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PETROVAI JOZSEF

A 10--14 EVES TANULOK ERGALLAPOTAR(L, FEJLESZTESENEK
LEHETOSEGEIROL,, MODSZEREIROL

A dolgozatban kizismert, ennek ellenére még mindig eléggé elhanyagolt
problémdval kivdnok foglalkozni. Az érdekldadés és figyelem felkeltése
mellett szeretnék néhdny, a kozvetlen gyakorlati munkdba is haszndlihatd
elgondoldst kozreadni.

Mindenki el6tt ismeretes tény, hogy a gyermekek fejlfdése az utdbbi
évtizedekben nagymértékben felgyorsult. Ez a felgyorsult fejlodés azonban
kordntsem jelenti azt, hogy ez a generdcid adottsdgait tekintve jobb vagy
egészseégesebb. Az akcelerdcid fokozza az egyes szervek, testrészek nive-
kedésének litemeltoldddsdt. A serdiild megnydlik, de mellkasa nem kidveti az
titemet, tiidotérfogata kisebb, mint amekkordt testméretei megk{vinndnak.
Ugyanez a helyzet a szfvvel is. £z pedig kihat a szervezet vérrel, oxi-
génnel és tdpanyaggal torténd elldtdsdra, annak mindségére.

Rdaddsul a mai gyerekek vészesen keveset mozognak, kényelmesen élnek.
Hidnyzik a {ejldodd szervezet legfontosabb igénye, az akt{v mozyds. A do-
logtalan izmok fejletlenek maradnak, az idegrendszer ingerlékenyebbé, 3
gyerek betegséagre hajlamossd vdlik.

Az ilyen gyerek féradékony és a sziild legtobb esetben ahelyett, hogy
rendszeres fizikai terhelést igyekezne biztos{tani szdmdra meéginkdbb ki-
méli, daddzza. A testi fejlodés zavarai pedig elGbb vagy utdbb a szelle-
mi fejlodésében is megmuitatkoznak.

A helyzet e téren komoly és elgondolkodtatd, de meg van a lehetfiség,
hogy tervszer, &tgondolt munkdval biztos{tsuk a felndvekvo nemzedék
egészseéget, teljesitd képességét.

A  tovabbiskban az erGvel, mint az egyik alapvetd fizikai képességgel
kivdnok foglalkozni 4ltaldban, majd egy felmérés segftségével illuszirdl-
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ni a valdés helyzetet. Végiil foglalkozom a fejlesziés lehetdsdégeivel és
midszereivel.

Az erdr6l dltaldban

Az erd roviden fogalmazva az embernek olyan képessége, amely kiils6 és
belst ellendlldsok lekiizdését teszi lehetdvé.

Minden mozgdshoz erdkifejtésre van sziikség, ilyen értelemben 3z eré a
legalapvetobb testi képesség.

Az erd izomtevékenységben nyilvénul meg, nagysdga fligg:

- az izom fizioldgiai keresztmetszetétol;
~ az izomrostok szdmdtol és ezek idegi szabdlyozdsdtol;
- az izomkoordindcidtsl.

Az izomerd szintje a szervezet normdlis mikddés szempontjabdl igen
fontos, mivel az izomzat szervezetlnkben az aldbbi fontos feladatokat
14tja el:

- rogziti az izileteket (statikus munka);

- mozgatja a csontrendszer (dinamikus munka);

- az egyes testiiregek faldt alkotva védi a belsh szerve-
ket;

~ izommunka sordn hot termel;

- segiti a keringési rendszer tevékenységét.

Jelentbs ardnyt fejlOdése az egyes izomcsoportokat tekintve az élet-

kortél és részben még a nemtdl is fiigg.
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Az aldbbi tdbldzat ezt szemlélteti:

fid

ledny

a kéz izmai f.

fig
ledny

Torzs izomzat f.

a 1db izmai f.

A 10-14 évesek erdszintje
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X X X
X X X
X X

X X
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X
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11 12

12 13

X

13
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14
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14
15

15
16

15
16

16
17

16
17

Az erfszint vizsgdlatdra az adott korosztdlyndl egy vidéki és egy vé-

rosi iskoldndl végeztem meéréseket. Evjdratonként 20 fid, illetve lednyta-

nuldt mértem. A mérés prébaszdmait és eredményét az aldbbi tdbldzatok mu-

tatjak.
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Az adatok egyértelmien mutatjsk, hogy a gyerekek erdfejlesziése terén
igen sok még a tennivald. A vizsgdlat ugyancsak két iskoldt érintett, de
gy gondolom és tobb iskoldban tett 14togatdsom alapjan 411fthatom, hogy
a helyzet sajnos elédyggé dltaldnos. '

10--14 évesek erdfejlesztésérol

Az er6sitd munkdval szemben tdmasziott kivetelmények

A fiatalok erbfejlesztése igen nagy koriiltekintést igényel. Az élet-
kori sajdtossdgokbdl adddd problémdk mellett figyelembe kell venni a kii-
lonbtz6 erdgyakorlatok szervezetre gyskorolt hatdsdt is. A j61 megterve-
zett és megfelelfen kivédlasztott gyakorlatok helyes médszerrel torténd
alkalmazdsa elfsegiti a fiatal szervezet ardnyos, egészséges fejlodését.

Erofejleszt6 munkdk sordn az aldbbi koriilmények figyelembe vétele
igen fontos:

A csont- és izomrendszer fejlddése a targyalt életkorban elégué
dinamikus. A csontrendszer fejl6désében elsfsorban a hnsszusd-
gi novekedés jelentds, amit nem kovet ardnyosan az izomzat ni-
vekedése. FEz vonatkozik a vézizomzatra is, ami az erdgyakorla-
tok megvdlasztdsa szempontjsdbél nagyon lényeges.

- A szfiv, tiidd és a keringési rendszer fejlettségi szintje elma-
rad a hosszisdgi mutatdk mellett, de épp ez a tény indokolja a
megfelelden adayolt erGsitd gyakoriatok alkalmazdsdt.

- Az ertfejlesztésnél a sokoldald foglalkoztatdsra kell téreked-
ni. F8 feladat az 4&ltaldnos erdsités. Terjedjen ki az egész

szervezetre.

- A {fiatalokndl feltétleniil a dinamikus jellegd gyakorlatokat
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kell elotérbe belyezni. Keriilni kell a nagyobb préseléssel j4rd
gyakorlatokat.

- A terhelés igazodjék a gyerekek fejlettségt szintjdhez. Csak
azok a gyakorlatok viltanak ki megfeleld alkalmazkoddst, ame-
lyek végrehajtdsdra a szervezet felkésziilt.

A terhelés emelése csak lépcsozetesen, a fokozatossdg szigord
betartdsa mellett torténhet.
Biztos{tsunk 1id6t a megfeleld alkalmazkodds kivdltdsshoz. Min-
den fajta sietség, tiirelmetlenség komoly, esetleg maradandd,
kdros kovetkezményekkel jdr.

- A gyakorlatok legyenek vdltozatosak. Keriilni kell a sok ismét-
léssel jard monoton gyakoroltatdst. Ez ammél is inkdbb fontos,
mivel a szervezet szdmdra foleg a kizepes intenzitdsi és nem
tdl hosszi ideig tarts (lokésszer(l) ingerek adjdk a kedvezf ha-
tdst, mig a hosszantarté erdkifejtés a fiatal szervezet szdmira
karos.

~ Az er6sit@ munkdt minden esetben 351 el6 kell késziteni. Mindig
eldzze meq alapos bemeleg{tés és sohasem végeztessiik f4radt &1-
lapotban. A gyakorlatok kozben tartsuk be a megfeleif pihend-
ket.

- Igen eredményes, ta a gyerekek naponta végeznek komyebb (15--
20 perces) ergsitd munkidt ondlldan, el6re megheszélt program
alapjan. Ezen tilmenden a heti 2--3 alkalommnal végzett erds{to
munka ‘ajanlott.

- Az erdsités sordn ne feledkezziink meg a nydjtd - lazitd gyakor-
latok rendszeres alkalmazdsdrél.

Az erfsitd munkdndl felhaszndlhato edzéseszkozik, mddszerelk

~ Az erds{tés legegyszeriihb és mégis batdsos eszkizei a gimnasz-
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tikai gyskorlatok. VégeztethetSk szer nélkiil és kéziszerekkel
egyarant. A kéziszerek alkalmazdsdndl fontos azok sulyédnak meg-
vdlasztdsa.

Terjedjen ki valamennyi fobb izomcsoportra. Tobb legyen a gya-
korlatok szdma, de egy-egy gyakorlatndl az ismétlésszdm ne ha-
ladja meg a 10--12-t.

Nagyon jol felhaszndlhatok erdsités sordn a tdrsas gyakorlatok.
A tornateremmel nem rendelkezd iskoldkban nagymértékben pdtol-
hatjuk veliik a tdmasz- és fiiggdszerek hidnydt. A meglelel6 el-
lendlldsok biztositdsa érdekében nagyfoku szervezetségre és
fegyelemre van sziikség.

Nagymértékben kihaszndlhaté erdsitési céllal is a borddsfal.
Igen sok és vdltozatos gyakorlatanyag alkalmazédsdra ad lehet6-
séget. Mds szerekkel kombindlva is alkalmazhats.

Feltétleniil ki kell hoszndlni a tdmasz- és fiigghszerek adta le-
hetééégeket is.

Kozkedvelt és barhol alkalmazhatd a szikdelések, a fel-, le- és
dtugrdsok lilonbiz6 fajtdi.

Ezen gyakorlatok <cokrétisége lehetbséget ad a foglalkozdsok
szinesebbé, v4ltozatosabbd tételéhez.

Az er6sits munkdban feltétlenil ki kell haszndlni a kiilonboz6
dobésgyakorlatok szinte az egész tesire kifejtett erds{td hatd-
sdt. Ide sorolhatjuk a tomott labddval vagy egyéb nehezékekkel
végzett dobdsgyakorlatokat. A sily megvdlasztédsa fontos. 10-
12 éves korban a 2--3, 13--14 éves korban a 3--4 kg-os suly al-
kalmazdsa célszer(.
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