban,
hogy az adott gyermek, gyermekcsoport idoben mikor sajatitja el a tovabblépéshez sziikséges anyagot, csak a gyakorlatban tapasztalhatjuk.
Id6ben tehat a tanulok kisebb-nagyobb csoportjai kdzott néhany tanéranyi vagy hetes, akar honapos eltérés is lehet.

Sziikséges ezért az ismeretelsajatitas folyamataban valé differencialt eldrehaladas biztositasa. Mivel az ismeretek elsajatitasanak sebessége
a naptari évvel vagy a tanévvel meglehetdsen laza kapcsolatban van, érdemesebb feladatkeretben gondolkodni, mint a hagyomanyos tanévi
keretben. Ezért az 6sszetartozo feladatcsoportok visszaépitésekor, a mozgasfejlesztés tervezésekor az osztaly helyett a ,,fokozat” kifejezés
hasznalata megfelel6bb.

Igy nem sziikségszerii, hogy a fokozatok ismeretanyaga megegyezzen az also tagozat évfolyamainak hagyomanyosan értelmezett
tananyagaval. Ha a tanulok egységnyi csoportjai — pl. osztaly, a tanulok egyharmada stb. — az aktudlis fokozat feladatait elsajatitottak,

akkor a tanévi kerettdl fiiggetleniil megkezdhetik a kdvetkezd fokozat feladatainak elsaj atitasat.156]

Mivel a mozgésfejlesztés soran is figyelembe kell venni a gyermek fejlettségét, gy oldjuk meg a problémat, hogy felépitjiik a sportagi
mozgasformak egymasra épiil6 fokozatait és a differencialt fejlesztés soran a gyermekek fejlesztését ehhez a felépitett mozgasskalahoz
viszonyitjuk. Tovabb bonyolitja a helyzetet, hogy az egyének a sportagi mozgasformak kiilonbdzd csoportjaiban is eltérd fejlettségliek.
Adddhat, hogy ugyanaz a gyermek példaul a futdfeladatok végrehajtasaban eldrébb van mint a labdaérzék fejlodésében. A megoldas
kulcsa a fejlesztonél van, akinek a sportdgi mozgasformak kiilénbozd csoportjait alaposan kell ismernie, és minden végrehajtott
gyakorlatnal ehhez viszonyitva kell a differencialt gyakorlasi szempontokat megadnia a gyermekek szamara. Ehhez a fejlesztének
jértassagot kell szereznie a gyermekek sportagi mozgasformacsoport skaldjan torténd elhelyezésében.

Az éltalanos iskolaba keriiléskor a mozgasfejlesztés jellege megvaltozik. A kozvetett fejlesztés — a motivalas, a lehetdségek megteremtése,
a gyermek aktivitasra serkentése stb. — mellett eldtérbe kertiil a kdzvetlen fejlesztés. A gyermek feladata is lesz, hogy torekedjen
mozgasmuveltsége fejlesztésére. Kezdetben természetesen a fejleszt6é a vezetd szerep, ami a gyermek koranak novekedésével egyre
kiegyenlitettebbé valik, mignem 18 éves kor utan 1ényegében a teljes onallésagba torkollik. Ez a folyamat csak akkor tud kiteljesedni, ha a
mozgasfejlesztés egyre tudatosabba valasa mellett, a test miikodésével kapcsolatos ismeretek alkalmazoképes tudassa boviilnek. Ez egyben
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kijeldli azokat a metodikai feladatokat is, melyek a testnevelésében, a mozgasfejlesztésében megjelennek. Felnottkorban ezen a teriileten is
aktiv tudassal kell rendelkezni, hogy az dnalloan végzett vagy szervezett keretekben folyo rekreacios programokat az egyén
megvalaszthassa, ¢s végzése kdzben értse a modszerek ok, okozati dsszefliggéseit.

A mozgasfejlesztés fokozatai

Az also tagozat elsd osztalyaban folytatni kell az 6vodaban megkezdett mozgasfejlesztést. Nagyon szorosan kell illeszkedni a korabban
elért eredményekhez ugy, hogy kdzben torekedjiink 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 kovetkeztében alkalmassa valnak a tanulasra. Ez alapkritérium ugyan, de
a gyermekek kozott a kiillonbségek még igy is nagyok. A kiilonbség kezelésére az alsé tagozat négy éve all rendelkezésre. Az elsd
osztalyban a sportagi mozgasformak szerint csoportositott mozgasanyag adja a mozgasfejlesztés f6 teriileteit.

A gyakorlati tapasztalat bebizonyitotta: Az els6 osztalyos tanulok fejlettsége lehetéve teszi, hogy a felsorolt mozgasformak tanuldsdban
elérehaladhassanak és négy év mulva 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
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A 4. abra azt szemlélteti, ahogyan az 6vodaskori tobb kisebb funkcionalis mozgascsoportok komplex, nagyobb volumenti sportagi
mozgasformakka integralédnak. Fontos, hogy érvényesiiljon az a tendencia, hogy az 6vodai mozgasfejlesztésben alkalmazott kisebb
mozgascsoportok az als6 tagozatba érve bonyolultabb, komplexebb mozgéasokba épiiljenek be.

Mozgastanulasi fokozatok

A kiilonb6z6 sportagi mozgasformacsoportokat a fejlesztés folyamataban fokozatokba rendeztiik. A fokozatok anyagat mozgasformanként
kozoljik, igy példaul a jaras- és a futasfeladatokat, az ugrés-, a szertovabbitasi és a torna jellegli feladatokat egyiitt irjuk le a négy
fokozatban. A sportagi mozgasformak f6 csoportjain beliil tovabbi alcsoportokat kiilonitettiink el. Példaul a ,,jaras- és futasfeladatokon”
beliil tovabbi alloképességet fejlesztd, ritmusfutasi, megindulasi, megallasi, iranyvaltoztatasi stb. feladatokat kiilonbdztettiink meg.

Az egymast kovetd fokozatokban mar leirt feladatokat nem ismételjiik meg, csak az 0j, vagy jszerii feladatokat és a megvaldsitasukhoz
alkalmasnak itélt gyakorlattipusokat kozoljiik. A felhasznal6 feladata, hogy a lehetdségei figyelembevételével olyan gyakorlatokat
tervezzen, mely az adott feladat megvalositasdhoz megfeleldek.

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

A kozolt feladatokra torténd felkészités kozben természetesen nem felejtkezhetiink el a gyermekrdl. Az egyéni képességekben nagy
kiilonbségek lehetnek, melyeket figyelembe kell venni. Kiilondsen fontos, hogy a fejlesztés iranydt — a kijelolt feladatok megvalositasat
szem elott tartva — kiilonosen a tulsulyos és kiver gyermekek esetében egyénileg hatdrozzuk meg.

A sportagi mozgasformak leirasa soran a tematikusan Osszetartozoakat (példaul a futofeladatokon beliil az alloképességieket az I-1V.
fokozatban) egyiitt irjuk le. Felhivjuk a figyelmet, hogy az egymast kovetd fokozatokban csak az 0j vagy Gjszeri feladatokat irjuk le. Ez
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azt jelenti, hogy a korabbi feladatokhoz tartozo gyakorlatok késébb is felhasznélhatoak, de nem ismételjiik meg azokat. fgy példaul az 1.
fokozatban a jarassal kapcsolatos feladatok csak a dinamikus egyensuly fejlesztésénél keriilnek ismét szoba.

Az egymast kovetd fokozatok mozgasanyagaban torténd elérehaladashoz feltétlen sziikséges, hogy a megel6zdekben kifejlessziik a
sziikséges fizikai képességeket ¢s elsajatittassuk az oda tartozé mozgasokat. Ezek egyiitt adjak a kovetkezd fokozatba 1épés alapjat.

Megfigyelhetjiik, hogy az egyszeriibb mozgasok (elemi mozdulatok) a sportagi rendszer felé haladaskor a magasabb szintti, bonyolultabb
cselekvések eszkozeivé valnak. E folyamatban a mozdulatok beépiilnek a mozdulatok soraba, majd az egyszeri mozgasokba,
mozgassorokba és végiil a mozgastanulds egyre magasabb szintjein haladva komplex sportégi technikdva valnak, valhatnak. Ennek a
kovetkezménye, hogy egyes feladatok elveszitve onallosagukat megsziinnek példaul az I. vagy II. fokozatban, €s komplexebb feladatokban
folytatddnak. A megallassal, irdanyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok 6nalldan csak a III. fokozatig tartanak, utana csak mint a labdas
jatékokban vagy labdajatékokban alkalmazott mozgasok keriilnek el6 ismét.
A 16 sportagi mozgasformak és azok alcsoportjai a kdvetkezok:
o Futofeladatok az I-V. fokozatban:
o Alloképességet fejlesztd feladatok.
o Ritmusfutasi feladatok.
o Gyorsindulasi feladatok.
o A megallassal, iranyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok a II1. fokozatig.
o ,,Tempofutasi” feladatok a II. fokozattol.
o Ugrasfeladatok az I-IV. fokozatban:
o Szokdelések az 1. fokozat végéig.
o Leugrasi feladatok.
o El- és felugrasi feladatok.
o Kotott ugrasvariaciok az II. fokozatig. Kés6bb mas feladatokban alkalmazhato.
o Ugras két 1abrol, szekrényugras a I1. fokozattodl.
o ,,Tempdugrasi” feladatok, ugrasfeladatok labdajatékokban (II. fokozattol).
e Szertovabbitasi feladatok az I-IV. fokozatban:
o Labdaérzék-fejlesztés.
o A labda vezetése, pattintasa, litdgetése, késobb atadasok.
o Labdaérzek fejlesztése, atadasok labbal, fejjel.
o Dobasformak: hajitas, 16kés, vetés.
e Torna jellegti feladatok az I-1V. fokozatban:
o Egyensulyérzéket fejleszt feladatok.
= Dinamikus egyensulyérzéket fejlesztd feladatok.

= Statikus egyensulyérzéket fejlesztd feladatok.

Atfordulas, a szélességi, mélységi és hossztengely koriili feladatok.

[e]

[e]

Kuszassal, maszassal, utanzo jarassal kapcsolatos feladatok.

[e]

Fiiggéseket tartalmazo feladatok.
o Ugroészekrény hasznalata, tornaugrasok.
o fziileti mozgékonysagot fejlesztd feladatok.

A négy konyviinkben szerepld sportagi mozgasforma fokozatokban torténd leirasa eldtt, mozgascsoportonként ,, dltalanos metodikai
megjegyzések - et kozliink, mely iranymutatast tartalmaz az adott mozgascsoport feladatainak megvalositasahoz.

Futofeladatok az I-IV. fokozatban

Alloképességet fejlesztd feladatok
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Altaldnos metodikai megjegyzés: Az alloképesség fejlesztésénél az egyéni, egyenletes sebességii tartés futas idStartamanak meghatérozasa
(a 4-12 perc) azokon a tapasztalatainkon alapulnak, amelyek szerint az elsdosztalyos gyerekeknek a 12 perc az a felsd hatar, amely minden
tanuloval elvégezhetd volt. Természetesen kiillonbséget kell tenniink pihend nélkiili, és kisebb sétakkal tarkitott futas kozott. Azonban
minden elsds osztalyban talalkoztunk olyan tanuldval is, aki a 12 perces futast megallas vagy séta nélkiil teljesitette. Ehhez képest jaték
kozben a jatékvezetés, a természetesen adodo sziinetek, valamint egyéni megallasok miatt megfigyelhetd alloképességet fejlesztd hatast
csak a feltlintetett idokeretekben tudtunk elérni. Felhivjuk a fejlesztok figyelmét arra, hogy ezen idétartamok csak orientalo jellegliek, és
csak az adott osztaly tanuldinak képességei lehetnek mérvadoak, példaul az alloképesség fejlesztésére felhasznalt eszkdzok tekintetében.
Kiilonosen fontos a tilsulyos vagy kdvér gyermekek esetében az idétartam egyéni meghatarozasa, ami azt jelenti, hogy akar az élénk 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 felnéttkori

étlagnél.[ﬂ] Figyelembe véve, hogy a gyermekek kozotti eltérések nagyok, fontos, hogy a megadott szempontokat egyénileg értékeljiik és
alkalmazzuk.

A T-11 éves életkorban az elméletileg testnevelési 0ran még biztonsdgosan elérhetd legmagasabb relativ maximalis pulzus a 220 minusz
az életkorképlet alkalmazasaval 209213 iités x min—1 kdzottiek. A relativ maximalis és a relativ nyugalmi pulzus kiilonbsége a
pulzustartalék. A 7-11 éves gyermekek alloképességének fejlesztésében ajanljuk az intenzitast a pulzustartalék 65%-4aban meghatarozni.

Ebben a korosztalyban ez atlagosan 160—180 kozott van.[28] Ennek ellendrzésére pulzusmérd ora hasznalhato.

Az also 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 els6 osztalyosok
korében inkabb egy még biztonsagosabb, alacsonyabb értéket jeloliink meg. Csak a megfelelé gyakorlottsag utan érdemes elérni a kitlizott
magasabb értéket. Az eddigi tapasztalataink szerint ez a pulzusban meghatarozott intenzitas konnyen elviselhet6 és az egyénileg legjobb
terhelést biztositja. Ez az intenzitasszint hozzajarul a pozitiv érzelmi viszonyulashoz e tevékenységben. A korosztalyonként novekvo
idotartamu alloképességi terhelés soran e f61¢ menni csak akkor érdemes, ha a gyermek cselekvokészsége a cstcsteljesitmény eléréséhez
megfeleld. [lyen alkalom lehet a felmérés, melyre a lelki felkésziilést sziikséges biztositani.

A pulzustartalék viszonylatdban meghatarozott intenzitads meghatdrozza a gyermek haladasi sebességét, akar idében, akar tavolsagban
adjuk meg a terhelés terjedelmét. E modszerrel az a feladatunk — a mentalis fejlettséget figyelembe véve —, hogy fejlessziik 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 idében vagy tavolsagban meghatarozott terjedelmii edzést a megtanult sebességgel,
kellemetlen érzések nélkiil végrehajtani. Ez pedig kozvetleniil hozzajarulhat ahhoz, hogy a keringési rendszeri terhelés beépiilhessen
életvitelébe. Hissziik, hogy az alloképesség fejlesztésének modszereit ebben az iranyban kell megujitani.

Az also6 tagozatban négy év all rendelkezésre, hogy a pulzusméré 6ra hasznalatat megtanitsuk a gyermekeknek. Ezzel egyiitt a keringési
rendszer fejlesztésének olyan modszerét ismerik meg a tanulok, melynek hasznalataval megsziintethetd az uniformizalt terhelés.
Tapasztalatunk szerint nem kevés az olyan tanuld, aki a mindenkire egységes kovetelmények érvényesitése miatt inkabb megutalta a
futast, mint alloképességet fejlesztd eszkozt. Az egyéni teljesitoképességbeli eltérések figyelmen kiviil hagyasa 1ényegében az egész
kozoktatasra jellemzd volt. Ennek megvaltoztatasara eldszor az also tagozatos testnevelésben kell nagy gondot forditani. Az
alloképességfejlesztés teriiletén a folyamat természetesen nem zarhato le az also tagozatban (7-11 éves kor k6zott). Teljes kibontakozasara
a kozoktatas végéig (18 éves kor) van lehetdség. Ez azonban megkoveteli, hogy az itt leirt modszer logikaja a kdzoktatasban végig
érvényesiiljon.

I. fokozat

e A gazdasagos izommiikddéssel torténd futas, valamint az aerob kapacitas javitasara 4—12 percig tartd egyéni, egyenletes sebességii
futéds végrehajtasa.

e Legalabb 7-15 percig tart6 intenziv, dsszefiiggd futdbmozgast tartalmazo jatéktevékenység végzése.
1I. fokozat

e A gazdasagos izommiikddéssel torténd futas €s az aerob kapacitas tovabbi novelésére 6—14 percig tartd egyéni iramu, egyenletes
futas teljesitése.

e Legalabb 12-20 percig tartd osszefiiggd jatéktevékenység végeztetése.

¢ Folyamatos futas teremben végtelenitett akadalypalyan 5-9 percig.
I11. fokozat
Altalanos metodikai megjegyzés: A futd jellegii feladatok egyre sokoldaliibb kivetelmények elé allitjak a gyermekeket. Ebben a
fokozatban mar tobb részfeladatra 4gaznak, mivel a fejlesztendd képességek is egyre részletezettebbek. A résztavos futasok jatékos
jellegliek legyenek és ne €rjék el az anaerob energiatermelés szintjét. A futdsok kozott biztositani kell a teljes regeneralodast. Bevezetésre
keriilhet a pulzusméré ora hasznalata. Igy egyre n6 az a tavolsag, melyet a gyermek séta nélkiil képes teljesiteni. Tudatossa kell vélnia,
hogy az iddben vagy tavolsagban meghatarozott terjedelemhez milyen egyéni sebesség, és ehhez milyen pulzus tartozik. Az alloképességet
fejlesztd feladatokhoz szorosan hozzatartozik az egyéni iramérzékelés fejlesztése is.

e Az aerob kapacitas tovabbi ndvelése érdekében 8—16 percig tartd egyéni, egyenletes iramu futas.

e Legalabb 14-22 percig tartd 0sszefliggd jaték végeztetése.

¢ Folyamatos futas teremben végtelenitett akadalypalyan ismert, konnyen lekiizdhetd akadalyok beéllitasaval 610 percig.
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e 1-5 perces idore futas az egyéni sebesség meghatarozasaval. A kozepes és gyors sebességtartomanyok tovabbi differencialasa. 300—
1000 m-es tavolsagok lefutasa iram-meghatarozassal.

e A tavolsag, iram, id6 viszonylatainak érzékeltetésére azonos tavolsagok lefutasa egyénileg, csoportosan egymast kovetden 2—6 x,
elére meghatarozott kiillonbozo id6 alatt.

IV. fokozat
e Az aerob kapacités szinten tartasa és novelése érdekében 10—18 percig tartd egyéni, egyenletes iramu tartos futas.
o Legalabb 16-24 percig tarto 0sszefliggd jatéktevékenység végeztetése.
e Folyamatos futas teremben, végtelenitett adakalypalyan, 6—12 percig mar ismert, konnyen lekiizdhetd akadalyok beallitasaval.
e Iddre futas 2—7 perces irammeghatarozassal.

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

e Azonos tavolsagok (pl. 300 m) lefutasa egyénileg, csoportosan eldre meghatarozott kiilonb6z6 id6 alatt.
Ritmusfutasi feladatok

Altalanos metodikai megjegyzés: Ezen a néven illetjiik azokat a feladatokat, melyek soran a gyermeknek igazitania kell a 1épésszamat,
1épésnagysagat, 1épésfrekvenciajat, sebesség- és tavolsagbecsld képességét a gyakorlatok végrehajtasa soran. A ritmusfutasok tehat
Osszefoglald neve azoknak a feladatoknak, melyekben szerepel a jaték a sebességgel, a 1épésnagysaggal, 1épésszammal, a

lépésszaporasaggal minden lehetséges variacioban, akadalyok felhasznalasaval is.1321

A futdiskolai gyakorlatok alkalmasak arra, hogy fejlessziik a kar—14b egyre harmonikusabb, jol koordinalt egyiittmiikodését.
Végrehajtasukra jellemz6 a magas stlyponti helyzetben, magasra lenditett sarokkal és térddel, talp eliils6 részén torténd kivitelezés.

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

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

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

I. fokozat

¢ Ritmusfutas az izommilkodések Osszerendezettségének megteremtésére jelek, alacsony akadalyok, valamint futdiskolai gyakorlatok
felhasznalasaval.

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

e Ritmusfutas az izommikddések Osszerendezettségének, a tavolsag, sajat sebesség, mozdulatgyorsasag megéreztetésére jelek és
alacsony akadalyok felhasznalasaval.

« Futoiskolai gyakorlatok magas csipéhelyzetben, dinamikailag javulo végrehajtassal.
e A lendiiletvétel fazisait (felgyorsulas, sebességtartas) tartalmazo jeleken futas és ebbol egy-két labas ugras végrehajtasa.
o Fokozofutassal a maximalis sebességtartd képesség fejlesztése, a sebességszerkezet megtanulasa.
II1. fokozat
e Futoiskolai gyakorlatok felgyorsulassal, lelassulassal, kifutassal.
¢ A lendiiletvétel fazisait tartalmazo jeleken futas, és egy és két labrol el- és felugras.

e A tavolsag, sajat sebesség, mozdulatgyorsasag dsszehangolasara futas jelek és alacsony akadalyok felhasznalasaval, novekvo és
valtozo sebességgel, 1épésszammal, nehezedd ritmusfeltételekkel.

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

» Futdiskolai gyakorlatok fokozatos felgyorsulassal, lelassulassal, kifutassal és maximalis frekvencidval jelek és akadalyok
felhasznéldsaval.

¢ Fokozofutassal maximalis sebességtartd képesség (8—10 1épésen keresztiil) fejlesztése.
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¢ Bonyolult, valtakozd ritmusfeltételekkel futas jelek, alacsony akadalyok felhasznalasaval. Azonos tavolsagra elhelyezett alacsony
akadalyokon folyamatos, sebességvesztés nélkiili, adekvat 1épésszammal végigfutas versenyszerien is.

e Optimalis sebességii lendiiletvétel alkalmazésa a torna-, magas- és tdvolugrasoknal, valamint a kislabdahajitasnal.
Gyorsindulasi feladatok

Altaldnos metodikai megjegyzések: A gyors elindulas alapfeltétele, hogy a test az indulas irdnyaba d6ljon. Ennek a végrehajtasa akkor a
legkdnnyebb, ha a kiinduld- helyzetben a sulypont alacsonyan helyezkedik el. Erre a legkedvezobb a hason fekvés vagy fekvotamasz
helyzete. A végrehajtaskor versenyszeri koriilményeket kell teremteni, mert igy érvényre juthat a gyermek teljes akarati eréfeszitése is.

A gyors futasbol torténd megallasnal fontos, hogy a haladas iranyaval ellentétes iranyba d6ljon a test, a sulypont pedig a lehetd
legmélyebbre keriiljon.

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

e Gyorsindulas jelre kiilonbozo testhelyzetbdl, a térdeldrajton keresztiil haladva az allérajt szabalyos formajaig, versenykoriilmények
kozott is.

II. fokozat

¢ Gyorsindulas kiillonbdzo testhelyzetbdl, és iranyvaltoztatas a test egyre tudatosabb dontésével a haladas iranyaba.

e Gyorsindulas allorajttal, torekedve a fokozatos felegyenesedésre 10—15 m-es tavon, versenyszeriien is.
II1. fokozat

e Versenyszerii idore futas 20-40 m-es tavolsagon kiilonb6zo rajthelyzetekbdl, térdeld- és guggolorajttal.

o Gyorsitas, lassitas, megindulas—megallas—iranyvaltoztatas labda nélkiil és labdaval, akadalyok és kovetd tars segitségével is.
IV. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzés: A V. fokozatban az irdnyvéltoztatas elvesziti 6nallosagat, és mint a testtel torténd cselezés eszkoze a
jatékokban keriil alkalmazasra.

o Térdel6- és guggolorajttal versenyszerii id6re futasok 20-50 m-es tavolsagon.

e Az allorajt oktatasa.
A megallassal, iranyvaltoztatassal kapcsolatos feladatok

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

A megallasnal alkalmazni kell a kotott ugrasvariaciok I1. fokozataban tanult ta-ti-ti ugrasszerkezetet. Hosszabb elreszokkenés (pl. jobb
1abrol) kozben a test hatraddl, majd leérkezésnél a bal 1ab letétele és a sulypont egyideji siillyesztése utan, a harmadik iitemre jobb labbal
messze magunk el6tt kitdmasztunk.

Az iranyvaltoztatasnal megallassal 6sszekotott megindulas végrehajtasa a feladat. A meredek iranyvaltoztatasnal gyors futasbol pillanatnyi
megallast tartalmaz6 (hatraddléssel segitett) megallas utan az 0j iranyba dontott testtel gyors megindulast kell végrehajtani. Jol lathato a
test dontogetése, ha e feladatot egymastol koriilbeliil tavolsagra elhelyezett jelek kozott hajtatjuk végre sorozatban. Az enyhe ivii
iranyvaltoztatasnal nincs pillanatnyi megallés, az akadalyok keriilésekor a futas a test dontésével folyamatos.
I. fokozat

e A megallas szerkezete: bal (jobb) 1abrdl eldreszokkenés és érkezés bal-jobb (jobb-bal) labra, a sulypont siillyesztésével.

¢ Enyhe ivili és meredek irdnyvaltoztatés, akadalyok felhasznalasaval is.
II. fokozat

e Kiilonbozo sebességll futasbol megallas eldre megjeldlt helyen.

e Megindulas—megallas, meredek iranyvaltoztatas akadalyok felhasznalasaval is, labda nélkiil és labdaval a kézben, lassu, kdzepes
sebességu futassal.

» Tempofutasi” feladatok
Altalanos metodikai megjegyzés: A végrehajtas soran alkalmazkodni kell a kiilonboz6 kiils6 feltételekhez, az ugyanugy soha meg nem
ismétlddo koriilményekhez, szituacidkhoz Gigy, hogy éppen jokor, megfeleld tempoban idozitjiik a tevékenységet. Igazodni kell a

tavolsaghoz, sebességhez, iranyhoz, de az éppen sziikséges eré megvalasztasahoz stb. is. E feladatcsoportban fejlesztett képességek és
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tanitott készségek adjak azt a mozgéskészletet, melyek a taktikai gondolkodas fejlodésével egyiitt lehetové teszik a testnevelési és
sportjatékokban a cselezés megtanulasat. Ezek sordban az elsék k6zott vannak az indul6 és az iranyvaltoztatassal kapcsolatos cselek. Ezek
végrehajtasaban elsddleges a taktikai gondolkodas, de végrehajtasukhoz megfeleld készségkészlettel kell rendelkezni. A taktikai
gondolkodas fejlesztésének tartalmi és modszertani problémaival mar foglalkozott e konyv szerkesztdje, ennek leirdsaval a kozeli jovoben

kiegésziil e konyv anyaga.[@]
1I. fokozat

e Tempofutas — ,.éppen jokor, éppen a megfeleld pillanatban” — (helyezkedés, megindulas—megallas, sebességszabalyozas stb.) a labda
elkapasahoz, pattanasahoz, dsszességében a jatékszituacido megoldasahoz.

II1. fokozat

e Tempofutas (helyezkedés, megindulds, megallas, iranyvaltoztatas, sebesség-szabalyozas) nehezed6 jatékszituaciok mellett.

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

e Jatékszituacioban az egyéni mozgas tudatos szabalyozasa az iranyvaltoztatasban, gyorsitasban, lassitasban, a megindulas—megallas
alkalmazaséaban.

e A szitudcid és a sajat mozgas tempoban torténd Osszehangolasa labda nélkiil és labdaval.
Ugrasfeladatok az I-1V. fokozatban

Szokdelések az 1. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzés: A szokdelés formajanak, iitemének, ritmusanak megtanulésa utan a II. fokozattol ezek alkalmazasara
keriil sor mas ugrason beliili mozgascsoportokban és mas mozgasformakban. Természetesen a gimnasztikai gyakorlatok kapcsan e mozgas
gyakorlésa és ezekben az ugroerd, az ugroligyesség fejlesztése szinte soha nem fejezddik be.

I. fokozat

e Szokdelés helyben és kis lendiilettel haladassal minden Iehetséges variacidban.
Leugrasi feladatok

Altalanos metodikai megjegyzések: Az 5-6 éves gyermek egyre biztonsagosabb uralja mozgasat jarasban, futdsban és az ugrasok
végrehajtasaban. Ilyenkor, kiilonosen a 1épcsét hasznalé gyermekeknél, nagyon gyakran eléfordul, hogy eldszor egy, aztan egyre
magasabbrol ugrik le. Ez kihivéas szamara és kozben nagyon élvezi, hogy egyre Gjabb , kunsztokat” képes végrehajtani. Azonban ez nem
teljesen veszélytelen, ha esetenként rosszul valasztja meg a leugras magassagat. Eppen ezért sziikségesnek itéltiik foglalkozni ezzel a
feladattal. Ugy gondoljuk, hogy jobb ellenérzott koriilmények kozott probalkoznia a gyermeknek.

A balesetmentes leérkezés hajlitott llasba (iziiletekben utdanaengedd, 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 megfelel6en valasztja meg.
Minél puhdbb a talaj, annal magasabbrol torténhet a leugras. E feladatcsoport kapcsan kell megtanulni a gyermeknek a labra torténd
érkezés utan a minden iranyba torténd gurulassal valo tovabbi sebességesokkentést is. A 1abak talajra érése utan a sulypont siillyesztése és
a dolés egymast kovetden folyamatosan valdsuljanak meg. Fontos, hogy az egyéni képességeket figyelembe vegyiik a gyakorlatok
végeztetése soran.

I. fokozat

e Az iziiletekben utanaengedd, izmokkal fékezett puha talajfogas, figyelembe véve a leugras magassagat, a leérkezo hely anyagat, a
mozgas sebességébol adodo tobbletterhelést.

II. fokozat

o Talajfogas labra, majd gordiilés minden iranyba.
III. fokozat

o Talajfogas iilésbdl, guggolasbol tompitassal minden iranyba, és guruldssal jobbra-balra-hétra.
IV. fokozat

e Talajfogas allasbol tompitassal, gordiiléssel, gurulassal kis lendiiletbdl és magassagbdl minden iranyba.
El- és felugrasi feladatok

Altaldnos 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 késdbb sziikség lesz az atlétikanal, a labdajatékoknal és
szamtalan mas sportagi mozgas végrehajtasanal is. Az el- és felrugaszkodas mozdulatanak helyes beidegzddésén tul az aprozas és nytjtas
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nélkili lendiiletvétel jo végrehajtasara is sziikség van. Az ehhez sziikséges képességek kialakitasa a ritmusfutasi gyakorlatoknal torténik
meg.

I. fokozat
e Magasban és tavolban elhelyezett targy elérése ugrassal helybol és kis lendiilettel.
II. fokozat
e Kis lendiilettel el-, felugras teljes erokozléssel.
II1. fokozat
Teljes er6kozléssel:
o clugras tavolba torekvéssel,
o felugras magasba torekvéssel,
adekvat lendiiletvételi sebesség megvalasztasaval és teljesitményre torekedve.
IV. fokozat

e El-, felugras teljes erékozléssel torténd végrehajtasa allando 1épésszamu és frekvenciaju futasra, valamint teljesitményre torekedve.
Kotott ugrasvariaciok

Altaldnos metodikai megjegyzés: A szokdelések és a kotott ugrasvariaciok feladatcsoportjainak az 6nallosaga a II. fokozat végére
megszinik, de mas mozgasformaknal folytatddnak. E feladatcsoport kapcsan meg kell tanitani a futasbol megallas €s iranyvaltoztatas, a
kislabdahajitas lendiiletvételénél a futas és a kidoboterpesz kozotti, valamint a labdavezetésbdl megallas végrehajtasdhoz sziikséges ugras
szerkezetét. Ennek ritmusképlete ta-ti-ti. Attdl fliggden, hogy a gyermek bal- vagy jobblébas, kell e ritmusfeladatot jobb vagy bal labbal
elkezdenie. A jobblabasok bal labbal kezdik ezt a gyakorlatot. Ez olyan altalanosnak mondhatd ritmus, mely szinte ugyanolyan formaban
ismétlodik a kislabdahajitasnal, a labdavezetésbol megallasnal és az iranyvaltoztatasnal is.

Az ugréiigyesség fejlesztésére érdemes felhasznalni minden olyan tevékenységet, melyet a gyermekek szivesen végeznek. Ilyen példaul a
kislanyok altal jatszott gumiszalagos ugrojaték, vagy a barmilyen foldre rajzolhato ugrdiskola, melynek igen nagy hagyomanyai vannak.
Talaljunk tehat ki f6ldre rajzolhaté 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 €lvezettel végeznek olyan mozgésos feladatokat, melyekben atélhetik
cselekvési biztonsaguk fejlodését.

I. fokozat
o Kotott ugrasvariaciok végrehajtasa. Pl.:egy 1abrol ugras két 1abra és el-, felugras.
e Tobb egyszer(i ugrasvariaciot tartalmazo ugrdiskola.

II. fokozat
o A beszokkenés ugrasszerkezetének tanulasa (ta-ti-ti).

¢ A megindulas—megallas gyakorlasa labdaval a kézben, és egy labdaleiitéssel is.
Szekrényugrashoz vezet6 ugrasfeladatok (1. fokozattél)

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

Az ugrodeszka hasznalatanak tanitasat el kell kezdeniink joval a szekrénynél torténd alkalmazas elott. A feladatunk az, hogy irdnyitott
tapasztalatot szerezzenek a gyermekek az ugrédeszka hasznalatarol. A deszka rugalmassaganak kihasznalasara csak akkor van
lehetdséglink, ha figyelembe véve annak merevségét, kellden feszesen tartott l1abbal érkeziink ra. Ennek a begyakorlasa kell ahhoz, hogy
késébb a szekrényugras konnyen megtanulhato legyen. Ennek érdekében végeztessiink olyan gyakorlatokat, ahol a révid ideji, gyors
elrugaszkodas egyre hosszabb és magasabb ivii ugrast tesz lehetévé szivacsszonyegre. A levegds (rovid ideig a test a levegdben van) ugras
végrehajtasanak megtanulasat kdvetheti a kiillonbozo szekrényugro technikak elsajatitasa.

II. fokozat
e Ugrasfeladatok az ugrddeszka felhasznalasaval.
II1. fokozat
e Ugrasfeladatok ugrodeszkarol a minél magasabb és hosszabb repiilési iv elérésével, teljesitményre torekedve.
IV. fokozat
o Tamaszugrasok végrehajtasa a lendiiletvétel sebességének, hosszanak, az ugras dinamikajanak az éppen sziikséges
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megvalasztasaval. Az ugrodeszka biztos hasznalata (feltérdelés, felguggolas, atguggolas, fliggdleges repiilés 3—5 részes szekrényen).
»Tempougrasi” feladatok, ugrasfeladatok labdajatékokban (I1. fokozattol)

Altaldnos metodikai megjegyzések: A tempdban végrehajtott feladatoknal alkalmazkodni kell a szituaciokhoz ugy, hogy éppen jokor,
megfeleld idoben 1dozitjiik 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 eldkészitésében van szerepe annak, hogy képesek-e a gyermekek végrehajtani az éppen
jo idében torténd felugrast. A taktikai gondolkodasnak ebben is fontos szerepe van. Annak érdekében, hogy az ugrasokkal 6sszefiiggd
taktikai feladatokat a gyermek végre tudja hajtani, rendelkeznie kell olyan mozgéasrepertoarral, melybdl vélasztani tud.

II. fokozat

e Tempodban végrehajtott ugrasfeladat a labdas szituaciojelleg érvényesitésével. Ugras egy 1abrol és két 1abrol helybdl és kis
lendiilettel.

II1. fokozat
e Tempodban végrehajtott ugrasfeladat — megindulas, megallas is — labdaclkapassal, labdacliitéssel, labdavezetésbol is.
IV. fokozat

e A kiilonbozd labdajatékokban alkalmazhato, ugrasokat tartalmazd technikak végrehajtasa egyszertsitett formaban (felugrasos 16vés,
fektetett dobas, felugrassal fejelés, felugrassal kosarérintés stb.).

Szertovabbitasi feladatok az I-1V. fokozatban
Egyéni labdaérzéket fejleszté feladatok az I-1V. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: A labdaérzék az egész test és a labda viszonyaban kialakul6 képességegyiittes. E mozgascsoportban a
gyermekek kiilonb6z6 felfujt labdakkal dolgoznak egyénileg. Ennek soran egyre biztosabban kell birtokolniuk a labdat, alkalmazkodva a
kiilonboz6 labdak tulajdonsagaihoz. A kiilonbdz6 labdakrol megfogalmazhato jellemzoket kell hasznalnia a gyermekeknek (sima, érdes,
nehéz, kicsi, nagy, puha, kemény, stb.). A foglalkozasokon egyidejlileg tobbfajta labda hasznalandoé és idénként cserélni kell azokat
egymas kozott.
Célzatosan fejleszteni kell a labda energidjat elnyeld, utdnaengedd mozdulattal torténd elkapast, lekezelést, a helyezkedést a labdahoz, a
feszes iziiletekkel torténo titést, rugast, fejelést, valamint az egy labdaleiitéssel torténd megindulast, megallast. Képessé kell valni a
gyermekeknek a labddhoz egész testtel torténd alkalmazkodasra. Az egyre finomabb mozdulatokkal torténd alkalmazkodasnak kell
jellemeznie a labdakezelést. A megszerzett ismeretek és képességek alapot adnak a labdajatékok technikainak elsajatitasahoz.
I. fokozat
Tapasztalatszerzés:

¢ alabda stlyardl, tapintasardl (anyag, érdesség, keménység stb.),

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

o kezelhetdségérol (leejtés, feldobas, elkapas, porgetés, guritas stb.) kotetleniil és ritmusban.
II. fokozat
Tapasztalatszerzés:

¢ alabda puha, utdnaengedéssel torténd elkapasarol (kézzel, labbal, fejjel, hattal),

e alabda titésérdl (kézzel, labbal, fejjel),

e asajat maguk altal inditott labda mozgaséhoz val6 alkalmazkodasrol.

III. fokozat

e Labdavezetés helyben mindkét kézzel, a 1abak kozott, labdaadogatés a test koriil, labdafeldobas és -elkapas egy kézzel stb.

Labdavezetés akadalyok keriilésével, akadalyokon at, nehezitett feltételek kozott).

Sajat feldobott és falrol visszapattand labda elkapésa, lekezelése.

Labdavezetésb6l megallas, atadas (ta-ti-ti).

Jaras, futds kozbeni labdatovabbitas, labdaelkapas, a labda lekezelése, a labda megallitasaval egy idoben megallas.
IV. fokozat

¢ A labdakezelés biztonsagéanak javitasa egyre bonyolultabb alkalmazkodasi és ritmusfeltételekkel.
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e Labdavezetés (kézzel és 1abbal is) egyre gyorsabban akadalyok felhasznalasaval is, és megindulas, megallas, iranyvaltoztatas
végrehajtasa.

A labda vezetése, pattintasa, iitogetése, késébb atadasok

Altaldnos metodikai megjegyzések: A repiilé labda ivéhez, sebességéhez valo alkalmazkodas egyre inkabb az érzékelés és észlelés kozotti
id6 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 fliggé dobasforma megvalasztasa a minél pontosabb €s gyorsabban végrehajtott dobas
érdekében. Jellemezze a végrehajtast a labda érkezési helyének egyre pontosabb becslése és az idoben torténd reagalas.
A labda pontos célba dobasa és rigasa érdekében gyakorolni kell a hosszanti, a keresztiranyu, a pontszerii és a mozg6 célra torténd
szertovabbitast. A dobasnal alkalmazni kell a hajitd-, a 16k6- és a vetdmozdulatot. Az egykezes hajitdmozdulattal torténd
labdatovabbitasnal (egykezes felsd atadds) csak olyan labda alkalmazasa célszer(i, melyet a gyermekek egy kézben biztonsdgosan meg
tudnak tartani.
I. fokozat

o Labda iitése, pattintasa, ,,vezetgetése” kézzel, alkarral, fejjel kotetleniil, jatékosan. Tetszdleges formaban labdaatadasok parokban.
II. fokozat

¢ Dobas kidoboterpeszbdl (a dobokézzel ellentétes lab van elol).

o Kétkezes felso atadas — hajitas.

o Kétkezes mellso atadas — 16kés.

o Kétkezes also atadas — vetémozdulat.

¢ Tudatos helyezkedés a labda elkapasahoz.
I11. fokozat

¢ A megtanult dobasformak alkalmazasa parokban, helyben és mozgas kdzben, iités kosarérintéssel, elkapas egy kézzel.

e (Cé¢lbadobas egyre nagyobb tavolsagra és egyre pontosabban.
IV. fokozat

¢ A labdas dobasformakat a jatékszituaciohoz, a labda nagysagahoz kell igazitani.

» A végrehajtast neheziti a taktikai feladat megoldasa, a figyelemmegosztas a labda és a tarsak kozott, a helyezkedés, az iiresen levd
tars keresése.

Labdaérzék fejlesztése labbal, passzok és fejelések

Altaldnos metodikai megjegyzések: Az egyéni labdaérzékfejlesztés folytatasaként a labbal torténd labdakezelés részét képezi az egész test
¢és a labda viszonyaban kialakul6 labdaérzéknek. Ennek kapcsan tapasztalatot kell szerezni a gyermeknek a labda labbal torténd
érintésérdl: igy belsdvel, kiilsdvel, talppal, labfejjel, térddel, combbal, sarokkal. Ezek koziil a belsdvel és a talppal valo labdaérintés
kiilonosen alkalmas arra, hogy a labdat ellenérzése alatt tartsa. Konnyl gumilabdaval Iehet tanitani a homlokkal torténd fejelést egyénileg,
majd parosaval is.

A labdahoz val6 helyezkedést eldszor az egyéni labdakezelési gyakorlatokban kell megtanulni. Ekkor a helyezkedés arra iranyul, hogy a
labda érintéskdzelben maradjon, lehetdséget teremtve arra, hogy belsdvel vagy talppal barmikor megallithatd, terelhetd legyen. Ennek
gyakorlasara a kisebb csoportban vagy akadalyok kozotti labdavezetésben nyilik jo lehetdség. Késobb keriil eltérbe a parokban torténd
labdatovabbitas, a passzolas gyakorlasa. A minél pontosabb atadasok gyakorlasat érjiik el a célbarugas végeztetésével.

I. fokozat
e Labda ,,vezetgetése” labbal, fejjel kotetleniil, jatékos formaban. Tetsz6leges forméaban labdapasszolas onszoktetéssel.
II. fokozat

o Allitott labda atadésa belsével. Labdavezetés, mozgélabda-atadas belsével mindkét labbal. Fejelés egyénileg. Labda guritasa,
megallitasa talppal, mindkét labbal.

III. fokozat

e Labdavezetés belsvel akadalyok kozott, labdaatadas és megallitas talppal, fejeléssel parokban versenyszerien is. Példaul
labdatovabbitas egy érintéssel egyénileg, parokban és 3-4 fos csapatokban. Mozgé labda megallitasa talppal, hatrahuzas és 1j
iranyban labdavezetés.

IV. fokozat

e Parokban labdavezetés belsovel, célbarugas belsovel, atadasok és megallitas talppal, fejelés parokban, testnevelési jatékokba épitve
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is. Labdavezetés labbal akadalyok kozott és akadalyok alatt (foci, labdacica labbal stb.).
Dobasformak: hajitas, 16kés, vetés

Altalanos metodikai megjegyzések: A hajitas, 16kés, vetés mozdulatanak megtanitasa a teljesitményre torekvé kislabda hajitasahoz és a
labdés dobésok helyes végrehajtasdhoz nélkiilozhetetlen. Kiilondsen a hajitdbmozdulat fontos ebben a korban, mert a legtobb labdas
jatékban valod eredményes szereplésnek alapfeltétele. Ennek tanitasakor el kell érni, hogy a dobas végrehajtasat a vall fesziilése inditsa,
melyhez kapcsolodik a kdnydk és legvégiil az eldoband6 szer. Nem szabad megengedni, hogy a hajitasnal gyermekek a labdat a tarkojuk
mogé leengedjék.

A harom alapvetd dobomozdulat tanitdsdhoz szorosan hozzétartozik a célbadobas gyakorlasa. Ennek soran elészor a hosszanti, majd a
keresztiranyu kiterjedésii cél és végiil a pontszerii és mozgo célra dobas a kdvetendd sorrend.

A dobéasok tanitasahoz hozzatartozik a kidoboterpesz-felvétel, melyben a dobokézzel ellentétes 1ab van eldl.
I. fokozat
Konnyen foghato szerrel:
o hajitas két kézzel, egy kézzel — a vall, konyok vezeti a mozgast,
o 16kés két kézzel, egy kézzel — a kdnyok koveti, tolja a szert,
o vetés két kézzel, egy kézzel (guritas is) — végrehajtas nyujtott karral.
1I. fokozat

e Helybdl hajitas a kar hatranyujtasaval, majd kis torzsforditassal és hatrahajlassal a legnagyobb erdével (hosszanti és keresztiranyt
célba is).[0L]

o Lokés a dobokéz feldli oldalra elfordulassal és a torzs kismértékii hatrahajlitasaval célba (hosszanti és keresztiranyu célba is). A
masik kéz tdmasztja a szert.

e Vetdmozdulattal kétkezes als6 dobas és guritds nyujtott karral.
III. fokozat
Kislabdahajitas kis lendiilettel, beszokkenéssel:
e célbaés
e tavolsagnovelésre torekedve.
o Egy- ¢és kétkezes 10kés 1-2-3 kg-os medicinlabdaval célba (hosszanti, keresztiranyt és pontszerti) és tavolsagnovelésre torekedve.

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

IV. fokozat

¢ Kislabdahajitas optimalis lendiiletvétellel, beszokkenéssel (ta-ti-ti), meghatarozott kidobovonaltdl, dobdsavba teljesitményre
torekedve. A beszokkenés elkezdésének helye és a kidobovonal kozti tavolsag dsszefiiggésének tudatositasa.

Torna jellegii (egyensuly, tamasz, fiiggés, forgas) feladatok az I-1V. fokozatban
Statikus és dinamikus egyensulyérzéket fejleszté feladatok

Altalanos metodikai megjegyzések: Az egyensilyérzék fejlesztéséhez feltétlen hozzatartozik a 1ab és a torzs izmai differencialt
megfeszitésének képessége. Erre gimnasztikai gyakorlatok soran nyilik lehetéség. Hanyatt és hason fekvésben, iilésben, allasban meg kell
tanulni a test kiilonboz6 izmait megfesziteni, egyre inkabb gy, hogy csak a kivant testrész izmai dolgozzanak. Az izomfeszités és -
ernyesztés valtakozasaval az egyensulyvesztéseket korrigalhatjuk a végtagok helyzetének valtoztatasaval egyiitt. Ennek alkalmazasara
elsdsorban a szokatlan testhelyzetben torténd (allas egy labon, mérlegallas, tarkoallas stb.) statikus egyenstlyozasnal van lehetség. A
dinamikus egyensulyérzek fejlesztése e tapasztalatok alapjan épithetd fel.

Az alatamasztéasi pont megemelésével az egyensulyozasi feltételek nehezithetoek. Feladat az egyensuly megtartasa leugras kdzben 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.) kdzbeiktatasaval fokozhatd. Tovabb
bonyolithatjuk a feladatot a statikus és dinamikus egyensulyozasi feladatok dsszekapcsolasaval (példaul tarkoallasbol — 3 mp — gurulas
elére guggolotamaszba).

A tanult talajgyakorlati elemek (forgésok, fordulatok allasban és fekvésben) felhasznalasaval a dinamikus és a statikus egyensulyfeltételek

osszekapcsolhatok. Az 0sszefliggd talajgyakorlatokban lehetové valik az egyenstly folyamatos megtartasa mellett az esztétikus tartasra
torekvés is.
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I. fokozat

e Az egyensulyozashoz sziikséges izommunka — feszités, ernyesztés, tartas, utdinaengedés — tanulasa, gyakorlasa egyszerii statikus
egyensulyozasi feladatokban talajon (lebegd- és mérlegallasok, tark6allas, gimnasztikai gyakorlatokban, kéz-1ab tdmaszos
helyzetekben).

e Egyensulyozas allasban: lebeg6- és mérlegallasok, kéz-, labtamaszos helyzetek.

¢ Szokatlan testhelyzetben a torzs-, nyak-, vall-, karizmok erdsitése, talajon, kiillonb6z6 testhelyzetben bordasfal felhasznalasaval is
(tarkoallas, fej-, kézallas elokészitése).

e Az egyensuly megtartasa jaras (elore-hatra) kdzben vonalon, tornapad iil6lapjan, kiilénbozd kartartasokkal.

II. fokozat

II.

Iv.

o A statikus és dinamikus egyensulyérzék fejlesztése tornapad merevité gerendajanak, til6lapjanak felhasznalasaval és kiilonb6zo
testhelyzetekben. Jaras (utdnzo jaras is) emelkeddn, lejton.

o A fels6test izmait erdsitd, karra tiamaszkodast és a helyzetérzékelést fejlesztd, testhelyzeteket tartalmazoé gyakorlatok zsamollyal,
tornapaddal, bordasfalnal, falnal; szerre fel- és lemaszasokat tartalmazé torna jellegii akadalypalyakkal.[62]

e Tarkoallas kiillonbozo feladatokkal, fej- és kézallasi probalkozasok (fej-, labtamaszos helyzetekben egyensulyozas).

e Felmaszas és végighaladas kiilonbdz6 szerekre (bordasfal, emelt tornapad, jatszotéri maszoka stb.), emelt helyrdl leugras az
egyensuly megtartasaval.

fokozat
o Statikus egyensulyérzek fejlesztése tarkoallasban, fejallasban, kézallasi probalkozasokban fal, bordasfal mellett, tars segitségével.

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

e Dinamikus egyensulyérzék fejlesztésére feladatok tornapad merevitd gerenddjan akadalyok felhasznalasaval (példaul karikan
atbujas, kismértékii stlypontsiillyesztéssel atbujas, és akadalyok atlépése, haladas hatra, allasban teljes, guggolasban negyed- és
félfordulatok).

o Felugras, felmaszas 3—-5 részes szekrényre, egyéb szerre és leugras kiilonb6z6 1égmunkakkal (kéz- és labtartassal, fordulattal a
hossztengely kortil stb.).

e A dinamikus egyensulyérzék fejlesztésére az ismert tornajellegli mozgaselemek felhasznalasaval 6sszefiiggd gyakorlatok,
elemkapcsolasok. A tanult mozgasok alkalmazasa tornajellegii akadalypalyan.

fokozat

o Statikus egyensulyérzek fejlesztése tarkoallasban, fejallasban, kiillonbozo talajszonyegeken, zsamolyon, Osszefiiggd gyakorlatba
illesztve.

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

e Specialis erd- ¢és helyzetérzékelés fejlesztése kiillonbozo testhelyzetben (fejen, kézen, konyoktamaszban stb.) fal, bordasfal, szekrény
felhasznalasaval és tars segitségével.

¢ Emelt tornapad merevit 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 kiilonbozoé 1égmunkakkal, kéz- és labtartassal, fordulattal a hossztengely koriil stb.).

e A dinamikus egyensulyérzés fejlesztésére az ismert tornajellegii mozgaselemek felhasznalasaval 6sszefiiggd gyakorlatok,
elemkapcsolasok. A mozgasok alkalmazasa tornajellegii akadalypalyan.

Atfordulasi feladatok a szélességi, mélységi és hossztengely koriil

Altaldnos metodikai megjegyzések: A test kiilonboz6 tengelyei koriili mozgasok csak eszkdzei a dinamikus egyensulyérzék fejlédésének.
Ez azt jelenti, hogy példaul a guruldatfordulés eldre és hatra megtanuldsa csak a lehetdségét biztositja ezek egyre valtozatosabb
koriilmények kozotti alkalmazasanak. Amint lehetséges valtozatos kiindulo- és befejez6 helyzeteket kell alkalmazni, a fordulatokat és a
forgéasokat sorozatban kell végrehajtani. Az egyenstlyérzék fejlodése teszi lehetdvé a dinamikus és statikus egyenstlyozasi feladatok
Osszekapcsolasat, mikdzben egyre inkabb érvényesiilhet az esztétikus tartas (nyujtott kar, 1ab). A mozgasszabalyozé képesség fejlodése a
cselekvési biztossag egyre magasabb szintjét teszi lehetove.

I. fokozat

e Haton gordiilés eldre és hatra, az atfordulas kritikus pontjanak megéreztetésére.

e Az elbre-, hatrabukfenc végrehajtasa, gyakorlasa konnyitett feltételekkel (lejtds talajon, guggolotamaszbol stb.).
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e Hason fekvésben gurulas a test hossztengelye koriil, és szokdelés fordulattal allasban, talajon.
o A mélységi tengely koriili forgasok el6készitése (billegés jobbra-balra terpeszallasban).
II. fokozat

¢ Guruléatfordulas sorozatban, kiilonbozd egyszeri kiindulohelyzet valtoztatasaval. A haton gordiilés végrehajtasa a lendiilet tudatos
kihasznalasaval, a kar toloerejének ndvelésére és a helyzetérzékelés fejlesztésére (pl. maszas hatra zsamolyokon at, hatrabukfenc
lejtds talajon stb.).

o Nyujtott testtel gurulas a test hossztengelye kortil kiilonb6z6 talajokon, lejtén. Fordulatok allasban szokdeléssel.
e Az oldaliranyu forgasinditas folytatasara terpeszallasban billegés jobbra-balra zsamolyra, padra tdmaszkodva, felszokkenéssel is.
III. fokozat

o Atfordulasok a szélességi tengely koriil. Eléregurulasok: kiilonbozé kiindulo- és befejez helyzetek alkalmazaséval, magasabb és
mélyebb helyre, akadalyokon 4t és sorozatban is.

e Hatraguruldsnal a minél gyorsabb gordiiléshez sziikséges gyors térdfelhuzas és hatralendités nyujtott iilésbol, valamint a kar
tolomunkajanak megéreztetése.

o Allisban szokkenés fordulattal és az eléregurulas dsszekotése tornaszos végrehajtassal, egyszerii kiindulohelyzetekbél is.

o Atfordulsi probalkozasok a test mélységi tengelye koriil. (Ciganykerék probalkozasok konnyitett feltételekkel, segitségadassal,
magasabbrol mélyebb helyre.)

IV. fokozat

o A szélességi tengely koriili atfordulasok és gurulasok teljesitménycentrikus végrehajtasa. (Példaul guruldéatfordulas elore
alkalmazasa kiillonbozo kiinduld- és befejezd helyzetekben, lendiiletbdl, magasabb és mélyebb helyre, akadalyokon at, sorozatban is,
a repiil6 guruldatfordulas felé torekedve, guruldatfordulas hatra valtozo kiindulo- és befejezo helyzetbe, sorozatban is).

e Elore- és hatragurulasok dsszekapcsolasa. Elemi tartasos helyzetek (pl. mérlegallasok, tarko- és fejallas, futdlagos kézallas) és a
gurulasok Osszekotése, torndszos végrehajtassal.

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

Kuszassal, maszassal, utinzo jarassal kapcsolatos feladatok csak az I. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: E mozgascsoport soran er6sodik a tanulok kar- és a vallovének izmai, tapintasi tapasztalatokat
szereznek a kiilonbo6zo szerek feliiletérol. Képessé valnak arra, hogy a nyuszi- és a békaugrast minél hosszabb ugrasokkal, egy pillanatra a
levegdbe kertiilve hajtsak végre. Ekdzben fejlédnek a gyermekek karjanak és vallovének izmai, javul a térérzékelésiik. Ezek fejlodése kell
ahhoz, hogy ezen a teriileten a tovabbi (az ugroszekrény hasznalata) mozgasfejlesztés megvaldsithato legyen.

I. fokozat
o Kuszas, maszas szereken 4t, alatta, hason és hanyatt fekvésben (bordasfal, szekrény, pad, zsamoly, kiilonbdz6 szényegeken stb.).

e Nyuszi- és békaugrassal egyre nagyobb szokkenésekre torekedve kiilonboz6 talajon (pl. szivacsszOnyegen, filcen stb.) alacsony
akadalyokra fel és le.

Ugroészekrény hasznalata, tornaugrasok II-1V. fokozat

Altaldnos metodikai megjegyzések: A szekrényugrés alkalmas arra, hogy az erkdlcsi-akarati tulajdonsagok mellett fejlesszik a dinamikus
egyensulyérzéket, a tér- és kinesztetikus érzékelést. Emellett a jo lehetoségiink van arra is, hogy a gyermekek megtanuljak az ugrodeszka
hasznalatat feszesen tartott boka- és térdiziilettel annak érdekében, hogy képesek legyenek kihasznalni annak rugalmassagat. A
szivacsszOnyegre ugras — kiilondsen, amikor azt tornapadokra helyezziik — biztonsagos, mikdzben hosszu repiilési lehetdséget biztosit a
gyermekeknek. Ekkor megszokjak a vizszintes testtel torténo repiilést, javul térérzékelésiik, megtapasztaljak a leérkezéskor fellépod
hatasoknak az éppen sziikséges erdvel torténd tompitasat. Véleményiink szerint az idében alkalmazott magas (4-5 részes) szekrény
elosegiti az ugrodeszka jo hasznalatat. Nem javasoljuk, hogy az un. szekrényugro technikék, mint példaul a felguggolas, az elott
keriiljenek végrehajtasra, mikor a gyermekek még nem biztosak az ugrédeszka megfeleld hasznalataban sem. Az ugrédeszka biztonsagos
és jo alkalmazasa olyan magabiztossagot ad, melyre épiteni lehet a kiilonbdzo tornaugrasokat. Fontosabbnak itéljiik, hogy a gyermekek
el6szor merjenek hosszan és magasra ugrani ugy, hogy egész testiik a levegbben legyen.

Csak ilyen eloképzettség alapjan varhato el, hogy a II1., de kiilondsen a IV. fokozatra képesek legyenek a tornaugrasoknak megfelel6
magassagu ¢s ivil ugrasok végrehajtasara.

Ez a mozgéscsoport az 1. fokozat kuszas, maszas feladatainak kozvetlen folytatasa.
1I. fokozat

e A szekrényugrashoz sziikséges izomérzékelési, tapintasi tapasztalatok, valamint a specialis képességek megszerzése érdekében
nyuszi- és békaugras valtakozva és dsszekapcsolva kiilonbozd talajokon, akadalyokra fel és le. A vallbol 16kés érzékeltetésére
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gyakorlatok (példaul fekvétamaszban csipélenditéssel taps, guggoldo-tamaszbol felszokkenés, fekvotamaszbol beguggolas,
atguggolasi, vetddési és beterpesztési probalkozasok).

o Ugrasok kis lendiilettel ugrédeszkardl szivacsszényegre kiilonbozo testhelyzetekben.
o Ugrodeszkardl feltérdelési, felguggolasi probalkozasok 3—5 részes szekrényre.
III. fokozat
* A szekrényugrashoz sziikséges egyensuly-, tér- és kinesztetikus érzekeles, az tigyesség ¢s az erkolesi-akarati tulajdonsagok
fejlesztése érdekében ugrodeszkarol fel- és beugras tornapadra helyezett szivacsszonyegre. Erkezés guggolotamaszba, hason
fekvésbe.
IV. fokozat
» A szekrényugrashoz sziikséges egyenstly-, tér- és kinesztetikus érzékelés, az ligyesség és az erkdlcsi-akarati tulajdonsagok

teljesitménycentrikus fejlesztése érdekében ugras ugrodeszkarol 3, 4, 5 részes szekrényre felguggolassal, feltérdeléssel és/vagy
felmaszassal. Az ugrodeszka és a szekrény kozotti tavolsag ndvelhetd.

Szereken fiiggéseket, timaszokat tartalmaz6 feladatok

Altalanos metodikai megjegyzések: Javulo fogoerd, a fliggesztdizmok egyre biztosabb végrehajtasa, egyre biztosabb elére- és oldaliranyt
haladas a jellemz6. Kiilondsen fontos a két egymas melletti maszokotél valtozatos kihasznalasa a gyakorlatok tervezésekor. A fiiggéssel
végrehajtott feladatoknal a kéz fogderejének, a karok hiizoerejének €s a torzs és 1abizmok erejének novelésével egyre batrabb,
magabiztosabb végrehajtasok a jellemzoek. A tdmaszoknal fontos, hogy a test silyanak egyre nagyobb része terhelje a karokat. Sziikséges,
hogy ebben a feladatcsoportban is jellemz6 legyen a cselekvési biztossag hatarozott ndvekedése. Ennek alapfeltétele a megfeleld izomerd
¢és a helyzetérzékelés fejlodése.
I. fokozat

e Maszokotélen (1abkulcsolas megtanulasa), radon, KTK-n, 1étran, bordasfalon.

o Erintémagassagban kapaszkodas két kotélen és labfelhuzasok.
II. fokozat

o A fluggésekhez és timaszokhoz sziikséges izomerd €s ligyesség tovabbi fejlesztése. (P1. Ugras fiiggésbe kotélre, karfara és

kiilonbo6zo feladatok 1abbal, valamint magas fokajaras két padra timaszkodassal, mély fokajaras két pad kozott, labak a padon a

tdmaszhoz).

o Kotélmaszas maszokulcsolassal félmagassagig. Fliggésbol, tamaszbol leugras hatralendiiletbdl, szerrdl allasbol negyed- és
félfordulattal is.

I11. fokozat
o Filiggésben és tamaszban az izomerd és az ligyesség fejlesztése. Feladatok gytiriin, nydjton, tornalétran.
o Két maszokotélen fiiggés és labemelések lefiiggésig, lebegofiiggésig.
IV. fokozat
o Fiiggésben €s tamaszban a cselekvési biztonsag ndvelése az izomerd és az ligyesség fejlesztésével bordasfalon, tornalétran, KTK-n.

e Mells6 és hatso fliggés bordasfalon labemelésekkel, nyujton, gyiiriin hizédzkodasi probalkozasok, fészekfiiggés, fordulatok, hatso
lefiiggés és hatso fiiggés.

o Két maszokotélen labemelés lefiiggésig, hatso lefiiggés.
e Hajlitott kart fiiggések, labemelésekkel is.

iziileti mozgékonysagot fejleszt feladatok az II-IV. fokozatban

Altaldnos metodikai megjegyzések: A gimnasztikai gyakorlatok kozben az iziileti mozgashatérok tagitasa passziv és aktiv formaban (hid,
sparga, gatiilés stb.). Gerincmobilizald gyakorlatok végeztetése mindvégig nagyon fontos. Az egyéni képességek figyelembevételével
egyre szélesebb labterpesztés nyujtott labbal allasban, tilésben. Az allasbol eldrehajlas végrehajtasa gerincszakaszonként egyre
gordiilékenyebb.
II. fokozat

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

I11. fokozat

e Az iziileti mozgashatarok novelése, az izmok nyulékonysaganak fokozasa (példaul sparga, hid).
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IV. fokozat

e Az iziileti mozgashatarok novelése — oldalsparga helyzetben is —, az izmok nyulékonysaganak fokozasa.

E négy fokozatban elvégzett fejlesztés széles savon biztositja az egyéni képességek figyelembevételét és jo kiindulasi alapot biztosit azt

ezt kdvetd id6szak sportagi anyaganak megtanulasahoz.

A sportagi mozgasok elsajatitasahoz sziikséges alapok jol koriilhatarolhatoak, szamuk nem tul nagy. Az alabbi felsorolas azokat a

Mozgasfejl6dés és a motorikus képességek fejlesztése gyermekkorban

legfontosabbnak itélt konkrét mozgésokat tartalmazzak, melyek elsajatitdsara négy év all rendelkezésre. Természetesen a felsorolas nem

teljes, mint ahogy nem is lehetséges ezt megtenni, de véleményiink szerint dontd részben tartalmazza azokat a mozgasokat, melyek a

legtdbb sportag alapjat adja.

A legfontosabb ismeretek és alkalmazoképes tudasként megtanitandé mozgasok a kovetkezok:

A testnevelési foglalkozasok természetesen ennél soksziniibbek, valtozatosabbak. A fentebb felsoroltakban a cél a mozgasok
alkalmazoképes tudasa annak érdekében, hogy a késdbbiekben, a sportdgi mozgasanyag elsajatitasahoz sziikséges alapok rendelkezésre

Gyorsindulas — megallas — iranyvaltoztatas — és szakkifejezései

Gazdasagos izommiitkodéssel torténd futas, és a teljesitmény — egyéni haladési sebesség
Tavolba torekvéses ugras — és szakkifejezései

Magasba torekvéses ugras — és szakkifejezései

Ugroddeszka hasznalata, szekrényugras kozben is — és szakkifejezései

Labdaérzék, labdaelkapas, célzas, labdakezelés kézzel — labbal, — és szakkifejezései
Hajitdémozdulat, kislabdahajitas tavolba, célba, kidobdterpesz, beszokkenés — és szakkifejezései
Lokés, vetés — és szakkifejezései

Gurulés a szélességi tengely koriil (kiizdd jellegli gurulasok, esések is) — és szakkifejezései
Dinamikus egyensulyérzék (vonalon, padon, pad merevitd gerenddjan stb.) — és szakkifejezései
Statikus egyensulyérzék (tarkoallas, fejallas, kézallas stb.) és szakkifejezései

Ko6télmaszas

Jatékban valo részvétel, taktikai ismeretek, célszerli mozgasalkalmazas

Uszas, vizbiztonsag, a hozzatartozd kifejezések.

alljanak.
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6. fejezet - A motorikus képességek és a mozgasfejlesztés osszefiiggései (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 sziikségszertien rendszerezniink kell a mozgéstanulasban és végrehajtasban szerepet
jatszo képességeket. Noha tisztdban vagyunk azzal, hogy a fejlesztésben a motorikus képességeken kiviil egyéb meghatarozo jelentdségii
tulajdonsagok is szerepet jatszanak, azonban a mozgasfejlesztés fejlodési/fejlesztési sajatossagainak bemutatasa utan, csak a
mozgasvégrehajtashoz sziikséges testi képességek ismertetésére/értelmezésére szoritkozunk. Hangsulyozzuk, hogy minden mozgasos
tevékenység szomatikus ¢s pszichés funkciok egyiittes megléte és a személyiség aktiv tevékenysége révén jon 1étre, ezért a képességek
bemutatdsa soran utalasokat tesziink a tovabbi specidlis képességekre is. A személyiség funkcionalitasahoz sziikséges teljes
képességhalmaz értelmezése azonban feltételezi az olvas6 egyéb tudomanyteriileteken valo jartassagat is (pedagogia, pszichologia).

A mozgasfejlesztésben a 7-10 éves kor végére mar kialakultak és megszilardultak a funkcionalis és sportagi mozgasformak, amelyek
kedvezo feltételeket biztositanak a magasabb szintii, bonyolult sportagi mozgasok elsajatitasahoz. A kdvetkezd szakaszokban (sportagi
mozgasok) megtanulandé mozgasok, mozgaskészségek kialakitasa feltételezi (elétérbe kertil) a tudatos képességfejlesztést, amely kedvezd
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 elso 4-5 €letévben a fejlesztésére — a gyermek mentalis fejlettsége miatt — alapvetden a
gyermek érzékszerveinek motivalas Gtjan torténd aktivalasa a jellemzd. A sportagi mozgasok bonyolultsaga, és a hozzajuk kapcsolddo
teljesitményigény innent6l kezdve mar nem nélkiilozheti a motorikus képességfejlesztésnek onalldan torténd kozvetlen fejlesztését.
Természetesen, hogy egy-egy gyermeket mikor lehet edzésszerti felkészitésben részesiteni, nagyban fiigg az adott gyermek mentalis
érettségétol. Az alapkészségek elsajatitasan tal levo gyermeket a sportagi mozgéasok elsajatitasara motivalni kell, fel kell ébreszteni benne
a teljesitmény utani vagyat. Ehhez pedig hozzatartozik a sportagi mozgasok megtanulasan tul a képességek fejlesztésének 6nalld
megjelenése.

A képességfejlesztés sikere megkivanja a fejleszt6tol a megtanulandd mozgas szerkezetének tokéletes ismeretét, a célmozgas eredményes
végrehajtasahoz sziikséges képességek meghatarozasat, hiszen ezek sajatos rendszert alkotva biztositjak, teszik lehetové, hogy a mozgas
1étrejojjon. Igy a tovabbi eredményes fejlesztés, kiilonosen a sportagi mozgasok vonatkozasaban eldtérbe helyezi azokat a speciélis
elméleti és gyakorlati ismereteket, amelyek az egyén teljesitményének fejlesztésére vonatkoznak. Sziikségszerlien tehat, a teljesség igénye
nélkiil (hiszen nem célunk és feladatunk) rendszerezziik és dsszefoglaljuk azt az ismeretanyagot is, amely az iskolai testnevelésben és a
rekreacios tevékenységekben is iranymutatoként szolgalva segitheti a hatékonyabb mozgasfejlesztést.

7. fejezet - A személyiséget alkoto képességek rendszere

Tartalom

A motorikus képességek anatémiai és élettani alapjai

Az izomrendszer néhany jellemzdje

A motorikus (fizikai) képességek fajtai, megjelenési formai

Kondicionalis képességek
A koordinacios képességek

A személyiségben rejld képességek az alapjat teremtik meg annak, hogy az egyén aktiv kapcsolatban lehessen a kiilvilaggal, az onnan
érkezd kiilonféle ingereket felvegye- feldolgozza és az azokra térténd adekvat valaszt kidolgozza. A képességeket a tudomanyteriiletek
mas és mas szempontbol vizsgaljak, illetve vilagitjak meg azok Iényegét. A mi gondolatunkhoz talan a pszicholdgiai terminologia all a
legkdzelebb, igy a képesség definialasat is ebbdl az aspektusbol kivanjuk megvilagitani. Az 6roklott tulajdonsagok dnmagukban se nem
jok, se nem rosszak, pusztan lehetdséget jelentenek a képességek kifejelddéséhez. A képességek tarsadalmi és szocialis feltételek mellett
tanulas, gyakorlas utjan alakulnak ki. Képességnek nevezziik a személyiség minden, az 6roklés és a kornyezet altal meghatarozott,
valamint bizonyos tevékenység végrehajtasat lehetdvé tevo, viszonylag allando pszichikus és motorikus funkciojat, illetve ezek rendszerét.
[63]

A személyiséget alkoto képességeket nehéz csoportositani. Szamos felosztassal talalkozhatunk tanulmanyaink soran, melyek hol a
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pszicholodgia, hol a pedagogia, vagy €ppen sporttudomanyi gondolkodas, logika alapjan torténik. Az egyik szempontbol torténd felosztas
szerint vannak alap- és specialis képességek. A képességek egy zart rendszert alkotnak, melynek kiépiilését és kiteljesedését nevezziik a
képességek fejlodésének. Rokusfalvi (63) véleménye szerint annyi képesség van, ahany funkcidja, funkciorendszere van az embernek. A
funkci6é mindsége, jellege alapjan a képességfajtak azonosak az ember pszichofizioldgiai és pszichikus funkcidinak rendszerével. Ilyen
értelemben képesség lehet példaul az érzékelés, észlelés, figyelem, képzelet, stb., az altalunk hasznalt felosztasban ezek a kognitiv
képességek, melyek felhasznélasaval képesek vagyunk a vilag dolgait megismerni, folyamatos informéaciéaramlast fenntartani az egyén és
a kiilvilag kozott. Logikai rendszeriinkben a masik fontosnak itélt képességesoport a kommunikativ képességek, melyek segitségiikkel
torténik az informéaciok kozlése, fontos szerepet jatszanak a személyek kozti kapcsolatokban.

Az 5. dbran a teljesség igénye nélkiil sorolunk fel néhany fontosnak itélt e csoportba sorolhatd képességet. Gondolatmenetiink alapjan
csoportba rendezett személyiség dsszetevok (képességek) harmadik egysége a pszichomotorikus képességek, tulajdonsagok. Ide
sorolhatoak azok a funkciok, melyek az egyén hely- és helyzetvaltoztatasanak, fizikai aktivitasanak az alapjait képezik, a jol 6sszehangolt,
rendezett mozgasok kdvetkeztében a sikeres tevékenységek, alkotasok 1étrehozasat segitik eld. A segitségiikkel 1étrejovoé mozgasos
cselekvések, vagy tevékenységek az ember alapvetd sziikségletei kozé tartoznak, élettevékenységének alapfeltételei.

A felsorolt harom képességcsoport alkotja az ember alapképességeit, mellyel minden ember rendelkezik, de mindségben és mennyiségben

egyénileg differencialtan, eltéréen.[04] A specialis (komplex) képességek az alapképességek sajatos halmazai. Az ezek altal vezérelt
tevékenységek/cselekvések az egyszerii képességeknek kdszonhetden jonnek létre. A komplex képességek fejlédése/fejlesztése
alapképességeik fejlodése altal valosul meg.

7.1. abra - A személyiséget alkoto alapképességek rendszere

A személyiséget alkotd alapképességek rendszere

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionilis Koordinicios

o Erzékelés #Erd » Kinesztézis ¢ beszéd

s Eszlelés s Egyensily s olvasis

*Figyelem  Ritmus ®irds

s Emlékezés * Gyorsasag » Gyorsasigi

* Képzelet koordindcio

* Gondolkodas : » Térbeli

o Erzelem * Alloképesség tdjékozodas

Iziileti mozgékonysag

Az ember a sziiletésétol kezdve sokféle mozgast, mozgasos ismeretet/tudast sajatit el. A mozgasos cselekvések tanulasa, felhasznalasa,
alkalmazasa végigkiséri életlinket. E tevékenységek az egészséges testi fejlodéshez sziikséges ingerek biztositasan tal a pszichikus
funkciok és folyamatok fejlodésének 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 fontossagu. A motorikus
képességek hianya, vagy elégtelen fejlettsége az egész személyiség aktualis allapotat és fejlodési lehetdségét donté modon befolyésolja.

Hangsulyozzuk, hogy a harom csoportba sorolt funkcidkat, tulajdonsagokat, képességhalmazt a személyiség szerves részeként kell
értelmezniink, amelyek a kiilonféle gondolati és mozgasos cselekvésekben a céltol fliggden kiillonbozd mértékben, de részt vesznek. A
motorikus képességek feltételrendszerén 1étrejovo mozgasos cselekvések a személyiségstruktirat és a funkciokat felhasznalva mitkddnek
¢és egyben hatast is gyakorolnak azokra. Ilyen dsszefiiggésben a mozgasos tevékenység kaput nyit, lehetdséget ad a személyiség
fejlesztésére.

Szamos kognitiv képesség a mozgasfejlodésre épiil, a mozgas és az értelmi fejlodés egymassal ésszeﬁigg.[ﬂ] Ha az els6 két életév
(szenzomotoros iddszak) megfelelden ingergazdag kdrnyezetben zajlik le, akkor az itt megszerzett alapokra harmonikusan ra tudnak
épiilni a konkrét miiveletek, majd az absztrakt gondolkozas hierarchikusan kialakulé szakaszai is. A fejlédd kdzponti idegrendszerben
1étrejovo szinapszisok specialis haldzatainak megszilardulasahoz specifikus ingerek sziikségesek. Azoknak a gyermekeknek van igazan jo
esélyiik a folyamatos fejlodére, akiknél a bels6 érés és a kiilsé kornyezeti ingerek egyiittes hatasara a csecsemékori reflexek és elemi
mozgasmintak idében integralodtak. Tovabba elegendd mennyiségii és mindségli latasi (vizualis), hallasi (akusztikus), tapintasi (taktilis),
egyensulyozasi, hely- és helyzetérzékelési (vesztibularis) ingert kaptak idegrendszeriik tovabbi érési folyamataihoz. E feltételeknek az
olyan helyzetek 1étrehozasaval felelhetiink meg, ahol a gyermeknek felfedezd, reaktiv €s interaktiv jellegli mozgasokat kell végeznie.[@]

A humankinezioldgia kutatéi igazoltdk, hogy a mozgastervezés/szervezés ¢s a gondolkozas analdg idegrendszeri miikddéseken nyugszik.
Mindkét esetben a problémamegoldas alapfeltétele a megoldashoz sziikséges informaciok dsszegyiijtése, majd gyors és pontos
feldolgozasa. A folyamatok mogott tehat ugyanazok a bejaratott sémak allnak, noha a gondolkodas esetében ez lathatatlanul jut
kifejezésre, csupan az eredménye hozzaférhetd. E funkcioknal egyformén alapfeltétel a figyelemmel és az emlékezettel kapcsolatos

folyamatok helyes miikodése is.[07]
Az egyedfejlodés soran esetlegesen kialakuld motoros deficitbdl kovetkeztetni lehet a kognitiv deficitre is. A motoros fejlesztés kiilondsen
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a funkcionalis mozgasformak idészakaban jo hatassal van a mentalis miikodések fejlodésére, egy bizonyos életkor utan azonban mar nem
jelentkezik a motorikus- és kognitiv fejlddés kozotti transzferhatas, vagyis a mozgas fejlddését nem kdveti a kognitiv tertilet képességeinek

gyarapodasa. E tények is a korai tudatos mozgasfejlesztés sziikségességét igazoljék.[@]

A motorikus képességek anatomiai és élettani alapjai

Az emberi szervezet miikodését a szabalyozorendszer iranyitja, melynek csupan didaktikailag elkiilonitendd egységei, egymast
feltételezve, egymast kiegészitve végzik szabalyozé munkéjukat. Ezek a kovetkezok:

¢ a neuro-endokrin rendszer (belso elvalasztasu mirigyek),
e a szomatikus idegrendszer,

e avegetativ idegrendszer.

Mindhérom rendszernek megvan a sajétos funkcioja, azonban a szabalyozis sordn egységesen miikodé szerkezetet alkotnak.[92]

A motorikus képességek szamos strukturalis és funkcionalis egység kozos, egymast feltételezd, egymast kiegészitd miikodésének az
eredménye, a valosagban eszkdzok, amelyek a mozgasok 1étrejottének a feltételeit teremtik meg. Bioldgia alapjaikat szerkezeti
(strukturalis) és miikddési (funkcionalis) dsszetevokre oszthatjuk. A mozgés az ember alapveto életjelensége, mely a kitlizott cél
fliggvényében az emberi test hely- és/vagy helyzetbeli valtoztatasaban nyilvanul meg. A folyamatban résztvevd szerveket egyiittesen a
mozgas szervrendszerének, mozgatorendszerének nevezziik. E rendszer két részre: aktivra és passzivra oszthato fel. A passziv részhez
tartoznak a csontok, amelyekbdl a test szilard vaza all és a csontokat dsszekapcsold iziiletek. A mozgas aktiv szerve az izom, amely a
mozgatorendszer passziv részével, a csontrendszerrel all szerkezeti és funkcionalis kapcsolatban. Az aktiv cselekvo rész (izom) idegi
impulzusok hatdsara képes megfesziilni, megrovidiilni, illetve megnyulni a kiilsé erék és a mozgas kozben 1étrejovo belsd erdhatdsok,
valamint a tanult mozgasok térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek megfeleléen.

Az izomrendszer néhany jellemzdje

A szervezetben megkiilonboztetiink harantcsikolt izmot, sima izmot és szivizmot. Az emberi mozgas alapjat a harantcsikolt izmok
miikddése képezi, amelynek soran az idegrendszer kiilonbdz6 szintjeirdl érkezo ingeriiletek (impulzusok) hatadsara megfeleld valasz
(fesziilés, rovidiilés, megnytlas) jon 1étre. Az izommiikddést tehat kdzvetleniil az idegrendszer iranyitja (mozgatokéreg — piramis és
extrapyramidalis palyak — gerincveld mellsé szarvi mozgatd neuron — izomrost — erdkifejtés — mozgas — cselekvés). A mozgasban
résztvevo legkisebb elemi egység az ugynevezett motoros egység, melyet az izomrost és a hozza kapcsolddé 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 egyiittmiikddve hajtjak végre a
mozgasokat. Az izmokat a mozgasban jatszott szerepiik alapjan is csoportokba rendezhet;jiik.

e Agonista izmok: kozvetleniil a mozgast végzik (pl.: a karhajlitasaban a m. biceps brachii).
e Antagonista izmok: a mozgast végzd izmokkal ellentétesen mitkddnek. (pl.: a karhajlitas esetében a m. triceps brachii).

e Szinergista izmok: a mozgas 1étrejottében kdzvetleniil nem vesznek részt, de elésegitik annak kivitelezését (pl.: a karhajlitas
esetében a vallov izmai).

A harantcsikolt izomrostok fajtai és jellemzdéi

Az emberi izmok (harantcsikolt izmok) kiilonboz6 tipust rostokbdl épiilnek fel..Z% A mai értelemben hasznalt felosztast Engel[ﬂ]
javasolta. Megkiilonboztetiink ST (slow twitch) lassu, vagy vords rostokat és FT (fast twitch) gyors, vagy fehér rostokat. A lassu rostokra
(ST) a téonusos mitkodés jellemzo, az erdkifejtésiik csucsaig hossza id6 telik el. Az erdkifejtésiik nagysaga mérsékelt, a faradtsagtlird
képességiik azonban jo. Mikddésiik soran az aerob (oxidativ) energianyerési a dominans. A gyors rostokat (FT2) fazisos miikodés
jellemzi, rovid 1d6 alatt képesek nagy erdt kifejteni, azonban faradékonyak, az energiatermelésiik a mérsékelt aerob ut mellett dontéen

anaerob (glikolitikus). Az FT1 tipust rostokat koztes tulajdonsagok jellemzik[7—2] (6. abra). A vazizomban a rosttipus eloszlasa genetikailag
determinalt, kdvetkezményként az egyének kozott jelentds kiilonbségek mutathatoak ki. Az emberek nagy tobbségénél a két alapvetd
rosttipus aranya 50-50%. Szélséséges esetekben taldlkozhatunk FT, vagy éppen ST izomrosttipus dominanciaju egyénekkel. Ok
potencialisan, az izomzat szempontjabdl bizonyos mozgasos cselekvések (sportagak) tizésére alkalmasabbnak tekinthet6k tarsaiknal.
Tovabb bonyolitja a kérdést, hogy vannak olyan tipikus izmok, amelyekben a rostarany minden ember esetében jellemzo. Ilyenek példaul
a m. tibialis anterior, a m. soleus, amelyek dontden lassu rostokat tartalmaznak, a m. biceps brachii, m. gastrochnemius medialis, a m.
latissimus dorsi, a m. vastus lateralis alapvetden kevert rosttokbdl all és a m. orbicularis oculi, viszont dontden gyors rostokat tartalmaz.

7.2. abra - A harantcsikolt izomzat mechanikai és energetikai jellemzéi
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Oxidativ Oxidativ-glikolitikus Glikolitikus

Az izommiikddés legalapvetobb megnyilvanulasi formaja az erdkifejtés. Az izom altal 1étrehozott erdt elsddlegesen a lathatd elmozdulas
alapjan csoportosithatjuk. gy megkiilonboztetiink dinamikus és statikus erékifejtéseket. A dinamikus esetében az erékifejtés lathatd
mozgast (elmozdulast) eredményez, mig a statikus kontrakcid soran elmozdulds nincs. A mozgas aktiv szervrendszerének, az izomzatnak a
miikddési (erdkifejtési) sajatossagai tovabbi fontos dsszetevokre bonthatok, amelyek a mozgasok 1étrehozasaban jatszott szerepiiket
szemléletesebbé teszik. A munkat végzo izom a dinamikus erdkifejtéseket rovidiiléssel (koncentrikus kontrakcio), illetve
hosszndvekedéssel (excentrikus kontrakcid) hozza Iétre a célmozgas struktarajanak megfelelden, idében pontosan dsszerendezve.

A statikus erokifejtés soran elmozdulas nem jon létre, azonban a miikodést végzo izomban fesziilésvaltozas mérhetd. A mechanika
(kinematika-kinetika) szemszogébol vizsgalva az erdkifejtéseket azt tapasztalhatjuk, hogy az elmozdulés irdnya és lehetséges sebessége a
mindenkori belsd erdk (izomzat ereje), valamint a mozgas kozben fellépd belso (antagonista izmok) és a kiilsé ellenallasok (mozgatando
teher) 4ltal kivaltott er8k ereddje. Igy a statikus er6kifejtés (izometrias kontrakcio) akkor jon létre, ha az egymasra hat6 erék eredéje nulla,
vagyis a belso erd és a kiilso erd nagysaga megegyezik (megtarto erdkifejtés). A koncentrikus kontrakcio soran a belsé erd (izomerd)
nagyobb, mint a kiilsd erd, amely az izomzat rovidiilésében nyilvanul meg, az erdkifejtés legy6zo jellegii lesz. Az excentrikus kontrakcio
soran az izom aktiv erdkifejtése kisebb, mint a kiils6 erd, az izom valasza megnyulassal jaro erdkifejtés lesz (7. abra). Az emberi
mozgasok soran a mozgasszabalyozo apparatus képes arra, hogy a célmozgas 1étrejéttének megfelelden a harom erdkifejtési modot idében
Osszehangolja és ezaltal eredményes gazdasagos mozgasvégrehajtas j6jjon létre.

7.3. abra - Az erokifejtési modok rendszere

Erékifejtési modok rendszere

el e W8

Dinamikus Statikus

(mozgdisos) (tartasos)

Legyozo Fékezo Megtartd
(Koncentrikus kontrakcio) | (Excentrikus kontrakeiéd) | (koncentrikus kontrakcio)

KE < BE KE = BE KE = BE

Energiaszolgaltaté folyamatok az izomban

Minden €161ény, igy az ember életfolyamatainak a fenntartasahoz is energia sziikséges. Energiat igényel a sejt a bonyolult szerkezeti
szerves vegyiiletek felépitéséhez, de energia sziikséges a mozgassal egyiitt jaro mechanikai munkavégzéshez is. Az életfolyamatok
fenntartasahoz sziikséges miikddéseket iranyuk (asszimilacid-disszimilacid) szerint két csoportra oszthatjuk és anyagcsere €s
energiaforgalomnak, vagy mas néven metabolizmusnak nevezziik.

e Az anabolikus (felépitd, asszimilacio) folyamatok soran egyszeriibb vegyiiletekbdl energiafelhasznalas mellett bonyolultabbak
eloallitasa torténik (pl.: amindsavakbol fehérjék jonnek 1étre).

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

A harantcsikolt izomzat munkavégzo képessége az izom kontraktilis (6sszehtizodasra képes) fehérjeallomanyanak (aktin €s miozin) térbeli
szerkezetvaltozasan alapul. Lohmann[Z3] ismerte fel, hogy csaknem valamennyi sejtben, illetve szdvetben a hasznos munkéra vezet,
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energiatermeld folyamatok ugyanannak az anyagnak, az ATP-nek (adenozintrifoszfat) a lebomlasaval kapcsolatosak. A szervezetben az
ATP 16 energiaforras, amelyet makroerg vegyiiletnek is hivnak, utalva a kémiai szerkezetében tarolt jelentds energiamennyiségre. Az ATP
kis mennyiségben, azonnal felhasznalhato formaban raktarozodik az izomban, emellett gyorsan rendelkezésre alld energiatartalékot képez
a kreatinfoszfat (CP) is.

A mozgasok létrejottének energetikai hatterét a szervezet szamos anyagcsere-folyamat ereddjeként biztositja (8. abra). Az ATP, mint
lattuk bizonyos mennyiségben tarolodik az izomzatban mintegy azonnal felhasznalhaté energetikai lehetséget biztositva az
izommiikodéshez. Idoben ez kb. 2-5 s-ig elegendd (1. 1épcsd), ha az izomtevékenység tovabbra is fennall, gy az izomsejtben szintén
rendelkezésre all6 (tarolt) kreatinfoszfat felhasznalasaval ATP-reszintézis (jra felépités) megy végbe (II. 1épcsd). Kdvetkezményként az
izom tovabbi miikodéséhez sziikséges ATP Ujra rendelkezésre all, ezzel kitolva a mitkodés lehetdségét 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 (III. 1€pcsd).

7.4. abra - Energiaszolgaltato folyamatok az izomban

Energiaszolgiltaté folyamatok

S W

Aerob Anaerob
Szénhidrat, zsir Alaktacid Laktacid
ATP, KrP Szénhidrat

E rendszerben a 6 determinans a sejtek oxigénellatottsaga. Az izomzat ATP-sziikségletének folyamatos biztositasaban a szénhidrat
meghatarozo jelentdségili. A szénhidratokbodl oxigén jelenlétében és relativ oxigénhianyos allapotban is termelhet energiat a szervezet.
Abban az esetben, ha megfelelé mennyiségii oxigén rendelkezésre all, a szénhidrat tokéletesen elég (oxidalodik), folyamatos ATP-
termelés mellett szén-dioxidda és vizz¢ alakul (aerob folyamat). Relativ, vagy abszolut oxigénhidnyos (hipoxias) allapotban a szénhidrat
gazdasagtalanul hasznosithato, a folyamat végterméke kis mennyiségli ATP-képz6dés mellett tejsav (laktat) lesz (anaerob laktacid
folyamat). Ha az anyagcserefolyamatok oxigénsziikségletét a sziv, a keringési, és a 1€gzési rendszer folyamatosan ki tudja szolgalni, 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-dioxidda és vizzé alakulnak. Annak ellenére, hogy az energiaszolgaltatasban a
szénhidratoké és a zsiroké a ,,f6 szerep”, a fehérjék jelentdsége egyaltalan nem hanyagolhato el, mert az aerob anyagcserefolyamatok
milkddéséhez sziikséges aminosavakat biztositjak. Az 1. tablazatban a kiilonbdz0 energiaszolgaltatd folyamtok hatékonysagat
szemléltetjiik.

Csak a didaktikai szempontok figyelembevétele késztetett benniinket arra, hogy az anyagcserefolyamatokat ,,1épcsdzetesen” mutassuk be.
Fiziologiailag a két alapvetd (aerob-anaerob) energiaszolgaltatd folyamat egymassal parhuzamosan, egymast kiegészitve megy végbe. A
szervezet oxigénellatottsaga mellett a mindenkori fizikai igénybevétel jellege (intenzitas és terjedelem) hatdrozza meg azt, hogy az ATP-
termelésben az anyagcserefolyamatok koziil éppen melyik jatszik dominans szerepet.[ﬂ] Hangstlyozzuk tehat, hogy a felsorolt
energianyerési modok (anaerob alaktacid, anaerob laktacid és aerob) egymast feltételezve, egymassal parhuzamosan mitkddnek és
biztositjdk az izomzat energiaellatasat.

7.1. tablazat - Az energiaszolgaltaté folyamatok hatékonysaga

. Termelodott
Lépcso Jelleg Folyamat ATP
Anaerob .
L alakacid ATP=ADP+P+E -
Anaerob
alaktacid _
1L (ATP CP+ ADP=ATP+C 1
reszintézis)
Anaerob szénhidrat = tejsav + 2 mol
laktacid ATP
szénhidrat = CO, + |
I11. Aerob H,0 + ATP 38 mo
zsir = COZ + Hzo +
Aerob ATP 131 mol
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A motorikus (fizikai) képességek fajtai, megjelenési formai

A testi felépités, mint szerkezet, valamint a szervek, szervrendszerek miikddése és a kiilonb6z6 hatasok kdvetkeztében kialakult mitkodési
valtozasa, mint funkcio, egyiittesen a motorikus teljesitmények meghatarozoi. A szerkezet és a funkci6 egysége alapjan a szerkezet
meghatarozza a funkcidt, a funkcid pedig visszahat a szerkezetre, modositja, fejleszti azt, amely azutdn ismét magasabb szintii
tevékenységet tesz lehetévé (adaptacio). A szerkezet és a funkcio gyermek- és serdiilokorban kiillondsen szoros kdlcsonhatasban van
egymassal, igy a szomatikus fejlettség egyik 1ényeges elbiralasi szempontja lehet a szervezet miikodési mutatdinak, példaul a motorikus
teljesitmények elemzése is.

A motorikus képességek a mozgasos cselekvések megtanulasanak, végrehajtasanak a feltételeit alkotjak, ilyen értelemben a szervezet és a
személyiség olyan tulajdonsagaiként tartjuk szamon, amelyekre az egyénnek a kiilonféle tevékenységformakban az eredményes
végrehajtas érdekében sziiksége van. Hangsulyozzuk, hogy a targyalasra keriild képességeket személyiség dsszetevoként értelmezziik,
elismerjiik kialakulasukban az 6roklottség szerepét, de fontosnak itéljiik meg a szocialis meghatarozottsagot, valamint az oktatasi rendszer
neveld-, oktatd-, képzdszerepét is. A motorikus képességek tehat adottsagokra (veliink sziiletett tulajdonsagok) épiilnek és a tevékenység
kozben fejlédnek. Didaktikai szempontbdl harom csoportba sorolhatdak:

¢ kondicionalis képességek,
¢ koordinacios képességek,
e iziileti mozgékonysag.

A fizikai képességek fejlesztése a gyermek mozgasos tevékenységeinek mindsége szempontjabol meghatarozo jelentoségii. E képességek
hianya (altalaban ez nem jellemz0), illetve nem megfeleld szintje azt eredményezi, hogy bizonyos mozgasok elsajatitasa/végrehajtasa
nehézségekbe litkozik. A motorikus képességeket tehat parhuzamosan, bizonyos metodikai szempontok figyelembevételével azonban a
mozgastanitast megel6zden is célszert, sziikségszerii fejleszteni. A motorikus tulajdonsagok fejlesztésének mindig annyival kell
megeldznie a mozgastanitast, amennyi ido sziikséges ahhoz, hogy az eredményes tanulas feltételei adottak legyenek. A fizikai képességek,
tulajdonsagok szinten tartasa, illetve fejlesztése soran a kovetkezd szempontokat célszerti figyelembe venni:

o aképességek a természetes fejlddésen (ndvekedés, fejlodés, érés) til nagymértékben fejleszthetdk;
¢ ha a képességeket nem foglalkoztatjuk, akkor azok visszafejlodése varhato;
e a motorikus képességek osszefliggnek, komplex formaban jelennek meg a mozgasos cselekvésekben;

e a mozgasfejlesztés szempontjabol a sokoldalu képességfejlesztés hatékonysaga elvitathatatlan.
Kondicionalis képességek

A kondicionalis képességek olyan motorikus tulajdonsagok, amelyek egymassal és a koordinacios képességekkel szoros 0sszefiiggésben a

mozgasos cselekvés sikeres 1étrejottéhez sziikséges erd, gyorsasag és alloképesség feltételeit teremtik meg.[ﬁ] Barmilyen er6s hangsulyt is
kapjon egy kondicionalis képesség az adott mozgasban, a gyakorlatban azt tapasztaljuk, hogy e képességek kevert forméaban jelennek meg
a mozgasos cselekvésekben.

A kondicionalis képességek belsd természetének megértésében segit a vazizomzat mitkodési sajatossagainak az attekintése. Az izom
alaptulajdonsaga, hogy megfeleld inger hatasara képes 6sszehuzodni. Ez a folyamat az erémegnyilvanulasok legfébb feltétele. A nagy
intenzitasu, rovid ideig tartd dsszehuzddasokat maximalis eronek, ha a rovidiilés sebessége €s az erdkifejtés nagysaga is jelentds, akkor
gyorserdnek, mig a mérsékelt, vagy kdzepes intenzitast 6sszehtizodasokat az erdkifejtés idejének fliggvényében alloképességnek, vagy
erd-alloképességnek nevezzik. 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:
e az izom kontraktilitasa (6sszehtizod6 képesség), amely az erdkifejtés nagysagat (erd) befolyasolja;

e az izom anyagcseréje (aerob és anaerob folyamatok) az erokifejtések sordn az elfdraddssal szembeni ellenallo képességben
(alloképesség) jelenik meg;

o az idegimpulzus jellege (kontrakcidt és relaxaciot kivaltd idegi folyamatok) a erékifejtés sebességében (gyorsasag) nyilvanul meg.

Fontos megjegyezniink, hogy minden izomtevékenységben szerepelnek a felsorolt folyamatok, azonban az izommikddés jellegétol
fliggGen mas és mas az egyes tényezok sulya.

Az izomszerkezet vizsgalata tovabbi differencialast tesz lehetdvé. Az ember harantcsikolt izomzata alapvetden harom eltérd tulajdonsaggal
rendelkezd rosttipus keverékébol épiil fel. Az ugynevezett lassu rangast (ST) izomrostok mérsékelt intenzitast, hossza idejli erdkifejtésre
képesek. Az ilyen tipust rostokban az energiaszolgéltatasban szerepet jatszo sejtalkotok (mitokondriumok) nagy szamban talalhatok,
ennck kovetkeztében jelentds az oxidativ kapacitasuk, az alloképességi teljesitmények dontéen e rosttipushoz kdthetdek. A gyors rangasu
(FT,) rostokban a kontraktilis elemek (aktin-miozin) dominancigja figyelheté meg. Az ilyen tipust rostok rovid idejil, nagy erékifejtésre

képesek, azonban faradékonyak, alapvetden az erd és a gyorsasagi teljesitmények 1étrejottének feltételeit biztositjak. A két rosttipus kdzott
talalhatok a FT; tipust rostok, melyek atmeneti, koztes tulajdonsagokkal rendelkeznek, az FT, rostoknal kisebb intenzitasu, de hosszabb

idejii, az ST-rostoknal rovidebb idejii, de nagyobb intenzitast erdkifejtésre képesek. Az izomzatot felépitd rostok aranyat az 6roklodés
hatarozza meg. Edzéssel azonban az FT tipusu 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
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erdteljesitmények javulasahoz kedvez6 feltételeket biztositson.

A kondicionalis képességek kozott funkcionalis kapcsolatok igazolhatok. A kdlcsonhatasok szolgalnak alapul a komplex kondicionalis
képességekhez (9. abra), melyek a kiilonféle fizikai aktivitisokban a kdvetkezé formékban jelennek meg.

7.5. abra - A kondicionalis képességek komplexitasa

Ero

Gyorserd

Er6-alloképesség

Gycrsaség/ b : >\‘illdképesség

Gyorsasagi ero-alloképesség Gyorsasigi alloképesség

Az ero

Az er6 az izom fesziilésével, rovidiilésével, vagy megnyulasaval 1étrehozott pszichofizikai képesség, amelynek a segitségével kiillonbozo
nagysagu ellenallasokat tudunk legy6zni. Harom alapvetd fajtajat kiilonithetjiik el az er6kifejtés nagysaga, sebessége valamint idébelisége
alapjan.

Maximalis erd

A maximalis er6 lehetd legnagyobb statikus, vagy dinamikus erdkifejtés, melyet az egyén akaratlagosan képes 1étrehozni (idobeli
meghatarozottsag nélkiili erdkifejtés).

A maximalis er6 fligg:
e az izom keresztmetszetétol,
e az izomrostok tipusatol,
e azintra- és intermuszkularis koordinaciotol (technika),
e azizom ATP- és CP-ellatottsagatol (anaerob alaktacid energiaszolgaltatas),
e a technikai tudastol,
® a motivaciotol.
Gyorserd6, exploziv eré

A gyorserd (ciklikus mozgasoknal) maximalis eré kb. 60—-80%-at jelentd kiilsd ellenallas mellett a legnagyobb teljesitmény elérését teszi
lehetévé. Az aciklikus mozgasoknal exploziv erérdl beszéliink. Jellemzésében fontos, hogy az idéegységre eso teljesitmény, illetve az erd

hatasara elmozdult test milyen sebességgel halad (W =F - s, P=W - t1,P=F- V).
A gyorser6 fligg:
e a maximalis erd szinvonalatol,
¢ az izomrostok tipusatol,
e az izomkontrakci6 sebességétol.
e azizom ATP-, CP- és szénhidrat-ellatottsagatol (anaerob alaktacid és laktacid energiaszolgaltatas),
e azintra és intermuszkularis koordinaciotol (technika),

e a motivaciotol.
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Eré-alloképesség
Az er6-alloképesség a folyamatosan fennallo, vagy ismétlddo erdkifejtések altal kivaltott elfaradassal szembeni ellenalloképesség.
Az er6-alloképesség fligg:
¢ A maximaélis erd szinvonalatol.

e Az aerob- és anaerob anyagcserefolyamatok miikddési szinvonalatol.

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

A technikai tudastol.

A motivaciotol.

Gyorsasag

A gyorsasag az a pszichofizikai képesség, amely az érzékelési, megismerési folyamatok és az ideg-izomrendszer kozremiikodésével a
lehetd legnagyobb reagalasi és mozdulat-mozgassebesség elérését teszi lehetdve. 28]

A gyorsasag fiigg:
e az ideg-izomrendszer miikddési szintjétol,
e a maximalis erokifejtés képességétol,
e a megmozgatott ellenallas nagysagatol,
e az izomrosttipusoktol,
* a motivaciotol,
e atechnikai tudas szinvonalatol.
A gyorsasag megjelenési formai a kovetkezok:
e reakcidgyorsasag, meghatarozott ingerre a lehetd legrovidebb id6 alatt torténd valaszadas, amely lehet:
o egyszeri (hangra, fényre, tapintasra),
o Osszetett (tobb lehetséges megoldas koziil egyet kell kivalasztani).

A gyorsasagi megnyilvanulasok elemi formai viszonylag fiiggetlenek egymastol. Példaul: a reakcioidd nincs szoros kapcsolatban az egész
mozgas, vagy a mozgasrészek sebességével.[ﬂ]

 mozdulat-mozgasgyorsasag (v=s-t |, P=F - v)
o aciklikus (rajt-, ugré-, dobo-, litdgyorsasag),
o ciklikus (felgyorsulasi képesség €s haladasi /lokomotorikus/ gyorsasag)
o gyorsero (1asd az erénél!)
Alloképesség

Az alloképesség az a pszichofizikai tulajdonsag, amely a terhelések altal kivaltott faradtsag kialakulasanak a késleltetésével hossza ideig
tart6 erokifejtést tesz lehetdve, illetve a fizikai terhelések utani gyors regeneracioban segit.

Az alloképességet befolyasolja:
e asziv-, keringés-, 1égzési rendszer fejlettsége és edzettsége,
e az aerob kapacitas szinvonala és kihasznaltsaga (abszolut €s relativ aerobkapacitas),
e az aerob és anaerob anyagcserefolyamatok szinvonala,
o a szervek, szervrendszerek koordinalt miikodése,
e azizomrostarany (ST, FT rostok),

e a technikai tudas szintje,
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a pszichés tulajdonsagok felhasznalasi szinvonala (energiamozgositas),
az ellenallas nagysaga (suly vagy kozeg),

az erd-alloképesség szintje.

Megjelenési formai:

hosszh id6tartamu alloképesség (>10 min, aerob energiaszolgaltatas),

kozepes idotartamtl alloképesség (2—10 min, aerob €s anaerob energiaszolgaltatas),
rovid iddtartamu alloképesség (30 s—2 min, anaerob és aerob energianyerés),
gyorsasagi alloképesség (10-100 s, anaerob energiafelhasznalas),
erb-alloképesség,

gyorsasagi er-alloképesség.

iziileti mozgékonysag

Az iziileti mozgékonysag az a kondicionalis képesség, amely lehetové teszi, hogy az iziileteket képezd testrészeknek (fiziologias
koriilmények kozott) a leheté legnagyobb egymashoz viszonyitott elmozdulasa johessen létre.Z8] Szinonimai: hajlékonysag, lazasag,
mozgékonysag. A mozgasok gazdasagos, sikeres végrehajtasa feltételezi a mozgasszerkezetnek megfeleld iziileti mozgékonysagot, ilyen
értelemben teljesitmény-meghataroz6 faktorként kell értelmezniink (10. dbra).

Az iziileti mozgékonysagot meghatarozo tényezdk:

az iziileteket alkotd csontok alakja,
az iziileti tok és szalagok allapota,
az iziiletet athidal6 izmok tonusa,
az izomzat aktiv erokifejtése,

a kiils6 hOmérséklet,

aktualis pszichikai allapot.

7.6. abra - Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai

Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai

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

&« ™\ « a

Statikus Dinamikus Statikus Dinamikus

Az iziileti mozgékonysag megjelenési formai (10. abra).

Aktiv, melynek soran az adott iziiletben 1étrejovo mozgaskiterjedést a sportold sajat izomerejével hozza 1étre. Ez megnyilvanulhat
dinamikus és statikus feltételek mellett is.[Z2]

o Aktiv dinamikus esetében az iziileti elmozdulasok kiilonb6z6 gyorsulassal és sebességgel jonnek 1étre (pl. 1ablendités).

o Aktiv statikus megnyilvanulas, a dinamikus feltételek mellett 1étrejott iziileti mozgaskiterjedés bizonyos idejii megtartasa (pl.
labemelés).

A passziv iziileti mozgékonysag is 1étrejohet dinamikus ¢és statikus feltételek mellett. Ebben az esetben az iziileti elmozdulas
valamilyen kiils6 er6hatas (tars segitség, a test tehetetlensége, sportszer tomege stb.) kovetkeztében jon 1étre. A legnagyobb iziileti
mozgaskiterjedést passziv feltételek mellett lehet megvaldsitani. A passziv koriilmények kdzott mért mozgaskiterjedésbol
kovetkeztethetiink az egyén potencialis lehetdségeire.

A koordinacios képességek
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A koordinacios képességek a mozgasos cselekvések végrehajtasanak szabalyozasaban érvényesiilnek, tovabba a mozgasvégrehajtas
mindségében, a gazdasagos, csiszolt mozgasban, a cselekvéstanulas eredményességében jutnak kifejezésre. Ennek kovetkeztében a
koordinacios képességeket a mozgasos teljesitmények egyik meghatarozo dsszetevojeként 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 koordinacios képességek felhasznalasaval a mozgaskoordinacio folyamatan keresztiil
épitjiik be a mozgasszerkezetbe és hozzuk 1étre az adott mozgast, annak térbeli, idébeli és dinamikai feltételeinek (mozgésszerkezet)
megfelelden. A koordinacios képességek viszonylag allandé folyamatmintakat képviselnek. A mozgasos cselekvések végrehajtasa soran a
kovetkezd koordinacios feladatokat kell megoldani a sikeres, gazdasagos mozgasvégrehajtas érdekében.

e Az adott mozgasszerkezet térbeli, idobeli és dinamikai feltételeinek megfelelden torténd szabalyozas (mozgasszabalyozas).

e A valtozo kornyezeti feltételeknek megfeleléen a mozgas alkalmazasa és sziikség esetén modositasa (mozgasalkalmazas és -
atallitas).

e A mozgasos cselekvések oktatdsa soran a mozgasos alapformakra épiilve 0j szabalyoz6 mechanizmusokat kell kiépiteni,
megszilarditani (mozgéstanulas).

A harom felsorolt alapvetd koordinacios feladat megvalositasaban, a mozgas sikeres, gazdasagos végrehajtasdban a kovetkezd
koordinacios képességek a meghatarozok:

e cgyensulyozas,

o térbeli tajékozodas,

o mozgasérzékelés (kinesztetikus differencialas),

e gyorsasagi koordinacio,

e ritmusképesség.
A mozgasok dsszerendezése, a mar emlitett térbeli, id6beli és dinamikai jellemzok optimalis 6sszhangjanak a kialakitasa az idegrendszer
specialis funkcidjanak, a mozgaskoordinacionak az eredménye, e folyamat a mozgasos cselekvések 1étrejottének alapfeltétele. A

mozgaskoordinacidt a kdvetkezd részfolyamatok jellemzik:

e az analizatorok (érzékszervek) informacié-felvevo és -feldolgozo tevékenysége (ebben a funkcidban egyuttal az orientald, motivald
elem is szerepel);

e amozgas eredményességének eldvételezése (anticipacid) a cselekvéscél, a kiinduld helyzetbdl kapott szenzoros informaciok,
valamint a mozgasemlékezet alapjan, majd dontés és a mozgasfolyamat programozasa;

e impulzusok kiildése az izmokba (innervacio);

e amozgas végrehajtasa a mozgatdorendszer €s a kiils6 erdk kolcsonhatéasa alapjan;

e allando visszajelentés a mozgas lefolyasarol;

o Osszehasonlitas az eldvételezett mozgascéllal, programmal (a ,.kell” és a ,,van” érték dsszehasonlitasa);
o sziikség esetén modositd impulzusok kiildése az izomba (korrekcio).

Az emlitett folyamatok egy célnak, a mozgasos cselekvés realizdlasanak vannak alarendelve. A mozgaskoordinacié elemzését neheziti,
hogy a mozgasvégrehajtas minGségét az egyén megismerd, akarati funkcioi is jelentdsen befolyasoljak.
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8. fejezet - A mozgasfejlodés és fejlesztés kapcsolata a motorikus képességekkel

Tartalom

A motorikus fejlédést és fejlesztést befolyasold tényezdk
A képességek fejlesztéséhez, mozgositasahoz és alkalmazasahoz sziikséges egyéb komponensek
A motorikus képességfejlesztés szempontjai

A pedagogiai tevékenység alapvet6 feladata a gyermekek szomatikus és pszichés tulajdonsagainak, funkcidinak folyamatos fejlesztése. A
novekedés (mennyiségi valtozasok) és a fejlodés (mindségi valtozasok) alapot teremtencek a tudatos fejlesztéshez, melynek f6
mozgatorugoja a kisgyermek rendszeres mozgasos tevékenysége, majd a gyermek fizikai aktivitasa. Az egyedfejlédés soran létrejovo
szerkezeti és funkciondlis valtozasok azonban a kiilonféle képességek kiteljesedésének is biztos alapot nyujtanak. Rendszeres hasznalat
nélkill ezen ,,lehetdségek” azonban csak nyers fejlettségi stddiumban maradnak. Az életkori sajatossagoknak megfeleld folyamatos
alkalmazasuk biztositja a képességek harmonikus fejlodését. A mozgasok 1étrejottének alapfeltételei azon funkcidk 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 6sszerendezését. A feladatok magvaldsitasaban jelentds szerepet
jatszanak a motorikus képességek.

A motorikus képességek valamely meghatarozott mozgasos cselekvés végrehajtasanak a feltételeiként foghatoak fel, melyek 6roklott és
szerzett osszetevokre vezethetoek vissza. E képességek tehat a sportmozgasok, a mozgasos cselekvések megtanulasanak, végrehajtasanak

a feltételeit alkotjak. A szerzok89] megfogalmazasa szerint a motorikus képességek valamely mozgasos tevékenység 6roklott és szerzett
kondicionalis és koordinacids dsszetevdit értjiik. Szinonimai: fizikai képességek, testi képességek, alapveté mozgastulajdonsagok,
mozgasképességek, motorikus igénybevételi formak. A mozgasos cselekvések végrehajtasa szamos tényez6 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 romlé motorikus
képességszint miatt valnak ,,hasznalhatatlanna”. Amennyiben a képességeket ismételten a megfeleld szintre tudjuk hozni, ugy a
mozgasvégrehajtas (eredményesség, gazdasagossag) jra sikeres lesz. Noha a mozgastanulds-alkalmazas nem nélkiilozheti a sziikséges
motorikus képességszintet, a folyamat kdzben azonban e képességek is fejlodnek, felhasznalasuk optimalizalodik, ezzel mintegy lehetévé
téve az Ujabb és ujabb mozgasok elsajatitasat, illetve a mar meglévé mozgaskészségek tokéletesebb felhasznalasat.

A motorikus fejlodést és fejlesztést befolyasolo tényezok

A gyermekek novekedését, fejlodését, érését a gének, a hormonok és a kdrnyezeti tényezdok egyiittes hatdsa szabalyozza. Napjainkban a
kornyezeti hatdsok dominancidja a meghatarozo. A taplalkozas mennyisége, mindsége, rendszeressége, a fizikai aktivitas gyakorisaga

altalanosan elfogadott, meghatarozo tényez8k a gyermekek fejlédésében. BLIB2IB3] Ennek ellenére a gyermekek spontén fizikai aktivitasa
a fejlett (atalakulo, fejlodo) tarsadalmakban, igy hazankban is éppen a valtozo tarsadalmi hatasok kovetkeztében jelentésen csokken.
Magyarorszagon a gyermekek és a serdiilok mar rendszeres fizikai aktivitasnak min6sitik a havi gyakorisagt kirandulast, vagy a teljesen

rendszerteleniil végzett mozgasos jatékokat is.B4] A jelenség természetesen nem egyedi, Dollman és munkatérsail®3] ramutatnak arra,
hogy az intenziv gazdasagi fejlodés els6 évtizedeiben a gyermekek fizikai aktivitasa rendszerint csdkken, szabadidejiik nagy részét a
kiilonféle elektronikus és vizualis szorakozasi eszkozok elétt toltik, ezzel parhuzamosan a motorikus teljesitményeik romlanak. A
gazdasagi feltételek javulasa utan ez a trend a legtobb orszagban megfordul. Napjainkra jellemz6 dinamikus politikai, szocialis és

gazdaségi valtozasok olykor kedvezétlen hatasai tiikroz6dnek, megjelennek a gyermekek fejlédésében, érésében.[86]

A kornyezeti hatasok koziil a csaladok gazdasagi helyzete olyan komplex tényezo, amelynek kdvetkezményei altalaban tobb attételen
keresztiil (pl. taplalkozas, egészségi ellatas, fokozott érzékenység bizonyos betegségekkel szemben, személyi hygiene stb.) megjelenhetnek
a gyermekek novekedési és érési jellemzoiben. A szakemberek tobbsége a gazdasagi helyzetbdl eredd taplalkozasi anomaliakat tartja e
tekintetben meghatarozonak 871881 A politikai és gazdasagi rendszervaltozast kovetd 20 év soran Magyarorszagon is jelentésen
polarizalddott a csaladok jovedelme és életszinvonala. Megjelent a valodi munkanélkiiliség és szegénység, a nem hivatalos hazai
statisztikak szerint napjainkban az iskolaskortak 25-30%-a szorul rendszeres szocialis tdmogatasra. Az ezredfordulé Eurdpdjaban az
,»€hezés” azonban nem azonosithatd csupan a bioldgiai igényektdl elmarad6 kaldriabevitellel. A hianyos mennyiségii és a bioldgiai
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igényeknek nem megfeleld dsszetételll fehérje-, vitamin- és dsvanyianyag-bevitel, a malnutritio ugyanolyan jellemzdje, mint a kalorigén
tapanyagok hianya.!82] Mészaros és munkatarsail2?] a szocilisan hatranyos helyzeti gyermekek antropometriai és motorikus jellemz8inek
vizsgalata soran szerzett tapasztalatai szerint a szociookonomiai status értékelhetden befolyasolja a gyermekek testi fejlodését és fizikai
teljesitményeit.

A testosszetétel kifejezés tobb tudomanyteriileten hasznalt fogalom, az emberi test egészén beliil az egyes 0sszetevok és testanyagok
(fehérjék, viz, asvanyi anyagok stb.) vagy szdvetek egymashoz, vagy a teljes testtomeghez viszonyitott aranyat jeloli. A kérdésfeltevés
fliggvényében kiilonbség lehet abban, hogy egy-egy tudomanyteriilet mely dsszetevd abszolit vagy relativ mennyiségének elemzésére
fektet nagyobb hangsulyt. A fejlédéstanban fokozott a jelentdsége a fehérjék, az asvanyi anyagok és a viz korfiiggd valtozasanak. A
humanbioldgiai €s az egészségszemponti megkdzelitésben a zsirszovet tdmeghez viszonyitott ardnya az altalanosan vizsgalt jellemzd, mig
példaul a sportantropometriaban a zsirszovet mennyisége mellett fokozott jelentdsége van az izomszdvet aranyanak is. A talsulyossag és

az elhizas novekvo gyakorisaga komoly szocialis és egészségiigyi probléma a gazdasagilag fejlodo és fejlett orszégokban.[g—l] A
testosszetétel koros valtozasanak gyakorisaga azonban nemcsak a felndtt populaciora, hanem a gyermekekre is egyre inkabb jellemz6. Az

utobbi 30 évben elvégzett magyarorszagi, nagy elemszamu vizsgélatokban,[%][%][%] Mészéros és Mohécsil22] azonban sem a relativ
zsirtdmeg, sem a taplalkozasi szokasok alapjan nem kategorizaltdk a gyermekeket és serdiiloket. A kategorizalas elmaradasanak lehetséges
oka, hogy abban az idében a gyermek- és fiatalkori elhizds még nem volt altalanos szocialis €s egészségligyi probléma Magyarorszagon.
Az utdbbi 15-20 évben az értékelhetden megvaltozott életszinvonal és életmdd kovetkeztében a fiatalkori elhizas gyakorisdga novekedett.

(98] L ohman(®7] kategorizalasa szerint egy atlagos magyar, 7—14 éves koru gyermek relativ testzsirtartalma 2005-ben a ,,mérsékelten nagy”
kategériaba sorolhat6. A talsulyos és elhizott gyermekek és serdiildk gyakorisaga 1985-2000 kozott 12%-rol 28%-ra novekedett.[28]

Hasonl6 tartalmt megallapitast fogalmaznak meg Ng és munkatarsai,22] akik nem sportold 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 jellemzo hipoaktivitas.

A hazai kutatok koziil Bakonyi[M] az 1960-as és 1980-as években reprezentativ mintan vizsgalta az iskolai tanulok testi fejlodését és
motoros teljesitményeit. Azt tapasztalta, hogy a testi fejlodés terén a két vizsgalat kozotti idoben nagy volt a kiilonbség, a motorikus

teljesitményekben azonban romlas kovetkezett be. Idoben késdbbi mintakon hasonlo trendet tapasztaltak Photiou és munkatarsai, 1011

Mészaros és munkacsoportjaw] is. Hangsulyozzuk, hogy komplex hatasrol van szo, a valtozast azonban elsdsorban a kérnyezeti
tényezok modosulasai okozzak. Ezek koziil meghatarozo szerepe van a hipoaktivitasnak, mely kiegésziil az egészségtelen taplalkozassal.

Kovetkezményként megvaltozik a testdsszetétel és a fizikai teljesitmények értékelhetéen romlanak. Maffeis és munkatarsaill03]
megallapitasa szerint a csokkent aerob teljesitmény alapvetéen a mozgasszegény életmad és a fizikai aktivitas iranti negativ beallitodas
kovetkezménye.

A bemutatott eredmények és Osszefliggések alapjan a kovetkezo altalanositasokat fogalmazzuk meg. A kiegyenstlyozott testi fejlodésben,
az egészség fenntartasaban az életmdodnak meghatarozo szerepe van. Ennek ellenére a gyermekek és a serdiilok életmodjat a sziikséges
mennyiségl fizikai aktivitas hidnya és az egészségtelen taplalkozas jellemzi. A nem megfeleld taplalkozas egyrészt az esszencialis
tapanyagok tekintetében kronikus hianyallapotot teremt, melynek kdvetkeztében csokken 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 intenzitds mozgéasnak a preventiv
szerepe helyes taplalkozasi szokasokkal tarsulva bizonyitott.

A motorikus teljesitmények genetikai meghatarozottsagat nem vitatjuk, azonban szamos vizsgalat alapjan el kell fogadnunk e
tulajdonsagok kiillonbozo fejleszthetdségét. Az egyén motorikus képességeinek fejlodését/fejlesztését, optimalis szinten tartasat a biologiai
és kornyezeti tényezOk egyarant befolyasoljak. A motorikus teljesitmény e két faktor hatdsanak eredéje. Az aktualis testdsszetétel hatassal
van a fizikai teljesitmények szintjére, a megndvekedett zsirtomeg e teljesitményeket egyértelmiien rontja. Evidencianak tekintendd, hogy a
fizikai teljesitmények ndvekedési sebessége az életkor fiiggvényében kisebb-nagyobb mértékben csdkken, e csokkenés azonban rendszeres
fizikai aktivitassal lassithato. Az egyén mindenkori aktualis fizikai teljesitményét tehat a biologiai és kdrnyezeti hatasok sajatos és
bonyolult kapcsolatrendszere hatdrozza meg. A romld motorikus teljesitmények kozvetlen okaként a relativ testzsirtartalom kdvetkezetes
novekedését, mig kozvetett okaként a megvaltozott életmdodot emlitjiik.

A gyermekek testdsszetételének optimalizalasa és aktivitasi szintjének jelent6s 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 életmod formalasa. E
célok megvalositasa feltételezi, hogy a kotelezo heti fizikai aktivitas (pl. 2-3 testnevelési ora) kiegésziiljon tovabbi, esetleg tandran kiviili,
legalabb heti 2-3, 60—90 perces fizikai aktivitassal. Ez lehet délutani iskolai foglalkozas, sportegyesiileti edzés vagy csaladi korben végzett
aktiv tevékenység.

A képességek fejlesztéséhez, mozgositasahoz és alkalmazasahoz sziikséges egyéb
komponensek

Az ismeretek elsajatitasa csak ugy lehetséges, ha a gyermek megnyitja azokat a ,,csatornékat”, amelyeken keresztiil a fejlesztéshez
sziikséges informaciok tudatosulhatnak. Ez feltételezi az egyén beallitddasanak, figyelmének, érdeklddésének folyamatos fenntartasat. Az
érdekl6dés felkeltése rairdnyitja a személyiség informaciofelvevé/-feldolgozo rendszerét az adott feladatra. Igy lehetévé vélik az
informaciofelvétel, a tanulasi, gyakorlasi folyamat megkezdése. Az érdeklddést a valdsag kiilonféle dolgai, jelenségei kelthetik életre, az
altalanos Iélektan a személyiség specifikus iranyultsaganak, meghatarozott dolgokra vald koncentralasanak tartja. Az érdeklédés kifejezi a
személyiség altalanos irdnyultsdgat, atfogja és iranyitja annak valamennyi pszichikus folyamatat (észlelés, emlékezés, gondolkodas stb.).
Az érdeklddés fenntartdsanak sziikségessége, aktivizalodasanak a fokozasa feltételezi azoknak a motivumoknak a vizsgalatat, amelyek a
kivaltasaban kozrejatszanak. A gyermeki érdeklédés barmire is iranyuljon nem stabil, a kdrnyezeti hatasok fiiggvényében egyéni fejlodés
eredménye. Az érdeklddésnek mar kisgyermekkortol kialakuld specialis forméja a mozgésos érdeklddés, ebben meghatarozé 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 kiemelked6 szerepet kap a csalad, valamint a pedagogus. A két
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személyi feltételrendszer képes egymas kedvez6 hatdsainak a felerdsitésére, de kedvezitlen esetben egymas hatasainak kioltasara is. A
fejlesztés sikere a sziild, a tanar és/vagy a fejlesztd szakember alapos pedagogiai tudasa nélkiil megkérddjelezhetd. A folyamatban tobbek
kozott meghatarozoak az oktatd személyiségjegyeli, a viselkedése és magatartasformai, a kommunikacios képességeinek szinvonala és a
fellépése is. A fejlesztdvel szemben tamasztott kovetelmények koziil kiemelkedik a szakmai felkésziiltség, az erkolcs, az altalanos
miiveltség és a pedagdgiai ratermettség. Ez utobbin beliil kiilonbséget kell tenni az elméleti és a gyakorlatban alkalmazott pedagogiai
képzettség kozott. Nem elégséges elméleti ismeretekkel rendelkezni, azokat megfeleléen kell alkalmazni.

A motorikus képességfejlesztés szempontjai

A fejlesztés soran kiemelt szempontként kezelendd a gyermekek természetes mozgasigénye, az ennek kielégitésére iranyuld oktatoi
tevékenység soran szamos lehetéség adodik a képességek céliranyos fejlesztésére. A gyermekek 6roklott és szerzett tulajdonsagai,
biologiai fejlettsége, kiilonbdzo terhelhetdsége (edzettség) és képességeik fejlettségi szintje egyénenként valtozo, ezért a differencidlasnak
mint pedagdgiai modszernek az alkalmazasa nélkiilozhetetlen. A fejlesztésben az ismeretek legalapvetobb forrdsa a tapasztalatszerzés, a
mozgasos feladatok szemlélése, emellett ismeretek forrasaként szolgalnak a képzési folyamatban a gyermek mindenkori
mozgastapasztalatai is. A gyermek aktivitasa a tevékenységben fejlodik, a probalkozasok, az ismétlések folyamataban alakul. Fontos
eleme a képzésnek a feladatok 1ényegének jatékos modon torténd feltarasa, ennek egyik mozgatorugoja a versengés. A feladathelyzet
kijelolése, majd a gyermeki kreativitasra (célszerli feladatmegoldas) alapozé végrehajtas is hatasos eszkoz lehet. A megszerzett képességek
megszilarditasanak hatékony formaja kiilonbozo jatékok alkalmazasa a képzés soran. A jaték a testi fejlodés, a motorikus képességek, a
mozgaskészségek kialakitasanak és fejlesztésének rendkiviil hatékony eszkoze. A jatékban a gyermeknek lehetosége van képességei és
készségei kiprobalasara, mikdzben e tulajdonséagai is fejlodnek. A képességfejlesztés soran a hangsulyt a koordinacios 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 ,,technikéja” (gazdasagos mozgasvégrehajtas). E szemlélet
alkalmazasaval elkeriilhetd, hogy kialakuljon az idésebb korosztalyokban mar potolhatatlan ,,ligyességi deficit”.
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9. fejezet - A mozgastanulas idegrendszeri alapjai

A mozgas életjelenség, mely szamos szerkezeti ¢s miikodésbeli feltételrendszer egyiittes megléte esetén jon 1étre. Ezek koziil alapvetdek
az idegrendszeri strukttrak és funkciok, valamint kapcsolatuk a mozgas aktiv szervrendszerével, az izomzattal. A mozgatérendszer sajatos
kapcsolatban miikddik az érzérendszerrel is (szenzomotoros integracio). A struktirak és a funkciok részletes tanulmanyozasa a
funkcionalis anatomiai tanulmanyok keretében torténik, a téma megértése feltételezi az alapvetd anatomiai ismereteket. Mi a
mozgastanulas idegrendszeri dsszetevdinek a teljesség igénye nélkiili és csak az alapismeretek szintjén torténd bemutatasra vallalkozunk.

A mozgasok kivitelezésében a kovetkezd idegrendszeri struktirak jatszanak meghatarozé szerepet:

e az agyi frontalis lebenyben talalhat6 elsddleges és masodlagos (premotoros mezd és szupplementermotoros mezd) motoros
kozpontok,

e a basalis ganglionok,
e ¢ésakisagy.

A vazizmok miikddési szintjének a jellemz6i, az aktualisan kifejthet6 teljesitmény, az izom keresztmetszete, az izomtoénus és az izmok Un.
sajat reflexeinek (proprioceptiv reflex) az aktualis allapota.

A piramispalya-rendszer

A piramispalya-rendszer a torzsfejlodés szempontjabol (filogenetikus) fiatal eredetii, az egyedfejlodést (ontogenetikus) tekintve viszonylag
késon ér6 rendszer (a folyamat a serdiildkorban fejezddik be). E rendszer alapvetd funkcidja a finom kivitelezést igényl6 tanult mozgasok
szervezése. Az elsOdleges mozgatd kéreg visszajelentést kap tobbek kozott a szenzoros kérgi teriiletektol, a mozgasok kiterjedésének, az
erékifejtés nagysaganak, idézitésének kovetkezményeirdl is. A motoros kéregbdl szarmazo ingeriiletek a motoros rendszer minden mas
struktrajahoz is eljutnak.

A basalis ganglionok rendszere (extrapiramidalis rendszer)

A basalis ganglionok rendszere filogenetikailag a piramidalis rendszernél sibb eredetli. Alapvet6 feladata az automatizalt, els6sorban
nagyobb izomcsoportok egyiittes mikodésével jaro, egész testre kiterjedd (holokinetikus), az érzelmi miikodésekkel dsszefiiggd mozgasok
szabalyozasa (pantomimika, gesztikulacio), az izomtoénus szabéalyozasa, a mozgasok ,,hangulati” komponensének a megadésa. A piramis
és extrapiramidalis rendszer mitkodése egymastdl elvalaszthatatlan. A normalis mozgatdé mikodések fejleszthetdsége mindkét rendszer
részvételét igényli.

A kisagy

A kisagy szerepe alapvetd a mozgasszabalyozasban. A test minden részérdl széles kori informaciot kap az izmok az inak mindenkori
fesziilésérdl, a mozgasvégrehajtas soran létrejovo iziileti mozgéskiterjedésekrol. Feltehet6leg ennek alapjan képes tobbek kozott a mozgatod
kéregre hatva az agonista, az antagonista és a szinergista izomcsoportok miikodésének koordinacioja révén folyamatosan optimalizalni a
mozgasok finoman szabalyozott kivitelezését. Emellett szerepe van az izomtonus, a testtartas és az egyensulyozas szabalyozasaban is.

Gerincveldi reflexek

Megkiilonboztetiink exteroceptiv és interoceptiv (proprioceptiv és viszcelaris) reflexeket, melyek szervezddése a gerincveld szintjén
valosul meg, de miikddésiiket mindenkor felsdbb idegi kdzpontokbdl érkezd serkentd és gatld impulzusok is befolyasoljak.
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Exteroceptiv reflexek

Az exteroceptiv reflexek receptorai a bérben talalhatoak. Biologiai jelentdségiiket tekintve ,,védekez6” reflexek. Megkiilonboztetiink in.
flexor-, keresztezett extensor reflexeket, valamint extensor 16kést. A bort éré nyomas vagy fajdalom inger hatasara az adott végtag izmai
Osszehuzodnak (flexor reflex). Ennek sordn a végtag eltavolodik a kellemetlen ingert6l. Fajdalomingerek esetén az ellenkez6 oldali végtag
izmainak a fesziilése is megfigyelhetd (keresztezett extensor reflex). Bizonyos boérteriiletek ingerlése (pl. talp) nagy intenzitasu feszitést
valthat ki (extensor 16kés).

Proprioceptiv reflexek

A mozgasok létrejottében és szabalyozasaban nagy jelentdségliek a proprioceptiv (myotatikus nyujtasi) reflexek, melyek a harantcsikolt
izmok un. ,,;sajat” reflexei. A myotatikus reflexek mellett megkiilonboztetiink un. inverz myotatikus (megnyulasi) reflexeket is. Ide
sorolhatéak még az izmokban 1év6 fajdalom-idegvégzddésekbdl kiinduld flexor reflexek is, melyek lefutdsa azonos a bér eredetii
(exteroceptiv) reflexekével. A nyujtasi (myotatikus) reflexek esetében a receptor a vazizomrostok kozott elhelyezkedd izomorséban
talalhato idegvégzodés (annulospiralis), melynek idegsejtje a gerincveld hatso szarvaban talalhato. A centralis nyulvany a gerincvelobe
jutva kozvetleniil eléri a mells6 szarv mozgato idegsejtjét, tehat a reflexivben csak egy atkapcsolodas van (monoszinaptikus reflex). A
motoros idegsejt altal beidegzett izomrostok dsszehuzddnak a reflexet kivaltod (az izom megnyujtasat eredményezd) inger hatasara. E
reflexek biologiai jelentdsége a testtartas szabalyozésa: Un. antigravitacios reflexek (pl. térdreflex), de nevezik extensor reflexnek is dket,
mert els6sorban a feszité izmokra terjednek ki. Az inverz myotatikus reflexek receptorai a Golgi-féle ,,inkésziilékek”. A reflex miikodése
soran az izmok a megnyujtasukra ellazuldssal valaszolnak, mely részben védekezési reakcid, részben a reflexek szerepet jatszanak a
myotatikus mitkodések lefolyasaban is. A gerincveldi reflexek miikodésében jelentds szerepe van a gamma-efferens rendszernek, mely

mintegy feliigyeletet gyakorol az izom receptorokbél kiinduld impulzusok felett. 1241 A gamma-effereens neuronok természetesen kapnak
informaciot a magasabb idegrendszeri kozpontokbdl is. Az egész rendszer az izmok dnszabalyoz6, visszajelentd rendszereként is
értelmezhetd, amely a harantcsikolt izomzat aktualis allapotanak megfelel6en szabalyozza az egyes izmok, izomcsoportok mikddését.
Feltehetd, hogy az tin. motorikus tanulas kapcsan az elsajatitott bonyolult mozgassorozat kezdetben agykérgi szinten szervezddik, majd
egy késobbi fazisban extrapiramidalis (torzsduci/basalis ganglionok) szinten rogziil.

Viszcelaris reflexek

A viszcelaris reflexek jelentOsége az akaratunktdl fiiggetlen (szimpatikus és paraszimpatikus) szabalyozas. A zsigeri szervekbdl érkezd
informaciok (afferentacio) felvétele érzo végkésziilékek (interoceptorok) segitségével torténik. A zsigeri reflex €rz6 neuronjanak kdzponti
nyulvanya a hatsé gyokéren 1ép a gerincveldbe és egy kozbeiktatott neuronon at éri el az oldalsé szarvi neuront. Ez utobbi nytilvanya a
mellsé gyokéren keresztiil hagyja el a gerincvel6t, a zsigerek elérése elott még egyszer atkapcsolodik (paravertebralis vagy prevertebralis
duc) majd eléri a vérereket, izzadtsagmirigyeket, szortiiszoket, valamint a zsigerek falat. A zsigeri reflexek lasst mitkodésiiek,
lefolyasukban az agytorzsi (nyultveld, hid) vegetativ kdzpontok hatasa az alapvetd. Példaul a csecsemdk holyag- és végbéliiritése
gerincveldi szinten megvaldsuld folyamat, melyre késdbb épiilnek ra akaratlagos hatasok.

Szenzomotoros integracio

A mozgasos cselekvések, a motorikus teljesitmények megvalosulasanak feltétele, hogy a szervezet képes legyen a kdrnyezeti hatasokhoz
pillanatrol pillanatra alkalmazkodni. E sajatos feladatban meghatarozodak a proprioceptiv informaciok, amelyek elsésorban a gerincveld-
kisagyi, valamint hats6 kotegi medialis felszallo palyarendszereken érik el a magasabb idegrendszeri strukturakat, tovabba a szenzoros
kérgi teriiletekrdl érkezé a motoros régiok mitkddését befolyasolo afferentaciok.

A motoros kérgen belill is jellemzden szoros egyiittmiikddés valosul meg. Az elsddleges motoros kéreg is tdrol mozgasmintékat. Az eldtte
talalhaté a premotoros kéreg (szekvencialis programozas) amely a szupplementaris (kiegészitd) motoros kéregbdl és a thalamusz ventralis
magvaibdl is kap afferens informaciokat, efferens rostjai a primer (elsddleges) 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 halozatos allomannyal (formatio reticularis) kapcsoljak dssze. Mindkét masodlagos motoros teriilet mintegy elokésziti
a motoros kérgi aktivitast, szerepiik meghatdroz6 a mozgastervezésben/szervezésben, ami a jarulékos, feldolgozott szenzoros ingerek
segitségével valosul meg.

[104] Frenkl R. (1983): Sportélettan. Sport. Budapest. 59—60.

10. fejezet - Mozgastanulas

Tartalom

Aktivitas és motivacio
Mozgasmintak
A mozgastanulas folyamata

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 kiilsé kovetelményeknek és a bels6 sziikségleteknek megfeleléen szabalyozni. E szabalyozas tobb szinten
torténik. A tudatos szabalyozas figyelem-0sszpontositast igényel, ilyenkor gyakran ,,csak” egy dolgot vagyunk képesek végrehajtani.
Altaldban azonban szdmos alrendszer tehermentesiti a tudatos szabéalyozast, mintegy lehetéveé téve tbb feladat egyiittes végrehajtasat. A
cselekvések szabalyozasanak alrendszerei koz¢é tartoznak a készségek (mozgaskészségek). A készségek nem veliink sziiletett
tulajdonsagok, az egyedfejlodés soran tanulas Gtjan alakitjuk ki azokat. A készségek kialakuldsanak szakaszai (pszichologiai aspektusbol
vizsgalva):
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e A részmuveletek megtanuldsa, melynek soran feltételes reflexeket alakitunk ki.

e A részmiiveletek egyesitése, ennek soran bejarddnak az idegpalyak és az egyik mozdulat befejezése automatikusan kivaltja a
kovetkez6 megkezdését.

o A felesleges erdkifejtések kikiiszobolése.
e A vizualis érzékeléssel valo ellendrzés csokkenése, a kinesztetikus érzékelés szerepe jelentésen megndvekszik.

e Kiilonbozo valtozatok elsajatitasa, a megtanult készség alkalmazasa, sziikség esetén modositasa a valtozo koriilményeknek
megfelelen.

A gyermeki mozgasfejlesztés f6 célja az elemi mozgasok (kuszasok és maszasok, jarasok és futasok, dobasok és elkapasok, emelések és
hordasok, huzasok és tolasok) kialakitasa és fejlesztése, majd ezekre alapozva kiilonb6z6 szintli bonyolult mozgaskészségek kialakitasa, az
egyén mozgaskészletének a gyarapitasa.

Aktivitas és motivacio

Az egyén aktiv tevékenysége nélkiil a személyiség nem fejleszthetd, nem alakithaté. igy minden kiils6 hatis csak abban az esetben lesz
hatékony, ha talalkozik a gyermek érdeklédésével, mely beinditja az aktiv alkalmazkodést. Mint minden tanulési folyamat, Gigy a
mozgastanulas is aktiv tevékenységet kovetel a gyermekt6l. Az aktivitas 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 Gjak is kialakulnak. A mozgastanulas
soran elért siker egyuttal 0sztonzést is jelent a tovabbi tanulasra, kovetkezményként kialakul a tanulasi motivacio.

Mozgasmintak

Az izmok néhéany kivételtdl eltekintve nem 6nalldan, hanem csoportosan miikddnek, ami egy vagy tobb iziilet mozgatasaban nyilvanul

meg. Az adott mozgast 1étrehozd izmok térben és idoben dsszeghangolt mitkodését mozgasmintanak nevezziik.[1%3] Az elemi mozgas egy
iziilet adott iranyban végzett mozgatasat jelenti, a részt vevo izmok térbeli és id6beli bekapcsolodasi sorrendje genetikailag meghatarozott.
Példaul a térd hajlitasaban részt vevo izmok miikddési sorrendjét nem tudjuk megvaltoztatni. Az Gsszetett mozgas elemi mozgasokbol épiil
fel. A folyamatban részt vevd elemi mozgasmintak aktivaloddsa a mozgéstanulas soran alakul ki. Példaul akaratlagosan nem lehet
megvaltoztatni a felsd végtag iziileteinek elemi mozgasmintait, azonban az iszastanulas soran 6ssze lehet 6ket kapcsolni sz
karmunkava. Az elemi és dsszetett mozgasok képezik az egyén mozgaskészletét, mely tanuldssal fejleszthetd. Amennyiben a
mozgaskészlet elemi automatizaltak (dinamikus sztereotipia), ugy csak a mozgas beinditasa akaratlagos, a tovabbi végrehajtas és
szabalyozas tudati kontroll nélkiil zajlik le. Természetesen a mozgatokéreg feed-back mechanizmusok utjan folyamatosan tajékozodik a
mozgasvégrehajtas eredményességérol és sziikség esetén beavatkozik a mozgas sikeres végrehajtasa érdekében.

A mozgastanulas folyamata

A mozgasok elsajatitdsa nem mas, mint koordinécio ,,tanulas”. E folyamat soran sajatos szakaszokat kiilonithetiink el az éppen jellemzd
koordinacios szint alapjan. A szakaszok idGtartama az eldzetes mozgastapasztalattol, a rendelkezésre allo6 motorikus képességek szintjétol,
a motivaciotol, az értelmi képességektdl és az alkalmazott oktatasi modszerektdl fliggden, egyénenként és mozgasfajtankkeént is

kiilonbozbek lehetnek. A mozgastanulas szakaszai.[106]107]

(kognitiv) képességekre tamaszkodik, a feladat elfogadasa, az érdeklodés kialakulasa azonban mar az érzelmeket is mozgositja. A
megértésben és az elfogadasban is fontos szerepe van az ismeretkdzlés mindségének, mely az oktato pedagogia (elméleti és
gyakorlati) felkésziiltségétdl fiigg. A kognitiv képességek felhasznalasaval a megértést kovetden kialakul a mozgas viszonylag
pontos képe, mely elsédlegesen vizudlis informacidkra tdmaszkodik. A kinesztetikus érzékletek ebben a szakaszban csak az eldzetes
tapasztalatok fliggvényében vannak jelen. A megértést €s az elképzelést koveti az elsé probalkozas a mozgas végrehajtasara.
Ilyenkor jellemzden a mozgas ,,darabos”, olykor sikertelen, a végrehajtas jelentds pszichikai és fizikai energidkat emészt fel.
Jellemzo tovabba, hogy az informaciofelvétel és -feldolgozas hidnyos, mert a szabalyozasba az érzékszervek nem kapcsolodnak be
teljes kapacitasukkal. A 14tdsé a vezetd szerep, a tobbi érzékszerv korlatozottan vesz részt a szabalyozasi folyamatban. A
proprioceptorokbdl (az izomérzékelés receptorai) szamos informéacio érkezik a kdzponti idegrendszerbe, de ebben a fazisban még
nem tudatosulnak, nehezen koéthetek a verbalis informaciokhoz. Az oktatd utasitdsait, magyardzatait a gyermek nem képes helyesen
felfogni, a kinesztetikus informaciok nem jatszanak jelentds szerepet a mozgasvégrehajtas alakitasaban, javitasaban. A szenzoros
(érzékszervi) és a verbalis (beszéd) jelzések hatékony feldolgozasaban azonban segithetnek a korabbi mozgastapasztalatok
(transzferhatas) is. A koordinaci6 folyamatos javulasat azonban hatraltathatjak is a mozgasemlékezetben tarolt, a tanulandé
mozgashoz hasonldé mozgaselemek (interferencia). A fejlesztés és a képzés soran a koncentrikusan boviilo és a linearis oktatasi
metddus felhasznalasaval segithetjiik a transzferhatasok és egyben minimalizalhatjuk az interferencia kialakulasat.

¢ A mozgas finom koordinacidjanak kialakuldsa. A folyamatos gyakorlas és hibajavitas eredményeképpen javul a mozgasok
osszerendezettsége. A kinesztetikus informaciok felhasznalasa javitja a koordinaciot. A mozgasokra a folyamatossag, a
gazdasagossag ¢és a ritmusossag lesz a jellemzo.

e A mozgas finom koordinacidjanak megszilardulasa, alkalmazasa valtozo koriilmények kozott. A masodik és harmadik szakasz
kozotti kiilonbség tulajdonképpen az alkalmazas szintjén jelentkezik. Az, hogy a mozgasok készségszintii birtoklasa soran a
mozgasszabalyozas a magasabb kérgi kdzpontokbol alacsonyabbakba tevodik at, lehetévé teszi, hogy az egyén a valtozo
koriilmények kozti sikeres végrehajtashoz sziikséges informaciokat felvegye, azokat feldolgozza és a mozgéasvégrehajtast a kiilsé
koriilményekhez igazitsa.
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(105] Angyan L. (2005): Az emberi test mozgdstana. Motio Kiado, Pécs. 65.
[106] Nadori L.—Biichler R. (1979): Sportmozgasok tanuldsa. 4 sport és testnevelés idoszerii kérdései. Sport. Budapest, 38.

1971 pubecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és médszertan. Rechtus Kift. Budapest. 151-152.

11. fejezet - A terhelés alapkérdései

Tartalom
A terhelés

A terhelés dsszetevoi
Belso terhelés
Elfaradasi sajatossagok

Regenerdcid
Talkompenzalas

Alkalmazkodas, alkalmazkodasi sajatossagok

Edzettség

A gyermekek egészséges testi fejlodése, egészségi allapotuk fenntartasa, testi-lelki harmoniajuk kialakitdsa nem nélkiilozheti a
személyiség teljes vertikumanak a foglalkoztatasat. A rendszeres mozgasnak bizonyitottan kedvezd hatdsa a szomatikus és a pszichikus
fejlédésre. A felnéttkori életmindség kialakitdsa nem mas, mint azon magatartasmintak elsajatitasa, amelyek mar gyermekkorban is
kedvezo feltételekkel alakithatoak. A rendszeresen, tervszeriien végzett fizikai aktivitas, melyet ha a pedagogus megfelel6 szaktudassal és
elhivatottsaggal szervez és vezet, lényegesen hozzasegiti a gyermekeket az egészséges testi fejlédéshez, a képességek és készségek
kialakitasahoz, az egészséges ¢letmod elemeinek az elsajatitasahoz. A felsorolt feladatok megvalodsitasa érdekében ismerniink kell a fizikai
aktivitas kapcsan létrejovo terhelés mennyis€gi €s mindségi jellemzait, a terhelés adagolasanak, €s a terhelés, valamint a pihenés
valtakozasanak szabalyszeriiségeit. JelentGsen bonyolitja a kérdést, hogy e feladatoknak az oktatdsi rendszerben, példaul testnevelési
ordkon kell realizalédniuk ugy, hogy ugyanakkor azok id6tartama és heti ismétlddése adminisztrativ médon meghatarozott, amely csak
ritka esetben éri el a sziikséges gyakorisagot. A szakemberek szamara nehéz feladat az oktatasi rendszerben a fizikai aktivitas
fontossaganak, jelentdségének a hangstilyozasa, a gyermekek alapvetd érdekeinek az érvényesitése, hiszen kiilondsen az iskoldkban a
tantargyi oraszamokért versenyfutas van. E versenyben altalaban nem gondolunk arra, hogy egy semmi méssal nem pétolhatd fejleszté
hatastol fosztjuk meg a tanulokat abban az €letkorban (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 kiilonbdzd szintjein is alkalmazni tudjuk.

A terhelés

A kornyezetben (természeti és tdrsadalmi) €16 embert szakadatlanul kiilonféle hatasok (ingerek) érik. Az ingerek koziil csak azokra reagal,
amelyek elérik a receptorok ingerkiiszobét. Az ingeriilet kialakuldsahoz az ingernek bizonyos erdsséggel (intenzitas) és idétartammal
(terjedelem) kell hatnia.

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

A kiils6 ingerek (kornyezeti vagy mozgasingerek) és a hatasukra 1étrejovo tigynevezett belso ingerek (a szervezet fiziologiai és pszichikai
reakcidi, valtozasai) altal kivaltott hatést terhelésnek nevezziik. A terhelés jelenti a szervezet szamara azt az ingert, amelyhez a pihenési
szakaszban alkalmazkodva mod nyilik a gyermek motorikus teljesitményének novelésére, a mozgasos cselekvések elsajatittatasara. Az
organizmusban a terhelés és a pihenés hatasara lejatsz6do valtozasokat a kdvetkezd abraval foglaljuk 6ssze.

11.1. 4bra - A terhelés és a pihenés folyamatanak fazisai
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Terhelési
szakasz Pihenési szakasz

K. T.

T. Sz.

v

Jelmagyarazat: K.T.: kiils6 terhelés, B.T.: belsd terhelés, R.: regeneracio, T.: tilkompenzalas, T Sz.: a teljesitoképesség aktualis szintje

A 11. abrat a kdvetkezoképpen értelmezhetjiik: a mozgasos foglalkozast tarté pedagdgus megtervezi a foglalkozas céljainak és
feladatainak megvaldsitasahoz sziikséges terhelés (kiils6 terhelés /K. T./) 6sszetevoit, melyek a kovetkezdk lehetnek.

A terhelés osszetevoi

A terhelés Osszetevoi azok, amelyek segitségével szabalyozhato a gyermekek szervezetének az igénybevétele. A gyakorlatanyagot és
annak valamennyi terhelési 6sszetevojét (kiilso terhelés) a gyermekek életkori sajatossagainak, fizikai felkésziiltségének és egyéb
modszertani szempontok figyelembevételével kell kivalasztani. A mozgas altal kivaltott inger jellemzoit (terhelési dsszetevok) ismerni
kell, csak igy lehet a célok megvaldsitasahoz sziikséges feladatokat pontosan kijel6lni, amelyek segitségével azutan hatékony, optimalis
terhelést tudunk adni (12. 4bra).

11.2. abra - A terhelés 6sszetevoi

A terhelés Osszetevdi

i . ™

Intenzitis Terjedelem
Ingersiiriiség Bonyolultsag IdGtartam

Gyakorisag

Intenzitas

Az intenzitas a terhelés egyik meghatdroz6 komponense, segitségével a mozgas szervezetre gyakorolt hatasat probaljuk jellemezni. Mas
megfogalmazasban az intenzitas a terhelés erdsségét jelzi, amely kivaltott hatdsként a szervezet reakcioit (belso terhelés) alapvetden
befolyasolni fogja.
Az intenzitast meghatarozza:

o Idéegység alatt végzett mozdulatok vagy mozgasok szama (pl.: az 1 perc alatt végzett hasizomgyakorlatok szdma).

e Valamely ciklikus mozgés végrehajtasanak a sebessége (pl.: 600 m futds 3 percre teljesitve).

e A megmozgatott tomeg, vagy ellenallas nagysaga (pl.: babzsakkal, homokzsakkal, tomott labdaval végzett gyakorlatoknal a szer
stlya, paros gyakorlatokndl a tars ellenallésa).

o A képességfejlesztd hatast gyakorlatoknal a maximalis ismétlésszam (pl.: a kimeriilésig végzett karhajlitas-nytjtasok szama mellsd
fekvotamaszban).

e A terhelés alatti pulzusszam.
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A terhelés tervezésében segitenek benniinket az un. intenzitasfokozatok, melyek a sportedzéstol eltérden a mozgasos cselekvések esetében
(pl.: iskolai testnevelés) nem hatarozhatéak meg mindig pontosan, azonban tdrekedni kell megallapitasukra, hiszen az oktatési folyamat
sikerét jelentdsen befolyasoljék (pl.: az egyes motorikus képességeket kiilonbozo intenzitast zonakban tudjuk csak eredményesen
fejleszteni).

Intenzitasfokozatok

Az intenzitasfokozatok alkalmazasanak els6 1épcsdfoka az egyénnek vagy csoportnak az adott gyakorlatra vagy feladatra vonatkozo
maximalis teljesitményének a meghatarozasa, ez az érték lesz a 100%. A tovabbi értékeket ehhez viszonyitva allapitjuk meg. A kiilonbdzo
mozgasos tevékenységek (pl.: testnevelési ora) viszonylataban az intenzitdsmutatot legalabb harom, képességek szerint differencialt

csoportra vonatkoztatva sziikséges megallapitani. Az alkalmazott intenzitasi zonak kivalasztasat a foglalkozas céljai és feladatai
alapvetden meghatarozzak.

Mint lattuk, a mozgasfejlesztés soran az intenzitast a sportedzés gyakorlatatol eltéréen nem egyénekre, hanem csoportokra allapitjuk meg.
Célszertinek tartjuk a klasszikus intenzitaszonak kiszélesitését azért, hogy az egyes csoportokba tartozé gyermekek az adott savon beliil
megtalalhassak a szamukra megfeleld szintet.
Az intenzitasfokozatok a kovetkezok:

e hatar100% vagy a folott

o maximalis§0-100%

¢ szubmaximalis 60-80%

o kozepes50-60%

e alacsony30-50%

e csekély20-30%

11.3. abra - A kiilonb6z6 intenzitasu ingerek hatasanak a jellege

Intenzitas zonak | AkKkwaltott hatasjellege

100% |— K

‘ CGryorsasag, maximalis erd,
technika versenyfeltételek
" mellett

9% | .

go% | \

Gyorsasag alloképesseg,
70% L gyorsero, ero- alloképesség,
2 * - allokép esség, mozgastanulas
befejezo szakasza
60 % -
50 % ‘
- | Alapallokepesség,
40% ‘ mozgastanulaskezdeti szakasza
30%

Azegyvénileg szikséges inger-idotartam ‘

A 13. abran az intenzitas és a kivaltott hatas sszefliggéseit mutatjuk be. A kiilonféle motorikus képességek mas és mas intenzitdszonaban
fejleszthetéek hatékonyan. A mozgastanulas folyamata is feltételezi az intenzitaszonak valtoztatasat a tanulasi folyamat soran. Az
ingerkiiszob targyalasanal mar emlitettiik, hogy a terhelés mennyiségi (terjedelem) és mindségi (intenzitas) jellemzok egyiittes hatasaként
értékelhetd. A 13. abra szemlélteti az intenzitas és a terjedelem aranyait is, amelyek a kiilonb6z6 képességek és készségek kialakitasa
soran hasznosak. Alapelvként azt fogalmazhatjuk meg, hogy az intenzitas és a terjedelem kozott forditott aranyossag all fent, vagyis
amikor az intenzitast noveljiik a kivalasztott célnak megfeleléen, aranyosan célszeri a terjedelmet csokkenteni. A terjedelem ndvekedése
az intenzitas sziikséges mérséklése esetén lesz hatékony eszkoz.

Ingersiiriiség és -gyakorisag

A terhelésszabalyozasban jelentds szerepet jatszik az alkalmazott terhelések (ingersiriiség), illetve az egyes foglalkozasok kozott
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(gyakorisag) a pihenésre szant id6 tartama és a pihenés eltoltésének modja (aktiv, passziv) is. Az ingersiiriiség ¢s a gyakorisag tehat a
terhelés és a pihenés kozotti idébeli viszonyt jelenti az adott foglalkozason elvégzett feladatok, illetve az egyes foglalkozasok kozott.

A terhelések intenzitasat az ingersiiriiség valtoztatasaval finomabban szabalyozhatjuk. Az egyes terhelések kozotti pihen6idd novelésével
csokkenthetjiik, annak csokkentésével pedig fokozhatjuk az adott feladatsor intenzitdsét, ezaltal a gyermekek terhelését. A pihend idejének
meghatarozasa alapvetden fiigg a megeldzd terhelés intenzitasatol és terjedelmétdl, a képzés céljatol (gyorsasag-, erd-,
alloképességfejlesztés, mozgastanulas, alkalmazé gyakorlas stb.), a gyermekek teljesitéképességétol és edzettségétdl is. Ha a gyermekek
munkabirasa nagyon eltérd, akkor a pihen6idok tartamat is c€lszerti differencialtan megallapitanunk. Erre a tanuldi 1étszamok miatt,
egyénre szabottan a testnevelésben ritkan van lehetség. Vezérlé elvként alkalmazhato a kovetkezo szabaly: A terhelések kozotti
pihendidd annal hosszabb, minél nagyobb az inger intenzitasa €s id6tartama. A teljesitoképesség novekedésével novelhetd az intenzitas
vagy csokkenthet6 a pihen6idd, vagy novelhetd az idotartam. Tovabbi fontos szempont, hogy a valtoztatds egyszerre csak egy tényezot
érinthet.

Ha a foglalkozasok megfeleld eloszlasban (pl.: hétfo, szerda, péntek) nem érik el a heti harom alkalmat, nincs igazan modunk a
gyakorisagrol mint terhelésfokozo (szabalyozo) tényezorél beszélniink. Sajnos ebben az esetben az fejlesztés céljai és feladatai
megvalositasanak lehetdsége keriil veszélybe, ugyanis a heti 1-2 foglalkozas nem elegendd arra, hogy a gyermekeknél optimalis szintii
fejleszto hatast tudjunk kivaltani.

Bonyolultsiag (a gyakorlatok végrehajtasinak a bonyolultsaga)

Kiilondsen a mozgastanulasnal kell szamolnunk ezzel a terhelési 6sszetevovel. Egyrészt ugyanis a gyermekeknek tobb érzékszervre hato

ingeregyiittesbdl kell tudatosan szelektalni a végrehajtashoz és mindezt idékényszer alatt végezni.ll%8] Mésrészt a mozgéasok tanuldsakor
fellépnek az uj mozgassal kapcsolatosan kiilonféle félelmek (pl.: ,....€n ezt nem tudom megcsinalni, félek...” stb.), melyek a érzelmi és
érzékszervi faradtsagként jelentkezve id6 el6tti kimeriilést eredményezhetnek. A fejlesztének a feladata az oktatas soran a gyermekek
motivalasa, olyan koriilmények teremtése, melyek fokozzak a gyermekek biztonsagérzetét, batoritjak dket a feladat végrehajtasara.

Idotartam

Idétartammal jeldljiik az izolalt ingerek hatasanak tartamat.[l9%] Az idétartam kivélasztasa a kitiizott oktatasi és képzési célnak
megfelelden torténik. A képességek fejlesztéséhez szitkséges hatasos iddtartamok jelent6sen kiilonbdznek, melyek ismerete a hatékony
fejlesztés egyik meghatarozo eleme. Példaul az alloképesség-fejlesztés esetén, ahol a tanar 3 - 1 iskolakort (pl.: 600 m) hataroz meg, az egy
iskolakor ideje a terhelés idotartama. Gyorsasagfejlesztés esetén azonban az ajanlott inger idétartam 5-10 s.

Terjedelem

A terjedelmet a foglalkozasokon alkalmazott valamennyi inger idStartamaval jeloljiik. Az elébbi példaban a terjedelem a harom iskolakor
iddtartama. A terhelésben az intenzitas és a terjedelem a két alapvetd dsszetevd, melyek hatdsat a terhelés finom szabalyozéaséban az
ingersiiriiség és idotartam célszerii valtoztatasaval tovabb optimalizalhatjuk.
A terjedelmet meghatarozza:

o alefutott, leuszott stb. tavolsagok 0sszege,

o a felemelt suly dsszege,

¢ a foglalkozason alkalmazott gyakorlatok ismétlésszama,

e a foglalkozas hasznos terhelésének Gsszes ideje.
A foglalkozas céljainak ¢és feladatainak megfelelden hol az egyik, hol a masik terhelési dsszetevd alakitdsa, modositasa keriil eldtérbe.
Ezek a valtozasok valamennyi Osszetevo kolcsonhatasa eredményeként egymastol eltérd hatasokat hoznak 1étre a szervezetben. Itt még
egyszer felhivjuk a figyelmet arra, hogy a terhelés intenzitasa és a terjedelme forditott aranyban van egymassal. Ha példaul az intenzitast
noveljiik, akkor a terjedelmet célszer(i aranyosan csokkenteni és forditva.
Az organizmus a gyakorlas jellegének (intenzités ¢s a terjedelem viszonya) megfelelden reagal a terhelésekre. A nagy terjedelmii kozepes
vagy csekély intenzitasu terhelések megfeleld gyakorisag mellett alloképességi alkalmazkodasokat hoznak 1étre. A csekély terjedelmii, de

szubmaximalis vagy maximadlis intenzitdsu terhelések elsésorban az erdt és a gyorsasagot fejlesztik, ha a terhelések gyakorisaga megfeleld.

A kiils6 terhelések a szervezetben sajatos folyamatokat inditanak be. Ezeket 6sszefoglald néven belso terhelésnek vagy elfaradasnak
neveziink.

Belso terhelés

Az elfaradas a kiils6 terhelés hatasara jon 1étre, magaban foglalja a gyermek szervezetének, személyiségének a terhel€s hatasara
bekdvetkezd pszichoszomatikus valaszait.

A belsé terhelés jellemzoi:

o A belsé terhelés milyenségét a kiilsd terhelés dsszetevoi (intenzitas, ingersiriiség, idétartam, terjedelem, bonyolultsag, gyakorisag)
hatarozzak meg.

e Azonos kiils terhelés nem mindig valtja ki ugyanazt a belso terhelést, mert a kiilsd terhelésre torténd reagals az egyén aktualis
pszichikai ¢€s fizikai allapotatol is fligg. Példaul kiillonbozo pszichofizikai allapotokban (faradt, friss, pihent stb.) az azonos kiilsd
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terhelések eltérd bels6 hatasokat eredményezhetnek.

A belsé terhelés tulajdonképpen elfaradast jelent. A szervezet egyensulyi allapota (homeosztazis) felbomlik, a teljesitoképesség iddlegesen
csokken, a gyermek nem képes azt a teljesitményt (pszichikai és fizikai) nytjtani, mint példaul a foglalkozas elején (11. abra). Az
elfaradas beinditja a szervezet védekez6 és regeneralo folyamatait, melyek biztositjak a kibillent egyensuly helyreallitasat.

A belsé terhelés (elfaradas) mértékének az ismerete alapvetd fontossagu, a lehetéségekhez mérten pontosan kell meghatarozni, hiszen az
oktaté altal megtervezett kiilso terhelés onmagaban még nem garancia arra, hogy a célzott hatast ki is valtja. A faradasrol szubjektiv és
objektiv informaciok segitségével tajékozodhatunk. Célszer(i a kiilonbozd terhelésekhez tartozo szubjektiv faradasi tiineteket is
Osszegyljteni 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 elfsradas| Fros elfaradas Tgen erds
(csekély terhelés) (optimalis elfaradas
y terhelés) (hatarterhelés)
igen erds
Boérszin enyhe pir erés pirosodas pirosodas, vagy
feltiing sapadtsag
a homérséklettol Y . igen erds izzadas a
. S erds izzadas a . o
Izzadas fiiggden enyhe . labakon is, s0
N derékvonal felett . ,
vagy kdzepes kivalasztas
. normal, vagy rovid ideig tarto, hlagyon gyors
Legzes enyhén fokozott || igen gyors 1égzés 1égzés a szdjon
Y gen gy & keresztiil
Mozdulatok, . o bizonytalan jaras, a test erGteljes
. biztos jaras . . . .
mozgas imbolygo test imbolygasa
. fs az utasitdsok az utasitasok
Figyelem 10, az utasitdsok pontatlan vontatott
hibatlan betartasa p o . -
végrehajtasa végrehajtasa
faradtsag miatt fejfajas, a
. . . mellkasban ég6
Kozérzet semmi panasz panasz, a lab s f
s érzés, rosszullét,
fajlalasa ..
hényinger

(Béthori utan, médositva)lHL2]

Elfaradasi sajatossagok

Az elfaradasnak teljesitménycsokkentd és egyben teljesitményfokozo 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 megel6zésére. A faradtsag megjelenését a terhelés intenzitasa és
terjedelme jelentdsen befolyasolja. A faradas didaktikai szempontbodl szakaszokra oszthatd, melynek hatarai azonban a gyakorlatban élesen
nem kiiloniilnek el.

11.4. abra - Az elfaradas szakaszai és folyamata

Intenzitds %

Elféradés
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Jelmagyarazat: ......... = edzett, = edzetlen

A terhelés elviselésében, az elfaradas folyamataban harom fazis kiilonboztethetd meg (14. abra).
I. a kiindulé allapotban a szervezet a belsd kornyezet allandosagat (homeosztazis) megtartva képes biztositani a teljesitményt.

II. a kompenzalt (kiegyenlitett) fazisban a teljesitmény szinten tartasa feltételezi a pszichés energidk mozgositasat. Az elfaradas
elkezdddik, de kelld motivacioval és az akarati tényezok segitségével a teljesitménycsokkenés elkeriilhetd.

III. a dekompenzalt (kiegyenlitetlen) szakaszban a szervezet minden pszichikai és fizioldgiai folyamatainak szinvonala annyira
lecsokken, hogy a teljesitmény romlasa térvényszeriien bekovetkezik, kialakul a faradtsag.

A fejleszt célzatu foglalkozas akkor optimalis, ha dont6en a kiegyenlitett (I1.) fazisban, illetve csekély mértékben a kiegyenlitett és
kiegyenlitetlen (II-111.) fazis hataran terheliink. Ugyanis az ilyen jellegli terhelések kedvez6 alkalmazkodasi folyamatokat (edzettségi
allapot novekedés) inditanak be, melyek eredményeként az egyes szakaszok hatarai kitolédnak (14. abra).

Az elfaradasi folyamat jellemzdi:

e A kiindulési fazisban végzett terhelés nem hoz 1étre teljesitményjavulast.

e A kompenzalt fazisban végzett munka, kiilonosen 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.

Regeneracio
A fizikai aktivitas soran alkalmazott terhelések befejezése utan azonnal beindulnak a szervezet helyreallitd (regeneracios) folyamatai,
melyek a szervezet homeosztazisanak, ezen keresztiil a gyermek teljesitOképességnek a visszaallitasat hivatottak szolgalni (11. abra). A
regeneracio soran az organizmus a tartalékait, illetve a terhelés utan felvett tdpanyagokban rejlé energiaforrasokat hasznalja fel a kibillent
egyenstlyi allapot helyreallitdsara. A regeneracio sebességét szamos tényezd egylittes hatasa befolyasolja.
A regeneracio fiigg:

e az alkalmazott terhelés fajtajatol (erd, alloképesség, gyorsasag stb.),

e aterhelés, illetve a foglalkozas intenzitasatol,

o aterhelés, illetve a foglalkozas terjedelmétol,

e a pihenés modjatdl (aktiv—passziv),

¢ aregeneralodast gyorsito kiegészitd eszk6zoktdl (1szas, masszazs, szauna, regeneralo szerek, autogén tréning stb.) hasznalatatol,

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

A fejleszto jellegli foglalkozasok, kiilondsen a testnevelési orak tobbsége vegyes tipust, melynek soran komplex (t6bb képességet
fejlesztiink egyidejiileg) képességfejlesztés folyik és egyéb metodikai feladatokat is sziikségszertien meg kell oldanunk (mozgastanulas,
gyakorlas, ellendrzés stb.). A kiilonféle motorikus tulajdonsagok, képességek hatterében més és mas szervek és szervrendszerek
miikddése, teljesitménye all. Metodikai szempontként kell kezelniink azt az élettani torvényszeriiséget, hogy az egyes szervek és
terhelés regeneracidja id6ben eltéré modon megy végbe. A 3. tablazat adatai az iskolai testnevelésben, illetve a 8—12 éves korosztaly
tekintetében lehetnek iranyadoak.

11.2. tablazat - Regeneracio mértéke és idotartamai

A regeneracio Aerob Aerob— Anaerob

folyamata | alloképesség 2’1112:') lll(i:;::)sls)ég alloképesség Eré Gyorsasag

20-40%-0s hosszd

Folyamatos . S - - - sziinetek
intenzitasnal ..

kozben

40-80%-0s
Kismértékp || 'wenzitasu |y 5 5 40 2 6ra 2-3 6ra -
terhelés utan 6

ora

40-80%-0s
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Nagymértéka intenzitasu 12 6ra 1218 o6ra 18 ora 18 ora
terhelés utan
12 6ra
40-80%-0s
 Teljes | intenzitdst oy g || 48-726ra | 72-84 6ra 72 éra
(talkompenzalas)|| terhelés utan
24-36 oOra
Tulkompenzalas

A bioldgiai rendszereknél, igy az embernél is kimutathatd, hogy ha a belso kornyezet allandosagat valamilyen inger megbontja, akkor a
szervezet a terhelésnek megfeleld, 0j egyensulyi allapotot torekszik kialakitani. A hato inger altal feler6sddé leépité folyamatok
(elfaradas/katabolizmus) fokozodasara a szervezet a pihend szakaszban felépitd (regenerald és tulkompenzald/anabolikus) jellegi
folyamatok novelésével valaszol. A regeneracio soran a szervezet nemcsak a terhelés eldtti allapot helyreallitasat végzi el, hanem mintegy
felkésziilve a kovetkezo igénybevételre az egyén teljesitoképességének (szervek és szervrendszerek szerkezete, miikodése) a szintjét a
kiindulési 4llapotnal magasabbra allitja be (11. dbra). A tilkompenzalés kivalto oka a szervezet védekezd mechanizmusaiban keresendd. A
szervezet a stresszhatasokra oly modon reagal, hogy az organizmus ellenalloképességét megnoveli, a szokottnal magasabb szintre emeli.
Ennek f6 oka a belso kornyezet allandosagara valo torekvésben keresendd, e sajatos valaszreakcio biztositja, hogy a korabbi terhelés soran
tapasztalt inger ismétlddése esetén a szervezet homeosztazisa kisebb mértékben valtozzon, illetve, hogy a szervezet az esetleges
kimeriiléstol védve legyen.

Alkalmazkodas, alkalmazkodasi sajatossagok

Az €16 szervezet képes arra, hogy a testosszetételét, magatartasmodjat és teljesitményét a megvaltozott kdrnyezeti feltételekhez igazitsa. A
fizikai aktivitas altal kivaltott ingerekhez a szervezet a szervek és szervrendszerek szerkezeti és miikddésbeli modosulasaival
alkalmazkodik, melynek eredménye szdmos mas tényez6 kedvezo egyiittes hatasaként tartos teljesitményndvekedés lesz.

A terhelés és a pihenés valtakozasa, a valtakozas tervszeriisége, élettani, pszichologiai megfelelése alapvetd elv az oktatds—képzés
folyamataban az optimalis alkalmazkodasi folyamatok kivaltasaban (15. dbra). A szervezetnek sziiksége van az ingerek, a foglalkozasok
utan pihendre. A terhelés jellege mindig meghatarozza a pihenés idejét. A terhelés és a pihenés egy foglalkozason beliil, de a
foglalkozasok kozott is ritmikusan valtakozik. Ennek megfelelden az egyénre hato terhelés gorbéje hullamszerti.

Az alkalmazkodasi folyamat jellemzdi:
o Az alkalmazkodasban dontd a terhelés és a pihenés dsszhangja. (A pihenés alatt regeneralodik és tulkompenzal a szervezet.)
o Alkalmazkodas csak akkor jon létre, ha az ingerek elérik a sziikséges terjedelmet, intenzitast €s gyakorisagot.
e A szervezet alkalmazkodasa megfelel a terhelés szerkezetének.

e A heti haromszori terhelés alapvetd az alkalmazkodasi folyamatok kivaltasaban. Amennyiben a terhelések ritkabban kdvetik
egymast, ugy a tulkompenzalas szintje csokken, majd megsziinik és a teljesitoképesség visszatér a kiindulasi szintre (11. abra).

e A gyakoribb, a heti négy vagy tobb terhelés kedvezdbb alkalmazkodast, jobb teljesitdképességet eredményez.

e Az adaptacié eredményeként az edzett gyermek szervezete kedvez6bben reagal a terhelésekre. Ez a szabalyszertiség 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.).

e A tilkompenzalas és az alkalmazkodas a kezd6knél viszonylag gyorsabb, mig az edzetteknél lassabb.

e Az ingerintenzitas az alkalmazkodas kivaltasaban ¢és a megszilarditasaban meghatarozo jelentéségli. Amennyiben a terhelések
intenzitasa a hatasos ingererdsség also tartomanyaban van (extenziv 30-60%-0s), a fejlodés viszonylag lasst, de folyamatos és az
alkalmazkodas rendkiviil szilard. Ehhez nagy terjedelmii és alacsony intenzitasu terhelések sziikségesek. A magas intenzitast
(intenziv 60—90%-o0s) terhelések viszonylag gyors teljesitményndvekedést eredményeznek, de a kivaltott hatds kevésbe szilard.

e A valtozatlan terhelések csak az alkalmazkodasi szint, teljesitményszint megszilarditasara jok, novekvo teljesitményt csak
fokozatosan ndvekvo terheléssel érhetiink el.

Edzettség

A gyermekek rendszeres, folyamatos és tervszerii terhelésének eredményeként kialakuld alkalmazkodas sajatos allapotvaltozas, melyet
edzettségnek neveziink. A terheléssel kivaltott tilkompenzalt szint allandosul, a teljesitoképesség szintje tartdosan megnd. A kedvezo
edzettségi allapot csak a teljesitménynyujtas lehetéségét teremti meg, dSnmagaban azonban még nem garancia a jo teljesitményre. A
teljesitményt meghatarozza a teljesitoképesség, mely az adottsagokat, a gyermek edzettségét és a kondiciot (a homeosztazis
szabalyozasanak maximalis 6sszerendezettsége) foglalja magaba, valamint a teljesitokészség, mely a pillanatnyi pszichikai allapotot
(motivacio, figyelem stb.) tiikrozi. A teljesitményt a kiils6 koriilmények is befolyasoljak (pl. hideg, szeles id6jaras, vagy nagy meleg stb.).
A nevelés, az oktatas és a képzés folyamataban a teljesitmény feltételeként szerepld teljesitbképesség elsésorban a képzési feladatokhoz,
mig a teljesitokészség a nevelési feladatokhoz sorolhato.
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11.5. abra - A terheléshez torténé alkalmazkodas sémaja
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Az edzettség kialakitasaban és fejlesztésében (az alkalmazkodasi folyamatok kivaltasdban) a kdvetkez6 tényeket maradéktalanul
figyelembe kell venni.

¢ A ndvekedés, a fejlédés és az érés alapvetden befolyasolja a teljesitoképességiinket és teljesit6készségiinket azaltal, hogy az
egyedfejlodés soran (18-20 éves korig) a szervek és szervrendszerek kifejlodésével magas szintii teljesitmények anatomiai—¢lettani
feltételei teremtddnek meg. Sokszor abba a hibaba esik az oktatd, hogy a ndvekedés, a fejlodés és érés hatdsara megnovekedett

teljesitményt sajat munkdja eredményeként értékeli. Mentségiikre legyen mondva, hogy e folyamatok teljesitményndveld hatasat
nehéz pontosan maghatarozni.

e A terhelések kozott ne legyenek hosszabb megszakitasok (minimalis gyakorisag legalabb 3 - 45 perc - hét™!). Igy a kovetkezd inger
a talkompenzacio fazisaban érheti a szervezetet és kedvez6 alkalmazkodasi folyamatokat indit be (15. abra).

¢ A terhelést fokozatosan, de folyamatosan noveljiik! A terhelésnek meghatarozott kapcsolata van a gyermek vagy a csoport
teljesitményével, terhelhetdségével. A fokozodo terhelés elve a gyermek szervezetével szemben tamasztott fizikai kovetelmények

folyamatos ndvelése, a terhelés és az alkalmazkodas kozott fennalld kélesonhatéasra épiil. 2]

Ezek a kolcsonhatasok a kovetkezok:
o A megszokottnal erdsebb ingerek uj alkalmazkodast valtanak ki, a teljesitmény ndvelésének a lehetoségét teremtik meg.
o A megszokott, valtozatlan erdsségli ingerek az elért alkalmazkodasi (teljesitoképességi) szint megszilarditasara jok.

o A megszokott ingerek, ha hosszu idon at hatnak, mar az elért alkalmazkodasi szint megtartasara sem jok, a teljesitoképesség
szintje csokkenni fog.

A terhelésfokozas modszerei:

o a foglalkozasok szamanak novelése (gyakorisag),

o a foglalkozasokon alkalmazott terhelés intenzitasanak novelése,

o a foglalkozasokon alkalmazott terhelés terjedelmének fokozasa (pl. az adott drakeret hatékonyabb kihasznalasa).

o a heti relativ intenzitas novelése (pl. a testnevelési orak terhelésének novelése),

o aziskolai testnevelésben tanitdsi ciklusonkénti relativ intenzitas novelése (4—6 hetente a tanitasi ciklusok jellemz6 terhelési
szintjének a fokozasa. Példaul szeptemberben és oktoberben az alloképesség-fejlesztés jellemzo terhelési szintje 3 - 1
iskolakdr volt, akkor ezt a kovetkezd ciklusban célszerii novelni példaul 4 - 1-re, az intenzitas (iram) megvaltoztatasa nélkiil.

e A terhelés és pihenés aranya optimalis legyen. (A kdvetkezo terhelésig a gyermek az el6z6 terhelést ki tudja pihenni.)

e A terhelési modszereket valtozatosan alkalmazzuk. Az oktatasi feladatok sokoldalusaga ezt meg is koveteli.

¢ A gyermekkel szemben tamasztott kovetelmények (fizikai aktivitas, ¢letmod, tanulas stb.) feleljenek meg az egyén
teljesitoképességének.

e Terhelési ciklusok alkalmazasa az iskolai testnevelésben. Az alkalmazkodas megszilarditasa id6hoz kotott. A szervezetnek idére van
sziiksége, hogy az 0j ingerekhez alkalmazkodni tudjon. Az alkalmazkodashoz nemcsak tijabb és Wjabb ingerek, hanem a terhelés és
pihenés hullaszert valtakozasa is sziikséges. A megfeleld terhelés utan a pihend alatt a szervezet homeosztazisanak fokozott
helyreallitasa kovetkezik be. A terhelési ciklusok segitségével a terhelés és a pihenés optimalis aranyat lehet kialakitani a kit{izott
célnak megfeleloen. Az oktatas folyamataban a tanterv altal meghatarozott nevelési, oktatasi és képzési feladatokat tanitasi
egységekbe tomoritve oldjuk meg. Ezek az egységek a tanév meghatarozott idoszakait 6lelik fel, igy lehet6vé teszik, hogy egy
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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 bontésa. Olyan ciklusokat (pl. 4-6 hetes) célszerii alkalmazni, mely
id6tartam alatt a szervezetnek van ideje az 1ij, szokatlan terhelésekhez alkalmazkodni, a megcélzott képességben magasabb szintre
jutni.

o A terhelés ellendrzése. A terhelés ellenérzése, az informaciok felhasznalasa a pedagdgus nevel6 tevékenységének fontos elemei.
Tobb lehetdség kinalkozik a gyermekek terhelésének kedvezd szabalyozasara, a faradas becslésére.[L3]

A legfontosabb ellendrzési médszerek a kovetkezdk:
o agyermekek megfigyelése, a faradasi tiinetek feljegyzése (2. tablazat),
o jegyzetkészités a foglalkozasrdl a terhelési és pihenési szakaszok figyelembevételével,
o a foglalkozasokon végzett gyakorlatok terhelési dsszetevdinek a feljegyzése,

o az oktatasi és képzési ciklusban elért teljesitményvaltozast milyen terhelési mutatok (6sszetevok) és modszerek valtottak ki.

(108] Rigler E. (1993): 4z altalanos edzéselmélet és modszertan alapjai I. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakember-képzd
tanfolyamok részére. OTSH, Budapest. 47.

(L09INadori L. (1981): Az edzés elmélete és modszertana. Testnevelési Féiskolai tankonyv. Sport, Budapest 51.

(L0 B4thori B. (szerk.). (1985): A testnevelés elmélete és modszertana. Testnevelési Fdiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 195.
(Li1] Harsanyi L. (1992): Az edzés egy éven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 49.

W2 Dybecz J. (2009): Altaldnos edzéselmélet és médszertan. Kozépfoki jegyzet. Rectus Kft. Budapest.

[L13] B4thori B. (szerk.). (1985): A testnevelés elmélete és modszertana. Testnevelési Fdiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 196.

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 szintil 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 kozben eleget
tesziink a foglalkozas mozgastanulasi—tanitasi feladatanak is. Ennek érdekében be kell vezetniink a foglalkozas ,,terhelési térképének”
fogalmat, mely azt jelenti, hogy a pedagdgusnak tisztadban kell lennie a foglalkozds mozgésanyagaval és a tervezett terhelés jellegével is.
Tudnunk kell tehat, hogy a mozgastanulas, -gyakorlas, -alkalmazas mellett jellemzden erdt, gyorsasagot vagy alloképességet akarunk-e
fejleszteni. A foglakozas terhelési térképének tervezését befolyasold tényezoket a 16. abran mutatjuk be.
A komplex tipusu fogalakozasokon (a gyakorlatban nagyon sok ilyen van) fontos a kontraindikaciok elkeriilése miatt a feladatokat olyan
sorrendben alkalmazni, mely lehetévé teszi azok egymas utani optimalis végrehajtasat. Ha nem minden feladat szerepel egy egységen
beliil, akkor is sziikséges az alabbi gondolatmenetet betartani, gy, hogy az elmaradé feladatok kimaradnak a sorrendbdl.
A javasolt sorrend:

1. mozgéstechnika oktatasa, gyakorlasa,

2. gyorsasagfejlesztés,

3. specialis erofejlesztés,

4. altalanos er6fejlesztés,

5. specialis alloképesség-fejlesztés,

6. altalanos alloképesség-fejlesztés,

7. regenerald jellegii tevékenységek.

A kiilonboz0 foglalkozasokat (pl. testnevelési orat) azok terhelési térképével egyiitt kell megtervezni. Mindez kiilonb6z6 szervezési
feladatot ro a pedagdgusra. Metodikailag ez az alabbiakat jelenti:

e A mozgastanulas és a gyorsasagfejlesztés elott elfaradast okozo tevékenységet ne végeztessiink.
o A képességfejlesztéssel torvényszerlien egyiitt jaro elfaradas ne okozzon balesetveszélyes helyzeteket.
Mindez egyiitt megadja a foglalkozas terhelési térképét, dsszegezve pedig a foglalkozas egyiittes terhelését, mely lehet kicsi, kdzepes,
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nagy. Ez azonban még nem mindsiti az adott orat. A foglalkozas hatékonysagat nemcsak a jol elvégzett képességfejlesztés jelenti.
Lényeges, hogy az 6rak sorozataban, az egyéb feladatok mellett legyen jol megtervezett, lehet6ség szerint egyénileg megfeleld a terhelés.
A kiilonb6z6 motorikus képességeket eltérd intenzitassal €s 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 versenyszerii
koriilmények kozott végzett gyakorlas. Nem elégséges a pedagdgus akarasa, a tanul6 teljes er6bedobassal torténd végrehajtasara van
sziikség. Nem biztos, hogy valoban gyorsan hajtja végre a gyakorlatot a tanuld, mert a pedagogus azt mondja neki.

Alkalmazandé modszerként javasoljuk:
o azonos képességli parok versenyzését,
o azonos erejii csapatok versenyzését,
o teljesithetd célok kitlizését,
o jutalmazunk, dicsériink, biztatunk, drukkolunk,
o megfeleld kiils6 kornyezeti feltételek biztositasa,
o motivacio.

e Az er6 fejlesztésénél meg kell teremteni a feltételeket ahhoz, hogy a gyermekek dnmagukhoz képest a lehetd legnagyobb
ismétlésszamra torekedve végezzék az eréfejlesztést.

Ehhez megfelel§ eljarasok, ha figyelembe vessziik példaul:
o hogy a tanulok elérik vagy tilszarnyaljak el6z6 alkalommal nyUjtott teljesitményiiket,
o hogy messzebbre ugranak, dobnak az el6z6 alkalomnal,
o hogy magasabbra méasznak az el6z6 teljesitményiiknél,
o hogy az ugré-, dobofeladatokat tobbszor tudjak végrehajtani, mint az el6z6 alkalommal,
o ha egyénileg teljesithetd célokat tliziink ki,
o ha jutalmazunk, dicsériink, biztatunk, drukkolunk.

o 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 szamara megfeleld intenzitassal hajtsa végre a feladatot.

Ennek érdekében:
o A teljesitményt ne értékeljiik helyezési sorrenddel!
o Az értékeléskor csak az egyéni legjobb teljesitményt vegyiik figyelembe!
o Legalabb harom differencialt kategériaba hatarozzuk meg haladés sebességét!
o Az alloképesség fejlesztéséhez sziikséges intenzitas eléréséhez tanitsuk meg az egyénileg megfeleld haladasi sebességet!
o Tanitsuk meg az egyenletes haladasi sebességet, és emeljiik ki ennek fontossagat.

¢ A mozgastanulas folyamataban a legfontosabb a feladat végrehajtasahoz sziikséges aktivitas és motivacio biztositasa, amelynek
eszkozei lehetnek a dicséret, az ellendrzés és az elmarasztalas is. Ugyancsak kiemelt feladat, hogy az j mozgas tanulasakor az
eldszor jo végrehajtast bemutatd gyermeket feltétleniil dicsérjilk meg. A mozgastanulas gyakorlé fazisaban feltétleniil biztositani
kell, hogy a gyermekek a begyakorlasra kijelolt mozgas végrehajtasat jol szervezett koriilmények kdzott, mindig megfeleld
odafigyeléssel végezzék, igy elkeriilhetd, hogy hibas beidegzddések alakuljanak ki. Ebben a didaktikailag fontos fazisban arra kell
torekedni, hogy azt egy-egy foglalkozason legalabb tiz—tizenotszor jol hajtsak végre a tanulok. A gyakorlas soran a pedagdgusnak
ezt feltétleniil biztositania kell. Tapasztalataink szerint a fitknal arra kell figyelni elsdsorban, hogy minél pontosabban, a 1anyoknél
pedig arra, hogy minél tobbszor hajtsak végre a mozgast.

¢ A mozgastanulas alkalmazo fazisaban a pedagogus 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 fiiggden 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 része. Itt mérheti le az oktatasi folyamat eredményességét, lemérheto e szakaszban a mozgastanitasnal felhasznalt
eljarasok hatékonysaga, és a képességfejlesztés eredményessége.

A foglalkozas hatékonysaga a mozgastanulas eredményességével és a motorikus képességek fejlodésének szinvonalaval jellemezhetd.
Minkét 6 feladattal szemben tdmasztott 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.
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