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Eloszo

A testlink megfeleld m(kodése az egyik legfontosabb
osszetevdje jo kozérzetlinknek. Ehhez az érzelmi és lelki
osszetevék mellett sziikséges, hogy biztositsuk szamara
mindazokat a funkciokat, melyeket az évezredek sordn
hasznalt. Ezek a testi képességek hozzajarultak az allat-
vilagbdl valé kiemelkedéshez és — szoros egyuttmUko-
désben a kognitiv képességek fejlddésével — alkalmassa
tették az embert az egyre osszetettebb mozdulatok, gon-
dolatok kivitelezésére. A megvalésitas, a végrehajtas, az
alkalmazds tapasztalata természetesen Ujabb és Ujabb
aktivitasok kigondolasat tette lehetdvé. igy az évezredek
soran az ember rendkiviil sok és nagyon valtozatos moz-
gast alkotott, melyek dsszességében az emberiség moz-
gaskulturajat adjak.

Az élet fenntartasahoz sziikséges tevékenységek nagy
részét ma mar a tudomany, a technika fejlédésének ered-
meényeként gépesitettiik, és ezzel életlink kényelmesebbé
valt. A kényelem azonban azt is eredményezte, hogy em-
beri létiink fenntartasahoz nem kell igénybe venni testiin-
ket olyan mértékben, mint amelyre a torzsfejlédés soran
adaptalédott. Ennek kovetkezményeként sem izmainkat,
sem keringési rendszeriinket nem haszndljuk az egész-
ségi allapotunk fenntartasahoz kellé intenzitdassal. Nem
véletlen tehat, hogy a halalokok kozott vildgszerte meg-
nétt a civilizacios betegségek aranya.

Hissziik, hogy a megfeleldé mozgasos ligyesség kiala-
kitdsa a sziiletést6l kezdddik és 12-14 éves korig egész
életre szoléan stabilan megalapozhaté. Mindemellett
meggydézddéssel valljuk, hogy mikozben direkt médon az
elemi mozgasokat (fundamentalis motoros készségek)
alkalmazzuk, a kilonbozé érzékszervek kozotti koordi-
naciod fejlesztésével indirekt mddon olyan tulajdonsagok
kialakitasat segitjik eld, amelyek példaul a gyermekek
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tanuldsi képességeire is pozitivan hatnak. igy az ligyes-
ség fejlesztése egyuttal szerves részét képezi a gyermek
egészség- és személyiségfejlesztésének.

Az ligyesség fejlesztése soran kell6 id6t kell hagyni arra,
hogy valtozatos gyakorlassal az idegrendszeri szervez6-
dési folyamatok stabilizalédhassanak. A folyamat egyén-
re szabottsaga miatt a gyermekek kozotti kilonbségek
az elsajatitds sordn is jelentkeznek, mely az alkalmazott
modszerekben nagyfoku differencidlast kovetel meg a
pedagdgusoktal.

A mozgastanulds, mozgasfejlesztés folyamata soran a
megfeleld differencidlassal, tudatositassal jelentésen no-
velhetjiik a tanuldk énhatékonysagat, kompetenciaérzetét.
Biztosak vagyunk abban, hogy ha sikeriil a mozgasukban
magabiztos, ligyes gyermekek szamat ndvelni, hozzaja-
rulhatunk az onkifejezés eszkozéll sportagat, sportot va-
lasztok szamanak noveléséhez is. Hogyan varhatnank el
a batortalan, 6nbizalomhidnnyal kiizdé gyermektél, hogy
félve a tovabbi kudarcoktol sportagat valasszon, dnalldéan
sportoljon?

Véleményiink szerint minden gyermeknek nem csak le-
hetésége, de joga is, hogy az ideg- és mozgatérendszeri
fejlettségének megfeleléen a legjobb fejlesztést kapja
meg, ami atélhetévé teszi szdmara azt az élményt, amit
sajat testének jo mikodése okoz. Konyviinkben e diffe-
rencidlt fejlesztéshez széles kord ismeret-, feladat- és
gyakorlatanyagot sorakoztattunk fel, amivel hozza kiva-
nunk jarulni az évodai és iskolai testnevelés gyakorlati,
modszertani tarhazanak fejlédéséhez. Reméljiik, hogy
otleteinkkel, javaslatainkkal segitjik a mindennapos
testnevelés, mozgasfejlesztés és testmozgas mindségi
megvalositasat.
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- ,Konyviink a mozgasfejlodés jellegzetességeit szem el6tt tartva olyan
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a 3-10 éves életkorra vonatkoztatva —, amely a mozgastanulast a kognitiv
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A MOZGASFEJLODES ES

UGYESSEGFEJLESZTES
ELMELETI ES GYAKORLATI

HATTERE

1.1. Bevezetés

z embert antropoldgiai értelemben meghata-

rozza a mozgas sziikségessége. Az évezredek

soran a tuléléshez sziikséges mozgaskészségek
a civilizacio fejlédésével egyre inkabb hattérbe szorultak,
aminek kovetkezményeként a fejlett vildgban napjaink
egyik legnagyobb kihivdsa a mozgasszegény életmod
kapcsan kialakulé nem fert6zé betegségek terjedésének
megakadalyozasa. A kéros talsily (obesitas), a 2. tipusu
cukorbetegség, a magas vérnyomas, bizonyos daganatos
megbetegedések egyértelm(ien az inaktiv életmdd (és a
fejlett vilagra jellemzd helytelen taplalkozas) kovetkez-
ményei [1]. Annak érdekében, hogy tarsadalmi szinten
csokkenthesslik az inaktiv életvezetésl egyének szamat,
és ezaltal csokkentsiik az emlitett betegségek kialaku-
lasdnak esélyét, tobbek kozott olyan tarsadalomra van
sziikség, ahol az egyén képes és hajlandd rendszeres
fizikai aktivitast végezni. Ehhez azonban elengedhetet-
len, hogy stabil mozgdasbazissal rendelkezzen, lehetvé
téve, hogy az igényeinek megfelelé mozgasformat haté-
konyan és sikeresen végezhesse. Mindemellett nagyon
fontos, hogy az egészségtudatos magatartas kialakula-
sdhoz sziikséges ismeretek, az életvezetés (egészség-
menedzsment) mozgashoz kothetd kapcsolddasainak és
Osszefliggéseinek ismerete szerves részét képezzék az

életének. Ezt a komplex fejlesztd hatast a csalad mellett
leghatékonyabban a koznevelés képes atadni, kozvetiteni.
Kilonosen igaz ez az 6vodas és kisiskolds korra, amely-
ben a mozgasfejlédés nagyon intenziv értelmi és érzelmi
fejlédéssel is parosul.

Azok a mozgasok, mozgasformak, amelyeket a felnéttkori
felhasznalas sordn alkalmazunk (legyen sz akar rekrea-
cids vagy teljesitményorientalt célrol), az dvodas és kisis-
kolds korban alapozédnak meg. Kovetkezésképpen ebben
az idészakban fejlesztheték a leghatékonyabban [2].

Sajndlatos médon az elmdlt évtizedekben pont az érin-
tett korosztalyokban a gyermekek fizikai aktivitasanak,
és ezen keresztiil természetesen a mozgdsfejlédésnek
a lehetdségei egyre korlatozottabba valtak. Kiilonosen a
hatranyos helyzetl csaladok esetében hidanyos a pozitiv
minta, amely kompenzacidjat a koznevelési rendszernek
kellene megoldania. Raadasul az érintett korosztalyok
esetében tekinthetd legkevésbé egységesnek az intéz-
ményi testnevelés, testmozgds megvaldsulasa (6vodas-
korban nincs egységes fejlesztési kdvetelményrendszer),
illetve ebben az idészakban a legkevésbé egységes a pe-
dagdgusok testneveléssel kapcsolatos felkésziiltsége [3].



Emellett a tudatos, célzott mozgdsfejlesztés, illetve moz-
gassal tanitas-tanulds altalanossagban nem jelenik meg
kellé hangsullyal az iskolak pedagdgiai programjaiban.
Ennek kovetkeztében a természetes mozgasok kialaku-
lasa és fejlédése gyakran szenved csorbat mindségi és
mennyiségi értelemben egyarant.

Konyviink a mozgasfejlédés jellegzetességeit szem eldtt
tartva olyan mozgas- és ligyességfejlesztési rendszert
mutat be — kiemelten a 3-10 éves életkorra vonatkoztat-
va —, amely a mozgastanuldst a kognitiv képességek aktiv
bekapcsolasaval, azok segitségével rendszerezi. A bemu-
tatott gyakorlatok és rendszerezési szempontok ahhoz
kivannak hozzajarulni, hogy az életkori sajatossagoknak
megfeleld, valtozatos, élményszeri és a gyerekek szama-
ra a sikeresség érzetét biztositani képes foglalkozasokat
tudjunk megvaldsitani az altaldanos Ugyességfejlesztés
folyamataban.

1.2. Az ligyesség értelmezése és szerepe

z lgyesség — mint szakkifejezés — fogalmaval

kapcsolatban sokféle nézépont terjedt el a ha-

zai és nemzetkozi szakirodalomban. Ha sportagi
szempontbdl vizsgaljuk, akkor azt mondhatjuk, hogy az
ligyesség a specialis, sportagi mozgdsok célszeriiségé-
ben nyilvanul meg [4]. Vizsgalhatjuk azonban a természe-
tes (fundamentalis) mozgaskészségek viszonylataban is.
Ebben az esetben minél tobbfajta mozgast tud az egyén
magabiztosan végrehajtani, anndl lgyesebbnek véljik.
De létezik egy nem sportjellegli megkozelités is, olyan
lgyességet vizsgdlva, mint példaul a rajzolds vagy akar
az autdszereléshez kapcsolodd specialis mozdulatok.

Osszességében azt mondhatjuk, hogy a mozgasaban
ligyes ember az adott mozgdsos kihivast, feladatot cél-
szerlen, hatékonyan, gordiilékenyen teljesiti. Ez leg-
tobbszor egy specidlis ligyességet igénylé feladatban
torténik — akar sportagi, akadr egyéb vonatkozasban
(példaul a mar emlitett rajzolds) -, ugyanis az lgyes-
séget leginkadbb a természetes mozgasok alkalmazasa

-

kozben, valtozd feltételek kozott, azaz kontextualizalva
tudjuk értelmezni. Azonban minden sportspecifikus
ligyesség hatterében egy olyan alap ligyesség all, ami a
természetes mozgasok hatékony, pontos végrehajtasa-
nak képességét jelenti. [5]

Tehat az Uigyességfejlesztésnek — az iskolai testnevelés ré-
szeként és az egyesiileti sportagi képzés soran is — a ter-
mészetes mozgaskészségek, vagy mas szdval fundamen-
talis, alapmozgdskészségek' fejlesztésén kell alapulnia.
Hangsulyozzuk annak fontossagat, hogy minden tanitva-
nyunk a lehet6 legatfogobban, legvaltozatosabban szerez-
zen tapasztalatot a természetes mozgdsok alkalmazasa-
rol annak érdekében, hogy mozgasaban kelléen autondm
és magabiztos lehessen a késébbi felhasznalads soran; le-
gyen akar szo teljesitmény-kozpontu vagy rekredcids célu
sportoldsrol, esetleg a mindennapi élet kiilonbozé altala-
nos aktivitasi formairél. A minél nagyobb valtozatossag
az egyéni ligyesség, és a mozgdasokat kiséré kognitiv 6sz-
szetevlOk alakuldsa szempontjabdl is kiilonosen fontos. [6]

C/o\: Konyviinkben a természetes mozgdskészségek, a fundamentalis mozgdskészségek és az alap mozgdskészségek kifejezéseket egymas

szinonimdiként hasznaljuk.




Az ligyesség, illetve az azt felépit6 természetes mozgas-

készségek szintje minden embernél eltéréen fejlédik,
altalanos ligyességiik eltérd szinten all [4]. Rdadasul mi-
nél tobb lgyesség-osszetevét probalunk meghatarozni,
annal valtozatosabbak az egy-egy emberre jellemzé
fejlettségi szintek. Példaul eléfordul, hogy valaki kiva-
léan fut és szokdel, de a manipulativ, labdas készségei
elmaradnak tarsaitol, vagy az életkorra jellemzé atlagos

fejlettségi szinttdl. A széles korf(, valtozatos gyakorlas-
sal azt segitjik elé, hogy mindenkinél lehetéséglink le-
gyen eldsegiteni az egyéni fejlédést, megtalaljuk azokat
a mozgasformakat, amelyek a leginkabb hatékonyak az
adott tanuldnal.

A mozgdsok hatékony, célszer( létrehozasahoz a figye-
lem Osszpontositasara van sziikség, ami az adott pilla-
natban egy bizonyos kognitiv jelenlétet feltételez. A moz-
gasok osszerendezéséhez nélkiilozhetetlen az agyban
megjelend mentalis kép (mozgasképzet, mentilis terv),
amely tehat minden esetben gondolkodast igényel [5].
Amennyiben tanitvanyaink tisztdban vannak a mozgas-
format kiséré kognitiv Osszetevékkel (példaul vezetd
muveletek, térbeli tudatossag elemei), jobba valik a vég-
rehajtas mindsége, igy segitjik a késébbi alkalmazas fo-
lyamatat. Ennek megfeleléen minél valtozatosabb, minél
tobb alkalmazkodast igénylé gyakorlatokat hasznalunk
tanitvanyainkndl, annal valészinlbb, hogy a jatékhelyzet-
ben a figyelmet nem a mozgds puszta végrehajtasa fogja
lekotni, hanem a végrehajtas hatékonysaga, milyensége.

0SSZEFOGLALVA: az ligyességfejlesztés soran
a tanulok a mozgasformak gyors, adekvat, don-

tésalapu végrehajtasat sajatitjak el, azaz képessé
valnak az adott mozgasforma hatékony, valtozé
koriilmények kozbeni alkalmazasara.

1.3. A mozgasfejlodés rovid attekintése

A mozgasfejlodés hagyomanyos
értelmezése

A mozgasfejlédés hagyomanyos megkozelitési mddja
a gyermek érése soran bekovetkez6 mozgdsos elemek
ral. Farmosi Istvan a téma jeles hazai képviseldje a kovet-
kez6képpen definidlja a jelenséget.

,A mozgasfejlédés tehdt atfogja az ember sokrétli mozgds-
formdinak és mozgdskészségeinek — jdrds, futds, ugrds,

dobas, elkapas, (tés, rugds — egyéni fejlédését, valamint a
kondiciondlis és koordindcids képességek kialakuldsat, fej-
l6dését.” [7]

Mas szavakkal kifejezve a mozgdsfejlédés valtozatos
mozgasformak és mozgaskészségek, valamint az azok
végrehajtasdhoz sziikséges erd, gyorsasdg, alloképes-
ség (kondiciondlis képességek) és koordinacios képessé-
gek kialakulasanak, fejlédésének a folyamata. Az iménti
definicié értelmezésének eredményeként évtizedekig az



6vodai és iskolai testnevelés-foglalkozasok/érak leglé-
nyegesebb feladataként azonositottak a gyermekek mo-
toros képességeinek (kondiciondlis és koordinacids) fej-

lesztését.

A mozgasfejlodés ujszeri
megkodzelitése

Ett6l elrugaszkodva Kiraly (2011) a mozgasfejlesztést mar
nem kizarolag a sportdagi jellegl elékészités, felhaszna-
las céljaként azonositotta, hanem a holisztikus személyi-
ségfejlesztésbdl kiindulva rdmutatott a mozgasfejlesztés
kognitiv fejleszt6 hatasara is, ami a testnevelésérakon is
fontos szempont [8]. Ahhoz, hogy a testnevelés mozgasos
tartalmaiban rejlé személyiségfejlesztd lehetdséget kiak-
nazzuk, tisztaban kell lenniink a mozgasfejlédés szerepé-
vel, 0sszefliggéseivel a személyiségfejlesztésben. Ennek
érdekében vizsgaltunk meg olyan elméleteket, amik a
mozgasfejléddés folyamatat értelmezik, Osszetettségé-
ben érzékeltetik. Osszességében azt mondhatjuk, hogy a
motoros fejlédés a motoros viselkedésben egész életen
at létrejové progressziv valtozas, amely egyrészt a moz-

gasos feladat, masrészt az egyén bioldgiai fejlédése, har-
madrészt a tanulasi kornyezet feltételeinek interakcioin
keresztil zajlik [9].

A fejlédés folyamataban szamos kiilsé és belsé tényez6

interakcidjanak eredménye az alapveté mozgasformak és

azok sokrét( alkalmazhatésaganak kialakulasa. llyen kiil-

s6 és belsé tényezdk lehetnek:

® a neuromuszkularis érés;

® a vellink sziiletett és szerzett személyiségi tényezdk
hatasa a mozgdsos viselkedésre;

@ atestinovekedés, a bioldgiai érés és a viselkedés fejl6-
désének tempdja és kolcsonhatdsa;

® a mar meglévé mozgastapasztalatok és Ujszerld moz-
gaselemek kombinacidja;

® az egyén fizikai és szociokulturalis kornyezetének ha-
tasai.

A mozgasfejlodést befolydsold tényezdk miatt a fejlédés
folyamata, valamint az alapvet6 mozgdasmintak és moz-
gaskészségek kialakuldsa nem egy elére programo-
zott folyamat, hanem egy komplex rendszer elemeinek
egyedi sajatossagokat mutatd, dinamikus egyittallasa.
A mozgasfejlettség-beli kiilonbségek esetenként akar 4-5
év eltérést is mutathatnak. A felzarkdzashoz a természe-
tes mozgdsok célzott, atfogo, nagyszamu, valtozatos vég-
rehajtdsara van sziikség minden tanitvanyunk esetében
[9]. Ennek eredményeként a mozgasformak gyakorlasa
soran természetszerlen fejlédnek a pszichomotorikus
készségek és a végrehajtasukhoz sziikséges kondiciona-
lis és koordinacids képességek.

A mozgasfejlodés szakaszai

A mozgasfejlédéssel foglalkozé szakirodalmak kiilon-
boz6képpen rendszerezik a mozgasfejlédés szakaszait,
fejlédési allomasait. Kozos jellemzdjiik azonban, hogy a
sziiletéstdl kezdédden, élethossziglan, motoros fejlédé-
sifazisokat kiilonitenek el, és a motoros fejlédést egyben
folyamatos tanuldsként értelmezik. A legismertebbek
kozul Gallahue, Ozmun és Goodway a mozgasfejlodést
négy f6 fazisra, azon beliil tiz szakaszra bontotta [5],
mig Gabbard hét fazist kilonitett el, amelyet az egyes
életkorokra jellemzé id6szakokhoz kotott [10]. Ezek az
elméletek atfogjak mindazokat a kognitiv és affektiv té-
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nyezéket, amelyek egyrészt a kdrnyezet, masrészt az
egyén iranyabol befolydsoljdk a motoros fejlédést, to-
vabba oda-vissza hatnak az egyénre és a kornyezetre.
Az emlitett elméletek mindegyikében a fundamentalis
mozgdsokra vonatkozo szakasz nagyjabdl 1-7 éves kor
kozott van. Nyilvanvalo, hogy ebben az életkori szakasz-
ban ilyen hosszu id6 alatt biomechanikai, energetikai,
koordinacids és kondiciondlis értelemben is rengeteget
fejlédnek a gyermekek. Az egyes természetes mozga-
sok fejlédését az 1-7 éves korig terjed6 id6szakban alta-
laban harom tovabbi fejlédési szakaszra bontja a szak-
irodalom. Ezen mozgasfejlettségi szakaszok (némely
szakirodalomban fazisok) minden esetben egymast
kovetik, azonban minden embernél mas és mashogyan
mutatkoznak meg. A mozgasfejlédés folyamatanak,

gyakorlati kivitelez6déseinek ismerete nélkiilozhetet-
len segitséget nyujt az adekvat gyakorlat és nehézség
kivalasztasadhoz.

Az alabbi képsorokon a futas alapkészség fejlédésének
harom eltéré mozgasfejlettségi szakaszat abrazoljuk.
Az egyszeriiség kedvéért Farmosi forditasat hasznaljuk
a mozgasfejlodés szakaszainak elnevezésére. Habar Far-
mosi fazisokrél beszél, mi az eredeti megnevezés alapjan
(stage = szakasz) szakasznak nevezziik. Ezek a bevezetd
szakasz, elemi szakasz és az érett szakasz [7]. Az elsé
képsorozat (bevezet6 szakasz, 1-3. kép) egy 2 éves, a ko-
zépsé (elemi szakasz, 4-6. kép) egy 5 éves, mig a harma-

dik (érett szakasz, 7-9. kép) egy 9 éves fiut abrazol futas

kozben.
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1-3. kép: 2 éves gyermek
futds kozben

-

4-6. kép: 5 éves gyermek
futds kézben

-

-
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7-9. kép: 9 éves gyermek
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