A KEPESSEGFEJLESZTES LEHETOSEGEI
A 6—10 EVES GYEREKEKNEL

PETROV AI JOZSEF

(Kozlésre érkezett: 1973. december 15.)

Barmely sportag mozgdsanyaganak oktatasa csak akkor lehet iga-
zan eredményes, ha biztositottak az elsajatitdsahoz nélkiilézhetetlen
eléfeltételek. Mit jelent ez? Azt, hogy fizikailag és pszichikailag el6 kell
késziteni a gyerekeket anélkiil, hogy vétenénk az egészségligyi szaba-
lyok ellen és a korai szakosodds hibajaba keriilnénk.

Eletlink igazi gazdagsiga az egészség. Ennek ellenére mégsem te-
szunk meg mindent megérzése érdekében. A ma embere elkényelmese-
dett és nem is igyekszik ellensulyozni a civilizadciés 4artalmak sokszor
sulyos kovetkezményeit. A fizikai ingerek hidnya a fejlédés zavarahoz,
biolégiai egyensulydnak felbomlasdhoz vezethet. Hogy ez mennyire mai
probléma, a felmérések, vizsgalatok és statisztikdk tucatjai bizonyitjék.
A fizikai tevékenységtél vald elidegenedés kovetkeztében egyre tobb a
kéros elvaltozds. Ez minden kiiléntsebb vizsgalodas nélkil is megéalla-
pithat6s. Elég, ha egy-egy iskoldban, vagy az utcan figyelembe vesszik
a gyerekeket, feln&tteket. Tomegével taldlkozunk olyan tfartasbeli hi-
békkal, amelyek a test fizikai foglalkoztatdsanak hidnyara utalnak. Emel-
lett ott van még a szemmel lathatéd elvaltozasok egész sora. Sajnalatos
az, hogy ezek a tlinetek mar egész fiatal korban is eléfordulnak és szer-
vi, izomzati és koordinaciés gyengeségben nyilvanulnak meg. Ennek
megakadalyozasara a rendszeres, jol megszervezett és iranyitott testi ne-
velés ad lehetdséget.

A testnevelés sziikségességét mar egészen fiatal gyermekek eseté-
ben sem vonhatja senki kétségbe. Marpedig ha ezt elfogadjuk és kiemel-
JUKk, a testnevelés alapvet6 feladatait

— az egészség meglrzése, megszilarditasa,

— a testi képességek fejlesztése,

— a mozgasmuveltség fejlesztése,

— a mozgas, a jaték, a verseny és a sportoldsi igény felkeltése,
akkor el kell hogy fogadjuk az el6képzés sziikségességét is. Az elékép-
zés ugyanis nem jelent mast, mint a fizikai és pszichikai képességek sok-
oldalu kifejlesztését, alapveté mozgdskészségek kialakitasat. Tehat nem-
hogy ellentmondana a testnevelés {6 célkitlizésének, ellenkezéleg nagy-
mértékben tamogatja azt.
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E tanulmény keretén belil elészor a 6—10 éves korosztaly legfon-
tosabb élettani sajatossagaira, majd az alapveté fizikai képességek élet-
tani jellemzdire és végiil mindezek figyelembevételével néhany gyakor-
lati problémara kivanom a figyelmet felhivni.

Természetes, hogy akar a gyakorlatanyag, akar az alkalmazott el-
jarasok tekintetében mindentitt és mindenkor hasznélhaté receptet adni
nem lehet. Nem is ez a célom, de Ugy gondolom, ha az altalam felvetett
problémak csupan gondolatokat ébresztenek azokban, akiknek ezt a
munkat végezniok kell, mar nem volt hidbavalé a munkam.

Abbdl a — ma mér Ugy vélem mindenki 4&ltal elfogadott —
ténybél indulok ki, hogy a gyermek nem egyszerlien lekicsinyitett fel-
nétt, hanem egy fejlédésben levé ember, akinél ezt a fejlédést a rendel-
kezésre 4116 minden eszkdzzel tamogatni kell.

Eletkori sajdtossdgok.

Mindenekel6tt a gyermeki szervezetre jellemzd sajatossagokat vizs-
galjuk, amelyeket a mozgasanyag kivalasztasdban és a terhelés kialaki-
tasédban a testnevelének feltétlen figyelembe kell vennie.

A 6—10 éves gyermek nemcsak méreteiben, de ardnyaiban is elté-
rést mutat a felnétthdz képest. Nagyjabdl az iskolaskor kezdetére tehetd
az els6 alakvaltozds szakasza. Az 5—&6 éves gyermek még évente 7—38
cm-es novekedést is elér, ami az elkdvetkezendd években lecsokken 3—4
cm-re. Ez a tény megmutatkozik a testrészek kozotti ardny megvaltoza-
saiban is. A végtagok hossza megnd, a testliregek és a fej méretei vi-
szonylagos csOkkenést mutatnak, kialakul az iskolaskorra jellemzd ti-
pus.*

A novekedésben jelentds szerepe van a csontrendszernek, mint a
szervezet tamasztérendszerének. Kialakulasaban lényeges valtozasok fi-
gyelheték meg, amelyek a 10. év utan még tovabbi valtozadson mennek
keresztiil a csontosodédsi folyamat teljes befejezéséig. Melyek a 6—10
éves gyermek csontrendszerére jellemzd sajatossagok?

— a csontok rugalmasabbak,

— a cséves csontok epiphysisei még nem csontosodtak el,

— a gerincoszlopnal kialakul a nyaki és hati gorbilet,

— a kézfej csontjainak elcsontosodéasa még tart,

— az ujjpercek elcsontosoddsa is csak a 10. életévben fejezddik be,
— sth.

Ezen sajatossagok figyelembevétele a testnevelésben rendkiviil fon-
tos. MegfelelGen iranyitott testnevelés segiti a csontozat kifejlédését, mig
a tulzott vagy egyiranyu terhelés komoly karosodésokat okozhat. Kertl-
ni kell tehat elsésorban az intenziv és statikus jellegll erégyakorlatokat.

A csontrendszerhez hasonléan jelentds fejlédést mutat az izomrend-
szer is. Nemcsak terjedelemben és felépitettségében kiildnbozik a felndt-

* Kontra Gyorgy: A fejlédé gyermek.
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tekétél, hanem Osszetételében is. Az izomzatban tobb az Osszehuzdédasra
képtelen kotészovet, tobb benne a viz és kevesebb a fehérje. Osszehuzo-
dasi képessége, ereje, alloképessége kisebb. Az izomzat sulya a testsuly
0/y-aban kifejezve az iskolaskor kezdetén 25,69/, mig 10 éves korra 29,4
0/p-ra emelkedik &tlagosan. Tehat a fejlédés mennyiségi szempontbdl is
jelentés. Ugyanakkor azonban ebben a korban indulnak fejlédésnek a
kisebb izmok, amelyek mar finomabb mozgasok elvégzését is lehetdvé
teszik. Az izomzat fejlédését megfigyelhetjik a kéz szorité erejének val-
tozdsan keresztul is. Ez 6 éves korban fiuknal 9,2 lanyoknal 8,4 kg-ban
kifejezve, mig 10 éves korban fiukndal 16,5, lanyoknal 14,5.* Az izomzat-
nak kezdettél fogva sziiksége van a mozgasra, az edzésre, mert eziltal
erdsebb, rugalmasabb lesz. Nem a mozgastol kell tehat évni a gyereket,
banem az egyoldalu és rendszertelen terheléstdl.

Az izommunkdhoz energiara, oxigénre van sziikség, Ennek bizto-
tositdsat a vér van hivatva elldtni. Az, hogy ezt a feladatat hogyan tud-
ja biztositani, fiigg a mennyiségétél és az Osszetételétél. A keringd vér-
mennyiség és annak Osszetétele azonban az életkor filiggvénye. A vér-
mennyiség valtozdsa gyermekkorban:

— b éves gyermek 1250 ml

— 7 éves gyermek 1832 ml

— 10 éves gyermek 2432 ml**

A virosvérsejtszam alakuldsa mms3-enként:
— 6 éves gyermeknél 3,89 milli6
— 10 éves gyermeknél 4,35 millio**

A vér haemoglobin tartalma g%,-ban:

— T éves gyermeknél 13,19,
— 10 éves gyermeknél 13,60/,**

Mint ahogy a csont és az izomrendszer, valamint a vér esetében,
ugyanugy a keringési rendszernél is, sajatos vonasokat tapasztalunk a
gyerekeknél. Ismeretes, hogy a gyermek anyagcseréje gyorsabb. Egy 6
éves gyermeké kb. kétszer akkora, mint a felnétté. Ebbdl nyilvanvaléan
kovetkezik, hogy tobb oxigénre van sziiksége. Egy 6 éves, 20 kg-os gyer-
mek percenként 5,8 1, egy 10 éves 35 kg-os gyermek 8 1, egy 70 kg-os
feln6tt pedig 10 1 levegét sziv be és fuj ki. E jelentds igénnyel szemben
a gyermek tldejének kapacitisa lényegesen kisebb. Ezt a kiildnbséget
szapordbb légzéssel egyenliti ki.*

Percenkénti 1légzésszam:

— 6 éves korban 20—22
— 10 éves korban 18—20
— felndtt korban 15—16**

* Kontra Gyorgy: A fejlédé gyermek.
** Dr, Kereszty Alfonz: A sport és iskola egészségtana.
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A testnevelésnek fontos szerepe van a légzés és a mellkas fejlesz-
tésében. Hogy a jol iranyitott és rendszeres sporttevékenység mennyire
jelentds, csupan két Osszehasonlitd adat: Csak az iskolai testnevelésben
résztvevd tanuldk vitdlkapacitdsa 1,96 I, oran kivil mas sporttevékenysé-
get is végz6 gyerekeknél 2,05 1.*

A légzés soran a tiddbe Kkeriilt oxigént a vér szallitja a sejtekhez és
a sejtektél vissza a széndioxidot. Minthogy eltéré a gyerekek légzése a
felnéttekéhez viszonyitva, ugyanugy eltéré szivmikodés és vérkeringés
tekintetében is. A sziv- és vérkeringés a szervezet més rendszerével
nagyjabdl azonos modon fejlédik. A gyermek szive nemcsak terjedelem-
ben, hanem miikédésében is elmarad a feln6éttekétél. Fala még viszony-
lag gyenge, ami jelentdsen befolyasolja teljesitéképességét. Az érhaldzat
sem kialakult még teljes mértékben, killontsen a kapillarisok szadma ke-
vés. Néhany Osszehasonlitdé adat:

A sziv térfogata:

— 6 éves korban 78—84 ml
— 7 éves korban 86—99 ml
— 13—14 éves korban 132—140 ml
— felnétt korban 260—310 ml*

Ennél is szembetlinébbek a mikodésbeli kiillonbségek.
Eletkor Pulzusszam  Perctérfogat Utétérfogat
6 év 100 2500 ml 25 ml
10 év 90 3100 ml 34 ml
felnétt 70 5600 ml 80 ml*

E néhany adatbdl is vildgosan kitlnik, hogy a pulzusszam az élet-
kor novekedésével jelentdsen csOkken, mig az itétérfogat novekszik. A
gyermek tehat a kisebb iitétérfogatot nagyobb pulzusszammal ellensu-
lyozza. Rendszeres és megfeleléen adagolt sportmunkaval kedvezéen be-
folyasolhaté6 a sziv és a vérkeringés miUkodése. Meg kell azonban je-
gyezni, hogy igen nagy koriiltekintésre van sziikség, minden sietség ko-
moly veszélyt jelenthet a gyermek szamara.

Az idegrendszer, mint az egész szervezet szabdlyozasanak szerve,
hasonlé fejlédést mutat. Nagyjabdl az iskolaskor kezdetére fejezdédik be
az agy nagyaranyu térfogatbeli novekedése, és ezutdn mar csak lassu
utemben megy végbe a tovdbbi novekedés. Egy ujsziilott agyvelejének
sulya atlagosan 0,4 kg, egy 7 éves gyermeké 1,25 kg, egy felnétté 1,4
kg.** Ez a tény azonban tavolrél sem jelenti azt, hogy a gyermek agyi
tevékenysége azonos fejlettségli a felnéttekével. A kettd kozdtt mindsegi
kiillonbség van. Az agyfelilet barazdaltsaga, a kéregallomany vastagsaga
és a sejtek fejlettségi szintjén mutatkozik lényeges eltérés a felnéttek
javara. Az agykéreg vezérlése lényegében a 6. életév tajan fejlédik ki.
A mozgasok koordinaltsiga ezaltal egyre jobba valik. Ez a kérgi vezér-

* Dr. Kereszty Alfonz: A sport és iskola egészségtana.
** Kontra Gyorgy: A fejlédé gyermek.
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lés azonban még igen labilis. Az ingeriileti és gatlasi folyamatok egyen-
sulya még nem alakult ki. Tulsulyban vannak az ingeriileti folyamatok.
Jellemz& a folyamatok nagyfoku irradiaciéja. Ez a magyardzata annak,
hogy ezek a 6—10 éves gyerekek mindenre élénken reagalnak, hamar
lelkesednek, figyelnek mindenre, de ugyanakkor ez a figyelem nem
egyenletes, hamar faradnak, és amiért még el6bb lelkesedtek, masik pil-
lanatban mar nem érdekli 6ket.

Képességek élettani jellemzdi.

Ezek utan megvizsgaljuk azokat az alapvetd testi képességeket, ame-
lyeknek kifejlesztése mar az adott korban is lehetséges, sét a tovabbi
fejlédés érdekében elengedhetetleniil sziikséges. Elsdsorban ezeknek a
képességeknek az élettani oldalat kivanom megviladgitani. Valamennyi
alapképesség fejlesztésére szilkség van, egyiket sem lehet a masik rova-
sara elényben részesiteni. A vizsgaldédas soran kovetett sorrend tehat
nem jelent a képességek esetében semmiféle rangsorolast.

Az erd olyan képesség, amely bizonyos ellendllds legy&zését teszi
lehetové. Fligg az alabbi tényezdktol:

1. Az izomrostok jellegétdl.

Az utébbi évek vizsgalatai szerint az izomzat két, muikddésileg
kiilonbozé jellegl, fazisos és ténikus izomrostokbol all. Mindkét
fajta csaknem minden izomban koézosen fordul el6. A fazisos
rostok 6sszehuzodasi ideje rovid, viszont hamar faradnak. Eppen
ezért ezek els6sorban a gyors, igen rovid alatt végbemend
mozgéasoknal jatszanak donté szerepet. A toénikus izomrostok
Osszehuzodasi ideje lényegesen hosszabb, igy elfaradasuk is ké-
s6bb kovetkezik be. Ezek tehat foleg a hosszabb ideig tartd, na-
gyobb alloképességet igényl6é mozgasokndl jatszanak szerepet.

2. Az izom fiziolégiai keresztmetszetétél.

Ez tulajdonképpen az izomban, meglevé rostok szaméat, azok
erdsségét jelenti. Az izomrostok szama szliletéstél kezdve allan-
do, erésségiik azonban a fejlédés folyaman fokozdédik. A fokozo-
das a rahatads mértékétél, az igénybevételtél fiigg. Minden fajta
ellenallas, amely fesziiltséget hoz létre az izomban, fokozoé in-
gerként hat.

3. Az 6sszehuzodasban résztvevd izomrostok szamatol.

Egy izomnak valamennyi izomrostja egyszerre ritkdn vesz részt
az Osszehuzoédasban. A kivant erdkifejtés szerint valtogatjak egy-
mast. Hogy mennyi izomrost 1ép mikodésbe, az az impulzus
izomhoz fut.

4. A vérellatottsagtol

Rovid ideig képes az izom sajat tartalékaival is erdkifejtésre,
huzamosabb ideig tarté igénybevételnél azonban mér sziikség van
a vér altal szallitott tdpanyagokra és oxigénre, valamint a kelet-
kezett melléktermékek elszallitasara.
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9. Az izom fesziilési fokatol.

Az izomzat rugalmas, megnyujthatd, ennélfogva a feszilési foka
valtoztathaté. Nagyobb {fesziilés nagyobb erdkifejtést eredmé-
nyez. Ez azonban csak bizonyos hatarok kézdtt érvényes, hiszen
a tulfeszités karos. Ennek megakaddlyozasara tulfeszités veszé-
lye esetén az izom ingert tovabbit a kozponti idegrendszernek,
amely reflexes Osszehuzodast valt ki.

6. Az idegi szabalyozastol.

Minél alacsonyabb az antagonista izomtdénus, annal gyorsabban
tud az izom 8sszehizodni.

Az er$ vizsgalatanal feltétlen szolni kell még a statikus és dina-
mikus erékifejtés problémajarol. A statikus erdkifejtés fokozottabb meér-
tékben segiti el6 az izomkeresztmetszet névekedését, mivel itt a fesziilés
igen nagy. Ugyanakkor azonban a tartos feszllés kévetkeztében az izom-
ban levd kis véredények Osszenyomddnak, a vér nem tud elegendd tap-
anyagot és oxigént szallitani, a melléktermékeket pedig elszéllitani, mi-
nek kovetkeztében gyors faradas koévetkezik be. Nemcsak izomfaradas,
hanem a megszakitas nélkili idegimpulzus folyamat kovetkeztében az
idegrendszerben is fellép a faradtsag. Dinamikus erékifejtés esetén Osz-
szehuizédaskor a kis véredények ugyancsak Osszenyomoédnak, a vénds
rendszerbe sajtoljak, majd az elernyedés fazisdban friss vér dramlik az
erekbe. Igy az anyagcsere biztositott és késébb kovetkezik be a faradas.
A ritmikus valtakozads kedvezd hatassal van az idegrendszerre is, midl-
tal itt is kitolédik az elfdradas ideje.

A gyorsasdg, az izom Alapotanak maximadlisan gyors valtozdsat
jelenti. A gyorsasagrél most csak mint gytjtéfogalomrol beszélink anél-
kil, hogy bdévebben részleteznénk. Az izomdsszehuzdédasok gyorsasaga
fligg az izomrostok alkatdtdl — mint azt az eré vizsgilatanal lattuk —, és
az idegtevékenységt8l. Minél koordindltabb a mozgas lefolyasa, minél
gyorsabb az izgalmi és gatlasi folyamatok valtozasa, annal gyorsabb ma-
ga a mozgas végrehajtasa is. Ciklikus mozgasoknal nagy jelentbsége van
az ellazulasi készségnek. Csak az az izom képes hosszabb ideig maxima-
lis gyorsasaggal dolgozni, amelyik rendelkezik ezzel a tulajdonsaggal. Az
ellazuldsi szakasz biztositja az izmok vérrel valo jo ellatdsat és az izom
bizonyos meértékd , felidiilését”. Ez a tulajdonsig elsésorban idegrend-
szeri sajatossag, de bizonyos hatarokon beliil edzéssel is megszerezhetd,
illetve fokozhatdé., A gyorsasdgi gyakorlatok hatasira a szervezet alkal-
mazkodik; az izomzat glykogén és foszfagén tartalma emelkedik. Ez4l-
tal fokozodik a savak és lugok semlegesitésének képessége. Természete-
sen az izmokon és az idegrendszeren tulmenden a vegetativ szervek, mint
a sziv és a keringési szervek is jelentfsen szerepet jatszanak a gyorsa-
sag szempontjiabaol.

Az dllidképesség roviden megfogalmazva a szervezet ellendlloké-
pessége a faradassal szemben. Olyan képesség, amellyel bizonyos moz-
gasfeladatot hosszabb idén att lehet végeztetni anélkiil, hogy ez a moz-
gas mindségét rontand. Az alloképesség novelése egylittjar az egész szer-
vezet mikddésének javitdsaval. Az id8egységre esG teljesitmény kicsi
ugyan, de a hosszabb idétartam kovetkeztében mégis jelentés terhelést
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jelent a szervezetre. Az izmok munkavégzdképességének idStartama az
oxigén- és tapanyag-ellatottsagtol, tehat a vérellatastol figg. Ezért alkal-
mazkodik a szervezet hosszabb ideig tarté mozgasok esetén a mekods
hajszalerek szdmdanak novelésével a terhelés elviseléséhez. A fokozott
feladatokhoz alkalmazkodik maga a sziv is. Térfogata, iliregei nagyobbak
lesznek, a szivizomzat (f6leg a balkamra izomzata) vastagabb lesz. Mind-
ez az egy Osszehuzddasra kinyomott vérmennyiség, azaz az lit6térfogat
noévekedésével jar. A fokozodd oxigénsziikséglet kihat az egész 1égzési
mechanizmusra. Alldképességi gyakorlatok esetében az izmokban végbe-
mend anyagcsere-folyamatok kozott egyensulyi viszony alakul ki. Ez 4l-
land6 pulzus-, vérnyomas és légzési értékekben nyilvanul meg. Az ideg-
rendszer is alkalmazkodik a tartds terhelésre. A mozgasok koordindldsa
javul, az izmokhoz érkezd impulzusok szabalyos ritmusban viszonylag
alacsony frekvenciaval jutnak el.

Az iligyesség talan a legbonyolultabb, legdsszetettebb képesség. Ez
teszi lehetévé a mozgasok koordindlt, pontos, gyors és gazdasagos, val-
tozo és meglepd viszonyok kozott torténd végrehajtdsat. Az Ugyes gyerek
konnyen és gyorsan sajatit el uj mozgasokat, ésszerlien valasztja meg a
megoldast. Ez természetesen annal kénnyebb, minél tébb mozgastapaszta-
lattal rendelkezik. Az ligyesség Osszetevéi tehat a kovetkezdk: sokoldalu
mozgaskészség, gyors és atfogd gondolkodaés.

Miel6tt a képességfejlesztés lehetdségeit és modszereit vizsgalnank,
ugy gondolom, nem haszontalan néhany szét ejteni a lazasdg kérdésérdl
sem. A lazasdg nem tartozik ugyan a szorosan vett alapképességekhez,
azonban mind a képességfejlesztésben, mind a sportmozgéasok végrehajta-
saban jelentfs szerepe van. Tulajdonképpen az iziiletek mozgékonysagat,
az izmok és inak nyulékonysagat, rugalmassagat jelenti. Kifejlesztésének
lehetdségei elsésorban egyéni adottsagoktdl fuggenek. Vastag, rovid izom-
zattal rendelkezék csak hosszantarto, faradsdgos munkaval érnek el fej-
16dést, mig madasok kiilénosebb gyakorlas nélkil is lazdk tudnak lenni.
A lazasadg jelentésége abban van, hogy lehetévé teszi a mozgas ampli-
tudéjanak novelését és az antagonista izmok kisebb ellenallasa kovetkez-
tében a mozgas sebességének novekedését. Futasoknal ez a lépéshossz
novelésére és a gyorsasagra lehet j6 hatassal, vagy dobasoknal a nagyobb
eléfeszitettségi allapot kialakitasdban és ugyancsak a gyorsasig fokozasa-
ban jatszik szerepet.

Képességfejlesztés lehetdségei, modszerei.

Elészor talan néhany altalanos dologra hivnam fel a figyelmet. A gye-
rek szdmara az iskola Ujat jelent minden tekintetben. Uj életrend kiala-
kitasat koveteli meg. Ez még azoknal a gyerekeknél is megmutatkozik,
akik ovodaba jartak, akik pedig évodai el6készités nélkiil keriilnek az is-
kolaba, fokozottabb mértékben jelentkezik. A gyerekek fejlettségi szint-
je az el6bbiek kdvetkeztében igen kiilonbozé, éppen ezért fokozatosan, a
pedagogiai alapelvek szigoru betartdsaval lehet csak bevonni dket a
munkaba. Kezdetben a jatékos tevékenység kell hogy dominaljon a test-
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nevelési munkéaban, de fokozatosan be kell illeszteni a céliranyos felada-
tokat is. A gyermeki képzeletet foglalkoztatd és érzelemre hatd jatékok
alkalmazasa azonban a tovadbbiakban sem nélkiilézhet6. Mar ebben az
idészakban olyan feladatokat is adhatunk a gyerekeknek, amelyekre a
megoldast dnmaguknak kell megtaldlniuk. A foglalkozasokon {feltétlen
tartsuk szem el6tt a sokoldalu réhatas elvét.

Amint az életkori sajatossagok véazlatos ismertetésébdél is Kkitilinik,
9—10 éves korra a gyerekek olyan fejlettségi szintet érnek el, amely
sportpedagogial szempontbol igen kedvezd. Kialakulnak a mozgastanulas
kedvezd feltételei, szivesen és kdnnyen tanuljadk meg az 1ij mozgasokat,
ugyanakkor terhelhet6ségiik is jelentésen megné. Mozgasvagyuk tovabb-
ra is nagy, azonban mar nem annyira szertelen. Egyre inkabb kialakul
a versenyszellem, szeretnek valamiben kitlinni. Teljesitményliket igye-
keznek maéasokéval Osszehasonlitani. A testnevelének itt nagyon ébernek
kell lennie, nehogy tulterheljék magukat a gyerekek. Természetesen ez
nem azt jelenti, hogy ne legyen megfelel§ terhelés, hiszen eredményt
csak az érdekes, sokoldalu rahatast és megfelel§ terhelést biztosito test-
nevelés eredményezhet.

Ezek utan vegylik sorba az el6bbiekben felsorolt testi képességeket
és vizsgaljuk meg azt a mozgisanyagot és azok alkalmazdsianak modsze-
reit, amelyek az adott korban el6segitik a képességek kifejlesztését, a
gyermek harmonikus fejlédését.

Amikor 6—10 éves gyermekek erdfejlesztésérdl beszéllink, termé-
szetesen senki sem gondolhat az izomerdé egyik vagy maésik hatdsforma-
jdnak intenziv fejlesztésére. Itt els6sorban egy &altaldnos, féleg a tarto-,
vagy vazizomzat erdsitésérdl lehet sz6. Tehat egy &ltalanos kondiciona-
lis allapot kialakitdsa a cél. Alapvetd kdvetelmény a sokoldali rahatas.
A cél megvaldsitasdhoz a gyakorlatok egész sora all rendelkezéslinkre.
Erésit6 minden olyan gyakorlat, amely megfelelé6 izomfesziiléssel jar.
Ezek a gyakorlatok lehetnek:

1. Szer nélkil végzett, egyszerl és Osszetett gyakorlatok, az egyes
testrészek vagy az egész test ellenallasanak legyézésével. Ide so-
roljuk a kiilonféle
— emeléseket és leengedéseket,

— izomfeszililéssel jard hajlitasokat,
— futasokat térdemeléssel,

— szokdeléseket, felugrasokat,

— kuszasokat stb.

2. Kilénbszé kéziszerekkel végzett gyakorlatok
— egyszerl kotélgyakorlatok,

— labdagyakorlatok,
— botgyakorlatok.

3. Tomott labdaval végzett dobasgyakorlatok (1—2 kg).

4. Tarsasgyakorlatok
— huzasok, tolasok,

— emelések, hordasok.
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5. Szereken, szerek felhasznalasaval végzett gyakorlatok
— padgyakorlatok,
— bordasfal-gyakorlatok,
— fel-, le- és atugréasok, szerek felhasznalasaval,
— maszasok.

A szervezet reagdl az 6t érd ingerekre és ez a reagalds alkalmazko-
dasban nyilvanul meg. Megfelel6 alkalmazkodést csak a kozepesnél erd-
sebb ingerek valtanak ki a szervezetbdl. A gyakorlatok és az alkalmazott
eljaras megvdélasztasanal ezt az elvi szempontot feltétlen figyelembe kell
venni. Kiilonosen tgyelni kell arra, hogy a gyakorlat altal a szervezetre
hato inger erdssége soha ne legyen maximalis vagy ahhoz kozeli. Ugyan-
akkor tartamat tekintve sem legyen hosszantart6. Tobbszor, révidebb-
hosszabb sziinetek beiktatasdra van sziikség. Az a célravezetd, ha a szer-
vezetet sorozatban érik az ingerlokések. Az ingerek nagysaga ne haladja meg
a teljesit6képesség 60—70Y/y-at, az ismétlések szdma pedig olyan legyen,
hogy harom, egymastoél kisebb sziinettel elvalasztott sorozatot végre tud-
janak hajtani az ismétlésszam fokonkénti kisebb mérv({ csbkkentése mel-
lett. Pl. hanyatt fekvésb6l emelés, zsugoriilésbe, harom sorozatban:

elsé sorozat 8 ismétlés
masodik sorozat 6 ismeétlés
harmadik sorozat 4 ismétlés

Az egyes sorozatok koézdtti szlinetben mas jellegl nydjté, vagy lazito
gyakorlatokat végeztethetlink. A gyakorlatokat kezdetben teljes egészében
jatékos formaban alkalmazzuk, majd fokozatosan térjink ra a hatarozott
formaju gyakorlatok alkalmazasara anélkiil, hogy a jatékos format telje-
sen elhagynank. A kivalasztott gyakorlatok legyenek egyszerliek, ne igé-
nyeljenek nagy figyelmet, de koveteljik meg a pontos végrehajtast.

Az erbfejleszté gyakorlatokat célszerd egylittes osztdlyfoglalkozas ke-
retén belll végeztetni. A terhelés megfeleld adagolasanak biztositasara
ezen a fejlettségi szinten ez a forma latszik leginkabb célravezetének. A
tanar alland6 kapcsolatban van az egész osztallyal, figyelemmel kisérheti
valamennyi gyerek munkajat. Lehetdsége van, hogy az egyéni adottsdgo-
kat is figyelembe vegye. Tapasztalata, ismeretei alapjan egyes gyerekek-
nél kisebb, masoknal nagyobb ismétlésszamot vagy intenzitast kovetel-
het meg. 9—10 éves korban, ha a gyerekek képzettségi szintje lehetévé te-
szi, lehet prébalkozni a kéredzés alkalmazasaval is. Ennél a formanal is
igen fontos, hogy a kivalasztott gyakorlatok egyszerlek legyenek. Ne le-
gyen kilondsen kezdetben 4—5 allomashelynél tobb. Az egyes allomaso-
kon egy-egy nagyobb izomcsoport foglalkoztatasat kell célul kitlizni. Na-
gyon fontos szerepe van itt a tudatositdsnak. Mivel minden egyes alloma-
son mdas és mas gyakorlatokat végeznek, szlikséges, hogy a gyerekek ma-
guk is ismerjék a végzett gyakorlatok céljat, annak szervezetiikre gyako-
rolt hatasat. Tudjak, mit miért kell végezniik. A tudatosan végzett gya-
korlat kedvezé hatast valt ki a gyerekeknél. Fokozza érdeklédéstiket, akti-
vitdsukat, ami jelentés mértékben segiti el6 a munka eredményességét. A
koredzésforma alkalmazasa még nagyobb lehetéséget nyujt az egyéni sa-
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jatossagok figyelembevételére, de fokozottabb szervezést és figyelmet ko-
vetel meg a tanar részérdl.

A gyorsasdg az a képesség, amely legkevésbeé fejleszthets. Elettani
kutatasok igazoljak, hogy ezen a téren eredményt féleg éppen a targyalt
id6szakban — tehat 6—10 éves korban — lehet elérni. A gyermek szer-
vezete szerkezetileg alkalmas a rovid ideig tartd egyszerd, kis terjedelmuii
mozgasok végrehajtasidra. Amint az élettani elemzésekbél kitlinik, a gyor-
sasagi gyakorlatok nagy megterhelést jelentenek a szervezet szamara.
A gyakorlatok végrehajtisahoz jelentds energidra van sziikség, és ezt az
energiaszukségletet még noveli a gyerekeknél tapasztalt fokozott anyag-
csere. Mindez olyan helyzetet idézhet el révidebb-hosszabb idére, hogy
a tartalékok mar nem képesek a sziikséglet fedezésére. Ezt mind a gya-
korlatanyag, mind az alkalmazott eljaras kivalasztasanal figyelembe kell
venni. A gyorsasag elsésorban idegizom-koordinacié fliggvénye. Ennek
szintjét kell nekiink els6sorban emelni és erre mindenekelétt a futasok
valtozatos forméaban torténé alkalmazasaval van lehetéségiink. 6—7 éve-
seknél erre féleg a jatékok keretén beliil adddik lehetdség, ahol maga a
futds és a jatékban el6fordulé varatlan helyzet gyors mozgast kivan.
Ilyenek:

— kilénbozé fogojatékok,
— egyszerd sor- és valtoversenyek,
— gyors futdsok 25—30 méteren.

8—10 éves korban a jatékokban addédé lehetdségek tovabbi felhasz-
naldsa mellett mas gyakorlatok felhasznilasara is adddik lehet&ség;

— a helyes futémozgas kialakitasat el6segité gyakorlatok,

— repuléfutasok,

— kiilonféle fel-, le- és atugrasok, (az akadalyok szélessége ne legyen
— tobb 30—40 cm-nél, magassaga pedig 50—100 cm,

— szokdelések egy és valtott 1labon,

— ugrasok helybél és nekifutassal,

— 20—30 méterek lefutdsa maximdlis sebességgel.

Mind a jatékos, mind az ismétlésszertien alkalmazott futasoknal ligyel-
ni kell arra, hogy a gyerekeknek legyen megfelelé pihenési idejik. Az is-
métlések szama ne haladja meg az 6tot, és az ismétlésre csak a nyugalmi
pulzus visszadlldsa utan kerlljon sor. A gyorsasag fejlesztésében felhasz-
nalhatjuk a gimnasztika gyakorlatanyagat is. Azokra a gyakorlatokra gon-
dolok itt elsGsorban, amelyek hozzajarulnak a miikodé izmok erdsitéséhez,
a reakcioid6é csokkenéséhez. Pl.:

— szokdelések kilénbozé feladatok beiktatasaval (kar- és labmozga-

sok, fordulatok),

— kiilénb6z6 kiinduld helyzetbdl kozelben levé (5—10 m) targy meg-

érintése, megkeriilése,

— labdafeldobas a fej folé, guggolotamasz vagy Ulés, feladllas és a

labda elkapésa,

— szemben levé tarsak (2—3 m) labdaatadast végeznek egy vagy két

labdaval, versenyszer(ien,
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— tarsak szemben allnak egymassal (4—5 m), mindketténél labda,
Labdafeldobas a fej folé, atfutds a tars helyére és a labda elka-
pasa,

— a tarsak egyirdnyba néznek (tdvolsag koztik 3—4 m), a hatul levd
az elol allé ladbai kozott elére guritja a labdat, akinek azt megha-
tarozott tdvon beltl el kell fognia,

— a labda atdobasa a kapufa vagy kihuzott zsinor f6l6tt és elkapdsa
a tuloldalon.

Gyorsasagi gyakorlatokat mindig pihent és j61 bemelegitett allapotban le-
v6 gyerekekkel végeztessiink.

Az alldképesség — amint a kutatdsok is igazoljdk — a leginkabb fej-
lesztheté képesség. A fiatal gyermekek esetében azonban igen nagy koriil-
tekintésre van sziikség, hogy ne kovesslink el végzetes hibat. Az alléké-
pességi munka — mint azt az el6bbi részben emlitettem — nem jelent
nagy erdsségll ingert a szervezetre, de a terjedelem nagysaga kovetkezté-
ben a terhelés mégis nagy. Ez a huzamosabb ideig tarto terhelés a szivre,
a keringési szervekre és az amugy is fokozott anyagcserére, valamint az
idegrendszerre hat. A gyermek szervezete szamara az intenziv alloképes-
ségi munka megoldhatatlan feladatot jelenthet. Mit tehetlink akkor ebben
a korban, az alloképesség fejlesztése terén? Van-e egyaltalan mdd arra,
hogy e képesség fejlesztését 6—10 éves gyerekeknél elésegitsiik? Véle-
ményem szerint a valasz egyértelmiien igen. Ha megfigyeljik a kisgyere-
keket jaték kozben, feltétlen észre kell venni, hogy meglepden hosszu ide-
ig képesek sok mozgassal jaré feladatok elvégzésére. Azt is észre kell
azonban venni, hogy a jaték mozgasanyaga még a legonfeledtebb jatsza-
dozds kozben is gyakran valtozik. Véleményem szerint az alloképességi
munkanal éppen ebbdl kell kiindulni. A munkat a jatékossdg, a sokréti-
ség és érdekesség jellemezze. Semmiképpen sem elfogadhaté ma mar az
a tétel, miszerint a gyerekek részére jelentSs terhelést biztosité alloképes-
ségi munka megengedhetetlen. Mivel az &alloképesség elsésorban a kerin-
gési rendszer fuggvénye, amely az élettani vizsgalatok szerint gyorsabban
fejlédik, mint az izomzat tomege, van lehetéség az alloképesség fejleszte-
sére. A jol fejlett keringési rendszer kénnyebben tudja kiszolgalni a ki-
sebb izomtomeget és ezért nem faradnak el az egész napon at jatszadozo,
futkarozé gyerekek.

Milyen mozgasanyagot hasznalhatunk fel a cél érdekében?

— Olyan jatékokat, amelyeknél a mozgéasokat nem nagy intenzitds-
sal kell végrehajtani, és jaték kozben van id6é a szervezet bizo-
nyos feliidiilésére, pihenésére. Az érdeklédés fenntartisa érdekeben
célszerli az egész jaték keretén belil két-harom hasonléd tipusu
jatékot alkalmazni.

— Felhasznalhatjuk az alldképesség fejlesztésére a gimnasztika gya-
korlatanyagéat is. Ez ugy oldhaté meg, ha az egyes gyakorlatokat
egyszer(l mozgassal, akar helyben futassal is Osszekapcsoljuk. Az
ilyen 6sszekapcsolasokndl tartsuk szem el6tt, hogy az egyes gya-
korlatok mas-mas izomcsoport foglalkoztatdsdval biztositjdk a
megfeleld terhelést. A gyakorlatok legyenek egyszeriiek, amelyek
végrehajtasa nem igényel kiilonosebb figyelmet a gyerekeknél.
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— A ciklikus mozgasok alkalmazasa ugyancsak célszerl, nagyon fon-
tos azonban a fokozatossadg szigoru betartdsa. A hosszabb ideig
tarto futasok alkalmazasa esetén 6—7 éves korban elég, ha 30—40
mp-t6l indulva eljutunk az 1,5—2 percig, 8—10 éves korban 1,5—
2,5—3 percig. A futds tempdja ne legyen kdzepesnél gyorsabb és
iktassunk kozbe két-harom jarasi szakaszt. Mindig a futas idétar-
tamat és ne a tavolsagot hatarozzuk meg. Nagyon gyakori alkal-
mazasat keriilni kell, kiilondsen a kisebbeknél, mert az egyhangu
monoton futds hamar az idegrendszer kifaraddsahoz vezet, és
unalmas a gyerekek szamara.

Barmilyen mozgéasanyagot hasznalunk is fel az alléképesség fejlesz-
tésére, tartsuk szem el6tt a kovetkezdket:

— tartsuk be a fokozatossagot,
— ne végeztessiik a mozgast teljes elfaradasig,
— a kivalasztott mozgasanyag legyen valtozatos.

Az tigyesség kifejlesztésére legkedvez6ébb iddszak a gyermekkor. Azok
a sportolok, akik gyermekkorukban sokoldali mozgastapasztalatot szerez-
tek, feltétlen elényben vannak azokkal szemben, akik ezt elmulasztottak.
Késébb ugyanis mar egyre kevesebb az ligyességfejlesztés lehetdsége. Az
lugyesség kifejlesztésére felhasznalt mozgasanyag kivalasztdsanal az aldbbi
szempontokat kell figyelembe venni:

— segitse el6 a sokoldald mozgaskészség kialakuldsat,

— tegye lehet6vé a valtozd koriilményekhez valé alkalmazkodast,

— adjon lehet6séget a feladatok 6nallé megoldasara, a gyors, kombi~
nativ készség kialakulasahoz.

Ezen feladatok megoldéasara felhasznalhatjuk:

— a szer nélkil és szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatokat,

— valtozatos futé, ugro6 és dobd gyakorlatokat,

— a legkiilénbozébb jatékokat, amelyek sokrétd mozgasfeladat meg-
oldasara adnak lehetGséget és sok benniik a meglepetésszeri elem.

Meg kell jegyezni, hogy barmilyen gyakorlatrdl is legyen szo6, csak
akkor és addig segiti el6 az ligyesség fejlesztését, amig végrehajtisa fi-
gyelmet igényel a gyerekek részérdl. Amikor a figyelem kiilénésebb raira-
nyitasa nélkil is végrehajtanak egy mozgast — azaz a mozgas automati-
zalédott —, nem segiti el§ az ligyesség fejlédését. Mivel az ligyességi gya-
korlatokhoz a figyelem &sszpontositdsara van sziikség, az idegrendszer ha-
mar farad. Eppen ezért ezeket a gyakorlatokat csak pihent 4llapotban levé
gyerekekkel végeztessiik és sohasem az elfaradasig.

A lazasdg 4altaldban kis gyerekeknél nem okoz kilondsebb problémét,
ez azonban nem jelenti azt, hogy nem kell vele foglalkozni. A lazasdg —
ha megfelel6 mozgésanyaggal nem gondoskodnak fenntartdsarol — idé-
vel csokken, esetleg szélsGséges esetben teljes egészében is elvész. A laza-
sag fenntartdsara vagy Kkifejlesztésére szolgdlé mozgdsanyagot egyetlen
foglalkozason sem hagyhatjuk el. A gyakorlatokat két csoportra lehet osz-

tani:
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1. Passziv nyujtégyakorlatok.

Ide azok a gyakorlatok tartoznak, amelyeknél az elmozduldst nem
az izmok munkéaja, hanem mas kiilsé erdk idézik el8. Ilyenek a
kilonbozé kényszerhelyzetek, pl. gatiilés vagy tarsas gyakorlatok-
nal maga a térs.

2. Aktiv nyujtégyakorlatok.

Ezeknél maga az izommiikodés hozza 1étre az elmozdulast.

A passziv nyujtégyakorlatok alkalmazdsanal az esetleges sériilés el-
keriillése érdekében nagyon o6vatosnak kell lenni. A gyakorlatok végre-
hajtasa legyen lassii és ne okozzon Kkiilonodsebben kellemetlen érzést a
gyerekekben. Az aktiv nyujtégyakorlatokat lendiiletesség jellemzi. Le-
gyen a mozgasnak nagy amplitudoja, kozelitse meg az izlilet mozgaslehetd-
ségeinek hatarait.

Fluggetleniil attol, hogy a gyakorlatok felhasznaldsa soran milyen el-
jarasokat alkalmazunk, feltétlen szem el6tt kell tartanunk, hogy az al-
kalomszer(i, rendszertelen gyakorlds nem valt ki megfelel6 alkalmazko-
dast. Rendszeres és folyamatos munkara van sziikség ahhoz, hogy valéban
eredményt, éspedig tartdos eredményt érjlink el. Barmilyen képesség, ha
nem foglalkozunk vele, ahelyett hogy fejlédne, megkopik, csé6kken szin-
vonala. Olyan ez, mint a hosszabb idén at gipszkotésben tartott végtag,
amelynek izomzata sokszor teljesen legyengiil, elsatnyul és utana csak
hosszu és tiirelmes gyakorlatozadssal nyeri vissza el6z6 szinvonaldt. A ké-
pességfejlesztés tekintetében is ligyelni kell tehat, hogy a fejlesztés soran
minden képességgel foglalkozzunk. Ez természetesen nem zarja ki annak
lehet6ségét, hogy azzal, amelyik aranytalanul alacsonyabb szinten van, ne
foglalkozzunk tébbet.

Munkéank soran, amint azt mar emlitettem is, nem lehet eléggé hang-
sulyozni, a gyerekek egészségét kell szem el6tt tartani. Ez mindennél fon-
tosabb. Kezinkben van egy csodalatos eszkdz, a testnevelés, amellyel ha
meggondoltan banunk, elésegitjik a felnovekvdé nemzedék egészséges,
harmonikus fejlédését. Ebben a korban nem is lehet mas célunk. A ké-
s6bbiek soran, ha sikeriil megszerettetni tanitvanyainkkal a testnevelést,
ugyis megtalaljak a lehetdségét, hogy valamelyik sportdgban tovabb fej-
l6djenek, de ha csak a mozgés utani vagyat sikerilt is elpaldntalni ben-
nik, munkank mar elérte céljat.

Osszefoglalds, kovetkeztetések.

A gyermeki szervezetben fejlédése soran jelentds valtozasok figyel-
het6k meg. 6—10 éves korban ezek a valtozasok eléggé szembet(inbek.
A testnevelésnek ebben a korban éppen ebbél kifolyodlag elsésorban az a
feladata, hogy ezeket a valtozasokat az egészséges fejlédés érdekében eld-
segitse és hasznosan befolyasolja. Nem lehet kétséges, hogy a testnevelés
a maga sajatos eszkézeivel nagymértékben hozzajarul a sokoldaly, har-
monikus fejlédéshez. Ehhez azonban sziikséges, hogy a korosztaly saja-
tossagainak megfelelé gyakorlatok és eljarasok alkalmazésaval eldsegitsiik
a gyerekekben meglev$ alapvets testi képességek kibontakozasat, kifej-
16dését.
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A gyakorlatanyag és az alkalmazott eljaras legyen szines és valtoza-
tos, valtson ki pozitiv emdcidt, igy a gyerekek nagyobb lelkesedéssel vég-
zik a munkat.

A gyakorlatok ne legyenek megeréltetéek, de biztositsanak megfeleld
terhelést, a szervezet alkalmazkodasanak kivaltasahoz. A természetes fa-
.radtsag érzése legyen tapasztalhaté a gyerekeknél.

A munka legyen rendszeres és folyamatos. Ugyelni kell a munka és
pihenés helyes ritmusanak kialakitdsara.

A foglalkozésokat zomében a jatékossag jellemezze. Ki kell hasznalni
a korra jellemzé sajatossdgokat: jaték utani és versenyzési vagyat.

A munkdban valé tudatos részvétel segiti a munka eredményességét.
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Dr. Kelemen Laszlo: Fejlédéslélektan
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Dr. Nagy Gyorgy: Sportpszichologia

Vasziljev Ozolin: Atletika

Dr. Nadori Laszlo: Edzéselmélet
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