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TELEGDI ATTILA

INNOVACIOS LEHETOSEGEK A MAGYAR
GYORSKORCSOLYAZAS MODSZERTANABAN.
A HOSSZU TAVU SPORTOLOFELKESZITESI MODELL
ADAPTACIOJANAK LEHETOSEGEI A HAZAI
GYORSKORCSOLYA SPORTAGAKBAN.

INNOVATION POSSIBILITIES IN THE HUNGARIAN
SPEED SKATING METHODOLOGY. POSSIBILITIES
OF ADAPTATION OF THE LONG - TERM ATHLETE
PREPARATION MODEL IN HUNGARIAN SPEED
SKATING SPORTS.

Eszterhdzy Karoly Egyetem, Neveléstudomdnyi Doktori Iskola, Eger

Absztrakt

A HosszU Tavu Sportoléfejlesztési Program (LTAD) egyfajta paradigmavaltas
a korabban megismert, a versenysportolok felkészulését iranyzé torekvésekkel
szemben. A program Kanadabdl indult 2001-ben a magyar szarmazasu Balyi
Istvantél, mely tébb orszagban mar kiprobalt és jol mikoédé koncepcidként
mUkodik. Magyarorszagon a gyorskorcsolya sportagainkban 2003-t6l modsze-
resen az LTAD-programra épul8 szemléletet, edzéselméletet és mddszertant
alkalmaztuk sajat kornyezetlinkre, amely eredményeképpen a nemzetkozi élvo-
nalba kertltink. A kutatasunk célja annak bemutatasa, ahogy az LTAD elveit és
modszertanat a rovidpalyas gyorskorcsolyazasba bevezettik. Emellett a sportagi
fejlesztésben megmutatkozd hianyossagok, nehézségek és erdsségek, illetve
ezen keresztul a jovOkép kerul 6sszevetésre és elemzésre.

Dokumentumelemzés soran az LTAD-programot, a Magyar Orszagos
programot, azok egy-egy mezociklusanak és mikrociklusanak edzéstervét, vala-
mint egy-egy napi edzéstervet dolgoztuk fel a kutatasunk aspektusabél. Emellett
mélyinterjukat készitettlink a vizsgalt dokumentumokat készit6 és azok alapjan
dolgozd utanpdtlas és felnbtt korosztaly edzivel (N = 4).

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2020.1.7
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Eredményeink alapjan elmondhatd, hogy az LTAD-programot nem minden
tertleten sikerult teljes mértékben megvaldsitani, igy a sportag tovabbfejlédése
nem garantalt. A mélyinterjuk azt mutatjak, hogy a felkészitést jellemz8en a hosz-
szU tavu célok iranyitjak, de vannak jelek még a rovid tavu célok alapjan torténd
felkészulésre is. A szul8kkel vald egyuttmkodés, a folyamatos kommunikacié,
a tudatos fejlesztés hianyossaga egyértelmUlen gatolja az LTAD elveinek és gya-
korlatdnak megvaldsitasat. Emellett a testnevelés, a kozosségi szabadidds sport,
a tanulas és az élsport kdzotti harmonizacié helyenként hianyos.

Egyértelmdvé valt, hogy hazai rendszerben vannak kihasznalatlan lehet&sé-
gek. Bizunk abban, hogy ezzel innovativ iranyok és médszertan kerulhet a gyor-
skorcsolyaedz6-képzésbe, -tovabbképzésbe és egyuttal az edz8k mindennapi
gyakorlataba is.

Kulcsszavak: LTAD, kommunikacid, innovacio, fejlesztés

Abstract

The Long-Term Athlete Development Program (LTAD) is a kind of paradigm shift
from previously known efforts to prepare competitive athletes. The program
started in Canada in 2001 from Istvan Balyi of Hungarian origin, which has
already been tested and works well in several countries. In Hungary, we have
been systematically applying the LTAD program-based approach, training theory
and methodology to our own environment in our speed skating sports since
2003, as a result of which we have become at the international forefront. The aim
of our research is to present how we introduced the principles and methodology
of LTAD in short track speed skating. In addition, the shortcomings, difficulties
and strengths in sports development, and through this the vision, are compared
and analyzed.

During the document analysis, we processed the LTAD program, the sports
strategy of the Hungarian National Skating Federation, four different annual
preparation programs, their training plans for each meso cycle and their
microcycle, as well as a daily training plan from the aspect of our research. In
addition, in-depth interviews were conducted with youth and adult coaches (N
= 4) who prepared and worked on the examined documents.

Based on our results, it can be said that the LTAD program was not fully
implemented in all areas, so the further development of the sportis not guaranteed.
In-depth interviews show that preparation is typically driven by long-term goals,
but there are signs even of preparation based on short-term goals. Lack of
cooperation with parents, continuous communication, conscious development
clearly hinders the implementation of LTAD principles and practices. In addition,
harmonization between physical education, community recreation, learning
and elite sports is incomplete in some places.It has become clear that there are
untapped opportunities in the domestic system. We hope that with this, innovative
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directions and methodologies can be included in the training and further training
of speed skating coaches and at the same time in the daily practice of coaches.

Keywords: LTAD, communication, innovation, development

Bevezetés

Az LTAD (Long-Term Athlet Development), a HosszU Tavu Sportoléfejlesztési
Program Kanadabol indult 2001-ben a magyar szarmazasu Balyi Istvantél, mely
tébb orszagban mar kiprobalt és j6l mikodd koncepcioként Gzemel (Kanada,
Ausztralia, Bahrein, Anglia, Skocia, Dél-Afrikai Koztarsasag stb.). A program egy-
fajta paradigmavaltas a korabban megismert, sportoldk felkészilését iranyzo
torekvésekkel szemben. Magyarorszagon a gyorskorcsolya sportagainkban
2003-t6l médszeresen az LTAD-programra épulé edzéselméletet, médszertant
és sportpedagogiat adaptaltuk sajat kornyezetiinkre, aminek eredményeképpen
révidesen a nemzetkozi élvonalba kerultink révidpalyas gyorskorcsolyazasban.

Az LTAD a sport, a rekreacio, az egészségligy és az oktatas terlletét dssze-
fogva el8segiti hosszu tavu sportoléfejlesztést egy tobblépcsds edzés-, verseny-
és regeneralddasi programon beliil. Utmutatést nydjt az egyén sport- és fizikai
aktivitdsaban a csecsemdkoratol kezdve a felndttkor minden fazisan keresztul,
valamint hatteret nyujt a hosszu tavu sportolédfejlédés 10 kulcstényezéjéhez,
amelyek az edzés és teljesitmény fejlesztésének legfébb komponensei. A hosszu
tavu sportolofejlesztési program felvazolja a sportolok legfontosabb értékeit
és alapelveit. A résztvev6k szélesebb kor( ralatast kapnak az élethosszig tarté
sportra - a hosszu tavu sportol6 fejl6désére, és megtanuljak, hogy ennek a prog-
ramnak a felkarolasa hogyan javitja a sport min8ségét és a fizikai ,irastudast”.

A Hosszu Tavu Sportoléfejlesztési Program egy olyan részletes fejlesztési
terv, amelynek altalanos koncepcidja minden sportag kornyezetére adaptalhaté,
legfébb ismérve mégis az, hogy az utanpotlaskoru versenyzdk fejlesztését holisz-
tikus moédon kozeliti meg. Ezt a szemléletet tikrozi Balyi Istvan egy megallapitasa,
miszerint,,egy nemzet egészsége és j6lléte, valamint a nagy sporteseményeken
megszerzett érmek csak melléktermékei egy hatékony sportrendszernek”.

A témavalasztasunkat indokolta, hogy az LTAD bevezetése sportagainkban
komoly elérelépést eredményezett a rendszerszintl gondolkodasban, az 6ssze-
fuggések felismerésében, melyet egyfajta innovacios folyamatként értelmezhe-
tink az LTAD bevezetésével, hiszen megkezdtik a tudas alkalmazasat. Az LTAD
iranymutatasait figyelembe véve a felkészllésben alkalmazzuk az Uj 6tleteket,
edzésmodszereket, technologiakat, amelyek segitségével magasabb mingséget,
értéket hozunk létre, eredményesebbek leszlnk. A tudds az innovacid hajtoereje.
A tudas a tapasztalat aktiv alakitdsabdl el8all6 eredmény (Polanyi, 1997).

Az LTAD alapelve a folyamatos jobbitasra torekvés, amelyet a japanok egy
szbval ugy hivnak, hogy ,Kaizen”. A folyamatos jobbitasra térekvés biztositja
atudomanyos, az edz6szakmai és sportspecifikus innovaciékat, tapasztalatokat
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és megfigyeléseket, és a tovabbi kutatasok terepét is biztositja. Az LTAD a val-
tozas motorjaként észleli és reagdl a testnevelésben, a rekreaciéban térténd
valtozasokra, és egyben egy koherens, logikus és konnyen alkalmazhato prog-
ramot kinal minden korosztalynak. A program egyfajta képzési és érzékenyitési
lehet8séget kinal a sport, a rekreacio, a fizikai aktivitas és az oktatas érintettjei
szamara, 0sszekotve a testnevelést, az iskolai sportot, a kdzosségi rekreaciot,
az élethosszig tarté aktivitast és az élsportot, egyuttal integralja a kulénb6z8
alrendszereket, mely a kdzos alapelveken és célokon alapul. Afejlédés érdekében
minden résztvevét invital, bevon a kdzos gondolkodasba és tovabbi fejlesztések
elvégzésére a magyar sport érdekében.

Ahhoz, hogy a folyamatos fejl6dést biztositsuk, rendszeresen ellen8riznink
kell, miképpen valésultak meg torekvéseink. A legfontosabb feladataink kozott
kell szerepelnie tobbek kozott az optimalis életkornak és nemnek megfeleld
felkészllés és versenyeztetés biztositasanak Borms, 1986). Az edzés- és a ver-
senyprogramok legtdébbszor a naptari életkor alapjan irédnak, am a 10-16. életé-
vikben jaro sportolék kozott nagy fejlédésbeli eltérés mutatkozhat (Balyi, Way és
Higgs, 2013). Aversenynaptart a biologiai és serdulékori élettan, a sportfizioldgia,
a motoros tanulas, a sportpszicholodgia és a taplalkozastudomanyi torvények
egyuttes figyelembevételével kell megtervezni és dsszeallitani (Mujika, Halson,
Burke, Balagué és Farrow, 2018). A tulzott versenyeztetés pszichés tulterhelés-
hez vezethet, és egyuttal a felkészulés hattérbe szoritdsat eredményezi, ami
aluledzettséget okozhat hosszu tavon (Telegdi, Balyi, és Gyorgyi, 2020).

Tovabbi feladataink k6zo6tt szerepel a hosszu tavu célok szem el8tt tartasa
a felkészulés soran. Sokan allitjak, hogy az elit szint eléréséhez minimum 10 évnyi
(vagy 10 000 6ra) gyakorlas szuikséges (Ericsson, Charness, Hoffman és Feltovich,
2006). Mas vizsgalatok alapjan 11-13 év kell az elit atlétaknak ahhoz, hogy a leg-
magasabb szintd teljesitményt elérjék (Gibbons, Hill-McConnell, Forster és
Moore, 2002). A lényeges azonban az, hogy nem lehet lerdviditeni a kival6saghoz
vezetd idBtartamot, a résztvevék fejlesztése hosszu folyamat, hozzavetblegesen
egy évtized vagy még ennél is tobb id6 alatt lehet eljutni a nemzetkdzi szintre.
Ez hosszu id6, de a révid tavu céloknak (eredménykényszer, bajnoki cimek) nem
szabad felllirniuk a sportolok hosszu tavu fejlesztését (Viru, 1995).

Rendkivul fontos a program hatékonysaganak biztositasa szempontjabol
a szUul6k partnerként torténé bevonasa a gyerekek képzésébe, a megfeleld rend-
szeres kommunikacié, egyszoval a szUul8i edukacio kialakitasa és fenntartasa
(Balyi, Géczi, Bognar, Bartha, 2016). A sportolé-szil6-edzd sportharomszog
két csucsanak, a szulének és az edzdnek a kélcsénds kommunikacidja elen-
gedhetetlen fontossagu. A szll6k ebben a rendszerben dsszekdté szereppel is
rendelkeznek (Széplaki, Bachmann, Simon, Kovacs, Gyémbér és Smohai, 2017).
Korabbi kutatasok egyértelmUen bizonyitjak a csalad, elsésorban a szul6k eré-
teljes befolyasold szerepét a fiatalok sportolasi szokasainak kialakitasaban,
a sportagvalasztasban, a felkészulés folyamataban, majd a versenyzés soran
elért sikerekben, esetleg kudarcokban is (Bognar, Bicsérdy, Géczi, 2006; Fugedi,
Bognar, Kovacs, 2019).
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Tovabbi feladat a versenysport, a testnevelés és szabadid&sport 6sszehan-
golasa. Egy j6l tervezett edzésprogramban figyelembe kell venni az iskolai ter-
heléseket is, melyekbe beletartoznak a tanulasi terhelések és a vizsgak hatasa
is. Ha lehetséges, akkor az edz6taborokat és a versenyre valé utazasokat 0ssz-
hangba kell hozni az iskolai kdtelezettségekkel. A mindennapos testnevelési
orak, az egyéb sporteseményeken torténd versenyeztetés és annak terhelése
meghatarozza, befolyasolja a terhelésdinamikat. A gyerekek kilénb6z8 sport-
eseményeken torténd inditasa el6tt fontos, hogy kommunikaljon az edz§ és
atestnevel8. A kommunikacié rendkivul fontos, mert a kiilonb6z6 sportagakban
egyszerre sportol6 gyerekeknél a kilonb6z6 edzéshatasok interferenciat okoz-
hatnak. (Telegdi, Balyi és Gyorgyi, 2020)

A megfelel6 életkorban torténd sportagi specializacio kialakitasa is egy fontos
kritériumnak tekintend®. A korai specializacio a kés8i vagy nagyon késbi speci-
alizaciot igényl6 sportagakban a kdvetkezdket okozza:

+ egyoldald, sportagspecifikus felkészités,

« azagilitas, az egyensuly, a koordinacids képességek és a gyorsasag hianya;
az alapveté mozgaskészségek, mozgaslgyesség és sportkészségek, spor-
tugyesség nem megfeleld szintje,

* tllterheléses sértilékenység,

+ korai kiégés,

* lemorzsolddas.

(Telegdi, Balyi és Gyorgyi, 2020)

A kutatas célja

A kutatasunk célja ravilagitani, hogy az LTAD altal megfogalmazott legfébb cél-
kitGzéseket, valamint a sportban fellehet6 legfébb hianyossagokat sikeruilt-e
a hazai révidpalyas gyorskorcsolya sportagban megsziuntetni, és ha nem, akkor
ez milyen okokra vezethetd vissza.

A kutatas bemutatdasa

A kutatas soran az utanpotlaskoru versenyz6k edzésterveit (N = 4) és edzbik
(N = 4) nézeteit vizsgaljuk a strukturalt interja médszerével a junior D-C (11-15
éves) és junior B-A (15-20 éves) korosztalyok vonatkozasaban. A vizsgalat soran
négy csoportot vizsgalunk, amelyek kozul mindegyik csoportban a junior ver-
senyz8k szempontjabél végzink kutatasokat. A négy csoport két egyesuletbdl
(tagszervezet), egy junior valogatott és egy felnétt valogatott (amelyben junior
versenyz6k is dolgoznak) csoportbal all.

A kutatas soran a kovetkezd dokumentumelemzéseket és mélyinterjukat
végeztik el:
I. Az LTAD-program vizsgalata.
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Il. A Magyar Orszagos Korcsolyazd Szévetség Sportagi Stratégiajanak vizsga-
lata.

lll. A felnétt valogatott, a junior valogatott és két tagszervezet 2019-2020-as
szezonbeli éves felkészulési programjanak, mezociklusanak, mikrociklusa-
nak és egy napi edzésének vizsgalata.

IV. Mélyinterju a vizsgalt dokumentumokat készitd és azok alapjan dolgozo két
utanpotlasklub-edzével (KE1, KE2), egy junior valogatott edzdvel (JVE) és
egy felndtt valogatott edzével (FVE) készult, aki szintén foglalkozik junior
korosztalyu versenyzével a feln6tt valogatott keretben.

I. Az LTAD-program dokumentumelemzés vizsgdlata

A kutatas soran dokumentumelemzés médszerével el6szor az LTAD-programot
vizsgaltuk meg. A program hatteret nyudjt a hosszu tavu sportolofejlédés 10
kulcstényezdjéhez, amelyek az edzés és teljesitmény, valamint e kett optimalis
kornyezetének kialakitasahoz szikséges feltételek legfébb komponensei. Ezen
kulcstényezdk figyelembevétele meghataroz6 a hosszu tavu sportolofejlesztés
optimalis kialakitdsa soran. Ez a 5+5 tényez8 a kdvetkezd:

Az 5 motoros képesség:

1. Erb

2. All6képesség

3. Gyorsasag

4. Ugyesség

5. Hajlékonysag, izomlazasag

Valamint kiegészitd 5 feltétel:

6. Alkat/termet (differencialt képzéssel 6sszefligg szempont)

7. Iskolai korulmények (iskolai terhelés mint befolyasol6 tényezd)

8. Pszicholdgia (mentalis egészség)

9. Fenntarthatdsag (regeneracio)

10. Szociokultura (sport altal kialakuloé szocializaciés készségek)

Az LTAD-program felsorol egy sor a magyar sportra is jellemzé hianyossagot
és azok varhato kovetkezményeit, amelyek megakadalyozzak a fejl6dést, akar
a versenysportrol, akar a rekreaciérél van szé. Ezek kdzul kiemeltiink néhany
meghatarozé hidanyossagot, amelyeket a kutatadsunk soran alapvet6 szempont-
ként hasznalunk mind a dokumentumelemzés, mind az interjuk soran.

Az LTAD-programbdl kiemelve a mai nemzetkdzi sportban megtalalhaté
hidnyossagokat vizsgaljuk, mint példaul a fiatal sportoldk tulversenyeztetése
és egyben aluledzése vagy a feln8tt edzéstervek és versenyeztetési tervek
alkalmazasa junior koru versenyz&k esetében. Hasonloképpen vizsgaljuk, hogy
vajon filk szamara irt edzéseket alkalmaznak-e lanyoknal, valamint hogy a fel-
készitést els@sorban a rovid tavu célok iranyitjak-e (gyézelem, bajnoki cim),
és nem a hosszu tavu teljességre torekvés, illetve hogy a szul6k informalasa,
képzése, fejlesztése megtorténik-e a sportolok hosszu tavu felkészitésének
szempontjabol (taplalkozas, regeneracio, érési jellemz8k és pszichoszocialis
fejlesztés). Emellett vizsgaljuk, hogy van-e 6sszhang a testnevelés, a kozosségi
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szabadid®s sport és az élsport programjai kozott, és hogy a sportag tul koran
specializalja-e a sportolokat azért, hogy bevonzza és megtartsa 6ket a sportag
szamara.

Il. A Magyar Orszdgos Korcsolydzo Szovetség Sportdgi Stratégidjdnak

vizsgdlata

A dokumentum vizsgalata soran azt elemeztik, hogy az LTAD-ben szerepld

hianyossagok elkertlésére vonatkozdan a szovetségi stratégia tartalmaz-e irany-

mutatasokat, illetve utalasokat, amellyel az LTAD elveit er8siti.

1. Tulversenyeztetés, aluledzés jellemzd a sportagra?

A MOKSZ Stratégia nem ad irdnymutatast a kilénb6z8 korosztalyok verse-

nyeztetésétilletéen. A stratégiaban a junior és felnétt korosztalyok szamara

a versenynaptarban rogzitett idépontokban versenylehet8ségeket biztosit

a szbvetség, és a szakma donti el a célversenyek kivételével, hogy mely ver-

senyzdjét hol és a szezonon belll hany alkalommal versenyezteti.

Az edzésekre vonatkozéan azok szamaval kapcsolatban nem tartalmaz
utalast a stratégia.

2. Felnétt versenyrendszer alkalmazasa fiatal sportoloknal jellemzd a sportag-

ra?

A gyorskorcsolya sportversenyeinek felsorolasanal minden versenynél meg

van adva a naptari életkor alapjan meghatarozott korosztaly és az életkori

sajatossagoknak megfelel6 versenyprogram (pl.: koordinacios képességfej-
lesztést célzo gyakorlatsorok), illetve versenytav.

Sportagunkban feln6tt edzésprogramot alkalmaznak fiatal sportoléknal?

Fidk szamara irt edzéseket alkalmaznak lanyoknal a sportagban?

A sportagban a felkészitést elsésorban a rovid tavu célok iranyitjak (gy&ze-

lem, bajnoki cim) és nem a hosszu tavu teljességre torekvés?

6. Jellemzd a sportagra a szulék informalasa, képzése, fejlesztése a sportolok
hosszu tavu felkészitésének szempontjabdl (taplalkozas, regeneracid, érési
jellemz&k és pszichoszocialis fejlesztés)?

A 3-6. pontokra vonatkozdan nincs utalas a sportagi stratégiaban.

7. Osszhang van a testnevelés, a kdzdsségi szabadidés sport és az élsport
programjai kozott?

Adiaksport szovetséggel szoros a szovetség egyuttmikddése, a diakolimpia
versenyeit a hazai versenynaptarba a tobbi korosztalyos verseny figyelembevé-
telével emelik be. A szovetség kozosségi és szabadidds tevékenységei szovetségi
rendezés alatt mikddnek, igy azok a rendszerben dsszhangban vannak. A kdzok-
tatasi intézményekkel, testnevel6kkel, iskolakkal szoros a szovetség kapcsolata,
igy az élsporttal 6sszhangban van az iskolai fejlesztés.

8. Asportag tul koran specializalja a sportolékat azért, hogy bevonzza és meg-
tartsa 6ket a sportaguk szamara?

Erre vonatkozdan nincs utalas a stratégiaban.

oW



14 Telegdi Attila

11l. Avizsgdlt csoportok 2019-2020-as szezonjaban az éves felkésziilési program
dokumentumainak vizsgdlati eredményei (egy mezociklus, egy mikrociklus
és egy napi edzés), valamint a strukturdlt interjik eredményei

1. Jellemz§, hogy fiatal sportolokat tulversenyeztetik és egyben aluledzik.

A tulversenyeztetés és aluledzés vonatkozasaban az éves felkészilési tervek

dokumentumelemzése a meghataroz6. Az 1. szamu tablazat a junior C-D kor-

csoport és az A-B korcsoport felkészulési és célversenyeinek 6sszesitett szamat
tartalmazza egy versenyszezonra vonatkozoan.

Junior C-D és Junior A-B korcsoportu
versenyzok szezonbeli versenyeinek szama
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1. tdblazat: A junior C-D és A-B korcsoportu versenyz8k versenyszezonon belul tervezett
versenyeinek szama és az LTAD altal javasolt versenyek szama

A szamadatok alapjan kiderult, hogy szeptembertél aprilisig 8 honap a ver-
senyszezon hossza. A versenyek szdma a korosztalyos hosszu tavu felkészités
szempontjabdl sok. Az LTAD ajanlasa szerint maximum 10 verseny/szezon ajanlott
a junior C-D korosztalynak, mig maximum 8 verseny a junior A-B korosztalynak.
ElImondhat6, hogy nagyrészt tul vannak versenyeztetve a vizsgalt versenyzék.

Az interjuk alapjan az edz6k nem tartjak magasnak a versenyek szamat.
ldézink egy klubedzét:

JAlkalmazkodom a versenynaptdrhoz, igyekszem minden lehet6séget
megragadni a gyerekek versenyzésére.” KE1

2. Felndtt versenyrendszer alkalmazasa fiatal sportoléknal
Aversenyrendszer vonatkozasaban a szovetség korcsoportos versenyeket ren-
dez, melyekre a klubok edz8i szabadon nevezhetik a versenyzdiket. A versenyek
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programja és tavjai az életkori sajatossagoknak megfelelen a szovetség verseny-
bizottsaga altal és a Nemzetkdzi Korcsolyazo Szévetség altal van meghatarozva,
ami megegyezik az LTAD irdnymutatasaval, tehat nem felnétt versenyrendszert
alkalmaznak fiatal sportoloknal. Az edzdkkel végzett interjuk szerint azonban
kisebb médositasokra azért sztikség lenne az életkorok és versenytavok 6ssze-
hangolasaban. Az egyik klub edzéje ezt igy fogalmazta meg:

~Ahazai és nemzetkéziversenyszabdlyzat j6l szabdlyozza a kérdést, azon-

ban szerintem lehetnének kissé rovidebbek a tdvok a junior C-D korosz-

tdlyban, ami jobban illeszkedne az életkori sajatossdgokhoz és a szenzitiv

id6szakokhoz egyardnt.” KE1

3. Felndtt edzésprogramot alkalmaznak fiatal sportoloknal.
Erre vonatkozdan az interjukbol egyértelmden kiderult, hogy csak a felnétt
valogatottnal alkalmaznak feln6tt edzésprogramot fiatal versenyzdknél. Ezzel
kapcsolatban a feln8tt valogatott edzd a kdvetkezdt nyilatkozta:
,A junior kort versenyz6knek jot tesz, ha a felnétt példaképeikkel egytitt
edzenek. A korosztdlybdl fakado kiilonbségekre, az egyéni reakcidkra fi-
gyeliink, differencidlunk, de nagyon gyorsan adaptdljdk a juniorok ezen
a szinten mdr a feln6ttek szamdra kiirt munkdt.” FVE

Ajunior valogatott edzdje és egy klubedzé szerint jellemz§ a folyamat, naluk
ugyan nem fordul el8, de mashol klubszinten észlelhet6. Idézzik az egyik junior
valogatott edz6t:

. Mi igyeksziink testre szabni, a korosztdlyos specifikumoknak, szenzitiv
id8szakoknak megfelel6en differencidlni a képzést, de ezt klubszinten
mdr nem ldtom, hogy mindenditt megvaldsulna.” JVE

Az éves felkészulési programok mezociklusainak, mikrociklusainak és a napi
edzésnek a dokumentumvizsgalatai alapjan a felnétt valogatott programjaiban
nem talaltunk differencialast a junior A-B korosztalyu 18-20 éves versenyz6k és
a feln6tt versenyz6k edzésprogramjaban. Versenyeztetés szempontjabol ugyan-
abban a versenyrendszerben szerepelnek, de példaul a szenzitiv id8szakok és
az LTAD elvei szerint a junior versenyz6knek még differencialt felkésztlést kellene
végezniuk. Tehat eimondhatjuk, hogy a felnétt valogatottban dolgozé junior A-B
koru versenyz8k felndtt edzésprogramot végeznek junior koruk ellenére.

4. Fiuk szamara irt edzéseket alkalmaznak lanyoknal.
Dokumentumelemzéseink soran az éves felkészulési programok, a mezociklusok,
mikrociklusok és napi edzés vizsgalatai alapjan megallapitottuk, hogy mindegyik
vizsgalt csoportban differencialt edzést folytatnak a fiuk, illetve a lanyok. Ezt
erdsitették meg az interjuink is, amelyek kdzott az egyik klubedzd a kdvetkezdt
mondta:

,En nagy hangsulyt helyezek a differencidlt képzésre, és nemcsak az élet-

kor, hanem a nemek tekintetében is.” KE1
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A strukturalt interjuk alapjan is megallapitottuk, hogy differencialt edzés
jellemzi a lanyok és fiuk felkészitését.

5. A felkészitést els6sorban a rovid tavu célok iranyitjak (gydzelem, bajnoki
cim), és nem a hosszu tavu teljességre torekvés.

Ez az éves felkészulési programok, a mezociklusok, mikrociklusok és egy napi
edzés dokumentumvizsgalatai alapjan nem derult ki, azonban mindegyik edz8
az interjuk soran a hosszu tavu célokat tartotta meghatarozénak a felkészités
soran. ldézzlk az egyik klubedz6t:

,En és a kollégdim a klubunkban a vdlogatottsdgra és tdvoli célként

az olimpidra készitjlik a gyerekeket, nem az azonnali gybzelmekre. Ha ezt

a célt nem is mindenki éri el, de addig egészségre neveliink, és tartalmas

id6toltést biztositunk szdmukra.” KE2

Két edz8 szerint néhany klubban jellemz6 a rovid tavu célok alapjan térténd
felkészulés, de mindketten az okok kozott a szul8i nyomast emelték ki. ldézzik
az egyik edz6t, a feln6tt valogatott edzgjét:

.Szerintem [gyekeznek az edz6k hosszu tavu célokat kitlizni, de ett6l néha
a sziilbk nyomdsa az azonnali siker érdekében eltériti 6ket.” FVE

Avizsgalt edz8k mindegyike hosszu tavu célokat tlzott ki a felkészulés szem-
pontjabdl, amely megegyezik az LTAD céljaval.

6. A szulék informalasa, képzése, fejlesztése nem torténik meg a sportoldk
hosszu tavu felkészitésének szempontjabdl (taplalkozas, regeneracié, érési
jellemz8k és pszichoszocialis fejlesztés).

Az éves felkészulési programok, a mezociklusok, mikrociklusok és a napi
edzés dokumentumvizsgalatai alapjan kiderdlt, hogy a klubok, de még a junior
valogatott vezetése is készit a szUl6k szamara 6sszefoglalé programokat arrol,
hogy a gyerekek elkévetkezé id6szakban mit fognak csinalni, hogy megfelel6
informacidkkal rendelkezzenek a szul6k gyermekeik elfoglaltsagait illetden. Ezt
megerd@sitették az interjuk is, amelyek koézul idézzik az egyik junior valogatott
edz6t és az egyik klubedz6t:

~Minden héten mdr szombaton megkapjdk a sziil6k a gyermekiik kovet-
kez6 heti programjdt, melyhez az éves program is csatolva van, hogy ter-
vezni tudjanak. Természetesen szakmailag nem olyan részletes, de szerin-
tem eléggé informativ.” JVE

rekek, mennyit pihenjenek, hogy éltoztessék fel 6ket, hogyan segithetik
gyermekliket stb. Ezekre az oktatdsokra a sziil6i értekezleteken és szemé-
lyes konzultdciékon keritiink sort.” KE2

7. Nincs 6sszhang a testnevelés, a k6z6sségi szabadid6s sport és az élsport
programijai kozott.
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Ez nem derul ki az éves felkészulési programok, a mezociklusok, mikrociklu-
sok és egy napi edzés dokumentumvizsgalatai alapjan. Az interjukbél azonban
az derult ki, hogy a gyerekek tobbsége sportiskolaba jar, igy j0 az 6sszhang
a testnevelés, a kozosségi szabadid6s sport és az élsport programjai kozott.
Az egyik klubedzb ezt igy foglalta dssze:

.A versenyzdim nagy része sportiskoldba jdr, gy sokkal kénnyebb 6ssze-
egyeztetni az edzéseket, versenyeket és a tanuldst. Jellemz8bbek a nehéz-
ségek a nem sportiskoldba jard versenyzbink esetében.” KE2

8. Néhany sportag tul koran specializalja a sportoldkat azért, hogy bevonzza
és megtartsa 6ket a sportaguk szamara.

Ez nem derul ki az éves felkészulési programok, a mezociklusok, mikro-
ciklusok és egy napi edzés dokumentumvizsgalatai alapjan, és az interjukbol
az derult ki, hogy nem torekszenek a korai specializaciora az edzék. 1dézzuk
az egyik klubedzét:

~Szerintem ez a mi sportdgunkra nem jellemzé, inkdbb mi érzékeljiik mds
sportdgakndl. Mi igyeksziink az LTAD dltal meghatdrozott dltaldnos ké-
pességfejlesztésre torekedni, és példdul hagyjuk, hogy mds sportdgak-
ban is kiprébdljdk magukat.” KE1

Megbeszélés

A kutatasunk alapjan a tulversenyeztetés az edz6i vélemények alapjan nem
jellemz®, azonban az éves edzéstervek mast mutatnak. Mindenesetre a tulver-
senyeztetés problémakdre nem alabecsilendd, hiszen komoly veszélyforrast
jelent a hosszu tavu felkészulés soran, ami az aluledzéssel is parosulhat, és ez
mar komolyabb problémaként jelentkezik az edz&knél. Lénart (2019) szerint
a klub- és szdvetségi érdekek sajnos sokszor nem az optimalis versenyeztetés
iranyaba billentik a mérleget.

A feln6tt versenyrendszer alkalmazasa fiatal sportoléknal nem jellemzd,
azonban az életkori sajatossagok vonatkozasaban még finomitasra szorulnak
aversenytavok, annak ellenére, hogy a nemzetkozi és hazai szovetség egyarant
figyelmet fordit ra.

A felnétt edzésprogramok fiatalokkal torténd alkalmazasat illetéen az ered-
mények alapjan megallapitottuk, hogy folyamatos monitorozasra szorul, hiszen
a hosszu tavu felkészulés folyamatanak egyik legfontosabb mérfoldkévérdl
beszélink, amely a versenyz&k folyamatos fejlddésének egyik meghatarozo
eleme. Nagy, Sos és Okros (2012) korabbi Uszokon végzett vizsgélatai alapjan
megallapitottak, hogy a magyarorszagi Uszok a rendszeres edzések megkez-
désétdl egészen 12-13 éves korig testi és szellemi érettségikhoz képest joval
nagyobb terhelésnek vannak kitéve.

Afilk szamara irt edzések alkalmazasa lanyoknal nem jellemz8 sportagunk-
ban, ami az LTAD elvarasainak megfelel.
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Afelkészitést a hosszu tavu teljességre torekvés jellemzi, a vizsgalatba bevont
edz8k eredményei alapjan erre a megallapitasra jutottunk, azonban a vizsgalatba
bevont edz6k a kdrnyezetikben dolgozé tobbi edz8 esetében azért tapasztaljak
a rovid tavu célokra épulé felkészilés jegyeit, melyet alapvetéen néhany edz§
tevékenysége és nagyobbrészt a szul6i megnyilvanulasok tukroznek. A szul6i
edukacio hianya ennél a problémakaérnélis markansan megjelenik éppugy, mint
aszUul8i tajékoztatas, fejlesztés hianyossaga, ami egyértelmien destruktiv folya-
matként jelentkezik az LTAD hosszu tavu céljainak megfogalmazasa és a hosszu
tavu felkészulés szempontjabdl.

A testnevelés, a k6zO0sségi szabadid8s sport, a tanulas és az élsport kozotti
harmonizacié szévetségi szinten, valamint klubszinten egyarant megoldottnak
latszik, azonban ez elsésorban a sportiskolakkal kapcsolatban all fenn, a nem
sportiskolak esetében még felmerulnek a témaban problémak. Az LTAD ajan-
lasanak megfelel6en a sportszervezeteknek és az oktatas egyéb résztvevéinek
folyamatos szoros egylttmUkodésre van sziiksége az egységes és hatékony hosz-
szU tavu sportoléfelkészités programjanak zokkenémentes megvalodsitasahoz.

Az LTAD kanadai, szul6k szamara készult informacids anyagabdl (LTAD infor-
mation for parents) kiderul, hogy az edzéstervek nagy része a legtobb sportagban
a korai specializaciot, valamint a korai intenziv edzést hangoztatja, csakhogy
ez nem segiti a gyermeket abban, hogy a lehetd legjobb lehessen. Ennek jeleit
nem talaltuk a vizsgalataink soran. A korai specializacio jeleivel nem talalkoztunk
vizsgalataink soran. A vizsgalataink 6sszefoglaléjat az 1. szamu abra mutatja.

1. abra: A vizsgalataink soran alkalmazott szempontrendszer alapjan az LTAD-program
megvalosult és még hidnyos teruletei
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Tovabbi kutatasok elvégzését latjuk szikségesnek, hogy teljes képet kapjunk
A Hosszu Tavu Sportolofejlesztési Program mikodésének és hatasmechanizmu-
sanak vonatkozasaban azaltal, hogy a versenyz8ket a szul8ket és sportvezettket
is bevonjuk a kutatasokba.

A gyorskorcsolya sportagakban bevezetésre kerult LTAD-programmal elért
eredmények tovabbi folytatasahoz a hianyossagok megszintetésére van szuk-
ség, amelyekre a jelen kutatas is ramutatott. Az LTAD rendszere csak egy keretet
ad, amelyben a sportagaknak lehet6séguk van a folyamatos innovaciora, de
csak abban az esetben, ha az eredményesség és a sikerek mellett észreveszik
a szakemberek a hianyossagokat is. A kutatasunkat is az a cél vezérelte, hogy
a hianyossagok feltérképezését kdovetéen megtalaljuk azokat a mddszereket,
amelyekkel egy folyamatos szakmai megujulast biztosithatunk ugy, hogy rea-
galunk a kor igényeire és a folyton valtozé tarsadalmi kihivasokra.
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THUR ANTAL

A FIZIKAI AKTIVITAS IRANTI ATTITUD,
A FITTSEGI MUTATOK ALAKULASA A szULGI
MINTA ES A MINDENNAPOS TESTNEVELES
IMPLEMENTACIOJANAK TEKINTETEBEN

ATTITUDE TO PHYSICAL ACTIVITY, FITTNESS
INDICATORS ON THE PERSPECTIVE OF PARENTAL
SAMPLE AND THE IMPLEMENTATION OF DAILY
PHYSICAL EDUCATION

Eszterhdzy Karoly Egyetem Neveléstudomdnyi Doktori Iskola

Absztrakt

Szamos tényezd alakitja ki a testnevelés, a fizikai aktivitas, egyaltalan a mozgassal
eltoltott szabadidé mindségét és mennyiségét és az egészséges életmodszem-
lélet kialakulasat, mely egyben a testnevelés tantargy és az egészségnevelés f6
céljais.

Kutatasunkra el6tanulmanyként tekintunk. Vizsgalatunkban két altalanos iskola
fels6 tagozatos diakjai vettek részt. A két iskolatipust korabban 6sszehasonlitottuk
a pedagogiai programok, a testnevelésérak helyi szervezése és a tanulék motoros
képességei szempontjabdlis, melynek kapcsan igazolast nyert, hogy a multilateralis
képzésben részt vevék jobb eredményeket produkaltak. Jelen kutatasban a szul8i
példa befolyasol6 szerepének sszefliggéseit vizsgaltuk a testnevelés és a mozgas,
az egészseges életmaod iranti igény kialakitasa szempontjabél. Tanulmanyunkban
kérd6ives modszerrel vizsgaltuk a szul6k sport iranti elkotelezettségét, sport-
multjat, és osszefuggeést feltételeztlink a tanuldk tantargyi, illetve mozgas iranti
hozzaallasaban. Az 0sszefliggéseket a NETFIT tesztrendszeren keresztll a motoros
képességekkel is szembeallitottuk, és feltételeztik, hogy van kapcsolat a szul8i
példa és a fizikai teljesitmény eredményei kozott.

Eredményeink alapjan elmondhatjuk. hogy a szul6i példamutatas fontos
komponense az egészséges életmadd igény kialakitasanak, ugyanakkor a mai
fiatalok igénye, véleménye nemcsak markansan elktlonul a szil8kétdl, de 6nalld
és hatarozott kifejez6dést takar.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2020.1.21
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Kulcsszavak: mindennapos testnevelés, egészséges életmad, szuldi példa, fizikai
aktivitas

Abstract

Many factors shape the quality and quantity of physical education, physical
activity, leisure time spent on exercise in general, and the development of
a healthy lifestyle, which is also the subject of physical education and the main
goal of health education.

We consider our research as a preliminary study. Our study included upper
secondary students from two primary schools. The two types of schools were also
previously compared in terms of pedagogical programs, the local organization of
physical education classes, and their motor skills, in connection with which it was
proved that the participants in multilateral training produced better results. In
this research, we examined the correlations of the influential role of the parental
example in terms of physical education and movement, and the development
of the need for a healthy lifestyle. In our study, we examined the parents
,commitment to sports and the past of sports using a questionnaire method
and hypothesized a correlation between the students’ attitudes towards subjects
and movement. Correlations were also contrasted with motor skills through the
NETFIT test system and we hypothesized that there was a relationship between
parental example and the attitude of physical activity.

Based on our results, we can say, that parental example is an important
component of the development of the need for a healthy lifestyle, but at the
same time the needs and opinions of today’s young people are not only markedly
separated from their parents, but also cover their independent and definite
expression.

Keywords: everyday physical education, health behaviour, parental example,
physical activity

1. Bevezetés

Az aktiv életmdd, a rendszeres fizikai aktivitas, a sport gyermekkorban kialakitott
megfeleld szokasrendszere és az egészségmagatartasra gyakorolt élethosszig
tartd pozitiv hatdsa szamos tanulmany altal bizonyitott (Flgedi, 2009; Fugedi,
Capel, Dancs és Bognar, 2016; Figedi és mtsai., 2017; Janssen lan, LeBlanc Allana
G.,2010). Atestnevelésérak tekintetében azonban joval kevesebb vizsgalatismert.
Altaldban valamilyen iskolai egészségfejleszté program vagy az egész napos
fizikai aktivitas objektiv mérése jelenik meg kilonb6z8 modszerekkel, igy a test-
neveléséra hatasa 6nallban nem tanulmanyozhaté (Mikulan, 2013). Az egész-
séges életmdd kialakitasa, a felnéttkori életmindség javitasa fokozott elvarast
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tamaszt a mindennapos testnevelés felé (Szakaly és mtsai., 2018). A tadrsadalmi,
személyi és mUlveltségteruleti értékrendszer, a helyi tanterv és a pedagogiai
program, a testnevel8tanar nézete, a testnevelés tantargyi cél- és eszkdzrend-
szere a tervezéssel és gyakorlatban torténé megvaldsitassal szoros kapcsolatban
van (Bognar, 2009, 2019), befolyasoljak az iskolai feltételek (Fehérvari, Hives,
2019), és ezek 6sszessége hatassal bir a fittségi mutatdkra (Thar, Fugedi, 2020).
A kilencvenes és kétezres években vizsgalt tanulék elmaradnak az elvart fizikai
aktivitas szintjétél (Csanyi, 2010), a testnevel6 ,,szabadiddszervez8” szerepe is
megvaltozik (Hamar és mtsai., 2006). A mindennapos testnevelés sem hozott
jelentds javulast a motoros képességek funkcionalis mutatoit vizsgalva, melyet
kutatdsok a nem megfeleld attitGiddel magyaraznak (Szakaly és mtsai., 2019).
Aziskolai testnevelés csak akkor érheti el igazi céljat, ha a tanulék képessé valnak
a tanultakat alkalmazni a mindennapokban (Révész, Csanyi, 2015), ezért fontos
szabadidds tevékenységuk, sportolasi szokasaik vizsgalata.

Aszuld, a csalad befolyassal lehet a gyermek sportolasi szokasaira, mind pél-
damutatassal, mind a nevelés mas eszkozeivel. Ezért feltételeztlk, hogy a szul8i
sporttevékenység mint példa fontos faktora lehet a fizikai aktivitas iranti hozza-
allasnak, és befolyasolja a tanuldk sportolasi szokasait, illetve feltételezi a megfe-
lel6 egészségeséletmdd-szemlélet kialakulasat és az egészségmagatartas magas
szintjét, melyet korabbi tanulmanyok igazoltak (Patko, Bir6, 2009; Herpainé Lakd,
2014). Kutatasunkra el6tanulmanyként tekinttink. Vizsgalatunkban két altalanos
iskola felsd tagozatos diakjai vettek részt. A két iskolatipust korabban 6sszehason-
litottuk a pedagdgiai programok, a testnevelésérak helyi szervezése és a tanulok
motoros képességei szempontjabdl is, melynek kapcsan igazolast nyert, hogy
a multilateralis képzésben részt vevék jobb eredményeket produkaltak (Thdar,
Flagedi, 2020). A kovetkez8 tanévben a fittségi tesztek eredményeinek vizsga-
latat a sportolasi szokasok, a fizikai aktivitas és a szul6i minta szegmensébdl
tanulmanyoztuk.

2. Anyag és Médszer

Mintankat két altalanos iskola fels8 tagozatos diakjai alkottadk az északkeleti
orszagrészbdl, ahol a tanulék a NETFIT méréseken is gyengébben teljesitettek
(Csanyi et al., 2017, 2018). Az iskolakat szakért6i mintavétellel, a testnevelésora
megvaldsitasi formainak figyelembevételével valasztottuk ki. A két intézmény
foldrajzilag kozel esik egymashoz. Az egyhazi fenntartasu iskolaban mindennap
van testnevelésoéra, a kdzponti fenntartasu iskoldban a harom testnevelésoéra
mellett a didkok két 6rat néptanccal vagy kulsé egyesuleti formaban teljesitenek,
melyre a torvény lehet8séget biztosit. (Nemzeti koznevelésrél sz616 2011. évi CXC.
térvény, valamint a 20/2012. [VIII. 31.] EMMI rendelet) A mindennap testneve-
léséran részt vevé didkoknak délutani foglakozasok keretében fakultativ modon
lehet8sége van kézilabdazni, futballozni vagy az ijaszat alapjaival ismerkedni,
mely mind hozzajarul sokszinl képzésikhoz. Célunk volt megvizsgalni a szl-
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6k és tanuldk sportoldi szokasait, a didkok hozzaallasat a fizikai aktivitashoz,
szabadid6ben végzett tevékenységeiket rangsorolni, illetve adatainkat a felsd
tagozatos diakok esetében kulénboz6 fittségi teszteken nyujtott teljesitményuk
kapcsan a szul6i minta hatasaval is parhuzamba allitottuk. Sajat kérd&ivet alli-
tottunk ossze feltételezéseink alapjan. A szul8k és diakok sportolasi szokasait
zart kérdésekkel, illetve Likert-skala mérészamaival tanulmanyoztuk. Kérddives
maodszerrel vizsgaltuk a szul6k sport iranti elkdtelezettségét, sportmultjat, és
Osszeflggést feltételeztiink gyermekeik mozgas iranti hozzaallasaban, tovabba
fizikai teljesitéképességében, melyeket az SPSS 23.0 rendszerben kereszttablaval
és khi-négyzet probaval elemeztink. Az 0sszefliggéseket a NETFIT tesztrend-
szeren keresztul a motoros képességekkel is szembe allitottuk. Afittségi tesztek
eredményeit a szul6i hatas szempontjabdél kétmintas t-probaval statisztikailag
is 6sszehasonlitottuk (p < 0,05). A vizsgalt fels6 tagozatos tanul6i 1étszam kozel
azonos, a kdzponti fenntartasu intézményé 144 f6, a masik vizsgalt intézmény-
ben 147 f6. A motoros teszteken a diakok mindegyike részt vett, a kérddivet
értékelhetéen 107, illetve 130 tanulé toltotte ki.

3.Eredmények

Kapott valaszaink alapjan van kapcsolat a szul6k sporttevékenysége és gyer-
mekeik fizikai aktivitdsa kdzott. A vizsgalt motoros képességek tekintetében
az egyhazi fenntartasu iskola tanuléi szignifikansan jobban teljesitettek. Az egy-
hazi fenntartasu iskolaban tobb szul6 sportol. Jéval magasabb az iskolai végzett-
ség, ugyanakkor a sportolasi szokasokat és fizikai aktivitast vizsgal6 valaszok
kdzott nincs kimutathatd kalonbség. Az egyhazi fenntartasu iskola tekintetében
Osszeflggést talaltunk az apa sportoldi tevékenysége és gyermekeik egyesuleti
sportolasat, illetve a napi fizikai aktivitast vizsgal6 kérdéseink kozott (p < 0,05).
A kdzponti fenntartasu altalanos iskolaban ezekben a kérdésekben nem talaltunk
osszeflggést, ugyanakkor az egyesuletben sportolé diakok szama és a naponta
fizikai aktivitast végz8k szama is hasonld, de a szul6i minta azt kisebb mértékben
befolyasolta, ami statisztikai probaval nem kimutathaté.
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Egyhazi fenntartasu | Kézponti fenntartasu
iskola iskola
Sportol(t) a szulé 63,5% 43%
Egyesuletben sportol 43% 28%
Egyaltalan nem végez 7% 9%
fizikai aktivitast
Naponta végez fizikai 38% 34,5%
aktivitast
Hetente végez fizikai 28% 31%
aktivitast
Havonta 1,5% 4%
végez fizikai aktivitast
Ritkabban végez fizikai 25,5% 21,5%
aktivitast

1. tablazat: A vizsgalt intézmények szazalékos 6sszehasonlitasa a szildk
sporttevékenysége, a tanulék fizikai aktivitasa szempontjabol
(Forras: sajat szerkesztés)

Egyhazi fenntartasa | Kézponti fenntartasu

iskola iskola

Olvasok, tanulok 3,57 3,89

TV, mozi, vide6 2,81 2,42

Szinhaz, kiallitas, kultdra 4,36 4

Sportolok 2,93 2,85
Baratokkal vagyok 2,76 2,35
Semmit nem csinal 4,51 5,44

2. tablazat: A vizsgalt intézmények 6sszehasonlitasa tanuldik szabadidds tevékenysége
rangsoranak atlagai tekintetében 1-t6l 6-ig (1 -a legszivesebben, 6 - legkevéshé)
(Forras: sajat szerkesztés)

A NETFIT teszteken az egyhazi iskola tanuldi jelent8sen jobban teljesitet-
tek (3. tablazat), melyet a kétmintas T-proba statisztikai 6sszevetése is igazolt.
A tanulék - akik nagy szamban a NETFIT egészségzdnaban teljesitettek - kdzott
statisztikailag is kimutathato kulonbség latszik, ami az attitld kulénbségeire
utal. Eredményeink alapjan a szul6i befolyas, minta a sportolasi szokasokban
kevésbé jelenik meg, ugyanakkor lathatd, hogy a tanulok, akik sportolnak, job-
ban teljesitenek a fittségi teszteken, és ez befolyassal van egészségtudatuk és
az élethosszig tarté mozgasigény kialakulasara.
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Kdzponti altalanos iskola és AMI Egyhazi fenntartasu altalanos iskola
(n=144) (n=147)
Alléképesség Ingafutds VO2MAX (ml/kg/min)
Fitk (n=71) Ldnyok (n=73) Fiuk (n = 64) Ldnyok (n = 83)
Kor (év) M+SD M+SD MSD M+SD
10 46,74 0 40,76 0
" 40,29 3,97 39,55 3,16 43,03 3,76 41,69 2,33
12 38,19 2,19 36,3 1,16 41,55 4,75 40,95 3,18
13 38,49 2,92 36,87 1,97 46,38 716 44,53 4,1
14 36,55 4,09 38,01 3,87 43,25 59 41,55 4,16
15 32,99 0,95 40,82 4,81 51,16 5,69 39,4 3,78
16 40,14 7,01 34,23 0 38,63 0
Kétmintas t-préba t df Sig.
-5,360 9 ,000
Utemezett hasizom teszt (db)
Kor (év) M+SD M+SD M+SD M+SD
10 72 0 80 0
1 22,83 6,87 18,6 5,95 52,55 20,74 44,32 28,74
12 20,83 9,75 19,43 817 68,71 20,4 60,36 25,47
13 26,8 11,3 26 6,95 62,94 24,01 69,61 20,37
14 29,88 6,7 29,29 4,53 67,25 16,76 65,47 20,05
15 21,5 0,5 26,5 8,05 78 2,83 61,33 22,95
16 27 6 20 0 38 0
Kétmintas t-préba t df Sig.
-5,360 9 ,000
Utemezett fekvétamasz teszt (db)
Kor (év) M+SD M+SD M+SD M+SD
10 14 0 12 0
" 8,67 4,75 9,1 3,94 13,3 4,89 9,82 5,51
12 9 3,7 5,14 4,16 19,86 10,75 15,95 10,62
13 14,3 1117 12,67 9,81 18,63 8,76 19,94 15,63
14 9,5 9,51 12 6,28 17,69 73 15,47 6,41
15 3 2 23,5 14,65 27,67 5,56 18 2,83
16 13,5 11,5 1 0 10 0
Kétmintas t-préba t df Sig.
-2,774 9 ,022
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Kézponti altalanos iskola és AMI Egyhazi fenntartasu altalanos iskola
(n =144) (n =147)
Helybél tdvolugrds (cm)
Kor (év) M+SD M+SD M+SD M1SD
10 170 0 100 0
1 122,5 12,16 123,5 24,19 150,4 15,36 | 138,41 15,75
12 129,17 | 17,66 11714 | 16,87 | 156,43 | 24,31 14114 | 20,31
13 157,3 28,84 | 141,67 | 1213 | 175,63 | 26,57 159 20,18
14 152,5 21,79 | 143,57 | 1995 | 17313 | 26,45 | 158,67 | 12,97
15 17,5 12,5 187,5 29,69 | 213,33 | 10,27 159 20,54
16 142,5 7,5 135 0 150 0
Kétmintas t-préba t df Sig.
-2,441 9 ,037

3. tablazat: A két intézmény 6sszehasonlitasa a NETFIT tesztrendszer alapjan nemek
szerinti bontasban, statisztikai 6sszehasonlitasban (Forras: sajat szerkesztés)

A tanulmanyban vizsgalt minden fittségi mutatd tekintetében szignifikans
kilénbség mutatkozik (p < 0,05). Az egyhazi iskoldban a sokszin(i és megfele-
I6en kidolgozott pedagdgiai program hatasara a diakok szignifikdnsan jobban
teljesitenek a fittségi teszteken.

4. Osszegzés, kovetkeztetés

Eredmeényeink ellentétes képet mutatnak olyan korabbi kutatasokkal, melyek
a szUulék, nagyszul6k sportolasi mintajanak megjelenését bizonyitottak a gyere-
kek sportolasi szokasaiban (Patké és Bird, 2009; Herpainé Lakd, 2014; Herpainé
Lako és Olvasztoné Balogh, 2015). A szul8i példa- és értékkodzvetités fontos
faktor, de a gyermekek sportolasi szokasait egyre inkabb az 6nalldsag és a belsd
motivacio hajtja, ami eredményeink alapjan nincs 6sszhangban a szul6i szoka-
sokkal. Eredményeink alapjan elmondhatjuk, hogy a szul8i példamutatas fontos
komponense az egészséges életmdd iranti igény kialakitasanak, ugyanakkor
a mai fiatalok igénye, véleménye nemcsak markansan elkulénul a sztl6kétél,
de 6nalld és hatarozott kifejez8dést takar. Eredményeink egybeesnek Flgedi
és mtsai. (2019) korabbi kutatasaival, melyben a tanuldk onallésagara, sajat
motivacidjukra hivjak fel a figyelmet. Ahhoz, hogy tényleges képet kapjunk
a témaban, tovabbi kutatas szikséges, de 6nalléan a szUl8i minta szerepének
hatasa nehezen meghatarozhato, hiszen a fizikai aktivitast és az egészségtuda-
tossagot is szamos mas tényez8 befolyasolja, ezért fontos a faktorok egyuttes
javitasa, ami lényegében fittebb és egészségesebb tarsadalomhoz vezethet.
Mindemelett az egyhazi iskoldban tanuldk szilei iskolai végzettségliket
tekintve magasabban képzettek, a kézponti fenntartasu iskolaban pedig magas
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a hatranyos helyzet(iek szama, ezért feltételezhetjik, hogy a szociodkonémiai
hattér befolyassal bir a tanuléi attitlid, a hozzaallas szempontjaboél a testneve-
|ésre és fizikai aktivitasra, melyet mas kutatasok is igazolnak. (Herpainé Lakd,
2017)

A mindennapos testnevelés, az aktiv életmdéd, a sportiranti elkdtelezettség
és hozzaallas jelentésége megkérddjelezhetetlen a hagyomanyosan fontos
komponensként ismert testdsszetétellel, vérnyomas- és koleszterinszinttel
szemben (Szakaly et al., 2019). A felsd tagozatos tanuldk esetében kiemelt
szerepe van a fittség és a motoros képességek folyamatos fejlesztésének és
mérésének, ami a tanuléi attitldre is befolyassal van, és prevencidja a sziv- és
érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak (Szakaly et al., 2019). De ehhez
szUkséges a tanterv multilateralissa tétele, illetve, a tanuléi attit(idot befolya-
solo tényez8k folyamatos javitasa, akar a testnevelés draszervezésbe torténd
beavatkozasok révén az optimalis arany érdekében (Réti, 2015). Csak a tényezdk
egyuttes fejlesztése biztosithatja a tantervet és az erre épul8 iskolai gyakor-
latot alapjaiban meghatarozé elvek hasznalatat, melyek kdzvetlenul hatnak
a feln6ttkori életminbségre, egészségtudatos életmaodra, ami a teljesitményben
fog megnyilvanulni az értékorientacio tekintetében (Bognar, 2019).

Bar a tanuldk magas szazalékban a NETFIT tesztrendszere szerint az egész-
ségzonahoz tartoznak, a tanulok fittségi mutatdi kozotti jelent8s kulonbség
a mozgasigény, a megfelel6 egészségmagatartas eltérését mutatja. A teszte-
ken gyengébben teljesitdk is az egészségzénaba tartoznak, ami nem sarkallja
a tanulékat a fokozott energiabevetést igényl8, nagyobb produktivitasi szintre.
Fontos ezért a diakok motivacioja, mert a tesztrendszer csak Ujdonsagként hatott
pozitivabban a didkok teljesitményére, a tanulé azt kdtelezd feladatként éli meg.

Erdekes irdnyvonal lehet a testneveléséra terhelésének vizsgalata valamely
meérdeszkdzzel, ami jobban megvilagithatja, hogy a vizsgalt korosztalyban az 6ra
milyen szervezése lehet a legmegfelel6bb, ami indikatorként hat, és a tanuldi
attitddot is pozitiv iranyban befolyasolja. A kutatas tovabbi iranya lehet a befo-
lydsold tényezdket fejlesztd intézkedések vizsgalata a tanuldk jobb fizikai allapo-
tanak kialakulasa, a betegségek prevencidja és a megfelel6 egészségmagatartas
kialakitasa szempontjaibol.
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SZEPLAKI ILDIKO

A DZSUDOOKTATAS JELENTOSEGE
A GYERMEKEK FEJLODESE TEREN

THE IMPORTANCE OF JUDO EDUCATION
FOR THE CHILDREN'S DEVELOPEMENT

Eszterhdzy Kdroly Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet, Eger

Absztrakt

Az elmult évtizedben egyre nagyobb hangsulyt kap a testmozgas elkezdésének
jelent8sége mar kisgyermekkortél. Ok még természetiikbél adéddan keresik és
szeretik a merészséget, a batorsagotigényl6 helyzeteket és kihivasokat, kutatjak
sajat teljesit6képességlik hatarat, kivancsiak arra, hogy mire képesek, mekkora
az erejuk. A kizdésportok kdzul a dzsudo az a sport, amelyet akar mar 6vodas-
kortol lehet oktatni. Ez a testnevelési rendszer kiemeli azokat a gyakorlatokat,
amelyek jatékosan er@sitik a torzs izmait, magaba foglalja az alapvet6 mozgas-
készségek (kuszas, maszas, gurulas, tolas, hizas) elemeit, az esések megisme-
rését és a kuzdgjatékok élménykdzpontusagat. A tanulmany célja, hogy bemu-
tassa, hogy ez a sport miként fejleszti a motorikus képességeket, és formazza
a jellemet. Ennek érdekében strukturalt interju készult (N = 4) Eger varosaban
a dzsudo teruletén szaktekintélynek 6rvendd, az Egri Varosi Sportiskola Judo
szakosztalyanak edzdivel, egy egyetemi mesteroktatéval és egy olyan mai napig
aktiv dzsudodssal, aki az 1980-as, 90-es években junior kategériaban 3-szoros
orszagos bajnok, és Eurdpa-bajnoki 5. helyezéssel buszkélkedhet. A megyében
csak Eger varosaban torténik a cselgancs oktatasa szakosztalyi keretek kozott,
és tartanak edzéseket mar 6vodaskoru gyerekeknek egészen 25 éves koru fel-
néttekig (N = 97 f6), illetve 25 év feletti senior sportolok (N = 17 f8) részére.
Az interjuk 6sszegzéseként elmondhatd, hogy az edzések megtervezésekor
figyelembe veszik a gyermek pszicholégiai, élettani és pedagdégiai sajatossa-
gait. A kutatas megvizsgalja az edz6k pedagogiai ténykedését, miként tudjak
az egészséges versenyszellemet megfelel szinten tartani, nem engedve meg
a tulkapasokat. Valaszt kapunk arra, hogyan tanulnak meg a gyerekek egyutt
dolgozni, odafigyelni a masikra, versenyezni egymassal és segiteni egymasnak.
Latszélag egyéni sport, mégis a dzsudo megtanit csapatban egytttmkodni, és
felkészit bizonyos kontaktusokra, helyzetekre, amiket az élet mas teruletén is
lehet hasznalni.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2020.1.31
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Kulcsszavak: kiizd8sport, NAT dzsudo, gyerekek mozgastanulasa

Abstract

In the last decade, there has been a greater emphasis on the importance of
starting a test movement from an early age. They are still by nature looking
for and loving situations and challenges that require courage, researching the
limits of their own performance, wondering what they are capable of, and how
powerful they are. Among the martial arts, judo is the sport that can be taught
from preschool age.

This physical education system highlights exercises that playfully strengthen
the muscles of the torso, includes elements of basic movement skills (crawling,
climbing, rolling, pushing, pulling), learns about falls, and the experience oriented
of fighting games. The purpose of the study is to examine how this sport develops
motor skills and shapes character.

Therefore a structured interview was conducted (N = 4) with the judges of the
Judo section of the Eger City Sports School in Eger, a university master lecturer
and a judo who is still active in the junior category in the 1980s and 1990s. He is
a 3-time national champion and European champion with 5th place.

In the county, judo is taught only in the city of Eger within the framework
of special classes, and trainings are held for preschool children up to 25 years
of age (N = 97) and senior athletes over 25 years of age (N = 17). To sum up the
interviews, the psychological, physiological and pedagogical characteristics of
the child are taken into account when planning the workouts. It examines the
pedagogical behavior of coaches on how they can maintain a healthy level of
competition without allowing for excesses. We get answers about how they
learn to work together, pay attention to each other, compete with each other,
and help each other. It seems individual sport, yet judo teaches you to work in
a team and prepares you for certain contacts, situations that can be used in
other areas of life.

Keywords: martial art, NAT judo, children’s movement learning

Bevezetés

Egyetértés mutatkozik abban, hogy kisgyermekkorban a legnagyobb a mozgas
jelent8sége, hisz a személyiség valamennyi szegmensét fejleszti; a gyermek ezen
keresztul tapasztalja meg 6nmagat, tarsait, az 6t korulvevd vilagot, és a mozgas
élménye segiti énképének formalddasat. Bizonyitott, hogy a rendszeres testmoz-
gas kedvez6 hatast gyakorol a pszichoszomatikus fejlédésre, segit optimalizalni
a testdsszetételt, valamint a motorikus teljesitmények szintjét is javitja (Szakaly
és mtsai., 2015).
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A kluzddjatékok, koztik a dzsudé kivaldan alkalmas arra, hogy a gyerekek
kGizdelem iranti igényét kielégitse (Morvay-Sey, 2011). Ez a természetes moz-
gasmintara épuld egyik legjobb alapozé sport. A Honvédelmi Sportszovetség
azt is megallapitja, hogy a cselgancs olyan képességeket fejleszt, amelyek mas
sportpalyakon, a csapatsportagakban is jol hasznosithaték.

A tanitas modszertananak szerves része a fizikalis felkészitéssel parhuza-
mosan a szellemiség megismertetése a sportoldkkal (Yoffie és mtsai., 1999).
A cselgancs vagy dzsudé (japanul &, nyugaton jado vagy ju-do) a 19. szazad
végén kialakult japan harcm(vészet, filozéfia. Jellemz8i a test test elleni kizdelem,
az ellenfél foldre dobasa, gancsolasa, foldon vald leszoritasa, az ellenfél fojtéd
fogassal artalmatlanna tétele, illetve karjanak feszitése, hogy az a mérkdzést
feladni kényszeruljon (Plavecz, 1988).

Kialakulasa, modszertananak 6sszegfoglalasa, dokumentalasa Kanoé Dzsigoré
(=1 JAEER, Hepburn: Kano Jigord) (1860-1938) tdbbdanos dzsidzsucu mester
nevéhez flizédik. (Sasaki,1907) Kano az dnvédelmi jellegli mivészetek iskolaibdl
atvette a leghasznosabb ismereteket, kirostalva bel8ltk mindazt, ami haszonta-
lan vagy a testi épségre veszélyes. llyenek példaul az izlleti csavarasok, Utések
és rugasok, amik a versenydzsudéban nem, azonban a formagyakorlatokban
megtalalhatdak. Esésrendszerének kidolgozasaval a dobasok sértlésveszélyét
minimalisra csokkentette (Nagy, 2000).

Jelentds filozéfiai 6sszetevbjével a dzsudo harom 6 alapelvre épul:

1. kolcsonos segitségre és megértésre a nagyobb fejlédés elérése érdekében,
2. atestésaszellem lehetd legjobb felhasznalasara,
3. valamint a gy6zelemhez val6 engedésre.

Kané Dzsigord nagy jelent8séget tulajdonitott a maximalis eredmények eléré-
sének. Ez azt jelenti, hogy a dzsudoé birkézas célja a legjobb eredmény elérése
a legkevesebb eréfeszitéssel. O mondta: ,A maximalis eredmény az az alap,
amelyen a dzsudo teljes épllete all". Ez az elv teljes mértékben alkalmazhato
a testnevelés rendszerében. Hasznalhaté a mentalis képességek fejlesztésére
az 6rak alatt, valamint az oktatasban és a karakterformalasban. Hatassal van
az ember modorara, 0ltézkddésére, életmddijara, a tarsadalomban tanusitott
magatartasara és masokhoz valé viszonyara. Megtanit harcolni, kiizdeni, gy6zni,
a gy6zelmet kell§ alazattal és tisztelettel viselni, megtanit felallni masok altal
vesztesnek hitt helyzetbdl, és megtanit vesziteni is. Egyszéval ez az elv az élet
mavészetévé valhat.

Japanban a mai napig az 6vodatél az egyetemig erre épul az iskolai testmoz-
gas. Ha csak azt tekintjuk, hogy Japan a vilag egyik vezet8 hatalma lett, és itt élnek
legtovabb az emberek (10 évvel hosszabb az atlagéletkor, mint Magyarorszagon),
akkor feltétlenil figyelemmel kell kisérniink, miképpen érték ezt el (Nagy, Osze,
2002, A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata, 2016).

Mindennek megtanitdsdahoz megfelel6 pedagogiai érzékkel rendelkezé
szakedz6k munkajara és a megfeleld szul6i mintara, szocialis hattérre van szuk-
ség (Huszar, Bognar, 2006). Ez utdbbira a tanulmany nem tér ki. Mint minden uj,
tanuland6 mozgasformanal, igy a dzsudé tanitasanal is elmondhatd, hogy mas
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maodszereket kell alkalmazni az Uj anyag elsajatitasdhoz, mast a gyakoroltatas-
hoz, és természetesen fontos figyelembe venni az eltéré képzettségi szinteket
(Bognar, 2009). A készség kialakulasa sokszori gyakorlason és alkalmazason
mulik (Bognar, Toth, Baumgartner, 2003).

Jelen publikacio célja, hogy bemutassa, a dzsudd miként segiti gyermekkor-
ban a motorikus képességek fejlesztését, miként formalja a jellemet és tanitja
meg a tarssal dolgozas élményét. A mindennapos tevékenykedéseik soran a jobb
agyfélteke mikodését egyensulyba hozza a ballal (Magyar Judo Szovetség).
Néhany példan keresztul bemutatom, hogy hogyan tanuljak meg a sportoldk
megfeleléen koordinalni a mozdulataikat, ami a valtozatos mozgasformak és
mozgaskészségek, valamint az azok végrehajtasahoz sziilkséges er6, gyorsasag,
alloképesség (kondicionalis képességek) és koordinacids képességek kialakulasa-
nak, fejlédésének a folyamata. A legfontosabb talan, ami egész tovabbi életukre
kihat - ezért érdemes koran, mar 4-5 éves korban elkezdeni -, az eséstanulas.

Anyag és médszer

Heves megyében csak Egerben van lehet8ség szakosztalyi keretek kdzott a csel-
gancs oktatasara. Két szakosztaly keretei kozott 1 szakedz6 és 3 edz6i végzettségl
szakember oktatja a dzsudot. A szakosztalyok kdzul az egyik Egri Varos Sportiskola
Judo Szakosztalya, mely az 6vodaskoru gyerekektél kezdve egészen a 25 éves koru
felnbttek edzését végzi (N = 97 f6); a masik pedig az Egri Vasas Sportegyestlet
Judo Szakosztalya, melybe a 25 év feletti senior sportoldk tartoznak (N = 17 f6).

Mivel 10 éves kortdl lehet versenyezni, akkortél lehet egy sportol6 igazolt jatékos

a cselgancsban, igy a COVID-19 virus miatt kialakult helyzetben a 10 év alattiak (N

=40) nem jarhatnak edzésre. A tanulmany szempontjabél ez a tény nem relevans.
A publikacio elkészitését, a kdvetkeztetések levonasat az ezen a teruleten elis-

mert szakemberekkel készitett strukturalt mélyinterjuk tamasztjak ala. Az interju
korulbeltl 60 percet vett igénybe, amelyre a dzsudoéteremben, a tatamin és
az egyetem egyik termében kerult sor. A beszélgetésekrdl hangfelvétel nem
készult. Az interjualanyok a kovetkezd szaktekintélyek:

* A szakedzd, aki jelenleg az Orszagos Dan Kollégium elndkségének tagja,
a Magyar Judo Szévetség Eszakkelet-Magyarorszagi Regionalis Dan Kollégi-
um EInoke, jelenleg utanpotlasedzé: ifi, junior, U23, palyafutasa soran min-
den korosztalyt edzett mar, hobbi- és versenysportolét egyarant.

+ Egyedzbivegzettségli szakember. Vele egyltt dolgozik még két masik edz8,
akiket képviselni tudott. A harom edz8bdl ketten az el8készit§ csoporto-
kat edzik, mig a harmadik edzé a versenyeztetésre szakosodott. Ebbél is jol
latszik, hogy Egerben minden korosztalyban mind mennyiségében, mind
mindségében teljes mértékben lefedik a cselgancsoktatast.

+ Egy egyetemi mesteroktato, aki a kiizd6- és dnvédelmi sportok oktatasaval
segiti a majdani tanarok munkajat, hogy megfelel8en tudjak tovabbadni tu-
dasukat.
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+ 2 danos dzsuddmester, aki 8-25 éves koraig aktivan versenyzett, és mai
napig hobbi dzsudds. A 80-as, 90-es években szerzett eredményei a kdvet-
kezbk: 3-szoros orszagos bajnok és Eurdpa-bajnok(sag) 5. helyezett junior
kategoériaban. Felkészit§ edz8partnere volt Kovacs Antal olimpiai-és vilag-
bajnok cselgancsozénak. Hiteles példa arra, hogy maga a dzsudo szellemi-
sége miként ivodott bele személyiségébe, és hogy tudta beintegralni élete
tobbi terUletére a sport kapcsan megszerzett tudast
Osszességében elmondhatd, hogy az interjualanyok dzsudordl kialakult véle-

ménye és a tanult médszertan, illetve a tanitott médszertan egymastol fuggetle-

nul megegyeznek, jelentds hasonl6sagot mutatnak. Errél az 'Eredmények’ cim(
fejezetben részletesen, példakkal szemléltetve lehet olvasni.

Eredmények

El&szor is fontos megismerni a cselgadncsedzés kdralményeit, mert ennek jelen-
tésége van a test és a mentalis felkészités tekintetében. Eszkodzigénye csekély,
kénnyen kialakithaté. Az egyik maga a kuzdelem helyszine, a minimum 6 * 6
méteres, maximum 8 * 8 méteres tatami, ami szivacsbdl, illetve egyéb szintetikus
anyagokbdl készll. Két részre oszthatd, belsd térre, avagy kiuzdbtérre, illetve
a biztonsagi zénara. Emiatt a sportoloknak folyamatosan el kell tudni helyezni
magukat és a tarsukat a térben, mivel a kiizdelem a dzsudé szabalyait betartva
ezen keretek kozt zajlik. A masik a kiizdelem soran viselendd hivatalos dzsudo-
ruha, a dzsudé-gi (:&7&, Hepburn: Judogi), ami azt a célt is szolgélja, hogy ennél
fogjak meg egymast, ezaltal folyamatosan kontaktban vannak a kuzdéfelek.

A dzsudo kapcsan minden szakirodalom az eséstanulast hozza fel egyik
legfontosabb érvként a sport mellett. Az eséstechnika megtanulasa az élet min-
den teruletén és minden mas sportban akceptalhato, ezért is tartjak a dzsudot
az egyik legjobb alapozé sportnak. Elsd kérdésem arra iranyult, hogy ez miként
torténik a gyakorlatban, illetve hogyan épullnek egymasra az egyes feladatok.
Minden kezd6 tanitvanynak kortél, nemtél fliggetlendl szisztematikusan kidol-
gozott tompitd gyakorlatokat tanitanak meg, melyek zuhanasokra, csusztatott
esésekre és gurulasokra épulnek. Ennek a technikanak az elsajatitasaval a zuha-
nas utan a sérulés szinte minimalis. Az edz8k nagy figyelmet forditanak arra,
hogy ezen kizd6jaték élménykodzpontlsagat hangsulyozva, gyerekcentrikus
megkozelitéssel a dzsudot igazitsak a gyerekekhez, és nem forditva. Mindehhez
a tatami biztonsagot nyujt, és mar azzal is fejleszti az egyensulyt, hogy a kemény
talajhoz képest a puha tatamin mezitlab vannak a gyerekek. Ez mar 6nmagaban
a stabilizator izmok er8sitését szolgalja, és csak fokozza a hatast, hogy folya-
matosan ellen kell tartani az edzétarsnak. Az eséstanulast kdveti az egyensulyi
helyzetek gyakorlasa, illetve az egyszer( foldharcelemek elsajatitasa, és utana
jénnek a leszoritasok (A Magyar Judo Szbvetség, 2015). A 4-5 éveseknél foldharc
van, itt térténnek a leszoritasok, forgatasok, majd 6-7 éves kortol kdvetkezhet
az allo gyakorlatok elsajatitasa.
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A kovetkez6 kérdés arra iranyult, hogy az edzések soran hogyan fejlesztik
a motorikus képességeket, illetve hogyan veszik figyelembe az életkort azok
fejleszthet8sége szempontjabdl. Ezen kérdés kifejtése soran a szakirodalmat
is figyelembe veszi a publikacio, amit a gyakorlat sikeresen alatamaszt. A szak-
irodalom szerint a fejl8dés, fejlesztés legszenzitivebb szakasza altaldban 0-14
éves kor kozé esik. Ezen belll 0-7 éves korig inkabb a spontan, mig 7-14 éves
kor kozott inkabb a tervszer(, intézményesitett keretek kozt torténd fejlesztés
a dominans (Nadori, 1981). A fejlesztés egy egységes, szakaszait tekintve egy-
massal szorosan dsszefligg6 egész, melyet csak a folyamat komplex ismeretében
lehet hatékonyan mdvelni (Kiraly, Szakaly, 2011).

A koordinacios képességek tanulmanyozasa soran fény derult arra, hogy
azok elvalaszthatatlan kapcsolatban vannak az idegrendszerrel, annak fejlédési
dinamikajaval. Az idegrendszer szuletéskor 25-30%-os fejlettségi szinten van,
és 8-9 éves korra éri el a 75-80%-o0s fejlettségi szintet. Az egyes szervrend-
szerek kozul az idegrendszer fejlettsége éri el leghamarabb a teljesitéképes-
ségének 100%-at. Ez meghatarozza és behatarolja a koordinaciés képességek
fejlesztésének lehet8ségeit. Ezen tulajdonsagok fejlesztésének (spontan és/
majd tudatos) legszenzibilisebb id8szaka 0-t6l 14 éves korig tart, majd ezt
kovetben a fejleszthet8ség, az alkalmazott gyakorlatok hatékonysaga nagy-
meértékben csokken. Az elért fejlettségi szint hatdrozza meg a késébbiekben
az 6sszes koordinacids képesség maximalisan elérhetd fejlettségi szintjét
(Polgari, Szatmari e-book), és ennek megfelel§ szinvonala az intellektualis
és zenei képességek elbfeltétele is (Csoknya, Wilhelm, 2011). A koordinaciés
képességekre lehet épiteni a kondicionalis képességeket, melyek a sporto-
I6nak olyan motoros tulajdonsagai, amelyek a mozgasok, mozgastechnikak
eredményes végrehajtasanak erénléti, gyorsasagi, alloképességi, izileti moz-
gékonysagi fizikai feltételeit teremtik meg (Katics, 2015). Ezek egymassal és
a koordinaciés képességekkel szoros 6sszefliggésben a mozgasos cselekvés
gyorsasagi, erénléti, alléképességi, hajlékonysagi és izomlazasagi feltételeit
hozzak létre (Harsanyi, 2016).

Az edzéseken az 5-7 éves gyerekeket jatékos formaban tanitjak meg esni,
gurulni, maszni. A kliszas-maszas soran az ellentétes kar-lab mozgas segit
a jobb és bal agyfélteke 0sszehangolasaban, a gurulas pedig a gazdasagos
energiafelhasznalast tanitja meg. A kor elérehaladtaval a sportolok megtanul-
jak a mozdulataikat megfelel8en koordinalni, ami a valtozatos mozgasformak
és mozgaskészségek, valamint az azok végrehajtasahoz sztkséges erd, gyor-
sasag, alléképesség (kondicionalis képességek) és koordinaciés képességek
kialakulasanak, fejlédésének a folyamata. A dzsuddedzés az életkort koveti
a tekintetben is, hogy egyre bonyolultabb, technikasabb formagyakorlatokat
tanulnak a gyerekek, melyrél az 6vvizsgan tanubizonysagot is adnak. A vizsga
nagyon kotott keretek kozott zajlik, és a sportoldk részérél az adott életkort
figyelembe véve komoly szellemi és fizikalis felkészulést igényel.

A szakirodalmat és a szakemberek tapasztalatait 0sszegezi a kovetkez6 két
tablazat: az 1-es szamu tablazat a ,Koordinaciés képességek fejlesztésének
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szenzibilis id8szakai"-t, a 2-es tablazat pedig a ,Kondicionalis képesség fejlesz-
tésének szenzibilis id8szakai”-t szemlélteti.
Koordinaciés képességek fejlesztésének szenzibilis id6szakai

6 7 8 9 10 11 12 13 14
év | év | év | év | év | év | év | év | év

Képesség

Gyorsasagi koordinacié

Mozgasérzékelés

Reakcidképesség

O] O
0| O
Ritmusképesség X X
X | X
X | X

Egyensulyképesség

X|O|O|O| x| X
O|lO|O|O]| x| x
O|lO| X|X|Xx]|Xx

Tértdjékozodé képesség | X X X X

X: Kevésbé fogékony idészak
O: Fogékony id6szak

1. szdmu tablazat: tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Polgar Tibor - Szatmari Zoltan - Motoros
kepessegek/Motoros kepessegek.pdf

Aserdul6kor kdzeledtével egyre inkabb el6térbe kerul az Ugynevezett képzési
deficit, ahogy azt az 1. tablazat 'X'-szel jeldlt cellai szemléltetik. Mas szavakkal:
mar nem szerezhetjuk meg azt a sokoldalu koordinaltsagot biztosité alapot,
amit elérhettink volna, ha a szenzibilis id8szakban éri a sportolét a megfeleld
mennyiségl és min8ségl koordinacids inger (Polgari, Szatmari e-book).

Az erd fejlesztése 6-7 éves koru gyerekeknél egyenesen tilos (jel6lés a 2-es
szamu tablazatban: ,X"), a leginkabb 12 év felett érdemes fejleszteni (jeldlés: ,+”
a 2-es szamu tablazatban), 8-12 év kdzott (jeldlés: ,0" a 2-es szamu tablazatban)
csak mérsékelten lehet ezzel foglalkozni. Az all6képesség legszenzibilisebb id6-
szaka 10 éves kor felett van, addig mérsékelten fejleszthetd, mig a gyorsasag
fejlesztésére a 7-13 éves kor kozott a legfogékonyabbak a gyerekek.
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Kondicionalis képességek fejlesztésének szenzitiv id6szakai

Képesség 6év | 7év | 8év | 9év |10eév|11év|12év|13év|14év
Eré X X 0 o) o) 0 + + +
All6képesség | O 0 0 0 0 + + + +
Gyorsasag 0 + + + + + + 0 0

O: Mérsékelten fejleszthetd
X: Tilos fejleszteni
+: Szenzibilis id6szak

2.tablazat: tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Polgar Tibor - Szatmari Zoltan - Motoros
kepessegek/Motoros kepessegek.pdf alapjan

A cselgdncsban a csucsteljesitmény eléréséhez a képességek fejlesztését
az életkor és a szakmai indokok alapjan tervezik meg, a felkészitést és a kove-
telményeket ezekhez az elvekhez igazitjak. A hajlékonysag, a rugalmassag és
a gyorsasag fejlesztése az életkori sajatossagok figyelembevételével a kisis-
kolaskorban mar elkezdédik. A kondicionalis képességek tekintetében az edz6
felel8ssége, hogy felismerje, mely képességek mely életkorban fejleszthetdk,
ahogy az a 2. tablazatban is lathaté.

A motorikus képességek fejlesztésére az interjuk soran szamtalan jaték,
edzésforma elhangzott, amelyek kozul jelen publikacié néhanyat emlit.

Nagyon érdekes feladat a csip6fogo jaték. Ebben a fogojatékban a menekulé
jatékos arra torekszik, hogy a fogéval szemben elhelyezkedve elkerilje, hogy
a fogb egy gyors befordulassal a csip8jével hozzaérjen. A fogd elél kertlések-
kel, ellépésekkel szabad csak menekulni, a kar hasznalata nem megengedett.
A jaték soran a gyereknek térben el kell tudnia helyeznie magat és a tarsat. Ez
a tevékenység fejleszti a periférikus latast, megtanitja arra, hogy a dobasok soran
mindig érezni kell a tarsa testét, még akkor is, ha nem latja.

Mig a kulonb6zd fogdjatékok a térbeli elhelyezkedést szolgaljak, a verseny-
szellemet a kizd6jatékokkal lehet a legjobban fejleszteni. A foldharcbél épul fol
a gyerekek kiizdelmi tapasztalata és tudasa. A kdzvetlen kontakt soran megérzi
atarsat. El6szo6r egymassal szemben térdelnek, megfogva a masik judogijat, hogy
kibillentve a masikat az egyensulyi helyzetébdl, levigyék a tatamira és a hatara
fektessék. Ezt koveti az életkori és értelmi képességnek megfelel6en az egyre
nehezebb leszorité fogasok megtanulasa, aminek a célja, hogy a hatara forditva,
adott ideig lent tartsa a tatamin a tarsat (rézsutos ,lazmér@s” leszoritas).

Masik kedvelt jaték az in. Sumo jaték. Ennek soran egy 2 * 2 méteres teruletr6l
kell két gyereknek kitolni vagy kihdizni egymast tgy, hogy a gyb6ztesnek csak a talpa
lehet a sz8nyegen. Amennyiben a térde, karja vagy a talpan kivil barmi mas leér
a tatamira, vagy lehuzzak, -toljak a sz6nyegrél, vesztesként kerul ki. Dontetlen
esetén addig jatszak a jatékot, mig egyértelm(, hogy ki a gy6ztes, és ki a vesztes.
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Egy masik, a gyerekek altal szivesen jatszott feladat, mikor két tarsuk megy
egy ellen, azzal a céllal, hogy kibillentsék egyensulyi helyzetébdl. Ennek soran
er8sodik a kizd8szellem, és megtapasztalhatjak, hogy bizzanak magukban.
Az egyensulyvesztési helyzeteket, a masik kibillentésének gyakorlasat késébb
allasban és mozgasban is gyakoroljak. Ezek soran a tarsat a judoginal fogjak
meg. A 9-12 évesek korosztalyanak az egyensuly fejlesztésére olyan torna-
elemeket tanitanak meg, mint példaul a hatra szalto, kézen-fejen atfordulas,
a kiszuras és a ciganykerék. Ez utébbit dobasbol valé kifordulasnal jol tudjak
alkalmazni.

Az 1. szamu tablazat j6l mutatja, hogy a ritmus- és reakcidkészség 8-9 éves
koru sportoléknal fejleszthet6 a legeredményesebben. Erre az egyik alapoz6
jaték/gyakorlat az igynevezett bokasoprés, aminek a kezd6 valtozata, hogy egy-
massal szemben allva az egyik gyerek fogja a masik judogijat, mikézben a masik
(akar becsukott szemmel) ugral. Az edz6tars mozgasara raérezve, annak a labat
a bokajanal gy kell megragni, hogy a leveg8ben ¢sszeut6djon a két laba. Ismét
azt tanuljak meg, hogy az ellenfél mozgasat, ritmusat akkor is érezni kell, ha
nem latjak. Ezt a feladatot késdbb kizarélag nyitott szemmel, oldalazé mozgas
kdzben hajtjak végre.

Az interju kovetkez6 kérdése arra iranyult, hogy milyen tanulasi folyamata
van egy gyakorlatnak, mire azt a sportolé tokéletesen megtanulja kivitelezni.
A mozgastanulas hosszu folyamat, az eredmény nem alakul ki egyik naprol
a masikra, kulonbo6z6 szakaszokon megy végig (Dubecz, 2009).

Ennek megvalaszolasa soran kiderult, hogy a gyakorlat tokéletes 6ssz-
hangban van a szakirodalmi megallapitdsokkal. Nadori és Buichler négy fazist
kulénboztet meg (Nadori, Buchler, 1979, Dubecz, 2009) az éppen jellemzb
koordinacios szint alapjan. A szakaszok id6tartama az el6zetes mozgastapasz-
talattdl, a rendelkezésre allé motorikus képességek szintjétél, a motivaciotol,
az értelmi képességektdl és az alkalmazott oktatasi mddszerektél fuggben,
egyénenként és mozgasfajtankként is kilonbozé lehet (Kiraly, Szakaly, 2011).
Ezt egy konkrét példan, a,dobas” fazisainak megtanitasan keresztil szemlélteti
a tanulmany.

1. Mozgaskép kialakitasa (kognitiv szakasz)

Az edz8 egy gyerek segitségével bemutatja a feladatot, elmagyarazza és megér-
tetteti. A dobas egy Osszetett feladat, ezért [épésekre (fogas, egyensulyvesztés,
|épés, befordulas, dobas) bontva is megtorténik a gyakorlatismertetése. A feladat
elfogadasa, az érdekl8dés kialakulasa azonban mar az érzelmeket is mozgésitja.
A megértésben és az elfogadasban is fontos szerepe van az ismeretkozlés min6-
ségének, ami az edz8 pedagdgiai (elméleti és gyakorlati) felkészultségétdl flgg.
A kognitiv képességek felhasznalasaval a megértést kovetden kialakul a mozgas
viszonylag pontos képe, mely elsédlegesen vizualis informacidkra tdmaszkodik.
A kinesztetikus érzékletek ebben a szakaszban csak az el6zetes tapasztalatok
fuggvényében vannak jelen.
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2. Durva koordinacio6 fazisa

A megértést és az elképzelést koveti az els6 probalkozas a mozgas végrehajta-
sara, az eredeti mozgashoz még csak hasonlit6 mozdulatsort hajtanak végre,
sok hibaval, nagy energiabefektetéssel és még pontatlanul. A gyakorlas mindig
tarson torténik, az egyes lépéseket kilon begyakorolva, a gyakorlatot megallitva,
folyamatos hibajavitassal. A dzsudéban neheziti a dolgot, hogy nincs tukor, és
hatat forditanak az ellenfélnek, igy csak érzik a tarsat. Ezért még inkabb fontos
az edzd visszajelzése és a folyamatos kontroll.

3. Finom koordinaciés szint

Egyre koordinaltabba valik a mozgas, felismerhetd, hogy milyen mozdulatrél van
sz0. Ezen a koordinacios szinten optimalis az energiabefektetés, eredményesebb
avégrehajtas, csak kisebb hibak vannak a mozgasban. Ezen a szinten a dzsudos
mar nem tesz felesleges mozdulatokat, konnyedebbé, készségszintlvé valik
a mozgasa.

4. Automatizaltta valik a mozgas
Végul automatizaltta valik a mozgas, tokéletes a végrehajtas, az esetleges hibakat
magatél korrigalja a sportold (Nadori, Buchler, 1979, Dubecz, 2009).

Az egyes gyakorlatok nehézségi szintjénél az életkort itt is figyelembe veszi
azedz8. Akisgyerekeknél (4-6 éves) az alapdobasok allasbol térténnek nyak- vagy
derékfogasbol, és csak a preferalt oldalukra, vagyis a jobb kezes gyerek a jobb olda-
lat hasznalja, a bal kezes gyerek a bal oldalat. Az életkor elérehaladtaval a dobast
mozgasbél és mindkét oldalrél inditva megtanuljak végrehajtani a gyerekek.

Az edz8k arra a kérdésre, hogy ,Hogyan torténik a fizikai mellett a mentalis
felkészités?”, a kovetkez8ket valaszoltak. A szellemi felkészités folyamatosan
torténik, életkoruknak megfelel6en mindig tobbet és tobbet adagolva a dzsudo
ddésport, hogy a judogit kotott szabalyok szerint veszik fel a gyerekek, majd edzés
végén annak tiszteletet adva 0sszehajtva pakoljak el. A dzsudoét gyakorldk Gdvoz-
lésképp, halat és 8szinte tiszteletlket kifejezve, mindig meghajolnak a sz6nyeg-
nek, az edzdnek és a tarsaknak is. Ebben a sportban a versenyzés csak 10 éves
kortdl megengedett, és akkor is az edz6 feleléssége, hogy a gyerek érettségét,
mentalis felkészultségét, kompetenciajat figyelembe véve kildje versenyezni.
A versenyre valo felkészllést segiti az Ugynevezett régios 6sszetartd edzés.

Tobbszor elhangzott az interjun a tars szerepe. A cselgdncs egyéni sport, de
kizarélag az edz6partner segitségével lehet tanulni, fejlédni. Fontos, hogy a gya-
korlatok végrehajtasa soran j6l asszisztaljon egyik dzsidds a masiknak, annak
testi épségére vigyazva, hisz ez kdlcsonos, forditott helyzetnél ezt § is visszakapja
a masik sportolétél. Igy a sériiléseket is jobban meg lehet el6zni, mert ahogy
az egyik megkérdezett edzd nagyon taldléan megfogalmazta: ,jol esni is csak
egy technikailag jol kivitelezett dobasbél lehet”. A partnerrel folytatott intenziv
edzés segiti az alloképesség, a sebesség, a reakcid és az er6 megszerzését. Ezt
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az Eurdpa-bajnoki 5. helyezést elért interjualany is megerd8sitette, példa erre,
hogy Kovacs Antal edz8partnere volt, ez hozzajarult ahhoz, hogy sikeresen fel-
készuljon az olimpiara.

A beszélgetések soran az is kiderult, hogy szamtalan pozitiv visszajelzést
kapnak az edz6k a szul6ktél, tanaroktdl és maguktdl a sportoloktdl is azzal kap-
csolatban, hogy ez a sport mennyire az életre nevel mar azzal is, hogy itt ki kell
allni szerepelni. A gyakorlat azt mutatja, hogy elébb-utdbb a visszahtzédé gyerek
is szeretné megmutatni a tudasat a cselgancson tul az iskoladban is, csakugy,
mint az élet tobbi tertletén. Minden egyes megmérettetés magabiztossagot,
onbizalmat ad, és mindemellett alazatra nevel. A tulzottan extrovertalt sportold
pedig megtanulja kontrollalni magat. A kiizdelmek soran mindig van nyertes és
vesztes, sosincs dontetlen. Ennek pszicholégiaja szintén meghatarozo; tudni
kell méltdsaggal vesziteni és aldzattal nyerni, és senkiben sem marad kérddjel.
Rendet és fegyelmet tanulnak a kotott keretek kozott vald edzés altal.

Kovetkeztetés

Osszességében megallapithato, hogy a cselgancs nagyszer( sport. Az életre
nevel azzal, hogy megtanit harcolni, kizdeni, gy6zni, a gybzelmet kell§ alazattal
és tisztelettel viselni, megtanit felallni masok altal vesztesnek hitt helyzetbdl, és
megtanit vesziteni is. Ezen jotékony hatasokat a gyerekek integraltan be tudjak
illeszteni az életiikbe. A tanulmany 6sszegzéseként elmondhaté, hogy a dzsudo
eleget tesz a gyermeki mozgasfejlesztésnek, melynek f6 célja az elemi mozgasok
(kiiszasok és maszasok, jarasok és futasok, dobasok és elkapasok, emelések és
hordasok, hizasok és tolasok) kialakitasa és fejlesztése, majd ezekre alapozva
kulonb6z8 szintl bonyolult mozgaskészségek kialakitasa, az egyén mozgaskész-
letének a gyarapitasa (Kiraly, Szakaly, 2011). Szamtalan szituaci6 fordulhat el6
életiinkben, amikor a dzsudodalapu mozgasok rutinszer( alkalmazasanak kiemelt
szerepe lehet. Ezért is nagyon fontos a tompitasok és esések megismertetése
és elsajatitasa minden helyzetbdél és minden iranyba (Morvay és mtsai., 2018).

A szakemberekkel folytatott interjuk soran bizonyossagot nyert, amit a szak-
irodalom is megallapitott, hogy a dzsid¢ segiti a mentalis képességek fejlesztését,
részt vesz a karakterformalasban, hatassal van az ember modorara, 6ltézkodé-
sére, életmddjara, a tarsadalomban tanusitott magatartasara és masokhoz vald
viszonyara. Azt is megtanitjak a sportoléknak - ami a cselgancs egyik alapelve -,
hogyan érhetik el a legjobb eredményt a legkevesebb eréfeszitéssel, ami minden
életteruleten jol alkalmazhato.

A dzsudo a maga puha, lagy maédjan el8segiti a test-1élek-szellem egységét és
mind a koordinacios képességek, mind a kondicionalis képességek fejlesztését.
A koordinaciés képességek idegrendszeri hatter( képességek, melyek 10-14
éves korig nagyon jol fejleszthetdk, itt dél el a gyerekek tigyessége is. A kondici-
onalis képességek fejlesztésének céljai és feladatai az alapveté mozgastanulas,
ennek tanitasa sokrétl mozgasgyakorlassal torténik. Az egyre 6sszetettebb és
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bonyolultabb mozgasok gyakorlasa, a szokatlan kiinduléhelyzetek, a gyakorlatok
tukorképszer( végrehajtasa, a valtozo jatékszerek alkalmazasa, a megszokott
iram valtoztatdsa hatékonyan felhasznalhat6 a fejlesztésében. A szakképzett
edzOk a gyerekeket mindig ugy edzik, hogy figyelve az életkor sajatossagaira
a maximumot hozzak ki az aktualisan fejleszthet6 képességek, készségek tekin-
tetében.

A dzsudo tobbek kozott szamos olyan tulajdonsagot fejleszt, mint a tisztelet,
a megbecsuilés, az udvariassag, az akarater6, a teherbir6é képesség, a belsd
fegyelem, igy biztositva testben, [élekben és szellemben értékes egyéneket a tar-
sadalomnak. A japan példa alapjan jo lenne, ha minél tébben, minél fiatalabban
kezdenék el Gzni ezt a sportot.

Hazankban is egyre inkabb felismerjik ennek jelent8ségét, amit mi sem
bizonyit jobban, mint hogy a kiizd&jatékok és feladatok az 1995-ben torvényerdre
emelkedett, de csak 1998-ban bevezetett NAT témakdrei kozott jelentek meg:
,Klzd6éfeladatok és -jatékok” és ,Onvédelem, kiizdésportok”. A témakoron beldl
a dzsudo, az aikido és a birkézas (grundbirkdzas) sportagi nevikén megnevezve,
ezen kivul a kuzd6jatékok és -feladatok, valamint az 6nvédelmi fogasok (6nvé-
delem) kertlnek emlitésre. A dzsudo és aikido beemelése tobb szempontbdl is
fontos. E sportagak (izése soran kiemelt lehet8ség nyilik pozitiv személyiségvo-
nasok kialakitasara, mint példaul: az agresszio feletti kontroll, az dnfegyelem
gyakorlasa, a konfliktuskezelés megtanulasa. Az 1995-6s NAT bevezet§jében
megfogalmazott célok és az altalanos fejlesztési kévetelményekben eldirtak
kozul az alabbi néhany kiemelés érzékelteti a kizd6sportok személyiségfejlesztd
értékeit.

»Olyan fiatalokka valjanak, akik (...) megbecsulik tarsaik teljesitményét; cse-
lekvésbiztosak; mozgasuk koordinalt, esztétikus és kulturalt. (...) Sajatitsanak el
viselkedési mintakat a fenyegetettség elkertilésére.” , Eletkoruknak megfelel6en
fejlett izomzattal legyenek képesek uralni testtomegiket a legktlonb6z8bb fel-
adathelyzetekben.” ,Sajatitsanak el 6nvédelmi fogasokat”. ,Fejl6djon izomér-
zékelésuk, ritmus- és reakcioképességik, térbeli tajékozddéd képességuk, labilis
egyensulyi helyzetben is ndvekv® biztonsaggal uraljak testhelyzetiket.” (NAT,
1995 249-250. 0)

Az alsé tagozatos testnevelésérak esetében a jatékos feladatmegoldasok és
az élménypedagodgiai megkozelités elsédleges, emellett a sok- és mindenoldald
fejlesztés és képzés kovetelménye indokolja, hogy szamos mas tartalom mellett
elkezdjuk a kiizd8sportok bevezetését, alapjainak megismertetését. Erre a leg-
alkalmasabbak a kiizd6jatékok és -feladatok. A felsé tagozatosok és kozépisko-
lasok részére a kuzd6jatékok mellett mar a konkrét sportagi technikak (dzsudo,
birk6zas, valamint 6nvédelmi technikak) elsajatitasat irjak eld a tantervek (NAT
2012 és kerettantervek 2013).

A mozgasfejlesztést mar nem kizarolag a sportagi jellegl el6készités, felhasz-
nalas céljanak tekintik, hanem a holisztikus személyiségfejlesztésbdl kiindulva
ramutatnak a mozgasfejlesztés kognitiv fejlesztd hatasara is, ami a testneve-
lésérakon is fontos szempont (Boronyai és mtsai., 2015).


https://moly.hu/alkotok/boronyai-zoltan
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Egerben el8készuletek folynak, hogy 2021 szeptemberétdl 3 6voda tdobb
csoportjdba kimennek az edz6k dzsudét tartani. Ez két okbdl is nagyszer(
kezdeményezés: egyrészt a gyerekek igy még kisebb korukban megismerhetik
a dzsudé szellemiségét anélkll, hogy a szilének munka utan kulon edzésre
kellene vinnie a csemetéjét, masrészt segiti az edz8k szamara a kivalasztast.
Természetesen a versenyzés egyéni dontés, lehet6ség van hobbi sportolonak
maradni. Az a meglatasom, hogy érdemes lenne a dzsudo6 népszer(sitésére
megfeleld marketinget kidolgozni, érthetd nyelven és megfelel6 platformon
a szul8kkel, 6vodai pedagdégusokkal megismertetni és lehetdvé tenni a 4-6
évesek ovis keretek kozti foglalkoztatasat. Tovabba a fejlédést szolgalna, ha
Eger varosan tulmutatva Heves megye tobb varosaban, teleptilésén elérhe-
tévé valna a cselgancs iskolan kivuli edzés formajaban, szakosztalyi keretek
kdzott a fiatalok szamara. Erdemes lenne egy stratégiat kidolgozni, hogy lehet
a dzsudét beintegralni a tarsdalom mindennapjaiba, csakigy mint ahogy ez
tortént a dzsudoé hazajaban, Japanban. Ez nem is annyira utépisztikus, hiszen
ehhez jo kezdés a NAT torekvése.
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KOVACS HENRIK

A LIPPOZOO OKTATASMODSZERTANI ESZKOZ
ISMERTETESE

Magyar Tancmdivészeti Egyetem- Néptdnc Tanszék

Absztrakt

A LippoZoo elsésorban kisgyermekek mozgasoktatasara készult, szines allatfigu-
rakat abrazol6 korongokbol all6 oktatasmaddszertani eszkdz. Célja, hogy jatékos
formaban alapozza meg a tanulék néptancos tudasat, katalizalja mozgastanulasi
folyamataikat, fejlessze mozgaskoordinacidjukat. Mindezek mellett tavlati célja,
hogy a gyerekeket jatékos modon vezesse be a tancot kédolé szimbdlumok
rendszerébe. Néptanc- és testnevelésdrak tananyagaként is hasznalhaté.

Az ismertetés elsd felében rovid bevezetd tekinti at a LippoZoo létrejottét
megalapoz6 elméleti hatteret és a néptancoktatasban hasznalatos hasonlo
rendszer( eszkdzoket. Amasodik fejezet a LippoZoo eddig megjelent kiadasainak
leirasat tartalmazza. A harmadik egység a LippoZoo oktatasi folyamatban levd
helyét és a felhasznalas modjait ismerteti.

A LippoZoo el6zményei

A magyar néptanctanitasi gyakorlatban széles korlen elterjedt a népi jatékok és
a népi jatékokra épuld, azokat a célnak megfeleléen modositd feladatok alkal-
mazasa (Kiss, 2003, Sandor, 2005 és 2018, Lazar, 2007, Benedek és Sdndor, 2006
és 2010; Czinober, 2008, Wirkerné, 2008, Lévai, 2010, 2015, Balatoni és Kovacs,
2014, Balatoni, 2016). A modszertani eszkdztar Ujabb keletl csoportjat képzik
azok a segédeszkdzok, melyek a mindennapi élet szamtalan tertletén megjelend
szimbolikus analégiakra' épitve katalizaljak a néptanctanitast. A zeneoktatasban
hasonl6 kiindulasi alapokkal a Heinrich Ullrich altal kifejlesztett Ulwilla modszert
hasznaljak (Ullrich és Vetd, 2006), mig a Magyar Mozgaskotta Médszert testne-
velési célzattal alkalmazzak a kisgyermekek mozgasfejlesztésében.
Anéptancalapu jelrendszerek kdzul els6ként Lévai Péter eszkozkészlete jelent
meg a Magyar TancmUvészeti F8iskola tananyagaban a 2010-es évek elején (a

1 Aszimbélumok sUritett jelentését megtalaljuk tobbek kozott a kozlekedési tablak, jelzések,
piktogramok, kézjelek vagy akar aziras, a kotta vagy a tanclejegyzések tertletén is. Vagyis
aszimbolumok segitségével végzett tanitas nem egy teljesen Uj, ismeretlen médszertani
lehet&séget, hanem a tanulék szamara mar ismert, jol bevalt informaciékozlést jelent.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2020.1.47
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rendszer publikalasara 2018-ban kerult sor), melyben geometriai formak segit-
ségével kddoltak a magyar néptanc f6 motivumtipusait. A Lévai-féle rendszer
f6 motivumtipusait alapul véve - azonban azokat kissé médositva, a mozgas
lényegi elemeit kiemelve -, a geometriai formakat az ,igy tedd ra!” program
jelképére cserélve Balatoni Katalin és Kovacs Henrik 2014-ben publikalta a szi-
nes tulipanokbol all6 rendszert. Kovacs Henrik egy évvel késébb, 2015-ben
fejlesztette ki a LippoZoo eszkdztarat?. Els6dleges kiindulasi alapjai egyrészt
a magyar strukturalista néptancelemzés eredményei (Martin és Pesovar, 1960,
1964, Szentpal, 1961, Figedi és Kovacs, 2014, Flugedi és Varga, 2014), masrészt
a mozgas szerkezetét altalanosabban koédold ,motif writing” (Hutchinson, 1983,
Wile, 2013) tanclejegyzési rendszer. A LippoZoo létrejottében masodsorban
a Lévai és a Balatoni-Kovacs rendszerek tapasztalatai jatszottak szerepet.

A LippoZoo korongjainak ismertetése

Altalanossagban elmondhaté, hogy a LippoZoo a fé motivumtipusok mellett
az azokat felépité mozdulat-6sszetételeket is tanitja. Lényege, hogy egyszerre
ad informaciét az eltancoland6é mozdulattipusrél és annak ritmusarol. Mindezt
rendszerszer(ien dsszefoglalva, jatékos, motivalé formaban tarja a tancosok elé.
A lépések, az ugrasok f6 tipusai, a gesztus és az érintés képi megjelenitésére
allatfigurakat, mig a fél, negyed és a nyolcad ritmus kédolasara szineket hasznal.
Az igy létrejové szines allatfigurak rendkivili médon motivaljdk a tanuldkat,
mikdzben észrevétlendl kialakitjak a tancok Ujraalkotasaban nélkulozhetetlen
rendszerszemléletet.

A LippoZoo el6bbiekben emlitett két f6 kodolasi modja kézul elséként
tekintsik at a fébb mozdulattipusok szimbolikus megjelenitésére hasznalt
allatfigurakat, vagyis a LippoZoo formajat. Az adott mozdulattipus kédolasara
olyan allatot valasztottam, amely megjelenésével, jellemzé mozgasaval vagy
életmddjaval segit felidézni a mozdulat Iényegét (1. abra). A béka jelenti a paros
labrél paros labra ugrast. A gyalogkakukk mint az egyik leggyorsabban futé
szarazfoldi madar a futast, vagyis a valté tamasztéku ugrasokat koédolja.
A medve ,cammogasa” a lépéseket, mig a gblya jellemzd sziluettje az ismétld
tamasztéku ugrasokat juttatja esztinkbe. A viragon tl6 méhek a kdnnyedséget,
sulynélkuliséget, vagyis a tamaszték helyett a foldet érintd gesztust emelik ki.
A nyolcszirmu virag a rajta Ul6 méhekkel egyetemben kivaldan segiti a 8+1 féirany
megtanitasat (El6re, jobb rézsut el6re, jobb oldalra, jobb rézsut hatra, hatra, bal
rézsut hatra, bal oldalra, bal rézsut el6re, valamint az alapirany, azaz a helyben).
A nyul jellemz8 futasmaodjabol kiindulva - elsd ugrasakor a két hatsé labarél
az egyik mells6re ugrik - a paros labrél egy labra ugrast kédolja. A vizben é16
polip kivaléan utal a kar, a 1ab vagy a torzs gesztusaira. Segitségével kddoljuk

2 ALippoZoo oktatasi segédanyag 3 kilonb6z6 csomagban (LippoZoo Kisdedévo, LippoZoo
Elemi Oskola és LippoZoo Elemi Oskola bdvit6je) 2016-ban jelent meg. Részletes leiras
a csomagok tartalmarol a www.lippogo.hu/oktatasi-segedanyagok elérhet&ségen.


http://www.lippogo.hu/oktatasi-segedanyagok
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a magyar néptanc egyik legjellegzetesebb mozdulatait, a tapsot és a csapast.
A polip nyolc karja - ahogy a nyolcszirmu virdg - nagyon jol megjeleniti a 8+1
féiranyt. Az egy tdmasztékrél két labra ugrast remekul példazza a kenguru.
Afarkarél elrugaszkodé két labra érkezd kenguru mozgasat jol szemlélteti a BBC
Natural History Unit altal készitett Life Story természetfilm-sorozatanak egyik
részlete. Kangaroo Boxing Fight. BBC Earth YouTube-csatorna: 01:09-01:15. https:/
www.youtube.com/watch?v=WCcLMNcWZOc&t=85s

LippoZoo gyalogkakuldk

LippoZog polip

LippoZoo kenguru

1. abra: A LippoZoo korongjai


https://en.wikipedia.org/wiki/BBC_Natural_History_Unit
https://en.wikipedia.org/wiki/BBC_Natural_History_Unit
https://www.youtube.com/watch?v=WCcLMNcWZOc&t=85s
https://www.youtube.com/watch?v=WCcLMNcWZOc&t=85s
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A LippoZoo szineket hasznal a mozdulatok ritmusanak kédolasara. A magyar
néptancra leginkabb jellemzé ritmuskombinacidkat a kdvetkezéek szerint jeleniti
meg. A piros szin a fél (}), a sarga a negyed (J), a z6ld a nyolcad-nyolcad-negyed
(8M), a sotétzold az el6bbi augmentalt valtozata, a negyed-negyed-fél (JJ,), mig
a kék a nyolcad-nyolcad () ritmusokat jelenti. A format kiemel§, szin nélkuli
fehér korongok esetében a ritmust a tancosra bizzuk. Vagyis egyarant lehet
rajtunk,, 44,83 444, 2 vagy barmely ritmusban mozogni. Amennyiben a fehér
korongokat zenekiséret nélkul tancoljak a tanulék, 6k maguk valasztjak meg
a tempdt is, és a ritmust is. Vagyis a mozdulatok gyorsasaga igazodik a tanulok
igényeihez. A rendszer a jel6lt mozdulatok szamat vagy a testoldalisagot sem
koti meg. A folyamatosan bévulé Lippogd Folk YouTube-csatorna videdi kozdl
a ,Tanuljunk LippoZoo-t! Fehér medve.” és a ,Tanuljunk LippoZoo-t! Fehér virag.”
felvételek adnak példat mozgdképen az elébbiekben leirtakra.

A teljes rendszer magaban foglalja a nyolc kilonb6z6 formaju (béka, gya-
logkakukk, medve, gélya, méh a viragon, nyul, polip, kenguru) korongot hatféle
(piros, sarga, zold, sotétzold, kék, fehér) szinvaltozatban. Bizonyos esetekben
az eltér6 tdmasztékvariaciok megjelenitésére szikséges volt bevezetni a ,foltos”
allatkorongokat. A 2. abran lathato zold béka szemlélteti a néptanc mozgalomban
,h6cogd"-ként ismert motivumot, mely a ,mez8komaromi csardas” elsé tteme-
iben is lathaté. A mezékomaromi tancosok az utolsé ,h6c6g8d” motivumban (a
linken elérhetd film 5. masodpercében) azonban az utolsé ugrasra nem két labra,
hanem egy labra ugrottak (Fugedi és Vavrinecz 2013 220, mozgoképen: http://
db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=fBI87VvYJZERcO). A LippoZoo ezt a motivu-
mot a 3. abran lathato ,foltos” zéld nyullal szemlélteti. A z6ld szin jelenti, hogy J]
J ritmusban kell ugrani, a nyul pedig azt mutatja meg, hogy két 1abrél egy labra
kell ugrani, vagyis ebben az esetben paros-paros-jobb a foldon levé labak sor-
rendje. A LippoZoo teljes rendszere 6sszesen 79 kulonb6z6 korongot® tartalmaz,

7z

fejlesztésére.

2. dbra: LippoZoo z6ld béka 3. dbra: LippoZoo ,foltos” zéld nydul

3 A nyolc allatfigura hat szinben 6sszesen 48 korongot jelent, tovabba a rendszer 7 foltos
korongot tartalmaz. Valamint a 7. abran lathaté polipon kivil van még masik négy polip
is a rendszerben, melyek az igazgydngyot mas-mas karjukban tartjak. Igy tovabbi 24
koronggal b&vill a készlet. Természetesen elképzelhetéek még tovabbi variacidk is, de
eddig mar ez a készlet is jol lefedi, s6t meg is haladja a kisgyermekek korosztalyanak
atadando tananyagot.


https://www.youtube.com/watch?v=Rs0aznfmXU0&list=PL2Up9JDaztlY2q6iT7tCb30hGMeWD5m08&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=iblWMYb0wyY&list=PL2Up9JDaztlY2q6iT7tCb30hGMeWD5m08&index=10
http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=hUI87vYJZERc0
http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=fBI87vYJZERc0
http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=fBI87vYJZERc0
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A LippoZoo eddig harom kilonb6z8 kiszerelésben érhetd el. AKisdedévéban
a piros béka, a sarga virag, a zéld medve és a sarga goélya talalhatoé (4. abra).
Az altaluk megjelenitett motivumok gyakoriak a magyar néptancban. Az Elemi
Oskola csomag (5. abra) tartalmazza az el6bbi négy korongot, valamint a sarga
békat, a piros viragot, a sarga medvét, a sarga és a zold gyalogkakukkot és a sarga
nyulat. Az Elemi Oskola csomag segitségével a magyar néptancban leggyakrab-
ban el6fordulé motivumokat tudjuk megjeleniteni. A fentiek alapjan a XIX-XX.
szazadi nevelési intézmények alapjan elnevezett LippoZoo dobozok nevei nem
afelhasznalok életkorara, hanem a mozdulatok néptancainkban valé megjelenési
gyakorisagara és nehézségeire utalnak. A tapasztaltok szerint az 6vodaskoru
gyerekek tébbsége is tudja és élvezi az Elemi Oskola korongjainak tancolasat.
Az Elemi Oskola Bévit6je dobozban az 6sszes fehér szinl korong megtalalhaté.
A dobozok minden korongbél 6-6 db-ot tartalmaznak.

y

5. abra: LippoZoo Elemi Oskola



52 Kovdcs Henrik

Az elébb ismertetetteknek megfelel8en a sarga virdg J, a piros virag J rit-
musu érintést jelent. Atancos donti el, hogy hanyszor és melyik labaval tancolja
az érintést, melyek kozott tancolhat egy-egy lépést is. Az érintések lehetnek
labujjon, féltalpon, sarkon vagy akar talpon is. A piros béka J, mig a sarga /
értékd paros labu ugrasokat koédol. A ,Tanuljunk LippoZoo-t! Piros béka vari-
aciok.” és a ,Tanuljunk LippoZoo-t! Sarga béka variaciok.” videdkban lathato,
hogy nemcsak zart labbal, hanem valtozd szamu ismétlésekkel terpeszben és
oldalra is lehet tancolni a feladatot. A békak tancolasa val6jaban a néptanca-
inkban rendkivul gyakori bokazékat jelenti. A sarga gélya a J-es, azonos labon
végzett ugrasok szimbdéluma. A tanul6 tancolhatja jobb vagy akar bal labbal is.
Az ugrasok ismétlésszama legalabb ketté legyen, a maximum nincs meghata-
rozva. Asarga golyaval a ,hegyez6k”, ,lenget6k” és a csapasok készithet&ek eld.
Az6ld medve ajolismert J Jritmusu ,cifra”, vagyis a haromlépés motivum. Mig
a sarga medve a J-es ritmusu lépéseket kddolja, melyek alapvetd részei tobbek
kozott a csardasoknak, a forgasoknak, az atveté motivumoknak, és talalkozha-
tunk veltk az ugrés tancokban is. A sarga nyul esetében J J ritmusban ugrunk
elészor paros labra, majd egy labra. Tobbszori eltancolasakor a labsorrend lehet
paros-jobb-paros-bal vagy paros-jobb-paros-jobb és természetesen paros-bal-
paros-bal is. A sarga nyul a békakhoz hasonléan a bokazé motivumot késziti
el6. Nagy segitséget jelent a kulsé labas bokazé forgasok (pl.: szatmari, nyirségi,
g0mori, szildgysagi csardasok) megtanitasaban. A gyalogkakukkok a futast,
vagyis az egyik labrol a masikra ugrast jelentik. Sarga szinben J J, zéldben J
J ritmusban ugrunk, egyarant kezdhetjuk jobb vagy bal labbal is. Mindketté
alapvet6 az ugros tancok elsajatitasahoz, de tobb mas tancunk motivumaiban
is rendszeresen el6fordulnak.

A LippoZoo felhasznalasanak médjai

A kovetkezd fejezetben konkrét példak segitségével mutatom be a LippoZoo
felhasznalasi modjait. Az alkalmazo természetesen a példak alapjan sajat maga is
kitalalhat feladatokat. Példaul a korongok szamanak valtoztatasaval, a korongok
kivalasztasaval, a szovegesen adott szabalyok megadasaval az adott pedagogiai
célnak megfelel6en allithatjak 6ssze sajat LippoZoo feladataikat a pedagégusok.

A korongokat alapvetéen kétféle médon hasznalhatjuk. Az egyik esetben
a foldre tesszuk, a masikban magasan - a kezlinkben vagy kivetitve - tartva
mutatjuk a korongokat a tancosoknak. Ez a két f6 felhasznalasi forma is tovabbi
felhasznalasi altipusokra oszthaté.

1. Foldre helyezett korongok

Afoldre helyezett korongoknak nagy szerepe van az adott motivum, mozgassor
megtanulasakor. llyenkor tanitvanyaink egyszerre latjak a LippoZoot és a hozza
kapcsolédd mozgasos feladatot. Hatranya, hogy a tekintetet lefelé iranyitja, ami
nem jellemzd tanc kdzben. Ez kikliszobolhetd, ha egy tanéran, foglalkozason


https://www.youtube.com/watch?v=RSYqYH5pWJU
https://www.youtube.com/watch?v=RSYqYH5pWJU
https://www.youtube.com/watch?v=c4WvzvNAQzY
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aranyaiban kevesebbet hasznaljuk a foldre helyezett korongokat, tovabba
alkalmazzuk a magasan tartott LippoZookat.

2. Kotetlen forma
A kotetlen formaban tetsz8legesen helyezzik a foldre a korongokat. Ebben
az esetben eleinte egyféle korongbdl tegytink tobbet a foldre! Késébbiekben
bdvithetjuk a feladatot mas LippoZooval is. A kotetlen térforma el8nye, hogy
a névendékek maguk valaszthatjak meg, hogy egy korongon mennyit tancolnak,
tobb korong esetén, hogy melyiket valasztjak. Tovabbi elénye, hogy sajat tempo-
jukban haladhatnak. A kdtetlen térformat tovabbi két médon tudjuk még osztani.
a. Kotetlen térforma nagy térkozokkel (ritkas elrendezés)
Ebben az esetben a korongok kdzott nagy tavolsagot hagyunk (6. és 7. abrak).
Erdemes olyan messze tenni, hogy ne lehessen az egyik korongrél a masikra
atugrani. A korongok kozott sajat tempdban sétalva valaszthatjak ki a kovetkezd
LippoZoot. Ezzel a tipusu kotetlen formaval alakitjuk ki az eszkdzh6z és a tevé-
kenységhez kapcsolddé pozitiv hozzaallast, hiszen leginkabb olyan feladatokat
fognak valasztani a tanulék, amelyekben sikerélményuk lesz.

6. abra: Kotetlen térforma nagy térkozokkel egyféle LippoZoobdl

7. abra: Kotetlen térforma nagy térkdzokkel kétféle LippoZoobol



54 Kovdcs Henrik

b. Kotetlen térforma kis térkozokkel (str( elrendezés)
Itt mar olyan térkozoket hagyunk a korongok kozétt, hogy kdnnyedén at lehessen
egyikrél a masikra jutni. Tobbféle LippoZoo esetében (8. abra) ez az elhelyezés
lehet&séget ad arra, hogy a korongokat gyorsan valtogatva egyre nehezebb
palyat alakitsanak ki maguknak a gyerekek. Ugyanakkor nem veszi el a lehetd-
séget a lassan, megfontolva haladastél sem. igy a s(ir(in elrendezett térforma
alkalmas a differencialt oktatasra is. Egy id6ben, egy gyakorlaton belll a tehetsé-
gesebb és a lassabban haladé névendékek is kialakithatjak a maguk feladatsorat.

8. abra: Slrln kotetlen térforma tébbféle LippoZoobdl

A kotetlen formak tobbszori gyakorlasa utan adjuk ki a kovetkezd feladatot:
Képzelj el egy sajat LippoZoo-palyat magadnak, ahol barmennyi és barmelyik
korong lent lehet a f6ldon a teremben barhol, és jard végig! Ezzel a feladattal
mar sajat rogtonzésre késztetjuk a tancosainkat, a korongok elképzelésével
tovabba egyfajta bels6 képet alkotnak a motivumokrol, ami rendkivil hasznos
lesz majd a késébbi tanctanulasi szakaszban. Nem utolsé sorban a testtartasukat
is helyes iranyba tereli, hiszen ebben az esetben nem szikséges folyamatosan
a foldet nézni.

c. Kotott forma
A korongokat kulonb6z6 alakzatokban is a foldre helyezhetjik. Leggyakrabban
sorban, kérben vagy hullamvonalban rendezzik el, vagy eszkdzokkel kombinalva
hasznaljuk. Természetesen a pedagodgus és a gyerekek fantaziaja szerint sok
mas lehet8ség is létezik. A kotott formahoz eleinte itt is érdemes csak egyféle
korongot hasznalni, amit a késébbiekben b8vithetiink mas LippoZookal is. Egy
alakzaton belul valtoztathatjuk az adott korongok szamat is. Az egyféle korongbol
készitett kotdtt forman az adott mozgast, motivumot sokszor kell eltdncolni. igy
elsddleges szerepe a rogzités. A tobbféle korongbol allo kotott formak rendkival
alkalmasak motivumkapcsolatok és dsszetett motivumok tanitasara.

d. Sorban elrendezett térforma
Az egyik legattekinthetébb, legkénnyebben megvaldsithaté térforma. A sorok
kialakitasakor figyeljink a korongok és a sorok kozotti tavolsagra. A gyakorlo
fazisban a korongok lehetnek ,ugrastavolsagon” kivul (amikor egyikrdl a masikra
csak atsétalassal lehet jutni), de gyakoribb az egymashoz kozeli elhelyezés.
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A sorok kozott akkora tavolsag legyen, hogy a mindkét soron egyszerre tancolok
egymas mellett kényelmesen elférjenek! A 9. dbran egyféle LippoZoobdl allé
sorokat latni. A tanuldk egyik sort tancolhatjak a masik utan. A gordulékeny
Ujrakezdés miatt érdemes paros szamu sorokat kialakitani. Masik lehet&ség,
hogy a tanuldkat feloszthatjuk a soroknak megfelel6 szamu csoportra. Ebben
az esetben minden csoport csak az egyik sort tancolja el tdbbszér, majd cso-
portcserékkel jutnak a masik LippoZoo-sorhoz (10. abra).
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9. dbra: LippoZoo-sorok egyféle korongbdl egy nagy csoport részére
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10. dbra: LippoZoo-sorok kétféle koronghol négy kisebb csoport részére

A gyakorlatokat valtozatossa tehetjuk a feladat ismétlésszamanak médosita-
saval. A ,Tanuljunk LippoZoo-t! Fehér gyalogkakukk és golya.” felvételen az egyik
iranyba minden korongon két negyed hosszisagban, mig visszafelé mar csak egy
negyed hosszUsagban kell ugralni. A ,Tanuljunk LippoZoo-t! Fehér béka és fehér
goblya.” cim( felvételen a motivumok ismétlésszama korongonként egyik iranyban
kett6, mig a masik iranyban mar csak egy. A ,Tanuljunk LippoZoo-t! Fehér medve
és nyul.” felvételen a mozdulatok ismétlésszamat hataroztuk meg: a medvéken
kétszer tancoljuk el a J-es [épést, a nyulakon is kétszer tancoljuk el a feladatot, ami
ebben az esetben igy mar JJJ Jritmusu lesz. Visszafelé az ismétlésszamokat felére
csokkentjuk: medvén egy J-es |épés, nyulon egyszer a J J ritmusu paros és egy
labas ugrasok. A ,Tanuljunk LippoZoo-t! Sarga és zold gyalogkakukk.” felvételen
a sarga gyalogkakukkokon a fenti elvet kdveti a tancos, mig a zold gyalogkakuk-
kokon mindig végigtancolja a J] J ritmust. Azismétlésszamot azonban valtoztatja:
egyik irdanyba négyszer, mig visszafelé mar csak haromszor jarja a haromugrost.


https://www.youtube.com/watch?v=Q6Idz5SEPBU&list=UUC0IGaDWjQQuuD9NFiWfpRg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=7rifGpp-B3U
https://www.youtube.com/watch?v=7rifGpp-B3U
https://www.youtube.com/watch?v=tUhmsSIAVeQ
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A tanc és a zene izgalmas viszonyat hozza létre a szinek és az ismétlésszamok
Osszeallitasaval a ,Tanuljunk LippoZoo-t! Piros és sarga béka.” videon lathaté fel-
adat. A ,Tanuljunk LippoZoo-t! Szines békak és gyalogkakukkok.” cimi felvételen
két-két kiilonbdz8 béka és gyalogkakukk lathatd, mindegyikbél csak 2-2 db. igy
mar egy nehezebb faladatot hoztunk létre csak ugrasokbdl, ami az alloképesség
fejlesztésre is alkalmas. Nehezitésként megkdothetjik, hogy egy soron bellil nem
el6re, hanem oldalra kell haladni. Erre leginkabb a békakat és a nyulakat abrazolé
korongok alkalmasak. Az igy eltancolt mozgassorok mar az egyik legnehezebben
megtanithaté motivumok, a bokazék el6képét fogjak jelenteni.

A sorban elrendezett formanak egy nehezebb valtozat lathatd a 11. és a 12.
abrakon. A két egymas melletti sort folyamatosan valtogatva a térbeliséget (a
11. abran az oldalra és elére haladast) vagy mar 6sszetettebb motivumokat (12.
abra) tanithatunk meg. A két sort és a soron belll a korongokat olyan tavolsagra
tegyuk, hogy a gyerekek konnyedén atugorhassanak egyikrél a masikra.

’\ ‘\ @

Val
. e
T

\-., ‘\
® /

B
/

11. dbra: Sorban elrendezett eltolt
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12. dbra: Sorban elrendezett eltolt

forma egyféle LippoZoobdl térforma kétféle LippoZoobdl

e. Korben elrendezett térforma.

A tanulok [étszamatol és a terem méretétdl fuggbden egy nagyobb vagy tébb
kisebb, esetleg koncentrikus koroket is kialakithatunk. A korongok szama fugg
a célunktol. A 13. dbran egy tobb LippoZoobdl allé gyakorlofeladat, mig a 14.
abran egy jellegzetes ugros motivumot el6készitd feladat lathaté (az eredeti moti-
vum a sarga gyalogkakukkon kezd&dik*). A kialakitaskor Ugyeljink a megfelel6
tavolsagokra. Az egy nagy kornek az elénye, hogy folyamatosan kell a feladatot
végezni. Nem szikséges a feladatok kozotti térvaltas. Ugyanakkor ez nehézséget
is jelent, hiszen a gyerekeknek folyamatosan koncentralniuk kell, nincs lehet8ség
a feladatok valtasa kozotti lazitasra.

4 Amez8foldi Alapon gyakori a motivum: férfivaltozata a 389.13-as szamu ugros felvételen,
ndi valtozata a 389.14-es ugros felvételen lathaté.


https://www.youtube.com/watch?v=YsoxHdqQwNY
https://www.youtube.com/watch?v=fjWPo1kMB5A&list=UUC0IGaDWjQQuuD9NFiWfpRg&index=6
http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=eWWxZGKxYhA3I
http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=eWWxZGKxYhA3I
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13. dbra: Kérben elrendezett négyféle 14. dbra: Koérben elrendezett sarkozi, mez8-
LippoZoo foldi ugrés motivumra ravezetd feladat

f.  Hulldmvonalban elrendezett térforma
A hulldamvonal térforma rendkivil izgalmas feladatot ad tanuldéinknak. Alakja
motivaléan hat, ugyanakkor remekul fejleszti az egyensulyt és a térérzékelést.
A15. dbra nemcsak a térforma, hanem a ktlénb6z6 LippoZook szama és a koron-
gok mennyisége miatt is mar egy nehezebb, tébb odafigyeléstigényld gyakorlatot
mutat be.
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15. dbra: Hullamvonalban elrendezett nehezebb LippoZoo-palya

g. Eszkdzokkel kombinalt térforma
A LippoZoot eszkdzdkkel egyutt hasznalva rendkivil valtozatos feladatokat
allithatunk dssze. A botokkal, kételekkel, hulahoppkarikakkal, babzsakokkal,
Uvegekkel stb. egyutt hasznalt korongok Uj kihivasokat jelentenek a gyerekeknek,
és egyben rendkivil alaposan el6készitik az eszk6zos tancainkat.

A23.abran a kanasztancaink jellegzetes mozzanatat jelenitjuk meg a kereszt-
ben lefektetett botok kdzotti zold gyalogkakukkok segitségével (a halvanyabb
nagybetilk a kdvetkezd magyarazat értelmezése miatt kertltek az abrara) pl.:
~,mezékomaromikanasztanc”. A gyalogkakukkokat tancolhatjuk oldaliranyba az ,A”
ésa,D"vagya ,B" és,D"térrészek kozott, elére-hatrairanyba az A" és a ,,B" vagy
az D" és a,C"térrészek kozott vagy rézsut iranyokba az ,A” ésa ,C"vagy a ,D" és
a ,B" térrészek kozott. Nehezebb feladatként feladhatjuk a kovetkez8 sorrendet:
LA, D" A C LA LBY


http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=zBI87vYJZERc0
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16. dbra: Kanasztanc zéld gyalogkakukkokbdl

Kotelek és békak segitségével kdnnyen ravezethetjuk tanitvanyainkat
a dunantuli friss csardasok bukés motivumara, pl.: ,bagi friss csardas”. A 17.
abra szerinti elrendezésben a piros békakra egyszerre ugrunk paros labbal térd-
hajlitasban | ritmusban, mig a sarga békakra kétszer ugrunk paros labbal J-es
ritmusban. Igy a tancpélyan elére haladva folyamatosan tancoljuk a ,J J ritmust.

17. &bra: Bukds motivum békak és kotelek segitségével

Magasan mutatott korongok

A keziinkben magasan tartott vagy kivetitett korongok a tancosok tekintetét fel-
felé iranyitjak. Ezaltal didkjaink testtartasa a természeteshez kozelit, és a tanchoz
ill6bbé valik. A foldre helyezett korongoknal tapasztalhaté lefelé tekintést ezzel
amoddal is kikliszobdlhetjuk. A magasan mutatott LippoZook elsésorban a mar
elsajatitott mozgassorok rogzitésére alkalmasak. Hiszen ebben az esetben mar
nem szukséges, hogy a korong és a mozgassor egy latétérben legyenek.

A korongok felmutatasa
A tandrakon legkdnnyebben megvaldsithatd, ha a tanar vagy egy diak mutatja
a korongot a tobbieknek. A bemutatashoz valaszthatunk egy korongot, de akar


http://db.zti.hu/neptanc_tudastar/yt.asp?v=iM7HSTWGHheik
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négyetis a keziinkben tarthatunk egyszerre. Utdbbinal egy-egy keztinkben tartunk

két-két egymasra helyezett LippoZoot, amelyeket atforditva tudunk valtogatni.

Mindig tartsuk magasra azt a korongot, melynek mozgasat viszont szeretnénk latni!

Segithetjuk a tancoldkat a korong szinének megfelel6 ritmusu apré mozdulatokkal.

Komolyabb segitségként - és egyben a bemutaténak nehezebb feladatként -

a vezet® tancolhatja az adott feladatot a tobbiekkel. A korongot bemutaté valasztja

meg, hogy egy feladatot mennyi ideig mutat a tobbieknek. Lehet tébbszor (6-8

ismétléssel) kérni egy motivumot, de lehet akar motivumonként (egyszeri ismét-

Iéssel) is valtani a feladatokat. Tovabbi nehezitést jelent, ha a vezet6 egyszerre

két korongot felmutatva hatarozza meg a jobb és a bal oldalra valtva tancolandé

motivumokat: bal karjaban sarga gélyat, jobbjaban piros békat tart, mindkettdt
két negyed hosszan kéri. Ekkor a vele szemben alléknak jobbra jobb labon kett6t
kell ugrani J J ritmusban, majd balra kell ugorjanak paros labra , ritmusban.

A korongok szamanak és a mutatasuk idétartamanak valtoztatasa mellett
modosithatjuk a résztvevdk csoportositasat is:

1. Egy személy mutatja a csoport tobbi tagjanak a feladatot. A tanar vagy
a diak vezényli az egész csoportot. Egy adott személy ritkabban kertl sorra,
igy a tancosok sokat mozognak. Ezért j6 megoldas, ha sok energiaja van
a csoportnak. Viszont nehezebb atlatni és javitani. Valamint biztos, hogy
egy alkalommal nem lehet mindenki vezetd. Az Uj vezetdk altalaban mindig
Uj korongokat valasztanak. A folyamatos tanc eléréséhez érdemes a kovet-
kezd vezet6t mar akkor kivalasztani, amikor az el6z6 vezényli a feladatot.
Ezaltal folyamatosan mozgasban tarthatjuk a csoportot.

2. Egy személy mutatja egy kisebb csoportnak (3-6 f8). Ebben az esetben van
arra id6, hogy egy foglalkozason mindenki lehessen vezetd. A kisebb cso-
portlétszam miatt az ellen6rzés és a javitas is sokkal kdnnyebb. A csopor-
tok kialakulhatnak spontan médon is. Ugyanakkor a pedagégus a képes-
ségek szerint is elrendezheti a gyerekeket. Azonos képességlieket sorolhat
egy csoportba, vagy egyenletesen elosztva a jobb képességlieket minden
csoportba. Utébbi esetben az lgyesebbek is példat mutatnak, kiegészitik
a tanar szerepét.

3. Atancosok parban tevékenykednek. A ,LippoZoo a Duna TV-ben” cim{ vi-
ded 25. masodpercétdl lathaté formaban a tancosok egymassal szemben
allva vezetik egymas mozgasat. Amennyiben csoportunkban minden par
maganak valaszt korongot, és parcserét alkalmazunk, akkor egy foglalko-
zason tobbféle LippoZoot is gyakorolnak a tancosok. A paros forma eseté-
ben van a legtébb id6 a pihenésre. igy hasznos feladat, ha mar faradtabbak
a névendékeink.

A korongok kivetitése

A LippoZoot kivetithetjik a tdncosaiknak televizidra, szamitogép képernydjére
vagy projektor segitségével vaszonra, falra is. Valtogathatjuk képként a korongo-
kat, de el8re ¢sszeallithatunk prezentaciot is, ahol meghatarozott sorrendben,
akar el6re beallitott id6kdzonként valtakoznak a LippoZook. A Lippogd Folk


https://www.youtube.com/watch?time_continue=26&v=4J7-WJ9aa5s&feature=emb_logo
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YouTube-csatornajan lathaté videdk kozul szamtalan 6tvozi a technika adta

lehet8ségeket. Egyszerre mutatva a korongot és a hozza kapcsol6dé mozgast

vegyitik a foldre helyezett és a magasan tartott korongok el8nyeit: jol lathato

a LippoZoo, a hozza tartozé motivum, és a tekintetet a magasban tartja.
Miutan tanitvanyaink megismerkedtek a LippoZooval, ismernek tobb for-

mat a felhasznalasi médok kozul, bizzuk rajuk az adott feladatok kitalalasat!

Kreativitasuk rendkivuli, sok j6 otletet kaphatunk téluk. Kilonb6z6 szabalyok

kialakitasaval tehetjiuk érdekesebbé a feladatot:

* meghatarozhatjuk a korongok szamat (Egyféle korongbdl valassz barmeny-
nyit, és készits magadnak LippoZoo-palyat!),

*  meghatarozhatjuk az eltéré LippoZook szamat (Valassz 4 kilénboz8d ko-
rongbdl barmennyit, és készits magadnak LippoZoo-palyat!),

* meghatarozhatjuk a korongok szamat és a kulénbo6z6 LippoZook szamat is
(Valassz 6 kulonb6z8 LippoZoot, mindegyikbdl kettdt, és készits magadnak
LippoZoo-palyat!),

+  meghatarozhatjuk a térformat (Készits magadnak koér formaju LippoZoo-pa-
lyat!),

*  meghatarozhatjuk az eszk6z6k hasznalatat (Hasznald a LippoZoot hula-
hoppkarikakkal egyutt!),

+  meghatarozhatunk csoportbontast (Alkossatok két csoportot! Mindkét cso-
port készitsen egy LippoZoo-palyat a masik csoport részérel).

A lehet8ségek hatartalanok. Tancpedagégus kollégak meritettek ihletet
a LippoZoobdl, és hasznaljak kiilonbézé formakban. Alljon itt két példa: Podpacz
Beata a kozismert Bingo jaték négyzethaldjat toltotte fel LippoZoo feladatokkal.
Egész tandrakat jatsszanak végig a Bingd jatékszabalyai szerint LippoZoot tan-
colva. A digitalis oktatasban is megjelent a LippoZoo. Lada Julia a wordwall.net
honlapon készitett szerencsekerék tipusu feladatot LippoZoobdl.

Zaré gondolatként essék sz6 a LippoZoo oktatasi folyamatban betdltott sze-
repérél. Az eszkoztar elsédleges célja a mozgastanulas katalizalasa, a gyerekek
motivalasa és a rendszerszemlélet kialakitasa. Ennek kovetkeztében a néptanc
tanitasnak egyik médszertani lehet6ségét adja. Kiegésziti a pedagdgus bemu-
tatasat, a kozosen végzett gyakorlasokat, a konkrét tajegységek megtanulandé
motivumainak elsajatitasat. A LippoZoo elsésorban a néptanc megtanulasanak
el6készitésében jatszik f6 szerepet. A tanorak, foglakozasok elején, a specialis
tréningrészben kap helyet. F8 részként rovidebb 6rak és 6vodaskoru gyerekek
esetében johet szoba. A feladatok 6sszedllitasatdl és az déra céljatédl fuggden
bizonyos esetekben kitdltheti a teljes foglalkozas f6 részét, targyalasat is. De
altalanossagban az 6rak negyedében-6tédében, vagyis 5-15 percen keresztul
alkalmazzuk. A LippoZoo jellegébdl adédbéan nemcsak néptancorak, hanem
testnevelésorak tananyagat is képezheti. Az eddigi tapasztalatok és visszajelzések
alapjan zenetanarok és moderntanc-pedagogusok is elészeretettel hasznaljak.
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EGY SPORTSZER ELETE: SZERBOL RENDSZER
BEMUTATKOZIK A VARIALHATO SPORT LETRA 3D
SPORT/REND/SZER

Eszterhdzy Karoly Egyetem Neveléstudomdnyi Doktori Iskola
Széchenyi Istvdn Egyetem Egészség- és Sporttudomdnyi Kar

Absztrakt

A cikk egy hazai szabadalomra épuld sporteszkoz és a hozza kapcsol6do oktatasi
lehet8ségek bemutatasara torekszik. Az alapotlet két sportszakember fejében
szuletett meg kozel tiz éve. K6z6s gondolkodasuk gyumaolcse a sportszer, majd
az egyre b8vulb felhasznalasi lehet&ségek kore és ezek rendszerbe foglalasa.
Remélhetdleg az Uj innovativ rendszer megtalalja majd a helyét a mozgas-
fejlesztd mddszerek széles palettajan (Livjak, Szabo, 2017). A benne rejl8 vari-
acios lehetéségekkel pedig tamogatja az intézményesitett nevelés szintereit
az 6vodaskortdl (Csanyi, 2011; Porkolabné,1999) kezdéd8en, egészen a fels6ok-
tatas intézményeivel bezarolag (Szakaly és mtsai., 2016, 2019). A sport/rend/
szer a megléve bejaratott modszerek eszkdzkészletét és gyakorlatait szinesiteni
hivatott, és kdz6s gondolkodasra inspiral, melyhez kapcsolddasi pontok lehetnek
a Komplex Prevenciés Ovodai Program, a Mozgés Kotta, a TSMT-torna és a KAP.

Mit takar a Varialhaté Sport Létra 3D elnevezés?

Az eszkoz a koordinaciés létrak Uj dimenzidjanak képvisel6je. A koordinacios
létrak alatt a szakma a komplex képességfejlesztd segédeszkozoket érti, melyek
nagyban tdmogatjak az edzéshatékonysagot. igy a koordinacios létrak az amatdr
és professzionalis egyéni vagy csapatsportokat (z8 sportolék korében egya-
rant népszer(iek (Benko, Lindinger, 2007; Houssain Mahmoud, 2013; Venturelli,
Bishop, 2008). A képességfejlesztés altaluk j6l tervezhetd, az egyes gyakorlatok
pontosan megismételhetdek, igy a terhelés mennyisége és intenzitasa jél ada-
golhaté és ellendrizhetd. Igen gazdag termékpalettarol lehet valasztani, azonban
a hagyomanyos/kotélalapu létrak rogzitése a mai napig nem megoldott. Hiba
esetén sok id6t vesz igénybe a szer helyreallitasa, valamint az e tipusba tartozé
sportszerek bdvithet8sége korlatozott. A feltaldld paros a sok éves fejlesztés
alatt els6sorban ezen hianyossagok kikiszobolésére torekedett, melyet az 1.
tablazat 6sszegez.

https://doi.org/10.33040/ActaUnivEszterhazySport.2020.1.65
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Hidnyossagok VSL 3D - Megoldas

nem megoldott rogzités vulkanizalt csuszasgatlé gumitalpak

4 iranyban bévithetd, tetsz6leges

nem bdvithetd ,
darabszamban

kdonnyen atalakithato, a |étrakeretek

nincs atalakithatosag onalléan is hasznalhatdk

a sikbdl a térbe, azaza 3D is
megnyilik, kib&vult vertikalis
mozgastartomany

vertikalis mozgasokat dnalléan nem
tamogatja

szakirodalmi rendszerezés hianyzik | Sportlétra konyv - 1000 gyakorlata

1. tdblazat: Hagyomanyos létrak hianyossagai - VSL 3D megoldasai

Miben mas a Varialhaté Sportlétra 3D, mint elédei?

Anyagvalasztasaban, kivitelezésében jelentésen eltér a magyar szabadalom
az eddigi piaci termékektél. A meglév§ sportszert gondoltak Ujra, és alkottak
meg a feltalalok az esztétikat és funkcionalitast maximalisan szem el6tt tarté
sajat létrajukat. Az eszk6z 9 db 45 cm * 45 cm-es specialis (szinte torésmentes)
mianyag négyzetbdl és az 8ket csiszasmentesitd 6sszekotd elemekbdl all. A létra
szallitasa és rogzitése egy pant segitségével megoldott, mely 6sszeszerelési
tippeket és a honlapra navigalé QR-kdédot tartalmaz.

A fejlesztéseknél prioritast élvezett a biztonsagos hasznalat és egyszer(
osszeszerelhet6ség tamogatasa. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy ha hasznalat
kdzben valaki hibazik - azaz pl. belertg a szerbe -, a kot6elemek sikdtésszerlien
oldanak ki, elkertlve ezzel az esetleges séruléseket.

AVSL 3D forradalmian Uj megalkotasanak készonhetéen kultéren (outdoor)
és beltéren (indoor), a legvaltozatosabb talajokon segiti el§ a szakemberek mun-
kajat. Végul, de nem utolsésorban sikeresen megoldott a szabadalom segitsége-
vel, hogy az eddigi szokvanyos sikbeli/2D gyakorlasokbol kiléphessiink a térbe,
a 3D-be. Létrakereteinkbdl ,gatat” tudunk épiteni, igy Uj dimenzidja nyilt meg
a vilagon el8szor a koordinaciés létraknak (1. abra).

A feltalalok fontosnak tartottak, hogy a sportszer hasznalatat elméleti és
gyakorlati oldalrél egyarant tamogassak (Bognar, 2009; Harsanyi, 2001; Polgar,
Szatmari, 2011; Szakaly és mtsai., 2018), illetve hianyp6tl6 szakirodalmat alkossa-
nak meg. Ennek szellemében szlletett meg a létras gyakorlatok mozgasanyagat
rendszerez8 kdnyvik (Cseresznyés, Kertész, 2010). A kdnyv megismerteti az olva-
sot az eszkodz hasznalataval, ismerteti, hogy milyen képességeket fejleszthettink
altala, tanacsokat ad a feladatok dsszeallitasahoz és a gyakorlashoz.
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" 3D

SPORT IN LOGIC

1. abra: Sikbeli és térbeli lehet6ségek

A gyakorlatgydjtemény sikeres hasznalatanak érdekében a szerzék meg-
alkottak egy rajzirasos rendszert. Ez hathatds segitséget nyujt a sportszakmai
végzettséggel nem rendelkezd olvasdk szamara is a feladatok értelmezésében és
kivitelezésében egyarant. A szakkdnyv tobb mint 1000 gyakorlatot gyjt 6ssze,
melyek el6segitik a korszer(, valtozatos és sokoldall képességfejlesztést és
foglalkozasvezetést.

Az eszkoz roviddel a megalkotas utan felkeltette a sportszakemberek érdek-
I6dést. Ennek eredményeként a Sportlétra bekertlt az OTP MOL Bozsik Program
eszkdzcsomagjaba, és tobb szaz labdarugo-palanta mellett a valogatott jatékosok
is megismerkedtek az Uj sportlétra nyujtotta kib8vitett lehetéségekkel (vided
1: https://youtu.be/C2nEquQpx20 ). Egyre tobb szakagi szovetség érdekl6dott
a VSL 3D termék irant (labdarugas, kézilabda, kosarlabda, roplabda, atlétika,
tenisz, jégkorong), valamint az egészségkarosultak, fogyatékkal élék vilagaban
is el6szeretettel hasznaljak (Magyar Specialis Olimpia, Fogyatékosok Orszagos
Diak Szabadidd és Versenysport Szovetsége).

A hazai sikerek hatdsara a terméket nemzetkdzileg is megmérettették
(vided 2: https://youtu.be/Bm1QBjXBaus). A 2014. évi ISPO Minich (Nemzetkozi
Sportszer és Sportdivat Szakvasar) kiallitason zs(rizett dont8s volt a sportszer,
a kiallitas 27 éves torténetében el6szor buszkélkedhetett magyar innovacié
amegtisztel cimmel (Presztizs Sport 2015). Ez a siker tovabbi impulzusokat adott
a fejlesztéknek, igy hozzafogtak masodik konyvik megirasahoz, mely a Fokrol
fokra (2015) cimet kapta, és az ISPO-sikereket kdvetd évben kertilt forgalomba.
A szerz@k feltett szandéka volt és tovabbra is az, hogy a kormany altal beveze-
tett mindennapos testnevelés (Nkt., 2011) tartalmi megujulasat eszkozikkel és
maddszereikkel tamogassak. A kor igényeihez igazodva Uj eszk6zok is megjelentek
a mindennapos testnevelés szolgalataban: Dynair parna, BOSU, Togu jumper,
Fit-ball, ezek elsésorban az egyensulyrendszer fejlesztésében hoztak Ujdonsagot,
tovabba feltlintek a funkcionadlis tréning lehetséges eszkozei az el6z8eken tul:
TRX, kézi sulyzék, gumikotelek, gumiszalagok és az agility létra. A Kdlyokatlétika
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csomag eszkdzei is a sokoldalu felhasznalhatosagot és az ebbdl ered6 sokoldalu

képességfejlesztést tamogattak. Az IAAF KIDS/IAAF KOLYOKATLETIKA képzés

hazankban 2012-ben indult, melynek keretében a 6-12 évesek testnevelés-ta-
nitasat atlétikai szemlélettel tdmogattak meg.

A kib8vitett oktatdcsomagba mar a VSL 3D létra is bekerult és sikert ara-
tott forradalmi megoldasaival (alakithatésag, varialhatésag, kiterjesztett térbeli
alkalmazhatosag kore). A sportszer sajatossagai egyben alternativ megoldast is
kinalnak a helyhiannyal és eszkdzhiannyal ktiszkdd§ iskolak és tanintézmények
szamara.

Jol érzékelhetd a fejlesztdk azon torekvése és szandéka, hogy a magyar koz-
oktatasban fellelheté mentalis és szomatikus képzés aranytalansagait megval-
toztassak, valamint szeretnének hozzajarulni a testnevelés nimbuszanak helyre-
allitasadhoz is (Hamar, Karsai, 2017; Vass, 2016). A modszertani konyv végigvezeti
az olvasot, hogy hogyan lehet |étraval jatékos formaban tanulni, tanagyagokat
elsajatitani és begyakorolni a testnevelésorakon kiviul: matematikaban, infor-
matikaban, anyanyelven, ének-zenében és néptancban. Az ,6sszekapcsolodas”
hasonlé, mint a két létraelem kapcsolddasa, két iranybdl kozelithetd meg.

1. Az egyik esetben a testnevelés tartalmat, magat a testmozgast integraljuk
mas tantargyak tananyag-feldolgozasaba, pl. 8 elem( létra segitségével
szolmizalunk ének-zene 6ra keretében.

2. A masik esetben ennek a forditottjat hajtjuk végre, mas tantargy tananya-
gat csempésszik be a testnevelés-foglalkozas feladatai kdzé, példaul mate-
matikai ismereteket: a végtagok helyi értékeknek megfelel6 alkalmazasaval
szamolunk a létra matrixunkban, az eszkdz mint testmozgas alapu szamo-
[6gép jelenik meg.

A testnevelés, tagabb értelemben a testmozgas lesz az integrald pont, kap-
csolédé felulet (Bognar, 2019). A szakemberek korében egyre szélesebb igazolast
nyernek a testmozgas jotékony hatasai: a testmozgasalapu intervencids progra-
mok javitjak a tanulok/gyermekek mentalis funkcidit; kognitiv tesztekben a ked-
vez8bb fittségi allapottal biré gyermekek jobban teljesitenek, mint a kevésbé
fittek; a rendszeres fizikai aktivitdas modositja az agyi struktdrat és funkciét
(Donlelly és mtsai., 2016; Hillman és mtsai., 2009; Huszar, Bognar, 2006) (2. abra).
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Személyiséget alkotd alapképességek
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2. abra: Személyiséget alkot6 alapképességek rendszere
és azok tantargyi kapcsolatrendszere

Lathato, hogy a VSL 3D nemcsak a testi képességek fejlesztésére alkal-
mas, hanem egyuttal segiti a hasznal6 tanulasban is nélkuldézhetetlen kognitiv
képességeinek fejlddését, ugymint: emlékezet, figyelem, térbeli gondolkodas,
reakcididé stb. (Csapd, 1992; J6zsa, Fejes, 2012; Kiraly, Szakaly, 2011; Somhegyi,
2016). Asport/rend/szer hasznalata soran a felhasznalék nem csupan a testukrol
szereznek ismereteket, hanem lehet6séguk nyilik felfedezni az 6ket kortlvevd
teret és id8t, megtapasztalni az alkotas 6romeét, a mozgas szabadsagat. A sike-
res elsajatitasok révén atélhetik a kompetencia érzését, valamint annak erejét.
A létrakeretek oldhatésaga révén a gyakorlatok és azok varialhatésaganak szama
jelentésen megnovekedett. Nemcsak az egyes négyzeteket lehet 6sszekapcsolni,
hanem a mozgasos begyakorlas és tanulas altal képessé valhatunk a tantar-
gyak kozotti atjarhatosagot biztositani, sikeres végrehajtasbol eredd dnbizalmat
transzferalni mas miveltségtertletek iranyaba.

A feladatok valtozékonysaga és varialhatésaga lehet egy sajatos kapcsolat
a motoros és kognitiv fejlédési tertletek kozott (Pesce és mtsai., 2019). Tovabba
a szer sajatossagaibdl fakadbéan hatékonyan alkalmazhatdé a prevencios,
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proprioceptiv érzékelés kialakitasaban és a rehabilitdcidban egyarant igazodva
a sportold egészségi és edzettségi allapotahoz (vide6 3: https://youtu.be/
XXQzrIrFRT8).

AVSL 3D sport/rend/szer mindenki szdmara elérhetd, nemcsak ép ember-
tarsaink szamara biztosit lehet6ségeket, hanem akadalyozott embertarsaink sza-
mara is tamogat6 segitséget nyujthat (vided 4: https://youtu.be/6200pab0OcGM).
A fejlesztésre és korrekciora itt talan még nagyobb sziksége van az érintettek-
nek. Egyre tobb integralt intézményben az egyénre szabott fejlesztésekben
kdzos tanorak keretein belll hasznaljdk a VSL 3D sport/rend/szer altal nyujtott
lehet8ségeket, hiszen ezek maximalisan tamogatjak a differencialt 6ravezetést.

A modszer gyermekkdzpontud, empirikus tapasztalatokra épit, akar tanito,
akar tanuloi oldalrél kozelitjuk meg. A célitt nem csupan a mozgasmintak helyes
elsajatitasa, azaz a mozgasok térbeli, id6beli és dinamikai szerkezetének harmo-
nikus megvalodsitasa, hanem a személyiség funkcidinak komplex fejlesztését is
célul tlzi ki. A felhasznald személyiségét teszi alkalmassa, hogy mozgassal és
nem mozgassal végrehaijtott feladatait 6sszerendezetten, motivaltan, jatékos
formaban hajtsa végre. A jatékos tananyag-elsajatitas szakit a merev tradiciokra
épit6 tandravezetéssel, az 6rai hangulatot oldottabba teszi, tdmogatja az 6rak
alatti kooperativ egytuttmUkodést, valamint segiti a tantargyakhoz kapcsolédé
szorongas feloldasat. A rovid ideig tarté, kdzepesen intenziv fizikai aktivitasok
(= MVPA) kognitiv funkcidkra pozitiv hatasait is egyre szélesebb kdrben kutatjak
(Buscemi és mtsai., 2014; Mullender, 2015).

A fejlesztés elsédleges

Eletkor o Jellemzéje
célja
5-6 éves kor Természetes mozgasok Erzelmi biztonsag
7-8 éves kor Alap mozgaskészségek Jatékossag
9-10 éves kor Mozga;ke§z§egek Komplexebb feladatok
stabilizalasa

Pszihomotoros

. e p Valtozatos edzésvezetés
képesség fejlesztése

11-14 éves kor

Pszichomotoros
14-18 éves kor képességek szinten
tartasa

Produktivitas/onallé
tervezés

2. tablazat: Eletkorokhoz kapcsolédé fejlesztési célok és azok jellemzéi

A modszer a holisztikus szemléletre épult, kidolgozasaban kulénds hang-
sulyt fektettek arra, hogy a testi/motorikus képességfejlesztés mellett kell§
meértékben tdmogassa a kognitiv/gondolati képességek fejlédését is, mindezt
az érzelmi biztonsag és jatékossag keretein belll. Ezek szerepe elsésorban az alsé
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tagozatban érvényesul, de a jaték univerzalis szerepét az id6sebb korosztalyok
is élvezhetik, s6t a csaladi rekreaciéban is megjelenhet mint k6zos és énkéntes
alapon folytatott fizikai aktivitasi forma.

A kdnyv megjelenést kdvetben a feltalalok utja elvalt, Kertész Tamas vitte
tovabb a szabadalmat és a terméket. A kdnyvben szereplé mddszerek széles
kord megismertetése érdekében konferenciat rendeztek Gy6rben Fokrol Fokra
cimmel. A fokusz itt elsésorban az 6évodas- és kisiskolaskortakra iranyult, de
megjelentek a versenysportok képvisel6i is, akik mar megismerkedtek korabban
a 3D-s létra hasznalataval. Szines elméleti és gyakorlati bemutatokon keresztul
nyilt lehet8ség a korosztalyokhoz kothetd feladatok megismerésére.

A konferencia ut6életeként kisérleti jelleggel a Gyéri Onkormanyzat altal
fenntartott évodakban egy éven at 38 6voda ismerkedhetett meg 4 alkalmas
képzés keretében a sport/rend/szerrel. Az évodasprogramban kozel 200 6vé-
pedagodgus és tobb mint 1600 gyermek létrazott sajat kornyezetében, az eszkdz
sajatossaga - ahogy a korabbiakban mar kiderult, és ahogy a nevében is szerepel
-, hogy kdnnyen atalakithat6/varialhat6 képzési céljainknak és a helyszin mére-
teinek fuggvényében, igy a csoportszobakban, folyosékon és zsibongdkban is
hasznalhattak a legkisebbek a tornatermen kivul (vided 5: https://www.youtube.
com/watch?v=W2QmR4_pNcQ).

A 2018/2019 tanévben a Klebelsberg Kézpont palyazatot irt ki oktatasi intéz-
mények szamara )6 gyakorlatok fejlesztésére és infrastrukturalis beruhazasokra,
a program célja tankeruleti szinten a szakmai munka tamogatasa volt. A Gy6ri
Enek-Zenei Altalanos Iskola palyazataban Varialhaté Sport Létra 3D termékeket
vasarolt, és a hozza kéthetd korabban mar emlitett szakirodalmak beszerzésével
gazdagitotta targyi eszkoztarat, illetve tdmogatta az ott dolgozdk mobdszer-
tani megujuldsat a létrahasznalat soran. Két mlveltségterileten végeztek 2,5
honapos intervenciét. Matematika és testnevelés mlveltségteruleten vizsgaltak
arendszeres tanoérai létrahasznalat hatékonysagat, melynek eredményeirél a, Jé
gyakorlat |étraval” mdédszertani konferencia keretében szamoltak be (videé 6:
https://www.youtube.com/watch?v=df-FPmT1HKY).

Akonferencian személyesen vett részt Péterffy Balazs a Klebelsberg Kézpont
szakmai elndkhelyettese, aki a konferenciat kovetéen a Tankeruleti Igazgatoi
Konferenciara hivta meg Kertész Tamast, hogy roviden ismertesse meg az igaz-
gatokat a ,Sportlétra tanitasi érakra torténd hasznalata”-val.

AVSL 3D sport/rend/szer hatékonysaganak kib8vitett tudomanyos vizsga-
lata hamarosan elindul, kutatasaink altal szeretnénk lehet&ségeinkhez mérten
hozzajarulni a pedagégiai tevékenységek eredményességének ndveléséhez.
Egy innovativ Uj modszer lehet, mely egyarant képes tamogatni a tanulmanyi
eredmények javulasat ugy, hogy kdzben az egészséghez kothetd fizikai aktivitasra
forditott id6t is noveli, ezzel el6segitve és tamogatva a hazai testmozgasalapu
iskolai programok gyakorlati megvaldsulast (Révész, Csanyi, 2018) A termékrél
tovabbi informaciokat, képeket, videdkat a www.vsI3d.net honlapon talal.


https://www.youtube.com/watch?v=W2QmR4_pNcQ
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Videdk:

Video 1: https://youtu.be/C2nEquQpx20, MLSZ TV ,Tul az els6 edzésen...” Magyar
labdarugo valogatott 6sszetartasa soran VSL 3D hasznalata

Vided 2: https://youtu.be/Bm1QBjXBaus ISPO kiallitasra készitett promocios
vide6

Video 3: https://youtu.be/XXQzrlrFRT8 NEKA-bemutatd a Fokrél Fokra konferencian

Vided 4: https://youtu.be/6200pa60OcGM Special Olympics Hungary Young
Athletes Family Team 16.(sportlétra) karantén idején

Vided 5: https://www.youtube.com/watch?v=W2QmR4_pNcQ Sportlétra
az ovikban

Vide6 6: https://www.youtube.com/watch?v=df-FPmT1HKY Gy&r+ tv beszamolo
a ,Jo gyakorlat Iétraval” konferenciarol

http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/ujeszkozok/koordincis_Itra.html

Szerzé:
Kertész Tamas
sportletra3d@gmail.com
Eszterhazy Karoly Egyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola
Széchenyi Istvan Egyetem Egészség- és Sporttudomanyi Kar


https://youtu.be/C2nEquQpx20
https://youtu.be/Bm1QBjXBaus
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https://www.youtube.com/watch?v=W2QmR4_pNcQ
https://www.youtube.com/watch?v=df-FPmT1HkY
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