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A rendszeres sportolasnak és aktiv fizikalis tevékenységben valo részvételnek
tobb jelentds jotékony hatasat is ismerjiik az altalanos iskolas ¢letkora gyermekek
esetében. Az egyik legjelentdsebb tényezdként kiemelhetjiik a rendszeres sportolas
elhizas ¢és tulsuly elleni pozitiv hatasat, hiszen a rendszeres fizikalis aktivitas a
leghatékonyabb megeldz0 és kezeld tevékenység az emlitett problémak elleni kiiz-
delemben. A rendszeres és aktiv sporttevékenység hatdsara az altalanos iskoléas koru
gyermekeknél jelentdsen fejlodnek az ligyességi €s fizikalis képességek, a sport altal
fejlodhet a gyermek onuralma €s ndhet az onértékelése illetve onbecsiilése is. A rend-
szeres sportolas kivaloan alkalmas a gyermekek életre nevelésére is, igy példaul
megtanithato, hogyan kell valds célokat kitlizni és azokat megvalositani, illetve hogyan
kell ala- vagy felérendelt szerepet jatszani a vezetdi iranyitasok tekintetében. A tarsakkal
vald hatékony egyiittmiikodés is tanithato, mely altal a gyermekben megszilardulhat az
emberi szocialis kapcsolatok helyes értelmezése is. A tavol-keleti kiizdésportok igazan
alkalmasak mindezen tényezO0k megvalositasara, és tokéletesen alkalmazhatdak a
gyermekek fizikalis aktivitasat illet6 igények kielégitésére.

Ahhoz azonban, hogy a felsorolt tényezoket feldlelje €s hatékonyan megvaldsitsa
az adott sportforma gyakorlasa, j6 mindségi, precizen megtervezett €s kivitelezett
gyakorlasokon, edzéseken kell a gyermekeknek részt vennilik. A mindségi sportgyakorlas
illetve edzés nagyban hasonlit a mindségi testneveléshez, amelynek tobb komponensét is
kiemelhetjiik.

a. Az altalanos iskolas koru gyermekeknek minimum heti 150 perc intenziv mozgésra
van sziikséglik az egészségiik megorzése érdekében. Ez a legkiilonb6zébb formakbol
allhat Ossze, beleértve a testnevelés orakat és az azokon kiviili kiizddsport vagy mas
jellegti sportedzéseket.

b. A sportedzéseken, igy a kiizddsport edzéseken is jelentds fontossagu az, hogy az
edzések és az azokon elvégzett feladatok linedrisan egymadsra épiildek legyenek, azaz a
gyermek a mar korabban megszerzett mozgéstapasztalatokra épitve fejlddhessen tovabb.

c. Az edzéseken ¢s a sportfoglalkozasokon az eltdltott id6 minimum 50%-anak kell
kozepes vagy intenziv fizikalis aktivitastinak lennie. Azok a sportedzések, amelyeken a
gyermek a foglalkozas tobb mint felén inaktiv, rosszul felépitettnek mindsithetoek.

d. Rendkiviili fontossagt a gyermekek kezdeti sportedzés tapasztalataban a rendszeres
sikerélmény atélése. A rendszeresen megtapasztalt pozitiv élmény 0j lendiiletet ad a
gyermeknek a sportolas folytatasara illetve a még magasabb szintli gyakorlasara.

e. A sikerélmény taplalasa érdekében igen nagy fontossagu, hogy az adott oktato
kelldképpen taplalja a gyermeket pozitiv visszajelzéssel (vagyis dicsérettel), illetve a
pozitiv visszajelzés nagyobb sullyal szerepeljen a kisgyermekek sportedzésében, mint a
javito jellegti, illetve negativ toltetli visszajelzés. Az alland6 negativ visszajelzés ugyanis



visszavetheti a gyermeket a sportmozgas iranti igényében, illetve az adott edzésforma
gyakorlasanak élvezésében.

f. A fentiekbdl kovetkezdleg az oktatonak az altalanos iskolds életkort gyermekeket
felvonultatoé edzéseket ugy kell felépitenie, hogy azok valtozatosak és mokasak legyenek,
ezzel emelve az edzések €lvezhetdségét. Az €élvezhetd edzést elvégzd gyermek izgatottan
varja a kovetkez6 alkalmat, és viddman vesz részt a sportmozgasban, még ha az
faradsaggal is jar.

g. Fontos annak atlatasa €s elfogadasa is, hogy a sportedzésekkel a gyermek kiilonb6z6
képességi teriiletei egyidejiileg fejleszthetok. Ezek alapjan beszélhetiink
pszichomotorikus, kognitiv és szocialis képességfejlesztésrol. A kiizddsportedzések
természetiiknél fogva a pszichomotorikus (azaz fizikalis) képességformakat erdsitik
leginkabb. Ezek mellett azonban fontos az is, hogy az oktat6 tudatosan fejlessze a
tanitvanyok kognitiv, azaz gondolkodasi és elméleti képességeit is, azaz biztositson olyan
feladatokat amelyek nemcsak fizikalisan, de intellektudlisan is kihivést jelentenek a
gyermekek szamara. A kiizddsportok ilyen szempontbdl igen jol felhasznélhatoak,
ugyanis az idegen kultirabol szarmaz6 mozgasrendszer, a kombinativan 6sszeallithato
gyakorlatok, illetve a nem magyarul adott instrukciok eleve is kognitiv aktivitasra
késztetik az edzéseken résztvevo gyermekeket. A harmadik fontos teriilet a pozitiv
szocialis kornyezet biztositasa €s a tarsas kapcsolatok erdsitése is jelentds szerepet kell,
hogy kapjon a mindségi sportfoglalkozasokon.

A fejlédési szint figyelembe vétele

A gyermekek sikeres sportfoglalkoztatasa szempontjabol kiemelt fontossagu az,
hogy az edzd értse azt az alapkoncepciot, miszerint a gyermekek kiilonbozo fejlodési
szinten allnak, és ez a fejlodési szint nem feltétleniil all 6sszhangban a gyermekek
¢letkoraval. A gyermekek kiillonb6zé mértékben fejlédnek fizikalisan, ebbdl kdvetkezden
két ugyanolyan életkoru gyermek kozott igen jelentds fizikalis €s ligyességbeli kiillonbség
lehet. Ha a fizikalis és ligyességi fejlettségi szint az €letkortdl fiiggd lenne, akkor minden
egyes feln6tt embernek kivalo adottsaggal rendelkezo sportolonak kellene lennie. Ebbdl
adodoan nyilvanvalo, hogy a fizikalis és ligyességi fejlddés nem feltétleniil az életkor
hatvanya, hanem a mar meglévd mozgastapasztalaté vagy sportmulté. Kovetkezésképpen
fontos az, hogy az edzok értve eme tedriat, a sporttapasztalat és fizikalis fejlettségi szint
alapjan osszak csoportokba illetve adjanak feladatokat a gyermekeknek, ne pedig életkor
alapjan. Tobb tavol-keleti kiizddsportban példaul kiillonboz6 ovfokozatokkal vagy
rangokkal kiilonboztetik meg a gyakorlok fejlettségi szintjét, a gyermekek esetében
azonban az edz6k mégis gyakran az €letkor alapjan jeldlnek ki csoportokat vagy adnak ki
feladatokat, helyteleniil.

Fontos annak ismerete ¢s értése is, hogy a sziiletett sportold mitosz nem létezik.
Senki sem sziiletik mar meglévo fizikalis és ligyességbeli képességekkel, mindamellett,
hogy a genetikai adottsdgok természetesen szerepet jatszhatnak. Az ligyességi €s fizikalis
képességek a kor elorehaladtaval fejlodnek ki. Az ligyesebbnek és fizikalisan
fejlettebbnek mutatkoz6 gyermekek a korabbi mozgastapasztalatukra épitvén emelkednek



ki a csoportbol. Ezek a gyermekek valdszintileg tobbet jatszottak a sziileikkel vagy
idésebb gyermekekkel, vagy egyszeriien nagyobb igényt és érdeklddést mutatnak a
fizikalis aktivitasra. Ez jelentheti két ugyanolyan életkort gyermek kozott az ligyességi
szintkiilonbségeket, amelyeket az edzdk sokszor értékelnek ugy, mint dstehetség vagy
sziiletett sportold. Ha egy gyermek mar kisgyermek korban r4 van szoktatva a
sportmozgasra, vagy mar koran fizikalis feladatokat végez el, illetve jatékos
mozgasformakban vesz részt, az adott gyermek nagy valosziniséggel jobb képességekkel
fog rendelkezni a késobbi ¢életkorokban, mint mas gyermekek az ilyen jellegii lehetdségek
hidnyéaban.

A gyermekeket igy érdemes az ligyességi szintjiik alapjan csoportositani, melyhez
egy altalanos tigyességi szint kategorizalas jelenthet segitséget (Graham, Hale és Parker,
2001). Ez a tematikus felbontas alkalmas arra, hogy az adott edz6 egy nagyobb
gyermekcsoportbol is tisztan el tudja kiiloniteni a kiilonbozd fejlddési szinten allo
gyermekeket.

1. Az eldkontroll vagy kezd6 szintii gyermek nem képes tudatosan kontrollalni vagy
szandékosan megismételni egy adott mozdulatot vagy mozgasformat. Az ezen a szinten
1év6 gyermek képtelen a sorozatos sikeres mozgasvégrehajtasra, az esetleges sikeres
végrehajtas teljesen véletlenszerti. A sikeres végrehajtasra tett kisérletek még véletleniil
sem hasonlitanak egymadsra. Az ezen a szinten allo gyermek rendkiviili eréfeszitéseket
tesz a mozgas végrehajtasa érdekében, tulzott energiat fektet a mozgasba, illetve
felesleges mozdulatok jellemzik a probalkozast. A gyermek mozgasa szakszemmel nézve
esetlennek, nem Osszehangoltnak, értelmetlennek tlinik. Sokszor nem a gyermek
kontrollalja a mozdulatokat, hanem a mozdulatok irdnyitjak a gyermeket. A legtobb
ovodas ¢és kisiskolas kort gyermek az el6kontrol szinten all, néhdny azonban mar elérheti
a kontroll szintet.

2. A kontrol szinten all6 gyermek mozgasat mar kevésbé jellemzik a véletlenszerti
mozdulatok, a gyermek kiils6leg mar uralja sajat mozdulatait. Azonban a kontroll szinten
allo gyermek mozdulatai még nem automatikusak, ezért igencsak nagy odefigyelés és
koncentracié aran képes végrehajtani az adott mozdulatsort vagy feladatot, amely nagy
energiabefektetést igényel és konnyen elfarasztja a gyermeket. A gyermek képes az adott
mozdulatsort vagy feladatot ismétlédden sikeresen végrehajtani, teljesitménye kie-
gyensulyozottsagot mutat. Azonban a kontroll szinten 4ll6 gyermek még nem képes a
mozdulatok vagy feladatok kombinalasara, illetve a valtozo koriilményekhez valo
igazodas (mint pl. a kiizdelemben megnyilvanulé allandéan valtozo helyzet) tulzott
kihivast jelent a szamara.

3. A kovetkezd szintet a mozdulatok konnyti és automatikus felhasznélhatosaga jellemzi.
A felhasznalasi szinten all6 gyermek mar képes mozdulatokat és feladatokat
automatikusan végrehajtani, mely immaron nem igényel nagymértékii koncentraciot és
energiabefektetést. A gyermek szintén képes a mozdulatokat a legkiilonb6zdbb
helyzetekben is alkalmazni, illetve azokat kombindlni. Az éltalanos iskola als6 tagozatos
kort gyermekek koziil csak kevesen képesek eljutni erre a fejlettségi szintre, ez inkabb az
5. és 6. osztalyos koru gyermekekre jellemz0 az altalanos sportmozgésok tekintetében.



4. A legmagasabb fejlettségi szint a készség szintje, amikor is az automatikussa valt
mozdulatok végrehajtasa mar teljesen konnyednek és er6feszitésmentesnek tiinik. Ezen a
szinten a gyermek mar képes a mozdulatokat tetszés szerint kombinalni és felhasznalni
barmilyen valtozo szituacioban, igy példaul a kiizdelemben is. A készség szinten all6
gyermek képes adaptalodni az adott szitudcidhoz, kivalasztani a leghelyesebb ¢és legsziik-
ségszeriibb mozdulatot vagy mozdulatsort, és azt sikeresen végrehajtani. Az altalanos
iskolas életkoru gyermekek csak kivételes esetben képesek erre a szintre jutni, ez inkébb
kozépiskolas korban lehet jellemzo.

Edz6i vagy oktatdi szempontbdl fontos ezen fejlettségi szintek ismerete €s a
gyermekek fejlettségi szintjének helyes megallapitasa. Az edzonek azt is értenie kell,
hogy egy adott gyermek allhat kiilonb6z6 tigyességi szinteken a kiilonb6zo
sportmozgasokat illetdleg, illetve még egy adott sportmozgason beliil is.

A egvermekek fejlodési szintjének megfeleld sportoktatas

A gyermekek motorikus fejlddésének ismeretében a sportmozgésok kiillonbozo
szintli €s célu oktatasanak életkor szerinti legmegfelelobb fazisait az 1-es abra
szemlélteti, melyet fejlodési gyémant formulanak neveziink (a NASPE kritériumok
alapjan, 1995). A fent emlitett egyéni ligyességi szintek természetesen itt is
meghatarozoak lehetnek, igy ettdl az altalanositott formulétol eltéréen egyes gyermekek
gyorsabban vagy lassabban is fejlodhetnek. Az altalanosan elfogadott elvek alapjan az
ovodas ¢és altalanos iskola alsé tagozatos koru gyermekek esetében a mozgas- és
sporttapasztalatok megalapozésa a f6 cél. Ebben az ¢életkorban a gyermeknek a
legkiilonbozobb és legszélesebb skalan mozgo sport- és mozgasélményeket kell
megtapasztalniuk. Az ilyen jellegli mozgasoktatas jelenti a késObbi sportképességek
megalapozasat. Ahogy a gyermek fejlodik, egyre tobb ligyességi €s fizikalis
képességformat illetve mozgéaskoncepciot ismer meg, sajatit el vagy szilardit meg,
melyek jo alapot jelenthetnek a késdbbiekben a specifikus sportformak elsajatitdsdhoz.
Az alapjaiban egyre szélesedd gyémant forma kifejezi azt is, hogy a gyermek a kezdeti
iddszakban mar megszerzett tigyességi €s fizikalis tapasztalatokra épitve egyre szélesebb
koru és szilardabb képességekre tesz szert. Az dvodas illetve als6 tagozatos életkort
gyermekek kiizddsport tapasztalata is ezt az elvet kell kdvesse. Fontos, hogy az adott
kiizdOsportot oktatd személy az 6vodas illetve als6 tagozatos koru gyermekekbdl ne
azonnal kiizdésportoldt vagy harcmiivészt probaljon edzeni vagy nevelni, hanem egy
altalanos és atfogd mozgasrendszert biztositson, amely alapot adhat a gyermeknek
nemcsak az adott kiizddsport, de mas mozgasrendszerek illetve sportagak elsajatitasdhoz
is. Természetesen az adott kiizddsport mozgésrendszerének elemei sulykolhatok €s
kihangsulyozhatok, de ebben az életkorban mas, nem feltétleniil az adott kiizdésport
mozgasrendszeréhez tartozo ligyességi képességek oktatasa is szerepet kell, hogy kapjon.
A cél a legaltalanosabb iigyességi képességek fejlesztése, mely harom specifikus
tigyességi képességformat foglal magaba, illetve az altaldnos mozgaskoncepciok
megtanitasa.

Az ligyességi képességformak egyik csoportjat a lokomotorikus képességek alkot-
jak, (pl: helyvaltoztatd mozgasok, futas, ugras, szokkenés), melyekhez a kiizddsportok
esetében az adott kiizdOsportra jellemzd helyvaltoztatasokat (Iépések, szokkenések,



fordulatok), illetve tarssal vagy ellenféllel szembeni mozgasokat (az ellenfél kdvetése,
elkapasa, elmozgas az ellenfél eldl, cselezések) sorolhatjuk. Az tligyességi képességek
masodik fajtajat a manipulativ (kezeld) képességek jelentik. Ezen képességek
nagymértékben épiilnek a gyermek koordinativ képességeire, igy fontos a kéz-szem
illetve a lab-szem koordinéacio, azaz, hogy a gyermek képes legyen a vizualis
érzékelésnek megfelelden koordinalni a kézzel és labbal végrehajtott mozdulatokat. Ebbe
a kategoriaba az olyan mozgasformak tartoznak, mint a targyak dobasa ¢€s elkapasa,
labdavezetés, ragas, litokkel valdo mozdulatok, stb. A kiizddsportok esetében az iités-,
védés- és rugasfajtak is valamilyen szinten a koordinéciot igényld ligyességi képességek
kozé sorolhatdk, kiilondsen, ha azok valamilyen eszkdz vagy szer segitségével célra
iranyulnak, ezzel fektetve nagyobb hangstlyt a sziikséges koordinaciéra. Az ligyességi
képességek harmadik csoportjat a nemmanipulativ tipusu képességek alkotjak, igy pl. a
fordulasok, gurulasok, teststly athelyezések, egyensulyozasok. A kiizddsportokra
jellemz6 egyensulyozast igénylo kiillonbozo allasformak, az esések és dobasok soran
sziikséges testhelyzetvaltozasok és testsuly athelyezések is ebbe a csoportba tartozhatnak.

Mozgaskoncepcion azokat az tigyességi képességformakat befolyasolo tényezoket
értjiik, amelyek megvaltoztatjak, illetve kiszélesitik az ligyességi képességek
végrehajtdsanak lehetOségeit. Mig az ligyességi képességek valamilyen mozgasra utalnak
(futés, szokkenés, iites, fordulas), addig a mozgaskoncepciok a kivitelezést hatarozzak
meg (pl. gyorsan-lassan, magasan-alacsonyan, eldre-hatra, kdzel-tavol, erésen-lazan).
Amig ezek a fogalmak a mar fejlettebb gyermekek és felndttek szamara trividlisnak
tiinnek, addig a kisgyermekeknek ezt is meg kell tanulniuk. Az 6vodas és alsé tagozatos
kort gyermekekkel foglalkozo szakemberek példaul gyakran tapasztalhatjak, hogy a
gyermekek mennyire nem értik a gyorsan vagy lassan futds fogalmat, és a futés
vezényszora teljes sebességli vagtaba fognak, amely gyorsan felemészti az energiajukat.
Az adott edzonek, oktatonak tanitania, szemléltetnie kell, mit is ért a gyors vagy lassi
fogalmakon. Az ilyen kort gyermekeknél hasznos lehet a hasonlatok alkalmazasa, mint
példaul a kiilonboz6 allatok mozgasat jelképezd hasonlatok (pl. fuss gyorsan, mint egy
gepard, jaras kdzben nyujtozkodj magasra mint egy zsiraf stb).

Természetesen a fent elemzett harom tligyességi alapképességek €s az 0sszes
mozgas koncepcio legkiilonb6zébb kombinacioi is 1étrejohetnek, és ez a
kiizddsportokban kiilondsen gyakran fordulhat el6 (pl. helyvaltoztatdé mozgéasbol gyorsan
végrehajtott magas ragas célra, amely mindharom tigyességi alapképességet igénybe
veszi). Fontos hogy a kezdd, tapasztalatlan illetve korlatozott sportmulttal rendelkezd
gyermek eldszor izolaltan €s kis 1€pésekben ismerkedjen meg eme tligyességi
képességfajtakkal, és 1€pésrol 1épésre kozeledjen a bonyolultabb, kombinativ
képességformakat igénylo feladatok felé. Mindezen felsorolt tigyességi képességeket
eleinte szigorian jatékos formaban és csak a késébbiekben, bizonyos alapok megszerzése
utan lehet komolyabb, korlatozottabb, jobban szabalyok kozé szoritott feladatokkal
tanitani. Az el6bbiek alapjan jol lathato, hogy a kiizddsportok igen alkalmasak az
tigyességi alapképességek oktatdsara, igy jo eszkozt jelentenek a gyermekek altalanos
ligyességének fejlesztéséhez. A kiizddosportokban megszerzett alapok jol atépithetok mas
sportokra is, és ez még az olyan sportokra is érvényes, amelyek specifikusabb vagy
teljesen eltéro ligyességi alapformat igényelnek, igy példaul a labdajatékok, hiszen ez
esetben a mar megszerzett lokomotorikus és nemmanipulativ ligyességi képességek



elonyt jelentenek és lesziikitik a sziikséges, Gjonnan elsajatitando ligyességi képességek
szamat.

Altalanos iskola felsé tagozata a sportlehetéségek feltérképezését jelenti. Ebben
az ¢€ltkorban a hangstlyt mar nem az alapok lefektetése jelenti, hanem a mar meglévo
alapokra tamaszkodva a specifikus sportformak megismerésére. A kiizddsportokkal
ebben a korban is meg lehet ismerkedni, ekkor a specifikus kiizdésport forma oktatasa
felgyorsithatd, hiszen a gyermek mar feltehetéen rendelkezik valamilyen szinten az
ligyességi alapképességekkel, azaz mar nem kell helyesen futni, szokkenni, ugrani, foldre
érkezni, egyensulyozni, stb. megtanitani. A mar meglévo, testneveléssel vagy mas
sportokkal megszerzett alapokra tdmaszkodva lehet a kiizddsport specifikus ligyességi
képességeket oktatni. Természetesen meg kell allapitani és figyelembe kell venni az adott
gyermek érettségi és fejlettségi szintjét, és az esetleges hidnyossagokat potolni kell (pl.
gyakori, hogy egy felso tagozatos kort gyermek kivalo alapokkal rendelkezik a
helyvaltoztat6 mozgasokat illetdleg, azonban igen gyengén teljesit az egyensuly
gyakorlatok terén, feltehetden az ilyen jellegili tapasztalatszerzés hianyaban).

Kozépiskolas korban mar az egyre specifikusabb sportforma elsajatitasa, azaz a
szakosodas kell, hogy jelentds hangsulyt kapjon. Ekkor mar nyomatékosabban lehet a
sportagspecifikus és bonyolultabb iigyességi képességeket sulykolni, illetve a fizikalis
képességekre is hangsulyt kell fektetni. Ebben az életkorban valhat a gyermek az adott
kiizdésport szakosodott gyakorldjava, és éplilhet az be a gyermek ¢életformajaba.

Osszegzés

A fent emlitett alapelvek segitséget nyujthatnak az dvodas és alsé tagozatos kort
gyermekek sportfoglalkoztatasahoz. Az ligyességi képességek atlatasa és azok linearis
tanitasanak értése alapvetd elvaras minden kisgyermekkel foglalkozo szakemberrel
szemben. Fenti irasunk nem tér ki azonban a fizikalis képességek fejlesztésére (igy mint
erd, gyorsasag, alloképesség, ¢és iziileti lazasagfejlesztés kisgyermek korban), mely
szintén kiilonos figyelmet €s szaktudast igényel az adott sportoktatotol. Ezzel €s mas
kapcsolodo témakkal remélhetdleg a késdbbiekben még fogunk tudni foglalkozni.
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1.-es abra: A fejlodési gyémént

Kozépiskola: egyre
specifikusabb sportforma
elsajatitasa, szakosodas

Altalanos iskola felsé tagozat,
10-14 éves kor: specifikus
sportformdk megismerése,
megerdsitése, elsajatitasa

Ovodas és altalanos iskola
also tagozatos koru
gyermekek
sporttapasztalatanak
megalapozasa




