Serdiilo- és ifjukord gvermekek kiizdosport oktatasa
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A kiilonbozd kiizddsportokat oktatd edzok nagyon gyakran a felndttek foglalkoztatasara
tervezett edzésprogramokat alkalmazzék a gyermekek oktatasa soran. Sok edz6 a foglalkoza-
son résztvevo gyermekek mozgasmultja és €lettani jellemzoi figyelmen kiviil hagyasaval ve-
zeti az edzéseket, és mindezt az edzéselméleti és pedagogiai ismérvek alkalmazasa nélkiil.
Egyes edz6k nem értik ama fontos alapelméletet, hogy a gyermekek nem kicsinyitett felnot-
tek, hanem komplex, megkiilonbdztetett élettani jellemzokkel bird egyének.

El6z6 irasunkban a kisgyermekek kiizddsport foglalkoztatasanak elemzésekor kiemeltiik,
hogy ebben az életkorban a f6 cél a mozgas- és sporttapasztalatok megalapozasa. Ezek alapja
nyomatékosithatjuk, hogy a kisgyermekek esetében nem javasolt a specifikus, egy adott terii-
letre fokuszalt sportedzés. A fizikalisan és mentalisan fel nem készitett kisgyermekek sport
specifikus edzése tobb negativ hatdssal jarhat, ugy, mint az egyenetleniil vagy egyoldaluan
fejlodd izom és élettani rendszer, a fizikalis és biologiai egyensuly harmonikus fejlédésének
megzavarasa, hossza tavon talerdltetés, elhasznalodas, tuledzés, illetve a sportbeli résztvétel
iranti lankadé motivacié (Bompa, 2000). A gyermekek hossza tavi edzésének helyesen meg-
tervezett menete az altaldnos motorikus képességek megalapozasaval kezdddik (multilateralis
fejlédes — Bompa, 2000) és csak a serdiilokorban vagy annak végén valik specifikussa.

A gyermekek eltéré mértekli fejlodésérdl mar az eldzd irdsunkban is emlitést tettiink.
Azonban kihangsulyozandd, hogy a fejlddésbeli kiilonbségek a felsd tagozatos illetve a ko-
zépiskolas korban a legszembetiindbbek. Szembetlind eltéréseket lehet felfedezni azonos
¢letkoru gyermekek kozott, igy példaul kiilonbségek lehetnek a gyermekek testsulyaval, ma-
gassagukkal, alloképességével, testrészaranyaikkal, testfelépitésiikkel kapcsolatosan (Griffin
¢s Placek, 1983). A gyermekek fejlodésénél megkiilonboztethetiink kronoldgiai, azaz naptari
¢letkort, illetve biologiai életkort. Sok gyermek esetében a kettd eltér egymastol, ezek alapja
beszélhetiink koran vagy késon érokrol (akceleracid -retardacio). A serdiilokorti gyermekek
esetében a naptari €s a biologia életkor kozott jelentds eltérések lehetnek, a 15 évesek eseté-
ben akar tobb év is (Hollmann, 1974). Eléfordulhat hogy két 15 éves koziil az egyik 13, mig
a masik 17 évesnek felel meg a bioldgiai fejlettséget illetdleg. Ez egy azonos életkort gyer-
mekekbdl dsszeallitott csoportot is igen heterogénné tesz. Emellett a gyermekek kozott ké-
pességeiket tekintve is 1ényeges kiilonbség lehet, a mozgasmultjuk eltérésége miatt. Mindezt
az edzOnek figyelembe kell vennie az edzések tervezésekor.

Bompa (2000) a gyermekek hosszu tavon felépitett edzésére egy alapmodellt allitott 6sz-
sze (1-es abra). Ebben elkiilonitette a multilateralis fejlesztést, azaz azt a motorikus képessé-
gek megalapozasanak idoszakat, illetve a specializaciot, amikor a gyermek az adott sportagra
vagy azon beliil egy poziciora (pl. csapatsportok) dsszpontosit. A két idoszak kozott az atme-
net nem ¢élesen elhatarolodo, hanem a specializacié nyer folyamatosan tagabb teret az edzé-
sekben (2-es abra). A specializacié idoszakat tovabbi két idészakra bonthatjuk, a kezdeti
specializacio illetve a versenyforma elérése.
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2.-es abra. A multilateralis és a specifikus edzés megfelelé sematikus aranya a kiilonbozo ¢let-
korokban (a folyamatos vonal a multilateralis edzés koriilbeliili részaranyat, mig a szaggatott vo-

nal a sportag specifikus edzéstipus részaranyat jelzi)

A sportagi formélddas iddszaka, 11-14 éves kor

Ebben az iddszakban, azoknal a gyerekeknél akik megfelelé motorikus képességbeli alapok-
kal rendelkeznek és rendszeresen részt vesznek a sportfoglalkozasokon, az edzésterhelésre na-
gyobb hangsulyt lehet fektetni. Az élettani rendszerek ebben az életkorban jelentds mértékben




fejleszthetok. Fontos annak figyelembevétele, hogy a serdiilokorban rendkiviil felgyorsult a
csontok novekedése, amely jelentdsen ronthatja a mozgaskoordinaciot. Mint azt az el6z6 ira-
sunkban is hangstlyoztuk, a kisgyermekkorban illetve a serdiilékor el6tti iddszakban fejleszthetd
a mozgaskoordinaci6 leghatékonyabban, az alap motorikus képességek kelld elsajatitasa altal. A
mozgaskoordinacié dinamikus fejlédése a serdiilékorban lelassulhat, megtorpanthat, egyes ese-
tekben a mozgaskoordinacido még romolhat is. Mindez a csontok hirtelen megnyulédsara vezethetd
vissza, melyek altal a gyermekek magassaga akar 10-12 centiméterrel is gyarapodhat egy év
alatt. Ez a novekedés foleg a végtagok hirtelen megnytlasanak eredménye, mely altal megbom-
lik a testrészek aranya. Az izomgyarapodas nem koveti ezt a mértéket, tehat az iziileteket mozga-
to izmok veszitenek hatékonysagukbol, ez mozgaskoordinaciobeli zavarokat okozhat. Ezek az
¢lettani folyamatok altalanosak minden gyermek esetében, de azon gyermekek akik megfeleld
mozgaskoordinacios alapokkal rendelkeznek és folyamatosan részt vesznek a sportfoglalkozaso-
kon, a mozgéaskoordinécié kevésbé szenvedhet kart. A koordinacios zavarok f6leg az akceleralt,
azaz a koran ér6 gyermekek esetében figyelhetok meg, az izom -csontrendszeri egyensuly na-
gyobb mértékli megbomlasa eredményeként, és ezen gyermekek atmenetileg akar mozgaskoor-
dinéciobeli krizisen is keresztiilmehetnek (Sharma es Hirtz, 1991).

Eppen ezért ebben az idészakban az tigyesség- és koordinaciéfejlesztésre, illetve a motorikus
képességek tovabbi csiszolasara kell hangsulyt fektetni, nem pedig a siker-orientalt versenyezte-
tésre. A kovetkezo itmutatok segitséget jelenthetnek a serdiilokortak foglalkoztatasaban:

e A gyermekkori sportfoglalkoztatdshoz hasonldan, tovabbra is egy széleskorl és valtoza-
tos mozgaslehetdséget kell biztositani, de a gyakorlatok mar lehetnek tilnyomorészt az
adott kiizdésport mozgasanyagabdl szarmaztatottak. Ugyanakkor mas jellegli mozgasok
bevonasaval tovabbfejleszthetoek a motorikus alapképességek, illetve azok automatikus-
s tehetok bonyolultabb gyakorlatok alkalmazasaval.

e Sportag specifikus gyakorlatok alkalmazhatéak az adott kiizddsport harcmodoranak és
kiizdelmi stratégidinak megismertetésére, igy be lehet vonni a taktika oktatasat.

e Ebben a korban fokozatosan hangstlyt lehet fektetni a fizikalis képességek fejlesztésére
is. Az er0, alloképesség, €s iziileti hajlékonysag fejlesztés mellett, az egyensulyi képessé-
gek is kivalodan javithatok ekkor. Ha az erdfejlesztés szerepet kaphat, az kivald alapokat
jelenthet a késébbi eréfejlodést illetdleg. Nagyrészt a f6 torzsizmok fejlesztésére érdemes
koncentralni, igy a csipdiziileti, hasi, deréktajéki, hati, és valliziileti izomcsoportokra. Az
eréfejlesztés foleg sajat testsullyal illetve konnyli nehezékek alkalmazasaval torténhet,
igy példaul kivaloan alkalmazhat6 a medicinlabda vagy a konnyt kézi sulyzok. A magas
intenzitasu gyakorlatok (pl. pliometrikus gyakorlatok), amelyek nagymértékii terhelést je-
lentenek a test anatdmiai rendszerére, keriilendoek ebben a korban. Mivel a serdiilékoru
fiatalok rendkiviil sériilékenyek, az ilyen gyakorlatok altali talterhelés konnyen negativan
befolyasolhatjak a gyermekek folyamatos fejlodését.

o Az alloképesség fejlesztése is szerepet kell kapjon ezen iddszakban. Itt azonban néhany
fontos tényezd kiemelendd. A nagymértéki tejsav felgyiilemléssel jaré6 magas intenzitasu
gyakorlatok (anaerob alloképesség fejlesztés) kertilenddek, azaz a 30 masodperctdl kb. 2-
3 percig tartd terheléstartomany (hangsulyozandé hogy magas intenzitas keriilendé ebben
az id6tartomanyban). A serdiilokoru fiatalok esetében hasznosabb a rovid idétartamu
szubmaximalis intenzitdsu gyakorlatok (max. 30 masodpercig terjeddleg), vagy a hosz-
szabb id6tartamu és alacsonyabb intenzitasti gyakorlatok (Bompa, 2000).

e [Ebben az idészakban betekintést nyerhetnek az edzésen résztvevo gyermekek a versengés
¢s a kihivasok vildgaba, de fontos hogy ez kezdetben csak jatékos modon torténjen, és az



edz0 ne helyezze egybdl a gyermeket éles versenyhelyzetbe. A gyermekek szeretik a ver-
sengést, azonban 6vni kell ket a gydzelem-orientaltsagtol. Jatékos versengéseket lehet
az edzéseken alkalmazni, melyek célja kezdetben az ligyességi képességek tovabbfejlo-
dése kell hogy legyen.

A specializacio iddszaka, 15-18 éves kor

Ahogy a gyermekek az ifjukor felé kozelednek, az intenziv ndvekedés lelassul, az izom-
csontrendszeri egyensulyfejlédésnek indul, igy a gyermekek képesek a mozdulatok sikeresebb
Osszehangolasara. A mozgéskoordinacids zavarok lecsendesednek, és ifjikorra a koordinaciofe;-
16dés egyenletessé valik. Az ifjukori gyermekek mar képesek a jelentdsebb edzésterhelésre illet-
ve alkalmasak az ¢€les versenyhelyzetekben vald részvételre. Hangstilyozand6 ugyanakkor, hogy
erre csakis a megfeleld eloképzettség esetén keriilhet sor, azaz ha a gyermek kelld mozgas- és
edzéstapasztalattal rendelkezik. Ha a gyermek az ifjukori idészakban kezdi csak el a kiizdésport
edzést, akkor sziikség szerint végig kell vezetni a multilateralis fejlesztés iddszakan. Természete-
sen ez torténhet gyorsitott mértékben, attdl fiiggden, hogy a gyermeknek megvannak-e a kelld
motorikus alapképességei, fizikalis képességei, megfeleld mozgaskoordinacioval rendelkezik-e,
illetve, hogy a bioldgiai fejlodést tekintve hol tart. Elképzelhetd az, hogy egy jo képességekkel és
megfeleld altalanos mozgastapasztalattal bird 15 éves fiatal kiizddsport mult nélkiil, kezd6ként
ismerkedik még az adott kiizddsporttal, de rovid idén beliil (1-2 év) utoléri azon vele egykoru
tarsait, akik mar évekkel kordbban részt vettek a sportfoglalkozasokon és végigmentek a gondo-
san megszerkesztett multilateralis fejlodési iddszakon. Azonban az is eléfordulhat, hogy az adott
kiizddsporttal 15 évesen megismerkedd egyén csak hosszu 1d6 utan, a felndttkorban éri csak utol
a kiizdésport edzést korabban elkezdd tarsait.

Azok a gyermekek, akik a helyesen kialakitott multilateralis fejlesztésen keresztiil mentek,
erre az idOszakra mar képesek tobb és Osszetettebb gyakorlatok elvégzésére, amelyek mar telje-
sitmény -orientaltak lehetnek. Ebben az idészakban a gyermekektdl elvarhatdé az automatikus
mozgés (gyakorlat) végrehajtas, illetve technikai hianyossadgok nélkiili teljesitmény. Ez az id6-
szak, amikor az adott kiizdésportban résztvevd gyermekeket oktatd személy tanarbol edzévé va-
lik. A specializacio idészakara a kdvetkezo edzéselméleti és pedagdgiai komponensek ajanlhato-
ak:

e A gyermekek ebben a korban mar jol terhelhetéek, azonban meg mindig sériilékenyek il-
letve kdnnyen tiledzhetdek. Ezt az edzének szem eldtt kell tartania. Egyes sport specifi-
kus fizikalis képességek terén, igymint erd, gyorserd, rovidtava alloképesség, dinamikus
iziileti lazasag, stb. jelentds fejloddés varhato ebben a korban, ezért ezek hangsulyozando-
ak. Megkezdhetd az atmenet az altalanos fizikalis képességtejlesztéstol a sportag specifi-
kus képességfejlesztés iranyaba.

e Az eréfejlesztés is folyamatosan sportag specifikussa valhat, igy az adott kiizdésport ha-
tékony alkalmazasahoz sziikséges izomcsoportok specifikus fejlesztése megkezdhetd. Az
intenzitas emelhetd az erdfejlesztést illetden, azonban meg mindig 6vakodni kell a maxi-
malis erd fejlesztésétdl (azaz a nehéz stlyok emelésétdl 6tnél alacsonyabb ismétlés-
szammal). Ezzel egy idében a tejsav felszaporodassal jaroé anaerob alloképességet igénylo
edzésforma fokozatosan bevezethetd.

e Az edzésterhelés folyamatosan alakithatd a versenyhelyzetet szimulalova. A hangstly a
technikai fejlesztéstdl a taktikai fejlesztés irdnyaba kell, hogy tolodjon. A taktikai gyakor-
latok fokozatosan alkalmazhatoak versenyhelyzetszerli szitudciokban. A gyermekek fo-




kozatosan kitehetdk a naluk képzettebb vagy fejlettebb ellenfelekkel végzendd gyakorla-
toknak, a felndttkor kozeledtével akar versenyhelyzetben is.

e Habar ez az iddszak a sportagi specifikussag idoszaka, a motorikus alapképességek fej-
lesztése itt is szerepet kell, hogy kapjon, féleg a versenyek kozotti &tmeneti idészakok-
ban. Ez hasznos lehet a korai kiégés megeldzése érdekében is.

Serdulékorn fiatalok motivalasa

A kiizddésportok sajatja, hogy gyakorlasuk szinte barmely korban elkezdhetd. Ebbdl ko-
vetkezik, hogy az egyes foglalkozasokon résztvevd tanitvanyok csoportja életkorilag igen
szines képet mutathat. A résztvevo serdiilokoruak kozott lehetnek mar tobb éves edzésmulttal
rendelkezok, de gyakoriak a serdiilokori kezddk is. Az ilyen koru kezdd kiizdésportold
gyermekek esetében a legfobb célt a nehéz kezdeti szakaszon valo atsegités és a kiizddsport-
ban val¢ visszatartas kell, hogy képezze. A kiszorddasi rata ugyanis nagyon magas ebben az
¢letkorban, azaz sok gyermek abbahagyja a kiizdGsportot, még a kezdeti idészakban. Ennek a
magas aranyu kiszorodasnak tobb oka is lehet, ezek koziil kiemelhetjiik a nem megfeleld ok-
tatast. Ha az adott kiizdésportot oktatd szakember céliranyosan szem elétt tartja a kezdd
gyermekek visszatartasat, a nagyaranyu kiszorddas 1ényegesen javithato.

A kozépiskolas kort gyermekek esetében a motvacios tényezok masok az edzésrészvétel
érdekében, mint az 4ltaldnos iskolaskort gyermekek esetében. A gyermekek a kor
elorehaladtaval kevésbe élvezik természetszerlileg a mozgast, €s mig a kisgyermekek minden
kiilsé motivacio ellenére is onként résztvesznek jatékos-mozgasos tevékenységekben (gon-
doljunk csak a nylizsgd iskolaudvarokra), addig ez a kozépiskolas kort gyermekek esetében
mar korantsem természetszerti (kivételek persze vannak). Ezért az edzésvezetd szakembernek
eltéré motivacids technikat kell alkalmaznia a kisgyermekek, illetve a serdiilokort gyerme-
kek esetében.

Hatékony motivécios technika az, ha precizen meghatarozott célokat tiiziink ki a tanitva-
nyok elé, és azokat hataridokhoz kotjiik. Ez a kezdd serdiilokorti gyermekek esetében hatva-
nyozottan hatékonyan miikddhet. Mitchell (1988) véleménye szerint a hatékony edzonek idd-
r6l idore szemléltetnie kell a tanitvanyaval, hogy az mit is ért el azidaig. Ez segitséget nyu;t-
hat a motivacioban, a lelkes edzésrészvételben, és az dnbizalom megerdsitésében. A haté-
kony edzdk ezt a kiilonboz6 tavra szabott célok kitiizésével érik el. Igy beszélhetiink rovid-,
kozép-, vagy hossza tavh célokrol. Az edzd és a tanitvany kozds megegyezéssel jelolhet ki
megvalositando célokat, és ehhez allithatnak 6ssze hatékony edzésmenetet. Fontos hogy a ki-
jelolt rovidtavu célok mind a kozép-, illetve a hosszll tavia célok részegységei legyenek. Ezen
kiviil a kijelolt céloknak realisztikusnak kell lenniiik és legfobbképpen mérhetdonek. Ezek
alapjan cél lehet példaul az iziileti lazasag fejlesztésében néhany centiméterrel kozelebb ke-
riilni az angolspargahoz egy adott idészakon beliil, azonban egy merev adottsagl tanitvanytol
rogton elvarni az angolspargat irrealisztikus célnak mindsithetd. A kezdd kiizdésportold
gyermekek esetében ebbdl kovetkezdleg rendkiviil fontos annak megallapitasa, hogy milyen
edzettségi szinten all az adott egyén, melyek a gyengéi és hidnyossagai, és milyen kompo-
nensek szolgalhatnak a tanitvany motivalasara, fejlodésére, 6sztonzésére.

Fontos hogy a teljesitett célokat megfeleld modon dijazza az adott oktatd, ezzel inspiralva
tanitvanyat az ujabb célok kitlizésére és elérésére. Ha a kitlizott cél megvalositasaban kudar-
cot vallott a tanitvany, kozosen kell kiértékelnilik az okokat és modositani a megvalositando
célt. Soha nem szabad feladni, ha valamit a tanitvanynak nem sikeriilt megval6sitani, médo-



sitva kell elérni azt, hogy a tanitvany mindenképpen sikerélményen essen at. Ez fog tovabbi
motivaciot adni a serdiilokoru gyermeknek az adott kiizd6sport folytatasaban. Az edzésektol
val6 elpartolas és az adott kiizdGsport gyakorlasanak ido eldtti befejezése ebben az életkor-
ban kiemelten jellemz6. Ezért az oktatonak a célkitiizéssel elért motivacido mellett egyéb pe-
dagdgiai modszerek felhasznalasaval kell a kezdd tanitvanyok megtartasaért eréfeszitéseket
tennie.

A lehetséges pedagogiai modszerek koziil az egyik leghatékonyabb eszkoz a rendszeres
pozitiv visszajelzés. Mint ahogy azt mar a kisgyermekek foglalkoztatasaval kapcsolatban is
emlitettiik, rendkiviili fontossagli a gyakori és pozitiv visszajelzés. Ez kiilondsen igaz a kezdo
kiizddsportolok esetében, amikor is a legfobb cél, az hogy az edzések, igy az adott kiizdo-
sport a résztvevo egyén ¢€letformdjava valjon, de legalabbis helyet kapjon az életvitelében.
Ennek eléréséhez az oktatonak nagymértékii biztatast, batoritast, tamogatast, és nem utolsod
sorban pozitiv visszajelzést kell biztositania. Nagyon nagy szazalékban hagyjak abba kezdd
kiizdésportolok az adott sport gyakorlasat a miatt, mert csakis negativ visszajelzéseket, kor-
rekciokat, nem kifejezetten inspirald hatdsu dorgéaladsokat kapnak a kezdeti iddszakban. Az
ilyen jellegli oktatasi modszer nemhogy nem fejleszti az adott egyén kiizddsport képességeit,
de hosszltavra visszavetheti 6t az adott kiizddsport, vagy akar barmilyen més sportmozgas
gyakorlasaban. Ebbol kovetkezoleg fontos hogy a serdiilokort kezdd kiizddsportolok tul-
nyomorészt pozitiv visszajelzést, batoritast, vagy éppen dicséretet kapjanak az oktatotol,
mindezt persze a meglévo hibak kijavitasara tett erdfeszitések mellett. Az els6 edzéseken a
legkisebb negativ behatas is eltantorithatja a gyermeket az adott kiizdésport folytatasatol. Ezt
az oktatonak mindig szem el6tt kell tartania.

Ha technikafejlodési szempontbdl hatarozott 1épéseket tesz a tanitvany eldre, €s bizonyos
részcélokat megvalosit, azt az oktatonak el kell ismernie és dijaznia kell. Fontos annak a tu-
datnak a kialakitasa a tanitvanyban, hogy foglalkoznak vele, az oktatot érdekli az 6 fejlodése,
¢s fejlodési sikereiben az oktatd is osztozik, azt mindketten sikerként értékelik. Persze ki-
hangsulyozand6, hogy az 0j célok kitlizése folyamatosan 0j kihivasok és tovabbi fejlédési
késztetések elé kell hogy allitsak a tanitvanyt, de ennek szamos és rendszeres rész-sikeren ke-
resztiil kell megtorténnie.
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