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A mozgásfejlődés, mozgástanulás és mozgástanítás témaköre minden más tudományterülethez hasonlóan robbanás-
szerű fejlődésen ment keresztül az elmúlt évtizedekben. Számos paradigmaváltás figyelhető meg, ami a kutatási és 
elemzési módszerek, az alkalmazott eszközök és a gondolkodásban bekövetkező szemléletváltás eredménye. Ennek 
megfelelően nagyon nehéz dolga van annak a kutatónak, pedagógusnak, mozgástanítással foglalkozó szakembernek, 
aki szeretné tudását naprakészen tartani és a megjelenő, tudományosan igazolt elméleti modellek ajánlásait a hétköz-
napi gyakorlatba átültetni.

Könyvünkben arra teszünk kísérletet, hogy világos, átfogó és tömör képet adjunk az elmúlt 120 évben a mozgásfej-
lődés, mozgástanulás, mozgástanítás témakörében lezajlott elméleti és gyakorlati paradigmaváltások sokaságáról 
annak érdekében, hogy a mindennapok során a lehető leghatékonyabban alakíthassuk, az egyéni jellegzetességekhez 
igazíthassuk a mozgástanítás folyamatát. 

Elsősorban azt szeretnénk érzékeltetni, hogy az elmúlt évszázad során az egyes elméleti keretrendszerek hogyan 
befolyásolták és hogyan befolyásolják napjainkban is a mozgástanítás gyakorlatát. Itt szeretnénk felhívni az Olvasó 
figyelmét, hogy egy olyan könyvet tart a kezében, amely Magyarországon elsőként tesz kísérletet arra, hogy a nemzet-
közi tudományos életben elfogadott mozgásfejlődési és mozgástanulási kutatási eredményeket bemutassa, valamint, 
hogy ajánlásokat fogalmazzon meg a törvényszerűségek alapján.

Ebből fakadóan törekedtünk arra, hogy a hazai tudományos életben még nem használatos nemzetközi szakkifeje-
zéseknek, kifejező és félreértésre okot nem adó jelentést adjunk. Mindazonáltal a tisztánlátás érdekében minden 
esetben feltüntettük az eredeti, idegen nyelvű szakkifejezést is azok számára, akik szívesen vállalkoznak az adott 
téma mélyebb megismerésére, a nemzetközi szakirodalom tanulmányozására.

Nagyon fontos kiemelnünk, hogy a könyvben elsőként teszünk kísérletet arra, hogy bemutassuk a mozgásfejlődés és 
mozgástanulás integrált modelljét, amelyet az elméleti modellek és a gyakorlati kutatási eredmények alapján alakí-
tottunk ki.

Az integrált modell jelentősége abban rejlik, hogy a dinamikusrendszer-elméletre támaszkodva rávilágít arra a tényre, 
hogy a mozgásfejlődés nem más, mint mozgástanulási szakaszok sorozata, továbbá egyesíti a mozgástanulás és moz-
gásfejlődés törvényszerűségeit, jellemzőit az életkori sajátosságokhoz igazodva. További jelentősége, hogy ez az első 
olyan modell, amely ajánlásokat fogalmaz meg a mozgástanulás különböző szintjeire vonatkozóan. Ennek megfele-
lően tervezhetően és a mozgásos cselekvések nehézségéhez, valamint a mozgástanultsági szinthez igazítva ad aján-
lásokat a variábilis feladatgyakorlási környezet kialakítására.

Az integrált modell tudományosan is elfogadható megalapozása érdekében 2005-től, még intenzívebben pedig 2016-
tól kezdődően nagyságrendileg 1500 db nemzetközi szakirodalom került feldolgozásra, amelyből jelen könyv keretei 
között 218 magalapozó mű beépítése történt meg.

Természetesen a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje kapcsán még számos tudományos kuta-
tásra lesz szükség a jövőben, de az elméleti megalapozottság és a gyakorlati tapasztalatok egyelőre igazolják 
a modell és a javasolt variábilis feladatgyakorlási környezet kialakításának működőképességét.

Könyvünket ajánljuk mindazoknak, akik szeretnének tudományos alapossággal elmélyülni az elmúlt 120 év mozgás-
fejlődési, mozgástanulási és mozgástanítási elméletében és gyakorlatában, továbbá szeretnének egy teljesen új per-
spektívát megismerni és az oktatási gyakorlatukban sikeresen alkalmazni.

Előszó



Napjainkban egyre többször hallani, hogy a pedagógiai gyakorlatban olyan oktatási módszerek alkalmazására van szükség, 
amelyek igazodnak a gyermekek fejlettségi szintjéhez, élményközpontúak és biztosítják a teljesíthető, de kihívást jelentő 
feladatok, valamint az egyénre szabott differenciálás és motiváció lehetőségét. A fenti kijelentéssel egyetértve úgy gon-
doljuk, hogy a mozgástanulás, mozgástanítás területén dolgozó szakemberek (pl. tanítók, testnevelők, edzők) nem kapnak 
megfelelő támogatást a fejlettség- és élményközpontú mozgástanulást támogató környezet kialakítására vonatkozóan. 
Ebből fakadóan könyvünk a mozgásfejlődés, mozgástanulás, mozgástanítás1 témakörét érintő elméleti és gyakorlati meg-
fontolásokat hivatott részletesen bemutatni annak érdekében, hogy a témában tevékenykedő szakemberek (pedagógusok, 
edzők stb.) számára kézzelfogható támogatást nyújtson a fejlődés- és élményközpontú mozgástanulást támogató környe-
zet kialakításának megvalósításához.

Elsődleges célunk az olvasó számára részletesen bemutatni a téma elméleti alapjait, valamint ötleteket adni a gyakorlati 
megvalósításra az alábbi területek mentén.

	z Miért hatékony módszer a változatos, variábilis gyakorlás a mozgástanulás folyamatában?
	z Mit jelent a variábilis gyakorlási környezet, és milyen fajtái léteznek?
	z Hogyan támogatja a variábilis gyakorlás a differenciált oktatás megvalósítását?
	z Mikor és milyen mértékű variabilitást célszerű alkalmazni a hatékony mozgástanulás, mozgástanítás érdekében?
	z Milyen szempontok figyelembevételével tervezhetünk változatos gyakorlási környezetet?
	z Hogyan lehet differenciálni a tanulók mozgástanultsági szintje alapján?

A témában a nemzetközi szakirodalom bővelkedik nagyszámú és tudományosan is alátámasztott, minőségi értelemben is 
megbízható forrásokkal, a hazai környezetben – sajnálatos módon – az utóbbi évtizedekben csak elvétve születtek a moz-
gástanulás folyamatának jellegzetességeit részletesen bemutató, összefoglaló művek.

Kiemelten fontosnak tartjuk a nemzetközi szakirodalomban fellelhető elméleti és gyakorlati ismeretek összefoglaló jellegű, 
részletes bemutatását, valamint az emberi mozgásfejlődés, mozgástanulás, mozgástanítás folyamatát magyarázó elméleti 
gondolkodásban bekövetkező paradigmaváltás értelmezését, megalapozva ezzel egy új, integrált mozgástanulási és moz-
gásfejlődési modell alapjait és a modell pedagógiai környezetben történő alkalmazásának lehetőségeit. Fontos kiemelnünk, 
hogy a testnevelés oktatását érintő módszertani eszköztár, oktatási stratégiák bővülésének következtében a hagyomá-
nyos mozgásfejlődési és mozgástanulási felfogásból fakadó mozgástanítási módszerek, feladatgyakorlási elrendezések 
nem feltétlenül biztosítják a fejlődés- és élményközpontú, hatékony mozgástanulást támogató környezet kialakításának 
lehetőségét.

A konstruktivista (tanuló- és folyamatközpontú) pedagógia és a dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítés integrá-
lásából fakadóan az 1980-as évektől kezdődően egyfajta paradigmaváltás figyelhető meg a mozgásfejlődés, mozgástanu-
lás folyamatának értelmezésében is. Egyre világosabban látszik, hogy a mozgásfejlődés és mozgástanulás folyamatának 
hagyományos megközelítése – melyben a fejlődési és tanulási folyamat kívülről vezérelt, előíró, reprodukáló, modelltechni-
ka-centrikus, uniformizált – már nem elfogadható. A fejlődési és tanulási folyamat, ellentétben a hagyományos felfogással, 
egyedi, szabályozott, alkotó, aktív alkalmazkodáson alapszik, nemlineáris jellegű, és önszabályozó folyamatok eredménye. 

A fentiek következménye, hogy a hagyományos felfogásnak megfelelően értelmezett mozgástanulásra vonatkozó elméleti 
megfontolások újraértelmezése elengedhetetlenné vált, amely maga után vonja a mozgástanítás gyakorlatának igazítását 
is ezen elméleti megfontolásoknak megfelelően.

1  A hazai szakirodalomban a mozgástanítás és mozgástanulás helyett mozgásos cselekvéstanítás és mozgásos cselekvéstanulás, összességében pedig 
mozgásos cselekvések oktatása terminus technicusszal találkozhatunk.

Bevezetés
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Jelentős újdonság, hogy a mozgástanulás kezdő szakaszában az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezetének kialakítása, stabilizálása érdekében alkalmazott, döntően előíró, vezérelt, sokszori ismétlésen 
alapuló, az egyéni sajátosságokat figyelmen kívül hagyó feladatgyakorlási elrendezést felváltotta az életkori sajátos-
ságokhoz igazodó, variábilis és reprezentatív tanulási környezetben zajló, aktív felfedezésen alapuló feladatelrendezés 
kialakításának gyakorlata. További újdonság, hogy a mozgástanulás folyamatában a magas színtű – a hagyományos 
terminológiát használva: a készségszintű – tudás automatikus, dinamikus sztereotípiákon alapuló végrehajtásáról 
a hangsúly áttevődik a funkcionálisan adaptív, a környezeti változásokhoz aktívan alkalmazkodó végrehajtásra. A fen-
tiek következményeként szükségessé vált a hagyományos mozgástanítási gyakorlat felülvizsgálata és az újszerű felfo-
gásból fakadó gyakorlati megoldások beépítése a mozgástanulás, mozgástanítás teljes folyamatába.

Könyvünk célja ennek megfelelően, tudományos tényeken alapulva bemutatni az újszerű felfogás létjogosultságát, 
valamint az újonnan kidolgozott mozgásfejlődési és mozgástanulási modell alapján a mozgástanulás teljes folyama-
tára gyakorlati, kézzelfogható iránymutatást adni a fejlettség- és élményközpontú mozgástanulást támogató környe-
zet kialakítására vonatkozóan. Annak érdekében, hogy rávilágítsunk a fenti gondolatok jelentőségére és azok hatá-
sára a mozgásfejlődés és mozgástanulás értelmezésére, illetve a mozgástanítás gyakorlatára, könyvünk 16 fejezeten 
keresztül mutatja be a mozgásfejlődés, mozgástanulás, mozgástanítás elméleti és gyakorlati alapjait.

A könyvet alkotó 16 fejezet öt tematikai egységbe, úgynevezett részekbe csoportosítva került feldolgozásra. Az egyes 
részek, valamint a fejezetek elején minden esetben röviden bemutatásra kerülnek az elérendő célok és az egyes szaka-
szokhoz tartozó fontosabb kulcsfogalmak. Ezeket követi az adott egységhez tartozó ismeretanyag részletes kifejtése, 
melyet mindig egy, az értelmezést segítő összefoglalás és egy tudáspróba zár le.

Könyvünk logikai felépítésére jellemző, hogy a mozgásfejlődés és mozgástanítás elméleti és gyakorlati megfontolása-
inak bemutatása előtt szélesebb értelmezésben tekinti át a filogenetikai és ontogenetikai fejlődés2 természetében is 
tetten érhető folyamatokat és törvényszerűségeket. Kiemelt célunk ezzel, hogy rávilágítsunk azokra a tudományterü-
letektől független törvényszerűségekre és folyamatokra, melyek a mozgásfejlődés, mozgástanulás és mozgástanítás 
folyamatán túl áthatják egész világunkat is. A következőkben röviden bemutatjuk az egyes tematikai egységeket (része-
ket), és áttekintjük, hogy az egyes részekhez kapcsolódó fejezetekben miről is olvashatunk.

2  A filogenetikai és az ontogenetikai fejlődés definíciója A káoszelmélet és az adaptív, komplex, dinamikus rendszerek természete című fejezetben 
olvasható.

3  Attraktor: Az adaptív, komplex, dinamikus rendszer stabil, vonzó állapota.
4  Fluktuáció: Az adaptív, komplex, dinamikus rendszer esetén a stabil, vonzó állapot körüli ingadozást jelenti

Első rész: A káoszelmélet, a dinamikus rendszerek és a filogenetikai fejlődés természete
A mozgásfejlődés, mozgástanulás elméleti és gyakorlati megfontolásainak bemutatása előtt igyekszünk egy széle-
sebb perspektívából szemügyre venni azokat a folyamatokat és törvényszerűségeket, melyek áthatják az embert körül-
vevő környezet működését. Az első részben röviden és tömören áttekintjük azokat az összefüggéseket és kulcsme-
chanizmusokat, melyek rávilágítanak a káoszelmélet és az adaptív, komplex, dinamikus rendszerek viselkedésének, 
valamint a filogenetikai fejlődésnek az általános jellegzetességeire és törvényszerűsé geire. Azon olvasóinknak, akik 
szeretnének elmélyülni a káoszelmélet és az adaptív, komplex dinamikus rendszerek viselkedését befolyásoló törvény-
szerűségek megismerésében, és kíváncsiak azok közvetlen hatására a filogenetikai, illetve az ontogenetikai fejlődés, 
valamint a mozgásfejlődés és a mozgástanulás folyamatára, feltétlenül ajánljuk a témát érintő ismeretanyag alapos 
feldolgozását.

A káoszelmélet természete (első fejezet) című fejezetben értelmezzük a káosz mint tudományterület kialakulásának 
történeti kereteit és folyamatát. A fejezet célja rávilágítani arra a tényre, hogy a káoszelmélet, nevével ellentétben, nem 
a teljes kiszámíthatatlanságot és instabilitást tanulmányozza, mint inkább a változás és dinamikus stabilitás folyamata-
inak tudományos leírására törekszik.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Milyen jellegzetességek figyelhetők meg az élettelen, komplex dinamikus rendszerek viselkedésében?
	z Mit jelent az aperiodikus, dinamikus rendszer fogalma?
	z Hogyan alakult ki a káoszelméletből a dinamikus rendszerek viselkedését tanulmányozó tudományterület?

Az adaptív, komplex, dinamikus rendszerek természete (második fejezet) című fejezetben értelmezzük az adaptív, 
komplex, dinamikus rendszer fogalmát és viselkedésének jellemzőit. Az értelmezhetőség érdekében megvizsgáljuk 
az  attraktorok3 mint vonzó állapotok  jelentőségét, jellemzőit és fajtáit, valamint a fluktuáció4 szerepét és fontosságát. 
A fejezetben rávilágítunk arra a tényre, hogy a dinamikus rendszerek viselkedése a stabil-instabil-stabil állapotok közti 
átmenetek sorozataként értelmezhető.
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A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:

5  Mozgásos cselekvés: komplex kognitív- motoros, értelmet is foglalkoztató tudatos, célra irányuló tevékenység (Báthory, 1985)
6  Mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői: Constraints-led approach

	z Mit jelent egy dinamikus rendszer esetében a szabályozó és a kollektív változó fogalma?
	z Mit jelent egy dinamikus rendszer esetében a stabil és az instabil fázisállapot, az attraktor (vonzó állapot) fogalma?
	z Mit jelent egy dinamikus rendszer esetében a fluktuáció, illetve a bifurkáció fogalma?

A filogenetikai fejlődés természete (harmadik fejezet) című fejezetben értelmezzük a mikro- és makroevolúció fogal-
mát és jelenségét. Megvizsgáljuk azokat a folyamatokat, melyek az evolúciós változások hátterében megfigyelhetők. Látni 
fogjuk, hogy a komplexitásnövekedés, az önszerveződés, a mennyiségi és minőségi változások sorozata, valamint az alkal-
mazkodás alapjaiban határozza meg az evolúciós fejlődés jellegét.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Milyen folyamatok befolyásolják a komplexitásnövekedést a filogenetikai fejlődés folyamatában?
	z Milyen mértékben önszerveződő a filogenetikai fejlődés folyamata?
	z Mit jelent az alkalmazkodás a viselkedésben, és milyen alkalmazkodási folyamatok figyelhetők meg?

Második rész: Az ontogenetikai fejlődés természete
Az első részben az élettelen, komplex, adaptív, dinamikus rendszerek viselkedésének jellegzetességeiről, valamint az evolú-
ciós léptékű filogenetikai fejlődésre vonatkozó dinamikus rendszerek viselkedését leíró törvényszerűségekről olvashatunk. 
A második részben rátérünk az élő, komplex, adaptív, dinamikus rendszerek, konkrétan az emberi ontogenetikai (egyed-) fej-
lődés folyamatának összefüggéseire és kulcsmechanizmusaira. Azon olvasóinknak, akik szeretnének elmélyülni az emberi 
ontogenetikai (egyed-) fejlődés törvényszerűségeinek megismerésében és kíváncsiak azok közvetlen hatására a mozgás-
fejlődés és mozgástanulás folyamatára, feltétlenül ajánljuk a témát érintő ismeretanyag alapos feldolgozását.

Az ontogenetikai fejlődés és a mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői (negyedik fejezet) című fejezetben értelmez-
zük az emberi egyedfejlődés (ontogenetikai) folyamatát, rávilágítva a filogenetikai és az ontogenetikai fejlődés közös mecha-
nizmusaira, jellemzőire. A fejezetben szó lesz arról, hogy az ontogenetikai fejlődés biológiai, pszichológiai és szociokulturá-
lis területeken megy végbe, melyek egymástól jól elkülöníthetők, de kölcsönösen befolyásolják egymást. Látni fogjuk azt is, 
hogy a biológiai, pszichológiai és szociokulturális területeken bekövetkező változások együtt teremtik meg a mozgásos cse-
lekvések5 kivitelezését befolyásoló környezeti hatásokat. Részletesen megvizsgáljuk, hogy az emberi ontogenetikai (egyed-) 
fejlődés folyamatában mely tényezők befolyásolják a mozgásos cselekvések kivitelezését, elsajátításának folyamatát.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Hogyan értelmezzük az ember ontogenetikai (egyed-) fejlődésének folyamatát, és milyen főbb fejlődési irányok jel-

lemzik a mozgásos cselekvések kialakulását?
	z Milyen közös jellemzők figyelhetők meg a filogenetikai és az ontogenetikai fejlődés folyamatában?
	z Hogyan értelmezhetők és milyen folyamatok jellemzik a biológiai, a pszichológiai és szociokulturális területeken bekö-

vetkező változásokat az emberi egyedfejlődésben?
	z Mit tekintünk az emberi mozgásos cselekvések kivitelezésére hatást gyakorló, úgynevezett egyéni, mikro- és makro-

környezeti befolyásoló tényezőknek?6

Az ontogenetikai fejlődés biológiai és pszichológiai dimenziója (ötödik fejezet) című fejezetben részletesen bemutatjuk, 
hogy mit jelent az ontogenetikai fejlődés biológiai és pszichológiai dimenziója, továbbá bemutatjuk az egyes dimenziókban 
megfigyelhető folyamatokat, törvényszerűségeket.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Hogyan értelmezzük az emberi ontogenetikai (egyed-) fejlődés biológiai dimenzióját és a bekövetkező változásokat?
	z Hogyan értelmezzük az emberi ontogenetikai (egyed-) fejlődés pszichológiai dimenzióját és a bekövetkező változásokat?
	z Hogyan értelmezzük az emberi ontogenetikai (egyed-) fejlődés pszichoszociális dimenzióját és a bekövetkező 

változásokat?

Az ontogenetikai fejlődés szociokulturális dimenziója (hatodik fejezet) című fejezetben bemutatjuk a tanulás folyamatának 
jellemzőit a hagyományos behaviorista felfogástól a legközelebbi fejlődési zóna megközelítésig. Rávilágítunk arra a tényre, 
hogy kiemelt jelentőségű a szociális közeg hatása a tanulás folyamatára.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Melyek a behaviorista tanulási megközelítés erősségei és gyengeségei?
	z Mi az alapja és milyen szakaszai vannak a szociális tanulásnak?
	z Milyen motivációs tényezők befolyásolják a tanulás folyamatát?
	z Mit jelent a legközelebbi fejlődési zóna fogalma, és hogyan alkalmazzuk azt a gyakorlatban?



13

B
EV

EZ
ET

ÉS

Harmadik rész: A mozgásfejlődés természete

7  Ökológiai észleléselmélet: ecological psychology
8  „Homokóra” és „hegycsúcs” mozgásfejlődési modell: hourglass model and mountain model
9  Nemlineáris pedagógia: nonlinear pedagogy
10  Különbségek tanulásán alapuló elméleti megközelítés: differential learning

A harmadik rész célja bemutatni a nemzetközi szakirodalom alapján feltárható mozgásfejlődésre vonatkozó elméleti model-
leket és az elméletekből fakadó gyakorlati és pedagógiai következtetéseket.

A mozgásfejlődés elméleti alapjai (hetedik fejezet) című fejezetben rávilágítunk arra a tényre, hogy a mozgásfejlődés és 
a mozgástanulás folyamatát olyan közös jellemzők és mechanizmusok hatják át, melyek alapján a két fogalom nehezen 
választható szét egymástól. A mozgásfejlődés területét érintő kutatási irányvonalak részletes áttekintésével bemutatjuk a leg-
fontosabb paradigmaváltásokat, melyek hatással voltak és napjaikban is hatással vannak a mozgásfejlődés értelmezésére.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Milyen tudománytörténeti korszakai és jellemzői vannak a mozgásfejlődéssel foglalkozó kutatásoknak?
	z Milyen folyamatokkal és törvényszerűségekkel jellemezhető a biológiai érési megközelítés?
	z Milyen jelentős változást jelentett Elanor Gibson és James Gibson munkássága, illetve az ökológiai észleléselmélet7 

a mozgásfejlődés mechanizmusának magyarázatában?
	z Milyen törvényszerűségek fogalmazhatók meg a dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésen alapuló empiri-

kus vizsgálatok alapján a mozgásfejlődés folyamatára?
	z Mit jelent a szinergia fogalma, hogyan jelenik meg a mozgásszabályozás és mozgásfejlődés folyamatában?

A mozgásfejlődés szakaszai és jellemzői (nyolcadik fejezet) című fejezetben bemutatjuk a nemzetközi gyakorlatban elfo-
gadott úgynevezett „homokóra” és „hegycsúcs” modell8 szakaszait. Részletesen ismertetjük, hogy az egyes mozgásfejlő-
dési szakaszokban milyen jellegzetességek és törvényszerűségek befolyásolják a mozgásfejlődés folyamatát.

A fejezetben arra a kérdésre keressük a választ, hogy:
	z Mit jelent a „homokóra” modell, és milyen mozgásfejlődési szakaszokat határoz meg?
	z Mit jelent a „hegycsúcs” modell, és annak alapján milyen szakaszok különíthetők el?

Negyedik rész: A mozgástanulás természete
A mozgástanulás természete című rész kiemelt célja teljes részletességgel bemutatni a nemzetközi szakirodalom alapján 
az elmúlt 120 évben megjelenő mozgástanulási elméleteket és azok gyakorlati hatását a mozgástanítás folyamatára.

A mozgástanulás információfeldolgozási elmélete (kilencedik fejezet) című fejezetben rávilágítunk az információfeldol-
gozási elmélet által javasolt motoros program, a generalizált motoros program, a motoros séma fogalmának elméleti és 
gyakorlati alkalmazhatóságára, az elmélet erősségeire és gyengeségeire. Tudományos vizsgálatokon keresztül mutatjuk 
be az ismétléses és a blokkosított variábilis gyakorlás alkalmazásának lehetőségeit, ezek előnyeit és hátrányait.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Mit jelent a mozgástanulás információfeldolgozási elmélete?
	z Mit jelent az állandó és a variábilis gyakorlás fogalma az információfeldolgozási elmélet keretei között?
	z Mit jelent a zárt és a nyílt láncú mozgásszabályozás? 
	z Mit jelent a motoros és generalizált motoros program? 
	z Mit jelent a felidézési és felismerési séma? 

A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítése (tizedik fejezet) című fejezetben bemutatjuk a nem-
lineáris pedagógia és a különbségek tanulásán alapuló elméleti és gyakorlati megfontolásokat. A két elméleti modell a moz-
gásos cselekvések egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezőin alapul, és az adaptív, dinamikus, komplex rend-
szerek viselkedésének jellemzőit veszi kiindulópontnak. Ennek megfelelően a mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet 
szerinti gyakorlata szakít a hagyományos mozgástanítási gyakorlattal, mely szerint egy mozgásos cselekvés, az egyénre 
jellemző technika elsajátítása sokszori ismétléssel történő gyakorláson keresztül érhető el.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Milyen azonosságok és különbségek jellemzik a lineáris és nemlineáris rendszereket?
	z Mit jelent a nemlineáris pedagógia9?
	z Mit jelent a különbségek tanulásán alapuló tanulási megközelítés?10

A variábilis feladatgyakorlási környezet kialakításának lehetőségei (tizenegyedik fejezet) című fejezetben a mozgásta-
nulás folyamatát támogató feladatgyakorlási elrendezés kialakításának lényeges szempontjait tekintjük át. Értelmezzük 
a mikrokörnyezeti zaj fogalmát és a mozgástanulás folyamatában betöltött szerepét, továbbá bemutatjuk az úgynevezett 
„kihíváspont” elméleti keretrendszer alapjait és gyakorlati alkalmazhatóságának lehetőségeit.
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A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:

11  Mikrokörnyezeti zaj: contextual interference
12  Kihíváspont elméleti keretrendszer: challenge point framework
13  Mozgáskoncepciós rendszer: movement concept approach

	z Mit jelent a mikrokörnyezeti zaj fogalma?11

	z Milyen feladatgyakorlási elrendezések alakíthatók ki a mozgástanulást támogató mikrokörnyezeti zaj mértékének 
figyelembevételével?

	z Mit jelent a „kihíváspont”12 elméleti keretrendszer?
	z Mit értünk a mozgásos cselekvés összetettségén (nominális nehézség)?
	z Mit jelent a funkcionális feladatnehézség fogalma?

A mozgásos cselekvések nominális nehézsége és a külső figyelmi fókuszú gyakorlás (tizenkettedik fejezet) című feje-
zetben megvizsgáljuk a nemzetközi gyakorlatban jól ismert, úgynevezett mozgáskoncepciós rendszer elemeit és didaktikai 
alkalmazhatóságának feltételeit. Részletesen bemutatjuk a mozgásos cselekvések jellemzőit és fajtáit nominális nehézsé-
gük alapján.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Mit jelent a mozgáskoncepciós13 rendszer fogalma, milyen elemei vannak?
	z Mit jelent a figyelmikapacitás-igény fogalma?
	z Milyen variációs lehetőségek alkalmazhatók a mozgástanulás folyamatában a mozgáskoncepciós rendszer és a figyel-

mikapacitás-igény figyelembevétele alapján?
	z Mit jelent a külső és belső figyelmi fókusz a mozgástanulás folyamatában?
	z Mit jelent az instrukció és a visszajelzés, és mi köztük a különbség?

A mozgástanulás szintjei, jellemzői a nemzetközi modellek alapján (tizenharmadik fejezet) című fejezetben részletesen 
áttekintjük a nemzetközi gyakorlatban elfogadott Graham, Gallahue, Newel, Fitts és Posner, Verijken, valamint a Gentile 
által javasolt mozgástanulási modellek szintjeit, szakaszait és jellemzőit, továbbá kísérletet teszünk a bemutatott elméleti 
modellek gyakran eltérő szintezéseinek és szakaszainak összehangolására.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Milyen elméleti modellek alapján írható le a mozgástanulás folyamata?
	z Milyen szakaszok és jellemzők figyelhetők meg a mozgástanulás folyamatában?

A hatékony mozgástanulást támogató környezet kialakításának szempontjai (tizennegyedik fejezet) című fejezetben 
módszertani ajánlásokat fogalmazunk a hatékony mozgástanulást támogató környezet kialakítására.

Ötödik rész: A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje
Az ötödik részben bemutatjuk a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljét, továbbá a modell által javasolt moz-
gástanultsági szintekhez igazított feladatgyakorlási elrendezés kialakításának lényeges szempontjait és gyakorlati imple-
mentációs lehetőségeit.

A mozgástanulás és mozgásfejlődés szakaszai az integrált modell alapján (tizenötödik fejezet) című fejezet célja beazo-
nosítani a nemzetközi gyakorlatban kidolgozott mozgástanulási modellek által javasolt szinteket és szakaszokat, valamint 
az integrált modell által javasolt szintek és szakaszok összefüggéseit, kapcsolatait.

A fejezetben olyan kérdésekre keressük a válaszokat, mint:
	z Mit jelent a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje?
	z Mit jelent a mozgástanulás akkomodációs és asszimilációs fázisa?
	z Mit jelent a keresés és a stabilizálás a mozgástanulás akkomodációs fázisában?
	z Mit jelent a kiterjesztés és az adaptivitás a mozgástanulás asszimilációs fázisában?
	z Milyen viszony- és összefüggésrendszer állapítható meg a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje és 

a nemzetközileg elfogadott mozgástanulási modellek között?

A mozgástanítás gyakorlata az integrált modell alapján (tizenhatodik fejezet)című fejezet célja részletesen bemutatni 
a mozgástanulás egymásra épülő folyamatában a modell által javasolt szintek és szakaszok jellemzőit, valamint az egyes 
szintekhez kapcsolódó variábilis feladatgyakorlási környezet kialakításának lehetőségeit.

A fejezetben arra a kérdésre keressük a választ, hogy:
	z Milyen feladatgyakorlási elrendezések alakíthatók ki a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljének kere-

sés, stabilizálás, kiterjesztés és adaptivitás szakaszaiban?



Első rész:  
A káoszelmélet, a dinamikus 
rendszerek és a filogenetikai 
fejlődés természete

Első fejezetElső fejezet
A káoszelmélet természeteA káoszelmélet természete

Második fejezetMásodik fejezet
Az adaptív, komplex, dinamikus Az adaptív, komplex, dinamikus 

rendszerek természeterendszerek természete

Harmadik fejezetHarmadik fejezet
A filogenetikai fejlődés természeteA filogenetikai fejlődés természete
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Az első fejezet célja:

	z bemutatni a káoszelmélet történeti kialakulásának előzményeit, okait és folyamatát,
	z rávilágítani az élettelen, komplex dinamikus rendszerek viselkedésének jellegzetességeire,
	z értelmezni az aperiodikus, dinamikus rendszerek működésének jellemzőit és törvényszerűségeit.

Az első fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Aperiodikus rendszer: olyan rendszer, amelynek viselkedése szinte megismétli önmagát, de sohasem minden 

részletében azonosan.
	z Bifurkáció: egy komplex, dinamikus rendszernek stabil állapotból egy instabil állapoton keresztül egy újabb stabil 

állapotba történő alakulása, melyben az új stabil állapot szétválással jön létre.
	z Fázistér: a matematikában és a fizikában egy olyan geometriailag szemléltethető teret takar, amelyben egy dina-

mikai rendszer összes lehetséges állapotai szerepelnek, méghozzá a rendszer minden egyes lehetséges álla-
pota a fázistér egyetlen pontjának feleltethető meg.

	z Fraktál: olyan alakzat, amelyet úgy lehet részekre bontani, hogy minden rész egy kisebb méretű másolata az egész-
nek (önmagához hasonló).

	z Káoszelmélet: sokkal inkább a folyamat, mintsem az állapot tudománya, inkább a valamivé válásé, semmint egy 
stabil, állandó és kiszámítható állapoté.

	z Mintázat: ismétlődő viselkedés vagy minta, amely egy komplex dinamikus élő vagy élettelen rendszer viselkedé-
sére jellemző, újra meg újra bekövetkezik.

	z Nemlineáris egyenletek: olyan egyenletek, amelyekben az egyenes arányosságtól eltérő összefüggések fordulnak 
elő.

Első fejezet:  
A káoszelmélet természete
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A rendszerfogalom és jelentése
A rendszerfogalom nem újdonság a köznapi gondolkodás számára. A tudományos és a köz-
nyelv számtalan összefüggésben használja. Ettől függetlenül érdemes tisztázni, hogy való-
jában mit is jelent, hogy elérjük könyvünk első részében kitűzött célunkat, vagyis megértsük 
a káoszelmélet és a dinamikus rendszerek fogalmát.

A tudományos gondolkodásban a rendszer fogalma alapvető és kulcsfontosságú fogalomnak 
számít. A magyar származású Ludvig von Bertalanffy kezdte érdemben vizsgálni és definiálni. 
A definíció mindmáig használatos és elfogadható jelentéssel, tartalommal bír. Bertalanffy sze-
rint a rendszer kölcsönhatásban lévő elemek együtteseként értelmezhető, ahol az elemeket 
fizikai vagy fogalmi entitásnak (valamely dolog tulajdonságának az összessége) értelmezzük, és 
az elemek a kölcsönhatás révén hozzák létre a rendszerre jellemző tulajdonságokat (Von Berta-
lanffy, 1950). A rendszert alkotó elemek kölcsönösen összefüggenek egymással, és valamilyen 
totális egységet képeznek. Ezért, hogy megértsük viselkedését, meg kell határozni elemeit és 
tulajdonságait, fel kell tárni az elemek közti kapcsolatot, és meg kell vizsgálni, hogy a fennálló 
kapcsolatokból hogyan jön létre a rendszer.

A klasszikus tudományos felfogás szerint, ha ismerjük egy rendszer pozícióját, sebességét, 
gyorsulását, akkor ismerjük a jelene mellett a jövőjét és a múltját is. Ez tulajdonképpen azt jelenti, 
hogy bármely rendszer viselkedése ok-okozati összefüggések alapján leírható, megjósolható.

A káoszelmélet azonban ott kezdődik, ahol a klasszikus tudomány véget ér. Amióta a fiziku-
sok a természet törvényeit kutatják, mindig értetlenül álltak a földünk légkörében, a viharos 
tengerben, az állati populációkban, a szív- és az agyműködés ingadozásaiban felbukkanó 
rendezetlenséggel szemben. Az embert körülvevő természet szabálytalan, nem folytonosan 
változó része rejtély, sőt, szinte rettenetes dolog volt a tudományban. Tulajdonképpen arról 
van szó, hogy még a legegyszerűbb rendszerek viselkedésében is találunk olyan, előre be 
nem jósolható viselkedésváltozást, amely a klasszikus tudományos ok-okozati összefüggés 
alapján nem magyarázható.

A hetvenes években Európában és az Egyesült Államokban matematikusok, fizikusok, bioló-
gusok, vegyészek intenzív kutatásokba kezdtek a rendszerek viselkedésében megmutatkozó 
rendezetlen viselkedés magyarázatára. Ennek eredményeként csakhamar egy új világ tárult 
fel a kutatók szeme előtt: a rendezetlenséget átható rend. 

„Fiziológusok meglepő rendet tapasztaltak abban a káoszban, amely az emberi szívben fejlődik 
ki, és legfőbb oka a látszólag ok nélküli, hirtelen szívhalálnak.

Az ökológusok felfedezték a gyapjaslepke-populációk egyedszámának látszólag szabálytalan 
növekedése és csökkenése mögött rejlő szabályosságot.

A közgazdászok előásták régi részvények árfolyamlistáit, és újfajta módszerrel elemezték őket. 
Felismeréseik közvetlen összefüggéseket tártak fel az árfolyamingadozások és a természet 
világa – a felhők alakja, a villámlás nyomvonala, a vérerek mikroszkopikus összefonódása vagy 
a csillagok galaktikus összetömörülése – között.” (Gleick, 1988)

A komplex rendszerek viselkedésében fellelhető kaotikus, rendezetlen viselkedés kutatása azál-
tal vált lehetővé, hogy olyan sajátos számítógép-alkalmazási módszerek és grafikus eljárások 
alakultak ki, olyan ábrázolásmódok, amelyek meg tudták jeleníteni a környezetünkben rejlő 
hihetetlen komplexitású rendszerek változatos világát. Az új tudomány megalkotta a maga sajá-
tos nyelvét: fraktál, bifurkáció, fluktuáció (Boeing, 2016). Ezek a fogalmak mind a mozgás új 
elemeit jelentették, ahogyan a hagyományos fizikában a kvarkok és gluonok az anyag új alko-
tóivá léptek elő. A fizikus szemében a káosz inkább a folyamat, mintsem az állapot tudománya, 
inkább a valamivé válásé, semmint egy stabil, állandó és kiszámítható állapoté.

Az 1. ábrán egy fraktálalakzat sematikus ábrája figyelhető meg. A fraktál egy olyan alakzat, 
amelyet úgy lehet részekre bontani, hogy minden rész egy kisebb méretű másolata az egész-
nek, vagyis önmagához hasonló. Figyeljük meg, hogy az első ábra legalsó részén egy Y-hoz 
hasonló alakzat jelenik meg.

A rendszer kölcsönhatás-
ban lévő elemek együt-
teseként értelmezhető.

A klasszikus tudomány 
szerint minden rendszer 
jelene, múltja és jövője 

ok-okozati összefüggések 
alapján leírható.

A káoszelmélet szerint 
egyetlen rendszer jövője 

sem jósolható meg 
teljes bizonyossággal.

A jelenségek mögött 
húzódó rendezetlenség és 
rendezettség megtalálható 

a fiziológiában, 
ökológiában, 

közgazdaságban.

A fraktál olyan alakzat, 
amelyet úgy lehet részekre 

bontani, hogy minden 
rész egy kisebb méretű 
másolata az egésznek 
(önmagához hasonló). 
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Jól látható ahogy haladunk felfelé a képen, tulajdonképpen a kiindulóállapothoz hasonló, csak 
kisebb Y alakzat kerül, minden egyes forma tetejére, létrehozva ezzel a képen látható szim-
metrikus „lombkoronát”. Az is megfigyelhető, hogy az Y alakzat, mindig csak kétfelé ágazik 
el. Ez a bifurkáció jelensége. A bifurkáció azt jelenti, hogy az eredeti dinamikus rendszer egy 
bizonyos határérték közelében két állapot közül „választhat”. Azt viszont soha nem lehet tudni 
előre, hogy a két lehetőség közül melyik stabil állapotba fog kerülni a rendszer.

Honnan származik a káoszelmélet?
Az 1960-as években Edward Lorenz az elsők között kezdte kutatni a rendszerek viselkedésében 
megfigyelhető rendezetlenséget. Matematikai egyenletekkel próbálta leírni az időjárás viselke-
désének összefüggéseit és számítógépének segítségével igyekezett szimulálni az időjárás ala-
kulását. Aki tudta, mit jelentenek az egymás utáni számok, kiolvashatta belőlük, hogy az ural-
kodó nyugati szél idővel északira fordul, aztán délire, majd újból északira. A kapott eredmények 
alapján Lorenz úgy vélte, az időjárás igazi jellege nem fogható meg statisztikai átlagokkal, sok-
kal fontosabb, hogy az idő múlásával miként változnak a mintázatok a légkörben.

Lorenz az időjárást egy rendszernek tekintette, melynek elemeit és az elemek közti kölcsön-
hatásokat matematikai egyenletek segítségével próbálta leírni. Tulajdonképpen rájött arra, 
hogy sikerült a gyakorlatba átültetnie Newton törvényeit, amelyekkel megalkothat és moz-
gásba hozhat egy világot, hiszen a fizikai törvények determinizmusának jóvoltából, vagyis 
az ok-okozati kapcsolatok miatt szükségtelen bármiféle további beavatkozás.

1961-ben egy téli napon Lorenz egy hosszabb sorozatot szeretett volna megvizsgálni, s ezért 
rövidítéshez folyamodott: nem a legelejéről kezdte a program futtatását. A kezdeti feltéte-
leket egyszerűen az előző kinyomtatott lapról olvasta le. Egy órával később, különös dolgot 
tapasztalt, s ezzel egy új tudomány alapjai kezdtek körvonalazódni.

Mivel Lorenz maga másolta be a kiindulási feltételeket leíró számsort, és a matematikai 
egyenletek is változatlanok voltak, a gép által szimulált időjárásnak pontosan meg kellett 
volna egyeznie az előző napon kapott eredménnyel. Ennek ellenére a kapott szimuláció olyan 
rohamosan tért el a legutóbbi futtatás mintázatától, hogy alig néhány hónapnyi idő múlva már 
az legkevésbé sem emlékeztetett rá. Lorenz arra gondolt, hogy biztosan tönkrement a gép, 

A bifurkáció egy dinamikus 
rendszer esetében azt 
jelenti, hogy a rendszer 
egy bizonyos határérték 

közelében két állapot 
közül „választhat”.

1. ábra: Fraktálalakzat és a bifurkáció jelensége

Bifurkáció: kettéválás, 
szétválás

Fluktuáció: egy 
állandó érték körüli 

ingadozás, hullámzás

Mintázat: ismétlődő 
viselkedés vagy minta, ami 

egy komplex dinamikus 
élő vagy élettelen rendszer 

viselkedésére jellemző.

Az időjárás mint komplex, 
dinamikus rendszer 

viselkedése nem írható le 
statisztikai átlagokkal.

Az időjárás 
előrejelzésének a newtoni 
törvényeknek megfelelően 

jól bejósolhatónak 
kellene lennie.
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de miután megbizonyosodott róla, hogy erről szó nincs, hirtelen rájött az igazságra: Minden 
rendben működött, csak a begépelt számokkal volt baj. A számítógép hat tizedesjegyet tárolt 
a memóriájában: 0,506127. A papírra azonban csak három számjegyet nyomtatott ki: 0,506. 
Lorenz ezt a rövidebb, kerekített számsort gépelte be, gondolván, hogy az ezredrésznél is 
kisebb különbség elhanyagolható.

Lorenz gépe a klasszikus programot hajtotta végre, amely teljesen determinisztikus egyen-
letrendszeren alapult, vagyis nem tartalmazott véletlenszerű folyamatoknak megfelelő tago-
kat. Ugyanabból a pontból kiindulva újra meg újra ugyanaz az időjárás adódik eredményül.  
S ha valamelyest különböző pontokból indulnánk ki, akkor az időjárás lefolyásában csak egé-
szen kicsi lenne a különbség. Ez a csekély értékbeli eltérés olyan, mint egy enyhe szélfuvallat. 
De lám, Lorenz sajátos egyenletrendszerében a kis hibák mégis katasztrofálisnak bizonyultak.

„A hosszú távú előrejelzésnél nem jártunk sikerrel, és most megvan rá a mentségünk – mondta. 
– Azt hiszem, az emberek egyebek közt azért gondolták lehetségesnek az előrejelzést, mert létez-
nek olyan valóságos fizikai jelenségek, amelyek lefolyása valóban előre kiszámítható, ilyenek 
például a napfogyatkozások vagy az óceáni árapály jelensége. Sohasem gondoltam az árapály 
előrejelzésekről, hogy jóslatok volnának, pedig igenis jóslatok. Az árapály válójában éppoly bonyo-
lult, mint a légkör. A kívülálló látván, hogy néhány hónapra előre is egészen jól meg tudjuk jósolni 
az árapályt, erre azt kérdezheti: miért nem tudjuk akkor előre megjósolni a légkör állapotát. Nos, 
arra jutottam, hogy ha egy fizikai rendszer nem periodikus viselkedésű, akkor – bármilyen legyen 
is e rendszer – a mozgása mindig megjósolhatatlan.” (Lorentz, 1963)

Lorenz figyelme éppen ezért egyre inkább olyan rendszerek matematikája felé fordult, ame-
lyek sohasem jutnak állandósult állapotba: olyan rendszerekére, amelyek szinte megismét-
lik önmagukat, de sohasem minden részletükben. Mindenki tudta, hogy az időjárás éppen 
ilyen – aperiodikus – rendszer (Lorentz, 1969). A természetben ez egyáltalán nem ritkaság: 
az állati populációk majdnem szabályosan növekszenek és csökkenek, a járványok – nem kis 
fájdalmunkra – csaknem szabályos időközökben jönnek és mennek. Ha az időjárás egyszer 
is pontosan olyan állapotba jutna vissza, amilyenben már volt, akkor alighanem örökké ismé-
telné önmagát, és pofonegyszerűvé válna az előrejelzés feladata. Lorenz látta, hogy ennek 
az önismétlődéstől való tartózkodásnak valamiképpen összefüggésben kell lennie az időjá-
rás-előrejelzések óhatatlan pontatlanságával: azaz kapcsolatnak kell lennie az aperiodikus-
ság és a megjósolhatatlanság között.

A káosz meghatározása és nyelvezete
A tudományban, akárcsak az életben, köztudomású, hogy az események láncában adódhat 
egy válságpont, amely felnagyíthatja a csekélyke változásokat. A káosz azt jelenti, hogy min-
denütt vannak ilyen pontok: áthatnak mindent. Az időjáráshoz hasonló rendszerekben a kez-
dőfeltételek iránti érzékenység elkerülhetetlen következménye annak a módnak, ahogyan 
a kis és nagy mérettartományok összefonódnak.

A klasszikus mechanika a mozgó testek egész családjának viselkedését írta le, az ingákét és 
kettős ingákét. A matematikai egyenleteket alkalmaztak folyadékrendszerek és elektromos 
rendszerek viselkedésének a leírására is. De a klasszikus korszakban szinte senki sem gya-
núsította a káoszt azzal, hogy ott rejtőzne a dinamikai rendszerekben, ha a nemlinearitás utat 
nyit előtte (Campbel, 2004). 

A nemlinearitás és a nemlineáris egyenletek azt jelentik, hogy az egyenes arányosságtól 
eltérő összefüggések jellemzik a rendszer viselkedését, amit nemlineáris egyenletekkel lehet 
kifejezni. A lineáris összefüggések rajzban egyenes vonallal ábrázolhatók. A lineáris egyen-
letek könnyen megoldhatók, ezért nagyon jó iskolai példák. A lineáris rendszereknek nagy 
előnyük az elemekből való összerakhatóság: szét lehet őket szedni, aztán újra összerakni 
– a darabok összeadódnak. A nemlineáris rendszerek egyenletei rendszerint nem oldhatók 
meg, és nem lehet összeadni azokat.

A káoszelmélet rávilágít 
arra tényre, hogy kicsi 

eltérések a kezdeti 
feltételek becslésénél 
jelentős eredménybeli 
eltérést okozhatnak.

A hosszú távú időjárás- 
előrejelzés 

a kezdőfeltételek pontatlan 
becsléséből fakadóan 
csakis pontatlan lehet.

Aperiodikus rendszer: 
olyan rendszer, amelynek 

viselkedése szinte 
megismétli önmagát, 
de sohasem minden 

részletében azonosan.

A kezdőfeltételek iránti 
érzékenység a komplex, 
dinamikus rendszerek 

viselkedésének 
meghatározását 

nehézkessé teszik.

A lineáris rendszerek 
elemei  szétszedhetők és 

újra összerakhatók, 
hiszen a darabok 

összeadódnak benne.
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Az egyszerű játszótéri hinta tulajdonképpen csillapított lengőmozgást végez: miközben lefelé 
jön, gyorsul, felfelé menet lassul, mindeközben veszít egy kicsit a sebességéből a súrlódás miatt. 
Képzeljük el, hogy ez a hinta szabályos lökéseket kap, mondjuk, valamilyen óraszerkezetű 
géptől. Észszerűen azt várjuk, hogy a mozgás valamilyen szabályos előre-hátra mintázatú 
lesz, és a hinta mindig ugyanolyan magasra fog felemelkedni, vagyis csillapítatlan lengőmoz-
gást fog végezni. Ez csakugyan megtörténhet, ámde a mozgás szabálytalanná is válhat: egy-
szer magasabbra lendül, másszor alacsonyabbra, sosem áll be egy állandósult állapotba és 
sosem ír le olyan lengésmintázatot, amilyet valamikor korábban. Ez a meglepő, szabályta-
lan viselkedés abból fakad, hogy már ebben az egyszerű rezgő rendszerben sem lineáris 
az energia be- és kiáramlása.

A hinta csillapodik is, hajtódik is: a súrlódás csillapítja, megpróbálja leállítani, hajtani pedig 
a periodikus lökdösés hajtja. Egy fékezett és hajtott rendszer dinamikus egyensúlyban van, 
a világ pedig telis-tele van ilyen rendszerekkel, kezdve mindjárt az időjárással, amelyet 
a mozgó levegő és víz súrlódása, valamint a hő világűrbe való elszivárgása fékez, a napener-
gia állandó lökése viszont hajt.

A játszótéri hinta esetében az egyenletek összekapcsolják az inga kitérésének szögét, 
az inga sebességét, a súrlódását és a hajtóerőt. De ezeknek az egyenleteknek a kicsiny nem-
linearitásai miatt a dinamika kutatója nem fog tudni megválaszolni a rendszer jövőjét illetően 
a legegyszerűbb gyakorlati kérdésekre sem (Beléndez és mtsai., 2007). 

Lorenz az időjáráshoz hasonló viselkedésű, úgynevezett kaotikus rendszerek után kutatott. 

Képzeljünk el egy óriáskereket, amilyet számtalan vidámparkban láthattunk már. Most téte-
lezzük fel, hogy a kabinok, amelyekben a vidámpark látogatói ülnek, tulajdonképpen edények, 
melyekbe felülről folyhat be a víz és az aljukon több kisebb kifolyónyílás található, ahol a víz 
távozhat (2. ábra).

Az óriáskereket nem egy motor hajtja, hanem az óriáskerék felett található csőből kiáramló 
víz, amely beömlik a legfelső, legmagasabban levő tartályba. Ha a folyadék lassan ömlik be, 
az edény kiürülése miatt nem keletkezik elegendő hajtónyomaték a kerék megindulásához. 

A klasszikus 
mechanika által 

vizsgált mozgó testek 
egész családjának 

viselkedésében jelen 
van a nemlinearitás.

A nemlineáris rendszerek 
viselkedése előre nehezen 
bejósolható, ugyanakkor 

hosszabb-rövidebb 
ideig stabilizálódhat.

2. ábra: Lorenz-féle vízikerék

A stabilizálódási folyamat 
a komplex, dinamikus 
rendszereknél teremtő 

folyamatként működhet. 

Az olyan komplex, 
dinamikus rendszereknél, 

amelyek érzékenyek 
a kezdőfeltételekre, a jelet 
hamarosan felváltja a zaj.
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Növelve a beömlés mennyiségét a felső edény annyira megtelik, hogy megindul a forgás, amely 
állandósulhat is bizonyos beömlési sebességek esetén. Tovább növelve a beömlést, a kerék for-
gási sebessége elérhet egy akkora értéket, amelynél már nincs elég idő az edények kiürülésé-
hez és a forgás szabálytalanná, kaotikussá válik, a forgásirány is többször megfordul.

Lorenznek sikerült a vízikerék szögsebességét az idő függvényében egy viszonylag egyszerű 
differenciálegyenlettel leírnia, melynek eredményeképpen kapott számhármasokat grafiku-
san ábrázolni lehetett (3. ábra). Észrevette, hogy a fizika bizonyos értelemben tökéletesen 
leírja a fenti szögsebesség-változást, de képtelen ezt a leírást hosszú távra kiterjeszteni.  
A mikroszkopikus összetevők teljesen világosak voltak, a makroszkopikus viselkedés azon-
ban bizonyos esetekben rejtély maradt.

Lorenz azt figyelte meg, hogy a beömlő folyadék mennyiségétől, vagyis a vízikerék szögse-
bességétől, valamint a forgás irányától függetlenül a rendszer globális viselkedése a 3. ábrán 
látható állandó, stabil mintázatot fogja mutatni. A rendszer mikroszkopikus viselkedése, 
vagyis a szögsebesség és a forgás iránya időről, időre kaotikusan változik, de ennek ellenére 
a rendszer globális viselkedése stabil mintázatot fog létrehozni. 

A mikroszkopikus (lokális) és a makroszkopikus (globális) viselkedés lehetséges különbsége-
inek megértése érdekében szükséges tisztázni, hogy egy rendszer esetében mit jelent a sta-
bilitás és az instabilitás. 

Képzeljük el, hogy egy repülőgépnek olyan alkatrészei mennek tönkre, melyek érdemben 
nem befolyásolják a gép működését, vagyis továbbra is képes repülni. Ebben a példában 
a lokális viselkedés megváltozott, hiszen egyes alkatrészek kikerültek a rendszerből, de 
a globális viselkedést nem befolyásolta. Azt mondhatjuk, hogy lokálisan változott a rendszer 
viselkedése, de globálisan stabil maradt. Ilyen jelenség előfordulhat szinte minden rendszer 
esetében az eddigiekben bemutatott időjárás és a hinta viselkedésének esetében is. 

Azonban az is előfordulhat, hogy a repülőgépnek olyan alkatrészei mennek tönkre, amelyek 
miatt repülésre alkalmatlanná válik, és javításra szorul. Ebben az esetben a lokálisan bekö-
vetkező kismértékű változás a rendszer globális viselkedésében nagymértékű változást hoz 
létre, ami a rendszer globális viselkedésének instabilitásában figyelhető meg. Kijelenthető, 
hogy minden rendszernek lehetnek stabil és instabil viselkedésmódjai. (Fey, 1992).

A vízikerék szögsebessége 
az idő függvényében 
viszonylag egyszerű 

differenciálegyenlettel 
leírható.

3. ábra: Lorenz-attraktor

Azon komplex, 
dinamikus rendszerek 

viselkedésére mondjuk, 
hogy stabil, amely ellenáll 

a kisebb környezeti 
behatásoknak és visszatér 

a kiinduló állapotba.

A stabil rendszer 
globális viselkedése 
ellenáll a zavaroknak 
a lokális viselkedés 

kaotikusságának ellenére.
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Nézzünk egy másik példát a rendszerek stabil-instabil-stabil viselkedéseinek az illusztrálá-
sára. Képzeljünk el egy tálat a kezünkben, amelyben három golyót helyeztünk a tálka aljára, és 
a tálkát nem mozgatjuk. Kijelenthetjük, hogy egy komplex rendszert tartunk a kezünkben, 
melynek elemeit a három golyó adja. Amíg a tálka nyugalomban van, addig a komplex rendsze-
rünk a golyókra ható erők eredőjéből következően nyugalomban, vagyis stabil állapotban van. 
A tálka mozgatásának következtében a golyókat ki lehet mozdítani a stabil, nyugalmi állapo-
tukból, ami addig tartható fent, amíg a tálka mozgatása tart. A rendszer, vagyis a golyók visel-
kedésére hatást gyakorló erő a rendszerünket instabil állapotba mozdította ki, ami mindaddig 
fennáll, amíg a tálka mozgatását be nem fejezzük. A külső erő megszűnését követően pedig 
a komplex rendszerünk ismét stabil, nyugalmi állapotba kerül. Másfelől egy tál fenekén levő 
golyó ott is marad a tál fenekén, mert, ha egy kicsit megzavarjuk, utána visszagurul. 

Egy kaotikus rendszer lehet stabil, ha szabálytalanságának sajátos jellege ellenáll a kisebb 
zavaroknak. Erre adott példát a Lorenz-féle rendszer (Balenau és mtsai., 2007). A Lorenz által 
felfedezett káosz, minden megjósolhatatlanságával egyetemben, olyan stabil volt, akár a golyó 
a tálban. Ezt a rendszert lehetett zajjal bolygatni, megrázni, felkeverni, beavatkozni a moz-
gásába, ám amikor minden megnyugodott, az átmeneti mozgások kihaltak, mint visszhang 
a völgyben, akkor a rendszer visszatért ugyanahhoz a korábban mutatott sajátos, szabálytalan 
mintázathoz. Lokálisan megjósolhatatlan, de globálisan stabil volt.

Az ilyen komplex rendszerek viselkedésének ábrázolása a fázistérben lehetséges grafiku-
san (Lorenz attraktor, 3. ábra). A fázistérben egy-egy pont jeleníti meg a rendszer különféle 
időpontoknak megfelelő állapotát. A komplex rendszer helyzetére és sebességére vonatkozó 
információk mind benne rejlenek a grafikusan ábrázolt pont koordinátáiban. Ahogyan a rend-
szer változik, a pont vándorol a fázistérben. A rendszer folytonos változása során ez a pont egy 
pályát ír le, amely adja a már említett mintát.

A következőkben a 4. ábrának megfelelően képzeljük el, hogy egy hegyére állított ceruzát 
teszünk az ujjbegyünkre és próbáljuk egyensúlyban tartani. Mindenki tudja, hogy akkor tudjuk 
egyensúlyban tartani a ceruzát, ha annak a tetejét és hegyét összekötő egyenes megközelítő-
leg 90 fokos szöget zár be vízszintessel. Ezt akkor tudjuk megtenni, ha a kezünk mozgatásával 
megpróbáljuk a két pontot folyamatosan függőlegesen tartani, megközelítőleg 90 fokos szög-
ben. Sikeres egyensúlyozás esetén azt mondhatjuk, hogy rendszerünk dinamikus egyensúly-
ban van.

Amennyiben a rendszerünk lokális viselkedését a fázistérben szeretnénk ábrázolni, akkor 
nem kell mást tennünk, mint az alátámasztási pont (ceruzahegy) mozgásának pályáját felülné-
zetből megrajzolni, vagyis mintha a ceruzánk hegye nyomot hagyna egy papírlapon, miközben 
megpróbáljuk azt függőleges helyzetben tartani. Könnyű belátni, hogy ez a lokális viselkedés 
vizuálisan leginkább egy irkafirkához fog hasonlítani, annak megfelelően, ahogy a kezünket 
mozgatjuk és valójában azt sem fogjuk tudni megmondani, hogy a pályagörbe mely pontján fog 
az alátámasztási pont elhelyezkedni (5. ábra).

Azt mondhatjuk, hogy az általunk létrehozott rendszer lokális viselkedése kaotikus, mert nem 
tudjuk megjósolni, hogy a ceruza hegye a fázistérben éppen hol fog elhelyezkedni. Mindazon-
által a rendszer globális viselkedése dinamikus egyensúlyban van, és minden időpillanatban 
tudható, hogy a ceruza az ujjbegyünkön helyezkedik el. 

Egy tál alján lévő golyót, 
kimozdítva a nyugalmi 

helyzetéből azt látjuk, hogy 
előbb-utóbb visszatér 
a nyugalmi állapotába.

A komplex rendszerek 
viselkedését a fázistérben 

szokták ábrázolni.

Fázistér: egy geometriailag 
szemléltethető teret 
takar, amelyben egy 
dinamikai rendszer 
összes lehetséges 

állapotai szerepelnek.

4. ábra: Dinamikusan stabil, kaotikus rendszer

Az egyensúlyozós 
dinamikus rendszer 
a stabilitás határán 
a peremfeltételek 

mentén helyezkedik el. 

Egy tenyéren 
egyensúlyozott 

ceruza lokálisan 
kaotikusan viselkedik.
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Most képzeljük el, hogy egy nyitott ablakon keresztül hirtelen, de egészen kicsi légmozgás 
zavarja meg a rendszerünket. Abban az esetben, amikor a ceruza teteje és alja pontosan egy 
vonalban van és megközelítőleg 90 fokos szöget zár be az alátámasztási felülettel, akkor ez 
a hirtelen kicsi légmozgás nem okozza a rendszer teljes felborulását, vagyis a ceruza leesé-
sét a tenyerünkről. Ha azonban az egészen kicsi fuvallat akkor érkezik, amikor éppen 
a leesés határán van a ceruza, akkor a jelentéktelen külső hatás biztosan a ceruza leesést 
fogja kiváltani, pedig csukott ablaknál megfelelő korrekcióval minden bizonnyal még meg-
menthetnénk a helyzetet.

Egy kaotikus rendszer viselkedését az egészen kis környezeti változások csak kimozdítják 
rövid időre a stabil állapotából, de oda mindig vissza fog térni, amikor a kis környezeti hatás 
(zavar) megszűnik, kivéve, ha ez a kis hatás akkor következik be, amikor a rendszerünk a sta-
bilitás határán tartózkodik.

A fenti jelenség alapján válik értelmezhetővé a káoszelmélet egyik sokak által ismert pél-
dája a pillangóhatás, melynek során azt feltételezzük, hogy egy pillangó szárnyának csa-
pása Magyarországon, hatalmas szélvihart okozhat Brazíliában (Hillborn, 2004). Ez abban 
az esetben lehetséges, ha a pillangó szárnya által keltett apró, kis légmozgás hiányzott éppen, 
ahhoz, hogy Braziliában szélvihar keletkezzen. 

5. ábra: A ceruzahegy mozgását ábrázoló fázisgörbe felülnézetben

A dinamikus rendszer 
lokális viselkedése 

grafikusan egy 
irkafirkához hasonlít.

Egy dinamikus rendszer 
peremfeltétele 

az a  pillanat, amikor egy 
kis hatás következtében, 

már nem tér vissza  
az eredeti, stabil állapotba.

A káoszelmélet értelmében 
egy sirály egyetlen 

szárny csapása örökre 
megváltoztathatná 

az időjárást.



Jelen fejezetben bemutattuk, hogy a rendszerfogalom 
nem újdonság a köznapi gondolkodás számára, valamint 
a tudományos és a köznyelv számtalan összefüggésben 
használja. A tudományos gondolkodásban a rendszer 
fogalma alapvető és kulcsfontosságú fogalomnak szá-
mít. A magyar származású Ludvig von Bertalanffy kezdte 
érdemben vizsgálni és definiálni. A definíció mindmáig 
használatos és elfogadható jelentéssel, tartalommal bír. 
Bertalanffy szerint a rendszer kölcsönhatásban lévő ele-
mek együtteseként értelmezhető, és az elemek a kölcsön-
hatás révén hozzák létre a rendszerre jellemző viselkedést. 
A rendszert alkotó elemek kölcsönösen összefüggenek 
egymással, és valamilyen totális egységet képeznek. 
Ezért, hogy megértsük viselkedését, meg kell határozni 
az elemeit és tulajdonságait, fel kell tárni az elemek közti 
kapcsolatot, és meg kell vizsgálni, hogy a fennálló kapcso-
latokból hogyan jön létre a rendszer.

A klasszikus tudományos felfogás szerint, ha ismerjük 
egy rendszer pozícióját, sebességét, gyorsulását, akkor 
ismerjük a jelene mellett a jövőjét és a múltját is. Ez tulaj-
donképpen azt jelenti, hogy bármely rendszer viselkedése 
ok-okozati összefüggések alapján leírható, megjósolható. 
A káoszelmélet azonban ott kezdődik, ahol a klasszikus 
tudomány véget ér. Olyan egyszerű, nemlineáris dinamikai 
rendszerekkel foglalkozik, amelyek viselkedése az őket 
meghatározó determinisztikus törvényszerűségek elle-
nére sem jelezhető előre.

Mint azt említettük az ilyen rendszerek sok összetevőből 
álló, bonyolult viselkedéssel jellemezhetők, amelyek érzé-
kenyek a kezdőfeltételekre. A kaotikus viselkedést mutató 
rendszerek determinisztikusak, ellentétben a káosz szó 
hétköznapi jelentésével, amely totális rendetlenséget 
sugall.

A káosz végső soron azon a matematikai tulajdonsá-
gon alapszik, hogy egyszerű egyenleteknek is lehet igen 
bonyolult megoldása. Bár a káosz természettudományos 
következményei alapvetően újak és fontosak, nem sajá-
títhatja ki emiatt egyetlen tudomány sem. A káosz minden 
természettudomány, sőt minden olyan tudomány sajátja, 
amelyben a matematikai leírás hasznosnak bizonyul.

A kaotikus mozgás részletesebb megfigyelése egy alapve-
tően új tulajdonságot tár fel, a határozatlanság felerősödé-
sét. Ez azt jelenti, hogy a jelenségek alakulása rendkívül 
érzékeny a kiinduló helyzetre. Nevezik ezt a kezdőfeltéte-
lekre mutatott érzékenységnek is, és a pillangó-effektus is 
ennek egy megfogalmazása. Hiába igyekszünk két azonos 

falevelet azonos helyzetből leejteni, mozgásuk rövid idő 
után különböző lesz.

Ha a jelen állapot megadásában való apró pontatlanság 
következményei időben gyorsan növekednek, akkor a moz-
gás gyakorlatilag megjósolhatatlan. A kaotikus mozgás 
nem jelezhető előre. Ezzel minden olyan tudományban, 
ahol előfordulhat a káosz, megjelenik az előrejelezhetőség 
problémája is. A meteorológiában ez eddig is természetes 
volt, hiszen mindig várható még szélsőségesebb viselke-
dés, időjárási rekordok megdöntése.

A határozatlanság felerősödése rokon azzal a jelenség-
gel, amit instabilitásnak nevezünk. Ilyen például a hegyére 
állított ceruza helyzete, hiszen feldőlésének pillanata, 
iránya leheletnyi finomságú hatásokon múlik. A káosz 
állandósult instabilitás, és végső soron ez a dinamikai ins-
tabilitás az előrejelezhetetlenség alapja.

A környezeti rendszerek élő és élettelen elemekből álló, 
nyílt anyagi rendszerek. (Léteznek nem anyagi, szellemi 
rendszerek is, ilyenek például a tudományos elméletek.)

A rendszerben egységek, elemek (anyagok, tárgyak, mes-
terséges alkatrészek) kapcsolódnak össze, valamilyen 
egymásraépültség, kölcsönkapcsolat, működési kapcso-
lat szerint. A rendszerek ebből eredően nem statikusak, 
működnek, és anyag-, illetve energiaáramlással járó vál-
tozásokon mennek keresztül. A rendszerek működéséhez 
mindig szükség van energiára, elengedhetetlen valamilyen 
külső hajtóerő vagy belső energiaforrás jelenléte.

Gyakran előfordul, hogy egy dinamikus rendszer mikrosz-
kopikus (lokális) viselkedése, vagyis a rendszert alkotó ele-
mek viselkedése, időről időre kaotikussá válik. Ennek elle-
nére a makroszkopikus (globális) viselkedés mégis stabil 
állapotot takar. 

Definiáltuk, hogy valamely rendszerben azt a viselkedést 
mondjuk stabilnak, amely még nem borul fel attól, hogy 
néhány számot kicsit megváltoztatunk. Más szavakkal kife-
jezve: a rendszert alkotó elemek működésében és a köztük 
lévő kölcsönhatások kismértékű változásának ellenére 
(lokális viselkedésben bekövetkező változás) a rendszer 
globális viselkedése nem változik, vagyis állandó marad. 

Egy kaotikus rendszer viselkedését az egészen kis környe-
zeti változások csak kimozdítják rövid időre a stabil álla-
potából, de oda mindig vissza fog térni, amikor a kis kör-
nyezeti hatás (zavar) megszűnik, kivéve, ha ez a kis hatás, 
akkor következik be, amikor a rendszerünk a stabilitás 
határán tartózkodik.
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tUDásPrÓBA

Az AláBBI állÍtásoKrÓl DÖNtsE El, HoGY IGAzAK VAGY HAMIsAK! IGAz HAMIs

1. A káoszelmélet a komplex, dinamikus, adaptív rendszerek működése mögött húzódó rendezet-
lenség tanulmányozásának tudománya.  

2. A kaotikus viselkedés, vagyis a jelenségek mögött húzódó rendezettség megtalálható a fizioló-
giában, ökológiában, közgazdaságban.  

3. A fraktál olyan alakzat, amelyet úgy lehet részekre bontani, hogy minden rész nagyobb méretű 
másolata az egésznek (önmagához hasonló).  

4. Bifurkáció azt jelenti, hogy a komplex, dinamikus rendszer egy bizonyos időpillanatban ketté-
válik, szétválik.  

5. Kijelenthető, hogy a dinamikus rendszerek lokális és globális viselkedése mindig kaotikus.  
6. Az időjárás mint komplex, dinamikus rendszer viselkedése nem írható le statisztikai átlaggal.  
7. Az időjárás előrejelzésének a newtoni törvényeknek megfelelően bejósolhatatlannak kell lennie.  
8. A káoszelmélet rávilágít arra tényre, hogy kicsi eltérések a kezdeti feltételeknél jelentős elté-

rést okozhatnak a rendszer globális viselkedésében.  
9. A hosszú távú időjárás-előrejelzés a kezdőfeltételek pontatlan becsléséből fakadóan csakis 

pontos lehet.  
10. Az időjárás aperiodikus rendszer, amely időről időre ismétli magát, de sohasem minden 

részletében.  
11. Az aperiodikus viselkedés nem jellemző az állatvilágra és a növényvilágra.  
12. A kezdőfeltételek iránti érzékenység a komplex, dinamikus rendszerek viselkedésének megha-

tározását nehézkessé teszik.  
13. A lineáris rendszerek elemei nem szétszedhetők és nem újra összerakhatók, hiszen a darabok 

összeadódnak benne.  
14. A klasszikus mechanika által vizsgált mozgó testek egész családjának viselkedésében jelen van 

a nemlinearitás.  
15. A nemlineáris rendszerek viselkedése könnyen bejósolható, ugyanakkor hosszabb-rövidebb 

ideig stabilizálódhat.  
16. A stabilizálódási folyamat a komplex, dinamikus rendszereknél teremtő folyamatként működhet.  
17. Az olyan komplex, dinamikus rendszereknél, amelyek érzékenyek a kezdőfeltételekre, a „zajt” 

hamarosan felváltja a jel.  
18. Azon komplex, dinamikus rendszer viselkedésére mondjuk, hogy stabil, amely ellenáll a kisebb 

környezeti behatásoknak, és visszatér a kiinduló állapotba.  



Második fejezet:  
Az adaptív, komplex, dinamikus 
rendszerek természete01

A második fejezet célja:
	z bemutatni az adaptív, komplex dinamikus rendszerek viselkedésének természetét,
	z értelmezni a stabil-instabil-stabil fázisállapot, az attraktor és a vonzó állapotok fogalmát,
	z értelmezni a fluktuáció fogalmát,
	z bemutatni a komplex, dinamikus, zárt és nyílt rendszerek közötti azonosságokat és különbségeket.

A második fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Attraktor, vonzó állapot: a nyílt és zárt rendszerek olyan állapota, amelybe a környezetből érkező kismértékű hatá-

sok ellenére, hosszabb vagy rövidebb idő elteltével visszakerülnek.
	z Bistabil rendszer: olyan nyílt rendszer, amelynek két stabil állapota lehetséges.
	z Fluktuáció: A zárt és a nyílt rendszerek stabil állapotában megfigyelhető kismértékű eltérések, változások soro-

zata, amely nem befolyásolja a rendszer stabilitását.
	z Instabil állapot: olyan állapot, amikor a nyílt rendszer nagymértékben eltávolodik a stabil vonzó állapotától, attrak-

torától és oda nem is tér vissza.
	z Monostabil rendszer: olyan nyílt vagy zárt rendszer, amelynek egy stabil állapota lehetséges.
	z Multistabil rendszer: olyan nyílt rendszer, amelynek három vagy több stabil állapota lehetséges.
	z Nyílt rendszer: olyan rendszer, amelyben az energiaáramlás a környezet és a rendszert alkotó elemek, alrendsze-

rek között állandó és folyamatos.
	z zárt rendszer: olyan rendszer, amelyben az energiaáramlás a környezet és a rendszert alkotó elemek, alrendsze-

rek között időszakos, egyszeri. 
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A komplex dinamikus rendszerek 
viselkedése: stabilitás, instabilitás
Az előző fejezetben bemutatott ceruzás példánkban rávilágítottunk arra, hogy a kaotikus rend-
szerek dinamikus egyensúlyban vannak, mely egyensúlyi állapot mindaddig fennmarad, amíg 
a külső zavarok a stabil tartományon belül érik a rendszert. Abban az esetben, ha a külső 
zavar a stabilitás és instabilitás határán érkezik, a rendszer már nem tér vissza az eredeti 
állapotba, hanem egy újabb stabil állapot elérésre törekszik egy instabil állapoton keresztül.

A következőkben arra teszünk kísérletet, hogy részletesen és lényegre törően bemutassuk 
a komplex, dinamikus rendszerek viselkedésére jellemző stabil-instabil-stabil átmenet folya-
matának jellegzetességeit és törvényszerűségeit a Rayleigh és Bénard nevéhez kapcsolódó 
kísérlet részletes bemutatásának segítségével.

Ha szeretnénk saját magunk is kipróbálni a kísérletet, akkor nem kell mást tennünk, mint 
elővenni egy serpenyőt és 3 dl olajat önteni bele, majd ráhelyezni egy főzőlapra, amely még 
nincs bekapcsolva. Ezzel tulajdonképpen létrehoztunk egy komplex, dinamikus rendszert.  
A rendszerről az is elmondható, hogy szobahőmérsékleten nyugalomban van, vagyis nem 
látunk mintákat, fodrozódást az olajréteg felszínén. Az előző fejezetben olvasottak alapján ez 
azt jelenti, hogy a rendszer globális viselkedése stabil.

A rendszert alkotó elemek sokaságáról, vagyis az olajrészecskékről azonban ez már nem mondható 
el, hiszen azok szobahőmérsékleten is folyamatosan mozognak, összeütköznek egymással. Ez azt 
jelenti, hogy a rendszer lokális viselkedése a részecskék szintjén kaotikus, kiszámíthatatlan, hiszen 
nem tudjuk előre megmondani, hogy az egyes olajrészecskék merre és hogyan fognak mozogni. 
Mindazonáltal láthatjuk, hogy a lokálisan kaotikus viselkedés nem okoz a rendszer globális viselkedé-
sében semmilyen változást az olajréteg felületén, vagyis a rendszer globális viselkedésben.

A 6. ábrán a piros karikával jelzett „U” alakú fázisgörbe alján elhelyezkedő golyó jelzi az előb-
biekben bemutatott kiinduló állapotot.

A piros karikával jelzett „U” alakú fázisgörbe alján elhelyezkedő golyó azt illusztrálja, hogy 
a rendszerünk nagyon stabil állapotban van, amit kimozdítani nyugalmi helyzetéből megle-
hetősen nehéz, vagyis rendkívül nagy környezeti beavatkozásra lenne szükség ahhoz, hogy 
a golyó feljusson az „U” betű legmagasabb pontjára.

Most nézzük meg, hogy mi történik abban az esetben, ha fokozatosan elkezdjük melegíteni 
az olajréteget a serpenyőben. Mint azt jól tudjuk a növekvő hőmérséklet hatására az olajré-
szecskék egyre gyorsabban kezdenek mozogni, így az ütközések száma is növekszik, mely-
nek eredményeként az eddigi mintázatmentes felszínen változatos formák, kiszámíthatatlan 
méretben és mennyiségben fognak megjelenni. Azt vesszük észre, hogy az olajfelszín átalakul 
egy instabil és kaotikus mintáktól hemzsegő felszínné. Vagyis a stabil állapotból a rendszer 
eljut egy instabil állapotba.

Egy adaptív, dinamikus, 
komplex rendszer a stabil 

állapotból kikerülve instabil 
állapotokon keresztül kerül 

ismét stabil állapotba.

A Rayleigh–Bénard- 
kísérletben az  olajréteg 

a kezdő pillanatban 
stabil állapotban van.

Az olajréteg részecskéinek 
mikromozgásai nem 

hoznak létre szemmel 
látható mintázatot 

az olajréteg felszínén.

6. ábra: A nyugalomban lévő olajréteg állapotát demonstráló piros karikával jelzett fázisgörbe

A fázistérben ábrá-
zolva a rendszer kiinduló 

állapotát egy U alakú 
görbe aljára helyezett 
golyóval lehetséges.

A hőmérséklet 
fokozatos növekedése 

egyre kaotikusabb 
mikromozgásokat hoz létre 

az olajrészecskék között.
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Itt szükséges két új fogalmat bevezetni a dinamikus rendszerek viselkedésével kapcso-
latban. Az első fogalom az úgynevezett kollektív változó (paraméter)14, amely a komplex 
rendszer elemeinek viselkedését leíró matematikai egyenletnek feleltethető meg. Jelen 
esetben tehát a kollektív változó az olajrészecskék mozgását leíró matematikai egyenlet, 
amely tulajdonképpen leírja a rendszer elemeinek lokális viselkedését. Vizuálisan pedig 
a már sokat említett fázistérben jeleníthető meg. 

A második fogalom, amit szükséges megismernünk a szabályozó változó (paraméter)15, 
amely a környezetből fakadó a rendszer működését befolyásoló hatás mértékét fejezi ki. 
Jelen esetünkben ez a hőmérséklet, amely számszerűen kifejezhető.

Összességében azt mondhatjuk tehát, hogy dinamikusrendszer-elmélet szerinti megköze-
lítésben, mindig van egy szabályozó változó, amely a környezetből származó külső hatás 
mértékét fejezi ki, és mindig van egy kollektív változó, amely a rendszer elemeinek lokális 
viselkedését hivatott reprezentálni. 

A 7. ábrán az olajrétegünk keresztmetszeti képe látható. Az alulról történő melegítés követ-
keztében az olajrészecskék sebessége nő és a felszín és a serpenyő alja között kialakuló 
hőmérséklet-különbség hatására egyfajta konvekciós mozgás kezd kialakulni, egyre kaoti-
kusabb viselkedést és változatosabb mintázatot kialakítva az olajréteg felszínén.

A hőmérséklet-növekedés hatására a kollektív változó mozgásai egyre kaotikusabbá vál-
nak, mely instabil, kaotikus állapot a bifurkáció a pillanatával ér véget, amikor is a sza-
bályozó változó egy bizonyos értékénél a rendszer globális kaotikus viselkedése meg-
szűnik és kialakul egy stabil jobb vagy bal sodrású konvekciós forgómozgás (8. ábra).  
A bifurkáció fogalmáról és magáról a jelenségről, már olvashattunk az előző fejezetben, 
amikor a fraktál jelenségét mutattuk be (lásd. A káoszelmélet természete című fejezet).  
A bifurkáció azt jelenti, hogy a komplex rendszer előtt két lehetőség jelenik meg, hogy ismét 
stabil állapotba kerüljön. Mint azt már jeleztük, ez esetünkben jobb- vagy balsodrású kon-
vekciós forgómozgást jelent. Hogy a rendszer valójában melyik állapotba fog kerülni, azt 
sohasem lehet előre biztosan megmondani.

14  kollektív változó: order parameter
15  szabályozó változó: control parameter

A komplex rendszer 
alkotóelemeit kollektív 

paraméternek nevezzük.

A komplex rendszer 
viselkedését befolyásoló 

tényezőt, szabályozó 
paraméternek, 

tényezőnek nevezzük.

7. ábra: A Rayleigh–Bénard-vizsgálatban kismértékű hőmérséklet-növekedésnek 
megfelelő kollektív változó mikromozgásai

A serpenyő alja  
között kialakuló  

hőmérséklet-különbség  
hatására egyfajta  

konvekciós mozgás 
kezd kialakulni.

A kontrollparaméter 
kritikus értékénél 

bekövetkezik a bifurkáció.
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Komplex dinamikus rendszerek viselkedése: 
attraktor, fázisátmenet, fluktuáció
Alapvetően zárt és nyílt rendszereket különböztethetünk meg attól függően, hogy a rendszernek 
milyen kapcsolata van a környezetével. Ennek megfelelően zártnak tekintjük azt a rendszert, 
amelyiknek nincs kapcsolata a környezettel, vagyis nem kap folyamatosan energiát kívülről, és 
nyílt rendszernek nevezzük azokat a rendszereket, melyek kölcsönhatásban vannak a környe-
zetükkel, vagyis folyamatos az energiaáramlás a külvilág felől. (A Rayleigh–Bénard-vizsgálat 
során a hőmérséklet változásának folyamatában rendszerünk nyílt rendszernek tekinthető.) 
Ettől az alapvető és nagy jelentőséggel bíró különbségtől eltekintve vannak a zárt és nyílt rend-
szereknek azonos, és éppen a különbségből fakadóan, eltérő tulajdonságaik is.

Az egyik ilyen közös tulajdonság, hogy mindkét rendszernek vannak stabil, vonzó állapotai, 
más szavakkal kifejezve: attraktorai. Nézzünk egy példát a zárt rendszerre vonatkozóan. 

Képzeljük el, hogy egy nagyméretű, öblös salátástálat helyezünk egy asztalra, majd egy ping-
ponglabdát a tál pereménél megpörgetünk úgy, hogy az a tál belső falán kezdjen el gurulni 
körben (9. ábra). Mindenki jól tudja, hogy a labda kezdő sebességtől függően az előbb vagy 
utóbb a tál aljára fog kerülni, és ott nyugalomba kerül. Tulajdonképpen egy zárt rendszert 
hoztunk létre, aminek a környezetből megadtuk a kezdeti energiáját, majd ezt követően 
magára hagytuk (további energiát nem kapott a rendszer). Nem történt más, mint a zárt rend-
szerünk haladt a számára vonzó állapot irányába, és mivel zárt a rendszer, amikor elérte 
a számára legkedvezőbb, stabil állapotot, abban meg is marad.

Az általunk létrehozott zárt rendszer erős attraktora a salátástál alja, a teljes nyugalmi álla-
pot, amit pontattraktornak is nevezünk. 

8. ábra: Rayleigh–Bénard-vizsgálat bifurkációs állapota (a jobb- vagy a balsodrású 
forgómozgás kialakulásának pillanata)

A bifurkáció során  
az olajréteg forgó 

 mozgása vagy bal-, 
vagy jobbsodrású 
állapotba kerül.

Zárt rendszerről 
akkor beszélhetünk, 

ha a  környezet és 
a rendszert alkotó elemek 
között az energiaáramlás 

időszakos, vagy nincs.

A komplex rendszerek 
vonzó állapotait 

attraktoroknak nevezzük.

Az erős attraktor 
a dinamikus rendszer 
stabil állapotát jelenti.

9. ábra: Zárt rendszerű pontattraktor

Nyílt rendszerről 
akkor beszélhetünk, 

ha a környezet és 
a rendszert alkotó elemek 
között az energiaáramlás 

folyamatos.
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Most képzeljük el, hogy egymás után többször megismételjük az előző kísérletet, miközben 
megfigyeljük a labda útját, és rögzítjük a labda útját leíró pályagörbéket. Annyi biztosra vehető, 
hogy nem kapnánk soha két ugyanolyan pályagörbét, akárhányszor is hajtanánk végre a fel-
adatot, mert nagyon kicsi a valószínűsége annak, hogy a labda kezdősebessége és kiinduló 
helyzete azonos legyen kétszer vagy többször egymás után. Természetesen a labda útját leíró 
pályagörbék nagyon hasonlóak lesznek, hiszen ezek a pályagörbék megfelelnek a rendszer 
gyenge vonzó állapotainak. Sosem tudjuk megmondani, hogy egy adott időpillanatban hol lesz 
a labda, csak annyit állíthatunk, hogy valahol a tál falán, és előbb vagy utóbb a tál alján. Érzé-
kelhető, hogy a zárt rendszerünk csak akkor működik így, ha valahogy, valamikor a környe-
zetből egy egyszeri alkalommal energiához jutott.

A feladatot úgyis végre lehet hajtani, hogy a tál aljára több különböző méretű és tömegű lab-
dát helyezünk és a tálat a kezünkbe fogva körkörös pályán mozgatjuk egészen addig, amíg 
a labdák egész közel kerülnek a tál pereméhez. Amikor ezt az állapotot elértük, befejezzük 
a tál mozgatását, és a már előbb leírt folyamat fog lezajlani a szemünk láttára a labdák szá-
mától függetlenül (10. ábra).

Alakítsuk át a zárt rendszerünket, nyílt rendszerré, amit úgy tehetünk meg, hogy nem hagy-
juk abba a tálka körkörös mozgatását, és indítsuk útnak a folyamatot az elejétől. Azt fogjuk 
tapasztalni, hogy a labdák méretüktől és tömegüktől függően más és más pályagörbén halad-
nak felfelé, más és más magasságban fognak a tál falán körbe haladni. Könnyű belátni, hogy 
a szabályozó változó mértékének változása, amit befolyásol a tál mozgásának iránya (jobbra, 
balra, fel, le kombinációi), valamint sebessége (állandó, gyors, lassú, változó), illetve a sebes-
ség és irány különböző kombinációi mind befolyással vannak az elemek (golyók) viselkedé-
sére, vagyis a kollektív változóra.

A természetben megfigyelhető dinamikus rendszerek némelyikének csak egy stabil álla-
pota lehetséges. Ezeket monostabil rendszereknek nevezzük. Léteznek azonban bistabil és 
multistabil rendszerek is, melyek kettő vagy kettőnél több stabil állapotot képesek megvaló-
sítani. Ezeket a rendszereket vizuálisan ábrázolva a 11. ábrán láthatjuk. 

A 11. a) ábra a tenyerünkön egyensúlyozott ceruza mint dinamikus egyensúlyi rendszert ábrá-
zolja a fázistérben. Jól érzékelteti, hogy a rendszer a legkisebb környezeti zavaroknak is ki 
van szolgáltatva, mert a csúcson lévő golyó nagyon könnyen legurul a domb aljára.

Egy tál falán körbe-
körbe haladó labdák 

pályagörbéje hasonló, de 
sose egyezik meg teljesen.

10. ábra: Zárt rendszerben több kollektív változó, valamint az erős és gyenge attraktor alakulása

Egy zárt rendszer 
csak addig tartja meg 

a kiinduló stabil állapotát, 
amíg energiát közlünk 

a rendszerrel.

Egy zárt rendszer 
kezdő, vonzó 

állapota a legnagyobb 
valószínűséggel 

kialakuló, homogén, 
alacsony komplexitású 

állapotát jelenti.

A nyílt rendszerré alakított 
modellben a homogén és 
szimmetrikus  állapotból 
haladunk a  heterogén és 
aszimmetrikus állapot 

irányába.
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A 11. b) ábra egy monostabil rendszer fázisgörbéjét illusztrálja, amely azt érzékelteti, hogy 
az adott rendszer rendkívüli módon ellenáll a környezeti hatásoknak, és ha a rendszer 
a nyugalmi állapotból el is mozdul, a külső környezeti hatás megszűnését követően oda elég 
hamar vissza is fog kerülni. Ilyen a tálka aljára visszaguruló labda, de ilyennek tekinthetjük 
a magasba feldobott tárgyakat is, melyek előbb vagy utóbb a gravitáció miatt visszaesnek 
a Föld felszínére. 

Itt jegyezzük meg, hogy amennyiben a feldobott tárgy sebessége elég nagy ahhoz, hogy 
legyőzze a Föld gravitációját, abban az esetben már bistabil rendszerről beszélhetünk (11. c) 
ábra). Hiszen a tárgy vagy visszaesik a Földre, vagy egyenes vonalú, egyenletes mozgással 
halad az űrben tovább. Ilyen bistabil rendszer a fejezetben részletesen bemutatott Rayleigh–
Bénard-vizsgálat bifurkációs állapota.

A 11. d) ábrán pedig egy multistabil rendszer fázisgörbéje került ábrázolásra. Ilyen multis-
tabil rendszernek tekinthetők például a lovak. Ugyanis a haladási sebességük növekedésé-
nek függvényében többféle haladási módon képesek mozogni (lépés, ügetés, poroszkálás, 
vágta). A nyílt rendszerré alakított modellben a homogén és szimmetrikus állapotból hala-
dunk a heterogén és aszimmetrikus állapot irányába.

11. ábra: Komplex, dinamikus rendszerek lehetséges állapot attraktorai

Egy komplex, adaptív, 
dinamikus rendszernek 

számtalan stabil 
állapota lehetséges.

a) c) 

d) 

b) 

Az egy stabil állapottal 
rendelkező dinamikus 
rendszert monostabil 

rendszernek nevezzük.

A két stabil állapottal 
rendelkező dinamikus 
rendszert bistabil, míg 
a több stabil állapotú 
rendszert multistabil 

rendszernek nevezzük.
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ÖsszEFoGlAlás
Jelen fejezetben részletesen és lényegre törően bemu-
tattuk a komplex, dinamikus rendszerek viselkedésére 
jellemző stabil-instabil-stabil átmenet folyamatának jel-
legzetességeit és törvényszerűségeit a Rayleigh és Bénard 
nevéhez kapcsolódó kísérlet alapján.

Azt mondtuk, hogy egy adaptív, dinamikus, komplex rend-
szer a stabil állapotból kikerülve instabil állapotokon 
keresztül kerül ismét stabil állapotba. Láthattuk, hogy 
a Rayleigh–Bénard-kísérletben az olajréteg a kezdő pilla-
natban stabil állapotban van. Ennek megfelelően az olaj-
réteg részecskéinek mikromozgásai nem hoznak létre 
szemmel látható mintázatot az olajréteg felszínén. Ezt 
a kiinduló állapotot a fázistérben ábrázolva egy U alakú 
görbe aljára helyezett golyóval lehetséges.

A hőmérséklet-növekedés hatására a kollektív változó 
mozgásai egyre kaotikusabbá válnak, mely instabil, kao-
tikus állapot a bifurkáció pillanatával ér véget, amikor 
a szabályozó változó egy bizonyos értékénél a rendszer 
globális kaotikus viselkedése megszűnik, és kialakul egy 
stabil, jobb- vagy balsodrású konvekciós forgómozgás. 
A bifurkáció azt jelenti, hogy a komplex rendszer előtt két 
lehetőség jelenik meg, hogy ismét stabil állapotba kerül-
jön. Mint azt jeleztük, ez esetünkben vagy jobb-, vagy bal-
sodrású konvekciós forgómozgást jelent. Hogy a rendszer 
valójában melyik állapotba fog kerülni, azt sohasem lehet 
előre biztosan megmondani.

A fejezet további részében a zárt és nyílt dinamikus rend-
szerek jellemzőit, viselkedésének törvényszerűségeit 

mutattuk be. A zárt rendszerek energiát vesznek fel és 
adnak le a környezetüknek, de anyagot nem cserélnek, 
legfeljebb elhanyagolható mennyiségben. A nyílt rend-
szerek esetében energiák és anyagok cseréje egyaránt 
végbemegy köztük és a környezetük között. A nyílt rend-
szereken keresztül lejátszódó anyag- és energiaáramlás 
ellenére a rendszerre a szerkezet főbb tulajdonságainak 
fennmaradása jellemző. Tipikus nyílt rendszerek az élő-
lények: anyag- és energiacseréjük során környezetüket 
módosítják, azonban saját szervezetük fő funkciói és alap-
vető szerkezeti tulajdonságai változatlanok maradnak.

A matematikában és a fizikában a fázistér vagy állapottér 
egy olyan geometriailag szemléltethető teret takar, amely-
ben egy dinamikai rendszer összes lehetséges állapotai 
szerepelnek, méghozzá a rendszer minden egyes lehet-
séges állapota a fázistér egyetlen pontjának feleltethető 
meg. Az adaptív, komplex, dinamikus nyílt rendszerek-
ben attraktorok keletkeznek, mely attraktoroknak több 
típusa is létezik.

Egy fázistérben több attraktor is lehet. Ha több attraktor 
van, akkor mindegyiknek megvan a maga vonzási tar-
tománya. Számuk a paraméterek értékétől is függhet. 
Ha az egyik paraméter folytonosan változik, akkor bizo-
nyos értékeknél a rendszer hirtelen máshogy kezd visel-
kedni; új attraktorok jelennek meg, régiek tűnnek el, vagy 
megváltozik a típusuk.
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tUDásPrÓBA

Az AláBBI állÍtásoKrÓl DÖNtsE El, HoGY IGAzAK VAGY HAMIsAK! IGAz HAMIs

1. Egy tál alján lévő golyót kimozdítva a nyugalmi helyzetéből azt látjuk, hogy előbb-utóbb vissza-
tér a nyugalmi állapotába.  

2. A komplex rendszerek viselkedését grafikusan matematikai egyenletekkel szokták ábrázolni.  
3. Egy kaotikus, stabil rendszer viselkedését kis környezeti hatások csak kimozdítják a stabil 

állapotából.  
4. Egy adaptív, dinamikus, komplex rendszer a stabil állapotból kikerülve stabil állapotokon 

keresztül kerül ismét stabil állapotba.  
5. A Rayleigh–Bénard-kísérletben az olajréteg a kezdő pillanatban stabil állapotban van.  
6. Az olajréteg részecskéinek makromozgásai nem hoznak létre szemmel látható mintázatokat 

(mikromozgásokat) az olajréteg felszínén.  
7. A hőmérséklet fokozatos növekedése egyre kaotikusabb mikromozgásokat hoz létre az olajré-

szecskék között.  
8. A komplex rendszer viselkedését befolyásoló tényezőt, kollektív paraméternek nevezzük.  
9. A komplex rendszer alkotóelemeit kollektív paraméternek nevezzük.  
10. A kollektív paraméter kritikus értékénél bekövetkezik a bifurkáció.  
11. A bifurkáció során az olajréteg forgó mozgása vagy bal- vagy jobbsodrású állapotba kerül.  
12. Zárt rendszerről akkor beszélhetünk, ha a környezet és a rendszert alkotó elemek között 

az energiaáramlás folyamatos.  
13. Zárt rendszerről akkor beszélhetünk, ha a környezet és a rendszert alkotó elemek között 

az energiaáramlás időszakos, vagy nincs.  
14. Egy komplex dinamikus rendszernek csak gyenge vonzó állapotai lehetnek.  
15. A komplex rendszerek vonzó állapotait attraktoroknak nevezzük.  
16. Az erős attraktor a dinamikus rendszer instabil állapotát jelenti.  
17. Egy komplex, adaptív, dinamikus rendszernek számtalan stabil állapota lehetséges.  
18. A két stabil állapottal rendelkező dinamikus rendszert monostabil, míg a több stabil állapotú 

rendszert bistabil rendszernek nevezzük.  



A harmadik fejezet célja:
	z bemutatni a filogenetikai fejlődés főbb jellegzetességeit, törvényszerűségeit,
	z rávilágítani arra a tényre, hogy a filogenetikai fejlődés mechanizmusa értelmezhető az adaptív, komplex dinamikus 

rendszerek jellegzetességei alapján,
	z értelmezni a komplexitásnövekedés, önszerveződés, a mennyiségi és minőségi változások sorozata, valamint 

az alkalmazkodás fogalmát és jelenségét,
	z értelmezni az alkalmazkodás két fajtáját, az asszimilációt és az akkomodációt.

A harmadik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Akkomodáció: az alkalmazkodás azon formája, amikor a környezeti változáshoz szükséges új viselkedési forma, 

viselkedési séma, cselekvés, mozdulat alakul ki. 
	z Alkalmazkodás: az élőlények azon képessége, amely alapján képesek kisebb-nagyobb sikerrel a környezeti válto-

zásokhoz igazítani viselkedésüket, szervezetüket. 
	z Asszimiláció: az alkalmazkodás azon formája, amikor a környezeti változáshoz egy már elsajátított, meglévő visel-

kedési forma, viselkedési séma, cselekvés, mozdulat tökéletesítése, finomítása történik.
	z Filogenetika: az élőlények, fajok kialakulásának a tudománya az evolúció folyamatának, törvényszerűségeinek 

kutatása.
	z Komplexitásnövekedés: egy adott dinamikus rendszer alkotóelemeinek vagy az attraktorok számának változása.
	z Mennyiségi változások sorozata: A filogenetikai fejlődésben megfigyelhető élő rendszerek alkotóelemeinek növe-

kedése, ami nem feltétlenül jelent minőségi változást. 
	z Minőségi változások sorozata: A filogenetikai fejlődésben megfigyelhető, az élő rendszerek viselkedésében bekö-

vetkező asszimilációs jellegű változások sorozata.
	z Önszerveződés: egy komplex dinamikus, nyílt rendszerben spontán módon megjelenő rendezett mintázatok kiala-

kulásának folyamata.
	z rendezetlen állapot: egy komplex rendszer azon állapota, amikor a rendszert alkotó elemek mintázata homogén, 

szimmetrikus és kialakulásának valószínűsége magas. 
	z rendezett állapot: egy komplex rendszer azon állapota, amikor a rendszert alkotó elemek mintázata heterogén, 

aszimmetrikus és kialakulásának valószínűsége alacsony.

Harmadik fejezet:  
A filogenetikai fejlődés természete01
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Komplexitásnövekedés 
a filogenetikai fejlődésben
Mint ismeretes, a földi élet az idők során hatalmas változáson ment keresztül. Ezt a változási, 
pontosabban fejlődési folyamatot nevezzük evolúciónak. A fajok, populációk szintjén lezajló 
adaptív változásokat mikro-, míg az új, adaptív felépítés és viselkedés, más szavakkal kife-
jezve: az evolúciós újdonságok kialakulását (madarak szárnya, négylábúak szárazföldi alkal-
mazkodása, melegvérűség megjelenése) makroevolúciónak nevezzük (Mayr, 2001). Azt 
mondhatjuk, hogy az egyszerű, alacsony szerveződési szinten álló egyedekből évmilliók 
folyamán magasabb rendű élőlények jöttek létre, mellyel egy időben a fajok és fajták változa-
tossága is egyre nagyobb lett. Jelen fejezetnek nem célja a filogenetikai fejlődés folyamatá-
nak teljes körű elméleti áttekintése. Mindazonáltal célszerű kiemelni és részletesebben meg-
vizsgálni a filogenetikai fejlődés általános törvényszerűségeit (komplexitásnövekedés, 
önszerveződés, mennyiségi és minőségi változások sorozata, alkalmazkodás) annak érdeké-
ben, hogy rávilágítsunk az évmilliókon átívelő – filogenetikai –, illetve az emberöltőn átívelő – 
ontogenetikai – fejlődés folyamatának közös jellemzőire.

Mint arra az előzőekben rávilágítottunk, az evolúció során az egyszerű szervezetekből, 
bonyolultabb, összetettebb szervezetek jöttek létre az alkalmazkodási folyamatok eredmé-
nyeként. A mai ember csak egyetlen ága a gazdagon elágazó filogenetikai fának, és még 
mindig nem tudjuk, hogy mi történik majd a jövőben, mekkorára nő ez a fa. Akár empirikus 
úton, akár filozófiai síkon vizsgáljuk a jelenséget a filogenetikai fejlődés a komplexitás 
folyamatos növekedésében érhető tetten. Itt szükséges megjegyezni, hogy az evolúciós 
fejlődésnek nem célja, hanem következménye az egyre összetettebb, bonyolultabb élő 
szervezetek kialakulása. Mindazonáltal jól megfigyelhető, hogy az összetettség növekszik, 
melynek egyik következménye és mércéje is egyben az adott élő szervezetek felépítésében 
megfigyelhető növekvő szimmetriasértés (aszimmetria). Ennek eredménye az aszimmet-
ria növekvő mértéke, mely különösen igaz, ha az idegrendszer filogenetikai fejlődése során 
folyamatosan változó szerkezeti felépítésre gondolunk (Vass, 2008). Ez tulajdonképpen 
nem jelent mást, mint hogy a filogenetikai fejlődés alacsonyabb fokán álló élőlények köz-
ponti idegrendszere szimmetrikusabb, mint a filogenetikai fejlődés magasabb fokán álló 
élőlény központi idegrendszere.

A hétköznapi életünk mindennapjai során megszoktuk, hogy a rendezettség és a szimmet-
ria kéz a kézben jár. Egy adott tárgy vagy szerkezet a hétköznapi értelemben annál rendezet-
tebb, minél szimmetrikusabb és fordítva. A fizikában azonban egy összetett rendszer annál 
rendezettebb, minél több aszimmetrikus minta fedezhető fel benne és teljesen rendezetlen, 
ha az teljesen szimmetrikus, szerkezetileg homogén (mintázatoktól mentes). Ez a fizikában 
azért lehetséges, mert valószínűségi értelemben azt mondhatjuk, hogy egy homogén minta ki- 
alakulásának a valószínűsége sokkal nagyobb, mint egy aszimmetrikus, differenciáltabb 
szerke zet kialakulása. Ez a kijelentés megfelel a Boltzmann-féle rendezettségi elvnek, 
miszerint minden aszimmetria valószínűtlen a komplexiók maximális számának megfelelő 
állapothoz képest (Prigogine, Stengers, 1995). 

Nézzünk egy egyszerű példát! Képzeljünk el egy dobozt, amelyet gondolatban két, egyenlő 
térfogatú rekeszre osztottunk, és amelyben N = 8 részecskéből álló, véletlenszerű moz-
gásra képes sokaság található. Vizsgáljuk meg, hányféleképpen lehetséges az N számú soka-
ság két rekesz közötti különböző eloszlásait megvalósítani. A 8 részecskét csak egyfélekép-
pen lehet az egyik rekeszbe tenni, ellenben az az elrendezés már 8-féle módon is 
megvalósítható, hogy az egyik rekeszbe egy, a másikba hét részecske jusson. A részecskék 
egyenlő eloszlása (rekeszenként 4, 4) pedig 70 különböző módon képzelhető el. 

Egy másik példaként képzeljünk el egy óriási tavat, amelynek a felszíne nyugodt és semmiféle 
fodrozódás nem látszik rajta! Sem szél, sem halak, sem fürdőző emberek nem háborgatják 
a tükörsima felszínt. Ha ezen a felületen tetszőlegesen kijelölünk egy területet, azt kiemel-
jük, és áthelyezzük a tófelszín másik tetszőleges területére, akkor ez nem tűnne fel senkinek, 

A filogenetikai fejlődés 
alapjai elvezetnek 
a  mozgásfejlődés 

dinamikusrendszer-
elmélet szerinti alapjainak 

a megértéséhez.

A filogenetikai 
fejlődés szembetűnő 

jellegzetessége 
az élőlények 

komplexitásának, 
összetettségének 

a növekedése.

A komplexitásnövekedés 
eredménye 

az aszimmetrikusság 
fokozatos növekedése.

A hétköznapi életben minél 
szimmetrikusabb egy 

minta, annál rendezettebb.

A fizikában minél kisebb 
a valószínűsége egy 

minta kialakulásának, 
az annál rendezettebb.

A homogén, mintázatoktól 
mentes felületek 
rendezetlenek.
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hiszen a tó felszíne homogén és szimmetrikus. Az ilyen homogén és mintázatoktól mentes 
felületeket rendezetlennek tekintjük, mert kialakulásuk valószínűsége magas. Ezt az állapo-
tot tekinthetjük a filogenetikus fejlődés kiinduló állapotának.

Abban az esetben, ha ebbe a tóba bedobunk egy kavicsot, körkörös minták jelennek meg, és 
az előbb említett tetszőlegesen kijelölt területet már nem helyezhetjük át a tófelszín tetszőle-
ges területére, mert akkor nem kapjuk vissza a tófelszín eredeti mintázatát. Az ilyen felület 
már heterogén és aszimmetria is megjelenik benne, ezért az ilyen felületek kialakulásának 
a valószínűsége kevésbé valószínű. Minél aszimmetrikusabb egy felület, annál rendezet-
tebb és komplexebb. Spontán kialakulása is valószínűtlenebb, mint egy homogén, mintáza-
toktól mentes felületnek.

Képzeljünk el egy tófelszínt, ahol semmilyen mintázat nem látható. Erre a felületre azt 
mondjuk, hogy homogén, mintázatoktól mentes, ami a fizika nyelvén azt jelenti, hogy ennek 
a felületnek a kialakulása nagyon valószínű és rendezetlen. A 12. ábra felső részén azt lát-
hatjuk, amikor egy követ bedobunk a tóba, ami koncentrikus körök mentén hullámokat hoz 
létre. A fizika nyelvén ennek a mintázatnak a kialakulása már kevésbé valószínű, ezért az ren-
dezettebb is mint a homogén tófelszín. A 12. ábra alsó részén pedig azt látjuk, hogy két kő  
egy időben történő vízbe dobása esetén még összetettebb, még kisebb  valószínűséggel  

A heterogén, aszimmetri-
kus mintákat tartalmazó 

felületek rendezettek.

12. ábra: Rendezetlenségből a rendezettségbe

A filogenetikai fejlődés 
folyamata tulajdonképpen 

nem más, mint 
az élő szervezetek 
összetettségének, 

aszimmetrikusságának 
folyamatos növekedése 

az időben.

Egy élő szervezet annál 
összetettebb, vagyis 

a filogenetikai fejlődésnek 
annál magasabb 

fokán áll, minél kisebb 
valószínűséggel jön létre.

A fizikában minél 
összetettebb egy rendszer, 
annál aszimmetrikusabb.
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kialakuló, heterogén, rendezett minták jönnek létre. A fent említett tavas példát analógia-
ként felhasználva, a filogenetikai fejlődésben lezajló mikro- és makroevolúciós fejlődésre 
vonatkozóan tehát azt mondhatjuk, hogy egy élő szervezet annál összetettebb, vagyis 
a filogenetikai fejlődésnek annál magasabb fokán áll, minél kisebb valószínűséggel jön 
létre, minél aszimmetrikusabb a szervezetét felépítő alkotóelemek összessége (pl. proka-
rióta, eukarióta, egysejtűek, többsejtűek) (Hámori, 2001). Az egyszerű sejtek megjelenésé-
től az emberig tulajdonképpen nem történt más, mint az élő szervezeteket alkotó elemek 
egyre komplexebb rendszereket hoztak létre, melyek összetettsége, rendezettsége és 
ezzel az aszimmetrikussága fokozatosan növekedett, lehetővé téve ezzel az egyre össze-
tettebb viselkedés kialakulását. 

Herbert Spencer ezt a következőképpen fogalmazza meg: „A valóság dinamikus elve a fejlődés 
törvénye. Az evolúció az anyag integrációja és a mozgás egyidejű szétszóródása, eközben az anyag 
határozatlan, inkoherens és homogén állapotból határozott, koherens heterogén állapotba megy 
át, ugyanakkor a visszatartott mozgás is ezzel párhuzamosan átalakuláson megy keresztül.” 
(Spencer, 1909) 

Önszerveződés a filogenetikai fejlődésben
Az előzőekben áttekintettük a komplexitás növekedésének jelentőségét és tisztáztuk, hogy 
annak folyamata a rendezetlen, homogén állapotból halad a rendezett, heterogén állapot 
irányába. Más szavakkal kifejezve: a nagyobb valószínűséggel kialakuló állapotból a kevésbé 
valószínű állapot irányába. Ez a jelenség a tudomány mai állása szerint az önszerveződés 
mechanizmusa alapján érthető meg igazán. Az önszerveződés korai fogalma a kiberne-
tika korai éveiben keletkezett, amikor a kutatók matematikai modelleket kezdtek megalkotni 
az idegi hálózatókban rejlő logika kifejezésére (Capra, 2007). 

1943-ban egy idegtudós, Warren McCulloch és egy matematikus, Walter Pitts kutatásaik során 
az idegrendszer működésének matematikai modelljén dolgoztak, amikor vizsgálataikban 
megfigyelték, hogy annak ellenére, hogy a modellben az idegrendszeri hálózat kiinduló álla-
potát véletlenszerűen választották meg, egy idő után rendezett mintázatok jelentek meg 
spontán módon, a kiindulási állapottól függetlenül (McCulloch, Pitts, 1943). Az önszerveződés 
tulajdonképpen nem más, mint egy komplex dinamikus nyílt rendszerben spontán módon 
megjelenő rendezett mintázatok kialakulásának folyamata.

Térjünk vissza az óriási tavunkhoz, és most figyeljük meg az előző példában leírt aszimmet-
ria, vagyis a rendezett mintázatok kialakulásának folyamatát az önszerveződés szempont-
jából. Adva van egy tükörsima vízfelszín. Tekintsük ezt az állapotot a filogenetikai fejlődés 
kezdeti állapotának. Most képzeljük el, hogy egy pajkos gyerek érkezik a tóhoz, és kavicso-
kat kezd dobálni a tóba. Az egyszerűség kedvéért egyesével dobja a köveket, és azt mindig 
ugyanoda. Jól tudjuk, hogy ilyenkor koncentrikus körökben terjedő hullámok fognak megje-
lenni a tó felszínén. Tekintsük ezt az állapotot a filogenetikus fejlődés második állapotának, 
amely az előző állapothoz képest kisebb valószínűséggel jön létre.

Most képzeljük el, hogy egy másik gyerek is érkezik a tóhoz hasonló kavicsdobáló szándékkal. 
A gyerekek – mivel jó barátok – elhatározzák, hogy együttműködnek, és úgy fogják a kavicso-
kat dobálni, hogy a kövek által gerjesztett hullámok erősítsék egymást, ami által újabb aszim-
metria jön létre, vagyis a mintázat összetettebb, így fejlettebb rendszer alakul ki. Tekintsük 
ezt az állapotot a filogenetikus fejlődés harmadik állapotának. 

Most képzeljük el, hogy egy egész osztály érkezik a tóhoz a kísérő tanárral együtt, és mind-
annyian beszállnak a kavicsdobálós játékba. Tételezzük fel, hogy az osztályt kísérő tanár 
egy általa választott ritmusban tapsol, és a gyerekek ezt a ritmust követve dobálják a kavi-
csokat a tóba. Ennek eredményeként egy meglehetősen aszimmetrikus, összetett, de sta-
bilan fenntartható mintázat jöhet létre, amit tekinthetnénk a filogenetikai fejlődés negyedik 
állapotának.

Az evolúció során 
az élő szervezeteket alkotó 
 elemek egyre komplexebb 

rendszereket hoztak és 
hoznak létre a mai napig is.

A kibernetika egy 
tudományos irányzat, 
amely a szabályozás, 

a vezérlés és 
az információfeldolgozás 

általános törvényeit 
vizsgálja.

Önszerveződés: A  komplex, 
dinamikus, rendezetlen 

rendszerekben kialakuló 
spontán rendezett 

mintázatok folyamata.

Önszerveződés hiányában 
a tükörsima vízfelszínen 

nem keletkeznek 
mintázatok.

Huzamosabb ideig 
tartó környezeti hatás 

esetén az önszerveződés 
hatására stabil mintázatok 
alakulnak ki a tó felszínén.
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A fenti tavas példa segítségével azt kívántuk megmutatni, hogy egy adott, összetett mintá-
zat formájának bejóslása, a rendszert alkotó elemek sokaságából és azok kiszámíthatatlan 
interakcióikból fakadóan lehetetlen. Mindazonáltal, ha a mintázat kialakításában részt vevők 
stabilan, huzamosabb ideig tevékenykednek, egészen bizonyos, hogy stabil minta fog kiala-
kulni. A kutatási eredmények széles köre bizonyítja, hogy a tavas példával illusztrált jelenség 
alakította és alakítja napjainkban is a filogenetikai fejlődés folyamatát (Capra, 2007).

A filogenetikai fejlődés során megjelenő fajok kialakulásának mechanizmusára számos 
elmélet látott napvilágot. Mind közül a két legismertebb Lamarck, illetve Darwin nevéhez fűző-
dik. Annak eldöntése, hogy valójában melyik felfogás írja le leginkább a filogenetikai fejlődési 
folyamatot, nem célja jelen könyvnek. Mindazonáltal napjaink tudományos gondolkodásának 
köszönhetően megállapítható, hogy a két elméleti megközelítés merőben különböző, mégis 
közös bennük, hogy az élő szervezetekre úgy tekintenek, mint nyílt rendszerekre, amelyek-
ben az energiaáramlás a szervezetet alkotó elemek, illetve a környezet között folyamatos 
(Piaget, 1988).

Más szavakkal kifejezve: a rendszert alkotó elemek és alrendszerek működésük közben köl-
csönhatásba kerülnek egymással, kölcsönösen befolyásolva egymás működését. A műkö-
déshez szükséges energia a környezetből származik, onnan kapja a rendszer az utánpót-
lást. Ezért nevezzük az ilyen rendszereket nyílt rendszereknek. 

A fentiek értelmében azt mondhatjuk, hogy a természetben nem létezik a nyílt rendszer 
működését kívülről meghatározó irányító, amely (vagy aki) valamilyen cél érdekében meg-
határozná a rendszerben részt vevő elemek interakcióját annak érdekében, hogy egy komp-
lexebb, fejlettebb élő rendszer alakuljon ki (Kelso, 1999). Sokkal inkább arról van szó, hogy 
ha egy adott rendszert alkotó elemek működése megfelelő ideig stabil, nyílt rendszerekről 
lévén szó, akkor az elemek önszerveződő interakciójának eredményeként jönnek létre 
a filogenetikai fejlődés során kialakuló újabb és újabb élőlények.

Filozófiai értelemben azonban létezik egy cél, amire a filogenetikai fejlődés, vagyis az evo-
lúció törekszik, de ez a cél, mint ahogy azt az élőlények sokfélesége is bizonyítja, számtalan 
módon válik elérhetővé. Az evolúció paramétere P. T. Chardin szerint a tudat komplexitásának 
növekedése: az óriásmolekuláktól az élő sejtek és szervezetek egyre összetettebb formáin 
át az állatvilág idegrendszeréig, végül az emberi agy összetettségéig egyre inkább növekszik 
a „dolgok belseje”. Az élet mindenütt megjelenik és tudatra ébred, ahol ezt az anyag össze-
tettsége és koncentráltsága lehetővé teszi (Chardin, 1955).

Mennyiségi és minőségi változások 
sorozata a filogenetikai fejlődésben
Eddig megismerkedtünk a filogenetikai fejlődés két legfontosabb jellemzőjével, a komplexi-
tásnövekedéssel és az önszerveződéssel. Azonban sokak által vizsgált és kulcsfontosságú 
jelenség a fejlődés mennyiségi és minőségi vizsgálatának aspektusa is. Más szavakkal kife-
jezve: komoly vizsgálódás tárgyát képezi, hogy a filogenetikai fejlődés mennyiségi és/vagy 
minőségi változások sorozataként értelmezhető-e (Vass, 2008). 

Láthattuk, hogy mind az empirikus módon, mind a filozofikus módon történő gondolkodás 
elsősorban a komplexitásnövekedésében és az önszerveződésben látja a filogenetikai fejlődés 
lényegét. Tudvalevő, hogy egy elefánt lényegesen bonyolultabb egy gombánál, és nyilvánvaló 
az is, hogy nincs az a zöldmoszat, amely ne lenne sokkal egyszerűbb egy tölgyfánál. Igen ám, 
de felmerül a kérdés, hogy mi alapján tudjuk megállapítani, melyik szervezet az összetettebb. 

G. J. Chaltin (Smith és Szathmáry, 2000) azt javasolta, hogy egy élőlény (szerkezet) komp-
lexitását a létrehozó utasítások lehető legrövidebb listájának a hosszával jellemezzük. Egy 
sütemény komplexitását a sütemény receptjének a hossza határozza meg. Ez a megközelítés 
az élő szervezetekre vonatkozóan is nagy megbízhatósággal használható. Míg egy egyszerű 

Egy dinamikus, komplex 
rendszerben kialakuló 

mintázatok formája előre 
bejósolhatatlan.

A filogenetikai fejlődés 
során megjelenő fajok 

kialakulására vonatkozó 
legismertebb két elmélet 

Lamarck, és Darwin 
nevéhez fűződik.

A filogenetikai fejlődés 
folyamatát a komplex, 

dinamikus rendszerekben 
megjelenő spontán 

rendezett mintázatok 
kialakulása hatja át.

Az élő, dinamikus, 
komplex, nyílt rendsze-
rekben az energiaáram-
lás és az alkotórészek 

kölcsönhatása huzamo-
sabb ideig állandó.

A komplex,  dinamikus, 
nyílt rendszerek fejlődését 

 mennyiségi és  minőségi 
változások  sorozata hatja át.

A komplexitásnövekedés 
mennyiségi  értelemben 

azt jelenti, hogy 
a rendszert alkotó  elemek 

száma növekszik.
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baktérium hozzávetőlegesen négyezer génből áll, addig az ember génjeinek száma nagyjából 
hatvan- és nyolcvanezer közé tehető. Ez a típusú megközelítés egyértelműen mutatja a filo-
genetikai fejlődés során bekövetkező mennyiségi növekedést.

Joggal merül fel a kérdés: vajon az élőlények csak mennyiségi értelemben különböznek 
egymástól vagy minőségi értelemben is. Gondoljunk például a csimpánzra genetikai érte-
lemben. Tudvalevő, hogy a csimpánz és az ember genetikailag 99%-ban azonosnak tekint-
hető. Ez arra enged következtetni, hogy fejlettség tekintetében a csimpánz és az ember 
egyforma szinten helyezkedik el. Mennyiségi értelemben, úgy tűnik, helytálló ez a kijelen-
tés. Ebből fakadóan szükséges megvizsgálni a filogenetikai fejlődést a minőségi változások 
oldaláról is, hiszen kézenfekvő, hogy a majom és az ember között a különbséget minőségi 
értelemben kell keresnünk. De vajon miként ragadhatnánk meg ezt a minőségi különbsé-
get a filogenetikai fejlődés folyamatában?! Ha minőségi értelemben szeretnénk különbsé-
get tenni az azonos komplexitási szinten lévő élőlények között, kézenfekvő, hogy az adott 
élőlények viselkedésének a vizsgálatára érdemes koncentrálni és az abban rejlő minőségi 
különbségeket érdemes feltárni.

Alkalmazkodás a filogenetikai fejlődésben
Az eddigiekben rávilágítottunk arra, hogy mit értünk a komplexitásnövekedés, az önszerve-
ződés, illetve a mennyiségi és minőségi változások sorozata alatt. A továbbiakban részlete-
sen áttekintjük azt az egyedülálló folyamatot, amely tulajdonképpen a fenti mechanizmusok 
hajtóereje. Ez pedig nem más, mint az alkalmazkodás.

Jelen ponton Jean Piaget munkásságának a viselkedésre, mint a filogenetikai fejlődés egyik 
fontos mozgatórugójára vonatkozó gondolatait tekintjük át. Piaget a mozgások formájában 
megnyilvánuló viselkedésen azt a magatartást érti, amely nem az élő szervezetben lezajló, 
az alapvető életfunkciók fenntartására vonatkozóan figyelhető meg (Piaget, 1958). Ilyen moz-
gásos funkciók lehetnek a szív működése, a légzés vagy éppen a táplálkozás során megjelenő 
perisztaltikus mozgás. 

A viselkedésen olyan cselekvések sorozatát érti, amit az élő szervezet azért végez, hogy 
a lehető legjobban alkalmazkodjon a környezetéhez. Az ilyen jellegű viselkedési mintákon 
alapuló magatartás megfigyelhető a legegyszerűbb élő organizmusoktól kezdve egészen 
az emberig. Az egyszerűbb élőlényeknél a környezethez történő alkalmazkodás többnyire 
helyzetváltoztató mozgásként jelentkezik, még a növények esetében is. A filogenetikai 
fejlődés magasabb fokán a helyzetváltoztató mozgások köre kibővül a helyváltoztató, később 
a manipulatív mozgásokkal, illetve a mozgásokhoz kapcsolódó változatos viselkedési for-
mákkal. Egy élő szervezet esetében az alkalmazkodás kulcsfontosságú eleme, hogy az adott 
környezetben olyan viselkedést hozzon létre, amely alapján biztosított a túléléshez szükséges 
tápanyagok megszerzése, az élő szervezetre nézve veszélyes környezeti hatások elkerülése, 
valamint a fajfenntartás biztosítása.

Piaget álláspontja szerint minden élő szervezet esetében két viselkedési kategóriát érdemes 
megkülönböztetni. Az egyik a gyakorló, fenntartó viselkedés, míg a másik a kereső viselke-
dés. Ugyanazt a célt szolgálják mindkét viselkedési kategóriába tartozó magatartások: az élő 
szervezet alkalmazkodási képességének maximalizálását.

A gyakorló, fenntartó viselkedési formák esetében arról van szó, hogy az adott környezeti 
feltételek mellett az élő szervezet biztosítani tudja önmaga számára a létfenntartáshoz szük-
séges tápanyagokat, védelmet és fajfenntartást. Látható, hogy a filogenetikai fejlődés során 
az újonnan megjelenő élőlények egyre szélesebb körben és egyre hatékonyabban képesek 
alkalmazkodni a környezethez. Az alkalmazkodásnak ezt a fajtáját asszimilációnak nevez-
zük. Tulajdonképpen nem történik más, mint az élő szervezet a genetikai adottságok (poten-
ciál) mentén maximalizálja a létfenntartáshoz szükséges erőforrások megszerzését a meg-
lévő magatartásforma folyamatos tökéletesítésével. Rögtön érezhetővé válik azonban, hogy 

A komplexitásnövekedés 
minőségi értelemben 

azt jelenti, hogy 
spontán kialakuló, 

egyre rendezettebb 
mintázatok keletkeznek.

A komplexitásnöveke-
dés, az önszerveződés, 

valamint a mennyiségi és 
minőségi változások soro-

zatának mozgatórú-
gója az alkalmazkodás.

A viselkedésen olyan 
cselekvéseket értünk, 

amelyeket az élő szervezet 
azért végez, hogy a lehető 
legjobban alkalmazkodjon 

a környezetéhez.

Minden élő szer-
vezetre  jellemző 

a gyakorló és fenntartó 
viselkedési forma.
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az ilyen jellegű viselkedés önmagában nem lehet a kizárólagos alapja az alkalmazkodásnak. 
Tételezzük fel ugyanis, hogy a környezeti változások hatására, függetlenül azok jellegétől, 
az adott élő szervezet nem jut a megfelelő energia és biztonság birtokába. Az asszimilációs, 
fenntartó viselkedés önmagában nem teszi lehetővé az alkalmazkodáshoz szükséges újszerű 
magatartások, viselkedési formák megkeresését, kialakítását. Az asszimilációs, fenntartó 
gyakorlás során a viselkedésbe integrálódnak a faj fenntartásához szükséges tevékenysé-
gek, amelyeket azonban a nagymértékű környezeti változás hatására már nem tud az egyed 
integrálni, asszimilálni egy már meglévő viselkedési formába. 

A fentiekből fakadóan Piaget úgy gondolta, hogy léteznie kell egy másik magatartási for-
mának, amely alkalmassá teszi az élőlényt új viselkedés kialakítására. Ez a keresési vagy 
akkomodációs magatartás. Ebben az esetben nem történik más, mint hogy az élő szerve-
zetben rejlő genetikai potenciál határáig új magatartásformák kerülnek felfedezésre, ezzel 
bővítve a fenntartó, asszimilációs viselkedés körét. A két mechanizmus alapján nyílik lehe-
tőség arra, hogy végtelen számú és tetszőleges környezeti változáshoz alkalmazkodjanak 
az élő szervezetek. A filogenetikai fejlődés során az élőlények alkalmazkodása a környezeti 
kihívásokhoz az élő szervezet asszimilációs és akkomodációs tevékenységének köszönhe-
tően szélesedik, bővül.

A képen látható labirintusba helyezett egér az első alkalommal lassan, számos tévúton 
keresztül jut el a bejárattól az ételig. Ez a folyamat az akkomodáció folyamata, melynek során 
az állat egy új viselkedési sémát alakít ki az élelem megszerzése érdekében. Abban az eset-
ben, ha nem változtatjuk meg a labirintus falait, az állat egyre gyorsabban fogja megtalálni 
a legrövidebb útvonalat. Ez a folyamat az asszimiláció, melyben az állat a már elsajátított 
viselkedési formát tökéletesíti. Ha most a labirintus falait, útvonalait átrendezzük, akkor 
a folyamat kezdődik elölről az akkomodációval, és folytatódik az asszimilációval.

Az asszimiláció 
önmagában nem teszi 

lehetővé az alkalmazkodást 
az újszerű környezeti 

viszonyokhoz.

Egy élőlény új viselkedési 
mintákat az akkomodáció 

révén tud kialakítani.

 

13. ábra: Akkomodáció és asszimiláció a tanulás folyamatában (Csányi, 2002)

Az asszimiláció és 
akkomodáció együtt 

teszi lehetővé a hatékony 
alkalmazkodást.

??

Az asszimiláció 
során az állat a már 

elsajátított viselkedési 
formát tökéletesíti.
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ÖsszEFoGlAlás
Jelen fejezt célja az volt, hogy összefoglaló áttekintést 
adjon a filogenetikai fejlődés általános törvényszerűsé-
geiről, melyek levezethetők az adaptív, komplex, dina-
mikus rendszerek és a káoszelmélet alapvetéseiből. 
Ennek megfelelőn áttekintettük a komplexitásnöveke-
dés jelentését, fontosságát, mechanizmusát.

A filogenetikai fejlődés szembetűnő jellegzetes sége 
az élő lények komplexitásának, összetettségének 
a nö ve kedése. Ennek a komplexitásnövekedésnek, 
ös sze tett ségnövekedésnek eredménye az aszimmetri-
kusság fokozatos növekedése. 

Azt mondtuk, hogy egy összetett rendszer lehet hetero-
gén és ezzel egy időben aszimmetrikus, vagyis rende-
zett. Lehet továbbá homogén és szimmetrikus, vagyis 
rendezettlen. Ez azt is jelenti, hogy minél heterogénebb, 
összetettebb és rendezettebb egy dinamikus rendszer, 
annál kisebb a kialakulásának a valószínűsége.

A filogenetikai fejlődés folyamata tulajdonképpen nem 
más, mint az élő szervezetek összetettségének, aszim-
metrikusságának folyamatos növekedése az időben. 
Egy élő szervezet annál összetettebb, vagyis a filoge-
netikai fejlődésnek annál magasabb fokán áll, minél 
kisebb valószínűséggel jön létre.

Ez a jelenség a tudomány mai állása szerint az önszer-
veződés mechanizmusa alapján érthető meg igazán. 
Az  önszerveződés korai fogalma a kibernetika korai 
éveiben keletkezett. Az önszerveződés tulajdonképpen 
nem más, mint egy komplex dinamikus nyílt rendszer-
ben spontán módon megjelenő rendezett mintázatok 
kialakulásának folyamata. Huzamosabb ideig tartó kör-
nyezeti hatás esetén az önszerveződés hatására sta-
bil mintázatok alakulnak ki a dinamikus rendszerek 
viselkedésben.

A filogenetikai fejlődés során folyamatos alkalmaz-
kodási kényszer alakítja a végtelen számú fejlődési 
irányt és lehetőséget. Ennek az alkalmazkodási folya-
matnak a lényege, hogy minden nyílt rendszernek van 
egy stabil állapota, amit a folyamatosan jelentkező kör-
nyezeti hatások ellenére fenntartani igyekszik. 

Ebből fakadóan pontosabb, ha dinamikus, nyílt rendsze-
rekről beszélünk. Hiszen ez a stabil állapot kisebb-na-
gyobb mértékben folyamatosan változik a környezeti 
hatásoknak megfelelően, de mégis arra törekszik, hogy 
visszatérjen az eredeti állapotába. Ennek az alkal-
mazkodási folyamatnak két egymástól különböző, de 
együttműködő mechanizmusa van. 

Az asszimiláció feladata, hogy a már kialakult stabil 
szerkezeti vagy viselkedési mintákat a kisebb környe-
zeti változásokhoz igazítva integrálja. Ennek eredmé-
nyeként, nem alakul ki új szerkezet vagy viselkedés, 
hanem a már meglévő struktúra és minta tökéletese-
dik, stabilizálódik a kisebb környezeti változások elle-
nében. Megkülönböztetünk felismerési és gyakorlási 
asszimilációt. 

A felismerési asszimiláció teszi lehetővé a meglévő 
minták és a megváltozott környezet összehasonlítá-
sát és adott esetben integrálását. A gyakorló asszimi-
láció pedig a kibővített minta tökéletesedésért, stabili-
zálódásáért felelős.

Az akkomodáció akkor fordul elő, amikor a szervezet-
nek idomulnia kell egy nagyobb környezeti változáshoz, 
mert ebben az esetben új szerkezeti vagy viselkedés-
beli minta szükséges az alkalmazkodáshoz. Az új akko-
modált szerkezeti és viselkedési minta ezek után a gya-
korló és felismerő asszimiláció során tökéletesedik, 
stabilizálódik. 
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tUDásPrÓBA

Az AláBBI állÍtásoKrÓl DÖNtsE El, HoGY IGAzAK VAGY HAMIsAK! IGAz HAMIs

1. Akkomodáció: az alkalmazkodás azon formája, amikor a környezeti változáshoz szükséges új 
viselkedési forma, viselkedési séma, cselekvés, mozdulat alakul ki.  

2. Akkomodáció: az élőlények azon képessége, amely alapján képesek kisebb-nagyobb sikerrel 
a környezeti változásokhoz igazítani viselkedésüket, szervezetüket.  

3. Asszimiláció: az alkalmazkodás azon formája, amikor a környezeti változáshoz egy már elsa-
játított, meglévő viselkedési forma, viselkedési séma, cselekvés, mozdulat tökéletesítése, fino-
mítása történik.

 
4. Az asszimiláció és akkomodáció együtt teszi lehetővé a hatékony alkalmazkodást.  
5. Ontogenetika: az élőlények, fajok kialakulásának a tudománya az evolúció folyamatának, tör-

vényszerűségeinek kutatása.  
6. Komplexitásnövekedés: egy adott dinamikus rendszer alkotóelemeinek vagy az attraktorok 

mennyiségi és minőségi növekedése.  
7. Mennyiségi változások sorozata: A filogenetikai fejlődésben megfigyelhető élő rendszerek alko-

tóelemeinek növekedése, ami feltétlenül minőségi változást jelent.  
8. Minőségi változások sorozata: A filogenetikai fejlődésben megfigyelhető élő rendszerek visel-

kedésében bekövetkező, asszimilációs jellegű változások sorozata.  
9. Önszerveződés: egy komplex dinamikus nyílt rendszerben irányítottan megjelenő rendezett 

mintázatok kialakulásának folyamata.  
10. Rendezetlen állapot: egy komplex rendszer azon állapota, amikor a rendszert alkotó elemek 

mintázata heterogén, szimmetrikus és kialakulásának valószínűsége magas.  
11. Rendezett állapot: egy komplex rendszer azon állapota, amikor a rendszert alkotó elemek min-

tázata homogén, aszimmetrikus és kialakulásának valószínűsége alacsony.  
12. A kibernetika egy tudományos irányzat, amely a szabályozás, a vezérlés és az információfeldol-

gozás általános törvényeit vizsgálja.  
13. A komplex, dinamikus, nyílt rendszerek fejlődését mennyiségi és minőségi változások soro-

zata hatja át.  
14. A komplexitásnövekedés mennyiségi értelemben azt jelenti, hogy egyre rendezettebb mintáza-

tok keletkeznek.  
15. A komplexitásnövekedés minőségi értelemben azt jelenti, hogy spontán kialakuló, a rendszert 

alkotó elemek száma növekszik.  
16. A viselkedésen olyan cselekvéseket értünk, amelyeket az élő szervezet azért végez, hogy 

a lehető legjobban alkalmazkodjon a környezetéhez.  
17. Egy élőlény új viselkedési mintákat az akkomodáció révén tud kialakítani.  
18. Az asszimiláció és akkomodáció egymástól független alkalmazkodási folyamat.  



Második rész:  
Az ontogenetikai fejlődés 
természete

Negyedik fejezetNegyedik fejezet
Az ontogenetikai fejlődésAz ontogenetikai fejlődés és és    

a a mozgásos cselekvések  mozgásos cselekvések  
befolyásoló tényezőibefolyásoló tényezői

Ötödik fejezetÖtödik fejezet
Az ontogenetikai fejlődés  Az ontogenetikai fejlődés  
biológiaibiológiai és és pszichológiai   pszichológiai  

dimenziójadimenziója

Hatodik fejezetHatodik fejezet
Az ontogenetikai fejlődés Az ontogenetikai fejlődés 

szociokulturális dimenziójaszociokulturális dimenziója
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A negyedik fejezet célja:

	z bemutatni az emberi ontogenetikai (egyed-) fejlődés elméleti alapjait és a főbb fejlődési irányokat magyarázó 
modelleket,

	z rávilágítani arra a tényre, hogy az emberi ontogenetikai (egyed-) fejlődés alapvetően három nagy területen (dimenzió-
ban) zajlik, és a születéstől az időskor végéig tart,

	z definiálni a mozgásos cselekvések egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezőit és jelentőségét.

A negyedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Biológiai érési megközelítés: Az emberi ontogenetikai fejlődés kizárólagos forrása a genetikailag determinált érési és 

növekedési folyamatokra vezethető vissza.
	z Dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítés: Az emberi ontogenetikai fejlődés az emberi cselekvést megha-

tározó egyéni (biológiai, pszichológiai), mikrokörnyezeti (pl. instrukció, eszköz, társ) valamint makrokörnyezeti (pl. kul-
túra, magaslat, hőmérséklet) befolyásoló tényezők, önszerveződő eredménye.

	z Környezeti tanulási megközelítés: Az emberi ontogenetikai fejlődés elsősorban a környezetből származó tapasztala-
tok és információk összességére vezethető vissza.

	z Kulturális megközelítés: Az emberi ontogenetikai fejlődés a környezet kulturális meghatározottságára, valamint 
az érési és növekedési folyamatokra vezethető vissza.

	z Mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői: Azon befolyásoló tényezők összessége, melyek az érés, növekedés, 
tanulás, gyakorlás során hatást gyakorolnak a mozgásos cselekvések kivitelezésére, elsajátítására.

	z Mozgásos cselekvések egyéni befolyásoló tényezői: A mozgásos cselekvések kivitelezésére, elsajátítására hatást 
gyakorló biológiai és pszichológiai hatások összessége.

	z Mozgásos cselekvések makrokörnyezeti befolyásoló tényezői: A mozgásos cselekvések kivitelezésére, elsajátítá-
sára hatást gyakorló közvetett, tágabb környezetből érkező hatások összessége (pl. hőmérséklet, magaslat, nézők, 
szurkolók, látási viszonyok).

	z Mozgásos cselekvések mikrokörnyezeti befolyásoló tényezői: A mozgásos cselekvések kivitelezésére, elsajátítá-
sára hatást gyakorló a közvetlen feladatvégrehajtást befolyásoló hatások összessége (pl. instrukció, eszköz, társ).

	z Univerzális-konstruktivista megközelítés: Az emberi ontogenetikai fejlődés a közvetlen környezet, valamint az érési és 
növekedési folyamatok által megalapozott, az egyén aktív, felfedező cselekvő tevékenységének az eredménye.

Negyedik fejezet: Az ontogenetikai 
fejlődés és a mozgásos 
cselekvések befolyásoló tényezői
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Az emberi ontogenetikai fejlődés 
befolyásoló tényezői
Az első részben bemutattuk a káoszelmélet és az élettelen dinamikus rendszerek viselkedésre 
jellemző legfontosabb tulajdonságokat, törvényszerűségeket. Rávilágítottunk arra a tényre, 
hogy az élettelen dinamikus rendszerek viselkedésének jellemzői és törvényszerűségei 
értelmez hetők az élő dinamikus rendszerek viselkedésének alakulásában, pontosabban a filo-
genetikai, vagyis az evolúciós fejlődés folyamatában is. Ez azért lehetséges, mert az élettelen és 
az élő rendszerek, mint adaptív, komplex rendszereknek a működési törvényszerűségei és jel-
lemzői megegyeznek. Az élő rendszerek viselkedését szabályozó sémákat, az élőlényre jel-
lemző stabil állapotnak neveztük és megmutattuk, hogy egy adott élőlénynek több, a viselkedé-
sét alakító sémája, vagyis stabil állapota lehetséges. A kettő vagy több viselkedési sémával, 
stabil állapottal rendelkező élőlényeket a viselkedés szempontjából multistabil élő rendszerek-
nek neveztük. Ez azt jelenti, hogy a környezethez igazodva képesek rugalmasan alkalmazkodni 
az eredeti tulajdonságuk megváltozása nélkül egy másik séma kialakításával.

Az emberi ontogenetikai fejlődés elméletének áttekintését a mindmáig népszerű, Arnold Gesell 
nevéhez fűződő biológiai érési megközelítéssel kezdjük. Az elmélet szerint az emberi fejlődést 
meghatározó vonások alapvető sorozata endogén jellegű (genetikailag meghatározott), vagyis 
a változások az emberi szervezetből, a biológiai örökség következtében jönnek létre (Gesell, 
1933). Ez azt jelenti, hogy az ontogenetikai fejlődés befolyásoló tényezője a genetikailag deter-
minált, biológiai érési és növekedési folyamatokból levezethetők, melyek kizárólagos forrása és 
magyarázója a lokális (pl. szervek, szervrendszerek alakulása, kognitív fejlődés) és globális visel-
kedésbeli változásoknak. A biológiai érési megközelítést alkalmazó kutatók általában úgy vélik, 
hogy a fejlődés szakaszos jellegű változások egymásutánjaként zajlik és alapvetően programo-
zott, melyben a genetikai program irányító hatása miatt az önszerveződés nem elképzelhető.

A második fejlődési modell a környezeti tanulási megközelítés, amely szerint ugyan a biológiai 
tényezők alapozzák meg a fejlődést, de a fejlődésben bekövetkező változások fő okai a környezet-
ben keresendők. A fejlődés fő mechanizmusának a tanulást tartják, azt a folyamatot, amelyben 
az ember viselkedése a tapasztalat által módosul (John Lock és a tabula rasa). A pszichikus fej-
lődés folyamatát és végeredményét a környezet determinálja (Lock, 1801). Születéskor a gyer-
mek egy tiszta laphoz hasonlítható és a gyermeket körülvevő környezet, tapasztalatok alakítják 
a különböző jellegzetességeket (pl. jó környezetben az egyénből erkölcsös, rossz környezetben 
erkölcstelen, antiszociális felnőtt válik.) Azt mondhatjuk, hogy a környezeti tanulási felfogás sze-
rint az emberi ontogenetikai fejlődés befolyásoló tényezője kizárólag a külső környezetből érkezik, 
amit a rendszer a biológiai érettségének megfelelően befogad, így gyakorolva hatást a viselkedés 
alakulására. A felfogásnak megfelelően a szervek, szervrendszerek fejlődése és a kognitív fejlő-
dés során bekövetkező komplexitásnövekedés, a mennyiségi változások alapvetően programo-
zottak, de a minőségi változások a környezetből származó információk elsajátításán alapszik. 

Az univerzális-konstruktivista felfogás pszichológusai úgy gondolják, hogy az örök lés és 
a kör nyezet egyenlő és kölcsönös szerepet játszó forrásai a fejlődésnek, és létezik egy általá-
nos fejlődési struktúra, amely minden embernél azonos, tekintet nélkül a kulturális különbsé-
gekre (Molnár és Vass, 2005a). A Piaget által megfogalmazott univerzális-konstruktivista meg-
közelítés nagyobb szerepet tulajdonít a gyermeknek saját fejlődése aktív közreműködőjeként, 
mint akár a biológiai érési vagy a tanulási megközelítés. Piaget szerint ez a konstruktív folyamat 
alapvetően minden embercsoportban azonos (Piaget, 1976).

A kulturális megközelítés szerint gondolkodó pszichológusok is úgy vélik, hogy a biológiai és 
a tapasztalati tényezők befolyásolják a fejlődést. Véleményük szerint azonban ugyanaz a bio-
lógiai és környezeti inger egészen más hatással lehet a fejlődésre attól a sajátos történelmi és 
kulturális háttértől függően, amellyel adott esetben kölcsönhatásba kerül (Kozulin és mtsai., 
2003). A kulturális megközelítés szerint az egyedfejlődés befolyásoló tényezője túlmutat 
a közvetlen környezeti tapasztalatokon és ennek megfelelően figyelembe veszi a gyermeket 
körülvevő kulturális környezet hatását is.

Az élő dinamikus 
rendszerek egy időben 
stabilak és rugalmasak 

tudnak lenni, ami 
a fejlődés alapja.

Az emberi szervezetre 
élő, komplex, dinamikus, 

adaptív és multistabil 
rendszerként tekintünk.

A környezeti tanulási 
megközelítésnél 

a tanulásnak nagyobb 
a szerepe a fejlődésben, 

mint a genetikai 
meghatározottságnál.

Az univerzális-
konstruktivista felfogás 

szerint a fejlődés 
szakaszai univerzálisak és 

kultúrától függetlenek.

Ugyanaz a biológiai és 
környezeti inger egészen 

más hatással lehet 
a fejlődésre az egyént érő 

történelmi és kulturális 
háttértől függően.
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A dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben az egész életen át tartó fejlődés 
nem más, mint az emberi testet felépítő biológiai, pszichológiai és szociokulturális válto-
zások és a környezeti hatások eredményeként kialakuló multistabil állapotok, viselke-
dési és cselekvési minták alakulásának sorozata, amely a születéstől a halál pillanatáig tart 
(Thelen és mtsai., 2001). A teljes életciklus egyes szakaszaiban megjelenő stabil viselkedési 
formák tulajdonképpen egy önszerveződő folyamat eredményeként jönnek létre, melyek 
tanulás során stabilizálódnak. Ebben a fejlődési folyamatban az alrendszerek egyik fő jel-
legzetessége, hogy eltérő ütemben fejlődnek, melyből fakadóan a fejlődésre úgy tekintünk, 
mint az egyes alrendszerekre jellemző időintervallumok összefonódására, mely a millisze-
kundumtól, hetekig, hónapokig vagy akár évekig is tarthatnak.

16  mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői megközelítés: constraint-led approach
17  mozgásos cselekvések szerkezeti befolyásoló tényezője: structural constraints

A mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői
Az előző alfejezetben röviden áttekintettük az ontogenetikai fejlődés folyamatát leíró elmé-
leti alapvetéseket és a fejlődés befolyásoló tényezőit (pl. érés, növekedés, környezet). 
A továbbiakban részletesen bemutatjuk az ontogenetikai fejlődés során a célirányos, moz-
gásos cselekvések befolyásoló tényezőinek elméleti alapjait16. Ez az elméleti megközelítés 
Kugler, Kelso, Turvey és Newell munkássága révén került a tudományos gondolkodás közép-
pontjába az 1980-as évek elején (Kugler és mtsai., 1982). A felfogás szerint minden mozgá-
sos cselekvés úgynevezett befolyásoló tényezők keretei között jöhet csak létre (Csányi, 
Révész, 2015). Newell az említett befolyásoló tényezőket három kategóriába sorolta a 14. 
ábrának megfelelően, melyek hatással vannak egy adott mozgásos cselekvés kivitelezé-
sére és magára a mozgástanulás folyamatára is (Newell, 1986).

egyéni befolyásoló tényezők
Az egyéni befolyásoló tényezőknek alapvetően két fajtáját különböztetjük meg. Az első, 
ami döntően genetikailag meghatározott, és az érés és növekedés folyamatában többnyire 
a külső környezeti hatásoktól mentesen formálódik. A nemzetközi szakirodalom ebből 
fakadóan ezeket az alkotó elemeket a mozgásos cselekvések szerkezeti befolyásoló ténye-
zőinek17 tekinti (Magill, 2011). Jellemzője ezeknek a folyamatoknak, hogy az emberi egyed-
fejlődés folyamán különböző ütemben változnak, és a serdülőkor végéig nagymértékű, 
viszonylag gyors változáson mennek keresztül. Szerkezeti befolyásoló tényezők például 
a testmagasság, a testsúly, az izom-zsír arány, az antropometriai és testalkati tényezők, 
az érzékszervek fejlettségi állapota. 

A dinamikusrendszer-
elmélet szemszögéből 
tehát a fejlődést úgy 

értelmezzük mint 
összetett, kölcsönös és 
folyamatos interakciók 

eredőjét.

Minden mozgásos 
cselekvés úgynevezett 
befolyásoló tényezők 
keretei között jöhet 
csak létre (egyéni, 

mikro- és makrokörnyezeti 
befolyásoló tényezők)

14. ábra: A mozgásos cselekvések úgynevezett befolyásoló 
tényezői (Newell alapján) 

Az egyéni befolyásoló 
tényezők biológiai 

dimenzióját, szerkezeti, 
a pszichológiai dimenzióját, 

funkcionális befolyásoló 
tényezőknek is nevezzük.
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Az egyéni befolyásoló tényezők másik nagy csoportja az úgynevezett kognitív és affektív 
területen bekövetkező változásokat foglalja magába, amelyeket kis mértékben a genetika, 
nagyobb mértékben viszont a környezeti hatások befolyásolnak. Az ezen a területen lezajló 
folyamatokat a nemzetközi szakirodalom funkcionális befolyásoló tényezőnek nevezi18. Funk-
cionális befolyásoló tényezők például a kognitív fejlettség, érzelmi állapot, személyiségjegyek. 

18  funcionális befolyásoló tényező: functional constraint
19  feladatvégrehajtást befolyásoló tényező: task constraint
20  makrokörnyezeti befolyásoló tényező: environmental constraints
21  mozgás és észlelés összekapcsolása: information-movemnt coupling

Mikrokörnyezeti befolyásoló tényezők
Az emberi viselkedést befolyásoló második jelentős tényező nem más, mint az adott célirá-
nyos mozgásos cselekvést meghatározó, a végrehajtást befolyásoló közvetlen mikrokörnye-
zet, amit feladatvégrehajtást befolyásoló tényezőnek19 is nevezhetünk. 

A mozgástanulás és mozgásfejlődés folyamatában ez a tényező, illetve ennek a folyamatos, 
cselekvést befolyásoló hatása a legjelentősebb (Araujo és mtsai., 2007). A feladatvégrehajtást 
befolyásoló mikrokörnyezeti tényezők például az adott mozgásos cselekvésre vagy játékszi-
tuációra vonatkozó szabályok, a feladatvégrehajtáshoz alkalmazott eszközök mérete, súlya, 
alakja, színe, az adott feladatban részt vevők száma (Button és mtsai., 2011).

Makrokörnyezeti befolyásoló tényezők
A mozgásos cselekvéseket befolyásoló tényezők harmadik csoportját makrokörnyezeti befo-
lyásoló tényezőknek20 nevezi a nemzetközi szakirodalom. Ezen befolyásoló tényezők alapve-
tően stabilak, lassabban változnak és többnyire tőlünk függetlenek. Ilyen makrokörnyezeti 
befolyásoló tényezők például a levegő hőmérséklete és páratartalma, a tengerszint feletti 
magasság, a nézőközönség jelenléte, a verseny- vagy edzésszituáció, szociokulturális háttér 
(Rein és mtsai., 2014). A makrokörnyezeti befolyásoló tényezőkre, illetve annak alakulására, 
hogy egy tanóra vagy edzés milyen környezetben zajlik, relatíve kevés a ráhatásunk, illetve 
igyekszünk a foglalkozások során a makrokörnyezetet a lehetőségekhez képest a mozgásta-
nulás szempontjából optimális környezetté alakítani. 

Összességében elmondható, hogy minden mozgásos cselekvést az egyéni, a mikro- és a makro-
környezeti befolyásoló tényezők szorítanak keretek közé (Newell és mtsai., 2003). Az is kijelent-
hető, hogy az adott mozgásos cselekvés és a mozgásos cselekvés által generált információ köl-
csönösen hatnak egymásra. Más szavakkal kifejezve: a mozgásos cselekvést befolyásoló 
tényezők észlelése nélkül nem jöhet létre a mozgásos cselekvés, ugyanakkor a mozgásos cselek-
vés újabb és újabb információt generál a környezetben, amit észlelni kell (Gibson, 1979). A fenti 
kijelentésből fakadóan a 15. ábrának megfelelően azt mondhatjuk, hogy minden egyes mozgásos 
cselekvéshez specifikus, az adott mozgásra vonatkozó információ jön létre a mozgásos cselekvés 
által, amelyeket a végrehajtást követően azonnal össze kell kapcsolni egymással21.

Az emberi viselkedést 
befolyásoló második 

tényező az úgynevezett 
feladatvégrehajtást 
befolyásoló tényező.

Az emberi viselkedést 
befolyásoló harmadik 

tényező a makrokörnyezeti 
befolyásoló tényező, 

amely relatív értelemben 
időtől független.

Dinamikusrendszer- 
elméleti aspektusból 

minden mozgás 
az észlelés-cselekvés-

észlelés körkörös 
folyamatában kerül 

végrehajtásra.

15. ábra: A mozgásos cselekvések befolyásoló tényezőinek és az észlelés, 
cselekvés, észlelés folyamatának kapcsolata (Newell alapján)

A mozgásos cselekvés és 
a mozgásos cselekvés 

által generált információ 
kölcsönösen hat egymásra.
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ÖsszefoglAlás
Jelen fejezetben bemutattuk az emberi ontogenetikai és 
a mozgásos cselekvések befolyásoló tényezőit. Ennek 
keretében azt mondtuk, hogy a biológiai érési megköze-
lítés értelmében az ontogenetikai fejlődés befolyásoló 
tényezője a genetikailag determinált, biológiai érési és 
növekedési folyamatokból levezethetők.

A környezeti tanulási megközelítés szerint a fejlődés fő 
mechanizmusa a tanulás, és így a pszichikus fejlődés 
folyamatát és végeredményét a környezet determinálja. 

Az univerzális-konstruktivista felfogás szerint az örök-
lés és a környezet egyenlő és kölcsönös szerepet játszó 
forrásai a fejlődésnek, és létezik egy általános fejlődési 
struktúra, amely minden embernél azonos, tekintet nélkül 
a kulturális különbségekre. 

A kulturális megközelítés szerint a biológiai és a tapasz-
talati tényezők egyaránt befolyásolják a fejlődést, de 
az egyént körülvevő sajátos történelmi és kulturális hát-
tértől függően.

A dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben 
az egész életen át tartó fejlődés nem más, mint az emberi 
testet felépítő biológiai, pszichológiai és szociokulturá-
lis változások és a környezeti hatások eredményeként 
kialakuló multistabil állapotok, viselkedési és cselekvési 
minták alakulásának sorozata, amely a születéstől a halál 
pillanatáig tart.

A mozgásos cselekvések kivitelezését, elsajátítását 
az egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló ténye-
zők irányítják. Az egyéni befolyásoló tényezőknek alap-
vetően két fajtáját különböztetjük meg. Az első döntően 
genetikailag meghatározott, és az érés és növekedés 

folyamatában többnyire a külső környezeti hatásoktól 
mentesen formálódik. A nemzetközi szakirodalom ezeket 
az alkotó elemeket a mozgásos cselekvések szerkezeti 
befolyásoló tényezőinek nevezi. Az egyéni befolyásoló 
tényezők másik nagy csoportja a funkcionális befolyásoló 
tényezők közé sorolható (pl.: kognitív fejlettség, érzelmi 
állapot, személyiségjegyek).

Az emberi viselkedést befolyásoló második jelentős 
tényező a végrehajtást befolyásoló közvetlen mikrokör-
nyezet, amit feladatvégrehajtást befolyásoló tényezőnek 
nevezünk (pl.: alkalmazott eszközök mérete, súlya, alakja, 
színe, az adott feladatban részt vevők száma).

A mozgásos cselekvések harmadik befolyásoló tényezőjét 
makrokörnyezeti befolyásoló tényezőnek nevezzük (ilyen 
pl. a levegő hőmérséklete és páratartalma, a tengerszint 
feletti magasság, a nézőközönség, a verseny- vagy edzés-
szituáció, a szociokulturális háttér).

Összességében elmondható, hogy minden mozgásos cse-
lekvést az egyéni, valamint a mikro- és a makrokörnye-
zeti befolyásoló tényezők szorítanak keretek közé. Az is 
kijelenthető, hogy az adott mozgásos cselekvés és a moz-
gásos cselekvés által generált információ kölcsönösen 
hatnak egymásra. Más szavakkal kifejezve: a mozgásos 
cselekvést befolyásoló tényezők észlelése nélkül nem 
jöhet létre a mozgásos cselekvés, ugyanakkor a mozgásos 
cselekvés újabb és újabb információt generál a környezet-
ben, amit észlelni kell. A fenti kijelentésből fakadóan azt 
mondhatjuk, hogy minden egyes mozgásos cselekvéshez 
specifikus, az adott mozgásra vonatkozó információ jön 
létre a mozgásos cselekvés által, amelyeket a végrehaj-
tást követően azonnal össze kell kapcsolni egymással.
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tUDásPRóBA

Az AláBBi állÍtásoKRól DÖNtse el, Hogy igAzAK vAgy HAMisAK! igAz HAMis

1. Az élő dinamikus rendszerek egy időben stabilak és rugalmatlanok tudnak lenni, ami a fejlődés 
alapja.  

2. Minden mozgásos cselekvés úgynevezett befolyásoló tényezők keretei között jöhet csak létre 
(egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezők).  

3. Az egyéni befolyásoló tényezők biológiai dimenzióját, funkcionális, a pszichológiai dimenzióját 
szerkezeti befolyásoló tényezőknek is nevezzük.  

4. Dinamikusrendszer-elméleti aspektusból minden mozgás az észlelés-cselekvés-észlelés körkö-
rös folyamatában kerül végrehajtásra.  

5. Az emberi viselkedést befolyásoló második tényező a végrehajtást befolyásoló, úgynevezett fel-
adatvégrehajtást befolyásoló tényező.  

6. Az emberi viselkedést befolyásoló harmadik tényező a makrokörnyezeti befolyásoló tényező, 
amely teljes mértékben az időtől független.  

7. A dinamikusrendszer-elmélet szemszögéből tehát a fejlődést úgy értelmezzük, mint összetett, 
kölcsönös és folyamatos interakciók eredőjét.  

8. Az univerzális-konstruktivista felfogás szerint a fejlődés szakaszai univerzálisak és kultúrától 
függetlenek.  

9. A biológiai érési megközelítés szerint a fejlődés elsődleges okai a környezettől meghatározottak.  
10. A környezeti tanulási megközelítésnél a tanulásnak nagyobb a szerepe a fejlődésben, mint a gene-

tikai meghatározottságnak.  
11. Az emberi szervezetre élő, komplex, dinamikus, adaptív és monostabil rendszerként tekintünk.  
12. A mozgásos cselekvés és a mozgásos cselekvés által generált információ kölcsönösen hat 

egymásra.  
13. A kulturális megközelítés szerint a biológiai és a tapasztalati tényezők egyaránt befolyásolják 

a fejlődést, de az egyént körülvevő sajátos történelmi és kulturális háttértől függetlenül.  
14. A mozgásos cselekvést befolyásoló tényezők észlelése nélkül nem jöhet létre a mozgásos 

cselekvés.  
15. A mozgásos cselekvés újabb és újabb információt generál a környezetben, amit észlelni kell.  
16. A szerkezeti befolyásoló tényezőket a mozgástanítás során nem vesszük figyelembe, de alapve-

tően tőlünk független elemek, bár megfelelő edzésmódszerekkel fejleszthetők.  
17. Funkcionális befolyásoló tényezők például a kognitív fejlettség, érzelmi állapot, személyiségjegyek.  
18. Szerkezeti befolyásoló tényezők például a testmagasság, a testsúly, az izom-zsír arány, az antro-

pometriai és testalkati tényezők, az érzékszervek fejlettségi állapota.  



Az ötödik fejezet célja:
	z részletesen bemutatni az emberi ontogenetikai (egyed-) fejlődés biológiai és pszichológiai területein (dimenzióiban) 

bekövetkező változásokat és azok hatását az emberi viselkedésre,
	z bemutatni a kognitív fejlődés szakaszait és főbb jellemzőit (Piaget),
	z rámutatni a kognitív fejlődési szakaszok befolyásoló hatására a mozgástanítási gyakorlat tükrében,
	z bemutatni a pszichoszociális fejlődés szakaszait és főbb jellemzőit,
	z rámutatni a pszichoszociális fejlődési szakaszok befolyásoló hatására a mozgástanítási gyakorlat tükrében.

Az ötödik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Akkomodáció: a környezeti változásokhoz igazodó, új viselkedési forma kialakulásának folyamata.
	z Asszimiláció: egy már elsajátított viselkedési forma tapasztalati alapon történő alkalmazkodása a változatos környe-

zeti feltételekhez.
	z Az ontogenetikai fejlődés biológiai területe (dimenziója): az ontogenetikai fejlődés során az emberi viselkedést befo-

lyásoló, az emberi szervezetet felépítő szervrendszerek összessége, amit úgynevezett egyéni szerkezeti befolyásoló 
tényezőknek is neveznek.

	z Az ontogenetikai fejlődés pszichológiai területe (dimenziója): az ontogenetikai fejlődés során az emberi viselke-
dést befolyásoló kognitív folyamatok összessége, amit úgynevezett egyéni, funkcionális befolyásoló tényezőnek is 
neveznek.

	z egocentrikus gondolkodás: a gyermek nem képes ugyanannak a szituációnak egy időben két vagy több aspektusát 
figyelembe venni. Nem képes egy esemény- vagy egy gondolatsort visszafelé lepergetni. 

	z Kognitív fejlődés folyamata: az értelmi fejlődés egymásra épülő – a fogalmak ban és a gondolkodási folyamatokban 
végbemenő – változásokat jelent, amelyek a mentális képességekben és készségekben a születés és a halál között 
lejátszódnak.

	z Kognitív fejlődés szakaszai: szenzomotoros, műveletek előtti, konkrét műveleti, formális műveleti.

Ötödik fejezet: Az ontogenetikai 
fejlődés biológiai és 
pszichológiai dimenziója02
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Az ontogenetikai fejlődés biológiai dimenziója
Az emberi fejlődés folyamatának tudományos igényű kutatása közel 100 éves múltra tekint 
vissza. Ennek a hosszú periódusnak az elején az 1930-as években a kutatások főként 
az emberi testtartás és helyváltoztatás kialakulásának folyamatára irányultak. 

Ennek az úttörő munkának két jeles képviselője A. Gesell és M. Shirley, akik kutatásaik során 
a születéstől a járás kialakulásáig tartó periódust vizsgálták részletesen. Mint azt már emlí-
tettük, az általuk képviselt megközelítés jellemzője, hogy az emberre jellemző testtartás és 
helyváltoztató mozgás kialakulásának elsődleges és csaknem kizárólagos forrása a biológiai 
érés alapján magyarázható, amit a genetikai örökségünk irányít (Shirley, 1933). A környezet-
nek elenyésző és időszakos a hatása erre a folyamatra. 

Gesell és Shirley részletes megfigyelések során arra tettek kísérletet, hogy bemutassák, 
milyen folyamaton keresztül valósul meg a fejlődés a velünk született reflexektől és elemi 
mozgásmintáktól, az elemi akaratlagos mozgásokon keresztül, az egyenes testtartás és 
járás kialakulásáig. A kutatási eredményeik alapján azt a következtetést vonták le, hogy 
függetlenül bármilyen külső környezeti hatástól (pl. mozgásfejlesztés) a vizsgált személyek 
mindig ugyanazokon a szakaszokon keresztül jutnak el a velünk született reflexektől a járás 
kialakulásáig.

Jelen könyvnek nem célja az emberi szervezet biológiai dimenziójába tartozó szervek és szerv-
rendszerek fejlődésének részletes áttekintése. Mindazonáltal röviden rávilágítunk a mozgá-
sos viselkedés alakulásának és a mozgástanulás folyamatának szempontjából meghatározó 
szervrendszerek fejlődésében bekövetkező főbb jellegzetességekre. 

	z A csontrendszer fejlődése alapvetően genetikailag meghatározott, minimális környezeti 
befolyással. Jellemzően nagy változások következnek be a születéstől a serdülőkor végéig, 
aminek jelentős hatása van a mozgásos viselkedésre (pl. végtagok méretének változása). 

	z A csontrendszerhez hasonlóan az izomrendszer fejlődése is jelentős mértékben 
genetikailag meghatározott, azonban az izomrendszer egyes jellemzői a megfelelő 
környezeti ingerekkel, edzésmunkával jelentős mértékben fejleszthetők.

	z Az idegrendszer egységes fejlődése genetikailag meghatározott, azonban az egyes 
idegrendszeri területek, elemek a külső környezet hatására jelentős mértékben fejlőd-
hetnek. Hasonlóan a csont- és izomrendszer fejlődéséhez, a születéstől a serdülőkorig 
az idegrendszer fejlődése is gyors. 

	z Az érzékszervek fejlődése is alapvetően genetikailag meghatározott folyamat, melynek 
során a születéstől a kisiskoláskor végéig jelentős változások zajlanak le. A mozgásos 
viselkedés szempontjából jelentős befolyásoló tényező a látás, hallás, egyensúlyozás és 
a kinesztetikus érzékelés fejlődése. 

	z Az endokrin rendszer feladata az emberi szervezetben található hormonok szabá-
lyozása. Hatása jelentős az emberi szervezetet felépítő csont-, ideg- és izomrendszer 
mennyiségére és minőségére vonatkozóan.

A fenti szervekre, szervrendszerekre úgy kell tekintetünk mint amelyek megteremtik a lehe-
tőségét az emberi létezésnek. Egyfajta keretet biztosítanak az emberi mozgásos viselkedés 
számára. Figyeljük meg, hogy a felsorolt alrendszerek mindegyikére jellemző, hogy az ontoge-
netikai fejlődés során nagymértékben genetikailag meghatározott módon fejlődnek. Az egyes 
szervrendszerek komplexitása a fejlődés során növekszik, és a szervrendszerek mindegyike 
részt vesz az emberi viselkedés kialakításában. 

Az emberi szervezet biológiai dimenziójában lezajló, érés és növekedés során bekövetkező 
változások az emberi mozgásos cselekvés, viselkedés szempontjából olyan szabályozó 
tényezők, amelyek befolyásolják a rendszer állapotát. A biológiai érési megközelítés szerint 
a fogantatás pillanatától az idegrendszer érésében és növekedésében bekövetkező változá-
sok kizárólagos befolyással bírnak a mozgásos viselkedés végrehajtásában részt vevő szer-
vek és szervrendszerek lokális változásában, globális hatást gyakorolva a mozgásos viselke-
dés kivitelezésére, végrehajtására. 

A biológiai dimenzió 
elemei: csontrendszer, 

izomrendszer, 
idegrendszer, 

érzékszervrendszer, 
endokrin rendszer, és 

a kardio-respiratorikus 
rendszer.

A biológiai dimenzió 
szervrendszereinek 

komplexitása és 
differenciálódása az érés, 

növekedés során 
fokozatosan növekszik.

A biológiai dimen-
zióba tartozó szervek és 
szervrendszerekre úgy 
tekintünk, mint amelyek 

megteremtik a lehetőségét 
az emberi létezésnek.

Az érés és növekedés 
során bekövetkező válto-

zások az emberi mozgásos 
cselekvés végrehajtásá-
ban és kialakulásában 

befolyásolják a rendszer 
lokális és globális állapotát.
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Más szavakkal kifejezve: a szabályozó változó – vagyis a genetikai program – lokális szinten 
befolyásolja az idegrendszer érését, ami szükséges és egyben elégséges feltétele a globális 
viselkedés alakulásának, vagyis az egyes fejlődési szakaszokban megjelenő mozgásos cse-
lekvések kialakulásának és fejlődésének.

Az ontogenetikai fejlődés 
pszichológiai dimenziója
Az előző szakaszban azt mondtuk, hogy a biológiai érési megközelítés az emberi szervezet bioló-
giai dimenziójában bekövetkező változásokat tekinti az emberi viselkedésben és mozgásos cse-
lekvésben megfigyelhető viselkedésváltozás kizárólagos forrásának. Ami azt jelenti, hogy a bioló-
giai dimenzióban az érés és növekedés hatására bekövetkező lokális változások elegendő és 
szükséges feltételei az ontogenetikai fejlődésben megjelenő fejlődésnek a mozgásos cselekvések 
tekintetében is. A következőkben rávilágítunk az ontogenetikai fejlődés pszichológiai dimenzió-
jába tartozó kognitív, valamint pszichoszociális fejlődés során bekövetkező változásokra annak 
érdekében, hogy érzékeltessük, hogy a pszichológiai dimenzióban bekövetkező változások nem 
vezethetők vissza a genetikailag determinált érési és növekedési folyamatokra.

Kognitív fejlődés (Piaget alapján)
Piaget a gondolkodás fejlődését négy (lásd. 1. táblázat), folyamatában egymásra épülő, szigorú 
időbeli sorrendiséget követő szakaszra osztotta fel (Piaget, 1970). Véleménye szerint a szaka-
szoktól függetlenül a szervezet mindig egyensúlyra törekszik, és amikor új szituációba kerü-
lünk, kölcsönhatásba lépünk a környezettel, ami az egyensúly helyreállítása érdekében 
 asszimilációval vagy akkomodációval jár. Ebben a folyamatban, ha az új tapasztalatok össze-
egyeztethetők, illeszthetők már meglévő sémákhoz, akkor asszimilációról beszélünk. Abban 
az esetben, ha az új tapasztalatok nem illeszkednek egyik elsajátított sémánkhoz sem, új sémát 
szükséges kialakítani. Ezt a folyamatot akkomodációnak nevezzük. 

Amikor például a gyermek meglát egy kutyát, és az anyja megnevezi az állatot, akkor előbb-
utóbb az összes négylábú, ugató állatot kutyaként fogja azonosítani, tehát újonnan kialakult 
kutyasémáját használja fel az új állatok megnevezésére (asszimiláció). Ha viszont ezután ész-
revesz egy macskát, amely nyilvánvalóan összetűzésbe kerül a kutyasémával, felül kell 
írnia meglévő sémáját, és létre kell hoznia egy új sémát (akkomodáció). Az 1. táblázatban 
röviden összefoglaljuk, majd ezt követően részletesen bemutatjuk a kognitív fejlődés szaka-
szait és a szakaszok főbb jellemzőit.

A genetikai program 
szükséges és elégséges 
feltétele a fejlődésnek.

A pszichológiai 
dimenzióban bekövetkező 
változások nem vezethetők 

vissza a genetikailag 
determinált érési és 

növekedési folyamatokra.

A kognitív fejlődés 
egymásra épülő időbeli 

sorrendiséget követ.

szakasz jellemző főbb események
Szenzomotoros 
(születéstől 2 éves 
korig)

A csecsemő megtanulja megkülönböztetni 
magát a környezetében lévő személyek-
től és tárgyaktól.

Elsődleges asszimiláció és viselkedési 
sémák kialakulása mozgáson keresztül

Műveletek előtti 
gondolkodás 
(2-től 7 éves korig)

A gyermeki beszéd nagymértékű fejlődése, 
valamint a szimbólumok, szavak és tárgyak 
használatának következtében fejlődik a logi-
kai gondolkodás.

A fizikai aktivitás által tovább fejlődnek 
az előző szakaszban kialakult sémák, töké-
letesebbé, felhasználhatóbbá, széleskörűen 
alkalmazhatóvá válnak.

Konkrét műveleti 
gondolkodás 
(7-től 11 éves korig)

A gyermek logikai gondolkodása konkrét 
események kapcsán jól működik, képes 
osztályozni és kategorizálni tárgyakat 
különböző szempontok szerint.

Kialakul a reverzibilis gondolkodás 
a konkrét, jelen lévő tárgyakkal végzett aktív 
cselekvő játék, tevékenység által.

Formális műveleti 
gondolkodás 
(11 éves kortól)

A serdülő képes elvont dolgokkal művelete-
ket végezni, absztrakt módon gondolkodni.

Kialakul a deduktív, hipotetikus 
gondolkodás.

1. táblázat: A kognitív fejlődés folyamata Piaget alapján

Egy új séma kialakulá-
sának folyamata nem 
más, mint a már meg-
lévő sémák folyamatos 
összehasonlítása a kör-

nyezeti ingerekkel.
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szenzomotoros szakasz:

A szenzomotoros szakasz a születéssel kezdődik és megköze lítőleg a 24. hónapig tart. Erre az idő-
szakra jellemző, hogy a csecsemő megtanulja megkülönböztetni saját magát a környezetében 
lévő személyektől és tárgyaktól. Ebben a fejlődési szakaszban a csecsemőnek meg kell tanul-
nia az akarat lagos mozgások és az érzékelés, észlelés összehangolását, koordinálását. 
A velünk született reflexekből lassanként akaratlagos és szervezett mozgások alakulnak ki. Ezek 
ugyan kezdetben sztereotip jellegűek, de a próbálkozás, tévedés folyamatláncán kiépülő tapasz-
talat alapján egyre rugalmasabbá válnak. A környezet folytonos és változatos hatást gyakorol 
az idegrendszerre, ezáltal a szüntelen gyakorlás során a tapasztalatok felhalmozódnak. A meg-
figyelhető sztereotip mozdulatokból kialakuló rugalmas, a környezethez idomuló mozgásos cse-
lekvések kialakulásának folyamatába a változatos környezeti hatásokon túl, az idegrendszer 
érése és növekedése is jelentős mértékben hozzájárul. A születéstől a beszéd megjelenéséig 
tartó időszakot Piaget szenzomotoros szakasznak – más szavakkal: az érzékszervi mozgásos 
intelligencia időszakának – nevezte el, melyet további hat alszakaszra bontott (Piaget, 1997).

	z Az első szakasz a reflexek gyakorlásának, megerősítésének kora (1 hónapos korig), 
mely időszakban a csecsemő reflexszerű viselkedéssel alkalmazkodik a környezeté-
hez (veleszületett reflexek). Ezek a veleszületett reflexek biztosítják a csecsemő szá-
mára a későbbi akaratlagos mozgások megalapozásához szükséges információk, 
tapasztalatok összegyűjtését. A veleszületett reflexek tehát biztosítják a csecsemő 
számára az asszimilációs alkalmazkodást a környezethez (pl. a veleszületett reflex-
viselkedések tökéletesedése). Ebben az időszakban akkomodációról még nem 
beszélhetünk. Ami azt jelenti, hogy a veleszületett mozgás mintákon túl, újonnan 
megjelenő mozgásminta elsajátítása nem lehetséges.

	z Ezt követi az elsődleges szokások kialakulásának a periódusa (1–3 hónapos korban), 
a maradandó feltételes kapcsolatok kialakulása, a csecsemő saját testével kapcsolatos 
elsődleges cirkuláris reakciók (saját testre vonatkozó szokások) kialakulása. Ebben 
az időszakban az idegrendszer érésének következtében a reflexen alapuló viselkedés, 
mely nem akaratlagos, fokozatosan csökken és előtérbe kerülnek az akaratlagos cse-
lekvések, melyek a már rögzült reflexen alapuló viselkedési mintákba integrálódnak, 
asszimilálódnak. Előtérbe kerülnek a próba szerencse alapon végrehajtott akarat-
lagos mozgások, melyek megteremtik az alapját a megszilárdult viselkedési minták 
kiterjesztésének.
Ennek egyik szemléletes példája a hüvelykujj szopása. Egyértelműen kijelenthető, hogy 
hüvelykujjszopási reflexszel nem születünk, hanem az több mozgásos cselek vésnek 
a velünk született szopási reflexbe történő integrálása (asszimiláció). Az integrá lódás, 
vagyis a szopási reflex sémájának bővülése nem tudatos módon történik, hiszen 
az újszülött számára saját teste még nem tudatosult, vagyis nem létezik, és különbséget 

A kognitív fejlődés első 
szakasza a szenzomotoros 

nevet viseli, mely felöleli 
a születéstől számított 

időszakot a beszéd 
megjelenéséig.

16. ábra: A szenzomotoros fejlődés szakaszai

A születéstől a beszéd 
megjelenéséig tartó 

időszakot szenzomoto-
ros, vagy érzékszervi 
mozgásos intelligen-

cia szakasznak nevezzük.

A veleszületett reflexek 
biztosítják az érzékszervi 
tapasztalatot a későbbi 

akaratlagos mozgásokhoz.

Az elsődleges cirkuláris 
reakció: a csecsemő saját 

testével kapcsolatos 
szokásokat jelenti.

A hüvelykujj szopásának 
kialakulása asszimiláció 

eredménye, hiszen 
a kéz mozgása a velünk 

született szopási reflexbe 
integrálódik.
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sem tud tenni a környezetből és a saját szervezetéből származó ingerek hatására vég-
rehajtott mozdulatok között. Az mindenesetre kijelenthető, hogy akár a környezetből, 
akár a szervezet belsejéből érkező inger hatására az újszülött kezei előre be nem jósol-
ható mozgáspályákat fog bemozogni, melynek eredmé nyeként próba szerencse alapon 
az újszülött, csecsemő keze, illetve hüvelyk  ujja a szája közelébe fog kerülni (megérinti), 
ami kiváltja a szopóreflexet. A hüvelykujj szopása, másként nevezve a cumizás motivá-
ciója, drive-ja, mozgatórugója lehet, hogy a szopizás a csecsemő megnyugtatását szol-
gálja, ezért azt a csecsemő egyre többször hajtja végre, melynek eredményeként meg-
tanulja a kéz és az ujj, valamint a száj helyzetét és mozgását koordinálni viszonylag 
stabil környezeti feltételek között (pl. hanyatt fekve). Itt szükséges megjegyezni, hogy 
a térszemlélet fejlődésének ezt a szakaszát az jellemzi, hogy nem rendeződnek egybe 
a különböző érzékletes terek, nevezetesen nincs egyberendeződés a látás és a fogás 
között. Ennek következtében a vizuális és a tapintási tér még nem képeznek egységet, 
vagyis nem találkoznak egymással (17. ábra).

	z A szenzomotoros fejlődés harmadik állomása a másodlagos cirkuláris reakciók sza-
kasza (3–9 hónapos korban). Ennek a periódusnak az elemei már nemcsak a csecsemő 
saját testére vonatkoznak, hanem a csecsemő és a külvilág kapcsolatára is. A másodla-
gos cirkuláris reakciók kialakulásában meghatározó szerepe van a látás-fogás össze-
rendeződésének, ami azt jelenti, hogy a tárgyakkal történő manipulálás során a kéz 
által biztosított tapintási, fogási, a kéz által biztosított tapintási, fogási, valamint a látás 
során a tárgyról érkező érzetek egy időben kerülnek feldolgozásra, összekapcsolásra,  
ami az első cirkuláris reakciók szakaszában még nem volt lehetséges (18. ábra).  
A csecsemő érzékszervei révén ekkor már behatol a külvilágba, vagyis fokozatosan 
elkezdi manipulálni, alakítani környezetét, illetve a környezetében lévő tárgyakat. 
Többségében még ezen a szinten is asszimilációról beszélhetünk, amely alapján 
a már elsajátított saját testre vonatkozó sémák tökéletesednek.

	z A másodlagos cirkuláris reakciók gyakorlásának szakaszában (8–12. hónapos kor-
ban) a csecsemő képes egy általa már jól ismert feladat többféle megoldásának a kivi-
telezésére, azonban új helyzetekben még a meglévő, elsajátított szokásokat (sémákat) 
alkalmazza. Ezen a szinten már nagymértékű, akkomodáción alapuló sémaelsajátítás 
figyelhető meg. Továbbá itt már a gyermek különbséget tud tenni egy cselekvés, visel-
kedés kezdete és vége között. Más szavakkal kifejezve: képessé válik annak felismeré-
sére, hogy a különböző kiindulási helyzetektől függően nem szükséges, hogy változzon 
az elért eredmény (állandóság).

Az újszülött próba  
szerencse alapon fedezi fel 

a közvetlen környezetét.

17. ábra: Az elsődleges cirkuláris reakciók szakaszában a látási és tapintási tér nem 
rendeződik egységbe

Az elsődleges cirkuláris 
szakaszban a különbőző 

érzékletes terek, mint 
látás, tapintás még nem 

rendeződnek egybe.

A másodlagos cirkuláris 
reakció: a csecsemő 

saját testével és 
a környezettel kapcsolatos 

szokásokat jelenti.

A másodlagos cirkuláris 
reakciók gyakorlásának 

szakaszában 
a mozgásos cselekvések 

terén nagymértékű 
akkomodáció, új 
mozgásformák 
megjelenése és 

elsajátítása látható.
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	z Az ötödik időszakot a harmadlagos cirkuláris reakciók időszakának nevezzük (12 hóna-
pos kortól). Ekkor a gyermek már képes aktívan megváltoztatni feladatainak feltételeit. 
Beavatkozik a környezetbe és új eljárásokat fedez fel. Ebben az időszakban a játék még 
inkább kiemelkedő szerephez jut. A játék által válik elérhetővé a gyermek számára és 
a játék által valósul meg az akkomodációs folyamatok sokrétű felhasználása. Ebben 
az időszakban az aktív keresés, kíváncsiság és a változatos helyzetek kipróbálása a fej-
lődés mozgatórugója.

	z A szenzomotoros szakasz utolsó periódusában a gyermek képessé válik a tapasztalatok 
útján elsajátított sémák interiorizálására, melynek eredménye az asszimilált helyzetek-
ben bizonyos problémák cselekvés nélkül történő megoldása.

Műveletek előtti gondolkodás szakasza:

Az eddigiekben áttekintettük a szenzomotoros szakasz egymásra épülő és egymással fel 
nem cserélhető szakaszait. Rávilágítottunk arra a tényre is, hogy ennek a fejlődési szakasz-
nak az elején új mozgások elsajátítása nem történik, illetve csak abban az esetben, ha az egy 
már elsajátított cselekvési sémába integrálódik (pl. hüvelykujj szopása). Ennek oka elsősorban 
a látási és tapintási tér összekapcsolódásának és a saját test és a környezet közti különbségtétel 
képességének a hiányából fakad. A szenzomotoros fejlődési szakasz második felében azonban 
összerendeződik a látási és tapintási tér, továbbá egyre differenciáltabbá válik a saját test és 
a környezet közti különbségtétel lehetősége is.

A szenzomotoros szakaszt követi a műveletek előtti fejlődési szakasz, melyben nagymér-
tékű fejlődés következik be a gyermeki beszédben, valamint a szimbólumok, szavak és tár-
gyak használatában (szimbolikus gondolkodás). Azonban a gyermeki gondolkodásnak csupán 
egyetlen szempontja van: a sajátja, és nehéznek találja saját szemléletmódját igazítani másé-
hoz. Az egocentrikus gondolkodás fő jellegzetessége, hogy a gyermek nem képes ugyanannak 
a szituációnak egy időben két vagy több aspektusát figyelembe venni. Nem képes egy esemény- 
vagy egy gondolatsort visszafelé lepergetni. Képtelen az állandóság megőrzésére. A műveletek 
előtti gondolkodás inkább intuitív jellegű, irreverzibilis, a dolgok inkább olyanok, mint amilyennek 
látszanak, és nem olyanok, mint amilyennek lenniük kell. Jellemző még, hogy a műveletek 
előtti szakasz végére kialakul egy kezdetleges időfogalom, továbbá, hogy a problémamegoldó 
gondolkodás új szituációkban még többnyire próba szerencse alapján történik. A műveletek 
előtti gondolkodás szakasza mozgástanulás és mozgástanítás szempontjából már igen jelentős, 
hiszen ez az időszak felöleli az óvodai időszakot. A gyermeki gondolkodás sajátosságai lehetővé 
teszik a gyermek által már elsajátított alapvető mozgásformák tökéletesítését (asszimiláció) és 
ezzel egy időben biztosítják újabb alapvető mozgásformák elsajátítását is (akkomodáció). 

18. ábra: A másodlagos cirkuláris reakciók szakaszában a látási és tapintási tér egy 
egységbe rendeződik

A második cirkuláris 
reakciók szakaszában 

az érzékletes terek, 
látás, tapintás 

összekapcsolódnak, 
egymást kiegészítik.

A másodlagos cirkuláris 
reakciók szakaszában 

a látás és tapintási tér egy 
egységbe rendeződik.

A harmadlagos cirku-
láris reakciók idő-

szakában a gyermek 
önállóan és aktívan 

változtatja környezetét.

A műveletek előtti 
gondolkodás szakaszában 

a gondolkodás 
egocentrikus jellegű.

Az egocentrikus gon-
dolkodás fő jellegzetes-
sége, hogy a gyermek 

nem képes ugyanannak 
a szituációnak egy időben 

két vagy több aspek-
tusát figyelembe venni

A műveletek előtti 
gondolkodás inkább intuitív 

jellegű, irreverzibilis, 
nem állandó.
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Konkrét műveleti gondolkodás szakasza:

A konkrét műveleti gondolkodás szakaszában a gyermeki gondolkodás folyamatosan 
veszít egocentrikus jellegéből, reverzibilissé válik. Ennek megfelelően a gyermek foko-
zatosan képessé válik ugyanannak a szituációnak egy időben két vagy több aspektusát is 
elképzelni, továbbá képessé válik egy esemény- vagy gondolatsor visszafelé történő leper-
getésére. Az életkorra jellemző, hogy a gyermek képessé válik összetettebb problémák 
megoldására, de csak abban az esetben, ha azok valamilyen jelenlévő dolgokra irányulnak. 
Ilyenkor az adott problémát konkrét cselekvéssel, a tárgyak mozgatásával tudja megoldani. 
Ennek eredményeként a mozgás – adott esetben a tárgy, de a gyermek saját mozgása is – 
befolyásolja a gondolkodást és a probléma sikeres megoldását. Ebből fakadóan az eddigi 
fejlődési szakaszoktól eltérően, konkrét tárgyak és szituációk esetében nem próba szeren-
cse alapon történik a probléma megoldása. A mozgástanulás, mozgástanítás szempontjá-
ból ismét fontos szakaszról beszélhetünk, mert a gondolkodás fejlődése konkrét tapaszta-
latokon keresztül lehetővé teszi, a mozgásos cselekvés végrehajtása és annak eredménye 
közt felfedezhető oksági kapcsolatok kialakulását. Ez azt jelenti, hogy bizonyos szempontok 
mentén akkor válik hatékonnyá a mozgástanulás folyamata, ha fokozatosan összekapcsol-
juk a mozgásos cselekvés eredményét és az elért eredményhez kapcsolódó végrehajtás 
minőségére vonatkozó visszajelzéseket, továbbá biztosítjuk ezek tapasztalati alapon tör-
ténő összekapcsolását.

formális műveleti gondolkodás szakasza:

A formális műveleti gondolkodás szakaszában lehetőség nyílik az absztrakt, hipotetikus 
gondolkodásra. Míg a konkrét műveletek csak jelen lévő tárgyakkal végezhetők, a for-
mális műveletek lehetővé teszik jelen nem lévő tárgyakkal, összefüggésekkel végez-
hető műveletek, gondolati úton történő végrehajtását. Így lehetővé válik, hogy a gyermek 
ráeszméljen olyan változók egymástól való függésére, mint a súly, sebesség, idő, amelye-
ket az előző fejlődési szakaszban csak külön-külön tudott figyelembe venni. A gyermek 
számára a világ egyszerre lehet olyan, mint a valóságban, de olyan is, mint amilyennek 
látszik, és pusztán gondolati síkon, hipotetikusan, logikailag is képessé válik az össze-
függések megértésére, a valóság feltárására. A fentiekből fakadóan az adott problémák 
megoldása, legyen az konkrét vagy absztrakt síkon megoldható, már nem a próba sze-
rencse elve alapján történik, hanem a különböző szempontok egy idejű figyelembevétele 
alapján, gondolati síkon is, cselekvés szükségessége nélkül.

A kognitív fejlődés és a mozgástanítás összefüggései
Jelen szakasz célja, hogy rávilágítson a mozgásos cselekvés, mozgásos tanulás, mozgástaní-
tás megvalósítására a kognitív fejlődés sajátosságainak figyelembevételével.

Azt mondtuk, hogy a kognitív fejlődés szenzomotoros szakaszában döntően a velünk 
született reflexsémákba integráltan valósul meg a mozgásos cselekvések repertoárjának 
a bővülése. Jellemzője ennek az életkornak, hogy a gyermek nem, vagy csak egyes ese-
tekben tud különbséget tenni a környezete és saját teste között, illetve hogy fokozatosan 
rendeződik egy egységbe a látás, tapintás és a többi érzékszervek által továbbított infor-
máció. Ennek eredményeként célzott mozgástanításról nem beszélhetünk, hiszen még 
az utánzáson alapuló mozgásos cselekvésvégrehajtásra sem képes a gyermek. Egész 
konkrétan arról van szó, hogy ha egy olyan gyermeknek mutatjuk, hogy integessen a kezé-
vel, aki még azt a próba szerencse jellegű mozgásvégrehajtásai közben véletlenül nem 
csinálta, az nem is fogja utánozni egy másik gyermek vagy felnőtt által mutatott mozdula-
tot. Ellenben, amelyik gyereknél már voltak ilyen jellegű mozdulatok, az nagyobb eséllyel 
fogja követni, utánozni az integetést. Ebben az időszakban a legjobb, amit tehetünk, hogy 
a gyermek számára az életkorának és a biztonságának megfelelő változatos eszközöket 
biztosítunk, hogy azt a saját kíváncsiságából fakadóan manipulálhassa és fedezhesse fel. 
Az így végrehajtott mozgásos cselekvéseket, ha visszamutatjuk neki, nagyobb eséllyel 
fogja utánozni.

A konkrét műveleti 
gondolkodás szakaszában 

fokozatosan csökken 
az egocentrikus szemlélet, 

megteremtve ezzel 
az együttműködés alapjait.

A formális műveleti 
gondolkodás szakaszában 

a problémák absztrakt 
módon, konkrét 

cselekvések nélkül is 
megoldhatóvá válnak.

A szenzomotoros 
szakasz első, második és 
harmadik periódusában 
célzott mozgástanításról 

nem beszélhetünk.
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A műveletek előtti gondolkodási szakasz jellemzőjeként említettük, hogy a gyermek ego-
centrikusan gondolkodik, nem, vagy csak nehezen képes mások nézőpontjába helyezkedni. 
Azt is mondtuk, hogy a dolgok számára inkább olyanok, mint amilyennek látszanak, és 
nem olyanok, mint a valóságban, továbbá nem képes egy eseménysort fordított sorrend-
ben lejátszani, végiggondolni. Mindazonáltal képessé vált a saját teste és a külső környezet, 
valamint a saját és külső környezetben bekövetkező mozgások, cselekvések többé-kevésbé 
pontos megkülönböztetésére. Ebben az életkorban érdemes már célzott mozgástanításról 
is beszélni, mert az utánzás nemcsak már elsajátított, hanem újszerű mozgásokra is érvé-
nyessé válik. Természetesen ez csak abban az esetben igaz, ha az utánzandó mozgásos 
cselekvés és a gyermek által megszerzett mozgásos tapasztalat azt lehetővé teszi. Ebben 
az életkorban is az egyik leghatékonyabb mozgástanulást támogató lehetőség, ha a gyermek-
nek biztosítjuk a változatos, biztonságos eszköz- és mozgásforma-felhasználási lehetőséget, 
kiegészítve bizonyos specifikus, többségében az életkorra jellemző alapvető mozgásformák-
hoz kapcsolódó, utánzásos feladatokkal. Konkrétan ez azt jelenti, hogy a gyermek gondolko-
dása ezen a szinten az életkori sajátosságnak megfelelően alkalmazott alapvető mozgásfor-
mák utánzáson alapuló finomítására, tökéletesítésére, bővítésére képes. Fontos szempont, 
hogy a műveletek előtti gondolkodás nem teszi lehetővé az egyes mozdulatok, illetve az egyes 
mozdulatok által elért eredmény, következmény tudatos, külső szempontok szerinti össze-
egyeztetését, melyből fakadóan az egyes mozdulatok oktatása globálisan és/vagy bemozga-
tással valósítható meg.

A konkrét műveleti gondolkodás szakaszáról azt mondtuk, hogy a gyermek veszít egocent-
rikus világképéből, egyre inkább képessé válik mások szempontjainak a befogadására. Azt 
is mondtuk, hogy képessé válik egyszerű ok-okozati összefüggések felismerésére, konkrét 
mozgásos tevékenységek végrehajtása által. Ez a mozgástanítás oktatásának lehetősé-
gét bővíti, mert az utánzáson túl lehetőségünk nyílik az elsajátítandó mozgásos cselekvé-
sek, egyes egyszerűbb, a végrehajtás sikerének szempontjából fontos összetevők verbális 
kiemelésre, tudatosítására. Ez konkrétan azt jelenti, hogy a fokozatosság figyelembevételével 
az elsajátítandó mozgásos cselekvés végrehajtására vonatkozó kritériumok számát növel-
hetjük. Nagyon fontos azonban tudnunk, hogy azért, mert a gyermek egyre inkább képessé 
válik több szempontra figyelni a végrehajtás során, még nem jelenti azt, hogy a mozgásos 
cselekvés globális végrehajtására vonatkozóan az egyes szempontok és azok hatása össze-
függő egységgé válik. Mozgástanítás szempontjából ebben a kognitív fejlődési szakaszban 
változatos eszközökkel, saját élményen alapuló tapasztalatokkal, utánzásos feladatokkal és 
alapvető, a végrehajtásra vonatkozó egyszerű szempontokkal összeállított változatos gyakor-
lási környezet alakítható ki.

A kognitív fejlődés formális műveleti gondolkodás szakaszára vonatkozóan azt mondtuk, 
hogy a gyermek képessé válik absztrakt hipotézisek alkotására, elgondolására. Ez azt jelenti, 
hogy egy bizonyos összefüggés vagy szabály felismeréséhez már nem feltétlenül szükséges 
a konkrét mozgásos cselekvéseken keresztüli tapasztalatszerzés. Ebben a kognitív fejlődési 
szakaszban lehetőség nyílik a mozgástanulás szempontjából elengedhetetlen, összetett vég-
rehajtási szempontrendszer alapján szabályok alkotására, tesztelésére, ok-okozati összefüg-
gések felállítására, megnyitva ezzel a mozgástanítás során alkalmazható oktatási stratégiák 
teljes tárházát.

Pszichoszociális fejlődés (erikson alapján)
Erikson (Erikson, 1959) volt az első pszichológus, aki rámutatott arra a tényre, hogy 
az emberi élet különféle szakaszokon, úgynevezett pszichoszociális szakaszokon ível át 
a csecsemőkortól az öregkorig (2. táblázat). Véleménye szerint minden szakaszt egy hozzá 
tartozó speciális kibontakozási feladat jellemez; egy-egy életciklus sikeres megoldásának 
feladata. Ezt kell megoldani ahhoz, hogy az illető teljes egyéniségként léphessen a követ-
kező életfázisba. A következőkben röviden, lényegretörően, a mozgástanulás szempontjainak 
figyelembevételével összefoglaljuk az egyes szakaszok jellemzőit.

A műveletek előtti 
gondolkodás szakaszában 

az utánzáson alapuló 
mozgástanulás 
a legjellemzőbb.

A műveletek előtti 
gondolkodás nem 

teszi lehetővé 
a mozgáskivitelezése és 
annak eredménye közti 

tudatos összekapcsolást.

Az utánzáson túl lehetőség 
nyílik az elsajátítandó 

mozgásos cselekvések, 
egyszerűbb, a végrehajtás 
sikerének szempontjából 

fontos összetevők 
verbális tudatosítására.

Lehetővé válik összetett 
szabályok alkotása, 

tesztelése, összefüggések  
felállítása.

Erikson szerint az emberi 
életciklus egymásra épülő 

szakaszok összessége.
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Az Erik Erikson elméletében megjelenő életszakaszok közül az első 5 szakaszt tekintjük 
át részletesen annak érdekében, hogy az életkori sajátosságoknak megfelelő mozgásta-
nítási, módszertani megoldásokat alkalmazhassunk a serdülő kor eléréséig (2. táblázat).

1. Bizalom a bizalmatlanság ellenében (0–1 éves kor)

Ebben a szakaszban a csecsemő, a környezetének való kiszolgáltatottságából fakadóan, 
állandó bizonytalanságban van. Nem tudja saját magát megkülönböztetni a környezeté-
től. Az állandó ingerek, melyek az érzékszerveken keresztül bombázzák, többségében 
idegenek, zavaróak, félelmet keltők a gyermek számára. A csecsemő ezt az állandó 
bizonytalanságot az anya segítségével tudja folyamatosan megszüntetni, melynek ered-
ményeként az első életév végére kialakul a gyermekben a bizalom közvetlen környezete, 
az anyja iránt. Megtanulja, hogy ha felborult a homeosztázisa, vagyis valamilyen baja van, 
akkor van, aki segít neki, nincs magára hagyva.

2. Önállóság a szégyen és a kétségek ellenében (1–4 éves kor)

Az előző szakaszban a teljes bizalom kialakulása volt az elsődleges mozgatórúgója a fejlő-
désnek. A szakasz végére kialakul a bizalom, de ez még a teljes függőségi állapota a cse-
csemőnek. Ennek a szakasznak az alapvető problematikája abból fakad, hogy a gyermek 
fejlődésének következtében egyre inkább aktív részesévé akar válni a környezetében 
zajló eseményeknek. Saját maga szeretné azokat alakítani, mindazonáltal erre sok eset-
ben nem képes még. Az aktív részvétel során törekszik az önállóságra, függetlenségre, 
mellyel az autonómia érzése erősödik. Az alapvető konfliktus abból fakad, hogy nem 
képes felmérni, hogy mi az, amit önállóan, a testi épsége veszélyeztetése nélkül is meg 
tud valósítani. Ezért az önállóságra valló cselekedetei gyakran veszélyesek és zavar-
ják a környezetét. Ilyenkor jön a szülő, aki a gyermek kezdeményezőkészségét ezekben 
a helyzetekben – érthető okokból kifolyólag – meggátolja. A probléma ebből a helyzetből 
fakad. Szülőként el kell döntenünk, mit hagyjunk önállóan a gyereknek és mit ne, vagyis 
hol húzzuk meg a határt. Az állandó szülői kontroll, a gyermek önállóságra törekvésének 
folyamatos gátja, egyben a kétségek és a szégyen érzésének kialakulását okozza az önál-
lóság érzése ellenében. Ebből fakadóan olyan környezetet kell teremteni a gyermek szá-
mára, ahol többségében szabadon gyakorolhatja és önállóan manipulálhatja a környeze-
tét (játék).

3. Kezdeményezés a bűntudat ellenében (4–6 éves kor)

Az előző szakaszban az autonómia, a környezettől való függetlenség kialakulása volt 
az elsődleges mozgatórúgója a fejlődésnek. Ezt követően egy újabb mozgatórúgó, a kez-
deményezőkészség kialakulása veszi át a szerepet. Ebből fakadóan következik, hogy 
az autonómia, vagyis a környezettől való függetlenség és a kezdeményezőkészség két 
különböző mozgatórúgója a fejlődésnek. A beszéd és a szimbolikus gondolkodás kiala-
kulásával a gyermek egyre inkább képessé válik szándékát, akaratát több és több szi-
tuációban kifejezni. Az állandó falakba ütközés eredményeként a gyermekben kialakul 
a bűntudat érzése, miszerint bár önálló, független a környezetétől, de szándékát, akaratát 

szint jellemzők

1 bizalom a bizalmatlanság ellenében

2 önállóság a szégyen és a kétségek ellenében

3 kezdeményezés a bűntudat ellenében

4 teljesítmény a kisebbrendűség ellenében

5 identitás az identitászavar ellenében

6 alkotás a stagnálás ellenében

7 intimitás az elszigetelődés ellenében

8 integritás a kétségbeesés ellenében

 2. táblázat: Erikson pszichoszociális elméletének szakaszai

Az Erikson által kidolgozott 
pszichoszociális krízis 

elmélet az egész életen át 
tartó folyamatot öleli fel.

Az első szakasz sikeres 
megoldása a feltétlen 
bizalom kialakulása.

A második szakaszában 
megkezdődik 

az önállóságra, 
függetlenségre 
való törekvés.

Az aktív önálló és részben 
autonóm tevékenységek 
által erősödik a gyermek 

autonómiaérzete.

A harmadik szakaszban 
előtérbe kerül 

a kezdeményezés 
a már megszilárdult 
autonómiaérzésre 

alapozva.
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állandóan elnyomják, amiből az következik számára, hogy nem jó dolgokat akar, mert 
nem illeszkedik a környezetébe. Ebben a szakaszban tanulja meg a gyermek, hogy a füg-
getlenség és a cselekvés kezdeményezésének, vagyis az aktivitásnak integrálódnia kell 
a környezetbe.

4. teljesítmény a kisebbrendűség ellenében (6–12 éves kor)

Az első három szakaszra épülő fejlődés ebben a szakaszban is folytatódik, ami meg-
alapozza a később, felnőttkorban használt készségek elsajátítását. Az első szakasz-
ban kialakult a bizalom, de még fennmaradt a függőség állapota. A második szakasz 
épp ennek a megmaradt függőségnek a csökkentésére törekszik, ami még nem párosul 
többnyire a kezdeményezőkészséggel. Ez a harmadik szakasz megoldandó problémája, 
miszerint bízom a környezetemben, már független is vagyok, akkor itt az ideje kezdemé-
nyezni is. Valójában itt még nem az a lényeg, hogy a kezdeményezett esemény sikeres 
vagy nem, hanem maga a kezdeményezés ténye, megtörténte a fontos. A negyedik sza-
kaszhoz érve jutunk el a sikeresség vagy kudarc problematikájához. Az iskolás korban 
erre az időszakra tehető az alsó tagozat, amely az alapvető készségek elsajátításának és 
megismerésének a legfontosabb időszaka. Kritikus fejlődési pont ez, amelyben a gyer-
mekben kialakul a sikeresség, vagyis a kompetencia érzése vagy éppen az önbizalomhi-
ány. Alapvető szükséglete a szakasznak a sikeresség érzetének kialakulása. Ehhez olyan 
környezet megteremtése szükséges, amelyben a gyermeknek lehetősége van azt meg-
tapasztalni. Ebből fakadóan kihívást, de sikerességet biztosító feladatok elé kell állítani 
a gyermeket.

5. identitás az identitászavar ellenében (12-19 éves kor)

Ebben a fejlődési szakaszban, mely a serdülőkor időszakára esik, a biológiai fejlődés 
következtében merőben új kihívások jelentkeznek. A stabil identitás kialakítása érdekében 
előtérbe kerül a serdülő kapcsolata a külső csoportokkal. Ezzel párhuzamosan jelentke-
zik a felnőtt életforma modelljelnek keresése. Ennek a kettős folyamatnak az eredmé-
nyeként jellemző a folyamatos küzdelem a saját karakter állandóságának kialakításáért 
(identitás). Ennek folyamatában a zavarok és kétségek váltogatják egymást, más sza-
vakkal kifejezve: ez a világnézet kialakításának és a világ dolgaiban való eligazodásának 
az ideje.

A pszichoszociális fejlődés és a mozgástanítás összefüggései
Összességében a pszichoszociális fejlődés első szakaszában, a fejlődés és ezzel egy 
időben a mozgástanulás folyamatának elsődleges mozgatórugója a megfelelő biztonsá-
gérzet kialakulása. Ez azt jelenti, hogy az érés, növekedés hatására bekövetkező szervi 
változások, továbbá a kognitív fejlettségi állapot és a biztonságos légkör együttesen teszi 
lehetővé a gyermek számára, hogy környezetét aktív módon felfedezze. Ennek eredmé-
nye, hogy a gyermek saját maga teremti meg, építi fel közvetlen környezetét, tökélete-
síti és rugalmassá teszi mozdulatait (asszimilál), és új mozgásos cselekvési formákat hoz 
létre (akkomodál). 

Mozgástanítás szempontjából ez azt jelenti, hogy olyan környezetet kell biztosítanunk, 
ahol a gyermek biztonságos körülmények között, sokféle eszköz mellett, saját maga aktí-
van fedezheti fel környezetét.

A pszichoszociális fejlődés második szakaszában az autonómiára való törekvés a fej-
lődés és ezzel egy időben a mozgástanulás mozgatórugója. Erre az időszakra jellemző, 
hogy a gyermeket nevelők egyre többször mondják, hogy „Nem!”, „Ne csináld ezt!”, „Nem 
szabad!”. Ez abból fakad, hogy a gyermek önállósodni szeretne és a legtöbb szituációban 
egyedül kíván helytállni. Természetesen a fejletlenségéből fakadóan nem képes reálisan 
felmérni, hogy mi az, ami biztonságos és mi az, ami már a biztonságot veszélyezteti. 

Ebben az időszakban is akkor járunk el helyesen a mozgástanulás szempontjából, ha olyan 
környezetet teremtünk, ahol a gyermek biztonságban, felügyelet mellett fedezheti fel 
környezetét, mert ezzel támogatjuk a legjobban az autonómia érzetének kialakulását.  

A negyedik szakasz 
kritikus fejlődési 

pont a sikeresség, 
a kompetenciaérzet és 

az önbizalom 
kialakulása szempontjából.

Az ötödik szakaszban 
az identitás 

kialakítása válik 
hangsúlyos tevékenységgé.

A pszichoszociális fejlődés 
első szakaszában a meg-

felelő biztonságérzet támo-
gatja a mozgástanulást.

A pszichoszociális fejlődés 
második szakaszában  
az autonómiatámogató  
környezet támogatja a  

mozgástanulást.
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Az állandó tiltás helyett arra célszerű törekedni, hogy abban segítsünk, hogyan kell 
biztonságosan cselekedni. (Ne azt mondjuk, hogy „Nem!”, hanem azt magyarázzuk el, 
hogyan igen!)

A pszichoszociális fejlődés harmadik szakaszában a biztonságérzet, az autonómiaérzet 
mellé a kezdeményezés is bekapcsolódik mozgatórugóként a fejlődésbe. Ennek követ-
kezménye, hogy a gyermeknek még több ötlete támad, mint az előző fejlődési szaka-
szokban. A mozgástanulás és mozgástanítás szempontjából a szabad játék mellé foko-
zatosan bekapcsolódnak az irányított szabályjátékok és feladatok. Ezzel párhuzamosan 
a kezdeményezőkészség fejlesztése érdekében hangsúlyosan lehetőséget kell biztosítani 
a gyermeki ötletek kipróbálására, tapasztalatok gyűjtésére, még abban az esetben is, 
ha az adott feladatot nem sikerül végrehajtani. Ebben az életkorban nem az az elsődle-
ges, hogy sikerült-e megcsinálni azt, amit elterveztem, hanem maga a saját elképzelés 
kipróbálása, a kezdeményezés a legfontosabb.

A pszichoszociális fejlődés negyedik szakaszában a kompetenciaérzet veszi át a fejlő-
dés elsődleges mozgatószerepét, így már nemcsak a biztonság, az autonómia és a kez-
deményezés, hanem annak sikeressége is nagymértékben befolyásolja a fejlődést és 
egyben a mozgástanulás folyamatát.

A pszichoszociális fejlődés 
harmadik szakaszában 

a kezdeményezést  
támogató környezet  

 támogatja a  
mozgástanulást.

A pszichoszociális fejlődés 
negyedik szakaszában 
a kompetenciaérzetet 
támogató környezet  

támogatja a  
mozgástanulást.
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ÖsszefoglAlás
Jelen fejezetben részletesen bemutattuk az emberi ontog-
enetikai fejlődés biológiai és pszichológiai dimenzióiban 
bekövetkező változási folyamatokat.

Az emberi ontogenetikai fejlődés biológiai, pszicholó-
giai és szociokulturális dimenziókban történik, mely vál-
tozások egy időben és egymásra kölcsönösen hatást 
gyakorolva zajlanak le a környezeti hatásokra reagálva. A 
biológiai dimenziót szerkezeti, a pszichológiai és szocio-
kulturális dimenziót egyéni funkcionális, míg a környezeti 
hatásokat a fejlődés és viselkedés környezeti befolyásoló 
tényezőinek nevezzük.

Kiemeltük a biológiai dimenzióban azokat a szerveket, 
szervrendszereket, melyek alapvetően befolyásolják 
a mozgásos cselekvések végrehajtását, elsajátítását. 
A fenti szervekre, szervrendszerekre úgy kell tekintetünk, 
mint amelyek megteremtik a lehetőségét az emberi léte-
zésnek. Egyfajta keretet biztosítanak az emberi mozgásos 
viselkedés számára. Mindegyik szervre, szervrendszerre 
jellemző, hogy az ontogenetikai fejlődés során nagymér-
tékben genetikailag meghatározott módon fejlődnek. 
Kiemeltük, hogy az emberi szervezet biológiai dimenziójá-
ban lezajló érés és növekedés során bekövetkező változá-
sok az emberi mozgásos cselekvés, viselkedés szempont-
jából olyan szabályozó tényezők, amelyek befolyásolják 
a rendszer állapotát, vagyis a viselkedését.

Az ontogenetikai fejlődés pszichológiai dimenziójához 
kapcsolódóan részletesen bemutattuk a kognitív fejlő-
dés és a pszichoszociális fejlődés szakaszait, jellemzőit és 
azok mozgástanítást befolyásoló hatását.

A kognitív fejlődés négy egymásra épülő szakaszra külö-
níthető el, melyek minőségi értelemben különböznek egy-
mástól. Ebben a fejlődési folyamatban a fő mozgatórúgó 
a gyermek aktív alkalmazkodása a környezethez, az akko-
modáció és asszimiláció eredményeként. Ennek megfele-
lően a fejlődés megtörténik külső támogatás hiányában is, 
az aktív felfedezés és a környezeti alkalmazkodás követ-
kezményeként. Az elgondolás szerint a biológiai válto-
zások megteremtik a lehetőségét az egyre összetettebb 
cselekvésnek, amelyet a környezet aktív felfedezése tölt 
meg tartalommal.

Azt mondtuk, hogy a kognitív fejlődés szenzomotoros sza-
kaszában döntően a velünk született reflexsémákba integ-
ráltan valósul meg a mozgásos cselekvések repertoárjá-
nak a bővülése. Az előbbiekből következik, hogy ebben 
az életkorban célzott mozgástanításról nem beszélhe-
tünk, hiszen még az utánzáson alapuló mozgásos cselek-
vésvégrehajtásra sem képes a gyermek. 

A műveletek előtti gondolkodási szakaszra az a jellemző, 
hogy a gyermek egocentrikusan gondolkodik, nem, vagy 

csak nehezen képes mások nézőpontjába helyezkedni, 
azonban képessé válik a saját teste és a külső környezet, 
valamint a saját és külső környezetben bekövetkező moz-
gások, cselekvések többé-kevésbé pontos megkülönböz-
tetésére. Ebben az életkorban érdemes már célzott moz-
gástanításról is beszélni, mert az utánzás nemcsak már 
elsajátított, hanem újszerű mozgásokra is érvényessé 
válik. 

A konkrét műveleti gondolkodás szakaszáról azt mondtuk, 
hogy a gyermek veszít egocentrikus világképéből, egyre 
inkább képessé válik mások szempontjainak a befogadá-
sára. Képessé válik egyszerű ok-okozati összefüggések 
felismerésére, konkrét mozgásos tevékenységek 
végrehajtása által. Ez a mozgástanítás oktatásának lehe-
tőségét bővíti, mert az utánzáson túl lehetőségünk nyí-
lik az elsajátítandó mozgásos cselekvések, egyes egy-
szerűbb, a végrehajtás sikerének szempontjából fontos 
összetevők verbális kiemelésre, tudatosítására. 

A formális műveleti gondolkodás szakaszára vonatkozóan 
megállapítottuk, hogy a gyermek képessé válik absztrakt 
hipotézisek alkotására, elgondolására. Ebben a szakasz-
ban lehetőség nyílik a mozgástanulás szempontjából 
elengedhetetlen, összetett végrehajtási szempontrend-
szer alapján szabályok alkotására, tesztelésére, ok-oko-
zati összefüggések felállítására, megnyitva ezzel a moz-
gástanítás során alkalmazható oktatási stratégiák teljes 
tárházát.

A pszichoszociális fejlődés egész életen át tartó 8 sza-
kaszában az egyes szakaszokra jellemző krízishelyzetek 
hatékony kezelése az alkalmazkodás és aktív cselekvés 
eredményeként jön létre. Az elmélet alapján azt mondjuk, 
hogy minden egyes életszakasznak megvan a sajátos jel-
lege és az ebből fakadó megoldandó problémája. A felme-
rülő probléma sikeres megoldása biztosítja a személyiség 
pszichoszociális értelemben történő fejlődését. 

A pszichoszociális fejlődés első szakaszában, a fejlő-
dés és ezzel egy időben a mozgástanulás folyamatának 
elsődleges mozgatórugója a megfelelő biztonságérzet 
kialakulása. Ennek eredménye, hogy a gyermek saját 
maga teremti meg, építi fel közvetlen környezetét, töké-
letesíti és rugalmassá teszi mozdulatait (asszimilál), és 
új mozgásos cselekvési formákat hoz létre (akkomodál). 
Mozgástanítás szempontjából ez azt jelenti, hogy olyan 
környezetet kell biztosítanunk, ahol a gyermek bizton-
ságos körülmények között, sokféle eszköz mellett, saját 
maga aktívan fedezheti fel környezetét.

A pszichoszociális fejlődés második szakaszában az auto-
nómiára való törekvés a fejlődés és ezzel egy időben 
a mozgástanulás mozgatórugója. Ebben az időszakban is 
akkor járunk el helyesen a mozgástanulás szempontjából, 
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ha olyan környezetet teremtünk, ahol a gyermek bizton-
ságban, felügyelet mellett fedezheti fel környezetét, mert 
ezzel támogatjuk a legjobban az autonómia érzetének 
kialakulását. Az állandó tiltás helyett, arra célszerű töre-
kedni, hogy abban segítsünk, hogyan kell biztonságosan 
cselekedni.

A pszichoszociális fejlődés harmadik szakaszában a fej-
lődésbe a biztonságérzet, az autonómiaérzet mellé a kez-
deményezés is bekapcsolódik mozgatórugóként. Ennek 
következménye, hogy a gyermeknek még több ötlete 
támad, mint az előző fejlődési szakaszokban. A  kezde-
ményezőkészség fejlesztése érdekében hangsúlyosan 

lehetőséget kell biztosítani a gyermeki ötletek kipróbá-
lására, tapasztalatok gyűjtésére, még abban az esetben 
is, ha az adott feladatot nem sikerül végrehajtani. Ebben 
az életkorban nem az az elsődleges, hogy sikerült-e meg-
csinálni azt, amit elterveztem, hanem maga a saját elkép-
zelés kipróbálása, a kezdeményezés a legfontosabb.

A pszichoszociális fejlődés negyedik szakaszában a kom-
petenciaérzet veszi át a fejlődés elsődleges mozgató-
szerepét, így már nemcsak a biztonság, az autonómia és 
a kezdeményezés, hanem annak sikeressége is nagymér-
tékben befolyásolja a fejlődést és egyben a mozgástanu-
lás folyamatát.
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tUDásPRóBA

Az AláBBi állÍtásoKRól DÖNtse el, Hogy igAzAK vAgy HAMisAK! igAz HAMis

1. Az aktív önálló és részben autonóm tevékenységek által erősödik a gyermek autonómiaérzete.  
2. A pszichoszociális fejlődés második szakaszában az autonómiatámogató környezet támo-

gatja a mozgástanulást.  
3. A pszichoszociális fejlődés harmadik szakaszában a kezdeményezést támogató környezet támo-

gatja a mozgástanulást.  
4. A pszichoszociális fejlődés negyedik szakaszában a kompetenciaérzetet támogató környezet 

támogatja a mozgástanulást.  
5. A konkrét műveleti gondolkodás szakaszárban a gyermek veszít egocentrikus világképéből, egyre 

inkább képessé válik mások szempontjainak a befogadására  
6. A kognitív fejlődés első szakasza a szenzomotoros nevet viseli, mely felöleli a születéstől számí-

tott időszakot a beszéd megjelenéséig.  
7. A pszichoszociális fejlődés első szakaszában a megfelelő biztonságérzet támo-

gatja a mozgástanulást.  
8. A születéstől a beszéd megjelenéséig tartó időszakot szenzomotoros, vagy érzékszervi mozgá-

sos intelligenciaszakasznak nevezzük.  
9. A másodlagos cirkuláris reakciók szakaszában a látás és tapintási tér egy egységbe rendeződik.  
10. A pszichológiai dimenzióban bekövetkező változások nem vezethetők vissza a genetikailag deter-

minált érési és növekedési folyamatokra.  
11. A másodlagos cirkuláris reakció: a csecsemő saját testével és a környezettel kapcsolatos szoká-

sokat jelenti.  
12. A kognitív fejlődés egymásra épülő időbeli sorrendiséget követ.  
13. A műveletek előtti gondolkodás inkább intuitív jellegű, irreverzibilis, nem állandó.  
14. A biológiai dimenzió szervrendszereinek komplexitása és differenciálódása az érés, növekedés 

során fokozatosan növekszik.  
15. A formális műveleti gondolkodás szakaszban a problémák absztrakt módon, konkrét cselekvések 

nélkül is megoldhatóvá válnak.  
16. Az elsődleges cirkuláris reakció: a csecsemő saját testével kapcsolatos szokásokat jelenti.  
17. A műveletek előtti gondolkodás szakaszában a gondolkodás egocentrikus jellegű.  
18. Az elsődleges cirkuláris szakaszban a különböző érzékletes terek – mint látás, tapintás – még 

nem rendeződnek egybe.  
19. A biológiai dimenzió elemei: csontrendszer, izomrendszer, idegrendszer, érzékszervrendszer, 

endokrin rendszer és a kardio-respiratorikus rendszer.  



A hatodik fejezet célja:
	z rávilágítani a behaviorista tanulási megközelítés erősségeire és gyengeségeire,
	z bemutatni a szociális tanuláselmélet alapjait és szakaszait,
	z kiemelni a tanulást alapvetően befolyásoló motivációs szükségleteket,
	z értelmezni és a gyakorlatban megmutatni a legközelebbi fejlődési zóna fogalmát.

A hatodik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Azonosulás (identifikáció): az azonosulás során a szándékosan vagy spontán választott modelltől átvett viselkedési 

minták a személyiségbe beépülve annak részévé válnak. Az azonosulás során a hangsúly nem az átvett viselkedésen 
van, hanem a választott modellel való kapcsolat fenntartásán.

	z Behaviorizmus: a pszichológia egy elméleti irányzata, amely a viselkedést tekinti az objektív megfigyelés egyetlen 
lehetséges tárgyának, amelyben a tanulás az operáns és klasszikus kondicionálás mellett, megfigyelés útján történő 
tanulás is lehet.

	z Belsővé tétel (interiorizáció): a szociális tanulás legmagasabb szintje, melynek során a modell nem játszik fontos sze-
repet. A viselkedésformák vagy értékek átvétele azért történik, mert az egybevág az egyén saját értékrendszerével, 
így annak átvétele magában is jutalomértékű. Az átvett viselkedésforma, érték, vélemény stb. függetlenedik a forrás-
tól, és szervesen beépül a személyiségbe, azaz belsővé válik.

	z Konstruktivizmus: a tanulás és tudás aktív belső konstrukciós folyamat, illetve ennek eredménye, amelyben a befo-
gadónak éppolyan kulcsszerepe van, mint az átadónak.

	z legközelebbi fejlődési zóna: Vigotszkij a fejlődést támogató környezet kialakítása érdekében vezette be a tudomá-
nyos gondolkodásba. Olyan zónát jelent, amit a tanuló a képességei alapján támogató jelentléttel meg tud oldani, el tud 
sajátítani.

	z Modellkövetés: az utánzásnál magasabb szintű tanulási folyamat, itt már az utánzott cselekvés mellett az is fontossá 
válik, ki az, akit utánzunk. A tanulás tehát modellválasztás alapján megy végbe. A modellválasztás történhet egyszerű 
szimpátia vagy irigység alapján is.

	z szociális tanulás: minden olyan tanulást, amely társas kölcsönhatások, szociális interakciók következtében viselke-
désváltozást eredményez, szociális tanulásnak nevezünk.

	z Utánzás: a szociális tanulás legelemibb formája. Az utánzás kezdetleges formája, amikor a csecsemő egy másik 
személy közvetítésével utánozza saját magát, vagyis csak azt tudja utánozni, amit ő maga már képes végrehajtani. 
Az utánzásban nagyon fontos szerepet játszik a jutalom és a büntetés. 

Hatodik fejezet: Az ontogenetikai 
fejlődés szociokulturális dimenziója02
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A behaviorista tanulás elmélete 
(skinner alapján)
Az eddigiekben részletesen áttekintettük az ontogenetikai fejlődés biológiai és pszicho-
lógiai dimenziójának fejlődési elemeit, jellegzetességeit, törvényszerűségeit és azok 
hatását a mozgástanítás gyakorlatára. A következőkben a szociokulturális dimenzió jel-
legzetességeit fogjuk áttekinteni annak érdekében, hogy általános módszertani értelem-
ben ajánlásokat fogalmazhassunk meg a hatékony mozgástanulást támogató környezet 
kialakításához.

A szociokulturális dimenzióban bekövetkező változások és a változásokat leíró elméletek, 
mint azt látni fogjuk, szinte kizárólagosan a környezet fejlődő szervezetre gyakorolt hatásával 
foglalkozik. Ezeknél az elméleteknél lényegében másodrangú kérdéssé válik, hogy valójában 
milyen folyamatok zajlanak le az emberi fejlődő szervezetben.

Alapvetően azt mondhatjuk, hogy a behaviorizmus fogalma alatt azokat a kutatási irányokat 
értjük, amelyek azt feltételezik, hogy a tanulás megfelelő inger-reakció kapcsolatokon ala-
pul, és ezek az oksági kapcsolatok tudományos, objektív, kísérleti módszerekkel megvizsgál-
hatók. A behaviorista szemlélet szerint a tanulás nem más, mint a szervezet válasza az adott 
ingerre, vagyis egyfajta kondicionálás (Nahalka, 2002). A behaviorista szemlélet nem fog-
lalkozik azzal, hogy a viselkedés mögött milyen fiziológiai folyamatok húzódnak meg. Végső 
soron a behavioristák az inger és az ingerre adott reakció közötti törvényszerűségeket, tehát 
a viselkedést irányító törvényeket próbálták feltérképezni.

A behaviorista szemlélet egyik képviselője Burrhus Skinner volt, akinek nevéhez fűződik 
a radikális behaviorista felfogás, közismertebb nevén az instrumentális vagy operáns kon-
dicionálás (Catania, 1988). Skinner szerint minden magatartásforma visszavezethető elemi 
kondicionáláson alapuló tanulási aktusokra. A pavlovi klasszikus kondicionálástól eltérően 
az operáns kondicionálás esetében a feltételes és a feltétlen inger között végrehajtott cselek-
vés egy új viselkedési forma elsajátítását követeli meg. 

Skinner véleménye szerint az iskolai tanulás alapfolyamata visszavezethető az operáns 
kondicionálás folyamatára, vagyis az inger és az ingerre adott válasz és a megerősítés 
folyamatára (Milhollan, 1972). Ennek megfelelően célszerű az elsajátítandó tananyagot kis 
elemi egységekből, lépésekből felépíteni. Alapvető követelmény, hogy a tanulási folyamatban 
az egyes lépéseket akkorára kell tervezni, hogy a tanuló képes legyen a megfelelő válasza-
dásra. Skinner véleménye szerint a tanulási folyamatot programozni is lehet, minden tanuló 
számára ugyanazt a tanulási utat előírva, mely folyamatban a tanár feladata a program 
összeállítása és a folyamat ellenőrzése.

A szociális tanulás elmélete 
(Bandura alapján)
A klasszikus behaviorizmusnak az 1920-as és 1930-as években fokozatosan csökkent 
a jelentősége, és lassan átadta a helyét a neobehaviorizmusnak (Levis, 1999). A neobeha-
viorizmus figyelembe veszi a szervezeten belül lejátszódó folyamatokat, elismerve, hogy 
a viselkedés nemcsak közvetlenül a külső ingerek következménye, hanem belső folyama-
tok is szerepet játszanak benne. A neobehaviorizmus másik jelentősége, hogy a tanulás 
folyamatában figyelembe veszi a társas folyamatokat és azt a tényt, hogy az ember társas 
lény. Felismeri, hogy a személyiség, a viselkedés alakulásában különösen nagy jelentősége 
van a társas mezőnek. 

A behaviorista tanulás-
felfogás szerint a tanulás 

folyamata a megfelelő 
inger és az ingerre 
adott válasz oksági 

kapcsolatán alapszik.

A behaviorista tanulás-
felfogás szerint a tanulás 

folyamata a megfelelő 
inger és az ingerre 
adott válasz oksági 

kapcsolatán alapszik.

Skinner szerint minden 
magatartásforma vissza-
vezethető elemi kondicio-
náláson alapuló tanulásra.

A neobehaviorizmus 
hangsúlyozza a tanulás 

társas szerepét 
a személyiség 
alakításában.
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Albert Bandura, kanadai pszichológus nevéhez fűződő szociális tanuláselmélet is tulaj-
donképpen ezen a felismerésen alapul. Felfogása szerint a tanulás nem más, mint 
társas közegben folyó tevékenység és tapasztalatszerzés hatására bekövetkezett 
viselkedésváltozás. 

Bandura kutatásainak kezdeti fázisában az emberi tanulás mechanizmusának alapjait vizs-
gálta és a gyerekek, illetve a felnőttek hajlandóságát arra, hogy a másokon megfigyelt visel-
kedési formákat saját maguk miként alkalmazzák (Bandura, 1971). Szociális tanulás elmé-
letében a viselkedést kölcsönös meghatározottság elvével magyarázza, vagyis az emberi 
működést a személyes tényezők, a viselkedés és a környezeti tényezők kölcsönhatása ala-
kítja. Véleménye szerint nemcsak a környezetünk hat ránk, hanem mi is tudjuk a környeze-
tünket alakítani, hiszen a kognitív folyamataink is meghatározzák, hogy a milyen környezeti 
eseményekre reagálunk, milyen eseményeket veszünk észre, hogyan értelmezzük ezeket, és 
milyen válaszokat adunk rájuk (Bandura, 1989). Bandura elméletében a szükséges viselke-
désmintázatok elsajátítása komplex, kognitív folyamatok által szabályozott tanulási folyamat. 
(Bandura, 1989). Elképzelése szerint a szociális tanulásnak egymásra épülő formái vannak.

	z Utánzás: a szociális tanulás legelemibb formája. Az utánzás kezdetleges formája, ami-
kor a csecsemő egy másik személy közvetítésével utánozza saját magát, vagyis csak 
azt tudja utánozni, amit ő maga már képes végrehajtani. Az utánzásban nagyon fontos 
szerepet játszik a jutalom és a büntetés. 

	z Modellkövetés: az utánzásnál magasabb szintű tanulási folyamat, itt már az utánzott 
cselekvés mellett az is fontossá válik, ki az, akit utánzunk. A tanulás tehát modellválasz-
tás alapján megy végbe. A modellválasztás történhet egyszerű szimpátia vagy irigység 
alapján is.

	z Azonosulás (identifikáció): az azonosulás során a szándékosan vagy spontán válasz-
tott modelltől átvett viselkedési minták a személyiségbe beépülve annak részévé válnak. 
Az azonosulás során a hangsúly nem az átvett viselkedésen van, hanem a választott 
modellel való kapcsolat fenntartásán.

	z Belsővé tétel (interiorizáció): a szociális tanulás legmagasabb szintje, melynek során 
a modell nem játszik fontos szerepet. A viselkedésformák vagy értékek átvétele azért 
történik, mert az egybevág az egyén saját értékrendszerével, így annak átvétele magá-
ban is jutalomértékű. Az átvett viselkedésforma, érték, vélemény stb. függetlenedik 
a forrástól, és szervesen beépül a személyiségbe, azaz belsővé válik.

Motivációelmélet (Maslow alapján)
A szociális tanulás rövid áttekintése után térjünk rá Abraham H. Maslow motivációs elméle-
tének rövid áttekintésére (Maslow, 1954). Maslow elgondolása szerint az emberi viselkedést 
különböző szükségletek irányítják, illetve motiválják. A szükségletek hierarchiájában az ala-
csonyabb helyen álló szükségletek kielégítése nélkül az ember nem kerülhet a magasabb 
szintű szükségletek szintjére. Az elmélet alapján érezhető, hogy az emberi döntéseket szá-
mos egyéni és társadalmi tényező befolyásolja. Maslow a piramisban összefoglalja az emberi 
motiváció alapvető szükségleteit, hiszen a motiváció olyan belső állapot, amely cselekvésre 
ösztönzi az embereket. A motívumok szinte soha nem egyedül jelentkeznek, hanem sok-
féle kombinációban, tehát egyidejűleg rengeteg motívum formálja az ember magatartását. 
A sokféle motívum, a sokféle szükséglet a cselekvés szempontjából nem egyenrangú. 

A piramis alján az alapszükségletek, a létfenntartáshoz kapcsolódó szükségletek helyez-
kednek el (19. ábra). A létfenntartás megteremtése magával hozza a biztonsági szükségletek 
kialakulását: ez a megszerzett javak megóvását, védelmét jelenti. A szociális szükségletek 
az ember társas lény mivoltából fakadnak. A szociális szükséglet kapcsolatteremtési, össze-
tartozási szükséglet. Ennek kielégítése érdekében törekszik jó családi, érdeklődésének, gon-
dolkodásmódjának megfelelő baráti, munkahelyi kapcsolatokra. 

A szociális tanulásel-
méletben a viselkedés 
elsajátítása komplex, 

kognitív folyamatok és 
a környezet között lezajló 
interakciók összessége.

Az utánzás kezdetleges 
formája, amikor 

a csecsemő másik személy 
által utánozza önmagát.

A modellkövetésnél 
fontossá válik, hogy ki 

az, akit utánzunk.

Az azonosulás lényeges 
eleme, hogy beépül 
személyiségünkbe.

Az interiorizáció 
a szociális tanulás 

legmagasabb formája.

Maslow elgondolása  
szerint az emberi 

viselkedést a szükségletek 
irányítják.

Maslow a piramisban 
összefoglalja az emberi 

motiváció alapvető 
szükségleteit.
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Az ember igyekszik megtalálni helyét a többiek, a társai között, ebből fakad az elismerés 
iránti szükséglete: igyekszik elfogadtatni magát, elismertetni egyéniségét, képességeit, 
rátermettségét. A piramis csúcsán az önmegvalósítás szükséglete áll. Az emberek egy része 
erős késztetést érez arra, hogy képességeit, tehetségét maximálisan kihasználja.

A szociokulturális tanulás elmélete  
(vigotszkij alapján)
Piaget kapcsán, már érintettük a konstruktivizmus mint tanulási megközelítés témakörét. 
Jelen szakaszban Lev Vigotszkij (1896–1934) munkássága alapján a szociális konstruktiviz-
mus szemszögéből vizsgáljuk meg a környezetnek az egyén fejlődésére gyakorolt hatását. 
Vigotszkij felfogása szerint a fejlődés, tanulás kulcsa a társas közeg, melyben a kultúra, 
illetve a kulturális hatások a legfontosabbak és legmeghatározóbbak.

A felfogás szerint a gyermek veleszületetten rendelkezik a kognitív fejlődés lehetőségével, 
de ebben a folyamatban a legfontosabb katalizátor a szociális interakciók és az interperszon-
ális kapcsolatok minősége a gyermeket körülvevő személyekkel (pl. szülők, pedagógusok). 
Más szavakkal kifejezve: a gyermek megfelelő fejlődése egyfajta szociálisan légüres tér-
ben, illetve a személyes kapcsolatok hiányában egyaránt elképzelhetetlen. Vigotszkij szerint 
az emberre jellemző magasabb lelki funkciók nem velünk születettek, vagyis kívülről, a kör-
nyezeti hatásoktól függően válnak belsővé, ami csakis szociális interakciók során keresztül 
valósulhat meg. A gyermek és a felnőttek közötti társas interakció mértéke és minősége hatá-
rozza meg alapvetően a gondolkodás, valamint az értelmi képességek rendszerének kibon-
takozását. Piaget kognitív fejlődési modellje kapcsán azt láttuk, hogy az értelmi fejlődés egy-
másra épülő szakaszai alapvetően határozzák meg a tanulás jellegét és lehetőségét. Ennek 
megfelelően a tanulási képesség a gyermek fejlettségi szintjétől függ, vagyis a kognitív fej-
lettség határozza meg a tanulás folyamatának jellegét és minőségét. Vigotszkij azonban egy 
fordított okozati kapcsolatot állít fel, melyben alapvetően a tanulás határozza meg a fejlődés 
menetét. Ebben az elgondolásban a tanulás nemcsak a fejlődés irányába visz, hanem egy-
szerűen átalakul fejlődéssé. Vigotszkij, Piaget-hez hasonlóan nyomatékosan kiemelte, hogy 
a gyermekek aktív módon építik tudásukat, Piaget-től eltérő módon pedig azt hangsúlyozta, 
hogy a kognitív fejlődés irányát és mértékét részint a kulturális környezet, részint a gyermek 
szociális (személyközi) kapcsolatai határozzák meg. Amennyiben a tanulás a fejlődés első-
rendű feltétele, abban az esetben nem szabad összetéveszteni a tanulási képességet a kog-

A piramis alján 
a fiziológiás szükségletek 

találhatók (biztonság, 
élelem, szeretet).

19. ábra: Maslow motivációs piramisa

Ön-
megvalósítás

Fiziológiai szükségletek

Biztonság és védettség szükséglet

Szeretet és valahova tartozás

Elismerés és megbecsülés

Kognitív szükségletek

Esztétikai 
szükségletek A fiziológiás szükséglet 

kielégítésre épülve 
jelennek meg a szociális 

szükségletek.

Vigotszkij felfogása szerint 
a fejlődés, tanulás 

kulcsa a társas közeg, 
melyben a kultúra, illetve 

a kulturális hatások 
a legfontosabbak.

A gyermek veleszületetten 
rendelkezik a kognitív 
fejlődés lehetőségével, 

de ebben a folyamatban 
a legfontosabb 

katalizátor a szociális 
interakciók minősége.

Vigotszkij ok-okozati 
kapcsolatot állít fel, 
melyben a tanulás 

határozza meg a fejlődés 
menetét.
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nitív fejlettségi szinttel. Ez azt jelenti, hogy bármelyik kognitív fejlettségi szinten adva van 
a tanulás lehetősége, mint egy potenciális fejlődési zóna, amelyben az egyéni képességek 
bizonyos erőfeszítések révén néhány feltétel biztosításával meghaladhatók.

Vigotszkij megfigyelései alapján arra a következtetésre jutott, hogy:

	z a felnőtt (pedagógus) által megfelelően irányított és segített tanulási tevékenységben 
a gyermekek mindig nagyobb mentális tevékenységre képesek, mint önállóan, külső 
támogatás nélkül;

	z a tanulás mindig megelőzi a fejlődést,
	z a kognitív fejlődésnek van egy aktuális és egy potenciális fejlettségi szintje,
	z azonos életkorú gyerekeknél a legközelebbi fejlődési zóna nagyságának mértéke eltérő 

lehet.

A fenti megállapítások alapján fogalmazta meg Vigotszkij a legközelebbi fejlődési zóna fogal-
mát, pedagógiai üzenetét és gyakorlatát. Ez a zóna voltaképpen az a különbség, vagy – aho-
gyan ő nevezete – az a távolság, amely aközött húzódik, amit a gyermek önállóan meg tud 
tenni valamilyen intellektuális feladat vonatkozásában, és amit pedagógus segítségével 
képes véghez vinni. A fentiekből fakadóan egy gyermek kognitív fejlettségi fokának megha-
tározása során mindkét fejlettségi szintet figyelembe kell venni. Ha például két tanuló közül 
egyik sem tudja önállóan megoldani a tanár által kiadott feladatot, akkor kognitív vonatkozás-
ban az tekinthető jobb képességűnek, amelyiknek kevesebb tanári segítségre volt szüksége 
a feladat sikeres megoldásában. 

Az elképzelés szerint a helyesen megtervezett tanulási folyamat mindig kicsivel magasabb 
rendű feladatokat tűz ki a gyermek számára, mint amit az adott pillanatban önállóan el tud 
végezni. Ily módon a tanulónak éppen olyan mértékű intellektuális erőfeszítéseket kell ten-
nie, amelyek fejlődésének leghatékonyabb kiváltói és optimális mozgatói. Az oktatási folya-
matban a pedagógus úgy tudja a tanuló legközelebbi fejlődési zónáját megismerni, hogy 
a feladatmegoldásban kezdetben kevesebb segítséget nyújt, majd, ha az nem elégséges, 
azaz a tanuló nem képes még így se a megoldásra, akkor a segítség mértékét fokozato-
san vagy lépcsőzetesen növeli mindaddig, míg a tanuló meg nem találja a megoldást. Erről 
a szintről kiindulva, a felnőtt által nyújtott segítség fokozatos megvonásával a gyermek intel-
lektuális önállósága és feladatfelelőssége – mint ahogyan önszabályozó tanulási lehetősége 
is – szüntelenül fokozódni fog.

Vigotszkij felfogása szerint  
a tanulás nemcsak 

a fejlődés irányába visz,  
hanem egyszerűen 
átalakul fejlődéssé.

Vigotszkij felfogása szerint 
meg kell különböztetni 
a tanulási képességet 
a kognitív fejlettségi 

szinttől.

A helyesen megtervezett 
tanulási folyamat mindig 

kicsivel magasabb 
rendű feladatokat tűz ki 

a gyermek számára, mint 
amit az adott pillanatban 
önállóan el tud végezni.
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ÖsszefoglAlás
Jelen fejezetben bemutattuk az ontogenetikai fejlődés 
szociokulturális dimenziójában bekövetkező fejlődés 
kapcsán azokat a hatásokat, melyek jelentős mértékben 
befolyásolják a folyamatot. Ennek keretében áttekintettük 
azokat az elméleti irányokat, melyek a tanulási környezet 
kialakításának jelentőségével és annak pedagógiai vonat-
kozásaival foglalkoznak.

A behaviorista szemlélet szerint a tanulás az emberi 
szervezet válasza az adott ingerre, vagyis egyfajta kon-
dicionálás. Ennek megfelelően a tanulás nem más, mint 
inger-válasz kapcsolatképzés, illetve az ennek hatá-
sára bekövetkezett viselkedésbeli változás. Skinner véle-
ménye szerint az iskolai tanulás alapfolyamata vissza-
vezethető az operáns kondicionálás folyamatára, vagyis 
az inger és az ingerre adott válasz, illetve a megerősítés 
folyamatára. Ennek megfelelően célszerű az elsajátítandó 
tananyagot kis elemi egységekből, lépésekből felépíteni. 
Skinner véleménye szerint a tanulási folyamatot progra-
mozni is lehet, minden tanuló számára ugyanazt a tanulási 
utat előírva, mely folyamatban a tanár feladata a program 
összeállítása és a folyamat ellenőrzése.

Az előző szemlélettel szakít a neobehaviorizmus, mert 
a vizsgálódások középpontjába került a tanulás folyama-
tában a társas kapcsolatok fontosságának kérdésköre. 
Ebből fakadóan a neobehaviorizmus jelentősége, hogy 
a tanulás folyamatában figyelembe veszi a társas folya-
matokat és azt a tényt, hogy az ember társas lény. Felis-
meri, hogy a személyiség, a viselkedés alakulásában külö-
nösen nagy jelentősége van a társas mezőnek. 

Az újfajta szemlélet egyik jeles képviselője Albert Ban-
dura, kanadai pszichológus nevéhez fűződő szociális 
tanuláselmélet felfogása szerint a tanulás nem más, mint 
társas közegben folyó tevékenység és tapasztalatszerzés 
hatására bekövetkezett viselkedésváltozás. Véleménye 
szerint nem csak a környezetünk hat ránk, hanem mi is 
tudjuk a környezetünket alakítani, hiszen a kognitív folya-
mataink is meghatározzák, hogy a milyen környezeti ese-
ményekre reagálunk, milyen eseményeket veszünk észre, 
hogyan értelmezzük ezeket, és milyen válaszokat adunk.

Bemutattuk, hogy a tanulási motivációt nem csak a tár-
sas közeg befolyásolja, hanem azok az alapvető emberi 
motivációs szükségletek, melyek az emberi jellegze-

tességből és kulturális megközelítésből fakad. Maslow 
elgondolása szerint az emberi viselkedést különböző 
szükségletek irányítják, illetve motiválják. A szükségle-
tek hierarchiájában az alacsonyabb helyen álló szükség-
letek kielégítése nélkül az ember nem kerülhet a maga-
sabb szintű szükségletek szintjére. Az elmélet alapján 
érezhető, hogy az emberi döntéseket számos egyéni és 
társadalmi tényező befolyásolja. Maslow a piramisban 
összefoglalja az emberi motiváció alapvető szükségleteit, 
hiszen a motiváció olyan belső állapot, amely cselekvésre 
ösztönzi az embereket. A motívumok szinte soha nem 
egyedül jelentkeznek, hanem sokféle kombinációban, 
tehát egyidejűleg rengeteg motívum formálja az ember 
magatartását. A sokféle motívum, a sokféle szükséglet 
a cselekvés szempontjából nem egyenrangú. 

Végül bemutattuk Piaget munkásságát követően Vigotsz-
kij legközelebbi fejlődési zóna fogalmát és annak jelentő-
ségét a pedagógiai folyamatban. A legközelebbi fejlődési 
zóna voltaképpen az a távolság, amely aközött húzódik, 
amit a gyermek önállóan meg tud tenni valamilyen intel-
lektuális feladat vonatkozásában, és amit pedagógus 
segítségével képes véghez vinni. A fentiekből fakadóan 
egy gyermek kognitív fejlettségi fokának meghatáro-
zása során mindkét fejlettségi szintet figyelembe kell 
venni. Elképzelése szerint a helyesen megtervezett tanu-
lási folyamat mindig kicsivel magasabb rendű feladatokat 
tűz ki a gyermek számára, mint amit az adott pillanatban 
önállóan el tud végezni. Ily módon a tanulónak éppen olyan 
mértékű intellektuális erőfeszítéseket kell tennie, ame-
lyek fejlődésének leghatékonyabb kiváltói és optimális 
mozgatói.

Az oktatási folyamatban a pedagógus úgy tudja a tanuló 
legközelebbi fejlődési zónáját megismerni, hogy a feladat-
megoldásban kezdetben kevesebb segítséget nyújt, majd, 
ha az nem elégséges, azaz a tanuló nem képes még így 
se a megoldásra, akkor a segítség mértékét fokozatosan 
vagy lépcsőzetesen növeli mindaddig, míg a tanuló meg 
nem találja a megoldást. Erről a szintről kiindulva, a felnőtt 
által nyújtott segítség fokozatos megvonásával a gyermek 
intellektuális önállósága és feladatfelelőssége – mint aho-
gyan önszabályozó tanulási lehetősége is – szüntelenül 
fokozódni fog.
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tUDásPRóBA

Az AláBBi állÍtásoKRól DÖNtse el, Hogy igAzAK vAgy HAMisAK! igAz HAMis

1. A konstruktív tanulásfelfogás szerint a tanulás folyamata a megfelelő inger és az ingerre adott 
válasz oksági kapcsolatán alapszik.  

2. A szociokulturális dimenzióban bekövetkező változások a genetikai hatásoknak kö szön he tők.  
3. Bandura ok-okozati kapcsolatot állít fel, melyben a tanulás határozza meg a fejlődést.  
4. A fiziológiás szükséglet kielégítésre épülve jelennek meg a szociális szükségletek.  
5. Bármely kognitív fejlettségi szinten adva van a tanulás lehetősége.  
6. Maslow felfogása szerint a tanulás nemcsak a fejlődés irányába visz, hanem egyszerűen átalakul 

fejlődéssé.  
7. Piaget elgondolása szerint az emberi viselkedést a szükségletek irányítják.  
8. Pavlov felfogása szerint meg kell különböztetni a tanulási képességet a kognitív fejlettségi szinttől.  
9. A helyesen megtervezett tanulási folyamat mindig kicsivel magasabb rendű feladatokat tűz ki 

a gyermek számára, mint amit az adott pillanatban önállóan el tud végezni.  
10. Az azonosulás lényeges eleme, hogy beépül személyiségünkbe.  
11. A modellkövetésnél fontossá válik, hogy ki az, akit utánzunk.  
12. A gyermek veleszületetten rendelkezik a kognitív fejlődés lehetőségével, de ebben a folyamatban 

a legfontosabb katalizátor a szociális interakciók minősége.  
13. A szociális tanuláselméletben a viselkedés elsajátítása komplex, kognitív folyamatok és a környe-

zet között lezajló interakciók összessége.  
14. Az utánzás kezdetleges formája, amikor a csecsemő másik személy által utánozza önmagát.  
15. Skinner felfogása szerint a fejlődés, tanulás kulcsa a társas közeg, melyben a kultúra, illetve a kul-

turális hatások a legfontosabbak.  
16. Vigotszkij szerint minden magatartásforma visszavezethető elemi kondicionáláson alapuló 

tanulásra.  
17. A neobehavioirizmus a szociális tanulás legmagasabb formája.  
18. Az interiorizáció hangsúlyozza a tanulás társas szerepét a személyiség alakításában.  



Harmadik rész:  
A mozgásfejlődés természete

Hetedik fejezetHetedik fejezet
A mozgásfejlődés elméleti alapjaiA mozgásfejlődés elméleti alapjai

Nyolcadik fejezetNyolcadik fejezet
A mozgásfejlődés szakaszaiA mozgásfejlődés szakaszai és és jellemzői jellemzői
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A hetedik fejezet célja:

	z bemutatni a mozgásfejlődés elméleti alapjait, tudománytörténeti korszakait és jellemzőit,
	z rávilágítani a biológiai érési megközelítés alapján megfogalmazott törvényszerűségekre,
	z bemutatni Elanor Gibson és James Gibson munkásságát és az ökológiai pszichológia elméleti és gyakorlati meg-

fontolásait, törvényszerűségeit,
	z bemutatni Nikolaj Alexandrovics Bernstein munkásságát és az általa megfogalmazott törvényszerűségeket,
	z bemutatni Esther Thelen és Lind B. Smith munkásságát és a dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésen 

alapuló empirikus vizsgálatok alapján megfogalmazott törvényszerűségeket.

A hetedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Az emberi szervezet kollektív változója: az elsajátítandó mozgásos cselekvés kialakításában részt vevő végtagok 

viselkedését leíró változó. 
	z Az emberi szervezet szabályozó változója: a mozgásos cselekvés kivitelezésére hatást gyakorló, úgynevezett 

egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezők.
	z Funkcionális motoros mérföldkövek: Esther Thelen által javasolt mérföldkövek, melyek a mozgásfejlődés folya-

matában megjelenő mozgásformák fejlődési és megjelenési idejét mutatják.
	z Kefalokaudális fejlődési irány: azt jelenti, hogy a koordinált mozgás a fejtől indul és a láb irányába halad.
	z Mozgásfejlődés: hosszabb-rövidebb ideig tartó mozgástanulási fázisok sorozata, amit az emberi életciklusoknak 

megfelelően az egyéni, illetve a mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezők határoznak meg.
	z Mozgásfejlődés kutatásának szakaszai: A mozgásfejlődés kutatásának történeti alakulása során három szakasz 

különíthető el egymástól: a kutatások kezdete és aranykora, a hanyatlás kora, újraéledés kora.
	z Mozgásfejlődés ontogenetikai térképe: a születéstől a természetes mozgásformák megjelenéséig kialakuló 

attraktorok vizuális megjelenítési formája.
	z Ökológiai pszichológia: Eleonor és James Gibson kutatásai alapján kialakuló pszichológiai irányzat, amelyben 

a viselkedés és az észlelés elválaszthatatlan egysége biztosítja a cselekvést és fejlődést az aktív, kereső felfedező 
tevékenységen alapulva.

	z Szinergia: az izmok funkcionális együttműködése, melynek összhangját a magasabb idegrendszeri központok nem 
szabályozzák és működésük alapvetően az önszerveződésen alapul. 

Hetedik fejezet:  
A mozgásfejlődés elméleti alapjai
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A mozgásfejlődés kutatásának 
tudománytörténeti szakaszai és jellemzői
Az ember születésének pillanatában magatehetetlen újszülöttként látja meg a napvilágot. 
Mindazonáltal alig két év leforgása alatt képessé válik ülni, állni, tárgyakat megfogni, vagyis 
elsajátít sokféle helyváltoztató, helyzetváltoztató és manipulatív mozgásformát. További egy-
két év elteltével pedig már tud futni, mászni, biciklizni és összetett mondatokban beszélni. 

Nem csoda tehát, hogy ez a nagymértékű és jól megfigyelhető változás már az 1800-as évek 
végén bámulatba ejtette a kutatókat, és arra ösztönözte őket, hogy tudományos igényű vizsgá-
latok, megfigyelések segítségével térképezzék fel ennek a csodálatos folyamatnak a törvény-
szerűségeit. Ennek a hosszú kutatási folyamatnak több hosszabb-rövidebb időszaka külön-
böztethető meg az 3. táblázatnak megfelelően (Thelen, 2000).

A mozgásfejlődés-kutatások aranykora (gesell, Shirley, Mcgraw)
A mozgásfejlődés kutatásának kezdetén, az úgynevezett aranykorban Charles Darwin (Dar-
win, 1877), William Preyer (Preyer, 1888) és Millicent Shinn (Shinn, 1900) megfigyelései alapján 
számos figyelemreméltó deskriptív jellegű leírás látott napvilágot. 

Ezt követően az 1930-as években a kutatások az emberi testtartás és lokomóció kialakulá-
sának folyamatára irányultak. Ennek az úttörő munkának jeles képviselői Arnold Gesell, Mary 
M. Shirley és Myrtle McGraw, akik kutatásaik során a születéstől a járás kialakulásáig tartó 
periódust vizsgálták részletesen (Gesell és mtsai., 1934; Shirley, 1933).

Mint azt már említettük, a biológiai érési megközelítés szerint az emberre jellemző testtar-
tás és helyváltoztatás kialakulásának elsődleges és csaknem kizárólagos forrása a bioló-
giai érés, amit a genetikai örökségünk irányít. Gesell alapvetően Darwin és Coghill (Coghill, 
1929) nyomdokait követte, mikor megfigyelései alapján arra a következtetésre jutott, hogy 
a mozgásfejlődés folyamatának egyedüli forrása a genetikai örökségen alapuló biológiai 
érés. A környezetnek csak elenyésző és időszakos hatása van a mozgásfejlődés folyamatára, 
melynek eredményeként lehet ugyan különbség az egyes szakaszok időbeli megjelenésében, 
de alapvetően minden gyermeknél ugyanazok a szakaszok figyelhetők meg. 

Myrtle McGraw, Gesell nyomdokait követve megkérdőjelezte a mozgásfejlődés behavio-
rista megközelítését, mely szerint a fejlődés a környezeti hatások eredményeként értelme-
zendő. Elképzelését a mozgásfejlődésről a kortárs kísérleti biológiai kutatások eredményei 
határozták meg, ennek megfelelően a növekedésre és a fejlődésre úgy gondolt mint folya-
matos, állandó, de nemlineáris folyamatra, amit a genetikai örökség irányít (McGraw, 1935).  
Vizsgálatait elsősorban ikrek mozgásfejlődésének longitudinális megfigyeléseire alapozta. 
Az eredmények alapján azt a következtetést vonta le, hogy a fejlesztéstől függetlenül az ikrek 
ugyanazokon a szakaszokon keresztül jutottak el a járás kialakulásáig.

A mozgásfejlődés-kutatások újraéledése (Bernstein alapján)
A mozgásfejlődés kutatásának aranykorát követően megközelítőleg az 1950-es évektől nagy-
jából 30 éven át egy csendes, nyugalmi periódus következett. Thelen szerint ez azért tör-
ténhetett, mert a mozgásfejlődés területén végzett kezdeti kutatások olyan meggyőzőek és 
részletesek voltak, hogy nem hagytak egy szemernyi kételyt sem afelől, hogy ezen a terü-
leten nincs értelme tovább kutatni. Azt gondolták, hogy olyan szintű biztos tudásra tettek 
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3. táblázat: A mozgásfejlődés kutatásának történeti időszakai (Thelen alapján)

A mozgásfejlődés 
kutatásának 

tudománytörténeti 
folyamata három nagy 
korszakra bontható fel.

A mozgásfejlődés 
kutatásának 

aranykora Darwin 
megfigyeléseivel 
veszi kezdetét.

A biológiai érési megkö-
zelítés szerint az emberre 

jellemző testtartás és  
helyváltoztatás kiala-
kulásának kizárólagos 

forrásának a biológiai érési 
folyamatok tekinthetők.

Ikreken végzett vizsgálatok 
azt bizonyítják, hogy 

gyakorlás hatására sem 
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szert, amelynek birtokában minden részletre és felmerülő kérdésre megbízható, tudomá-
nyos igényű válaszokat tudnak adni. Tovább erősítette ezt a gondolatot, hogy maga Gesell és 
McGraw is folyamatosan azt hirdette, hogy az emberi mozgásfejlődés ezen folyamatát teljes 
körűen és minden részletre kiterjedően sikerült feltérképezni. Mindazonáltal szépen lassan 
elkezdett a tudományos gondolkodásba beszivárogni a főleg a mozgásszabályozás mecha-
nizmusának tanulmányozása során megjelenő, úgynevezett alulról felfelé történő mozgás-
szabályozás és mozgásfejlődés koncepciója. 

Ennek a gondolatnak az úttörője és jelentős kutatója Nyikolaj Alekszandrovics Bernstein volt. 
Bernstein 1896-ban született, és életének nagy részében az emberi mozgások idegrend-
szeri szabályozását vizsgálta. Bernstein és kollégái a sportmozgások tanulmányozását állí-
totta vizsgálódásának középpontjába, mely eredmények 1935-ben könyv formájában jelentek 
meg (Bernstein, 1935).

Bernstein a különböző mozdulatokban részt vevő végtagok és izmok együttműködésének 
vizsgálatára helyezte a hangsúlyt, majd ezt követően elemezte a végrehajtáshoz kapcso-
lódó idegrendszeri mechanizmusokat (Meijer és Latash, 2002). Alapvető kérdése az volt, 
hogy miként lehet képes az idegrendszer a mozdulatok során a csontokból, ízületekből és 
az izomrostok millióiból álló rendszert funkcionálisan működő, egységes egészként koordi-
nálni. A vizsgálati eredmények beigazolták, hogy az idegrendszer nem egyedi izomrostokat 
koordinál, hanem funkcionálisan, szinergikusan együttműködő izomrostok halmazát. Ebből 
a megközelítésből fakadóan azt mondhatjuk, hogy egy adott mozdulat végrehajtása sokkal 
inkább funkcionálisan specifikus, mint izomspecifikus. Ennek egyik szemléletes példája, ami-
kor a nevünket le kell írni egy papírra vagy egy táblára a domináns kezünkkel, a nem domi-
náns kezünkkel és, mondjuk, a szájunkkal. A mozdulat kivitelezésében részt vevő izmoktól 
függetlenül az aláírásunk az ugyanaz marad, vagyis funkcionális szinergikus a részt vevő 
izmok együttműködése (Kelso, 2014). 

Bernstein másik következtetése, hogy a motoros rendszer a központi idegrendszer nélkül 
is képes a mozdulat kivitelezésében részt vevő végtagok, inak, izomrostok mechanikai jel-
legzetességeiből fakadó sajátosságát kihasználni és beépíteni egy mozdulat kivitelezésébe. 
Ennek egyik példája, hogy az izomrostok bizonyos értelemben elasztikus, rugalmas rúgóknak 
tekinthetők, melyeket ha megnyújtanak és elengednek, oszcilláló mozgást fognak végezni egy 
jól meghatározható pályán anélkül, hogy idegrendszeri szabályozásra lenne szükség. Ebből 
fakadóan nem szükséges egy adott mozdulat minden egyes paraméterének tudatos központi 
idegrendszer által szabályozott irányítása, hiszen az izmok – jellegükből fakadóan – önsza-
bályozó módon funkcionális egységként képesek bizonyos viselkedést létrehozni. Bernstein 
a fenti megfigyelések alapján az idegrendszer érésén alapuló elméletet megfordította, misze-
rint nem csak az idegrendszer ad instrukciót az izmoknak a mozgásban részt vevő izomros-
tok dinamikus, együttműködésére vonatkozóan, hanem a szinergikusan együttműködő izom-
rostok is adnak instrukciót a központi idegrendszernek. 

A mozgásfejlődés folyamatára lefordítva a fenti gondolatokat: a gyerekeknek meg kell tanul-
niuk az egész testükre vonatkozó biodinamikai jellemzőket, a változó erőket és azok hatását egy 
adott mozdulatra vonatkozóan. A járás megtanulása egy komplex interakció eredményeként 
valósulhat meg, melyben részt vesznek a lábak, a test tömegközéppontja, a talaj, ahol járunk és 
még számtalan befolyásoló tényező. Ezeknek a befolyásoló tényezőknek a hatása nem adható 
meg előre a központi idegrendszerben tárolt motoros parancsok által, hanem folyamatos 
idegrendszer-izom és izom-idegrendszeri interakciót kíván (Latash és Levin, 1998).

A gyerekek nemcsak azt tanulják meg, hogy miként kell kontrollálni az egyes végtagokat, 
hanem azt is, hogy a mozgatórendszer sajátosságából fakadó biodinamikai jellemzőket 
hogyan használhatják fel egy adott mozdulat kivitelezése során. Az érésből fakadóan a test 
tömege, a végtagok hossza nagymértékben változik, ezzel minden egyes alkalommal újabb és 
újabb kihívások elé állítva a gyermeket. A fenti változásokhoz való funkcionális alkalmazko-
dás megköveteli az egyes készségek, mozdulatok elsajátításának folyamatában a folyamatos 
interakciót, melynek során a gyermek felfedezi, hogy a megkívánt mozdulat kivitelezésének 
melyik módja teremti meg a hatékony végrehajtást, alkalmazkodást. Minden egyes újabb és 
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újabb elsajátított mozgásforma tovább bővíti a lehetőségek tárházát, megteremtve ezzel 
a nagyfokú alkalmazkodás lehetőségét. 

Bernstein bevezette a tudományos gondolkodásba, hogy a gyermekre aktív problémameg-
oldóként tekintsünk a mozgások sikeres végrehajtására vonatkozóan. Ez a felfogás megfe-
leltethető a Piaget-i gondolatoknak, miszerint a gyermek nem passzívan reagál a környezeti 
ingerekre, hanem aktívan keresi, felfedezi azokat, ezzel felépítve saját világát.

22  lehetőség: affordance

A mozgásfejlődés-kutatások újraéledése (gibson alapján)
Érzékelhető, hogy Bernstein munkássága alapvetően kérdőjelezte meg a biológiai érési 
megközelítésből fakadó, „passzív gyermek” szemléletet a mozgásfejlődés folyamatában, és 
helyezte az aktív, a környezetére reagáló gyermeket a mozgásfejlődés középpontjába. 

Az új koncepciót egy merőben új pszichológiai megközelítés is megerősítette, amit 
ökológiai pszichológiának neveznek, és Eleanor Gibson és James Gibson által került be 
a tudományos gondolkodás világába (Gibson, E., 1969 és Gibson, J., 1966). Az elképze-
lés szerint az ember, mint minden más élőlény a földön, képes a környezetből származó 
funkcionális információk kigyűjtésére. Ez a felfogás alapvetően mond ellent az idegrend-
szeri feldolgozást támogató érési megközelítésnek, amely szerint a környezetnek addig 
nincs jelentése az egyén számára, amíg azt az idegrendszer le nem fordította valamilyen 
jelentéshalmazzá. 

A gibsoni felfogás szerint a fejlődés során a gyermek aktívan felfedezi és folyamatosan meg-
felelteti egymásnak a saját képességeiből, lehetőségeiből adódó cselekedetek lehetőségét és 
a környezetből fakadó lehetőségeket.22 Ebben a folyamatban a gyermek aktív kereső, mely 
tevékenység során az észlelés és a végrehajtott mozgás kölcsönösen összekapcsolódik egy-
mással. Ennek megfelelően minden élőlény, így a gyermek is, a fejlődés során folyamatosan 
összeegyezteti és koordinálja a mozdulatait a környezetben fellelhető információs áradatban. 
Az ilyen irányú megközelítést nem az érdekli, hogy mi a pontos neurológiai alapja az adott 
mozdulat kivitelezésének, hanem a mozdulat azon aspektusát helyezi a középpontba, hogy 
a gyermek hogyan válik képessé felismerni és összekapcsolni az életkori sajátosságainak 
megfelelő képességeit és a környezeti elvárásoknak megfelelő mozgás és észlelés egységét. 
Az előbb bemutatott gondolatok számos módon befolyásolták a kortárs gondolkodást a moz-
gásfejlődés folyamatát illetően.

Először is rávilágítottak arra a tényre, hogy az észlelés és a mozgás egymástól elválaszthatatlan 
egységét képezi a mozgásformák, mozgáskészségek elsajátításának, végrehajtásának. 
Az észlelés elengedhetetlen a mozgás kivitelezéséhez, de a mozgás információt nyújt az ész-
leléshez. Például a fej és a szem mozgása befolyásolja a vizuális tér észlelésének mértékét.  
A karok, a kézfejek és az ujjak mozgása elengedhetetlen egy új tárgy jellegzetességeinek 
a feltérképezésében ezzel észleleti információkat biztosítva a gyermek számára. A mozgás 
tehát az észlelés azon formája, amely által megismerjük és felfedezzük a világot. 

Másodsorban az ökológiai megközelítés rávilágít arra a tényre is, hogy az észlelés és 
a mozgás kölcsönös és sokrétű egységet képez a születés pillanatától. Rochat és Morgan 
szerint a csecsemők tudatában vannak a mozgó végtagjaik és a végtagok vizuális észlelésé-
ből fakadó információnak (Rochat és mtsai., 1995). A vizsgálataikban a csecsemőknek elta-
karták a lábaikat és helyette képernyőn mutatták, hogy miként mozgatják a végtagjaikat. Az 
egyiken pontosan azt mutatták, amit valóban a csecsemők csináltak, míg a másikon a mozdu-
latot visszafelé játszották le. A csecsemők azt a képernyőt választották tekintetükkel a vizs-
gálat alatt, amelyik megfelelt az általuk a lábak mozgását észlelő receptorok felől érkezett 
információval és amit így összekapcsoltak a vizuális észlelési információkkal. 

Harmadsorban az ökológiai pszichológiai álláspontja szerint a fejlődés egyik leghangsú-
lyosabb mozgatórúgója a felfedezés. A csecsemő fejlődése során a felfedezés három egy-
mással sorosan összefüggő szakaszán megy keresztül. Elsőként a látás és hallás alapján 

Az ökológiai pszicholó-
gia azt vizsgálja, hogy 
miként válik az egyén 
képessé a környezeti 

információt és saját csele-
kedeteit összehangolni.

Az ökológiai pszicho-
lógia felfogása szerint 

a mozgás és az észlelés 
egymástól elválasztha-
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által megismerjük és 
felfedezzük a világot.
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fedezi fel a környezetét, amit a tárgyakért nyúlás, illetve azok megfogása, szájba vétele 
követ, míg végül a csecsemő saját maga által alkotott23 mozdulatokkal térképezi fel 
a környezetét.

Azt mondhatjuk, hogy a Bernsteini, mind pedig a gibsoni elképzelés alapján az volt a törek-
vés, hogy a tudomány szakítson azzal a hibás koncepcióval, amely szerint a központi ideg-
rendszer kizárólagos befolyásolója a mozdulatok kivitelezésének és a mozgásfejlődés-
nek. Bernstein ezt a szinergiák, míg Gibson az észlelés mozgást befolyásoló hatásával 
próbálta igazolni.

23  saját maga által alkotott: self-produced
24  funkcionális motoros mérföldkő: functional motor milestones

A mozgásfejlődés-kutatások újkora, dinamikusrendszer-elmélet (thelen 
alapján)
Peter Kugler, Scott Kelso és Michael Turvey az 1980-as évek közepén egy új mozgásszabályo-
zási, mozgásfejlődési megközelítéssel álltak elő, amelyben egyesítették a Bernsteini és a gib-
soni gondolatokat (Kelso és mtsai., 1980; Kugler és mtsai., 1980). 

Az elképzelés alapján a mozdulatok kivitelezésében részt vevő szinergiák alapján idő-
ben és térben is jól koordinált mozgásmintákat lehet létrehozni, ami nem kizárólagosan 
a központi idegrendszerből származó motoros parancsok (impulzusok) alapján lehet-
séges. Vizsgálataik alapján rávilágítottak arra a tényre, hogy egyes ritmikus és cikli-
kus mozgások esetén vannak preferált és stabil időbeli és térbeli tartományok, melyek 
fenntartása könnyedén megoldható, és stabil mozgásminta az eredményük, míg vannak 
olyan, kevésbé preferált időbeli és térbeli tartományok, melyek mozgásmintái instabilak. 
Továbbá bizonyos környezeti feltételek megléte esetén az egyik stabil mozgásmintából 
átkerülünk egy másik stabil mozgásmintába. Ennek egyik jellegzetes példája az állat-
világban is megfigyelhető, például a lovak esetében is, amikor a lovak a haladási sebes-
ség függvényében egyik haladási formából átváltanak egy másik haladási formába, mert 
abban a sebességtartományban az egyik mozgásforma energetikai szempontból gazda-
ságosabb, mint a másik.

A dinamikusrendszer-elmélet szerint az emberi szervezetet alkotó minden egyes összetevő 
bekapcsolódik a mozgáskivitelezésbe. Ez a bekapcsolódás azonban nem direkt módon, a köz-
ponti idegrendszer által előre meghatározottan történik, hanem az alkotó elemek önszerve-
ződő interakciójának eredményeként (Latash, 2010). Ez azt jelenti, hogy a mozgásos visel-
kedésben részt vevő elemeknek csak egy része irányított a központi idegrendszer által, míg 
vannak olyan összetevők, melyek önszerveződő módon vesznek részt, központi idegrend-
szeri kontroll nélkül (Thelen és Smith, 1994; Thelen és Ulrich, 1991). A továbbiakban  részlete-
sen áttekintjük a dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítés egyik legnagyobb  alakjá-
nak munkásságát rávilágítva és értelmezve az elméleti megközelítés gyakorlati aspektusát, 
megnyilvánulását. 

Thelen első tudományos vizsgálatait az egyetemi disszertációja elkészítéséhez végezte. 
Ebben a munkában rendszerezte és katalogizálta az általa megfigyelt csecsemők viselke-
désében megjelenő mozgásformákat és azok előfordulásának gyakoriságát (Thelen, 1979). 
Megfigyelései alapján az egyes mozgásformák megjelenésére, előfordulási gyakorisá-
gára vonatkozóan felfigyelt bizonyos törvényszerűségekre, amelyeket napjainkban funk-
cionális motoros mérföldköveknek nevezünk (Thelen, 1981).24 Ennek egyik példája, hogy 
a rúgás mozdulatának előfordulási gyakorisága akkor éri el a legmagasabb számot, amikor 
a kúszás mozdulata megjelenik (Thelen, 1985). Összességében arra következtetésre jutott, 
hogy a fejlődés folyamatában az egyes mozgásformák megjelenése és a megjelenésének 
gyakorisága szoros összefüggésben van a környezet aktív felfedezésével, a tanulás folyama-
tával (20. ábra).

Bernstein a szinergiák 
működésének értelmezése 

során igazolta  
a mozgásszabályozás 

újszerű megközelítését.

Az 1980-as években jelent 
meg a mozgástanulás, 

mozgásszabályozás 
tudományos világában 
a dinamikusrendszer-

elmélet szerinti 
megközelítés.

A mozdulatok kivitelezé-
sében részt vevő szi-

nergiák az idegrendszer 
központi utasítása nélkül 

is képesek stabil moz-
gásminták kialakítására.

A dinamikusrendszer-
elmélet szerinti 

megközelítés alapján 
a mozgásfejlődés 

folyamatában az emberi 
szervezet minden egyes 
összetevője részt vesz.
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A csecsemők mozgásfejlődése során megfigyelhető úgynevezett mozgássztereotípiák, mint 
például a rúgás mozgásmintája, nagyon hasonló az újszülött veleszületett mozgásmintája-
ként megjelenő járáshoz. (Ha a csecsemőt vízszintes felület felett, felegyenesedve tartjuk 
úgy, hogy lába elérje a talajt, akkor reflexszerű lépegető mozdulatokat végez.) Ebben az érde-
kesség az, hogy az újszülötti járás eltűnik kb. a harmadig hónapra, míg a rúgás nem, sőt elő-
fordulási gyakorisága egyre növekszik. 

Jogosan merül fel a kérdés, hogy miként lehetséges az, hogy ugyanaz a mozgásminta egy-
szer csak eltűnik, majd hirtelen újra előkerül. A biológiai érési megközelítés alapján kuta-
tók úgy magyarázzák a jelenséget, hogy az idegrendszer érési folyamatainak következté-
ben a veleszületett járásminta idegrendszeri gátlás alá kerül, és ez okozza annak eltűnését 
(Oppenheim, 1981). 

A fenti állítás helyességének vagy épp elvetésének érdekében, Thelen longitudinális vizsgá-
latok során megfigyelte az újszülötti lépőreflex alakulásának folyamatát. Megfigyelései során 
arra a következtetésre jutott, hogy a lépőreflex eltűnésének elsődleges oka nem az ideg-
rendszer érésének és a növekvő idegrendszeri gátló folyamatoknak az eredménye, hanem 
egyszerűen a testtömeg növekedése és az izom erejének pillanatnyi gyengesége okozza. 
Összefoglalóan a testsúly gyarapodása, illetve a gyarapodás mértéke, valamint az izmok 
ereje befolyásolja a lépés frekvenciáját és okozza időszakosan a lépőreflex eltűnését (The-
len és mtsai., 1984).

Thelen számos vizsgálata igazolta a fenti megállapítást, ezek során két hónapos csecsemő-
ket figyeltek meg, miközben a lépőreflex kiváltásának környezetét módszeresen változtat-
ták [plusz súlyok hozzáadása vagy éppen felhajtóerő biztosítása (pl. vízbe merítés)] (Thelen, 
1998). A kutatási vizsgálatok eredményei és szubjektív tapasztalatai alapján egyre erőseb-
ben fogalmazódott meg Thelenben, hogy a csecsemők mozgásos viselkedésében az önszer-
veződésnek sokkal nagyobb a jelentősége, mint magának az érés, növekedés tényének. 

Annak érdekében, hogy feltárja az önszerveződés jelentőségét és hatását a mozgásos 
viselkedésben, ismételten longitudinális vizsgálat keretében elemezte az egy hónapos és 
tíz hónapos kor közötti időszakban a csecsemők járása alakulásának mintázatát, jellem-
zőit, sebességét, frekvenciáját. Speciális futópad felhasználásával, a járás környezeti fel-
tételeit változtatva azt kívánta igazolni, hogy az ebben az egyszerűnek látszó mozgásban 
részt vevő izmok, ízületek, idegrendszeri elemek, végtagok stb. egy olyan komplex rend-
szert alkotnak, melyben az egyes összetevők egymásra hatva befolyásolják az adott fejlett-
ségi szinten megjelenő lépésnek a frekvenciáját, a lépés hosszát stb. A kutatási eredmé-
nyek alapján kijelenthető, hogy azonos környezeti feltételek biztosítása esetén is az életkor 

20. ábra: A mozgásfejlődés mérföldkövei a születéstől hat hónapos korig

Esther Thelen 
kutatásai során 

bizonyította a mozgásos 
viselkedések alakulásában 

az önszerveződés 
létezését.

Thelen első kutatásaiban 
a mozgássztereotípiák 

kapcsán fellépő 
ellentmondásokat kutatta.

A lépőreflex eltűnésének 
elsődleges oka nem 

az idegrendszer érésének 
köszönhető, hanem 

a csecsemők növekvő 
testsúlyának.

A növekvő testsúly és 
a lépésfrekvencia össze-

függései rámutatnak 
az önszerveződés jelen-

tős hatására.
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előrehaladtával más és más lépésminta, -intenzitás jön létre. Az újszülötti lépésminta egy 
instabil mintának, állapotnak tekinthető, amelyben váltott lábas, egylábas vagy párhuzamos 
kétlábas lépésminta is megfigyelhető, melyek időről időre megjelennek és eltűnnek az azo-
nos környezeti feltételek között is (Thelen és Ulrich, 1991). Ahogy a csecsemők izomereje 
növekszik, egyre jobban javul az egyes végtagok kontrollja, a test helyzetének megtartása és 
egy stabilabb lépésminta, -szerkezet létrejötte. tehát a lépés és a járás nem előre progra-
mozott vagy velünk született, hanem önszerveződő módon jön létre a mozgásos viselke-
dés kivitelezésében részt vevő összetevők kölcsönös és egymás viselkedését befolyásoló 
interakciói eredményeként.

A fenti mozgásos viselkedések tanulmányozása alapján könnyen juthatnánk arra követ-
keztetésre, hogy a dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítés és az önszerveződés 
bizonyítható ciklikus, sztereotip jellegű mozgások esetén, de vajon általánosíthatók-e a meg-
figyelt törvényszerűségek, olyan speciális, céllal végrehajtott mozgások esetén is, mint pél-
dául egy tárgy után nyúlás és annak megfogása? A felmerülő kérdésből fakadóan Thelen 
a nyúlás és fogás fejlődésének longitudinális vizsgálatait kezdte meg, melynek során ismé-
telten a hagyományos mozgásfejlődési mechanizmust kívánta megcáfolni, vagyis arra kívánt 
rámutatni, hogy a vizuális kontroll fejlődése önmagában nem ad kielégítő magyarázatot 
a mozgásos viselkedés fejlődésére.

A következő kérdésekre kereste a választ:

	z Lehetséges-e, hogy a vizuális kontroll önmagában, illetve a kontroll fejlődése ele-
gendő a mozdulat fejlődéséhez? Véleménye szerint egy ilyen összetett mozgás 
esetében szinte kizárt, hogy a vizuális kontroll szerepe ilyen jelentős legyen, kell 
még lenni egyéb tényezőknek, melyek alapvetően befolyásolják a fejlődési folyamatot 
(motiváció, térszemlélet, tervezés, anticipálás, mozgáskorrekció, stabilitás stb.).

	z Univerzálisnak tekinthetők-e a hagyományos fejlődési modell szakaszai, vagy minden 
csecsemő, egyéni jellegéből fakadóan, másként fejlődik ebben a folyamatban.

A longitudinális vizsgálat során négy csecsemő mozgásának alakulását vizsgálták. Azt vet-
ték észre, hogy a nyúlás hagyományos megközelítés szerinti vizuális kontroll szakaszában 
a mozgás szabálytalansága, darabossága nem annyira a vizuális kontroll hibájából, mint inkább 
a mozgásban részt vevő végtagok sebességének, valamint a szükséges erő mennyiségének 
pontatlanságából fakad. Azt is megállapították, hogy minden egyes csecsemő – a saját egyéni 
jellemzőiből fakadóan – egyéni fejlődési utakat jár be. Vagyis minden gyermek egyre pon-
tosabban nyúl egy tárgyért és fogja azt meg, de mindegyikük más és más stratégiát követ. 
Összességében azt mondhatjuk, hogy a fejlődés során bekövetkező változások eredményeként 
minden csecsemő más és más módon jut el az egyes mozgásformák megjelenéséig.

Thelen kutatásai bebizonyították, hogy mind a ritmikus, mind pedig a célirányos mozgásos 
cselekvések alapvetően egy összetett, adaptív, heterogén dinamikus rendszer önszerveződő 
tevékenységének és az aktív kereső, felfedező magatartásnak az eredménye. A megfigye-
lések alapján egyértelműen kijelenthető, hogy a mozgástanulás folyamatában a mozgás-
forma elsajátításakor nagy a jelentősége az egyénre jellemző, aktív, kereső felfedező tevé-
kenységnek, melynek során az egyén alkotja meg a mozgásmintát.

A mozgásfejlődés folyamatáról az adaptív, komplex, dinamikus rendszerek működése és 
a dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítés alapján azt mondhatjuk, hogy az emberi 
szervezet egy heterogén összetevőkből álló, multistabil rendszer. Ennek eredményeként 
az ontogenetikai fejlődés során a biológiai, a pszichológiai és a szociokulturális dimenziók 
önszerveződő működésének köszönhetően szinte végtelen számú, a környezeti viszonyoknak 
megfelelő mozgásos viselkedési séma kialakítása és elsajátítása lehetséges a mozgásfejlő-
dés folyamatában. Ezeket a sémákat dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben 
attraktoroknak nevezzük, melyek a mozgásfejlődés folyamatában alakulnak ki és kerülnek 
elsajátításra. Például a kúszás, mászás, ülés, állás, járás futás és minden sportági mozgás-
forma sémának, attraktornak tekinthető.

A kutatási eredmények 
rávilágítanak arra a tényre, 

hogy az újszülött lépés-
mintája a környezeti 

azonosságok ellenére 
is változó és instabil.

A ciklikus, sztereotip 
mozgások esetében Thelen 

bizonyította az önszer-
veződés működését. 

A kutatási eredmények 
további tanulsága, hogy 

minden vizsgálati gyermek 
más és más stratégiát 
követve hajtotta végre 
a mozdulatot az egyéni 

jellemzőik mentén.

A biológiai, pszichológiai és 
szociokulturális dimenzió 
elemeinek önszerveződő 

tevékenységeként 
végtelen számú mozgásos 

cselekvés sajátítható el.
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Dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben az elsajátítandó mozgásos cselekvés-
ben részt vevő végtagokat kollektív változónak, míg az egyéni (biológiai, pszichológiai dimen-
zió), valamint a mikro- és a makrokörnyezeti befolyásoló tényezőket szabályozó változónak 
tekintjük (lásd: Az ontogenetikai fejlődés természete) (4. táblázat).

A fentiek figyelembevételével a születés pillanatától megfigyelhető mozgásformák kialakulá-
sának folyamata a 22. ábrának megfelelően modellezhető.

Képzeljük el, hogy a 22. ábrán látható tálka van a kezünkben, amelynek aljára külön-
böző méretű labdákat helyezünk el. A labdák jelentik tehát a rendszer kollektív változóját, 
vagyis a 4. táblázatnak megfelelően a mozgásban részt vevő végtagokat, míg a tálka moz-
gatásának sebessége, illetve a mozgatás iránya a szabályozó, kontrollváltozó, amely nem 
más, mint az egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezők pillanatnyi értéke 
szintén a 4. táblázatban összefoglaltaknak megfelelően.

Tekintsük a fogantatás pillanatának azt az állapotot, amikor a labdákat a tálka aljára helyez-
tük, és a tálat elkezdjük mozgatni körbe-körbe. Ebben az állapotban a labdák a tálka alján 
gurulnak, sokszor összeütköznek „keresik a helyüket” a tálka körkörös mozgatásának 
megfelelően. A születés pillanata az az állapot, amikor a labdák többségében felvették 
a talajon gurulva a mozgatásnak megfelelő irányt és az ütközések is többé, kevésbé 
megszűntek. 

Ezt követően növeljük a tálka forgatásának a sebességét, de csak addig a pontig, amíg 
a labdák a 22. ábrán látható első szinten fognak mozogni a tálka falán. Ez a reflexsémák 
gyakorlásának a periódusa, amelyre a kis mozgásrepertoár, homogenitás és a sztereotip 
mozdulatok a jellemzők. 

21. ábra: A mozgásfejlődés és mozgástanulás kapcsolata a dinamikusrendszer-elmélet szerinti 
megközelítésben

A kialakuló mozgásos 
cselekvéseket sémáknak, 

a dinamikusrendszer-
elmélet nyelvén 

attraktoroknak nevezzük.

Szabályozó változó Kollektív változó

Egyéni befolyásoló  
tényező

biológiai (idegrendszer,  
csontrendszer, izomrendszer,  
keringési rendszer stb.)

Az elsajátítandó mozgásos 
cselekvés kialakításában részt 
vevő végtagok.

pszichológiai (kognitív folyamatok, tér-
szemlélet, motiváció,  
pszichoszociális állapot)

Mikrokörnyezeti  
befolyásoló tényező

sebesség, kényszerítő eszközök, társ, 
ellenfél

Makrokörnyezeti  
befolyásoló tényező

szél, napfény, szurkolók,  
szociokulturális háttér

4. táblázat: A mozgásos cselekvést befolyásoló kollektív és szabályozó változók

Az elsajátítandó mozgásos 
cselekvésben részt vevő 

végtagokat kollektív 
változónak nevezzük.

Az elsajátítandó mozgásos 
cselekvés kivitelezését 

befolyásoló egyéni, 
mikro- és makrokörnyezeti 

befolyásoló tényezőket 
szabályozó változóknak 

nevezzük.
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Növeljük tovább fokozatosan a tálka mozgatásának a sebességét, melynek hatá-
sára a labdák szépen lassan eljutnak a második szintre. Ebben a folyamatban a már 
átjutott labda jelentheti egy veleszületett reflex oldódását és a reflexsémához kapcso-
lódó elsődleges cirkuláris reakció kialakulását. Ebben az állapotban feltehetően lesznek 
olyan labdák, melyek az első és lesznek olyan labdák, amelyek a második szinten fog-
nak mozogni. Ebből fakadóan a labdák által leírt pályagörbék mintázata összetettebb, 
heterogénebb lesz, ezzel szemléltetvén a mozgásrepertoár bővülését. A tálka sebessé-
gének további növelése során az első szintről teljesen elfogynak a labdák és a második 
szintre kerülnek, miközben az ütközések hatására egyre kaotikusabb mintázat fog kiraj-
zolódni a tálka falán. A sebesség további növelése során a labdák fokozatosan haladnak 
egyik szintről a másikra az eddig leírtaknak megfelelően. Amikor a labdák elkezdenek 
áthaladni a harmadik szintre, kérjünk meg egy segítő társat, hogy egy további labdát, 
amit előzőleg a kezébe adtunk, tegyen hozzá a rendszerünkhöz úgy, hogy az lehetőség 
szerint a tálka felső peremétől kezdve guruljon a falon végig. Ez a labda fogja repre-
zentálni a mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezőket. Jól sejthetően az fog tör-
ténni, hogy a környezetet reprezentáló labdánk valamelyik, előre nem tudható szinten 
meg fog állni, és ott zavart fog okozni a már rendszerben lévő labdák pályájában. Ha ez 
a zavar elég kicsi marad, akkor leszünk szemtanúi a fluktuációnak, vagyis a „zaj” jelen-
ségének, melynek eredményeként a pályagörbék kis módosulása után a labdák vissza-
térnek az eredeti pályagörbére. Ez a jelenség az asszimiláció folyamata. Előfordulhat, 
hogy az utólag hozzáadott labda úgy ütközik össze a már rendszerben lévő labdával vagy 
labdákkal, hogy azokat egy magasabb szintre emeli. Ez főként akkor lehetséges, amikor 
a peremfeltételekhez közeli helyzetben található az egyik labda. Ez jelentheti az akkomo-
dáció folyamatát, amely asszimilációban folytatódik abban az esetben, ha a magasabb 
szintre került labda ott folyamatosan mozgásban marad. Rosszabb esetben azonban 
a kívülről érkező labda kiüthet más labdákat a mozgásból a tálka aljára, ami egy funkció 
károsodását, elvesztését, részleges sérülését jelentheti. Természetesen az egyes labdák 
a rendszeren belül is okozhatnak hasonló jelenségeket, akár felfelé, akár lefelé irányban.

Arról van szó tehát, hogy a születés pillanatában a rendelkezésünkre álló mozgásfor-
mák (attraktorok) száma alacsony, amelyek a fejlődés során a környezethez alkalmaz-
kodva részben eltűnnek, részben pedig beépülnek az újonnan megjelenő akaratlagos 
mozgásformákba. A folyamat eredményeként jelennek meg az egyre összetettebb moz-
gásformák, dinamikusrendszer-elmélet szerinti felfogásban attraktorok, melyek egyre 
stabilabbá és sokrétűbbé, multistabillá válnak a folyamat során, amit a mozgásfejlődés 
ontogenetikai térképével szemléltethetünk (23. ábra).

22. ábra: A mozgásformák kialakulásának dinamikusrendszer-elmélet szerinti modellje

A komplex dinamikus 
rendszerünkben a labdák 

jelentik a rendszer 
kollektív változóit.

A tálka sebességének 
fokozatos növelésének 

hatására a labdák körbe-
körbe haladva egyre 

feljebb és feljebb kerülnek 
a tálka falán.

A kezdetben a tálka alján 
található labdák a vele-

született reflexek és moz-
gásminták heterogén 

állapotát jelentik.

A születésünk pillanatában 
rendelkezésre álló attrak-

torok száma alacsony.

Az összetettebb mozgás-
formák megjelenése során 

fokozatosan alakul ki 
az egyénre jellemző multi-
stabil attraktorrendszer.
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A mozgásfejlődés ontogenetikai térképén azt láthatjuk, hogy a dinamikusrendszer-elmélet 
szerint a születés pillanatától, egy monostabil állapotból – az egyre bővülő mozgásrepertoár-
nak köszönhetően – haladunk a multistabil állapot irányába. 

Az ábra legfelső hullámvonala jelenti a születés pillanatát, ahol is egyetlen és meglehetősen 
lapos, elnyújtott hullámvölgyet látunk. Ez az állapot megfelel a 22. ábrán jelzett fogantatás és 
az 1. hónap időszakának. A fejlődés előrehaladtával a lapos és elnyújtott hullámvölgy, foko-
zatosan differenciálódik, vagyis kialakulnak az egyes fejlődési szakaszokra jellemző mozgás-
formák, amit egy-egy hullámvölgy reprezentál. A fejlődés előrehaladtával bizonyos hullám-
völgyek eltűnnek, míg mások egyre mélyebbé válnak. Az egyre mélyebbé váló völgyek azt 
jelentik, hogy az adott mozgásforma egyre tökéletesebbé, stabilabbá válik, létrehozva ezzel 
egy multistabil attraktorrendszert, azaz a mozgásos cselekvések szélesebb tárházát.

Összességében azt mondhatjuk, hogy a mozgásfejlődés és mozgástanulás során megfigyel-
hető mozgásrepertoár-bővülés és a már elsajátított mozgásformák tökéletesedése tanulás, 
gyakorlás eredménye, amit az emberi életciklusoknak megfelelően az egyéni, a mikro- és 
a makrokörnyezeti befolyásoló tényezők alakítanak.

23. ábra: A mozgásfejlődés folyamatában kialakuló multistabil attraktorrendszer

Dinamikusrendszer-
elmélet szerint 

a születés pillanatától, 
egy monostabil állapotból 

– az egyre bővülő 
mozgásrepertoárnak 

köszönhetően – 
haladunk a multistabil 

állapot irányába.

A fejlődés előrehaladtával 
bizonyos hullámvölgyek 

eltűnnek, míg mások 
egyre mélyebbé 

válnak és az egyre 
mélyebbé váló völgyek 

azt jelentik, hogy az adott 
mozgásforma egyre 
tökéletesebbé válik.
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ÖSSzeFoglAláS
Jelen fejezetben részletesen bemutattuk a mozgásfej-
lődés kutatásának történti alakulását, valamint a moz-
gásfejlődés elméleti alapjait, szakaszait és a szakaszok 
jellemzőit. 

A mozgásfejlődés kutatásának tudománytörténeti folya-
mata három nagy korszakra bontható fel. Ennek a folya-
matnak az aranykora Darwin megfigyeléseivel veszi 
kezdetét, amit az emberre jellemző testtartás és helyvál-
toztatás kialakulásának vizsgálata követ. 

Ebben a korszakban a biológiai érési megközelítés alapján 
a kutatók arra az álláspontra jutottak, hogy a mozgásfejlő-
dés kizárólagos forrása a biológiai érési folyamatok alap-
ján megmagyarázható. Ikreken végzett vizsgálatokkal azt 
bizonyították, hogy a fejlesztés, gyakorlás hatására nem 
változik az ontogenetikai fejlődésből fakadó mozgásfor-
mák megjelenésének a sorrendje. 

Ez azt jelenti, hogy az idegrendszer érése a kizárólagos 
forrása a mozgásrepertoár bővülésének és a mozgásre-
pertoár tökéletesedésének. Ezt a felfogást úgynevezett 
„fentről-lefelé” történő mozgásfejlődési koncepciónak is 
nevezzük. 

Mindazonáltal egyre több tudományos megfigyelés alap-
ján előtérbe kerül a „lentről-felfelé” történő mechanizmu-
sok vizsgálata a mozgásszabályozás és mozgásfejlődés 
folyamatában. A gondolat tudományos kutatója és úttörője 
Nyikolaj Alekszandrovics Bernstein. 

Kutatásai alapján arra a megállapításra jutott, hogy az ideg-
rendszer nem egyéni izomrostokat, hanem funkcionális, 
szinergikusan összekapcsolt izomrostokat szabályoz. 
Ez azt jelenti, hogy nem szükséges a központi idegrend-
szernek egy adott mozdulat minden egyes részletes para-
méterét megadni, szabályozni. Véleménye szerint a moz-
gásfejlődés során a biodinamikai jellemzők befolyásolják 
egy adott mozdulat kialakulásának jellemzőit és az érés 
során az emberi szervezet biodinamikai jellemzői gyorsan 
változnak (rugalmasság, testtömeg, erő stb.), amihez nem 
lehet sikeresen alkalmazkodni, ha csak az idegrendszer 
genetikailag programozott érésére hagyatkozunk.

Bernstein szerint egy mozgás sikeres megoldásához 
aktív, problémamegoldó tevékenység szükséges, amit 
az idegrendszer hierarchikus rendszerének elemei nagy-
mértékben támogatnak.

Bernstein kutatási eredményeivel egyidőben került be 
a tudományos gondolkodásba az ökológiai pszicholó-
gia. Az ökológiai pszichológia azt vizsgálja, hogy miként 
válik az egyén képessé a környezetből érkező infor-
mációk és saját cselekedeteinek összehangolására. 
Az  ökológiai pszichológia felfogása szerint a mozgás és 
az észlelés egymástól elválaszthatatlan egységet képez. 
Hasonlóan a Bernsteini felfogáshoz az ökológiai pszicho-
lógiai is az aktív gyermeki kereső, felfedező tevékenysé-
get állítja a mozgásfejlődés folyamatának középpontjába. 
Álláspontjuk szerint a mozgás az észlelés azon formája, 
amely által megismerjük és felfedezzük a világot.

Az 1980-as években jelent meg a mozgástanulás, moz-
gásszabályozás tudományos világában a dinamikusrend-
szer-elmélet szerinti megközelítés. Ennek alapján a moz-
gásfejlődés folyamatában az emberi szervezet minden 
egyes összetevője részt vesz. 

Esther Thelen kutatásai során bizonyította a mozgásos 
viselkedések alakulásában az önszerveződés létezését. 
Thelen első kutatásaiban a mozgássztereotípiák kapcsán 
fellépő ellentmondásokat kutatta. Kutatásaiban kimu-
tatta, hogy a lépőreflex eltűnésének elsődleges oka nem 
az idegrendszer érésének köszönhető, hanem a csecse-
mők növekvő testsúlyának. 

A kutatási eredmények rávilágítanak továbbá arra a tényre, 
hogy az újszülött lépésmintája a környezeti azonosságok 
ellenére is változó és instabil, ami a biológiai érési megkö-
zelítés alapján nem volna lehetséges.

Thelen nem csak a ciklikus mozgások esetében 
mutatta ki sikeresen az önszerveződés mechanizmusát, 
hanem az aciklikus, manipulatív mozgások esetében is. 
A biológiai érési megközelítés azt állítja, hogy a nyúlás 
kezdeti szakaszában a mozgás pontatlansága a vizuális 
idegrendszeri központok fejletlenségének a következmé-
nye. Thelen kutatási eredményei azonban ennek ellenke-
zőjét bizonyítják, vagyis a nyúlás kezdő szakaszában nem 
a vizuális szabályozás fejletlenségéből fakad a mozdulat 
pontatlansága. Továbbá világossá válik, hogy minden vizs-
gált gyermek más és más stratégiát követve sajátítja el 
a mozdulatot, ami a biológiai érési megközelítés alapján 
nem volna lehetséges.
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tUdáSpRÓBA

Az AláBBi állÍtáSoKRÓl dÖNtSe el, HogY igAzAK VAgY HAMiSAK! igAz HAMiS

1. Az elsajátítandó mozgásos cselekvés kivitelezését befolyásoló egyéni, mikro- és makrokörnye-
zeti befolyásoló tényezőket kollektív változóknak nevezzük.  

2. A születésünk pillanatában rendelkezésre álló attraktorok száma magas.  
3. A mozgásrepertoár bővülésének folyamata univerzális jellegű az egyéni befolyásoló tényezők 

eltérő mértékű fejlődésének és az önszerveződés mértékének következtében.  
4. A kialakuló mozgásos cselekvéseket sémáknak, a dinamikusrendszer-elmélet nyelvén ratrak-

nak nevezzük.  
5. Az összetettebb mozgásformák megjelenése során fokozatosan alakul ki az egyénre jellemző 

multistabil attraktorrendszer.  
6. Az önszerveződés mind a mozgásrepertoár bővülésében, mind pedig a mozgásformák minő-

ségi javulásában jelen van.  
7. Az elsajátítandó mozgásos cselekvésben részt vevő aktív és passzív mozgatórendszeri eleme-

ket kollektív változónak nevezzük.  
8. A mozgásfejlődés ontogenetikai térképén azt láthatjuk, hogy a dinamikusrendszer-elmélet sze-

rint a születés pillanatától, egy multistabil állapotból – az egyre bővülő mozgásrepertoárnak 
köszönhetően – haladunk a monostabil állapot irányába.

 
9. A mozgásfejlődés során megfigyelhető mozgásrepertoár-bővülés, tanulás, gyakorlás ered-

ménye, amit az emberi életciklusoknak megfelelően az egyéni, a mikro- és a makrokörnyezeti 
befolyásoló tényezők alakítanak.

 
10. Dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben az elsajátítandó mozgásos cselekvésben 

részt vevő aktív és passzív mozgatórendszeri elemeket szabályozó változónak nevezzük.  
11. Dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben az elsajátítandó mozgásos cselekvésben 

részt vevő egyéni (pszichológiai dimenzió), valamint a mikro- és a makrokörnyezeti befolyásoló 
tényezőket kollektív változónak nevezzük.

 
12. Az idegrendszer érése a kizárólagos forrása a mozgásrepertoár bővülésének és a mozgásre-

pertoár tökéletesedésének.  
13. Az idegrendszer nem egyéni izomrostokat, hanem funkcionális, szinergikusan összekapcsolt 

izomrostokat szabályoz.  
14. A mozgásfejlődés során a biodinamikai jellemzők befolyásolják egy adott mozdulat kialakulásá-

nak jellemzőit és az érés során az emberi szervezet biodinamikai jellemzői gyorsan változnak.  
15. Esther Thelen kutatásai során nem bizonyította a mozgásos viselkedések alakulásában 

az önszerveződés létezését.  
16. A kutatási eredmények rávilágítanak arra a tényre, hogy az újszülött lépésmintája a környe-

zeti azonosságok ellenére is változó és instabil, ami a biológiai érési megközelítés alapján nem 
volna lehetséges.

 
17. A biológiai érési megközelítés azt állítja, hogy a nyúlás kezdeti szakaszában a mozgás pontat-

lansága a vizuális idegrendszeri központok fejletlenségének a következménye.  
18. A mozgásfejlődés kutatásának tudománytörténeti folyamata három nagy korszakra bontható 

fel.  



A nyolcadik fejezet célja:
	z bemutatni a mozgásfejlődés „homokóra” és a „hegycsúcs” modellje alapján a mozgásfejlődés szakaszait és a sza-

kaszok jellemzőit.

A nyolcadik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Alapvető mozgásformák szakasza: a mozgásfejlődés harmadik szakasza, amely az elemi akaratlagos mozgásfor-

mák bővülésének és tökéletesedésének a szakaszát jelenti.
	z A mozgásfejlődés „hegycsúcs” modellje: Clark és Metcalfe által létrehozott elméleti modell a mozgásfejlődés sza-

kaszainak magyarázatára.
	z A mozgásfejlődés „homokóra” modellje: Gallahue által létrehozott elméleti modell a mozgásfejlődés szakaszai-

nak magyarázatára.
	z elemi akaratlagos mozgások szakasza: a mozgásfejlődés második szakasza, amely a veleszületett reflexek és 

elemi mozgásmintákra épülő helyváltoztató, helyzetváltoztató és manipulatív mozgásformák szakaszát jelenti.
	z Reflexjellegű mozgások szakasza: a mozgásfejlődés első szakasza, amely a veleszületett reflexek és elemi moz-

gásminták szakaszát jelenti.
	z Specifikus mozgásformák szakasza: a mozgásfejlődés negyedik szakasza, amely a sportági, rekreációs jellegű, 

egészségmegtartó és egyéb specifikus mozgásformák szakaszát jelenti.

Nyolcadik fejezet: A mozgásfejlődés 
szakaszai és jellemzői03
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A mozgásfejlődés szakaszai és jellemzői 
(gallahue, clark, Metcalfe alapján)

25  mozgásfejlődés homokóra modellje: hourglass model of motor development
26  mozgásfejlődés hegycsúcs modellje: mountain of motor development

A hetedik fejezetben részletesen bemutattuk a mozgásfejlődés kutatásának tudománytörténeti 
alakulását és az elmúlt 120 évben bekövetkező paradigmaváltások sorozatát. Láthattuk, hogy 
az emberi egyedfejlődés során a jól megfigyelhető mozgások kialakulásának sorrendisége nem 
változott. Ami viszont jelentős változáson ment keresztül, az az interpretáció, amely az egyed-
fejlődés során megfigyelhető mozgások kialakulásának és fejlődésének folyamata, sorrendi-
sége mögött húzódó idegrendszeri folyamatokra és mechanizmusokra ad magyarázatot.

A továbbiakban bemutatjuk a mozgásfejlődés szakaszait és az egyes szakaszok jellemzőit, 
melynek során kiindulópontnak tekintjük a mozgásfejlődés nemzetközi szakirodalomban 
elfogadott „homokóra” modelljében25 és a „hegycsúcs”26 modelljében bemutatott fejlődési 
szakaszokat és azok jellemzőit (az 5. táblázatnak megfelelően, Salehi és mtsai., 2017).

A mozgásfejlődés 
kutatásának 120 éve alatt 
számos paradigmaváltás 

következett be.

gallahue, 1998  
(homokóra modell)

Alszakaszok
clark és Metcalfe, 2002  

(hegycsúcs modell)

Reflexjellegű mozgások szakasza
Információgyűjtő szakasz

Reflexjellegű szakasz
Információfeldolgozó szakasz

Elemi akaratlagos mozgások 
szakasza

Reflexgátlás szakasza
Preadaptációs szakasz

Kontroll előtti szakasz

Alapvető mozgásformák szakasza
Kezdő szakasz

Alapvető mozgásminták szakaszaAlapfokú szakasz
Gyakorlott szakasz

Specifikus mozgásformák szakasza
Átmeneti szakasz Környezetspecifikus szakasz

Alkalmazási szakasz
Egész életben alkalmazható szakasz

5. táblázat: A „homokóra” és a „hegycsúcs” mozgásfejlődési modell összehasonlító táblázata

A mozgásfejlődés 
szakaszai a „homokóra és 

a hegycsúcs” modell 
alapján

24. ábra: A mozgásfejlődés „homokóra” modellje

A „homokóra” modell 
vizuális ábrázolása a nem-
zetközi szakirodalomban.
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A mozgásfejlődés folyamatát úgy jellemezzük, mint folyamatos stabil-instabil-stabil állapotok 
közti átmenetek sorozatát, illetve mint a már kialakult stabil állapotok kiterjesztését, melynek 
során a mozgásos cselekvések komplexitása növekszik. A komplexitásnövekedés a születés 
pillanatával veszi kezdetét. Ekkor a megfigyelhető mozgásformák száma kevés (veleszületett 
reflexek), melyből fakadóan – a dinamikusrendszer-elmélet terminológiáját követve – a mul-
tistabil attraktorrendszer homogén, sztereotip, komplexitását tekintve alacsony. Az aktív, 
kereső, felfedező magatartás, valamint az egyéni [biológiai (érés, növekedés, észlelés), pszi-
chológiai (gondolkodás)], a mikrokörnyezeti (feladatvégrehajtás körülményei), illetve a mak-
rokörnyezeti [szocikulturális (motiváció)] dimenziókban bekövetkező változások és a széles 
körű tapasztalatszerzés (tanulás) eredményeként a homogén, sztereotip cselekvések áta-
lakulnak rugalmas, funkcionálisan adaptív viselkedéssé, miközben elveszítik sztereotip jel-
legüket. A mozgásos cselekvések összetetté, magas komplexitásúvá válnak, lehetővé téve 
a nagyfokú alkalmazkodást.

A mozgásrepertoár bővülésének folyamatában az egyes mozgásformák kialakulását illetően 
megfigyelhető egy időbeli sorrendiség, valamint egy átlagos fejlődési ütem, ami azt jelenti, 
hogy az emberi fajra jellemző univerzális jelenségről beszélhetünk. Mindazonáltal a mozgás-
repertoár bővülésének folyamata individuális jellegű is, hiszen az átlagos ütemű fejlődéshez 
képest jelentős egyéni eltérések figyelhetők meg, amit még nem tekintünk atipikus fejlődés-
nek. Ez az egyéni ütem azért lehetséges, mert a mozgásformák kialakulása a fejlődésre ható, 
az egyéni, a mikro- és a makrokörnyezeti dimenziókban bekövetkező változások önszerve-
ződő kölcsönhatásának az eredménye, amely egyénenként különböző. Az önszerveződés 
jelensége nemcsak a mozgásrepertoár-bővülés során, hanem a már megjelent és elsajátított 
mozgásformák minőségi javulásában is tetten érhető, hiszen egy mozdulat elsajátításának 
időtartama egyénenként változhat. Az adott mozgásforma az egyéni, a mikro- és a makrokör-
nyezeti dimenziók befolyásoló tényezőinek megfelelően kerül megalkotásra.

A reflexjellegű mozgások szakasza (0–1 év)
A reflexjellegű mozgások szakasza a születéstől az első életév végéig tartó periódust 
fogalja magába, amely megfelel Erikson első pszichoszociális krízis szakaszának (bizalom 
a bizalmatlanság ellenében).

Az újszülött úgynevezett primitív reflexekkel és elemi mozgásmintákkal születik. Ezeknek 
a veleszületett reflexeknek az elsődleges funkciója, hogy segítse a táplálkozást és védeke-
zést, támogassa az újszülött életben maradását. Egyes veleszületett reflexek másodlagos 
funkciója, hogy a későbbi akaratlagos mozgások alapjául szolgálnak.

25. ábra: A mozgásfejlődés „hegycsúcs” modellje

A „hegycsúcs” modell 
vizuális ábrázolása a nem-
zetközi szakirodalomban.

Az aktív, kereső, 
felfedező magatartás, 
valamint a széles körű 

tapasztalatszerzés 
eredményeként 

a cselekvések átalakulnak 
rugalmas, funkcionálisan 

adaptív viselkedéssé, 
miközben elveszítik 

sztereotip jellegüket.

A mozgásrepertoár 
bővülésének 

folyamata individuális 
jellegű is, hiszen az átlagos 
ütemű fejlődéshez képest 
jelentős egyéni eltérések 

figyelhetők meg,

A mozgásfejlődés kezdeti 
szakaszában kizárólag 
az alacsonyabb szintű, 

úgynevezett szubkortikális 
központok felelősek.
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Tudományos vizsgálatok igazolták, hogy a mozgásfejlődés kezdeti szakaszában kizárólag 
az alacsonyabb szintű, úgynevezett szubkortikális központok felelősek a mozgások sza-
bályozásáért, amelyek egyre inkább gátlás alá kerülnek a kortikális idegrendszeri központ 
érésének következtében.

Gondoljunk például a markolási reflexre, amely velünk született reflex és a születés pillana-
tától az alacsonyabb szintű idegrendszeri központok szabályozzák. Az érés következtében 
a markolási reflex oldódik, az alacsonyabb idegrendszeri központi szabályozás gátlása és 
a magasabb idegrendszeri központok fokozódó irányításának következtében. Dinamikus-
rendszer-elmélet szerinti megközelítésben azonban ez az érési folyamat csak az egyik szük-
ségszerű, de nem kizárólagos feltétele a mozgásfejlődésnek, hiszen korábban láttuk, hogy 
a környezetnek meghatározó szerepe van a fejlődésben. Mindazonáltal kijelenthető, hogy 
az újszülött veleszületett reflexeinek és elemi mozgásmintáinak a vizsgálata alapján meg-
állapítható az újszülött idegrendszerének épsége, ezért világszerte használt diagnosztikai 
eszköznek tekintik az idegrendszer fejlődési rendellenességeinek megállapításában.

A reflexjellegű mozgások szakasza két alszakaszra, az információgyűjtő (0–4. hónap) és 
információfeldolgozó (4–12. hónap) szakaszra bontható. Itt jegyezzük meg, hogy Piaget ezt 
az életperiódust három alszakaszra – a reflexek gyakorlása, elsődleges cirkuláris reak-
ciók, és másodlagos cirkulációs reakciók – osztotta fel. Az információgyűjtő szakasz a refle-
xek gyakorlásának és az elsődleges cirkuláris reakciók szakaszának, míg az információfel-
dolgozó szakasz, a másodlagos cirkuláris reakciók szakaszának feleltethető meg.

információgyűjtő szakasz

Az információgyűjtő szakaszban az újszülött veleszületett reflexeinek gyakorlása történik, 
hiszen kezdetben az alkalmazkodás a reflexszerű viselkedéssel valósul meg. Úgy is mond-
hatjuk, hogy ez a reflexek gyakorlásának, megerősítésének kora (gyakorló asszimiláció).

Erre a szakaszra a nem akaratlagos mozgások a jellemzők, amelyekért az újszülött ideg-
rendszerét érő ingerek a felelősek. Jellemző még a szakaszra az életfunkciók fenntartásáért 
felelős reflexek, mint például a szopási reflex finomodása, ügyesedése a tanulás eredmé-
nyeként. Ezt követi az elsődleges szokások kialakulásának az ideje, a maradandó feltételes 
kapcsolatok kialakulása, a csecsemő saját testével kapcsolatos elsődleges cirkuláris reak-
ciók kialakulása, mint például a szopóreflexből az ujj szopásának kialakulása (megismerő, 
felismerő asszimiláció). 

Ebben a szakaszban a csecsemő magatartását irányító reflexjellegű viselkedési sémák kiter-
jesztése, gyakorlása történik, melynek során a meglévő viselkedési sémák felhasználási köre 
bővül, tökéletesedik, javul.

információfeldolgozó, dekódoló szakasz

Az információfeldolgozó vagy információdekódoló szakasz a másodlagos cirkulációs reakciók 
kialakulásának a szakasza. Az idegrendszer érésének következtében megkezdődik a reflex-
mozgások idegrendszeri gátlása, és a magasabb idegrendszeri központok kezdik átvenni 
az akaratlagos mozgások szabályozásának feladatát. További jellemző, hogy az eddigi szen-
zomotoros mozgások helyébe az úgynevezett perceptuális-motoros mozgások lépnek (Gal-
lahue és mtsai., 1998). Ez azt jelenti, hogy a szervezetet ért ingerekre adott reflexmozgásokat 
(szenzomotoros) olyan mozgások váltják fel, melyek az ingerek feldolgozása után a memó-
riából előhívhatók (perceptuális-motoros mozgások). Más szavakkal kifejezve: a reflexekből 
lassanként akaratlagos és szervezett mozgások alakulnak ki. A másodlagos cirkulációs reak-
ciók, melyek már a csecsemő környezetére irányulnak, a látás és a fogás összerendeződésé-
nek hatására jöhetnek létre. Ilyen például a csecsemő arca fölé lógatott tárgy utáni nyúlás és 
annak megfogása. Ebben a szakaszban folytatódik a meglévő viselkedési sémák kiterjesz-
tése. Ez azt jelenti, hogy a környezetben bekövetkező kismértékű változásokra adott viselke-
dést a már meglévő sémák alkalmazásával próbálja megoldani a csecsemő.

Dinamikusrendszer-
elmélet szerinti 

megközelítésben az érési 
folyamat csak az egyik 
szükségszerű, de nem 
kizárólagos feltétele 

a mozgásfejlődésnek.

A reflexjellegű mozgások 
információgyűjtő és 

információfeldolgozó 
alszakaszra oszthatók fel.

Az információgyűjtő 
alszakaszra nem 

az akaratlagos mozgások 
a jellemzők. 

Ebben a szakaszban 
a szenzomotoros 

mozgásokat felváltják 
a perceptuális-

motoros mozgások.
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elemi akaratlagos mozgások szakasza (1–24. hónap)

27  Az alapvető mozgásformák fejlődésének szakaszai: kezdő (initial), alapfokú (elementary) és gyakorlott (proficient).

A mozgásfejlődés következő állomása az elemi akaratlagos mozgások szakaszát jelenti, 
mely két, a reflexek gátlása (1–12. hónap) és a szabályozás előtti (12–24. hónap) sza-
kaszra bontható. 

Az elemi akaratlagos mozgásokra úgy tekintünk, mint az ember helyváltoztató, helyzet-
változtató és manipulatív mozgáskészségeinek az alapjára. Ebből fakadóan beszélhetünk 
stabilitással (helyzetváltoztatás), manipulációval és helyváltoztatással kapcsolatos elemi 
akaratlagos mozgásokról. Ebben a fejlődési periódusban bekövetkeznek az első, akaratla-
gosan koordinált mozgások. Kialakul a célirányos fogás, az egyenes testtartás és az önálló 
helyváltoztató mozgás. Az időszak jellemző fejlődési iránya a kefalokaudális irány, ami azt 
jelenti, hogy a koordinált mozgás a fejtől indul és a láb irányába halad. Ennek megfelelően 
a koordinált elemi akaratlagos mozgások a száj, a szem és a fej vonatkozásában jelennek 
meg, amit követ a kar, törzs és láb koordinált mozgásának fejlődése (Rachwani és mtsai., 
2015). Az életkorra jellemző az ellenoldali szimmetrikus együttmozgás, ami azt jelenti, hogy 
ha a csecsemő például a bal karját mozgatja, akkor azzal egy időben a jobb karja is mozogni 
fog. Az időszakra szintén jellemző a fokozott izomtónus fennmaradása, ami a mozgások 
gazdaságtalan kivitelezésében figyelhető meg leginkább. Ez alapvetően az idegrendszer-
ben működő serkentő folyamatoknak a túlsúlyára utal, amely fokozatosan helyreáll az ideg-
rendszeri gátló mechanizmusok bekapcsolódásával. 

Az izomtónus fokozatos csökkenésének következtében a mozgások veszítenek darabos, 
görcsös jellegükből. Erre a korra jellemző a manipulációs mozgások fokozatos fejlődése 
a finommozgások koordinációjának a kialakulása. A tárgyakkal történő sikeres manipulá-
ció alapvetően három fázisból tevődik össze: értenyúlás, megfogás és elengedés (Farmosi, 
2011). Az emberre jellemző testtartás és a járás kialakulása ennek az időszaknak a legna-
gyobb vívmánya (Farmosi és mtsai., 2007). 

Alapvető mozgásformák szakasza (2–7 éves korban)
Ebben a szakaszban a mozgásfejlődésre a már elsajátított elemi akaratlagos mozgásfor-
mák tökéletesedése, az alapvető mozgáskészségek körének bővülése és az első mozgás-
kombinációk megjelenése a jellemző.

Az alapvető mozgásformákat helyzetváltoztató, helyváltoztató és manipulatív mozgásfor-
mákba csoportosíthatjuk. A fejlődés három fő irányt követ, ami megnyilvánul a teljesít-
mény javulásában, a végrehajtás minőségében és az ismert mozgások kombinációjában 
(Porkolábné, 1995). Az alapvető mozgásformák szakaszát három alszakaszra oszthatjuk. 
Ennek megfelelően megközelítőleg a második és a harmadik életév a kezdő, a harmadik és 
az ötödik életév az alapfokú, míg az ötödik és a hetedik életév a gyakorlott periódusnak 
tekinthető.27

Az elemi akaratlagos 
mozgások adják 
a helyváltoztató, 

helyzetváltoztató és 
manipulatív mozgásformák 

kialakulásának alapját.

Az időszakra jel lem ző  
fejlődési irány 
kefalokaudális.

Ebben a korban 
a mozgások veszítenek 

darabos, görcsös 
jellegükből, fokozatosan 

fejlődik a mozgások 
koordinációja.

Helyváltoztató mozgásformák Helyzetváltoztató mozgásformák Manipulatív mozgásformák

	z járás
	z futás
	z oldalazás
	z szökkenés, szökdelés
	z ugrás, érkezés
	z kúszás, mászás, csúszás
	z menekülés, üldözés

	z függés, lengetés
	z egyensúlyozás
	z gurulás, átfordulás
	z lendítés, támasz

	z rúgás
	z elkapás
	z ütés
	z dobás
	z ütés eszközzel
	z labdavezetések kézzel, 
lábbal

6. táblázat: Alapvető helyváltoztató, helyzetváltoztató és manipulatív mozgásformák  
(Csányi, Révész alapján)

Az alapvető mozgásfor-
mák a helyváltoztató, 
helyzetváltoztató és 

manipulatív mozgásfor-
mákra osztható fel.

Az alapvető mozgásformák 
szakaszát a kezdő, 

az alapfokú és gyakorlott 
szakaszokra lehet 

felosztani.
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Alapvető mozgásformák: Kezdő szakasz (2–3 éves korban)

28  specifikus mozgások szakasza: átmeneti (transitional), alkalmazó (application) és egész életen át alkalmazható (life 
long utilization)

Ebben az időszakban a gyermek számára kinyílik a világ, hiszen az eddig elsajátított 
elemi akaratlagos mozgásokra építve megkezdődik a gyermeket körülvevő környezet 
kibővülése. 

Az alapvető mozgásformákra vonatkozóan ez azt jelenti, hogy a gyermek ebben az időszak-
ban tudatosan és célirányosan kezdi alkalmazni ezeket a mozgásformákat a környezet 
megismerése, felfedezése céljából. A mozgására alapvetően jellemző, hogy az adott moz-
dulatban, mozgássorban az egyes testrészek bekapcsolódása nem megfelelő, vagy adott 
esetben azok nem is vesznek részt a mozgásban. A mozgások során jóval több izomcso-
port vesz egy időben részt, mint azt maga a mozgás sikeres végrehajtása megkövetelné, 
továbbá a már elsajátított mozgásminta csak szűk környezeti feltételek között alkalmaz-
ható. Abban az esetben, ha egy adott mozgásforma végrehajtása bizonytalanná válik, akkor 
egy másik mozgásformát választ, olyat, amelynek a végrehajtásában biztosabb. Például 
a csecsemő stabilan jár segítség nélkül sima talajon, ám a lejtőhöz érkezve, bizonytalanná 
válik, ezért átvált mászásra, és úgy megy le a lejtőn. 

Összességében a mozgások tekintetében alacsony szintű saját testre, térbeli tájékozó-
dásra és energiabefektetésre vonatkozó tudatosság figyelhető meg.

Alapvető mozgásformák: Alapfokú szakasz (3–5 éves korban)

Ebben az időszakban az alapvető mozgásformák állandó gyakorlásának következtében 
mind a mozgásban részt vevő végtagok sorrendiségében, mind a mozgásformák alkalmaz-
hatóságában, mind pedig a mozgások koordináltságában nagyfokú javulás mutatkozik. 
Az adott mozdulatban, mozgássorban javul az egyes testrészek bekapcsolódása a moz-
gás folyamatába, egyúttal fokozatosan eltűnik az előző szakasz egyik szembetűnő jellem-
zője, a testrészek kimaradása a mozgásfolyamatból. Az adott mozgás végrehajtása során 
a mozgásban részt vevő végtagok a megfelelő sorrendben kerülnek felhasználásra, csök-
ken a mozgásvégrehajtáshoz nem szükséges izomcsoportok bekapcsolódása, és bővül 
a környezeti alkalmazhatóság köre. 

A mozgáskoordináció tekintetében jelentős mértékben javul a végtagok térbeli és időbeli 
összehangoltságának a mértéke. Összességében a mozgások során emelt szintű saját 
testre, térbeli tájékozódásra és energiabefektetésre vonatkozó tudatosság figyelhető 
meg.

Alapvető mozgásformák: gyakorlott szakasz (5–7 éves korban)

Ebben a szakaszban az alapvető mozgásformák végrehajtása eljut a legmagasabb szintre. 
Ez azt jelenti, hogy a mozgások végrehajtása során az egyes végtagoknak az adott mozdu-
latba történő bekapcsolódása és kikapcsolódása, végső soron a sorrendiség nagymértékű 
összerendeződése figyelhető meg. Továbbá a mozgás gazdaságossága, vagyis a mozgás 
szempontjából felesleges izomcsoportok működésének kikapcsolása is eléri a legmaga-
sabb fokot. Összességében a mozgások esetében magas szintű saját testre, térbeli tájéko-
zódásra és energiabefektetésre vonatkozó tudatosság figyelhető meg.

Specifikus mozgások szakasza (7 éves kor felett)
A specifikus mozgások szakaszát három alszakaszra oszthatjuk. Ennek megfelelően a meg-
közelítőleg a hetedik és a tizedik életév között az átmeneti, a tizenegy és a tizenharmadik 
életév között az alkalmazó, míg a tizenharmadik életévtől az úgynevezett egész életen át 
felhasználható periódusokat különböztetjük meg.28

Az alapvető mozgás-
formák kezdő szaka-

sza a második és 
a harmadik életkorban 

jelenik meg.

A mozgások gazda ság-
talan, koordinálatlan 

mó don kerülnek 
kivitelezésre.

A mozgások koordinált-
ságában nagyfokú 
javulás mutatkozik.

Jelentős mértékben 
javul a végtagok 
térbeli és időbeli 

összehangoltságának 
a mértéke.

Magas szintű saját testre, 
térbeli tájékozódásra és 

energiabefektetésre 
vonatkozó tudatosság 

a jellemző.
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Az egyes szakaszok minőségileg és mennyiségileg is különböznek egymástól. Az átmeneti 
időszak jellemzője és egyben fontossága abban rejlik, hogy az alapvető mozgásformákból 
a sportágspecifikus mozgásokba történő átmenet folyamatos és zökkenőmentes legyen. 
Az alkalmazó szakaszba a már konkrét sportági jellegű mozgásformák tartoznak, ame-
lyek a későbbi egész életen át felhasználható mozgások szakaszában folytatódnak. Ebbe 
az utolsó szakaszba, periódusba tartozik a versenysport, a szabadidősport és minden más 
olyan mozgásforma, amit egész életünk során az egyéni igények kielégítése érdekében 
végzünk.

Az átmeneti időszak 
fontossága abban 

rejlik, hogy az alapvető 
mozgásformákból 

a sportágspecifikus 
mozgásokba történő 

átmenet folyamatos és 
zökkenőmenteslegyen.
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ÖSSzeFoglAláS
Jelen fejezetben bemutattuk az egyes életkori sajátossá-
goknak megfelelő mozgásfejlődési  szakaszokat és a sza ka-
szok jellemzőit. Kiindulópontnak tekintettük a nemzet közi 
szak irodalomban elfogadott mozgásfejlődés „homokóra” 
modell ben és a „hegycsúcs” modelljeiben bemutatott fej-
lődési szakaszokat és azok jellemzőit.

A mozgásfejlődés folyamatát úgy jellemezzük, mint stabil- 
instabil-stabil állapotok közti folyamatos átmenetek so ro- 
zatát, illetve mint a már kialakult stabil állapotok kiter-
jesztését, melynek során a mozgásos cselekvések komp-
lexitása növekszik. A komplexitásnövekedés a születés 
pillanatával veszi kezdetét. Ekkor a megfigyelhető moz-
gásformák száma kevés (veleszületett reflexek), melyből 
fakadóan – a dinamikusrendszer-elmélet terminológiá-
ját követve – a multistabil attraktorrendszer homogén, 
sztereotip, komplexitását tekintve alacsony. Az aktív, 
kereső, felfedező magatartás és a széles körű tapasztalat-
szerzés (tanulás) eredményeként a homogén, sztereotip 
cselekvések átalakulnak rugalmas, funkcionálisan adap-
tív viselkedéssé, miközben elveszítik sztereotip jellegüket. 
A mozgásos cselekvések összetetté, magas komplexitá-
súvá válnak, lehetővé téve a nagyfokú alkalmazkodást.

A mozgásrepertoár bővülésének folyamatában az egyes 
mozgásformák kialakulását illetően megfigyelhető egy 
időbeli sorrendiség, valamint egy átlagos fejlődési ütem, 
ami azt jelenti, hogy az emberi fajra jellemző univerzális 
jelenségről beszélhetünk. Mindazonáltal a mozgásreper-
toár bővülésének folyamata individuális jellegű is, hiszen 
az átlagos ütemű fejlődéshez képest jelentős egyéni elté-
rések figyelhetők meg, amit még nem tekintünk atipikus 
fejlődésnek. Ez az egyéni ütem azért lehetséges, mert 
a mozgásformák kialakulása a fejlődésre ható, az egyéni, 
a mikro- és a makrokörnyezeti dimenziókban bekövetkező 
változások önszerveződő kölcsönhatásának az eredmé-
nye, amely egyénenként különböző. Az önszerveződés 
jelensége nemcsak a mozgásrepertoár-bővülés során, 
hanem a már megjelent és elsajátított mozgásformák 
minőségi javulásában is tetten érhető, hiszen egy moz-
dulat elsajátításának időtartama egyénenként változhat. 
Az adott mozgásforma az egyéni, a mikro- és a makrokör-
nyezeti dimenziók befolyásoló tényezőinek megfelelően 
kerül megalkotásra.

A mozgásfejlődés első szakasza a reflexmozgásokat 
öleli magába. Egyes primitív reflexek a mozgásfejlődés 
későbbi szakaszában megjelenő akaratlagos mozgások 
alapjául szolgálnak. A reflexjellegű mozgások informá-
ciógyűjtő és információfeldolgozó alszakaszra oszthatók 
fel. Az információgyűjtő alszakaszra nem az akaratlagos 

mozgások a jellemzők, hiszen kezdetben az alkalmazko-
dás a reflexszerű viselkedéssel valósul meg. Úgy is mond-
hatjuk, hogy ez a reflexek gyakorlásának, megerősítésé-
nek kora (gyakorló asszimiláció). Erre a szakaszra a nem 
akaratlagos mozgások a jellemzők, amelyekért az újszü-
lött idegrendszerét érő ingerek a felelősek. Jellemző még 
a szakaszra az életfunkciók fenntartásáért felelős reflexek 
– mint például a szopási reflex – finomodása, ügyesedése 
a tanulás eredményeként. Az információfeldolgozó sza-
kasz egybeesik a másodlagos cirkuláris reakciók kialaku-
lásának szakaszával, amely szakaszban a szenzomotoros 
mozgásokat felváltják a perceptuális-motoros mozgások. 

A mozgásfejlődés második szakasza az elemi akaratlagos 
mozgásokat foglalja magába. Az elemi akaratlagos moz-
gások adják a helyváltoztató, helyzetváltoztató és manipu-
latív mozgásformák kialakulásának alapját. Ebben a kor-
ban a mozgások veszítenek darabos, görcsös jellegükből, 
fokozatosan fejlődik a mozgások koordinációja.

Az elemi akaratlagos mozgásokra úgy tekintünk, mint 
az ember helyváltoztató, helyzetváltoztató és manipulatív 
mozgáskészségeinek az alapjára. Ebből fakadóan beszél-
hetünk stabilitással (helyzetváltoztatás), manipuláció-
val és helyváltoztatással kapcsolatos elemi akaratlagos 
mozgásokról. Ebben a fejlődési periódusban bekövetkez-
nek az első akaratlagosan koordinált mozgások. Kialakul 
a célirányos fogás, az egyenes testtartás és az önálló 
helyváltoztató mozgás.

A mozgásfejlődés harmadik állapota az alapvető moz-
gásformák szakasza. Az alapvető mozgásformák a hely-
változtató, a helyzetváltoztató és a manipulatív mozgás-
formákra oszthatók fel. Az alapvető mozgásformák 
fejlődésének szakaszát a kezdő, az alapfokú és a gyakor-
lott szakaszokra lehet felosztani.

Az alapvető mozgásformák kezdő szakasza a máso-
dik és a harmadik körül jelenik meg. Ebben a periódusban 
a mozgásformák alkalmazása során egyre erőteljesebb 
a tudatosabb és célirányos felhasználás, mindazonáltal 
a mozgások gazdaságtalan, koordináltalan módon kerül-
nek kivitelezésre.

Az alapvető mozgásformák második szakasza az alapfokú 
szakasz. Ebben a periódusban jelentős mértékben javul 
a végtagok térbeli, időbeli összehangoltságának mér-
téke, és fokozódik a saját testre, térbeli tájékozódásra és 
energiabefektetésre vonatkozó tudatosság.

Az alapvető mozgásformák legmagasabb szintje a gyakor-
lott szakasz. Ebben a periódusban a mozgásokra a nagy-
fokú gazdaságosság és sikeresség a jellemző.
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tUdáSpRÓBA

Az AláBBi állÍtáSoKRÓl dÖNtSe el, HogY igAzAK VAgY HAMiSAK! igAz HAMiS

1. A mozgásfejlődés során – az egyes életkori sajátosságok figyelembevételével – nincs lehetőség 
a fejlődési folyamat támogatására.  

2. Az alapvető mozgásformák fejlődésére nem jellemző, hogy a mozdulatok harmonikusabbá, 
pontosabbá, szélesebb körben alkalmazhatóbbá válnak.  

3. A specifikus mozgásformák kialakulásának szakasza a leghosszabb mozgásfejlődési periódus.  
4. Az egész életen át tartó rekreációs jellegű mozgásformák elsajátításának folyamata a mozgás-

fejlődés körébe tartozó folyamat.  
5. A mozgásfejlődés az elemi akaratlagos mozgások fejlődésével kezdődik.  
6. A mozgásfejlődés folyamatában az asszimiláció biztosítja az új mozgásos viselkedést szabá-

lyozó viselkedési sémák kialakulását.  
7. Az alapvető mozgásformák minőségi javulásában az érés és növekedés mellett a gyakorlás 

nem játszik fontos szerepet.  
8. Az elemi akaratlagos mozgások a veleszületett reflexek gátlásának fokozatos növekedésével 

párhuzamosan fejlődnek.  
9. A mozgásfejlődés információdekódoló szakaszában a reflexsémák megerősítő gyakor-

lása történik.  
10. Az elemi akaratlagos mozgások körébe (reflexjellegű mozgások) tartozik az elemi kúszás, 

elemi járás és elemi úszás is.  
11. A mozgásfejlődés folyamata a születéstől a halálig tartó periódusban, egy teljes életciklusban 

értelmezendő.  
12. A mozgásfejlődés folyamatában a komplexitásnövekedés a már elsajátított mozgásformák 

minőségi javulásában, az asszimiláció során jelentkezik.  
13. Az emberi mozgásfejlődés a biológiai, pszichológiai, szociokulturális dimenziókban a környezeti 

hatások eredményeként bekövetkező változások sorozata.  
14. A reflexjellegű mozgások szakasza a preadaptációs szakasz.  
15. Az alapvető mozgásformák szakasza a reflexgátlás szakasza.  
16. Specifikus mozgásformák szakaszai: környezetspecifikus, alkalmazási, egész életben alkal-

mazható szakasz.  
17. Az alapvető mozgásformák kezdő szakasza a második és a harmadik életév körül jelenik meg.  
18. Az alapvető mozgásformák legmagasabb szintje a gyakorlott szakasz. Ebben a periódusban 

a mozgásokra a nagyfokú gazdaságosság és sikeresség a jellemző.  
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információfeldolgozási elméleteinformációfeldolgozási elmélete

Tizedik fejezetTizedik fejezet
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figyelmi fókuszú gyakorlásfigyelmi fókuszú gyakorlás

Tizenharmadik fejezet:Tizenharmadik fejezet:
A mozgástanulás szintjei, jellemzői A mozgástanulás szintjei, jellemzői 

a a nemzetközi modellek alapjánnemzetközi modellek alapján
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04
A kilencedik fejezet célja:

	z bemutatni a mozgástanulás információfeldolgozási elmélet szerinti alapjait és azok gyakorlati következményeit,
	z értelmezni az állandó és a variábilis gyakorlás fogalmát, azok gyakorlati megvalósításának lehetőségeit az infor-

mációfeldolgozási elmélet keretei között.

A kilencedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Észlelési nyom: az aktuális mozdulat végrehajtása után keletkező, visszajelzésből származó információk 

összessége.
	z Felidézési séma: a mozgásvégrehajtásra vonatkozó olyan szabály, amely a mozgás kiinduló állapotának, elvárt 

eredményének és a mozgás után elvárt szenzoros következmények alapján, gyakorlás következtében jön létre.
	z Felismerési séma: a mozgás elvárt eredményére vonatkozóan megbecsült szenzoros (exteroceptív és propriocep-

tív) konzekvenciák összessége.
	z Generalizált motoros program (GMP): egy adott mozgásforma absztrakt reprezentációja, amely felelős az adott 

mozdulat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének invarianciájáért.
	z GMP invariáns elemei: az adott mozgásformára jellemző állandó térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetet biztosító 

jellemzők.
	z Információfeldolgozási elmélet: az ember egy olyan komplex, adaptív összetett rendszer, amely a környezetéből 

származó információk észlelése, beazonosítása, valamint a válasz kiválasztása és végrehajtása alapján cselekszik.
	z Konstans gyakorlás: az elsajátítandó mozgásos cselekvés, állandó, változatlan környezeti feltételek között történő, 

sokszori ismétlésen alapuló gyakorlási módszere.
	z Memórianyom: az adott mozgás végrehajtásáért felelős motoros programhoz kapcsolódó információk összessége.
	z Motoros program: olyan általános reprezentációja egy cselekvésnek, amely miután aktiválódott, mozgást hoz létre, 

tekintet nélkül arra a szenzoros úton szerzett információra, hogy a válaszszelekcióban hiba történt.
	z Nyílt láncú mozgásszabályozás: olyan mechanizmus, melynek során a mozgás a környezetből származó informá-

ciók hiányából fakadóan is kivitelezésre kerül.
	z Variábilis gyakorlás: az elsajátítandó mozgásos cselekvés változó környezeti feltételek között történő, alacsonyabb 

ismétlésszámon alapuló gyakorlási módszere.
	z Visszajelzés a mozgás eredményéről: a mozgás végrehajtása után az eredményességre, sikerességre vonatkozó 

információk összessége.
	z Zárt láncú mozgásszabályozás: olyan mechanizmus, melynek során a mozgás végrehajtása után keletkező infor-

mációk alapján történik a mozdulat végrehajtásának korrekciója.

Kilencedik fejezet:  
A mozgástanulás 
információfeldolgozási elmélete
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Az információfeldolgozási elmélet alapjai

29  kognitív megközelítés: cognitive-based approach

Sokan, sokféle módon gondolkodhatunk a világunkban lezajló folyamatokról, illetve a külön-
böző folyamatokat leíró törvényszerűségekről (Feynman, 2003). Ennek a sokféleségnek is 
köszönhető, hogy a mozgástanulás törvényszerűségeivel, annak leírásával foglalkozó elmé-
letek napról napra új ismeretekkel gazdagodnak. 

Minden kornak voltak meghatározó gondolkodói és tudományos felfedezései, amelyek előbb 
vagy utóbb befolyásolták az emberek hétköznapi életét is. Nincs ez másképp a mozgástanu-
lás területén sem. Az emberi mozgástanulás folyamatának tudományos igényű kutatása nagy 
hagyományokkal rendelkezik. 

Az egyik legrégibb felfogás az emberi viselkedés értelmezése kapcsán az információfel-
dolgozási elmélet, melynek alapján az embert egy komplex adaptív rendszernek tekintjük, 
aki a környezetből az érzékszerveken keresztül érkező impulzusokat, benyomásokat, infor-
mációkat feldolgozza, majd azt követően végrehajtja a szükséges cselekvést, más szóval 
a válaszreakciót. Arról van tehát szó, hogy a környezetből származó információ, inger feldol-
gozása után minden esetben következik egy reakció. 

E logika alapján a mozgásos cselekvések végrehajtását minden esetben megelőzi egy, 
a környezetből származó inger, input. A következő lépésben a környezetből származó inger 
bekerül az idegrendszerbe, ahol megtörténik az észlelése és az azonosítása. A sikeres azo-
nosítás után következik a megfelelő válasz kiválasztásának a szakasza, amit a válaszprogra-
mozás szakasza, vagyis a cselekvés kivitelezése követ (26. ábra).

Az információfeldolgozási elmélet szorosan kapcsolódik az emberi viselkedés tanulmányo-
zásának kognitív irányvonalához,29 melynek egyik alapja a motoros program koncepci-
ója (Schmidt és Lee, 2005).

A motoros program kifejezést elsőként Karl Spencer Lashley említi 1917-ben, és Franciscus 
Cornelis Donders vizsgálta részletesen a reakcióidőben megfigyelhető változások tanulmá-
nyozása során (Lashley, 1917). Lashley elképzelése szerint a motoros program olyan általá-
nos reprezentációja egy cselekvésnek, amely, miután aktiválódott, mozgást hoz létre, tekin-
tet nélkül arra a szenzoros úton szerzett információra, hogy a válaszszelekcióban történt-e 
hiba (Schmidt és Lee, 2005). 

Tételezzük fel, hogy az ingerazonosítás után hibásan történik meg a válaszszelekció, vagyis 
nem a megfelelő motoros program kerül kiválasztásra. Ettől függetlenül a kiválasztott és 

A mozgástanulás egyik 
meghatározó elméleti 
alapja az információ-
feldolgozási elmélet.

Az elmélet alapján 
az emberi viselkedés 
a külső környezetből 
származó információ 

(inger) hatására bekövet-
kező válaszcselekvés.

26. ábra: Az információfeldolgozás mechanizmusa

Az ingerfeldolgozásnak 
három  sza kasza van:  

inger azo no sí tás, 
válaszszelekció és 

válaszprogramozás.

Motoros program: általá-
nos reprezentációja egy 

cselekvésnek, amely 
mozgást hoz létre, tekintet 

nélkül arra a szenzoros 
úton szerzett informá-

cióra, hogy a válaszsze-
lekcióban hiba történt.
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aktivált motoros program le fog futni, tekintet nélkül arra, hogy már a mozgás végrehaj-
tása közben kiderült, hogy hiba történt a válaszszelekcióban. 

A fentieknek megfelelően képzeljük el, hogy a képen látható (27. ábra) kapus elővételezi, hogy 
a büntetődobást végző játékos a kapu jobb felső sarkába fogja dobni a labdát. Ennek megfe-
lelően a dobás megindításának időpontjában elindítja a jobb felső sarokba érkező labda védé-
séhez szükséges motoros programot. Eközben azonban észleli, hogy a labda a jobbalsó 
sarokba fog repülni. Ennek ellenére a már aktivált motoros program le fog futni, annak elle-
nére, hogy a kapus észlelte, hogy a labda máshova fog érkezni.

Az elképzelés szerint a motoros program idegrendszeri impulzusokat rögzít, és amikor akti-
válódik, ezeket a szükséges impulzusokat továbbítja a mozgásban részt vevő izomrostokhoz. 
A motoros program tartalmazza azt az információt, hogy az izmoknak mikor és milyen mér-
tékben kell működésbe lépniük, valamint, hogy mikor kapcsolódjanak be és ki a mozgás 
során, ezzel kontrollálva az erőkifejtés mértékét és annak időtartamát (Schmidt és Lee, 2005).

Összességében tehát minden emberi mozgásos cselekvést az idegrendszert érő ingerekre 
adott válaszreakciónak tekintünk, mely válaszreakciót a már elraktározott motoros program 
alapján tudunk végrehajtani, hiszen a motoros program határozza meg a mozgásos cselek-
vés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetét.

A zárt láncú mozgástanulási elmélet és 
a konstans gyakorlás (Adams alapján)
A mozgástanulás információfeldolgozási megközelítésének teoretikusa Jack A. Adams, aki 
1971-ben mutatta be a mozgástanulás zárt láncú elméletét. Az elmélet egyik legfontosabb 
aspektusa, hogy minden mozgáskivitelezés a környezetből származó inger hatására történik 
az ingerazonosítás, válaszszelekció és válaszprogramozás eredményeként, valamint a moz-
dulat végrehajtásának eredményéről visszacsatolás érkezik a környezetből. 

Az elmélet tehát azt mondja, hogy egy mozdulat végrehajtásához minden esetben szükség 
van egy motoros programra, továbbá minden esetben szükséges a környezetből visszajelzés 
a mozgás eredményére vonatkozóan, amit a következő végrehajtás során tudunk felhasz-
nálni. Amennyiben nem érkezik érdemi információ a mozgás végrehajtása után, akkor nem 
lehetséges az adott mozdulat korrekciója. 

Itt szükséges megjegyezni, hogy önmagában a külső visszajelzés nem elegendő az adott 
mozgás korrekciójához, hiszen a mozgásvégrehajtás után kapott információt az idegrend-
szerben össze is kell hasonlítani valamivel annak érdekében, hogy feltárhassuk a mozgás 
végrehajtása után bekövetkező hiba mértékét. 

A motoros program 
tartalmazza, hogy 

az izmoknak mikor és 
milyen mértékben kell 
működésbe lépniük.

27. ábra: A büntetődobás és a hibásan kiválasztott motoros program kapcsolata

A motoros program 
tartalmazza, hogy az izmok 

mikor kapcsolódjanak 
be és ki a mozgásból, 

szabályozva az erőkifejtés 
mértékét és időtartamát.

A mozgás végrehaj-
tása előtt és a mozgás 

végrehajtása után kelet-
kező információk közti 
eltérés jelenti a visz-
szajelzésben a hibát.

A zárt láncú mozgás-
tanulás szerint minden 

mozgás végrehajtás 
az ingerazonosítás, válasz-

szelekció és válaszprog-
ramozás eredménye.
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Adams ezért azt feltételezte, hogy lenni kell a rendszerben egy olyan mechanizmusnak, amely 
az adott mozdulat végrehajtása előtt információt generál a mozgás várható eredményéről, 
amit aztán össze lehet hasonlítani a mozdulat végrehajtása után a visszacsatolásból szár-
mazó információval. Ez azt jelenti, hogy a mozgás végrehajtása előtt és a mozgás végrehaj-
tása után keletkező információk közti eltérés jelenti a rendszerben a hibát (Adams, 1971). Más 
szavakkal kifejezve: ha a mozgás előtti és a mozgás utáni információk közti különbség nulla, 
akkor a mozgás kivitelezése során nem történt hiba.

A mozgásszabályozás zárt láncú elméletében a mozgás végrehajtása előtt és a mozgás 
végrehajtása után keletkező információk közti hiba mértéke határozza meg a mozgás ész-
lelési nyomnak30 (Adams, 1971). A tanulás folyamatában tulajdonképpen a korrektségi refe-
renciaérték változik, vagyis a „kell” és a „van” érték közti különbség csökken (Vass és mtsai., 
2005). Az elmélet alapján minden egyes végrehajtás nyomot hagy az idegrendszerben, 
ezért a mozgástanulás során végrehajtott rossz kísérletek, vagyis a kívánt értéktől való 
eltérés minden esetben hibának számít, mert gyengíti az észlelési nyom, a korrektségi 
referencia értékét (28. ábra).

30  észlelési nyom: perceptual trace

A mozgás végrehaj-
tása előtt és a végrehaj-

tása után keletkező infor-
mációk közti eltérés jelenti 

a rendszerben a hibát

28. ábra: A mozgástanulás folyamata Adams, zárt láncú elméletének megfelelően

A mozgástanulás kezde-
tén nem látható kicsú-
csosodó, „megfelelő” 
perceptuális nyom.

A gyakorlás és sikeres 
végrehajtások eredménye-
ként a perceptuális nyom 
egyre jobban kiemelkedik 

a „hibás” perceptuális 
nyomkollekciótól.

Észlelési nyom: 
az aktuális mozdulat 

végrehajtása után 
keletkező, visszajelzésből 

származó információk 
összessége
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Az elméletből következik, hogy a mozgástanulás során kiemelt jelentőségű a cél elérésének, 
eredményének az ismerete31. Adams vizsgálatai bizonyították, hogy a mozgástanulás során 
megvont, az eredményességre vonatkozó visszajelzés rontja a tanulás hatékonyságát 
(Adams, 1971). Mindazonáltal egy jól begyakorolt mozgás végrehajtása után megvont vissza-
jelzés már nem okoz érzékelhető teljesítményromlást. A mozgástanulás során a korrektségi 
referencia értéke javul, a perceptuális nyom ennek hatására erősödik, melynek során a javuló 
vég rehajtás eredményeként tisztul a korrektségi referenciaérték-kollekció.

Érdemes Adams elméletét egy másik aspektusból is megvizsgálni. Azt mondtuk, hogy a gya-
korlás során a korrektségi referenciaérték tisztulni fog. Ez a megállapítás helytálló, de jogosan 
merül fel a kérdés, hogy a bemutatott mechanizmus alapján megállapítható-e, hogy a belső és 
külső visszacsatolás közti eltérés abból adódik, hogy a végrehajtáshoz szükséges motoros 
programnak megadott paraméterekben volt a hiba, vagy az eltérés valójában abból fakad, hogy 
nem a megfelelő motoros programot választottuk, vagyis a válaszszelekcióban történt a hiba. 

A perceptuális nyom önmagában nem ad arról információt, hogy a megfelelő motoros program 
került-e kiválasztásra vagy sem. Ezt a hiányosságot Adams is felismerte, melynek kiküszöbölé-
sére bevezette a memórianyom32 fogalmát (Adams és mtsai., 1971). Ezzel a kiegészítéssel már 
bekerült a rendszerbe egy, a válaszprogramozásban elkövetett esetleges hiba feltárása. Ameny-
nyiben a memórianyom alapján megállapítható, hogy nem történt válaszprogramozási hiba, akkor 
a perceptuális nyom, a korrektségi referenciaérték javulása már valóban a mozgás pontosságáról 
ad tájékoztatást (Adams, 1971). A mozgásvégrehajtása során keletkező különbséget a „kell” és 
a „van” érték között minden esetben hibának tekintjük, amely gyengíti a helyes végrehajtáshoz 
szükséges perceptuális nyom kialakulását. A fenti elméleti megfontolásokból fakadóan a kuta-
tók arra a következtetésre jutottak, hogy a mozgástanulás során az a leghatékonyabb módszer, 
ha az elsajátítandó mozgásos cselekvést konstans, változatlan feltételek mellett, sokszori ismét-
lés során gyakoroljuk, ezáltal minimalizálva a hibázás lehetőségét, aminek eredménye a megfe-
lelő perceptuális nyom megerősödése (Ericsson és mtsai., 1993).

A 29. ábra a konstans gyakorlás ábrázolásának egyik elfogadott módja, miszerint a vízszin-
tes tengelyen a gyakorlással töltött idő mennyisége, míg a függőleges tengelyen az elsajátí-
tandó feladat került ábrázolásra, amit az ábrán „C” betűvel jeleztünk, ahol a betű reprezen-
tálja az elsajátítandó feladatot, mondjuk, kosárlabdában a büntetődobást. Az ábra azt fejezi ki, 
hogy a gyakorlás során a büntetődobás mindig ugyanarról a helyről, ugyanolyan mozdulattal és 
ugyanolyan feltételek között kerül elsajátításra sokszori ismétlés által, melynek eredménye-
ként megerősödik a helyes végrehajtása vonatkozó perceptuális nyom, amint az a 28. ábra alsó 
részén is látható (magas és keskeny hegycsúcs).

31  mozgás eredményének ismerete: knowledge of result
32  memórianyom: memory trace

A mozgás eredményének 
ismerete: A mozgás 
végrehajtása után, 

az eredményességre, 
sikerességre vonatkozó 
információk összessége

Memórianyom: Az 
adott mozgáshoz 

végrehajtásáért felelős 
motoros programhoz 

kapcsolódó információk 
összessége

A memórianyom alapján 
lehet megállapítani, 

hogy a megfelelő 
motoros program 

került-e kiválasztásra.

29. ábra: Ismétléses, állandó vagy konstans gyakorlás

Egy adott mozdulat 
elsajátításának hatékony 

módja a konstans 
körülmények közt történő 

ismétléses gyakorlás.
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A 30-31. ábra a fenti gondolatoknak megfelelően azt ábrázolja, hogy minden elsajátítandó 
mozgásos cselekvésnek meghatározható a mozgásban részt vevő végtagok pontos térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezete (30. ábra), amit az ismétléses gyakorlás során megpróbá-
lunk közel azonos mértékben reprodukálni (31. ábra).

Adams elmélete, bár nagy sikert aratott, számos megoldatlan problémát hozott magával. 
Például: hogyan tárolunk az agyunkban olyan nagy mennyiségű motoros programot (Mac-
Neilage, 1970; Newell és Shapiro, 1976), amely minden egyes mozgás motoros kontrollját 
képes ellátni? Vagy miként hajtunk végre újszerű mozgásokat, ha egyszer minden mozgás 
csak már egy meglévő motoros program alapján kerülhet végrehajtásra? Ezt a két problé-
mát – a raktározást és az újszerűséget – úgy kell tekintenünk, mint a motoros programozás 
szigorú határait. Megoldásként az alapvető programozási elképzelés olyan módosítását 
kellett bevezetni, amely megőrzi a programozási elmélet korábban már megtárgyalt vonzó 
szempontjait, ugyanakkor megoldást ad a fenti két problémára is.

sémaelmélet, a GMP fogalma és 
a variábilis gyakorlás (schmidt alapján)
A motoros program koncepciójának áttekintése során rávilágítottunk arra a tényre, hogy 
az elmélet alapján minden egyes motoros program egy adott mozdulat végrehajtásáért 
felelős. A következőkben nézzünk egy példát, és tegyük fel magunknak a kérdést, hogy az eddi-
giekben tárgyalt motoros program koncepciója alapján magyarázható-e a leírt jelenség. 

Figyeljünk meg egy teniszezőt, aki az alapvonalon elhelyezkedve folyamatosan tenye-
res ütésekkel továbbítja az ellenfél térfelére a labdát. A játékos részére egy adogatógép 
adja a labdát, de minden esetben más sebességgel vagy repülési szöggel. Azt fogjuk látni, 
hogy az ütések jellegüket tekintve igen hasonlóak lesznek, de ha jobban megfigyeljük 
az ütéseket, nem fogunk két egyforma mozdulatot felfedezni. 

Visszatérve a kérdésre, a válasz igenlő, vagyis a motoros program alapján magyarázható 
a jelenség, de csak akkor, ha minden egyes ütőmozdulat végrehajtásakor más és más 
motoros program került aktivizálásra, amit előzetesen már elsajátítottunk. Ezen a ponton 
merül fel a raktározás és az újszerűség problematikája, miszerint képes-e az idegrendsze-
rünk ilyen hatalmas mennyiségű program tárolására, továbbá hogyan alakulnak ki az egyes 
mozdulatok szabályozásáért felelős újabb és újabb programok, miközben az elmélet alap-
ján az egyik program nem tud átalakulni egy másik programmá. Az lehet a megoldás a fel-
merülő problémára, ha a motoros programra úgy tekintünk, hogy az nem egy mozdulat 

 

30–31. ábra: A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete és az ismétléses 
feladatgyakorlás

Az állandó gyakorlás 
során a mozgástanulás 
folyamata reprodukáló 

jellegű.

A mozgástanulás zárt 
láncú elméletének 

alapja a motoros program, 
ami felveti az újsze-

rűség és a raktározás 
problematikáját.

Generalizált motoros 
program: egy adott 

mozgásforma absztrakt 
reprezentációja, amely 

felelős az adott mozdulat 
térbeli, időbeli és 

dinamikai szerkezetének 
invarianciájáért.

A GMP alapú mozgásoknak 
jól felismerhető invariáns 

elemei vannak.
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végrehajtásáért felelős, hanem egy mozdulatcsoportra egy adott mozgásfajtára alkalmaz-
ható. Jelen esetben, mondjuk, a tenyeres ütésre. Programunk így generalizált motoros 
programnak (GMP) tekinthető, amely alkalmas egy mozdulat változó paraméterekkel tör-
ténő végrehajtására. Más szavakkal kifejezve: a teniszező tenyeres ütésének végrehajtásá-
hoz egyetlen GMP is elegendő. Itt szükséges megjegyezni, hogy a GMP kialakulásának mód-
járól Richard Schmidt nem mond semmit, ami a későbbiekben további megválaszoltalan 
kérdéseket vet fel (Shea és Wulf, 2005).

Schmidt elméletében a GMP által kivitelezére kerülő mozgás inkább vezérelt, mintsem sza-
bályozott, amely nyílt láncú mechanizmusként, környezeti visszajelzés nélkül is lefuthat, 
hiszen a motoros program a mozgás megkezdése előtt már megszerveződött. Ez azt jelenti, 
hogy a GMP-nek, illetve a program által vezérelt mozgásnak a program jellegéből fakadóan 
szükségszerűen kell, hogy legyenek jól felismerhető, úgynevezett invariáns (állandó) tulaj-
donságai, amelyek az adott mozgás sokszori végrehajtása esetén jól megfigyelhetők. 

Erre vonatkozó analógiaként képzeljünk el egy lemezjátszót és egy hanglemezt, amit leját-
szunk. A hanglemezen található dallamnak vannak invariáns tulajdonságai, mint például 
a hangok sorrendje, az egyes hangok megszólalása közötti időtartamok aránya vagy a zene 
ritmusa, továbbá a hangok közti relatív hangerő. A 7. táblázatban összefoglaltuk azokat 
a paramétereket, amelyek megadása szükséges a generalizált motoros program számára, 
hogy egy mozgásos cselekvést végre tudjon hajtani.

A generalizált motoros program koncepciója mellett Schmidt vezette be és értelmezte  
a sématanulás fogalmát a mozgások szabályozásának és a mozgások tanulásának folya-
matában. Az elmélet alapján a sématanulás úgy képzelhető el, hogy amikor végrehajtunk 
egy mozgást, négy dolgot raktározunk el az emlékezetünkben:

1. a mozgás megkezdése előtt meglévő kiindulási feltételeket (pl. kiinduló- és 
befejezőhelyzet),

2. a generalizált motoros programot kijelölő paramétereket (pl. sebesség, erő),
3. a mozgás eredményét a környezetben (pl. mozgás érzete, kinézete),
4. a mozgás szenzorokkal érzékelhető következményeit (pl. a feladat sikeressége, 

aktuális eredménye).

Az elképzelés szerint a fenti négy információ nem tárolódik el ugyan tartósan, de ahhoz 
elég hosszú ideig, hogy képesek legyünk a közöttük lévő összefüggéseket felismerni és 
elraktározni.

A 32. ábrán az egyes állomásoknak megfelelően más és más paramétert adunk meg a hají-
tás végrehajtásához a generalizált motoros programnak. A végrehajtások során a tapasz-
talatok függvényében alakulnak ki a hajítás végrehajtására vonatkozó szabályok vagy 
sémák. Ennek megfelelően a tanulás folyamatában egyre több és több tapasztalat halmo-
zódik fel az adott mozgás eredményéről és az eredményt produkáló motoros programnak 
megadott paraméterekről. 

A GMP kialakulásának 
módjáról, folyamatáról, 
nem tudunk megfelelő 

magyarázattal szolgálni.

A GMP invariáns 
elemei: általános idő, 
általános erő, relatív 

erő, sorrendiség, fázis

A GMP általános paraméterei
1. Általános idő meghatározza a mozgásos cselekvés időtartamát lassú-gyors

2. Általános erő
meghatározza a mozgásos cselekvéshez 
szükséges erőkifejtés nagyságát

kicsi-nagy

3. Relatív erő
meghatározza a mozgásos cselekvésben részt 
vevő izmok által kifejtett erők közti viszonyt

A < B, B > C, A < C

4. Sorrendiség
meghatározza a mozgásos cselekvésben részt 
vevő izmok bekapcsolódási sorrendjét

A, B, C

5. Fázis
meghatározza a mozgásos cselekvésben részt 
vevő izmok bekapcsolódása közti viszonyt

A = B, B < C, A < C

7. táblázat: A generalizált motoros program invariáns elemei

A mozgástanulás nem 
más, mint szabálytanulás 
a mozgás eredményes-
sége, a végrehajtásához 

szükséges paramé-
terek, és a kiindulási 

feltételek ismeretében.

A mozgástanulás során 
négy dolgot raktározunk 

el időszakosan 
az emlékezetünkbe.

A végrehajtások 
során a tapasztalatok 

függvényében alakulnak ki 
a végrehajtásra vonatkozó 

szabályok vagy sémák.
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Konkrétabban tehát a 32. ábrán látható felső egykezes hajítás, ütés vagy a rúgás generalizált 
motoros programját kell próbáról próbára előhívni, majd ezt követően meg kell adni azokat 
a paramétereket (erő, pozíció stb.), amelyek alapján a program lefut. Minden próba esetében 
a beérkező visszajelzés alapján megállapításra kerül, hogy sikerült-e az adott feladatot vég-
rehajtani vagy sem. Ennek alapján absztrahálhatóvá válik egy szabály a mozgás eredménye, 
a szükséges paraméterek és a kiindulási feltételek összefüggésében. A 33. ábrán ennek meg-
felelően a fehér pontok jelentik az egyes próbálkozások eredményét a megadott paraméterek 
függvényében, míg a fekete vonal jelöli azt az összefüggést, szabályt, amely a mozgás ered-
ménye és a megadott paraméterek között jön létre.

Az elképzelés szerint alapvetően két, egymástól független sémát szükséges megkülönböz-
tetni. Az első a felidézési séma, amely megfeleltethető Adams zárt láncú elméleténél bemuta-
tott memórianyomnak, a másik a felismerési séma, amely megfeleltethető Adams zárt láncú 
elméleténél bemutatott perceptuális nyomnak. 

A felidézési séma úgy működik, hogy az adott mozgás kiinduló állapota, a mozgás elvárt 
eredménye és a mozgás után elvárt szenzoros következmények alapján a memóriából előhí-
vásra kerülnek a generalizált motoros program számára megadandó paraméterek, amelyek 
alapján végrehajtjuk magát a mozgást. Gondoljunk például a 34. ábrán látható feladatokra, 
melynek során a cél, hogy a jelzett területre (mozgó labda, karika) dobjuk a labdát. Ilyenkor 
a felidézési séma előhívja a memóriából azt a testhelyzetet (kiindulási állapot), ahon nan 
a mozgás elindul, azokat a paramétereket, amelyek szükséges ahhoz, hogy a labdával a kijelölt 
mezőbe tudjunk dobni, majd ezt követően kerül végrehajtásra maga a mozgás.

32. ábra: A hajítás mozdulata és a generalizált motoros program

A feladaton belüli vari-
ábilis feladatgyakorlás 
pozitívan hat a mozgás-

tanulás folyamatára. 

33. ábra: Hipotetikus kapcsolat a mozgás környezetben megjelenő 
eredménye és az ezt produkáló paraméterek között (Schmidt, Lee, 2005)

Minden végrehajtás 
eredménye elraktározódik 

az idegrendszerben, 
erősítve a szabálytanulás 

folyamatát.

Felidézési séma: 
A mozgás kiinduló állapota, 

elvárt eredménye és 
a mozgás után elvárt szen-
zoros következményének 

megfelelő paraméte-
reket tartalmazza.
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A felismerési sémát hasonló módon használjuk, mint a felidézési sémát. A válaszcselekvés 
előtt eldöntjük, hogy milyen eredményt szeretnénk elérni, és meghatározzuk a kiindulási fel-
tételt. Ezután a felismerési séma segítségével megbecsüljük a mozgás végrehajtása után 
várható, szenzoros úton érzékelhető következményeket.33 Hasonlóan Adams elgondolásához, 
jelen esetben a várt szenzoros következmények jelentik a belső visszajelzést, amit a mozgás-
végrehajtás után keletkező külső visszajelzéssel kell összehasonlítani. 

Az előző célba hajítás példájánál maradva a felismerési séma megbecsüli azokat a prop-
rioceptív és exteroceptív információkat, amelyeket az eszköz célba juttatása esetén fogunk 
kapni.

Összefoglalóan tehát a sémaelmélet azt állítja, hogy a mozgástanulás során az adott mozgás 
végrehajtására vonatkozó szabályt, összefüggéseket sajátítjuk el. Ugyanis a tapasztalat révén 
kapcsolatokat alakítunk ki az izmok aktivitása, a mozgás végrehajtása és a szenzoros infor-
mációk között (Vass és Molnár, 2005). 

A sémaelméletből fakadó gyakorlati következtetések az alábbiak (Schmidt és Lee, 2005):

	z A mozgás végrehajtása során keletkező hiba nem rontja a sématanulás hatékony-
ságát, hiszen a nem megfelelően végrehajtott feladat alapján is megállapítható 
összefüggés arról, hogy milyen a kapcsolat az elraktározott paraméterek és az adott 
séma között.

	z Egy adott mozdulat változatos körülmények között történő gyakorlása szélesebb 
körű tapasztalatot fog biztosítani, amelyre a szabály, a séma megbízhatóbban 
felépíthető.

33  a szervezet belsejéből érkező visszajelentés: inherent feedback

34. ábra: Felidézési séma (hipotetikus kapcsolat a környezeti mozgáseredmény és az ezt 
produkáló paraméterek között) (Schmidt, Lee, 2005)

Felismerési séma: A moz-
gás elvárt eredményére 
vonatkozóan megbecsült 

szenzoros (exteroceptív és 
proprioceptiv) konzek-
venciák összessége.

35. ábra: Felismerési séma (hipotetikus kapcsolat a környezeti mozgáseredmény és 
a szenzoros következmények között) (Schmidt, 1982; Schmidt, Lee, 2005)

Proprioceptív információ: 
különböző testrészek 
testhez viszonyított 

helyzetének érzékelése.

Exteroceptív információ: 
a környezetből származó 

külső információk 
összesége.

A sémaelmélet alapján  
a mozgás végrehajtása 

 során keletkező hiba nem 
rontja a mozgástanulás 

hatékonyságát.
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	z Egy adott mozdulat változatos paraméterekkel történő gyakorlása hatékonyabban 
elősegíti a mozdulat más szituációkban történő alkalmazhatóságát, transzferálá-
sát, mint az állandó körülmények közti gyakorlás.

A blokkosított variábilis feladatgyakorlás során tehát az elsajátítandó mozgásos cselek-
vés térbeli, időbeli, és dinamikai szerkezetének figyelembevételével olyan mozgásvariá-
ciókat gyakorlunk, ahol a mozgásban részt vevő ízületek, végtagok egy bizonyos tartomá-
nyon belül, a célszerkezettől eltérően, kisebb blokkokban kerülnek gyakorlásra (36–37. 
ábra) (Vass és Varga, 2005).

A sémaelméletből fakadó gyakorlati következtetések első és második állítását Shea és 
Khol laboratóriumi körülmények között vizsgálta (Shea és Kohl, 1991). Vizsgálatukban 
három csoportot különítettek el az alábbiaknak megfelelően.

Az első csoport az elsajátítandó feladatot állandó feltételek mellett gyakorolta. Ez átfor-
dítva a sémaelmélet nyelvezetére azt jelenti, hogy a feladatban egy generalizált moto-
ros program került felhasználásra az adott mozdulatra vonatkozóan, és a program 
számára megadandó paramétereket nem változtatták, konstans, állandó körülmények 
között tartották.

A második csoport az elsajátítandó célfeladatot és azok variációit gyakorolta, vagyis 
ebben az esetben szintén egy generalizált motoros program került felhasználásra, de 
a séma alapján a program számára megadandó paramétereket változtatták.

A harmadik csoport az első csoportnak megfelelően a célfeladatot gyakorolta konstans 
körülmények között, a második csoportnak megfelelő ismétlésszámmal.

A vizsgálatban azért volt szükséges a három csoport ilyen jellegű kialakítása, mert 
az első csoportban végrehajtott kísérletek száma jóval alacsonyabb volt, mint a második 
csoportban, vagyis a vizsgálat eredménye nem a variabilitás és az állandó gyakorlás-
ból fakadó különbségeket mutatta volna, hanem a végrehajtások mennyiségéből fakadó 
különbségeket. Ebben az esetben azonban a második és harmadik csoportban végre-
hajtott kísérletek száma azonos, vagyis ezzel kizárható, hogy a két csoport közti telje-
sítménykülönbség a végrehajtott kísérletek közti különbségből származna. A vizsgálat 
során az adott feladat végrehajtása közben mérhető abszolút hibát, vagyis az elérendő és 
az elért eredmény közti különbséget elemezték. A vizsgálat lényegi aspektusát a 38. 
ábra szemlélteti.

A 38. ábra alapján jól látható, hogy a konstans, állandó elrendezésben gyakorló csopor-
tokban (első és harmadik) a gyakorlás kezdeti szakaszában jelentősen csökkent az abszo-
lút hiba mértéke a variábilisan gyakorló csoporthoz képest (második csoport). Mindazon-
által az is jól megfigyelhető, hogy a variábilisan gyakorló csoport abszolúthiba-értékei 
kezdetben magasak, magasabbak, mint a konstans csoportnál, de az értékek fokozatosan 

 

36–37. ábra: A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete és a variábilis 
feladatgyakorlás

A GMP változatos, vari-
ábilis gyakorlása során 
az adott szabály elsajá-
títása hatékonyabb, mint 
a konstans gyakorlásnál.

A sémaelmélet két 
állítása: a mozgástanulás 

során keletkező 
hiba nem rontja a tanulás 

hatékonyságát, illetve 
a változatos gyakorlás 

mellett a szabály, 
séma hatékonyabban 

sajátítható el.

Az állandó elrendezésben 
gyakorló csoportokban 

a gyakorlás kezdeti szaka-
szában jelentősen csök-

kent az abszolút hiba mér-
téke a variábilisan gyakorló 

csoporthoz képest.

A megtartási próba során 
a variábilisan gyakorló 
csoport abszolúthiba-

eredményei csökkentek 
a konstans csoport 

eredményeihez képest.
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csökkentek, és végül a  csoport tagjai azonos teljesítményt produkálnak, mint a másik két 
csoportba tartozó társaik. Más szavakkal kifejezve: a gyakorlási folyamat végére a cso-
portok megközelítőleg azonos mértékű abszolút hibát követtek el. 

Az eddigiek alapján nem állapítható meg, hogy az állandó vagy a variábilis gyakorlás volt-e 
megfelelőbb az adott szabály (séma) megbízható kialakulásában. Annak érdekében, hogy 
a fenti kérdésre választ kapjanak, a vizsgálati alanyokat pár nap elteltével újra megvizsgál-
ták, vagyis megismételték a vizsgálat elején végrehajtott feladatot. Az ábrán jól látható, 
hogy a második csoport eredményei javultak a közvetlen mérési eredményekhez képest, 
míg az első és harmadik csoport esetében nagymértékű romlás következett be. Ezen ered-
mény alapján kijelenthető, hogy a változatos, variábilis gyakorlás során az adott mozdulat 
végrehajtásához szükséges séma elsajátítása sikeresebb volt, mint a konstans, állandó 
körülmények közt történő gyakorlás esetében.

Most térjünk rá a sémaelmélet harmadik állítására, melyet McCracken és Stelmach labo-
ratóriumi körülmények között vizsgált. Arra a kérdésre keresték a választ, hogy az adott 
célfeladat sikeres, a gyakorlástól eltérő környezeti feltételek között történő alkalmazha-
tóság szempontjából az állandó vagy a variábilis gyakorlás a megfelelőbb (McCracken és 
Stelmach, 1977) (8. táblázat).

A 8. táblázatban látható, hogy a vizsgálatban állandó és variábilis gyakorló csoportok vol-
tak. Az állandó, konstans körülmények között gyakorló csoportot négy alcsoportba osztot-
ták, akiknek a feladatot 15 cm, 35 cm, 60 cm és 65 cm távolságon kellett gyakorolniuk. 

Ez, hasonlóan az előző vizsgálathoz, azt jelenti, hogy az adott mozdulat végrehajtásához 
csupán egyetlen generalizált motoros program került felhasználásra és a paraméterek 
megadásához használt séma is csak az adott távolság eléréshez szükséges paramétere-
ket szolgáltatta állandó, konstans körülmények között. Ezzel szemben a variábilis csoport 

38. ábra: A variábilis és konstans gyakorlás során megfigyelhető abszolút hiba  
mértékének alakulása

A gyakorlási folyamat 
végére a csoportok 

megközelítőleg azonos 
mértékű abszolút 
hibát követtek el.

A változatos, variábilis 
gyakorlás során az adott 

mozdulat végrehajtásához 
szükséges séma elsa-

játítása sikeresebb.

Gyakorlás ellenőrzés 1 Megtartás

Csoport Első nap
Gyakorlás után 

közvetlenül
Gyakorlás után kér nappal 

később
állandó 1 15 cm 50 50
állandó 2 35 cm 50 50
állandó 3 60 cm 50 50
állandó 4 65 cm 50 50
Variábilis 15, 35, 60, 65 50 50

8. táblázat: Variábilis gyakorlási elrendezés

McCracken és Stelmach 
laboratóriumi körülmények 
között vizsgálta a variábilis 

gyakorlási elrendezés 
hatását a transzferhatás 
vizsgálatának érdekében.

A vizsgálat során öt 
csoportban került 

lebonyolításra a célfeladat 
elsajátítása.
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a konstans csoportnál alkalmazott távolságokon végezte a gyakorlást véletlenszerű sor-
rendben meghatározva a távolságok sorrendjét. 

Ebben az elrendezésben is az adott mozdulat végrehajtásához csupán egyetlen generali-
zált motoros program került felhasználásra, de a végrehajtáshoz szükséges paramétere-
ket véletlenszerűen változtatták (15 cm, 35 cm, 60 cm, 65 cm). 

A gyakorlási szakasz végén megállapítható, hogy az abszolút hiba tekintetében a konstans 
módon gyakorló csoport eredményei az adott célfeladaton az utolsó 30 próba során jobbak, 
mint a variábilisan gyakorló csoport eredményei. 

Mindazonáltal az új távolságra (50 cm) történő feladatvégrehajtás során (transzferálás) 
a variábilisan gyakorló csoport eredményei messze felülmúlják a konstans körülmények 
közt gyakorló csoport eredményeit. 

Az eredmények elemzése után világossá vált, hogy egy adott célfeladat (állandó GMP) vál-
tozatos paraméterekkel történő gyakorlása után sikeresebben lehet az adott mozdulatot 
transzferálni. Természetesen sokan végeztek el az elmúlt évtizedekben hasonló vizsgála-
tokat, amelyekben laboratóriumi körülmények között, egyszerű feladatok során visszaiga-
zolták a fenti két vizsgálat során nyert eredményeket (Roller és mtsai. 2001).

Összeségében azt mondhatjuk, hogy a sémaelmélet korszakalkotó jelentőségű, amit az is 
bizonyít, hogy a Schmidt által publikált cikkre, amely kifejti az elméletre vonatkozó alapkon-
cepciót, megjelenése óta 1994-ig több mint 400 tudományos munka hivatkozott, 2015-re 
ez a szám elérte a 782-t, ami napjainkban is folyamatosan emelkedik. Az elmélet népsze-
rűségét az is bizonyítja, hogy egyre több tudományterület vette át az eredeti elgondolást 
(kognitív pszichológia, idegtudományok, mozgásfejlődés) (Shea és Wulf, 2005). 

A növekvő népszerűséggel párhuzamosan ugyanakkor számos kritikai észrevétel is 
meg fogal mazódott. 

Elsőként, 1987-ben Gentner volt az, aki vizsgálati eredményei alapján felvetette az időzítés 
mint invariancia problematikáját egy adott mozgásforma kapcsán (Gentner, 1987). 

A dinamikusrendszer-elmélet megjelenésével az invariáns elemekkel szembeni kritikai 
vélemények tovább szaporodtak (Kelso, 1997). Alapvető problémaként jelentkezett a gene-
ralizált motoros program és a program számára megadandó paramétereket előállító 
séma elsajátításának folyamata (Lai és Shea, 1998), továbbá a GMP és a séma elsajátításá-
nak összefüggései a mozgástanulás folyamatában (Lai és mtsai., 2000). 

Az elmélet áttekintése során azt mondtuk, hogy a GMP a felelős az adott mozgásforma tér-
beli, időbeli és dinamikai szerkezetének kialakításáért, ami az invariáns tulajdonságok 
mentén érhető tetten. Ezzel párhuzamosan a séma a felelős az adott mozgásforma környe-
zeti feltételekhez történő igazításában, a környezeti elvárásoknak megfelelő paraméterek 
megadásával.34 Ez a feltevés azt is jelenti, hogy a memóriában két, egymástól független, 
az adott mozgás végrehajtásához elengedhetetlen tárólóhelyre, reprezentációra van szük-
ség, amit a bizonyítékok alá is támasztanak (Wright és Shea, 2001). Azonban az elmélet 
egyik kritikus pontja a GMP létezése, illetve annak kialakulása. Emlékezzünk vissza, hogy 
az eredeti elképzelés alapján nem tisztázott, hogy a GMP – mint reprezentációja egy adott 
mozgásformának – miként jön létre. Számos kutatás bizonyítja, hogy a mozgástanulás kez-
deti szakaszában elsőként az adott GMP elsajátítása történik meg, majd ezt követi a szük-
séges séma kialakulásának folyamata (Shea és Park, 2003b). További kérdésként merül 
fel, hogy az eredeti elméleti koncepció – amely azt jósolja, hogy a sématanulás folyama-
tában a variábilis gyakorlás hatékonyabb, mint a konstans gyakorlás – vajon helytálló-e 
a GMP-tanulás folyamatában is. Egyes kutatások alapján azt mondhatjuk, hogy egy össze-
tettebb mozgásforma GMP-jének elsajátítása konstans körülmények között hatékonyabb, 
mint variábilis körülmények között (Lai és Shea, 1999; Lai és mtsai., 2000).

34  GMP paramétereinek igazítása a környezethet: GMP parametrization (scaling)

Az első négy csoportban 
állandó gyakorlási 

elrendezésben történt 
a gyakorlás, míg 

az ötödik csoportban 
véletlenszerű gyakorlási 
elrendezést alkalmaztak.

A transzfer teszt 
során olyan környezeti 
feltételt biztosítottak, 

amelyen sem az állandó, 
sem a véletlenszerű 

gyakorlási elrendezés 
során nem gyakoroltak.

A vizsgálat eredményei 
alapján kijelenthető, hogy 

a variábilis gyakorlási 
elrendezés során 

a transzfer tesztben elért 
eredmények jobbak voltak.

További problémaként 
jelentkezett, hogy 

a GMP és a sématanulás 
folyamata nem tisztázott.
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Megoldatlan problémák 
az információfeldolgozási elmélet 
szerinti megközelítés alapján
A fejezet zárásaként röviden összefoglaljuk a megoldatlan problémákat, valamint megvizs-
gáljuk, hogy a komplexitásnövekedés, a mennyiségi és minőségi változások, az önszervező-
dés, az asszimiláció és az akkomodáció folyamata magyarázható-e a megismert elméletek 
alapján. 

Adams zárt láncú mozgásszabályozási és mozgástanulási elmélete alapján minden mozdulat 
kivitelezéséhez és elsajátításához egy, az adott mozdulathoz tartozó motoros program szük-
séges, melyből fakadóan az alábbi kérdések és problémák fogalmazódnak meg:

1. Tárolás problematikája: Rendelkezik-e az idegrendszerünk akkora memóriával, hogy 
minden egyes mozdulat végrehajtásához szükséges motoros programot el tudja 
raktározni?

2. Újszerűség problematikája: Ha minden egyes mozdulathoz egy adott motoros prog-
ram tartozik, akkor hogyan lehetséges, hogy egy új mozdulathoz tartozó motoros 
program létrejöjjön a meglévő motoros programok alapján?

3. Komplexitásnövekedés, mennyiségi változások és az akkomodáció problematikája: 
Az elmélet alapján a motoros programok invariáns tulajdonságokkal rendelkeznek, 
ennek megfelelően nem értelmezhető, hogy a mozgástanulás folyamatában hogyan 
jön létre a mozdulatok összetettségének, mennyiségének és az új környezethez iga-
zodó invariáns elemek új struktúrája.

4. Önszerveződés problematikája: Az elmélet minden mozdulatvégrehajtás során hibá-
nak tekinti a korrekt eredménytől való eltérést, ezzel kizárva annak lehetőségét, hogy 
az adott mozdulat az egyénre jellemző individuális jelleggel kerüljön végrehajtásra, 
hiszen a „kell” és a „van” értéket többféle módon is el lehet érni.

5. Asszimiláció problematikája: A motoros programok invariáns elemei egy adott idő-
beli, térbeli és dinamikai jegyeknek megfelelő mozdulat végrehajtását teszik lehetővé. 
Ebből fakadóan a motoros program invariáns elemei a gyakorlás során nem változhat-
nak, vagyis asszimiláció, az adott mozdulat tökéletesedése nem lehetséges.

6. Mozgáskorrekció problematikája: Ez a felfogás csak a lassú mozdulatok végrehaj-
tása esetén működik, ahol van idő a környezetből származó információ feldolgozá-
sára. Kutatások bizonyítják azonban, hogy a gyors mozdulatok kivitelezése esetén is 
lehetséges a mozdulatok bizonyos mértékű korrekciója (Schmidt, Lee, 2005).

7. A hibázás problematikája: Felmerül a kérdés, hogy a hibásan végrehajtott mozdu-
latból lehet-e az adott mozdulat végrehajtását és annak elsajátítását pozitívan befo-
lyásoló információhoz jutni. Nem biztos, hogy minden esetben hibának tekinthető 
a „kell” és a „van” érték közti különbség a mozgástanulás folyamatában.

8. Konstans vs. variábilis gyakorlás problematikája: Kutatások bizonyítják, hogy a vari-
ábilis gyakorlás bizonyos típusú feladatok során, mind az adott feladat elsajátításá-
ban, mind pedig az adott mozdulat transzferálásában hatékonyabb a konstans, állandó 
gyakorlással szemben.

Schmidt nyílt láncú mozgásszabályozási és mozgástanulási elmélete alapján minden moz-
dulat kivitelezéséhez és elsajátításához egy felidéző és egy felismerő séma, továbbá az adott 
mozgásfajta kivitelezéséhez tartozó generalizált motoros program szükséges, melyből faka-
dóan az alábbi kérdések és problémák fogalmazódnak meg:

1. A generalizált motoros programok kialakulásának problematikája: Alapvető kér-
désként merül fel, hogy miként jönnek létre azok a GMP-k, amelyek alapján képesek 
vagyunk számtalan mozgásforma, mozgáskombináció elsajátítására. Nem lehet gene-
tikailag determinált, hiszen nem a létfenntartáshoz szükségesek.

Adams zárt láncú moz-
gásszabályozási és 

mozgástanulási elmé-
letével kapcsolatban 

számos probléma fogal-
mazódik meg.

Az elmélettel szemben 
a két legmarkánsabb 
probléma a tárolás és 

az újszerűség 
problematikája.
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2. Újszerűség problematikája: Az elmélet alapján minden mozdulat egy adott mozdulat-
csoporthoz tartozó generalizált motoros program alapján kerül végrehajtásra. Ebből 
fakadóan nem magyarázható, hogy a már meglévő generalizált motoros programok-
ból, miként jönnek létre új generalizált motoros programok.

3. Komplexitásnövekedés, mennyiségi változások problematikája: Az újszerűség prob-
lematikájához hasonlóan alapvető dilemma, hogy miként jönnek létre új mozgáscso-
portok kivitelezéséhez szükséges GMP-k, hiszen egy mozgáscsoporton belül nem 
lehetséges sem a komplexitásnövekedés, sem pedig a mozgásrepertoár mennyiségi 
növekedése.

4. Önszerveződés problematikája: Hasonlóan a motoros programnál megfogalmazot-
takhoz, ha egy GMP invariáns tulajdonságokkal rendelkezik, akkor miként lehetséges 
egy adott mozdulat individuális, az egyénre jellemző kivitelezése, miközben a feladat 
eredménye azonos?

5. A séma és a GMP kapcsolatának problematikája: Az elmélet alapján azt mondhat-
juk, hogy egy adott mozdulat előfeltétele a GMP, amelynek a felismerő és a felidéző 
séma adja meg a kívánt paramétereket. Kutatások bizonyítják, hogy a mozgástanulás 
kezdő szakaszában a GMP, vagyis az adott mozdulat invariáns tulajdonságai kerülnek 
elsajátításra. Amennyiben ez így van, akkor a kialakuló GMP-nek milyen séma alapján 
állnak rendelkezésére a szükséges paraméterek? Hiszen előbb kialakul a GMP, majd 
ezt követi a séma, vagyis az adott mozdulatra vonatkozó szabály elsajátítása.

6. Asszimiláció és akkomodáció problematikája: A séma kialakulásának előfeltétele 
a GMP megléte. Ebből fakadóan azt mondhatjuk, hogy az új GMP kialakulása jelen-
tené az akkomodációt, míg az adott GMP-hez kapcsolódó séma kialakulása bizto-
sítja az asszimilációt. Azonban, mint azt láttuk az előző pontban, ha nincs séma, akkor 
mi adja a GMP-nek a szükséges paramétereket?

7. A GMP invariáns tulajdonságainak problematikája: Kutatások bizonyítják és köny-
vünkben is jeleztük, hogy a GMP invariáns paraméterei nem is olyan nagyon invarián-
sok. Invariancián a változatlanságot értjük, és ez az elmélet által meghatározott para-
méterek esetében nem valósul meg, hiszen kisebb-nagyobb eltérések, fluktuációk 
az adott paraméterekben előfordulnak.

8. Variábilis gyakorlás problematikája: Az elmélet azt mondja, hogy egy adott séma kiala-
kulása hatékonyabb abban az esetben, ha azt változatos paraméterek felhasználásával 
történik. Ez azt jelenti, hogy egy adott GMP-hez elsajátítandó séma jobban rögzül, ha azt 
változatos paraméterekkel gyakoroljuk. Mint azt láthattuk, a GMP- és a sématanulás 
két külön dolog, sajnálatos módon a GMP-tanulásra vonatkozóan az elmélet nem tesz 
ajánlást a gyakorlási elrendezésre vonatkozóan (konstans vagy variábilis).

A Schmidt nyílt láncú 
mozgásszabályozási és 
mozgástanulási elmé-

lettel kapcsolatban 
számos probléma fogal-

mazódik meg.

Az elmélettel szemben 
a két legmarkánsabb 
probléma az asszimi-
lácó és akkomodáció 

problematikája.
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ÖssZeFoGlAlás
Az információfeldolgozási elmélet alapján az emberi visel-
kedés úgy jellemezhető mint a külső környezetből származó 
információ (inger) hatására bekövetkező válaszcselekvés. 
Ennek keretében ismertettük Adams zárt láncú és Schmidt 
nyílt láncú mozgástanulási, mozgásszabályozási elméle-
tét és azok következményeit a mozgás tanításának gyakorlati 
megvalósítására. 

Mindkét megközelítés feltételezi egy absztrakt struk-
túra, a motoros program létezését, amely pontosan meg-
mondja az adott mozgásban részt vevő izmoknak, hogy mikor 
kell be- és mikor kell kikapcsolódniuk a mozgás során. Más 
szavakkal kifejezve: a motoros program tartalmazza, hogy 
az izmoknak mikor és milyen mértékben kell működésbe 
lépniük, mikor kapcsolódjanak be és ki a mozgásból, szabá-
lyozva az erőkifejtés mértékét és időtartamát.

A zárt láncú elmélet szerint minden mozgáskivitelezés 
a környezetből származó inger hatására történik, az ingera-
zonosítás, válaszszelekció és válaszprogramozás eredmé-
nyeként és a kivitelezésről minden esetben érkezik vissza-
csatolás a környezetből. 

A visszacsatolás a környezetből érkezhet a mozgás ered-
ményességére, sikerességére, valamint a mozgás térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezetére vonatkozóan. A zárt láncú 
motoros program elmélete azt feltételezi, hogy egy adott 
mozdulat végrehajtása után keletkező, a külső környezetből 
származó visszacsatolás és a mozgás megkezdése előtt 
a szervezetben keletkező belső visszacsatolás közti különb-
ség mutatja az adott mozdulat korrektségét („kell” és „van” 
érték közti különbség). Ha a két érték közti eltérés nulla, 
akkor a mozgás végrehajtása tökéletes volt. 

A mozgástanulás folyamatában a két érték közti eltérés, 
vagyis  hiba, csökkenni fog, melynek ha tására az idegrend-
szerben úgynevezett per cep tu á lis nyom kol lekció fog kiala-
kulni, amely tartalmazza a helyes vég re hajtásra vonatkozó 
információkat. Az elmélet alapján a „kell” és a „van” érték 
közti különbség minden esetben hibának számít, ami gyen-
gíti a perceptuális nyomkollekciót, ebből fakadóan egy adott 
mozdulat elsajátítását állandó, konstans körülmények között 
kell gyakorolni a hiba mértékének csökkentése érdekében. 
Összességében a zárt láncú mozgástanulás során az adott 
mozgásra vonatkozó memórianyom alapján előhívásra kerül 
a megfelelő motoros program, majd ezt követően keletke-
zik egy belső visszacsatolás a mozgás elvárt eredményére 
vonatkozóan, amely összehasonlításra kerül a mozgás 
végrehajtása után keletkező külső visszacsatolással, így 
a következő végrehajtás során az információ figyelembe 
vételével korrigálható a mozdulat. Mindazonáltal a mozgás-
tanulás zárt láncú elméletének motoros program-alapú fel-
fogása felveti az újszerűség és raktározás problematikáját. 

Az újszerűség problematikája azt jelenti, hogy egy adott moz-
gás kivitelezésért felelős motoros program nem tud rugal-
masan alkalmazkodni újabb és újabb környezeti viszonyok-
hoz. A tárolás problematikája azt veti fel, hogy rendelkezik-e 
az idegrendszerünk ilyen nagy mennyiségű program tárolá-
sára alkalmas kapacitással.

A nyílt láncú mozgásszabályozás, mozgástanulás (séma-
elmélet) feltételezi a generalizált motoros program mint 
absztrakt idegrendszeri struktúra létezését. Ebben a fel-
fogásban a generalizált motoros program egy adott moz-
gásforma absztrakt reprezentációja, amely felelős az adott 
mozdulattípus térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének 
invarianciájáért. 

A sémaelmélet azt állítja, hogy a mozgástanulás nem 
más, mint szabálytanulás az eredményesség, a végrehaj-
táshoz szükséges paraméterek és a kiindulási feltételek 
ismeretében. 

Az elmélet alapján ez a szabálytanulás a felidéző és felismerő 
séma elsajátításában jelentkezik. A felidéző séma és a felis-
merő séma, megfeleltethető Adams zárt láncú elméleténél 
bemutatott memórianyomnak és a perceptuális nyomnak. 
Más szavakkal kifejezve azt mondhatjuk, hogy a felidézési 
séma a mozgás kiinduló állapotának, elvárt eredményének és 
a mozgás után elvárt szenzoros következményének megfe-
lelő, a GMP-nek megadandó paramétereket tartalmazza. Míg 
a felismerési séma a mozgás elvárt eredményére vonatko-
zóan megbecsült szenzoros (exteroceptív és proprioceptív) 
konzekvenciák összessége. 

A sémaelmélet alapján a mozgástanulás folyamata hason-
lóan zajlik a felismerő és a felidéző séma esetében. Ez azt 
jelenti, hogy a mozdulat megkezdése előtt a felidéző 
séma előhívja a memóriából az adott mozdulat kivitelezésé-
hez szükséges szabályrendszert, és megadja a generalizált 
motoros program számára azokat a paramétereket, melyek 
az adott környezeti feltételek között szükségesek, mindeköz-
ben a felismerő séma elővételezi a mozgás befejezése utáni 
szenzoros következményeket, konzekvenciákat. 

A sémaelmélet azt mondja, hogy a mozgástanulás inkább 
szabálytanuláshoz hasonlítható, amiből fakadóan a mozgás 
végrehajtása után keletkező eltérés a „kell” és a „van” érték 
között legalább annyi információt szolgáltat a séma számára, 
mint a helyes végrehajtásból keletkező információ. A szabály-
tanulás hatékony módja, ha az adott mozdulatot, illetve a vég-
rehajtásához szükséges sémát változatos, variábilis módon 
gyakoroljuk, mert így a szabályrendszer könnyebben abszt-
rahálható. Az elmélet nehézsége, hogy a séma csak egy, már 
elsajátított generalizált motoros program számára adhatja meg 
a végrehajtáshoz szükséges paramétereket. 
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TudásPróBA

AZ AláBBI állÍTásoKról dÖNTse el, HoGY IGAZAK VAGY HAMIsAK! IGAZ HAMIs

1. Az információfeldolgozásnak négy szakasza van: ingerazonosítás, válaszszelekció és 
válaszprogramozás.  

2. Motoros program: olyan speciális reprezentációja egy cselekvésnek, amely miután aktiválódott, 
mozgást hoz létre, tekintet nélkül arra a szenzoros úton szerzett információra, hogy a válasz-
szelekcióban történt-e hiba.

 
3. A motoros program tartalmazza, hogy az izmoknak mikor és milyen mértékben kell működésbe 

lépniük, mikor kapcsolódjanak be és ki a mozgásból, szabályozva az erőkifejtés mértékét és 
időtartamát.

 
4. A zárt láncú elmélet szerint minden mozgáskivitelezés a környezetből származó inger hatá-

sára történik és annak eredményességről és a kivitelezésről ritkán érkezik visszacsatolás 
a környezetből.

 
5. Észlelési nyom: az aktuális mozdulat végrehajtása után keletkező visszajelzésekből származó 

információk minimuma.  
6. Memórianyom: az adott mozdulat végrehajtásáért felelős motoros programhoz kapcsolódó 

információk összessége.  
7. A memórianyom alapján lehet megállapítani, hogy a megfelelő motoros program került-e 

kiválasztásra.  
8. A mozgástanulás zárt láncú elméletének alapja a generalizált motoros program, amely felveti 

az újszerűség és raktározás problematikáját.  
9. Az újszerűség problematikája azt jelenti, hogy egy adott mozgás kivitelezésért felelős motoros 

program nem tud rugalmasan alkalmazkodni újabb és újabb környezeti viszonyokhoz.  
10. A tárolás problematikája abból fakad, hogy kétséges, rendelkezik-e az idegrendszerünk ilyen 

nagymennyiségű program tárolására alkalmas kapacitással.  
11. Generalizált motoros program (GMP): egy adott mozgásforma absztrakt reprezentációja, amely 

felelős az adott mozdulat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének invarianciájáért.  
12. A GMP-nek az adott mozgás végrehajtására vonatkozó, úgynevezett variáns paraméterei van-

nak (erő, időbeli sorrendiség, fázis).  
13. A felidéző séma megfeleltethető az Adams zárt láncú elméleténél bemutatott perceptuális 

nyomnak.  
14. A felismerő séma megfeleltethető az Adams zárt láncú elméleténél bemutatott memó-

ria nyomnak.  
15. Felidézési séma: a mozgás kiinduló állapotának, elvárt eredményének és a mozgás után elvárt 

szenzoros következménynek megfelelő, a GMP-nek megadandó paramétereket tartalmazza.  
16. Felismerési séma: a mozgás elvárt eredményére vonatkozóan megbecsült szenzoros (extero-

ceptív és proprioceptív) konzekvenciák összessége.  
17. A sémaelmélet alapján a mozgás végrehajtása során keletkező hiba nem rontja a mozgástanu-

lás hatékonyságát, és egy GMP változatos, variábilis gyakorlása során az adott szabály elsajátí-
tása nem olyan hatékony, mint a konstans gyakorlásnál.

 



A tizedik fejezet célja:
	z bemutatni a lineáris és nemlineáris rendszerek azonosságait és különbségeit,
	z bemutatni és értelmezni a mozgástanulás befolyásoló tényezők által irányított modelljét és a modellre épülő nem-

lineáris pedagógia alapjait,
	z bemutatni és értelmezni a mozgástanulás folyamatában a különbségek tanulásán alapuló tanulási modell által 

javasolt mozgástanítási szempontokat és jellemzőket.

A tizedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z extrapoláló képesség: az idegrendszer azon tulajdonsága, amely lehetővé teszi egy ismeretlen tartományon belül 

a mozgás kivitelezéséhez szükséges paraméterek beazonosítását.
	z Globális oktatási módszer: a mozgástanítás olyan oktatási módszere, ahol az elsajátítandó célfeladatot, annak 

bonyolultságától függetlenül egy egységben oktatják.
	z Interpoláló képesség: az idegrendszer azon képessége, amely lehetővé teszi egy ismert tartományon belül a moz-

gás kivitelezéséhez szükséges paraméterek beazonosítását.
	z Különbségek tanulásán alapuló mozgástanítás: a mozgástanítás olyan módszere, ahol az elsajátítandó mozdula-

tot nem úgy gyakorolják, ahogyan azt helyesen végre kell hajtani, hanem az elsajátítandó mozdulat variációit hajtják 
végre a tanulók.

	z lineáris (tanulási) rendszer: olyan (tanulási) rendszer, melyben az elsajátítandó mozgásos cselekvésnek csak 
egyetlen gyakorlási módja lehetséges, melynek során a célfeladat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének elsa-
játítása csak a célfeladat gyakorlásával valósítható meg.

	z Modelltechnikát gyakorló környezet (drill like): a mozgástanítás olyan oktatási környezete, amelyben az elsajátí-
tandó feladatot globálisan és/vagy részekre bontva állandó, sokszori ismétléssel oktatják.

	z Nemlineáris pedagógia: a mozgástanulás és mozgástanítás folyamatának elmélete és gyakorlata a nemlineáris 
rendszerek viselkedésén alapulva.

	z Nemlineáris (tanulási) rendszer: olyan (tanulási) rendszer, melyben az elsajátítandó mozgásos cselekvésnek sok-
féle gyakorlási módja lehetséges, melynek során a célfeladat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének elsajátí-
tása a célfeladat variációinak a gyakorlásával valósítható meg.

	z reprezentatív tanulási környezet: a tanulás folyamatának olyan környezete, amelyben az elsajátítandó célfeladat 
autentikus, a célfeladat felhasználására jellemző környezetben történik.

	z részekre bontott (parciális) oktatás: a mozgástanítás olyan oktatási módszere, ahol az elsajátítandó feladatot 
bonyolultságától függően részekre bontva oktatják.

Tizedik fejezet:  
A mozgástanulás 
dinamikusrendszer-elmélet 
szerinti megközelítése

04
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Nemlineáris és lineáris (tanulási) 
rendszerek jellemzői
Az ontogenetikai fejlődés és a mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői című, negyedik 
fejezetben részletesen bemutattuk azokat az egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló 
tényezőket, melyek alapvetően gyakorolnak hatást az adott mozgásos cselekvés térbeli, idő-
beli és dinamikai szerkezetére a végrehajtás során. 

Rávilágítottunk arra a tényre is, hogy ugyanezen befolyásoló tényezők alakítják az adott moz-
gásos cselekvés elsajátításának, tanulásának folyamatát is. Ez azt jelenti, hogy a három terü-
leten egy időben jelentkező, az aktuális környezeti és a szervezet belsejéből származó hatá-
sok, kölcsönösen, önszerveződő módon gyakorolnak hatást a mozgásos cselekvés térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezetére (Vass és Kun, 2010).

A fentiek következtében a mozgástanulás során az elsajátítás folyamatában az egyéni, 
a mikro- és a makrokörnyezeti befolyásoló tényezők önszerveződő viselkedésének eredmé-
nyeként nemlineáris változás jöhet létre mind a mozgástanulás folyamatában, mind pedig a moz-
gásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetében (Vass, 2012a; Vass, 2012b). Ez azt 
jelenti, hogy kismértékű környezeti változás a tanulási környezetben, nagymértékű változást 
idézhet elő a viselkedésben, ami a hagyományos, lineáris, rendszereknél nem képzelhető el 
(Newell, 1986). Ennek jelentősége az adott mozgásos cselekvés elsajátítását támogató fel-
adatgyakorlási elrendezés kialakításában jelentkezik. Mielőtt azonban bemutatnánk a variá-
bilis feladatgyakorlási lehetőségeket, áttekintjük a lineáris és nemlineáris rendszerek visel-
kedésében rejlő különbségeket (9. táblázat).

Arányosság

A lineáris komplex rendszerekben az okok és okozatok egyenes arányban függenek össze 
egymással, ami azt jelenti, hogy egy adott mennyiségű és minőségű ok minden esetben 
ugyanazt a mennyiségű és minőségű okozatot idézi elő a rendszer viselkedésében. Az infor-
mációfeldolgozási elmélet szempontjából ez azt jelenti, hogy a generalizált motoros prog-
ramnak megadott paraméterek kismértékű eltérése kismértékű változást idéz elő a mozgás 
eredményében, és teljességgel hatástalan a program invariáns elemeinek (térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet) vonatkozásában. Vegyük konkrét példaként, hogy alacsony sebességgel 
futunk, aminek megvan a felismerhető térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete. Ezt követően 
fokozatosan kezdjük el növelni a futás sebességét. A lineáris, vagyis motoros programokon 
alapuló megközelítés alapján az fog történni, hogy növekszik az erőközlés a talajra, de magá-
ban a futás szerkezetében nem történik változás. Tapasztalatból viszont tudjuk, hogy 
a növekvő sebesség a futás technikai kivitelezésére, vagyis annak térbeli, időbeli és dinamikai 
szerkezetére jelentős mértékben hatást gyakorol.

A mozgásos 
cselekvéseknek egyéni, 

mikro- és makrokörnyezeti 
befolyásoló tényezőit 
különböztetjük meg.

A befolyásoló tényezők 
önszerveződő viselkedése 

miatt soha nem állandó 
egy mozgás térbeli, 
időbeli és dinamikai 

szerkezete.

lineáris (tanulási) rendszerek Nemlineáris (tanulási) rendszerek

Arányosság
Előre meghatározható arányosságnak megfe-

lelően bekövetkező változások.
Előre nem meghatározható arányosságnak 

megfelelően bekövetkező változások.

Stabilitás
Monostabil, amelyben egy ok csak egy viselke-

désbeli változást okozhat.
Multistabil, amelyben egy ok több viselkedés-

beli változást is előidézhet.

Szabályozás

Nem parametrikus szabályozó rendszer, 
amelyben nem a mozgás kivitelezéséhez kap-
csolódó paraméterek befolyásolják a rendszer 

viselkedését. 

Parametrikus szabályozó rendszer, amelyben 
a paraméterek változtatása az egész rendszer 

viselkedését megváltoztathatja.

Fluktuáció
A rendszerben keletkező „zaj”, fluktuáció, hiba, 

nem kívánatos.

A rendszerben keletkező „zaj”, fluktuáció elen-
gedhetetlen a rugalmas és adaptív viselkedés 

kialakításában.

9. táblázat: Nemlineáris és lineáris rendszerek jellemzőinek különbsége

A lineáris és nemlineáris 
rendszerek közti 

különbség négy területen 
érhető tetten.

A lineáris rendszereknél 
egy adott mennyiségű és 

minőségű ok minden 
esetben ugyanazt 

a mennyiségű és minőségű 
okozatot idézi elő.
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A fenti példára az állatvilágban egy még szemléletesebb példát is láthatunk a lovak futómoz-
gásával kapcsolatban, ahol a futósebesség kismértékű változása nagymértékű változást idéz 
elő a futómozgás térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetében. (Az erre vonatkozó példa a lovak 
mozgásminta-változásának esetében a következő – Stabilitás – alpontban olvasható.)

Másik példa a lineáris tanulási rendszerekre, hogy a gyakorlás során végrehajtott bizonyos 
mennyiségű ismétlésszám, minden embernél ugyanazt a mértékű és minőségű tanulást 
idézi elő. Ezzel ellentétben a nemlineáris tanulási rendszerekben az azonos mennyiségű és 
minőségű feladatvégrehajtás egyénenként más és más tanulási teljesítményhez vezet. Ezt 
mutatja a 39. ábra, ahol a különböző színek, más és más egyént jelölnek. A gyakorlási alkal-
mak során mindenkinek azonos feladatot és azonos mennyiségben kell végrehajtania. Ennek 
ellenére azt látjuk, hogy az egyes gyakorlási alkalmak során elért teljesítmény egyénenként 
más és más értéket vesz fel, rávilágítva arra a tényre, hogy a tanulás folyamata nem írható le 
minden egyénre megfeleltethető ok-okozati összefüggésekkel.

stabilitás

A lineáris komplex rendszerek monostabilak, ami azt jelenti, hogy egy adott ok a rendszer 
viselkedésében mindig ugyanazt a viselkedésváltozást idézi elő. A nemlineáris rendszerekre, 
ezzel ellentétben, a bi- és a multistabilitás a jellemző, vagyis egy adott ok több viselkedésvál-
tozást is előidézhet (részletesen lásd A komplex, adaptív, dinamikus rendszerek viselkedésének 
természete című fejezetben). 

Ennek egy szemléletes példája amikor a lovaknál a haladási sebességet fokozatosan növel-
jük. A sebesség fokozatos növekedésének hatására először a lépés, majd ezt követően az üge-
tés, s végül a vágta következik, melyek mozgásmintázata egymástól eltérő. Érdemes felfi-
gyelni arra a pillanatra, amikor a lépésből az ügetésbe vagy az ügetésből a vágtába történő 
váltás, úgynevezett fázisátmenet történik. Elmondható, hogy a lépés stabil állapotából egy 
kismértékű sebességnövelés átbillenti a rendszert egy instabil állapoton keresztül az ügetés 
stabil állapotába. Erre az instabil állapotra az a jellemző, hogy sem a lépés, sem az ügetés 
mintázata nem felismerhető (részletesen lásd a stabil-instabil-stabil átmenetek folyamatát 
A káoszelmélet, a dinamikus rendszerek és a filogenetikai fejlődés természete című részben).

Összességében azt mondhatjuk, hogy a lineáris rendszerekben monostabilitásuk miatt 
az előbb példaként bemutatott járásból az ügetésbe történő átmenet, vagyis a stabil-insta-
bil-stabil fázisátmenet nem következhet be, vagyis a rendszer nem tud adaptívan alkalmaz-
kodni a környezeti változásokhoz (a lovas példánál maradva a sebesség növekedéséhez).

A futás sebességének 
fokozatos és kismértékű 

változása során 
nagymértékű változás 

figyelhető meg a térbeli, 
időbeli és dinamikai 

szerkezetben.

39. ábra: Az egyének közötti tanulási teljesítmény változása a nemlineáris 
rendszerekben

Egy tanulási folyamatban 
az egyéni résztvevők 

mindig eltérő, 
az egyénre jellemző, 
sajátos (nemlineáris) 

módon fejlődnek.

A lineáris rendszerek 
monostabilak.

A nemlineáris rendsze-
rekre a bi- és a multis-

tabilitás a jellemző.
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szabályozás

A lineáris rendszerek úgynevezett nem parametrikus szabályozó rendszerek, ami azt 
jelenti, hogy egy adott mozdulat kivitelezéséhez kapcsolódó paraméterek nem módosít-
ják az adott mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetét, mert annak 
minden eleme programozott, amit a motoros programban rögzítünk. Információfeldolgo-
zási elmélet szerinti megfogalmazásban: egy adott mozdulat végrehajtásának sebessége 
nem bontja meg a mozdulat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének egységét (részle-
tesen lásd: A mozgástanulás információfeldolgozási elmélete című fejezetben).  Az előzőek-
ben bemutatott példa a lovak haladási sebességével és futási mintázatával kapcsolatban 
azonban jól szemlélteti, hogy egy nemlineáris rendszerben a sebesség változása (ami 
a rendszer működését befolyásoló paraméter), teljes mértékben átalakíthatja a mozgás 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetét.

Fluktuáció („zaj”)

A lineáris rendszerekben keletkező „zaj”, fluktuáció hibának számít, ami gátolja a haté-
kony mozgástanulást, míg, ezzel ellentétben, a nemlineáris rendszerben keletkező „zaj”, 
fluktuáció elengedhetetlen a rugalmas és adaptív viselkedés kialakításához (részletesen 
lásd: A káoszelmélet, a dinamikus rendszerek, a filogenetikai fejlődés természete című rész-
ben). Tudományos kutatások igazolják, hogy a fluktuáció alapvető jellemzője a komplex 
dinamikus rendszereknek, amit a mozgásos viselkedések variabilitásában is jól megfi-
gyelhetünk (Kelso, 1997). 

A mozgástanulás folyamatának kezdetén jól látható, hogy az elsajátítandó mozgásos cse-
lekvés szerkezetileg instabil, a mozgás variabilitása nagy a mozgásszabályozás során 
bekövetkező fluktuációk miatt. A mozgástanulás kezdő szintjén a „zaj” szerepe az, hogy 
az egyén minél hamarabb megtalálja a számára hatékony és stabil mozgásszerkezetet. 
Ezzel ellentétben a mozgástanulás legmagasabb szintjén a rendszerben keletkező „zaj” 
szerepe az, hogy az adott mozgást funkcionálisan adaptívvá, rugalmassá, a környezethez 
nagymértékben alkalmazkodóvá tegye a stabil mozgásra jellemző szerkezetnek megfe-
lelően (Glazier és Davids, 2009).

A mozgástanulás legmagasabb szintjén pedig azt látjuk, hogy a mozgásszabályozás 
során bekövetkező fluktuációk ellenére az elsajátított mozgásos cselekvés szerkezeti-
leg stabil, a mozgás variabilitása kicsi. Mind a két esetben jelen van a komplex rendszer 
viselkedésére jellemző fluktuáció, és egyik esetben sem tekintjük hibának a mozgások 
végrehajtása során. 

Nemlineáris pedagógia:  
a mozgástanítás újszerű megközelítése 
(chow, davids, Button, renshaw alapján)
A nemlineáris pedagógia elméleti keretrendszere és módszertani ajánlásai a tanulás 
nemlineáris jellegéből, a mozgásos cselekvések befolyásoló tényezőinek önszerveződő 
interakciójából, továbbá az összetett, multistabil rendszerek viselkedésére jellemző 
tényezőkből vezethetők le (Davids és mtsai., 2008).

A nemlineáris rendszerek viselkedéséből fakadóan, illetve a jellegzetességekhez illesz-
kedve Egon Brunswik, fél évszázaddal ezelőtt vezette be a reprezentatív elrendezés kifeje-
zést a tudományos gondolkodásba, ami azt jelenti, hogy egy adott feladat elsajátítása akkor 
a leghatékonyabb, ha annak gyakorlása a feladatvégrehajtásra legjellemzőbb mikro- és 
makrokörnyezeti befolyásoló tényezők között történik (Brunswik, 1956; Dhami és mtsai., 
2004). 

A lineáris rendszerekben 
a mozgásos cselekvések 
térbeli, időbeli és dina-
mikai szerkezet előre 

programozott.

A lineáris rendszerekben  
keletkező fluktuáció 

gátolja a hatékony moz-
gástanulási folyamatot.

A nemlineáris rendszerek-
ben a fluktuáció szükséges 
feltétele a hatékony moz-
gástanulásnak, az adaptív 
viselkedés kialakulásának.

A nemlineáris pedagógia  
a mozgásos cselekvé-
sek, egyéni, mikro- és 

makrokörnyezeti befolyá-
soló tényezőin alapul.
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Más szavakkal kifejezve: a mozgásos cselekvés és az általa generált információ össze-
kapcsolását35 leghatékonyabban az elsajátítandó feladat reprezentatív tanulási környe-
zetben történő gyakorlása biztosítja (Renshaw és mtsai., 2016).

Ez azt is jelenti, hogy ebben a megközelítésben egy adott mozgásos cselekvés részekre 
bontott oktatása (parciális oktatási módszer) nem támogatott, mert nem jöhet létre 
a teljes mozgásra vonatkozó információ és mozgás összekapcsolása (Davids és mtsai., 
2008; Brymer és Renshaw, 2010). A részekre bontott oktatás azért sem támogatott, mert 
az egyes részek izolált gyakorlása során olyan mozgásos cselekvés kerül elsajátításra, 
amely nem funkcionális, mert nem illeszkedik a végleges felhasználási környezetbe 
(Handford, 2006). 

Fontos megjegyezni, hogy ebben a felfogásban a részekre bontott oktatás helyett az elsa-
játítandó mozdulat egyszerűsített, de reprezentatív tanulási környezetben történő okta-
tása (globális oktatási módszer) támogatott (Chow és mtsai., 2006; Chow és mtsai., 2007).

A fenti megfontolásokból fakadóan, az elméleti megközelítés alapján a mozgástanulás 
folyamatában – függetlenül a mozgástanultság szintjétől – az elsődleges feladat, hogy 
a gyakorlás reprezentatív tanulási környezetben történjen (Wilson és mtsai., 2008; 
Araujo és mtsai., 2006; Renshaw és mtsai., 2010a; Renshaw és mtsai., 2010b; Brymer és 
Renshaw, 2010), továbbá hogy az elsajátítandó mozgásos cselekvésről és annak egyéni, 
mikrokörnyezeti befolyásoló tényezőiről rendelkezésre álló információ összekapcsolása, 
tudatosítása megtörténjen (Jacobs és Michaels, 2002).

Összességében a nemlineáris pedagógia elmélete alapján a mozgástanultság szintjétől 
függetlenül minden esetben lehetőséget kell biztosítani arra, hogy az adott mozgás esetén 
az egyén saját maga keresse meg, fedezze fel és használja fel a környezeti hatásoknak 
megfelelően az adaptív, funkcionális mozgásos cselekvést az adott mozdulat variábilis, 
változatos gyakorlása során (Davids, 2008). 

Ez a felfogás, főként a mozgástanulás kezdő szintjén, merőben ellentmond a hagyomá-
nyos, klasszikus (lineáris) elméleti és gyakorlati megfontolásoknak, továbbá számos 
ponton megkérdőjelezi a mozgástanulás hagyományos megközelítésének törvénysze-
rűségeit, folyamatát. (Brymer és Renshaw, 2010, Davids és mtsai., 2008; Kelso, 1995). 
Számos kutatás igazolja, hogy amikor az adott feladatok variációit reprezentatív tanulási 
környezetben sajátították el, hatékonyabb volt a tanulási folyamat, mint a hagyományos, 
a modelltechnikát elszigetelten gyakorló vagy részeire bontott36 oktatási környezetben 
(Wulf és mtsai., 2002; Komar és mtsai., 2014; Farrow és Reid, 2010; Chow és mtsai., 
2009).

35  információ és mozgás összekapcsolása: information-movement coupling
36  technikát elszigetelten, izoláltan, zárt környezetben gyakorló: drill-like
37  különbségek tanulásán alapuló megközelítés: differential learning approach

A különbségek tanulásán alapuló 
mozgástanítás újszerű megközelítése 
(schöllhorn alapján)
A komplex dinamikus rendszerek viselkedése alapján, W. I. Schöllhorn 2000-ben publi-
kálta a különbségek tanulásán alapuló37 elméletét (Schöllhorn, 2000; Schöllhorn és 
mtsai., 2006; Schöllhorn és mtsai., 2009; Schöllhorn és mtsai., 2010; Frank és mtsai., 
2008). Az elméleti és gyakorlati megfontolás alapja, hogy az elsajátítandó mozgásos cse-
lekvés változatos módon kerüljön feldolgozásra az idegrendszer alkalmazkodó, interpo-
lációs és extrapolációs képességének fejlesztése érdekében. Az idegrendszer interpo-

A nemlineáris pedagógia  
első alapvetése a repre-
zentatív tanulási környe-
zetben történő gyakorlás 
a mozgástanulás folya-
matában a tanultsági 
szinttől függetlenül.

Reprezentatív tanulási 
környezeti gyakorlás: 

az elsajátítandó mozdulat 
funkcionális (autentikus) 

felhasználási környezetben 
történő gyakorlása.

A nemlineáris pedagógia  
második alapvetése, hogy 
az elsajátítandó mozdulat 

részekre bontott okta-
tása nem támogatott.

A mozgástanítási kon-
cepció első alapve-

tése: az idegrendszer 
interpoláló és extra-
poláló képességének 
kiemelt fejlesztése.
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lációs képessége azt jelenti, hogy egy már ismert alakzat, forma egyes részleteinek 
kitakarása során is képesek vagyunk bejósolni a nem látható, kitakart részeket (Bülthoff, 
 Edelman, 1992).

Lefordítva ezt a jelenséget a mozgásszabályozás, mozgástanulás területére, arról van szó, 
hogy az idegrendszer képes egy már ismert, elsajátított mozdulat, kivitelezésére, korrek-
ciójára, a környezetből származó kisebb-nagyobb fluktuációk ellenére, abban az esetben, 
ha az adott mozdulat már az előzetesen végrehajtott mozgástartományba esik. 

Az idegrendszer extrapolációs képessége azt jelenti, hogy az idegrendszer képes olyan 
mozgássorok koordinálására, amelyek előzetesen nem ismert mozgástartományba esnek 
(Schöllhorn, 2000).  Ezen képességek és a dinamikus rendszer működésének sajátossá-
gából fakadóan Schöllhorn azt javasolja, hogy az idegrendszer interpoláló és extrapoláló, 
alkalmazkodó képességét abban az esetben fejleszthetjük a leghatékonyabban, ha olyan 
mozdulatvariációk kerülnek végrehajtásra, melyek az ismert mozgástartományban és 
azon túl is jelen vannak, ezzel biztosítva, mesterségesen felerősítve a rendszerben meg-
jelenő fluktuáció, „zaj” mértékét. Véleménye szerint a megfelelően összeállított gyakorlási 
folyamattal a fentnevezett idegrendszeri képességek tökéletesítésére kell törekedni. Más 
szavakkal kifejezve: a mozgásreprodukáló képesség fejlesztése helyett olyan gyakorlat-
sorok összeállítására érdemes törekedni, amelyekkel az idegrendszer aktív, alkotó, alkal-
mazkodó képessége fejleszthető. Több kutatás is igazolta, hogy a különbségek tanulásán 
alapuló módszer számos egymástól eltérő sportágban hatékonyabbnak bizonyult, mint 
például kézilabdában (Wagner és Müller, 2008), kosárlabdában (Lattwein és mtsai., 2014), 
röplabdában (Römer és mtsai., 2009), gyorskorcsolyában (Savelsbergh és mtsai., 2010), 
jégkorongban (Beckmann és mtsai., 2010) és labdarúgásban (Schöllhorn és mtsai., 2012).

Most tekintsük át a 40. ábra segítségével, hogy miben is rejlik a különbségek tanulásán ala-
puló megközelítés lényegi aspektusa. A függőleges tengelyen nagybetűkkel (A–D) jelöltük 
az elsajátítandó feladatokat. Konkrét példaként legyenek a célfeladatok az atlétikai futóiskolai 
feladatok (A: dzsoggolás, B: szkippelés, C: térdemeléses futás és D: sarokemeléses futás). 

A vízszintes tengelyen a gyakorlással eltöltött időt ábrázoltuk. Az ábra felső részén a hagyo-
mányos, blokkosított variábilis feladatgyakorlást láthatjuk. Ennek lényege, hogy a blokkokon 

Interpoláció: 
az idegrendszer azon 

képessége, amely 
lehetővé teszi egy ismert 

tartományon belül 
a mozgás kivitelezéhez 
szükséges paraméterek 

beazonosítását.

Extrapoláció: 
az idegrendszer 

azon tulajdonsága, 
amely lehetővé 

teszi egy ismeretlen 
tartományon belül 

a mozgás kivitelezéséhez 
szükséges paraméterek 

beazonosítását.

40. ábra: Alkalmazkodás és variabilitás a mozgásvariációk elrendezése alapján

A mozgástanítási koncep-
ció második alapvetése: 

a mesterségesen felerősí-
tett fluktuáció („zaj”) pozití-
van befolyásolja a mozgás-

tanulás hatékonyságát.

A koncepció harmadik 
alapvetése: az idegrend-
szer mozgásreprodukáló 
képessége helyett, annak 
alkalmazkodóképességét 

szükséges fejleszteni.
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belül egy-egy feladat 10 ismétlésszámmal kerül végrehajtásra, majd ezután jön a következő 
feladat 10-es blokkja, és ez így megy tovább egészen a gyakorlás végéig. Ebben az esetben 
variábilisan történt a gyakorlás, hiszen 4 feladat került alkalmazásra. Mindazonáltal az ábrán 
piros nyíllal jelölt alkalmazkodásból, vagyis az idegrendszer inter- és extrapoláló 
képességének fejlesztéséből nem sok valósult meg. 

Ezzel ellentétben az ábra alsó részén jól látható a piros nyilakkal jelzett alkalmazkodási folya-
matok gyakorisága és az alkalmazkodási folyamatok mértéke.

Összességében tehát arról van szó, hogy a mozgástanulás folyamatában, a gyakorlás 
során az adott mozgás variációival mesterségesen felerősítjük a „külső zavart”, ezzel  
fej lesztve az idegrendszer interpoláló és extrapoláló képességét, ami pozitívan befolyá-
solja a mozgástanulás hatékonyságát. 

Fontos azonban szem előtt tartani, hogy az elmélet által javasolt „zaj” mesterséges felerő-
sítésének optimális tartományát minden esetben az egyén mozgástanultsági szintjéhez és 
a feladat összetettségéhez szükséges igazítani. Ez olyan mozgásvariációk összeállításával 
lehetséges, ahol egy adott mozdulat variációit kell különböző paraméterekkel végrehajtani. 

Ha visszaemlékszünk a nyílt láncú mozgásszabályozás és mozgástanulás elméletére, akkor 
a fenti példa megfelel annak az esetnek, amikor egy GMP-t alkalmazunk az adott mozgás-
forma végrehajtására és a GMP-nek más és más paramétereket biztosítunk.

Azonban a különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási koncepció azt is javasolja, hogy 
az adott mozgásvariációkban ne csak a GMP-nek adható paramétereket, hanem magának 
a GMP invariáns elemeinek paramétereit is változtassuk az alábbiaknak megfelelően (Schöll-
horn, 2016):

	z a kezdő és a befejező helyzetek változtatása;
	z a mozgás ritmusának változtatása a mozgássor relatív és abszolút időzítésének 

figyelembevételével;
	z a mozgásban részt vevő ízületek szögének, szögsebességének, szöggyorsulásának 

változtatása.

Érdemes megfigyelni, hogy a dinamikus rendszerek viselkedését szabályozó attraktorok 
– mivel azok nem program jellegűek – lehetővé teszik, hogy az adott mozdulatot bármely 
paraméterében megváltoztathassuk. A program jellegű GMP-szabályozás esetén a GMP 
invariáns elemeinek változtatása fel sem merülhet, mivel az gyakorlatilag a memóriában 
rögzült, beégetve az idegrendszerbe.

Összefoglalóan tehát a különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási megközelítés 
a komplex dinamikus rendszerek viselkedéséből meríti elméleti alapjait. Ennek megfelelően 
a mozgások kivitelezése során megjelenő „zajt”, fluktuációt, illetve annak a mozgásvariációk 
segítségével történő mesterséges felerősítését tekinti kiindulási alapnak.

A mozgástanulás kezdő szintjén az egyéni előképzettségtől, mozgástapasztalattól függően 
az elsajátítandó feladat térbeli, időbeli és dinamikai jellemzője és a kiindulási szint közti 
különbség mértékétől függ a végrehajtás során megfigyelhető fluktuáció, instabilitás mér-
téke. Jellemzően, ha nagy a kiinduló szint és az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezet közti különbség, abban az esetben a kezdeti próbálkozások 
szinte teljesen felismerhetetlen mozgásos szerkezetet fognak eredményezni, vagyis sikerte-
len lesz a végrehajtás. Amennyiben az elsajátítandó feladat térbeli, időbeli és dinamikai jel-
lemzője és az egyéni kiindulószint közti különbség nagy, akkor nagy variabilitásról és instabil 
állapotról beszélhetünk. Ebben az esetben értelemszerűen az adott mozgás térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezete megfelelő stabilitás híján, nagyobb fluktuációnak ad teret. Ilyenkor 
az adott mozdulat stabil szerkezetének kialakítása érdekében az adott mozgástartományon 
belül az idegrendszer interpoláló képességét szükséges fejleszteni. Ezzel segítjük, hogy 
az egyén minél hamarabb megtalálja az egyéni sajátosságának megfelelő stabil térbeli, idő-
beli és dinamikai mozgásszerkezetét.

A mozgástanítási koncep-
ció negyedik alapvetése: 
az alkalmazkodóképes-
ség fejlesztése repre-
zentatív felhasználási 

környezetben hatékony.

A mozgástanítási kon-
cepció ötödik alapvetése: 
az elsajátítandó mozdulat 

GMP-alapú, invariáns 
elemeinek paramétereit 
is szükséges változtatni.

A mozgástanulás kezdő 
szintjén a stabil, egyéni 
dinamikai jellemző és 

az elsajátítandó feladat 
dinamikai jellemzője közti 
különbség csökkentése 

kiemelt jelentőségű.
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A mozgástanulás magasabb szintjén az elsajátítandó mozgás, úgynevezett ideális térbeli, idő-
beli és dinamikai szerkezete stabilizálódik, ami megteremti a hatékony és változatos környe-
zeteben történő adaptív viselkedés kialakítását. Az adaptív feladatvégrehajtás érdekében 
ebből fakadóan már nem a stabilizálódott térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet kialakítását 
támogató mozgásvariációk alkalmazása a célszerű, hanem az adott mozgástartományon túli, 
adott esetben teljes mértékben eltérő térbeli, időbeli és dinamikai szerkezettel végrehajtott 
mozgásvariációk biztosítják az idegrendszer extrapoláló képességének fejlesztését. 

Összefoglalóan azt mondhatjuk, hogy a nemlineáris pedagógia és a különbségek tanulásán 
alapuló mozgástanítási koncepció szerint a fluktuációk természetes velejárói a komplex 
rendszereknek, melyek biztosítják a rendszer rugalmasságát, valamint újabb és újabb vonzó 
állapotok megtalálását (Haken, 1970; Glansdorff és Prigogine 1971).

Az adaptív feladatvégre-
hajtás érdekében már nem 
célszerű a stabilizálódott 
térbeli, időbeli és dinami-
kai szerkezet kialakítását 

támogató mozgásvari-
ációk alkalmazása.

41–42. ábra: A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete és a különbségek 
tanulásán alapuló variábilis feladatgyakorlás

A különbségek tanulá-
sán alapuló mozgás-
tanítási koncepciónál 
soha nem gyakoroljuk 
az elsajátítandó moz-

gásos cselekvést.
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ÖssZeFoGlAlás
Jelen fejezet célja az volt, hogy bemutassa a nemlineá-
ris pedagógia szemléletét és a különbségek tanulásán 
alapuló elmélet megfontolásait. Azt mondtuk, hogy a két 
elméleti megközelítés a mozgásos cselekvések, egyéni, 
mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezőin és 
a dinamikus komplex rendszerek viselkedésén alapul. 
Ez azért lehetséges, mert az összetett, dinamikus, multis-
tabil rendszerek az önszerveződés következtében nemli-
neárisan viselkednek.

Az emberi szervezetre úgy tekintünk, mint egy összetett, 
dinamikus, multistabil rendszerre, amely az alrendszerek 
önszervező tevékenységének következtében nem li ne-
árisan viselkedik. A lineáris és nemlineáris rendszerek 
közti különbség a rendszerre jellemző arányosságban, 
stabilitásban, szabályozásban és a fluktuációban érhetők 
tetten. 

Alapvető különbség a lineáris és nemlineáris rendszerek 
között, hogy míg a lineáris rendszerekben a kismértékű 
hatás, kismértékű változást idéz elő, addig a nemlineáris 
rendszerekben a kismértékű környezeti hatás nagymér-
tékű változást is előidézhet.

Ugyancsak különbség, hogy a lineáris rendszerek monos-
tabilak, azokban egy adott hatás egyetlen viselkedésbeli 
változást idézhet elő, míg a nemlineáris rendszerek mul-
tistabilak, ezekben egy adott hatás több viselkedésbeli 
változást is előidézhet. 

Harmadik különbség, hogy a lineáris rendszerek úgyne-
vezett nem parametrikus, míg a nemlineáris rendszerek 
parametrikus szabályozó rendszerek. A lineáris rendsze-
rekben keletkező „zaj”, fluktuáció hibának számít, amely 
gátolja a hatékony viselkedés kialakítását, míg a nemli-
neáris rendszerekben a keletkező „zaj” elengedhetetlen 
a rugalmas és adaptív viselkedés kialakításához.

A mozgástanulás dinamikusrendszer-elméleti aspektusá-
nak érzékeltetésére áttekintettük a nemlineáris pedagó-
gián és a különbségek tanulásán alapuló mozgástanulási 
koncepciót. 

Azt mondtuk, hogy a nemlineáris pedagógia elméleti 
keretrendszere a mozgásos cselekvések befolyásoló 

ténye zőinek önszervező interakcióján, továbbá az össze-
tett, multistabil rendszerek viselkedésének jellegzetessé-
gein alapul. 

A fentiekből fakadóan a nemlineáris pedagógiának 
a mozgástanulás folyamatára vonatkozó fontos alapvetése 
a reprezentatív tanulási környezetben történő, a tanult-
sági szinttől független gyakorlás. Más szavakkal kifejezve: 
az elsajátítandó mozdulat részekre bontott oktatása nem 
támogatott, mert nem jöhet létre a teljes mozgásra vonat-
kozó információ és mozgás összekapcsolása.

Összességében tehát a reprezentatív tanulási környezeti 
gyakorlás azt jelenti, hogy az elsajátítandó mozdula-
tot funkcionális (autentikus) felhasználási környezetben 
szükséges elsajátítani és nem egy mesterségesen kiraga-
dott környezetben.

A különbségek tanulásán alapuló mozgástanulási kon-
cepció az összetett rendszerek viselkedésére ható befo-
lyásoló tényezők hatásának felerősítésében látja a moz-
gástanítás lényegét. Ennek megfelelően az idegrendszer 
interpoláló és extrapoláló képességének fejlesztése 
kiemelt jelentőségű a mozgástanulás folyamatában. 

Az interpoláció az idegrendszer azon képessége, amely 
lehetővé teszi egy ismert tartományon belül a mozgás 
kivitelezéhez szükséges paraméterek beazonosítását. 
Ezzel ellentétben az extrapoláció: az idegrendszer azon 
tulajdonsága, amely lehetővé teszi egy ismeretlen tarto-
mányon belül a mozgás kivitelezéséhez szükséges para-
méterek beazonosítását.

A különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási kon-
cepció második alapvetése: a mesterségesen felerősített 
fluktuáció („zaj”) pozitívan befolyásolja a mozgástanulás 
hatékonyságát. Ennek megfelelően az idegrendszer moz-
gásreprodukáló képessége helyett annak alkalmazko-
dóképességét szükséges fejleszteni. Kiemelt szempont, 
hogy az alkalmazkodóképesség fejlesztése az elsajátí-
tandó mozdulat reprezentatív felhasználási (autentikus) 
környezetben előforduló térbeli, időbeli és dinamikai szer-
kezet variációin keresztül történjen meg, melynek kereté-
ben a GMP invariáns elemeinek paramétereit is szükséges 
változtatni.
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TudásPróBA

AZ AláBBI állÍTásoKról dÖNTse el, HoGY IGAZAK VAGY HAMIsAK! IGAZ HAMIs

1. Az összetett, dinamikus, multistabil rendszerek az önszerveződés következtében nemlineári-
san viselkednek.  

2. A lineáris és nemlineáris rendszerek közti különbség a rendszerre jellemző arányosságban, 
stabilitásban, szabályozásban és a fluktuációban érhető tetten.  

3. A lineáris rendszerekben a kismértékű hatás kismértékű változást idéz elő.  
4. A nemlineáris rendszerekben a kismértékű környezeti hatás nagymértékű változást is előidéz-

het a belső dinamikai jellemzőben.  
5. A lineáris rendszerek monostabilak, vagyis egy adott hatás egy viselkedésbeli változást idézhet 

elő.  
6. A nemlineáris rendszerek multistabilak, vagyis egy adott hatás több viselkedésbeli változást is 

előidézhet.  
7. A lineáris rendszerek úgynevezett nem parametrikus, míg a nemlineáris rendszerek paramet-

rikus szabályozó rendszerek.  
8. A nemlineáris rendszerekben keletkező „zaj”, fluktuáció elengedhetetlen a rugalmas és adaptív 

viselkedés kialakításához.  
9. A nemlineáris pedagógia elméleti keretrendszere a mozgásos cselekvések befolyásoló ténye-

zőinek önszervező interakciója, továbbá az összetett, multistabil rendszerek viselkedésének 
jellegzetességein alapul.

 
10. A nemlineáris pedagógia első alapvetése a reprezentatív tanulási környezetben történő gyakor-

lás a mozgástanulás folyamatában a tanultsági szinttől függetlenül.  
11. A nemlineáris pedagógia második alapvetése, hogy az elsajátítandó mozdulat részekre bon-

tott oktatása nem támogatott, mert nem jöhet létre a teljes mozgásra vonatkozó információ és 
a mozgás összekapcsolása.

 
12. A különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási koncepció első alapvetése: az idegrendszer 

interpoláló és extrapoláló képességének fejlesztése kiemelt jelentőségű.  
13. A különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási koncepció második alapvetése: a mestersé-

gesen felerősített fluktuáció („zaj”) pozitívan befolyásolja a mozgástanulás hatékonyságát.  
14. A különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási koncepció harmadik alapvetése: az ideg-

rendszer mozgásreprodukáló képessége helyett, annak alkalmazkodóképességét szükséges 
fejleszteni.

 
15. A különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási koncepció negyedik alapvetése: az alkalmaz-

kodóképesség fejlesztése reprezentatív felhasználási környezetben hatékony.  
16. A különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási koncepció ötödik alapvetése: az elsajátítandó 

mozdulat GMP-alapú, invariáns elemeinek paramétereit is szükséges változtatni.  
17. A mozgástanulás kezdő szintjén a stabil, egyéni dinamikai jellemző és az elsajátítandó feladat 

dinamikai jellemzője közti különbség csökkentése az idegrendszer interpoláló képességére 
épülő mozgásvariációkkal lehetséges.

 



A tizenegyedik fejezet célja:

38  kihíváspont keretrendszer: challenge point framework

	z bemutatni és értelmezni a mikrokörnyezeti zaj (kontextuális interferencia) fogalmát és megnyilvánulási formáját,
	z bemutatni a variábilis feladatgyakorlási elrendezés fajtáit a mikrokörnyezeti zaj (kontextuális interferencia) meny-

nyiségének megfelelően,
	z bemutatni a feladaton belüli és a feladatok közötti feladatgyakorlási elrendezés fogalmát és gyakorlati megvalósí-

tási lehetőségeit,
	z bemutatni a „kihíváspont”38 elméleti keretrendszer alapjait és gyakorlati megvalósítási lehetőségeit.

A tizenegyedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z állandó feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben nincsenek variációk, az elsa-

játítandó célfeladat sokszori ismétléssel, állandó környezeti feltételek mellett kerül végrehajtásra.
	z Blokkosított feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben feladaton belüli és/vagy 

közötti variációk alacsony ismétlésszámmal történő végrehajtása zajlik.
	z Feladatok közötti feladatgyakorlási variációk: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben a variációkat több cél-

feladat alkalmazása biztosítja.
	z Feladaton belüli feladatgyakorlási variációk: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben a variációkat a célfela-

dat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének változtatása adja.
	z Funkcionális feladatnehézség: az elsajátítandó feladat végrehajtása során feldolgozandó információ mennyiségé-

nek a mértéke.
	z „Kihíváspont” elméleti keretrendszer: olyan elméleti keretrendszer, amely a feladatok nominális és funkcionális 

nehézségének, illetve a mozgástanultság szintjének figyelembevételével határozza meg a hatékony mozgástanu-
láshoz szükséges mikrokörnyezeti zaj mértékét.

	z Mikrokörnyezeti zaj (kontextuális interferencia): a feladatgyakorlási elrendezésben a végrehajtások során kelet-
kező zavaró tényezőt, „zajt” jelenti, amely befolyásolja a végrehajtást.

	z Nominális feladatnehézség: az elsajátítandó célfeladat összetettségének, bonyolultságának a mértéke.
	z szeriális feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben feladaton belüli és/vagy
	z közötti variációk egyszeri végrehajtása zajlik.
	z Véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben feladaton belüli és/

vagy közötti variációk előre meg nem határozható sorrendben történő végrehajtása zajlik.

Tizenegyedik fejezet:  
A variábilis feladatgyakorlási 
környezet kialakításának 
lehetőségei

04
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Jelen fejezet célja, hogy teljeskörűen bemutassuk a feladatgyakorlási elrendezések fajtáit, 
amelyek eredményesen alkalmazhatók egy adott mozgásos cselekvés elsajátítása érdekében. 
A feladatgyakorlási elrendezések fajtáinak ismeretében azonban még nem leszünk képesek 
azokat hatékonyan beépíteni a mozgástanulás folyamatába, mert azzal is tisztában kell 
lennünk, hogy a számos gyakorlási lehetőség közül, melyiket és milyen mennyiségben 
célszerű alkalmazni. Javaslatokat teszünk tehát arra is, hogy az egyes mozgástanultsági 
szinteknek megfelelően melyik variábilis feladatgyakorlási elrendezést célszerű alkalmazni 
ahhoz, hogy megfelelően tudjuk adagolni a mozgástanulás hatékonyságát támogató, 
úgynevezett mikrokörnyezeti zajt (kontextuális interferenciát). Elöljáróban azonban 
célszerű összefoglalni az eddig fejezetek során megtárgyalt, jelen fejezet megértését 
támogató elméleti és gyakorlati alapvetéseket.

Azt mondtuk, hogy az emberi szervezetre úgy tekintünk, mint egy komplex, dinamikus, 
adaptív rendszerre. Ennek megfelelően azt mondhatjuk, hogy az emberi szervezetet 
felépítő szervek, szervrendszerek a komplex, dinamikus rendszer alkotóelemei, melyek 
viselkedése számos, együttes hatás önszerveződő együttműködésének az eredménye. 
Ezen alkotóelemek lokális viselkedése megfigyelhető, leírható. Például képzeljük magunk 
elé egy futó mozgását. A futás során a végtagok mozgása, azok pályája, más szóval lokális 
viselkedése jól megfigyelhető és leírható. A komplex, dinamikus rendszerek kapcsán tudjuk, 
hogy a rendszert alkotó elemek lokális viselkedését a kollektív változó írja le. Az előbb 
említett példa esetén ez a végtagok mozgását leíró háromdimenziós pályagörbe. Ezzel egy 
időben a rendszer globális viselkedése pedig a fázistérben ábrázolható. Szintén a futás 
példájánál maradva, az ember súlypontja írja le a dinamikus rendszer globális viselkedését, 
amit grafikusan szintén háromdimenzióban ábrázolhatunk. 

Azt is mondtuk, hogy a dinamikus rendszer lokális és globális viselkedését az úgynevezett 
szabályozó paraméter befolyásolja, amit makrokörnyezeti befolyásoló tényezőnek 
is nevezünk (lásd: A komplex, adaptív, dinamikus rendszerek természete című fejezet). 
Visszatérve ismét a futás példájára, azt mondhatjuk, hogy szabályozó paraméternek 
tekintjük a futás sebességét, melynek változása, egyértelműen hatással van a végtagok 
mozgására.

Rávilágítottunk arra, hogy az emberi szervezet lokális szintű változásait a biológiai, 
pszichológiai és szociokulturális dimenziók egyidejű változásai okozhatják. Ezek együttesen 
befolyásolják az emberi viselkedést, szűkebb értelemben a mozgásos cselekvések 
kivitelezését, elsajátítását. Ebből fakadóan azt mondhatjuk, hogy a mozgásos cselekvések 
egyéni befolyásoló tényezőit az emberi ontogenetikai fejlődés biológiai és pszichológiai, míg 
a mozgásos cselekvések makrokörnyezeti befolyásoló tényezőit az emberi ontogenetikai 
fejlődés szociokulturális dimenziói jelentik (lásd: Az ontogenetikai fejlődés természete című 
rész).

A mozgástanulás információfeldolgozási elmélet szerinti megközelítése alapján bemutattuk 
Adams és Schmidt mozgástanulási elméletét. Adams felfogása szerint a mozgástanulás 
folyamata akkor a leghatékonyabb, ha az elsajátítandó mozgásos cselekvést állandó 
környezeti feltételek mellett gyakoroljuk, sokszori ismétléssel. Ez azt jelenti, hogy 
a mozgástanulás folyamatában a mozgásos cselekvések mikrokörnyezeti befolyásoló 
tényezőit nem változtatjuk (lásd: A mozgástanulás információfeldolgozási elmélete című 
fejezet). Adams, illetve a zárt láncú mozgástanulás elmélet szerint a megfelelő perceptuális 
nyom – amely elengedhetetlen egy adott mozgásos cselekvés tökéletes végrehajtásához, 
elsajátításához – kizárólag zárt környezetben, állandó körülmények között alakulhat ki, 
mert a tökéletes végrehajtástól való eltérések csak rontják, gyengítik a perceptuális nyom 
erősségét.

Schmidt felfogása szerint a mozgástanulás folyamata akkor a leghatékonyabb, 
ha az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai jellegét meghatározó 
átfogó paramétereket variáljuk, csökkentve az ismétlések számát. Ez azt jelenti, hogy 
a mozgástanulás folyamatában a mozgásos cselekvések mikrokörnyezeti befolyásoló 
tényezőit változtatjuk a hatékony szabálytanulás érdekében (lásd: A mozgástanulás 
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információfeldolgozási elmélete című fejezet). Schmidt és a nyílt láncú mozgástanulási 
elmélet szerint a gyakorlás során létrejövő hibák elősegítik a hatékony mozgástanulást, 
illetve szabálytanulást. A variábilis gyakorlás során nem csak hatékonyabban rögzül 
az elsajátítandó mozgásos cselekvés, de alkalmazhatóbbá is válik más környezeti feltételek 
között.

A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésében, a nemlineáris 
pedagógia szerint a mozgástanulás folyamata akkor a leghatékonyabb, ha az elsajátítandó 
mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai jellegét meghatározó átfogó paramétere-
ket, reprezentatív tanulási környezetben variáljuk teljesen minimálisra csökkentve az ismét-
lések számát. Ez azt jelenti, hogy a mozgástanulás folyamatában a mozgásos cselekvések 
mikrokörnyezeti befolyásoló tényezőit a reprezentatív tanulási környezetnek megfelelően 
véletlenszerűen változtatjuk. (lásd: A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti 
megközelítése című fejezet).

A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet, valamint a különbségek tanulásán alapuló 
megközelítés szerint a mozgástanulás folyamata akkor a leghatékonyabb, ha az elsajátí-
tandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai jellegéttől függetlenül mestersége-
sen felerősítjük a „zajt”, ezzel állandó alkalmazkodásra kényszerítve az idegrendszert, nul-
lára csökkentve az ismétlések számát. Ez azt jelenti, hogy a mozgástanulás folyamatában 
a mozgásos cselekvések mikrokörnyezeti befolyásoló tényezőit véletlenszerűen úgy módo-
sítjuk, hogy a gyakorlás során az elsajátítandó mozgásos cselekvést egyszer sem hajtják 
végre a tanulók (lásd: A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítése 
című fejezet).

39  mikrokörnyezeti zaj: contextual interference
40  feladaton belüli variáció: intratask variation
41  feladatok közötti (célfeladattól eltérő): intertask variation
42  kidolgozási nézőpont: elaboration view
43  rekonstrukciós nézőpont: reconstruction view

A mikrokörnyezeti zaj fogalma és 
jelentése (Battig alapján)

Az előző felvezető részben áttekintettük az ismétléses gyakorlástól a különbségek tanulá-
sán alapuló véletlenszerű, variábilis gyakorlásig a feladatgyakorlási környezetre vonatkozó 
ajánlásokat. Azt láthattuk, hogy az egymást követő elméletek abban különböznek leginkább 
egymástól, hogy fokozatosan növelik a feladatgyakorlás során megjelenő variációk számát, 
a variabilitás mértékét, amit más szavakkal mikrokörnyezeti zajnak is neveznek. A követke-
zőkben röviden bemutatjuk, hogy a mikorkörnyezeti zaj fogalma és jelentősége, hogyan 
alakult, és miként lehet tudatosan növelni az oktatás folyamatában annak mértékét.

A mikrokörnyezeti zaj39 fogalmát elsőként William Battig vezette be a tudományos gondolko-
dásba (Battig, 1966). Ami tulajdonképpen a dinamikusrendszer-elméletnél megismert 
„zajnak” feleltethető meg. Battig kutatásai során azt figyelte meg, hogy a tanulás folyama-
tában az elsajátítandó feladatvariációk abban az esetben befolyásolták hatékonyan a moz-
gástanulás folyamatát, amikor egy adott feladaton belüli40 és/vagy a célfeladattól eltérő41 
variációkat véletlenszerű módon alkalmaztak. A megfigyelhető pozitív hatás két elméleti 
megfontolás, a kidolgozási nézőpont42 és a rekonstrukciós nézőpont43 alapján is értelmez-
hető (Lee és Magill, 1985; Shea és Zimny, 1983). 

A kidolgozási nézőpont szerint azért lehet pozitív hatása a véltelenszerű gyakorlási elren-
dezésnek, mert a feladatvariációk ilyen jellegű elrendezése folyamatos kognitív tevékeny-
ségre, a célfeladat erőteljesebb memorizálására készteti az idegrendszert. 
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A rekonstrukciós nézőpont szerint viszont a véletlenszerű elrendezés azért hatékonyabb, 
mert az emelt szintű kognitív tevékenység nem a memorizálásra, hanem a folyamatos 
összehasonlításra és a cselekvési tervek állandó kidolgozására fókuszál. Érzékelhető, 
hogy a két nézőpont egymástól különböző hatásmechanizmusokat azonosít a jelenség 
magyarázatára. 

A továbbiakban azonban nem a két nézőpont közti eltérést szeretnénk feloldani, hanem 
arra fókuszálunk, hogy röviden és érthetően áttekintsük, hogy a mikrokörnyezeti zaj mér-
téke, hogyan növekszik az egyes feladatgyakorlási elrendezéseknek megfelelően.

A feladatgyakorlási elrendezés és 
a mikrokörnyezeti zaj kapcsolata

állandó feladatgyakorlási elrendezés
Az első feladatgyakorlási elrendezés – amit már az információfeldolgozási elméletnél is 
bemutattunk – az ismétléses, állandó gyakorlási elrendezés, melynek során a mikrokörnye-
zeti zaj mértéke gyakorlatilag elhanyagolható. Ebben a feladatgyakorlási elrendezésben 
kiemelt cél, hogy az elsajátítandó mozgásos cselekvés állandó, környezeti zavaroktól és moz-
gásvariációktól mentes, úgynevezett izolált környezetben kerüljön végrehajtásra.

Információfeldolgozási elmélet szempontjából ez azt jelenti, hogy ugyanaz a motoros vagy 
generalizált motoros program kerül előhívásra a memóriából, és a mozgásos cselekvés kivi-
telezése mindig a motoros programnak megadott azonos paraméterek alapján valósul meg. 

Vegyük példaként, mondjuk, hogy a cél a magas térdlendítéses futás (jelöljük „C” betűvel) 
elsajátítása. Az állandó gyakorlási elrendezésben ezt úgy tanítjuk meg, hogy csak a célfela-
datot hajtjuk végre törekedve az mozgásos cselekvésre jellemző térbeli, időbeli és dinamikai 
szerkezettel történő végrehajtásra. (Ábrázolása: CCCCCCCCCCCCCCCC, lásd 29. ábra).

Blokkosított feladatgyakorlási elrendezés
A második feladatgyakorlási elrendezés, amely már magasabb mikrokörnyezeti zaj alkalma-
zását teszi lehetővé, az úgynevezett blokkosított feladatgyakorlási elrendezés. A blokkosított 
feladatgyakorlási elrendezés tulajdonképpen az első a variábilis feladatgyakorlási elrendezé-
sek közül. A blokkokban végrehajtandó feladatok állhatnak feladaton belüli és feladatok 
közötti variációkból. Ennél az elrendezési módnál a blokkok közti váltás során történik 
az alkalmazkodás, és itt jelentkezik a mikrokörnyezeti zaj.

Ha blokkokban különböző mozgásos cselekvéseket kell végrehajtani, akkor feladatok közötti 
(különböző GMP, pl. AAAGGGVVVCCC, 44. ábra), míg abban az esetben, ha a blokkokban 
az elsajátítandó feladat variációit alkalmazzuk, akkor feladaton belüli (azonos GMP, más para-
méterek, pl. C

1
C

1
C

1
C

2
C

2
C

2
C

3
C

3
C

3
, 43. ábra) variábilis feladatgyakorlásról beszélhetünk. (Rész-

letesen lásd: A mozgástanulás információfeldolgozási megközelítése című fejezetben.)

szeriális feladatgyakorlási elrendezés
A harmadik variábilis feladatgyakorlási elrendezés a szeriális (vagy sorozatos) feladatgya-
korlási elrendezés, amely lényegét tekintve úgy működik, mint a blokkosított gyakorlási 
elrendezés, azzal a különbséggel, hogy a feladatvariációkat nem blokkokban, hanem csak 
egyszer hajtjuk végre, meghatározott sorrendben haladva, a feladatciklusokat ismételve. Ter-
mészetesen itt is elképzelhető, hogy különböző feladatok (pl. KGVCKGVCKGVC, 44. ábra) vagy 
azonos feladatvariációk biztosítják a kontextuális interferenciát, az alkalmazkodási kényszert 
(C

1
C

2
C

3
C

1
C

2
C

3
C

1
C

2
C

3
, 43. ábra).
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Véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés
A negyedik variábilis feladatgyakorlási elrendezés az úgynevezett véletlenszerű feladatgyakor-
lási elrendezés. Az elnevezés arra utal, hogy a gyakorlás során – legyen az feladatok közötti 
(KGVCCVGKKCGV, 44. ábra), vagy feladaton belüli (C

1
C

3
C

2
C

1
C

2
C

1
C

3
C

2
C

2
C

1
C

3
, 43. ábra) variáció – 

a végrehajtási sorrend nincs előre meghatározva. Érdemes itt megjegyezni, hogy a véletlen-
szerű gyakorlás nem azt jelenti, hogy véletlenszerűen újabb és újabb variációkat alkalmazunk, 
hanem előre meghatározott variációkból válogatunk véletlenszerűen. 

Más szavakkal kifejezve: ha például a gyakorlási feladatok a futás, ugrás, dobás előre meghatá-
rozott feltételek mellett, akkor ebben az esetben a véletlenszerű gyakorlási elrendezés kizáró-
lag e három feladat kombinációjából állítható össze, és nem vezethető be a gyakorlásba újabb, 
véletlenszerűen meghatározott mozgásforma.

Összességében tehát azt mondhatjuk, hogy a feladaton belüli és a feladatok közötti variációk 
során a kontextuális interferencia mértéke az állandó gyakorlási elrendezéstől a blokkosított és 
a szeriális gyakorlási elrendezésen keresztül fokozatosan növekszik, és a véletlenszerű gya-
korlási elrendezés során válik a legmagasabbá.

Számos tudományos kutatás vizsgálta az egyes gyakorlási elrendezések mozgástanulásra gya-
korolt hatását (Hall és Magill, 1995; Lee és mtsai., 1985; Turnbull és Dickinson, 1986; Wullf és 
Schmidt, 1988). Ezen eredmények alapján kijelenthető, hogy a laboratóriumi vizsgálatok során 
vizsgált alacsony komplexitású feladatok esetében a véletlenszerű, feladatok közötti gyakorlási 
variációk alkalmazása magasabb tanulási és transzferálási eredményt biztosított a blokkosított 
gyakorlási elrendezéshez képest (Shea és Zimny, 1988; Magill és Hall, 1991; Gabriele és mtsai., 
1989; Lee és Magill, 1983).

Itt szükséges megjegyezni, hogy sportági környezetben és összetettebb feladatok esetében 
a labortóriumi vizsgálatok során megfigyelt hatás a vizsgálati személyek életkorától, elő-
képzettségétől függően változott, melynek eredményeként nem általánosítható a véletlen-
szerű gyakorlási elrendezés pozitívabb hatása a tanulási és a transzferálási teljesítmény 
javulásában a szeriális gyakorlási és a blokkosított gyakorlási elrendezéssel szemben.

A véletlenszerű feladat-
gyakorlási elrendezésben 

a feladatok előre nem 
meghatározott sorrendben 

kerülnek végrehajtásra.

Laboratóriumi vizsgá-
latok során az alacsony 
komplexitású feladatok 

esetében a véletlenszerű, 
feladatok közötti gyakor-
lási variációk alkalma-
zása a leghatékonyabb.

43. ábra: Feladaton belüli blokkosított, szeriális és véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés

A mikrokörnyezeti zaj 
mértéke az állandó 

gyakorlási elrendezéstől 
a blokkosított és a szeriális 

gyakorlási elrendezésen 
keresztül véletlenszerű 
gyakorlási elrendezésig 
fokozatosan növekszik.
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A tudományos vizsgálatok eredményei alapján azt mondhatjuk tehát, hogy:

1. a feladatok közötti és a feladatokon belüli variábilis gyakorlási elrendezés maga-
sabb tanulási teljesítményt és jobb transzferálási lehetőséget biztosít az állandó, 
ismétléses gyakorlási elrendezéssel szemben. 

2. a mikrokörnyezeti zaj (kontextuális interferencia) befolyásolja a variábilis gyakor-
lási elrendezés hatékonyságát, de nem minden esetben okoz jobb tanulási és transz-
ferálási teljesítményt a magasabb kontextuális interferencia az alacsonyabbnál.

A „kihíváspont” elméleti keretrendszer 
(Guadagnoli alapján) 
Az előzőekben azt állítottuk, hogy a variábilis feladatgyakorlási elrendezés minden esetben 
hatékonyabbnak bizonyult az állandó feladatgyakorlási elrendezéssel szemben. Továbbá azt 
is állítottuk, hogy a mikrokörnyezeti zaj jótékony hatással van a tanulási teljesítményre és a transz-
ferálásra, de arra nem kaptunk meggyőző választ, hogy mikor érdemes alacsonyabb és mikor 
magasabb mikrokörnyezeti zajt okozó variábilis feladatgyakorlási elrendezést alkalmazni. 
A tudományos szakirodalmat áttanulmányozva azt láthatjuk, hogy a sportolók felkészítésé-
ben a kondicionális képességek fejlesztése a sportági teljesítmény maximalizálása (forma-
időzítés és periodizáció) érdekében kiemelt területnek számít. Az érzékelhető, hogy szinte 
kizárólagosnak tekintik a kondicionális képességek minél hatékonyabb fejlesztését, a terhe-
lés-pihenés megfelelő arányának meghatározását a sérülések elkerülése és a csúcsteljesít-
mény elérése érdekében. Valódi paradoxon, hogy, bár minden szakember fontosnak tartja a men-
tális felkészítést és az adott sportági technikai elem/elemek elsajátításának magas 
színvonalát, ennek ellenére hasonló részletességgel végigondolt, kidolgozott felkészítési 
rendszert, mint ami a kondicionális képességek és a formaidőzítés kapcsolatában megfigyel-
hető, nem találunk. A továbbiakban a fenti problémafelvetés kapcsán a mozgástanulás haté-
konyságának, annak „formaidőzítése” szempontjából vizsgáljuk meg a 2004-ben megjelent 
„kihíváspont” keretrendszert (Guadagnoli és Lee, 2004).

44. ábra: Feladatok közötti blokkosított, szeriális és véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés

A kontextuális interferen-
cia mértéke a blokkosított 
elrendezéstől, a szeriális 
elrendezésen keresztül 

a véletlenszerű elrendezé-
sig fokozatosan növekszik.

A variábilis feladat-
gyakorlás az összetett 
mozgások esetében is 

hatékonyabb az állandó, 
ismétléses gyakorlásnál.

A nemzetközi tapasztalatok 
alapján sajnos nem kiemelt 

terület a mozgástanulás 
folyamatának 
periodizációja.
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A funkcionális feladatnehézség fogalma és jelentősége
A funkcionális feladatnehézség a „kihíváspont” elméleti keretrendszer felfogásában az elő-
zőekben bemutatott mikrokörnyezeti zaj mértékét hivatott reprezentálni a mozgástanult-
sági szintektől függetlenül. Ez azt jelenti, hogy akkor tekintjük egy feladatgyakorlás során 
a funkcionális feladatnehézséget alacsonynak, ha az adott gyakorlási elrendezésben a mik-
rokörnyezeti zaj mértéke alacsony, vagyis állandó vagy blokkosított, feladatokon belüli gya-
korlást alkalmazunk. Értelemszerűen abban az esetben magas egy gyakorlási elrendezés 
funkcionális nehézsége, ha a mikrokörnyezeti zaj értéke magas, vagyis véletlenszerű, fel-
adatok közötti és feladatokon belüli feladatgyakorlási elrendezést alkalmazunk.

A mozgástanulás kezdő szakaszában a mozgásos cselekvések végrehajtásához szükséges 
információk mennyisége a végrehajtásra vonatkozóan magas, ami a tanultsági szint előre-
haladtával csökken. Ennek megfelelően a mozgástanulás kezdő szintjén a nagy mennyiségű 
információ feldolgozhatóságának érdekében akkor tudunk optimális tanulási környezetet biz-
tosítani, ha a mikrokörnyezeti zaj, a funkcionális feladatnehézség alacsony. Ennek megfele-
lően érdemes állandó, blokkosított, feladatokon belüli gyakorlási elrendezést alkalmazni (43. 
ábra).

Az elméleti felfogás szerint minden mozgásos cselekvés végrehajtásához szükség van a kör-
nyezetből származó információk feldolgozására, melyből fakadóan nagyon fontos, hogy 
az egyes mozgástanultsági szinteknek megfelelően, pontosan be tudjuk állítani azt az infor-
mációmennyiséget, amely hatékonnyá teszi a gyakorlás folyamatát. Ebből a szempontból 
pedig azt mondhatjuk, hogy minél nagyobb a mikrokörnyezeti zaj mértéke, annál több infor-
mációt kell feldolgozni a sikeres végrehajtás érdekében, vagyis annál nagyobb az alkalmaz-
kodási kényszer. Ha túl magas a mikrokörnyezeti zaj, vagyis a funkcionális feladatnehézség, 
akkor nem biztos, hogy sikerül a rendelkezésre álló információ és a sikeres végrehajtás 
közti kapcsolatot kialakítani, ami rontja a tanulási folyamat hatásfokát. Értelemszerűen 
abban az esetben sem hatékony a tanulási folyamat, ha a mikrokörnyezeti zaj, vagyis a funk-
cionális feladatnehézség alacsony, hiszen így kevesebb információ kerül felhasználásra, 
mint amennyit kezelni tudunk.

A 45. ábrán az látható, hogy az elmélet alapján minden egyes mozgástanultsági szinthez 
meghatározható egy optimális funkcionális feladatnehézség, vagyis az optimális informá-
ciómennyiség feldolgozását lehetővé tevő feladatgyakorlási elrendezés.

A funkcionális feladatne-
hézség a gyakorlás során 

megjelenő mikrokörnyezeti 
zaj mértékét mutatja meg.

Alacsony a funkcionális 
feladatnehézség 

az állandó és a blokkosított 
feladatgyakorlás esetében.

45. ábra: Funkcionális feladatnehézség és az optimális mennyiségű információ 
összefüggései a mozgástanultsági szint figyelembevételével

Az optimális tanulási 
teljesítmény meghatáro-
zása érdekében kiemelt 
jelentőségű a funkcioná-
lis feladatnehézség és 

a mozgástanultsági szint 
összehangolása.
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Az összefüggések alapján azt mondhatjuk, hogy a mozgástanultsági szint figyelembevéte-
lével az alacsonyabb mikrokörnyezeti zaj, funkcionális feladatnehézség kedvezőbb a moz-
gástanulás kezdő szintjén. Értelemszerűen a mozgástanulás magasabb szintjén a maga-
sabb funkcionális feladatnehézség alkalmazása a célravezető. Más szavakkal kifejezve ez 
azt jelenti, hogy a mozgástanultsági szint figyelembevételével fokozatosan célszerű növelni 
a mikrokörnyezeti zaj mértékét az ismétléses gyakorlási elrendezéstől a véletlenszerű 
gyakorlási elrendezés irányába.

A „kihíváspont” elméleti keretrendszer bevezet egy másik figyelemreméltó fogalmat, 
a nominális feladatnehézség fogalmát. A nominális feladatnehézség azt jelenti, hogy 
a mozgásos cselekvések a térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetük, valamint cselekvésben 
részt vevő végtagok számának – összességében tehát a feladat bonyolultságának, össze-
tettségének – függvényében jól beazonosíthatók, vagyis összetettségük alapján különböző 
kategóriákba sorolhatók.

Sajnálatos módon azonban a nominális feladatnehézség további értelmezése kapcsán nem 
találunk iránymutatást az egyes mozgásos cselekvések kategorikus besorolására vonat-
kozóan. Továbbá az sem kerül meghatározásra, hogy miként befolyásolja a mozgásos cse-
lekvések nominális nehézsége a mikrokörnyezeti zaj, a funkcionális nehézség mértékének 
alakítását.

A nominális feladat-
nehézség azt jelenti, hogy 

minden mozgásos cse-
lekvés térbeli, időbeli és 
dinamikai összetettsége 
alapján beazonosítható.
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ÖssZeFoGlAlás
Jelen fejezet célja az volt, hogy bemutassuk és értelmez-
zük a mikrokörnyezeti zaj fogalmát és megnyilvánulási 
formáját, valamint, hogy bemutassuk és értelmezzük 
a variábilis feladatgyakorlási elrendezés fajtáit a mikro-
környezeti zaj mennyiségének megfelelően. 

Ennek érdekében tisztáztuk a feladaton belüli és a fel-
adatok közötti feladatgyakorlási elrendezés fogalmát és 
gyakorlati megvalósítási lehetőségeit, valamint a „kihívás-
pont” elméleti keretrendszer (challenege point framework) 
alapjait és gyakorlati megvalósítási lehetőségeit.

Arra kerestük a választ, hogy a mozgástanultsági szint és 
az elsajátítandó mozgásos cselekvés bonyolultságának 
figyelembevételével mikor és milyen mennyiségben cél-
szerű alkalmazni a variábilis feladatgyakorlási elrendezés 
különböző formáit.

Rávilágítottunk arra a tényre is, hogy a variábilis feladat-
gyakorlási elrendezés történhet feladatokon belül és fel-
adatok között is. A feladatokon belüli gyakorlási elrende-
zés azt jelenti, hogy az elsajátítandó mozgásos cselekvés 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének átfogó para-
métereit módosítjuk. A feladatok közötti gyakorlási elren-
dezés során pedig különböző térbeli, időbeli és dinamikai 
szerkezetű feladatokat alkalmazunk.

Battig szerint a mikrokörnyezeti zaj a feladatgyakorlási 
elrendezésben a végrehajtások során keletkező zavaró 
tényezőt, „zajt” jelenti, amely pozitívan befolyásolja a tanu-
lás folyamatát annak ellenére, hogy ez a pillanatnyi teljesít-
ményben nem mutatkozik meg. A fenti jelenséget a kidol-
gozási és a rekonstrukciós nézőpont alapján magyarázzák 
a kutatók.

Az állandó gyakorlási elrendezésnél a mikrokörnyezeti zaj 
mértéke elhanyagolható. A blokkosított gyakorlási elren-
dezés során a mikrokörnyezeti zaj mértéke a blokkokon 
belül állandó, és a blokkok közti váltás során jelentkezik. 
A szeriális feladatgyakorlási elrendezésben a felada-
tok egyszer, előre meghatározott sorrendben kerülnek 

 végrehajtásra, ezzel növelve a mikrokörnyezeti zaj mér-
tékét. A véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezésben 
a feladatok egyszer, de előre nem meghatározott sorrend-
ben kerülnek végrehajtásra, maximálisra növelve ezzel 
a mikrokörnyezeti zaj mértékét.

Összességében megállapítható, hogy a mikrokörnyezeti 
zaj mértéke az állandó gyakorlási elrendezéstől 
a blokkosított és a szeriális gyakorlási elrendezésen 
keresztül a véletlenszerű gyakorlási elrendezésig fokoza-
tosan növekszik.

A „kihíváspont” elméleti keretrendszer arra keresi 
a választ, hogy mikor érdemes alacsonyabb és mikor 
magasabb mikrokörnyezeti zajt okozó variábilis feladat-
gyakorlási elrendezést alkalmazni. Az elméleti keretrend-
szer szerint minden mozgásos cselekvés nehézségi értéke 
nominális és funkcionális értelemben meghatározható.

A nominális feladatnehézség azt jelenti, hogy a mozgásos 
cselekvések a térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetük, 
valamint cselekvésben részt vevő végtagok számának, 
összességében tehát a feladat bonyolultságának, össze-
tettségének függvényében jól beazonosíthatók.

A funkcionális feladatnehézség azt jelenti, hogy amikor 
egy feladatot végrehajtunk, akkor a végrehajtás során 
mennyi információt, vagyis mikrokörnyezeti zajt dolgo-
zunk fel a sikeres végrehajtás érdekében.

A kihíváspont elméleti keretrendszer alapján azt mond-
hatjuk, hogy a mozgástanultsági szint figyelembevételé-
vel az alacsonyabb környezeti interferencia kedvezőbb 
a mozgástanulás kezdő szintjén. Értelemszerűen a moz-
gástanulás magasabb szintjén a nagyobb környezeti inter-
ferencia alkalmazása a célravezető. Ez azt jelenti, hogy 
a mozgástanultsági szint figyelembevételével fokozato-
san célszerű növelni a környezeti interferencia mértékét 
a blokkosított gyakorlási elrendezéstől a véletlenszerű 
gyakorlási elrendezés irányába.
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TudásPróBA

AZ AláBBI állÍTásoKról dÖNTse el, HoGY IGAZAK VAGY HAMIsAK! IGAZ HAMIs

1. Makrokörnyezeti zaj: a feladatgyakorlási elrendezésben a végrehajtások során keletkező 
zavaró tényezőt, „zajt” jelenti, amely befolyásolja a végrehajtást.  

2. Feladatok közötti feladatgyakorlási variációk: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben 
a variációkat a célfeladat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének változtatása adja.  

3. „Kihíváspont” elméleti keretrendszer: olyan elméleti keretrendszer, amely a feladatok nomi-
nális és funkcionális nehézségének, illetve a mozgástanultság szintjének figyelembevételével 
határozza meg a hatékony mozgástanulási környezetet.

 
4. Funkcionális feladatnehézség: az elsajátítandó célfeladat összetettségének, bonyolultságának 

a mértéke.  
5. Nominális feladatnehézség: az elsajátítandó feladat végrehajtása során feldolgozandó infor-

máció mennyiségének a mértéke.  
6. Véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben fel-

adaton belüli és/vagy feladatok közötti variációk egyszeri végrehajtása zajlik, állandó környe-
zeti feltételek között.

 
7. Feladatok közötti feladatgyakorlási variációk: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben 

a variációkat több célfeladat alkalmazása biztosítja.  
8. szeriális (sorozatos) feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, mely-

ben feladaton belüli és/vagy feladatok közötti variációk előre meg nem határozható sorrendben 
történő végrehajtása zajlik, állandó környezeti feltételek között.

 
9. állandó feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben nincsenek 

variációk, az elsajátítandó célfeladat sokszori ismétléssel, állandó környezeti feltételek mellett 
kerül végrehajtásra.

 
10. Blokkosított feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben fel-

adaton belüli és/vagy feladatok közötti variációk alacsony ismétlésszámmal történő végrehaj-
tása zajlik, állandó környezeti feltételek között.

 
11. A variábilis feladatgyakorlási elrendezés történhet feladatokon belül és feladatok között is.  
12. A feladatokon belüli gyakorlási elrendezés azt jelenti, hogy az elsajátítandó mozgásos cselek-

vés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének átfogó paramétereit módosítjuk.  
13. A feladatok közötti gyakorlási elrendezés során különböző térbeli, időbeli és dinamikai szerke-

zetű feladatokat alkalmazunk.  
14. Az állandó gyakorlási elrendezésnél a mikrokörnyezeti zaj mértéke elhanyagolható.  
15. A blokkosított gyakorlási elrendezés során a mikrokörnyezeti zaj mértéke a blokkokon belül 

állandó, és a blokkok közti váltás során jelentkezik.  
16. A szeriális feladatgyakorlási elrendezésben a feladatok egyszer, előre meghatározott sorrend-

ben kerülnek végrehajtásra, ezzel növelve a mikrokörnyezeti zaj mértékét.  
17. A véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezésben a feladatok egyszer, de előre nem meghatá-

rozott sorrendben kerülnek végrehajtásra, maximálisra növelve ezzel a mikrokörnyezeti zaj 
mértékét.

 
18. A „kihíváspont” elméleti keretrendszer arra keresi a választ, hogy mikor érdemes alacso-

nyabb és mikor magasabb mikrokörnyezeti zajt okozó variábilis feladatgyakorlási elrendezést 
alkalmazni.

 



A tizenkettedik fejezet célja:
	z bemutatni és értelmezni a mozgáskoncepciós rendszer fogalmát, elemeit,
	z bemutatni és értelmezni a figyelmikapacitás-igény fogalmát,
	z gyakorlati példákon keresztül megmutatni a blokkosított, szeriális és véletlenszerű feladatgyakorlási elren-

dezésben kialakítható variációs lehetőségeket a mozgáskoncepciós rendszer és a figyelmikapacitás-igény 
figyelembevételével.

A tizenkettedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z energiabefektetésre vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely a feladatvégrehaj-

tás dinamikai, időbeli és térbeli szerkezetét tudatosítja.
	z Figyelmikapacitás-igény: az elsajátítandó feladatra vonatkozó, adott kontextusban, környezetben meghatározható, 

tudatos figyelmet igénylő szempontok száma.
	z Mozgáskoncepciós rendszer: a mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének leírására vonat-

kozó elemek összessége.
	z saját testre vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely a feladatvégrehajtás során 

a saját testre vonatkozó kapcsolatokat (kiindulóhelyzet, befejezőhelyzet, végtagok bekapcsolódási sorrendje stb.) 
tudatosítja.

	z Társra és eszközre vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely a feladatvégrehaj-
tás és a végrehajtáshoz kapcsolódó társakat, eszközöket és ezek viszonyrendszerét tudatosítja.

	z Térbeli tájékozódásra vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely a feladatvégre-
hajtás tágabb környezetben történő megvalósulását, irányát, útvonalát, tárgyakhoz, eszközökhöz való viszonyát 
tudatosítja.

Tizenkettedik fejezet:  
A mozgásos cselekvések 
nominális nehézsége és a külső 
figyelmi fókuszú gyakorlás
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A mozgásos cselekvések csoportjai és 
a nominális nehézség összefüggései

44  mozgáskoncepciós rendszer: movement concepts

Az előző fejezetben említettük a „kihíváspont” elméleti keretrendszerhez kapcsolódóan a nomi-
nális feladatnehézség fogalmát. Arra is felhívtuk a figyelmet, hogy az elsajátítandó mozgásos 
cselekvéseket térbeli, időbeli és dinamikai összetettségük, bonyolultságuk alapján csopor-
tokba lehet sorolni. Ebből fakadóan a nominális nehézség tulajdonképpen egy adott mozgá-
sos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének összetettségét fejezi ki. Azt is jelez-
tük, hogy sajnálatos módon az említett elméleti megközelítés nem ad megfelelő támpontot 
az egyes mozgásformák különböző kategóriákba történő besorolására.

A fejezet következő részében arra teszünk kísérletet, hogy pótoljuk az előbb említett hiányos-
ságot, vagyis kidolgozzuk és meghatározzuk azokat a szempontokat, melyek alapján az egyes 
mozgásos cselekvések beazonosíthatók bonyolultságuk szerint kategóriákba, ennek megfe-
lelően megállapíthatóvá válik a nominális nehézségük. 

A mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai összetevői
A következőkben áttekintjük, hogy az egyes mozgásos cselekvéseket a hazai és a nemzetközi 
szakirodalom alapján, milyen összetevőkre, vagyis térbeli, időbeli és dinamikai jellemzőkre 
lehet szétbontani, annak érdekében, hogy relatíve objektív módon meg lehessen határozni 
az egyes mozgásos cselekvések összetettségét, bonyolultságát, vagyis nominális nehézségét.

A hazai oktatási gyakorlatban a mozgásos cselekvések szerkezeti összetevőinek elemzése 
a gimnasztika területére vezethető vissza (Honfi, 2011). Ennek megfelelően egy adott mozgá-
sos cselekvésnek lehetnek térbeli, időbeli és dinamikai összetevői (10. táblázat).

A nemzetközi oktatási gyakorlatban a mozgásos cselekvések, mozgások szerkezeti össze-
tevőinek leírására a mozgáskoncepciós44 rendszert alkalmazzák (Boronyai és mtsai., 2015).

A mozgásos cselekvések 
nominális nehézségük 

alapján csoportosíthatók.

A nominális nehézség 
az adott mozgás térbeli, 

időbeli és dinamikai 
összetettségét fejezi ki.

Térbeli szerkezeti összetevők Időbeli szerkezeti összetevők dinamikai szerkezeti összetevők
	z a kiinduló és befejező 
helyzet,
	z a mozgás iránya,
	z a mozgás terjedelme,
	z a helyváltoztatás,
	z a helyzetváltoztatás

	z a mozgás időtartama, 
mozgásüteme,
	z a mozgás sebessége, 
sebességváltozásai,
	z a mozgás tempója, ritmusa

	z statikus,
	z dinamikus (fékező, legyőző)

10. táblázat: Mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai összetevői

A hazai oktatási 
gyakorlatban a mozgásos 
cselekvéseknek térbeli, 

időbeli és dinamikai 
összetevőit különböztetjük 

meg.

saját testre és térbeli 
tudatosságra vonatkozó 

összetevők

energiabefektetésre vonatkozó 
összetevők

Kapcsolódási lehetőségekre 
vonatkozó összetevők

	z elhelyezkedés a térben (pl.: 
helyben, mozgás közben)
	z mozgásirányok (pl.: fel, le, 
előre, hátra, balra, jobbra)
	z mozgás útvonala (pl.: 
egyenes, kanyargós, cikcakk 
alakzat)
	z mozgás horizontális síkjai 
(pl.: alacsony, közepes, 
magas)
	z mozgás kiterjedése (pl.: kis 
terjedelmű, nagy terjedelmű)
	z testrészek viszonya  
(pl.: szűken, szélesen, 
szimmetrikusan, 
aszimmetrikusan)

	z energiabefektetés 
időtartama (pl.: rövid, 
közepes, hosszú)
	z energiabefektetés 
intenzitása (pl.: kicsi, 
közepes, nagy)
	z energiabefektetés 
szabályozottsága (pl.: 
külsőleg/belsőleg 
meghatározott)
	z energiabefektetés üteme, 
tempója, ritmusa (pl.: lassú, 
gyorsuló, lassuló)

	z kapcsolat társsal/ eszközzel 
(pl.: vezető/követő, 
összhangban/ellentétesen, 
párokban/csoportban, alatt/
fölött, mellette/mögötte, 
közeledve/távolodva)

11. táblázat: Mozgásos cselekvések, mozgáskoncepciós rendszer szerinti elemei

A mozgáskoncepciós rend-
szer alapján a mozgásos 

cselekvéseknek saját 
testre és térbeli tudatos-
ságra, energiabefekte-

tésre, társra és eszközre 
vonatkozó összetevőit 
különböztetjük meg.
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A következőkben bemutatjuk a mozgásos cselekvések csoportosításának lehetőségeit 
a mozgásfejlődés során megjelenő alapvető mozgásformáktól a sportágspecifikus techniká-
kig a mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai összetettségének megfelelően. A 46. 
ábrán látható, hogy a mozgásos cselekvéseket négy fő csoportba célszerű besorolni a már 
említett térbeli, időbeli és dinamikai összetettség alapján.

Alapvető mozgásformák: alacsony nominális nehézség

Az alapvető mozgásformák, alapvető mozgáskészségek, vagy ahogy a nemzetközi szakiro-
dalomban nevezik: fundamental movement skills, azon mozgásformák csoportja, melyek 
az emberi egyedfejlődés során hároméves kortól kezdenek megjelenni és tökéletesedni. 
Az  alapvető mozgásformákat helyváltoztató, helyzetváltoztató és manipulatív csopor-
tokba sorolhatjuk. A helyzetváltoztató mozgásformákba alapvetően egyensúlyi helyzetek, 
különböző tengely körüli forgások, forgatások és döntések kerülnek, amelyeket helyben vég-
zünk. A helyváltoztató mozgásformákba az adott térben végrehajtható kúszások, mászások, 
ugrások, járások, futások, míg a manipulatív mozgásformák csoportjába a kézzel és lábbal 
végezhető különböző eszközös feladatok kerülnek (részletesen lásd: A mozgásfejlődés ter-
mészete című fejezetben).

Az alapvető mozgásformák térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetére jellemző, hogy egysze-
rűek. Fontos itt is hangsúlyozni, hogy az ontogenetikai fejlődés folyamatában csakis megfe-
lelően ingergazdag környezetben fognak fejlődni, ami azért nagy jelentőségű, mert az alap-
vető mozgásformákra olyan építőegységekként tekintünk, melyek biztos alapot szolgáltatnak 
a későbbi, összetettebb térbeli, időbeli és dinamikai szerkezettel rendelkező mozgásos cse-
lekvések hatékony elsajátításában.

46. ábra: A mozgásos cselekvések csoportosítási lehetőségei nominális 
nehézségük alapján

A mozgásos cselekvéseket 
4 csoportba lehet sorolni: 
alapvető mozgásformák, 
alapvető mozgásformák 

kombinációi, sportági 
előkészítő feladatok, 

sportági technikai elemek.

Az alapvető mozgásformák 
térbeli, időbeli és dinamikai 

szerkezete egyszerű, 
ezért nominális 

nehézsége alacsony.
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Alapvető mozgásformák kombinációi: közepes nominális nehézség I.
Az alapvető mozgásformák ontogenetikai fejlődésének folyamatával majdnem egy időben 
jelennek meg olyan mozgásos cselekvések, amelyek több, egymáshoz kapcsolt, egymás után 
következő alapvető mozgásformát jelentenek. Az ilyen mozgássorok vagy mozgáskombiná-
ciók száma szinte végtelen, hiszen az alapvető mozgásformák összekapcsolásának lehetősé-
gét a környezet, illetve az elérendő cél határozza meg. Ebből fakadóan beszélhetünk olyan 
mozgássorokról, amelyek összekapcsolása, bizonyos térbeli, időbeli és dinamikai jelleggel 
történő végrehajtása a későbbi sportági, vagy egyéb koreografált mozgás alapját jelentik.  
A futás, az ugrás és a lendítés – mint alapvető mozgásformák – összekapcsolása alapja lehet 
az atlétikai, a távol- és magasugrás végrehajtásához szükséges sportági technikáknak.

Jellemzője ezeknek a mozgáskombinációknak, hogy az összekapcsolt alapvető mozgásfor-
mák egy időben vagy egymás után történő végrehajtásától függ a mozgáskombináció térbeli, 
időbeli és dinamikai összetettsége. Alapvetően azt mondhatjuk, hogy az ilyen jellegű mozgás-
kombinációk térbeli, időbeli és dinamikai értelemben bonyolultabbak az alapvető mozgásfor-
máknál ezért ezeket közepes nominális nehézségű feladatoknak tekintjük.

Fontos kiemelni, hogy ezeknek a mozgássoroknak vagy mozgáskombinációknak a végrehaj-
tásra vonatkozó kritériumai nem feltétlenül esnek egybe a későbbi sportági előkésztő felada-
tokra és magára a sportági technikára jellemző térbeli, időbeli és dinamikai szerkezettel. Azt 
mondhatjuk, hogy az alapvető mozgásformákból álló mozgáskombinációk és mozgássorok 
végrehajtásában szerzett sokoldalú tapasztalat egyrészt növeli az alapvető mozgásformák 
végrehajtásának színvonalát, másrészről pedig előkészíti a későbbi sportági jellegű, előké-
szítő és a sportágspecifikus technikák elsajátítását.

sportági előkészítő feladatok: közepes nominális nehézség II.
A harmadik csoportba tartozó mozgásformák tulajdonképpen az alapvető mozgásformákból 
álló mozgáskombinációkat és mozgássorokat jelenti, amelyet az adott sportágspecifikus 
technika végrehajtását előkészítő, sajátos térbeli, időbeli és dinamikai végrehajtásához iga-
zodva hajtunk végre.

Például az előzőekben bemutatott futás, ugrás és lendítés alkotta mozgáskombináció abban 
az esetben válik előkészítő feladattá, ha, mondjuk, az átlépő magasugráshoz hasonló térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezettel kerül végrehajtásra. Ennek megfelelően a futás fokozatosan 
gyorsuló, a lépéshossz fokozatosan rövidül, a felugrásnál a lendítő láb térben nyújtva van, 
miközben a karok lendítése páros karral történik. Az előzőekből fakadóan azt mondhatjuk, 
hogy a sportági jellegű, előkészítő mozgásformák térbeli, időbeli és dinamikai jellemzőik 
mentén nem feltétlenül bonyolultabbak az alapvető mozgásformákból álló mozgáskombiná-
cióknál és mozgássoroknál, csak a végrehajtásra vonatkozóan speciálisabbak, és egy időben 
több szempont érvényesül. Ebből fakadóan a sportági jellegű, előkészítő mozgásformákat is 
közepes nominális nehézségű feladatoknak tekinthetjük.

sportági technikai elemek: magas nominális nehézség
A mozgásos cselekvések, mozgásformák legmagasabb szintje a sportágspecifikus mozgás-
formákat és sportági technikákat foglalja magába. Jellemzője, hogy az adott sportági környe-
zetnek megfelelő térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet mentén szükséges ezeket végrehaj-
tani. Értelemszerűen ebbe a csoportba tartozó mozgásformák között vannak egyszerűbbek és 
bonyolultabbak is. Összességében azt mondhatjuk, hogy a trébeli, időbeli és dinamikai jellem-
zők mentén magas összetettségű, nehézségű mozgásformákról van szó, hiszen az egysze-
rűbb elemeknek is speciális és egy időben több szempontnak megfelelő térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezettel hajtjuk végre.

Az alapvető mozgásformák 
kombinációi közepes 
nominális nehézségű 

mozgássorokat jelentenek.

A futás, az el- és/vagy fel-
ugrás, valamint a lendítés 

összekapcsolása a későbbi 
atlétikai távol- és magas-

ugrás elemeit tartalmazza.

A sportági előkészítő 
feladatok közepes 

nominális nehézségű 
feladtok, melyek térbeli, 

időbeli és dinamikai 
szerkezet nagyon 
hasonló a sportági 

technikai elemekéhez.

A sportági technikai 
elemek magas nominális 

nehézségű feladatok.



TI
Ze

N
K

eT
Te

d
IK

 F
ej

eZ
eT

: A
 M

o
ZG

á
s

o
s 

cs
el

eK
V

És
eK

 N
o

M
IN

á
lI

s 
N

eH
ÉZ

sÉ
G

e 
És

 A
 K

ü
ls

ő
 F

IG
Ye

lM
I F

ó
K

u
s

ZÚ
 G

YA
K

o
r

lá
s

 

134

A figyelmikapacitás-igény és 
a nominális nehézség összefüggései
Az előzőekben bemutattuk a mozgásos cselekvések fajtáit, a mozgásos cselekvések térbeli, 
időbeli és dinamikai összetevőit, és értelmeztük a nominális nehézség fogalmát. Azt mond-
tuk, hogy a mozgásos cselekvéseket célszerű térbeli, időbeli és dinamikai szerkezeti össze-
tettségük alapján csoportosítani. Ennek megfelelően azt javasoltuk, hogy a mozgásos cselek-
véseket négy csoportba célszerű besorolni: az alapvető mozgásformák, az alapvető 
mozgásformák kombinációi, a sportági előkészítő feladatok, valamint a sportági technikai 
elemek csoportjába.

Bemutattuk, hogy az egyes csoportokba tartozó mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezetének összetettsége fokozatosan bonyolódik az alapvető mozgásformák-
tól a sportági technikai elemek irányába. Ennek megfelelően azt mondhatjuk, hogy az alap-
vető mozgásformák nominális nehézsége alacsony, a sportági technikai elemek nominális 
nehézsége magas, míg az alapvető mozgásformák kombinációi és a sportági előkészítő ele-
mek közepes nominális nehézségű feladatokat jelentenek.

Érezhető, hogy minél összetettebb egy mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai 
szerkezete, annál nagyobb figyelmi kapacitást igényel az adott feladat végrehajtása.

A 12. táblázatban azt láthatjuk, hogy ahogy növekszik a mozgásos cselekvések nominális 
nehézsége, úgy növekszik a végrehajtás figyelmikapacitás-igénye. Például az alapvető moz-
gásformák körébe tartozó futás alacsony, míg egy futásból felugrásból és lendítésből álló 
mozgáskombináció közepes, s végül egy átlépő magasugrás magas figyelmikapacitás-igényű 
mozgásos cselekvés. Ez abból fakad, hogy a térbeli, időbeli és dinamikai összetettség 
növekszik.

Azt is láthatjuk a 12. táblázatban, hogy egy adott nominális nehézségen belül is megkülön-
böztetünk alacsony, közepes és magas figyelmikapacitás-igényt, annak megfelelően, hogy 
az adott mozgásos cselekvés esetében egyidőben, hány szempontra kell figyelni a végrehaj-
tás során. Például lassú futás megadott távon az egyéni adottságoknak megfelelően előre 
(normál haladási iránnyal). Ennek a feladatnak alacsony a nominális nehézsége és alacsony 
a figyelmi kapacitásigénye, mert egyetlen szempontot kell a végrehajtásnál figyelembe venni, 
ez pedig a futás irányára vonatkozik. A futásban részt vevő végtagok térbeli, időbeli és dina-
mikai szerkezetére, jellemzőjére vonatkozóan nem határoztunk meg kritériumot, ami ezáltal 
nem követel további figyelmi kapacitást a végrehajtás során.

Közepes a figyelmikapacitás-igény a futásnál abban az esetben, ha egy időben két szem-
pontra kell figyelni a végrehajtás során. Az előző példánál maradva legyen az egyik  szempont 

A mozgásos cselekvések 
szerkezetük összetettsége 
alapján csoportosíthatók.

Az alapvető mozgás-
formák nominális 

nehézsége alacsony.

Fi
gy

el
m

ik
ap

ac
itá

s-
 

ig
én

y 

Magas
3 vagy több 
szempont

3 vagy több 
szempont

3 vagy több 
szempont

3 vagy több 
szempont

Közepes 2 szempont 2 szempont 2 szempont 2 szempont

Alacsony 1 szempont 1 szempont 1 szempont 1 szempont

Alapvető  
mozgásformák

Alapvető  
mozgásformák 

kombinációi

Sportági  
előkészítő feladatok

Sportági  
technikai elemek

 Alacsony Közepes Magas

 Nominális nehézség

12. táblázat: Figyelmikapacitás-igény és a mozgásos cselekvések nominális nehézségének 
összefüggései

A figyelmikapacitás-
igény azt fejezi ki, hogy 

milyen mértékű figyelmi 
fókuszt kell alkalmazni 

a végrehajtás során.

Minél összetettebb egy 
mozgásos cselekvés 

térbeli, időbeli és dina-
mikai szerkezete, annál 
több figyelmi kapacitást 
igényel a végrehajtás.

Alacsony nominális 
nehézségű feladatnak 

is lehet magas 
a figyelmikapacitás-igénye.
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a futás iránya, míg másik szempontként határozzuk meg, hogy magas térdlendítéssel kell 
a feladatot végrehajtani. Ebben az esetben egy időben két szempontra, vagyis a haladási 
irányra és az alsó végtagok helyzetére kell egy időben figyelni.

Magas a figyelmikapacitás-igény a futásnál abban az esetben, ha egy időben három vagy több 
szempontra szükséges figyelni a feladat végrehajtása során. Tovább bővítve az előző példát 
azt mondjuk, hogy futás előrehaladással, a jobb lábbal magas térdlendítést, míg a bal lábbal 
saroklendítést kell csinálni, miközben páros karkörzést végzünk előre. Ebben az esetben már 
négy szempontra kell figyelni a végrehajtás során, ezért ennek a feladatnak, bár alacsony 
nominális nehézségű, mégis a végrehajtásra vonatkozó négy szempont miatt magas figyelmi-
kapacitás-igényű feladattá válik.

A külső és a belső figyelmi fókusz 
fogalma és alkalmazási lehetőségei
Az előzőekben bemutattuk, hogy a mozgásos cselekvéseket nominális nehézségük, vagyis 
térbeli, időbeli és dinamikai összetettségüknek megfelelően, négy csoportra célszerű osz-
tani. Rávilágítottunk arra is, hogy a mozgásos cselekvések nominális nehézségétől függetle-
nül milyen térbeli, időbeli és dinamikai összetevők jelenhetnek meg egy adott mozgásforma vég-
rehajtásával kapcsolatban. Ennek jelentősége abban rejlik, hogy a mozgástanítás során 
az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének megfelelően 
lehetőségünk nyílik szisztematikus, a variábilis feladatgyakorlás során alkalmazható felada-
ton belüli mozgásvariációk kialakítására. Kiemeltük, hogy a mozgásos cselekvés végrehaj-
tásra vonatkozó megkötések számának növelése egyre magasabb figyelmi kapacitást követel 
meg a végrehajtás során. 

A következőkben a mozgástanulás folyamatát támogató, a feladat végrehajtására vonatkozó 
instrukciók és visszajelzések jellemzőit fogjuk áttekinteni, melynek keretében megismerke-
dünk a külső és belső figyelmi fókusz fogalmával, valamint a külső és belső figyelmi fókuszú 
instrukció és visszajelzés alkalmazásának lehetőségeivel.

Instrukció: külső és belső figyelmi fókusz
Elfogadott tény, hogy a mozgástanulás folyamatát a feladat végrehajtására vonatkozó instruk-
ciók és a végrehajtásról kapott visszajelzések mennyisége, tartalma jelentős mértékben befo-
lyásolja (Sigrist és mtsai., 2013). Az instrukcióknak alapvetően két fajtáját lehet a figyelem fóku-
szálásának szempontjából megkülönböztetni. Abban az esetben, ha az instrukció a végrehajtandó 
mozgásos cselekvés hogyanjára, vagyis annak térbeli, időbeli és dinamikai jellegzetességeire 
vonatkozik, akkor úgynevezett belső figyelmi fókuszú instrukciót alkalmazunk. Ez az egyik 
leggyakrabban alkalmazott instrukciós forma, amikor magára a végrehajtandó, elsajátítandó 
mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetére vonatkozó információkat adunk, 
melynek figyelembevételével hajtjuk végre az adott mozgásos cselekvést.

Más szavakkal kifejezve: az ilyen típusú instrukció a végrehajtás szempontjából a mozgás 
kivitelezésének folyamatára, elemeire, részleteire irányítja a figyelmet, ezért az ilyen jellegű 
instrukciót belső fókuszú instrukciónak nevezzük. 

Tekintsük példaként a helyből hajítás esetét:

	z terpeszállásból könyöknyújtással dobás (két szempont)
	z bal harántterpeszből a könyök előrefordítása után könyöknyújtással íves kidobás, 

a könyök a kinyújtás közben nem mozdul lefelé (négy szempont)
	z bal harántterpeszben a törzs jobbra fordítása, bal kar elől enyhén hajlítva, jobb kar víz-

szintesen hátranyújtva, a tenyér felfelé néz, a törzs balra fordítása és a könyök befor-
gatása után kidobás (hat szempont)

Magas figyelmikapacitás-
igény esetén egy 

időben három vagy 
több végrehajtási 

szempontra is figyelni kell.

Fontos kutatási terü-
let a mozgástanulás 
során alkalmazott 

instrukciók és vissza-
csatolások  szerepe és 

figyelmi fókusza.

Alapvetően megkü-
lönböztünk külső és 

belső figyelmi fókuszú 
instrukciókat.

Belső fókuszú instrukció: 
a mozgásos cselekvés 

végrehajtásának 
„hogyanjára” adott utasítás.

Az alsó és az újonnan 
bekerülő széljegyzeteke 
kerüljenek a kis zöld cím 

alatti szövegelemek mellé, 
arányosan igazítva.
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Az első példában kettő, a második példában négy, míg az utolsó példában hat szempontra kell 
figyelni a feladatvégrehajtásra vonatkozó, belső fókuszú instrukciónak megfelelően. Érez-
hető, hogy minél összetettebb végrehajtási (tanulási) szempontokat adunk meg, annál nehéz-
kesebbé válik az adott instrukció értelmezése, illetve bizonyos előképzettség és mozgásos 
tapasztalat, vagyis bizonyos mozgástanultsági szint alatt nem is értelmezhető a belső fókuszú 
instrukció.

A fenti példa azt is jól érzékelteti, hogy a mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai 
jegyeire vonatkozó szempontok számának növelése fokozza az adott végrehajtáshoz szüksé-
ges figyelmikapacitás-igényét.

A mozgásos cselekvések végrehajtására vonatkozó instrukció másik fajtája a külső fókuszú 
instrukció, amely – ellentétben a belső fókuszú instrukcióval – nem az elsajátítandó mozgá-
sos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai jegyeire utal, hanem az adott cselekvés által a kör-
nyezetben bekövetkező elért eredményre, hatásra helyezi a hangsúlyt (Wulf, 2007).

Ismét a helyből hajítás példáját választva:

	z A dobókézben lévő labdával érintsd meg a mögötted álló társadat vagy a falat!
	z A lendítőkézzel mutass az előtted álló társra!
	z A dobókézzel ellentétes lábadon lévő cipő orra érjen hozzá az előtted lévő szivacshoz!
	z A dobás megindításakor a csípőd forgasd szembe a társaddal!

Az ilyen jellegű instrukció nem írja elő pontosan a mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és 
dinamikai jegyeinek megfelelő végrehajtást, hanem az adott mozdulat fő vezető műveleteire 
vonatkozóan ad szempontokat, míg a mozdulat részletes kidolgozásában, annak apró rész-
leteire vonatkozó kivitelezésében szabad teret enged az egyéni sajátosságoknak és az aktív 
felfedezés, tapasztalatszerzés lehetőségének.

Jogosan merül fel a kérdés, hogy érdemben van-e különbség a kétféle instrukció alkalma-
zása között a mozgástanulás folyamatában. Ebből fakadóan az 1980-as években számos tudo-
mányos kutatás vizsgálódásának középpontjába került a figyelmi fókusz szerepének 
vizsgálata a mozgásos cselekvések elsajátításának folyamatában (Gallwey, 1982; Schneider és 
Fisk, 1983). A kutatók arra keresték a választ, hogy abban az esetben hatékonyabb-e a moz-
gástanulás, ha a gyakorlás során a figyelmünket a feladat végrehajtásának hogyanjára, vagyis 
a saját testünk tevékenységére fókuszáljuk45, vagy amikor a figyelmünk nem a mozgás végre-
hajtásának hogyanjára, hanem a végrehajtás következményeként a környezetben bekövetkező 
hatásra fókuszál46. A kutatások alapján azt mondhatjuk, hogy a mozgástanulás folyamatában 
a külső fókuszú instrukció alkalmazása mellett magasabb tanulási teljesítmény érhető el 
(Wulf és Su, 2007; Wulf és mtsai., 2004; Zachry és mtsai., 2005; Al-Abood és mtsai., 2002).

Összességében tehát azt mondhatjuk, hogy a mozgástanulás során a figyelmi fókusz 
szempontjából kétféle instrukciót különböztethetünk meg. Az első a belső figyelmi fókuszú 
instrukció, amikor a mozgásos cselekvés térbeli, időbeli, dinamikai jellegére, vagyis a mozdulat 
végrehajtásának hogyanjára adunk instrukciót. Ezzel ellentétben a külső figyelmi fókuszú 
instrukció esetén nem a mozgásos cselekvés hogyanjára, hanem a mozgásos cselekvés vég-
rehajtásának eredményeként a környezetben bekövetkező hatásra irányítjuk a figyelmet. 
Tudományos kutatások számos esetben bizonyították, hogy a mozgástanulás folyamatára, 
annak eredményességére a külső fókuszú instrukció pozitív hatást gyakorol.

Itt érdemes megjegyezni, hogy a mozgástanítás gyakorlatában az úgynevezett kényszerítő 
eszközök alkalmazása az adott mozgásos cselekvés végrehajtása során az külső fókuszú 
instrukciónak számít (pl. futás gátak felett magas térdlendítéssel). A különféle akadálypályák, 
ahol az egyes eszközök meghatározzák a feladatvégrehajtás jellegét tulajdonképpen a külső 
fókuszú instrukciók körébe tartozik, mert nem az adott mozdulat hogyanjára irányítja a figyel-
met, hanem az adott akadály sikeres teljesítésére.

45  saját testünk tevékenységére történő fókusz: internal focus
46  a mozgásos cselekvésnek a környezetben bekövetkező hatására történő fókusz: external focus

Minél összetettebb a belső 
fókuszú instrukció, annál 

magasabb a feladat 
nominális nehézsége.

Külső fókuszú instrukció: 
a mozgásos cselekvés kör-
nyezetben észlelhető ered-

ményére adott utasítás.

Tudományos kutatások 
igazolják, hogy a mozgá-
sos cselekvések tanulá-
sában a külső fókuszú 

instrukció és visszajelzés 
hatékonyabb tanulási 

eredményhez járul hozzá.

A mozgástanulás folya-
matában az úgynevezett 
„kényszerítő” eszközök 

alkalmazása a külső 
fókuszú instrukciót jelent.
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Visszajelzés: külső és belső figyelmi fókusz
A mozgástanulás folyamatában adható külső és belső fókuszú instrukciók áttekintése után 
nézzük meg, hogy értelmezhető-e a mozgásos cselekvések végrehajtásáról adott visszajel-
zések kapcsán is. 

A tudományos szakirodalom a visszajelzéseket alapvetően két kategóriába csoportosítja. 
Az első a visszajelzések azon fajtája, melyek magára a mozgás végrehajtásának térbeli, idő-
beli és dinamikai szerkezetére vonatkoznak. Ezeket a típusú visszajelzéseket a nemzetközi 
szakirodalom knowledge of performance-nak, vagyis a mozgásos cselekvés „hogyanjára” 
adott visszajelzésnek nevezi (pl. a felső egykezes hajítás kiinduló helyzetében a könyököd 
hajlítva volt és a labda a fejed magasságában helyezkedett el). A visszajelzések másik faj-
tája a mozgásos cselekvések eredményességére, a környezetben bekövetkező látható, hall-
ható és mérhető hatására irányul, amit a nemzetközi szakirodalom knowledge of result-nak 
nevez (pl. a céllövő nem talált bele a céltáblába, az összes lövése mellé ment).

A fenti bevezető gondolatokból érezhető, hogy a mozgás kivitelezésére vonatkozó visszajel-
zés, saját testre irányul, tehát belső fókuszú visszajelzésnek tekinthető. Ezzel ellentétben 
a mozgásos cselekvés eredményességére vonatkozó visszajelzés a külső fókuszú vissza-
jelzések csoportjába tartozik.

Számos kutatás vizsgálta, hogy a mozgástanulás folyamatában, illetve a teljesítmény alaku-
lásában vajon a külső vagy a belső fókuszú visszajelzés bizonyul hatékonyabbnak egysze-
rűbb, illetve összetettebb sportmozgások esetén. A nemzetközi szakirodalomban a külső és 
belső fókuszú visszacsatolást egyensúlyozási tesztben (Vander Linden és mtsai., 1993; 
Schmidt és Wulf, 1997), röplabdában a felső egyenes nyitás (Wulf és mtsai., 2002), valamint 
labdarúgásban a belső csüd rúgás esetében (Wulf és mtsai., 2002) vizsgálta. Az eredmények 
alapján kijelenthető, hogy a külső fókuszú visszacsatolás során pozitív javulást detektáltak 
a teljesítményben, eredményességben. Itt szükséges megjegyezni, hogy a tudományos kuta-
tások jelentős része foglalkozik a mozgástanulás során adható visszajelzések mennyiségi és 
minőségi kérdéseivel.

Általánosságban kijelenthető, hogy

	z a visszajelzés a mozgás végrehajtásáról pozitívan befolyásolja a mozgástanulás 
folyamatát,

	z a külső fókuszú visszajelzés azoknál a mozgásos cselekvéseknél feltétlenül hatékony, 
ahol mérhető következménye van a mozgásos cselekvés végrehajtásának,

	z a belső fókuszú visszajelzés magasabb mozgástanultsági szinten hatékony,
	z az állandó, folyamatos visszajelzés negatív hatást fejt ki, mert függővé válhatunk, és 

visszajelzés nélkül nem tudunk korrigálni.

Knowledge of 
performance: a mozgásos 

cselekvés „hogyanjára” 
adott visszajelzés.

Knowledge of results: 
a mozgásos cselekvés 

környezetben észlelhető 
eredményére adott 

visszajelzés.
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ÖssZeFoGlAlás
Jelen fejezet célja az volt, hogy bemutassuk a mozgásos 
cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének 
csoportosítási lehetőségeit, a mozgásos cselekvések 
nominális nehézség alapján történő lehetséges felosztá-
sát, valamint ennek megfelelően a mozgástanítás folya-
matában alkalmazható külső és belső figyelmi fókuszú 
gyakorlás alkalmazásának lehetőségeit. 

Ennek megfelelően alacsony nominális feladatnehézség-
ről beszélhetünk az alapvető helyváltoztató, helyzetváltoz-
tató és manipulatív mozgásformák esetében. A közepes 
nominális feladatnehézségnél két alcsoportot különíthe-
tünk el, melyben az első az alapvető mozgásformákból 
álló mozgáskombinációk és mozgássorokat jelenti. Ezen 
mozgásformák tulajdonképpen az alapvető helyváltoztató, 
helyzetváltoztató és manipulatív mozgásformák tetszőle-
ges kombinációiból állíthatók össze. 

Azt mondtuk, hogy az alapvető mozgásformákból álló 
mozgáskombinációk és mozgássorok végrehajtásában 
szerzett sokoldalú tapasztalat egyrészt növeli az alapvető 
mozgásformák végrehajtásának színvonalát, másrészről 
pedig előkészíti a későbbi sportági jellegű, előkészítő és 
a sportágspecifikus technikák elsajátítását. 

A közepes nominális feladatnehézség második cso-
portja a sportági jellegű, előkészítő mozgásformákat 
foglalja magába. A sportági jellegű, előkészítő mozgás-
formák térbeli, időbeli és dinamikai jellemzőik mentén 
nem bonyolultabbak az alapvető mozgásformákból álló 
mozgáskombinációk és mozgássoroknál, csak a végre-
hajtásra vonatkozóan speciálisabb szempontok érvé-
nyesülnek. Ebből fakadóan a sportági jellegű, előkészítő 
mozgásformákat is közepes összetettségű, nehézségű 
feladatoknak tekinthetjük. 

A magas nominális feladatnehézség kategória a mozgá-
sos cselekvések, mozgásformák legmagasabb szintje, 
amelybe a sportágspecifikus mozgásformák és sportági 
technikák tartoznak. Jellemzője, hogy az adott sportági 
környezetnek megfelelő térbeli, időbeli és dinamikai szer-
kezet mentén célszerű ezeket végrehajtani. 

A mozgásos cselekvések összetettségétől függetlenül 
meghatározhatók azok a végrehajtásra vonatkozó térbeli, 

időbeli és dinamikai jellemzők, melyek elsajátítása elsőd-
leges a mozgástanulás folyamatában. A nemzetközi okta-
tási gyakorlatban a mozgásos cselekvések, mozgások 
szerkezeti összetevőinek leírására a mozgáskoncepciós 
rendszert alkalmazzák, amely alapján úgynevezett tanu-
lási szempontokat, a végrehajtásra vonatkozó megköté-
seket lehet meghatározni. Ennek jelentősége abban rejlik, 
hogy a mozgáskoncepciós rendszer alapján lehetőség nyí-
lik az elsajátítandó mozgásos cselekvés feladaton belüli 
variációinak szisztematikus kidolgozására variábilis fel-
adatgyakorlási keretek között.

A mozgáskoncepciós rendszer alapján egy, kettő, három 
vagy több tanulási szempont, azaz a végrehajtásra vonat-
kozó megkötés határozható meg. Az egyre növekvő 
megkötések száma értelemszerűen növeli a végrehaj-
tásra vonatkozó figyelmikapacitás-igény mennyiségét.

Összességében azt mondtuk, hogy a mozgástanulás 
kezdő szintjén alkalmazzunk variábilis feladatgyakorlási 
elrendezést alacsony figyelmi kapacitást igénylő felada-
tokkal. A tanulási folyamat előrehaladtával pedig foko-
zatosan növeljük a tanulási szempontok számát, vagyis 
a végrehajtáshoz szükséges figyelmikapacitás-igény 
nagyságát. 

Megmutattuk, hogy az instrukcióknak alapvetően két faj-
tája lehetséges a figyelem fókuszálásának szempontjából. 
Abban az esetben, ha az instrukció a végrehajtandó moz-
gásos cselekvés „hogyanjára”, vagyis annak térbeli, idő-
beli és dinamikai jellegzetességeire vonatkozik, akkor úgy-
nevezett belső figyelmi fókuszú instrukciót alkalmazunk. 

A mozgásos cselekvések végrehajtására vonatkozó inst-
rukció másik fajtája a külső fókuszú instrukció, amely, 
ellentétben a belső fókuszú instrukcióval, nem az elsajá-
títandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai 
jegyeire utal, hanem az adott cselekvés által a környe-
zetben bekövetkező változásra helyezi a hangsúlyt. Tudo-
mányos kutatások számos esetben bizonyították, hogy 
a mozgástanulás folyamatára, annak eredményességére 
a külső fókuszú instrukció pozitív hatást gyakorol.
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TudásPróBA

AZ AláBBI állÍTásoKról dÖNTse el, HoGY IGAZAK VAGY HAMIsAK! IGAZ HAMIs

1. Mozgáskoncepciós rendszer: A mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai szerkeze-
tének leírására vonatkozó elemek összessége.  

2. saját testre vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely a fel-
adatvégrehajtás során a saját testre vonatkozó kapcsolatokat (kiindulóhelyzet, befejezőhelyzet, 
végtagok bekapcsolódási sorrendje stb.) tudatosítja.

 
3. Térbeli tájékozódásra vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, 

amely a feladatvégrehajtás tágabb környezetben történő megvalósulását, irányát, útvonalát, 
tárgyakhoz, eszközökhöz való viszonyát tudatosítja.

 
4. enregiabefektetésre vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely 

a feladatvégrehajtás dinamikai, időbeli és térbeli szerkezetét tudatosítja.  
5. Társra és eszközre vonatkozó tudatosság: a mozgáskoncepciós rendszer azon eleme, amely 

a feladatvégrehajtás és a végrehajtáshoz kapcsolódó társak, eszközök és ezek viszonyrendsze-
rét tudatosítja.

 
6. Figyelmikapacitás-igény: az elsajátítandó feladat adott kontextusban, környezetben meghatá-

rozható, tudatos figyelmet igénylő szempontok száma.  
7. A nemzetközi szakirodalom alapján a mozgásos cselekvések nominális nehézségük alapján 

csoportosíthatók.  
8. A funkcionális nehézség az adott mozgás térbeli, időbeli és dinamikai összetettségét fejezi ki.  
9. A mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének beazonosítása lehetővé 

teszi a részt vevő izomcsoportok aktivitásának beazonosítását.  
10. A mozgásos cselekvéseket 6 csoportba lehet sorolni: alapvető mozgásformák, alapvető moz-

gásformák kombinációi, sportági előkészítő feladatok, sportági technikai elemek.  
11. Az alapvető mozgásformák térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete egyszerű, ezért nominális 

nehézsége magas.  
12. Az alapvető mozgásformák megfelelő fejlődéséhez ingerszegény környezet szükséges.  
13. Az alapvető mozgásformák kombinációi az egyes sportági technikai elemek összetevőiből 

levezethetők.  
14. Az alapvető mozgásformák kombinációi alacsony nominális nehézségű mozgássorokat 

jelentenek.  
15. A futás, az el- és/vagy felugrás, valamint a lendítés összekapcsolása a későbbi atlétikai távol- és 

magasugrás elemeit tartalmazza.  
16. A sportági előkészítő feladatok magas nominális nehézségű feladtok, melyek térbeli, időbeli és 

dinamikai szerkezet nagyon hasonló a sportági technikai elemekéhez.  
17. A figyelmikapacitás-igény azt fejezi, ki, hogy milyen mértékű figyelmi fókuszt kell alkalmazni 

a végrehajtás során.  
18. Minél összetettebb egy mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete, annál ala-

csonyabb figyelmi kapacitást igényel a végrehajtása.  



A tizenharmadik fejezet célja:
	z bemutatni a nemzetközi szakirodalom alapján fellelhető mozgástanulási modelleket és a modellek szakaszait és 

az egyes szakaszok jellemzőit.

A tizenharmadik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Fitts és Posner (háromfázisú) mozgástanulási modellje: A mozgástanulás folyamatát leíró egyik legismertebb 

modell a Fitts és Posner által 1967-ben javasolt szakaszmodell, melyben a mozgástanulás folyamatát három sza-
kaszra osztották fel.

	z Gallahue (ötfázisú) mozgástanulási modellje: A mozgástanulás három- és kétszakaszú elméletével szinte egy 
időben, 1972-ben jelent meg Gallahue háromszintű, hétfázisú mozgástanulás-elmélete, melynek megalkotásánál 
figyelembe vette, integrálta és kiegészítette az előző két mozgástanulási modell lényeges aspektusait.

	z Gentile (kétfázisú) mozgástanulási modellje: A mozgástanulás kétszakaszú modelljét 1972-ben Gentile vezette be 
a tudományos gondolkodásba, melynek keretében javasolta a nyílt és zárt mozgáskészségek megkülönböztetését 
a környezeti feltételek változásának megfelelően.

	z Nyílt mozgáskészségek: azon mozgáskészségek csoportja, melyben a környezet állandóan, előre ki nem számít-
ható módon változik.

	z Vereijken (dinamikusrendszer-elméleti megközelítésű) modellje: Vereijken 1992-ben publikálta modelljét, mely-
nek alapján a mozgástanulás folyamata kezdő, haladó és gyakorlott szakaszra osztható.

	z Zárt mozgáskészségek: azon mozgáskészségek csoportja, melyben a környezet állandó vagy előre jól bejósolható.

Tizenharmadik fejezet: A 
mozgástanulás szintjei, jellemzői 
a nemzetközi modellek alapján04
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Jelen fejezet elsődleges célja a nemzetközi gyakorlatban elfogadott mozgástanulási model-
lek bemutatása, illetve az egyes modellek által javasolt mozgástanulási szintek, szakaszok 
jellemzőinek ismertetése.

A 13. táblázat alapján jól érzékelhető, hogy a mozgástanulás folyamata – hasonlóan a moz-
gásfejlődés folyamatához – szintekre, szakaszokra osztható fel. Alapvető különbség azonban, 
hogy míg a mozgásfejlődésnél az egyes szintek megközelítőleg egyes életkori szakaszok-
nak megfelelően kerülnek felosztásra, addig a mozgástanulás folyamatát az adott mozgás-
forma alkalmazhatóságának, felhasználhatóságának, gazdaságosságának megfelelően szo-
kás szintekre osztani. Érdekességként jegyezzük meg, hogy a nemzetközi modellek egymástól 
eltérő módon a mozgástanulás folyamatát szintekre, szakaszokra vagy fázisoka osztják fel, 
megnehezítve ezzel a modellek integrálását47.

47  szint: level, szakasz: stage, fázis: phase

Fitts és Posner mozgástanulási modellje
A mozgástanulás folyamatát leíró egyik legismertebb modell a Fitts és Posner által 1967-ben 
javasolt szakaszmodell, melyben a mozgástanulás folyamatát három szakaszra osztották fel 
(Fitts és Posner, 1967).

Modelljükben a mozgástanulás kezdő szakasza döntően kognitív folyamatokat foglal magába, 
de megjelennek benne az első mozgásvégrehajtásra vonatkozó kísérletek. Ezen a szinten 
alakul ki a mozgásra vonatkozó koncepció, egyfajta mentális reprezentáció (idea). Ebben 
a szakaszban a mozgásról alkotott mentális terv, koncepció még nem az adott mozgás pontos 
kivitelezésére jön létre, sokkal inkább arra vonatkozik, hogy egyfajta általános keretet bizto-
sítson, amit a mozgástanulás következő szakaszában az adott mozgásra vonatkozó konkrét 
motoros parancsok és a szükséges paraméterek, valamint a tapasztalatok töltenek meg tar-
talommal, konkrét parancsokkal. Ezt a szintet a pszichológiában a deklaratív tudás szintjének 
nevezik, melynek során elsősorban az adott mozgásra vonatkozó „mit” kerül elsajátításra, 
meghatározásra.

A mozgástanulás második szakasza az asszociatív szakasz, melyben a kognitív folyamatok és 
a végrehajtási kísérletek során szerzett tapasztalatok közötti asszociáció jön létre. Ennek 
eredményeként az adott mozgásról már nemcsak mentális terv, koncepció van, hanem konk-
rét, az adott mozgásra vonatkozó utasításkészlet kezd kialakulni. Ennek megfelelően ebben 
a szakaszban az elsajátítandó mozdulat kivitelezése egyre gazdaságosabb és sikeresebb, 
de csak előre meghatározott, stabil, változásoktól, zavaroktól mentes körülmények között. 
A deklaratív tudás fokozatosan kezd procedurális tudássá átalakulni, ami azt jelenti, hogy 
a mozgásra vonatkozó tudás („mit”) és a végrehajtásra vonatkozó („hogyan”) közti összefüg-
gések kialakulnak. 

A harmadik szakaszban, az autonómia szakaszában az adott mozgás szokás jellegűvé ala-
kul, melynek végrehajtása nem, vagy csak nagyon alacsonyfokú tudatos figyelmet igényel. 
Ennek eredményeként a mozgáskivitelezés ezen a szinten gazdaságos és rugalmasan kivi-
telezhető, adaptálható lesz, illeszkedve a környezeti kihívásokhoz. Ezt a szintet a pszicho-

Graham (GlsP) Gallahue Newel Fitts, Posner Verijken Gentile
szabályozás előtt

Kezdő
Keresés

koordináció
Kognitív

Kezdő Tudatosulás
szabályozás Felfedezés Asszociatív

felhasználás Gyakorló
Kombinálás

szabályozás
Autonóm

Haladó
Diverzifikálás / 

fixálás
Alkalmazás

professzionális Haladó
Teljesítmény

készség Szakértő
Egyéni

13. táblázat: A mozgástanulás szintjei, szakaszai

A nemzetközi gyakorlatban 
a mozgástanulás 

folyamatát szintekre 
(level), szakaszokra (stage) 

vagy fázisokra (phase) 
szokás felosztani.

A mozgástanulás egyik  
legismertebb modellje 

Fitts és Posner  
nevéhez fűződik.

A mozgástanulás kognitív 
(kezdő) szakasza döntően 

kognitív hangsúlyú, 
melynek során kialakul 

a cselekvés mentális terve.

Az asszociatív szakaszban 
kialakul a konkrét 

mozgásra vonatkozó 
utasításkészlet, 

melynek eredménye 
a gazdaságosabb, 

sikeresebb végrehajtás.
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lógiában a procedurális tudás szintjének nevezik. Más szavakkal kifejezve: kialakul az adott 
mozgás végrehajtására vonatkozó „hogyan” és a „mit” összekapcsolódása, ezzel teher-
mentesítve az idegrendszert a tudatos kontroll alól.

48  Gentile a mozgástanulás kezdő szintjét a tudatosulás: getting the idea, awerness szakaszának nevezi.
49  mozgásrögzítés: movement fixation, mozgásdiverzifikálás: movement diverzification

Gentile mozgástanulási modellje
A mozgástanulás kétszakaszú modelljét 1972-ben Antoinette (Ann) Gentile vezette be 
a tudományos gondolkodásba, melynek keretében javasolta a nyílt és zárt mozgáskészsé-
gek megkülönböztetését a környezeti feltételek változásának megfelelően. Zárt mozgás-
készségeknek nevezte azokat a mozgáskészségeket, melyek végrehajtása során a környe-
zet előre jól bejósolható vagy annak változása előre kiszámítható. Nyílt mozgáskészségnek 
nevezte azokat a mozgáskészségeket, melyek környezete előre nem meghatározható, ran-
dom módon változik (Gentile, 1972).

Gentile elgondolása szerint a mozgástanulás elején – hasonlóan az előzőekben bemutatott 
háromszakaszú modellhez – az elsajátítandó mozdulat mentális tervének kialakítása és 
a gyakorlati kivitelezések, tapasztalatok eredményeként az elsajátítandó mozdulat stabil 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének kialakítása történik. Gentile a mozgástanulás 
kezdő szintjét a tudatosulás szakaszának nevezi, amely megfeleltethető az előzőekben 
bemutatott háromszakaszú mozgástanulás első két szakaszának48. 

Összességében tehát ezen a szinten is a deklaratív tudás, vagyis a „mit” kialakítása, illetve 
a bővülő tapasztalatok alapján a mentális cselekvési terv és a végrehajtásra vonatkozó 
(„hogyan”) összekapcsolása történik. Első lépésben tudatos tevékenység eredményeként 
kialakul a cselekvés „mit” része, majd ezt követően a végrehajtási kísérletek során 
szerzett tapasztalatok és a mozgás sikeres végrehajtására vonatkozó paraméterek össze-
kap csolása történik, melynek eredményeként megkezdődik egy stabil, állandó az adott 
mozgásra jellemző térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet kialakulása előre viszonylag jól 
bejósolható, állandó környezeti feltételek között.

Itt szükséges kiemelni, hogy ezen a szinten Gentile nem tesz különbséget a nyílt és zárt 
mozgáskészségek között. Az elméleti modell szerint a mozgástanulás második szaka-
sza a zárt készségű mozgások esetén az úgynevezett mozgásrögzítés, míg a nyílt készségű 
mozgások esetén a mozgásdiverzifikálás szakaszával folytatódik49. 

Jelen modell második szakasza megfeleltethető a háromszakaszú mozgástanulási modell 
harmadik, autonómia szakaszának. Kialakul a funkcionális adaptivitás képessége, melynek 
eredménye a funkcionálisan hatékony és gazdaságos mozdulatvégrehajtás.

Kognitív szakasz Asszociatív szakasz Autonóm szakasz
	z nagy a hibák száma és 
mértékének variabilitása
	z darabos mozgáskivitelezés
	z tudatos koncentráció és 
figyelem a mozgás minden 
egyes szegmensére
	z sztereotip mozgások, melyek 
nem reagálnak a környezeti 
változásokra
	z instabil mozgáskivitelezés
	z lassú mozgáskivitelezés

	z csökken a hibák száma és 
mértékének variabilitása
	z folyamtosabb 
mozgáskivitelezés
	z csökkenő tudatos 
figyelemigény
	z az adott mozgás célja, 
szerkezete érthető
	z a mozgások stabilizálódnak 
egy bizonyos környezetnek 
megfelelően
	z gyorsuló végrehajtás

	z alacsony a hibák száma és 
jellegének variabilitása is 
minimális
	z minimális tudatos kontroll és 
figyelem
	z az adott mozgás célja, 
kivitelezésének terve jól 
kidolgozott
	z változatos körülmények 
között is alkalmazható 
a mozgás
	z gyors mozgáskivitelezés, 
csökkenő reakcióidő
	z gazdaságos 
mozgáskivitelezés

14. táblázat: Fits és Postner mozgástanulás-szakaszainak jellemzői

Az autonóm szakaszban 
a mozgás rugalmasan 

adaptálható a környezeti 
kihívásokhoz illeszkedően.

A mozgástanulás két-
szakaszú modelljét 

1972-ben Gentile vezette 
be a tudományos 
gondolkodásba.

Gentile nevéhez fűződik 
a nyílt és a zárt moz-
gáskészségek fogal-

mának definíciója.

A tudatosulás szakaszá-
ban (zárt és nyílt moz-

gáskészségtől függetle-
nül) kialakul egy stabil, 

állandó térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet.
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Zárt, előre bejósolható környezetben végrehajtható mozgások esetén (zárt mozgáskészsé-
gek) ez azt jelenti, hogy ezen a szinten olyan mértékű stabilitás, invariancia, alakul ki, amely 
lehetővé teszi a változó környezeti feltételek során is a mozgások térbeli, időbeli és dinami-
kai szerkezetének állandóságát.

Nyílt, előre nehezen vagy egyáltalán be nem jósolható környezeti változások során végre-
hajtandó mozgások esetén (nyílt készségek) pedig olyan mértékű funkcionális adaptivitás 
jön létre, melynek eredményeként az adott mozdulat téri, idői és dinamikai jegyei olyan 
mértékben eltérnek, amennyire azt a környezeti változások igénylik, ennek ellenére mégis 
hatékony és gazdaságos marad a végrehajtás.

50  Gallahue javaslata szerint a mozgástanulásnak három – kezdő (beginning/ novice level, gyakorló intermediate/
pracitce és fejlett/finomhangolási (advanced/ fine tuning)

Gallahue mozgástanulási modellje
A mozgástanulás három- és kétszakaszú elméletével szinte egy időben, 1972-ben jelent 
meg Gallahue háromszintű, hétfázisú mozgástanulás-elmélete, melynek megalkotásánál 
figyelembe vette, integrálta és kiegészítette az előző két mozgástanulási modell lényeges 
aspektusait. Gallahue javaslata szerint a mozgástanulásnak három – kezdő, gyakorló és 
fejlett/finomhangolási – szintje van, amely további hét alszakaszra osztható.

A mozgástanulás kezdő szintjén döntően kognitív folyamatokról beszélhetünk, amelyek 
alapját képezik a mozgásos cselekvések első gyakorlati végrehajtásának50. Ebben a sza-
kaszban elsődleges feladat egy mentális terv készítése az adott mozgásról, amely az alap-
ját adja a végrehajtásoknak (Gallahue és mtsai., 1972).

A kezdő szint tudatosulási szakaszában elsősorban az adott mozgás végrehajtására és 
annak környezetére vonatkozó általános koncepció, keret kialakítása, megalkotása, tudato-
sulása történik. Ebben a szakaszban alakul ki egy nagy és átfogó, általános elképzelés 
az adott feladatra vonatkozóan, amely majd a további tapasztalatok alapján fog egyre job-
ban tisztulni és konkréttá válni. Ezen a szinten a tanuló célja, hogy átfogó képet kapjon 
az elsajátítandó mozgás általános jellegére vonatkozóan. A tanár feladata, hogy vizuális, 
verbális információk felhasználásával az adott feladat általános célját, jellegét, kereteit 
kialakítsa, anélkül hogy a mozgás részletes technikai kivitelezésére, végrehajtására vonat-
kozó információkat biztosítana.

A kezdő szint keresési szakaszában az előzetesen kialakult és tudatosult, az adott moz-
gásra és a környezeti körülményekre vonatkozó koncepcióból fokozatosan alakul ki egy, 
az adott mozgásra vonatkozó cselekvési vagy mentális terv, amely már konkrét cselekvés-
ben testesül meg. Az állandó „próba szerencse” végrehajtásoknak köszönhetően kialakul 
az adott mozgásra vonatkozó, de még jelentősen elnagyolt általános jellemző a mozgás 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetére vonatkozóan. Ennek eredményeként a mozgás 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete instabil, a mozgás pontatlan, nem sikeres, funkcio-
nálisan nem működik, hiszen a mozgás végrehajtása során a fókusz még csak a mozgásban 
részt vevő főbb izomcsoportokon és ízületeken van. A figyelem a teljes mozgásra összpon-

A rögzítés/diverzifikálás 
szakaszában kialakul 

a funkcionálisan 
adaptív, rugalmas 

mozgásvégrehajtás.

Tudatosulás rögzítés, diverzifikálás

	z mozdulat tudatosítása
	z mentális reprezentáció
	z végrehajtási kísérletek 
tapasztalatai és a mozgás végrehajtásához 
szükséges paraméterek összekapcsolása
	z stabil térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet 
kialakulása 

	z hatékony és gazdaságos mozdulatvégrehajtás
	z zárt mozgáskészségek nagyfokú stabilitása
	z nyílt mozgáskészségek funkcionális 
adaptivitása

15. táblázat: Gentile mozgástanulás-szakaszai és azok jellemzői

A mozgástanulás kezdő 
szintje a tudatosulás, 

a keresés és felfedezés 
szakaszára osztható.

A tudatosulás szakaszában 
kialakul egy, a moz-

gásra vonatkozó mentális 
vagy cselekvési terv.

A keresés szakaszában 
a mentális terv alapján 
megkezdődik a térbeli, 

időbeli és dinamikai 
szerkezet tapasztalati 

alapú keresése.
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tosul, nem fókuszált, emiatt viszonylag hamar  fáradás alakul ki. Ezen a szinten olyan elemi 
tapasztalatok jönnek létre, amelyek alapján az adott mozgás „nagyjából” felismerhető, álta-
lános szerkezeti stabilitás érzékelhető. Más szavakkal kifejezve: a tanuló már tudja, mit kell 
tennie, de azt még nem tudja megcsinálni. A tanuló célja, hogy megtapasztalja, miként 
mozoghat a teste az adott mozdulat végrehajtása során, és milyen előre nem látható erők 
hatnak rá a mozdulat végrehajtása közben. A tanár feladata, hogy vizuális, verbális infor-
mációk felhasználásával az adott mozgás nem túl részletes technikai kivitelezésére, végre-
hajtására vonatkozó információkat biztosítson. Továbbá lehetővé kell tennie, hogy a tanulók 
önmaguk találhassák meg, fedezhessék fel, hogy az adott feladat végrehajtása során 
hogyan mozognak a végtagok, milyen erő kifejtésére van szükség, milyen testhelyzet kiala-
kítása a célravezető.51

A kezdő szint felfedezés szakaszában az előző szakaszban kezdetlegesen kialakuló cselek-
vési terv egyre több és több részlettel bővül, melynek eredményeként a mozgás stabilabbá, 
felismerhetőbbé válik. Ebben a szakaszban a mozgásszabályozás és a koordináció foko-
zódó összehangolódásának eredményeként az adott mozgás már viszonylag szabályozott-
nak, koordináltnak mondható. A tanuló célja, hogy kialakítsa az adott mozgásra vonatkozó 
részletes cselekvési tervet. A tanuló képes elkülöníteni a fontos és a kevésbé fontos össze-
tevőket, vagyis tudja fókuszálni a figyelmét egy-egy mozgásfázisra. A tanár feladata, hogy 
segítse a tanulót a mozgás szabályozott és koordinált kivitelezésében az alábbiaknak 
megfelelően:

	z vizuális és verbális információkkal biztosítja az adott mozgás tudatosítását,
	z lehetőséget biztosít az adott mozgás azonnali végrehajtására (korábban, mint azt 

végre tudná hajtani jól a tanuló),
	z számtalan lehetőséget biztosít a tanulóknak a mozgás fő összetevőinek felfedezésére,
	z felhívja a tanulók figyelmét arra, hogy ezen a szinten elérendő cél az adott moz-

gás tudatosítása a főbb mozgásösszetevőkre és végrehajtási körülményekre 
vonatkozóan,

	z olyan más mozgásformákra mutat rá, amelyeket a tanulók már ismerhetnek vagy 
előzetesen elsajátítottak,

	z pontos, érthető, pozitív visszajelzést ad a tanulónak a mozgás fő összetevőire 
vonatkozóan.

A mozgástanulás második, gyakorló szintjén a kialakult cselekvési terv már biztosítja, hogy 
a mozgás kivitelezése majdnem megegyezzen a végleges mozgásminta helyes végrehajtá-
sával. A mozgás közbeni kognitív folyamatok megváltoznak, magáról a mozgásfolyamatról 
fokozatosan áttevődnek a mozgás céljára. A mozgás belső, kinesztetikus érzete stabilizáló-
dik, kevesebb szóbeli és képi segítségre van szükség a végrehajtáshoz. A koordinálatlan 
próbálkozások eltűnnek, az erőközlések egyre pontosabbak, az egyensúlyi bizonytalanság 
megszűnik.

A gyakorló szint kombinációs szakaszában a kialakult cselekvési terv alapján az adott mozgás 
finomítása és alkalmazása történik előre jól meghatározott környezeti feltételek között. 
A  tanuló célja, hogy egyre stabilabb, koordináltabb legyen a mozgás végrehajtása, egyre 
kevesebb figyelem és koncentráció felhasználásával. Ennek eredményeként a tanuló egyre 
komplexebb formában képes gyakorolni a mozgást. Először két, majd több, már jól ismert 
mozgás kapcsolódását is meg tudja valósítani. A pedagógus célja, hogy lehetőséget biztosít-
son az adott mozgásforma más mozgásokkal történő kombinálására, össze kapcsolására.

A gyakorló szint alkalmazási szakaszában a változatos mozgáskombinációk és az előre jól 
meghatározott környezeti feltételekből kilépve, az adott mozgás más, eddig nem ismert, 
előre kevésbé behatárolható környezetben történő felhasználása történik meg. A tanuló 
céljává a mozgás, illetve a mozgásra épülő kombinációk, összetett mozgássorok alkal-
mazása válik. A tanuló képessé válik az adott mozgás további finomítására és alkalma-
zására összetettebb játékhelyzetekben, mozgáskapcsolatokban, sportági aktivitásokban. 

51  tanulók önmaguk találhassák meg, fedezhessék fel: explore and self-discover

A mozgás szerkezete 
instabil, nagyfokú 
variabilitást mutat, 

a mozgás pontatlan, 
funkcionálisan 
nem működik.

A felfedezés szakaszában 
kialakulóban lévő 

cselekvési terv egyre 
több és több részlettel 

bővül, a mozgás 
felismerhetőbbé válik.

A tanuló képes elkülöníteni 
a fontos és a kevésbé 

fontos összetevőket, vagyis 
tudja fókuszálni a figyelmét 

egy-egy mozgásfázisra.

A mozgástanulás 
második, gyakorló szintjén 

a mozgás kinesztetikus 
érzete stabilizálódik.

A kombinációs szakasz ban 
az adott mozgás finomí-

tása és alkalmazása törté-
nik előre jól meghatározott 
környezeti feltételek között.
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A figyelem már nem a mozgásra koncentrálódik, hanem az alkalmazás körülményeire. 
A pedagógus feladata, hogy a tanulót segítse az elsajátított mozgásforma változatos körül-
mények, sportági aktivitások között történő kipróbálására. A tanulók számára lehetősé-
get biztosít saját mozgásuk elemzésére, annak mozgásszerkezeti, energiabefektetési és 
térbeli tudatossági összefüggéseiben, valamint a társ- és eszközkapcsolatra vonatkozó 
aspektusaiban.

A mozgástanulás utolsó szintje a fejlett vagy finomhangolási szint. A fejlett vagy finomhango-
lási szint a teljesítmény és az individualizáció szakaszaira osztható. Ezen a szinten a végrehajtás 
cselekvési terve magasan fejlett, amely legfeljebb csak minimális mértékben igényel tudatos 
figyelmet a mozgás kognitív összetevőivel kapcsolatban. Ezen a szinten a tanuló a mozgás 
egészét, annak részleteivel együtt, teljes mértékben érti. A tanuló már képes az összes külső 
zavaró tényezőtől függetleníteni magát és kiszűrni a fölösleges információkat. Mozgásának 
kiváló térbeli, időbeli és dinamikai jellemzői vannak, ami a magas szintű mozgásszabályozás-
nak és a minimális tudatos figyelemnek köszönhető. A szinte automatizált mozgás már magas 
szintű teljesítménnyel és egyénre jellemző, speciális végrehajtási jellemzőkkel bír.

52  kezdő (novice), haladó (advanced) és gyakorlott (expert)
53  a mozgástanulás első, kezdő szakasza: novice stage
54  a mozdulat végrehajtásában részt vevő szabadsági fokok számának tudatos csökkentése: freezing the degree of 

freedom

Vereijken mozgástanulási modellje
A klasszikusnak számító nemzetközi mozgástanulási modellek áttekintése után a követke-
zőkben a mozgástanulás folyamatának dinamikusrendszer-elméleten alapuló, háromsza-
kaszú modelljét tekintjük át, amit Vereijken 1992-ben publikált (Vereijken és mtsai., 1992). 
Alapvetően elmondható, hogy ebben a modellben jelenik meg elsőként az egyes mozgásta-
nultsági szintekhez igazítva a szabadsági fokok kontrollálásának jelentősége. 

Háromszakaszú (háromfázisú) mozgástanulási modellről lévén szó, nem meglepő, hogy 
a mozgástanulás folyamata kezdő, haladó és gyakorlott szakaszra került felosztásra52, jól 
illeszkedve az előzőekben bemutatott klasszikus mozgástanulási modellekhez.

Az elképzelés szerint a mozgástanulás első, kezdő szakaszában az elsődleges feladat 
az elsajátítandó mozdulat végrehajtásában részt vevő szabadsági fokok számának tuda-
tos csökkentése az idegrendszer tehermentesítése érdekében (Savelsbergh és mtsai., 
2007)53,54. Ez úgy történik, hogy a központi idegrendszer magasabb régiói a mozgásban 
részt vevő főbb ízületek és izomcsoportok tudatos kontrollálását végzik, míg a mozgásban 
részt vevő kisebb izmok, izomcsoportok kontrollálása a szinergiák mentén alacsonyabb 
idegrendszeri központok segítségével történik. 

Konkrétan ez azt jelenti, hogy a kezdő szakaszban a tudatos, figyelmi fókusz az elsajá-
títandó mozgás fő, kritikus vezetői műveleteire fókuszál, vagyis a végrehajtás, gyakorlás 
során egy vagy két olyan mozgásszerkezeti jellemzőre figyelünk, amely nélkül nem lehet 
az adott mozgást végrehajtani. Helyből történő, egykezes hajítás esetén ilyen kritikus 
vezető művelet, mozgásszerkezeti összetevő a dobókézzel ellentétes harántterpeszállás, 
a dobókéz és a könyök helyzete, valamint a lendítőkar pozíciója.

A végrehajtások során azt fogjuk tapasztalni, hogy az egy időben csak a feltétlenül szük-
séges vezető műveletekre való tudatos koncentrálás eredményeként felismerhető hajító 
mozdulatot látunk, de a végrehajtásban jelentős eltéréseket figyelhetünk meg. Ennek oka, 
hogy a tudatosan szabályozandó elemek számának és a visszacsatolásból származó infor-
mációk csökkenésének eredményeként növekszik a szinergiák által nem tudatosan sza-
bályozott szabadsági fokok száma, melynek eredménye a mozgásminta térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezetének variabilitása.

Az alkalmazási szakaszban 
az elsajátítandó mozgás 

nem ismert, előre 
kevésbé behatárolható 
környezetben történő 

felhasználása is 
lehetővé válik.

A mozgástanulás 
folyamatának 

dinamikusrendszer-
elméleten alapuló, 

háromszakaszú 
modelljét Vereijken 
1992-ben publikálta.

A mozgástanulás 
folyamata kezdő, 

haladó és gyakorlott 
szakaszra osztható.

A kezdő szakaszban 
a tudatos, figyelmi fókusz 

az elsajátítandó moz-
gás fő, kritikus vezető 
műveleteire fókuszál.

A tudatosan szabályozandó 
elemek számának 

csökkenésével növekszik 
a szinergiák által nem 
tudatosan szabályozott 

szabadsági fokok száma.
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A mozgástanulás második, haladó szakaszában55 a halmozódó gyakorlati tapasztalatok követ-
keztében lehetővé válik a tudatos figyelmi fókusz bővítése, melynek eredményeként lehetővé 
válik, hogy a végrehajtás során több vezető műveletre, mozgásszerkezeti összetevőre fókuszál-
junk. Ennek eredménye, hogy az elsajátítandó mozgásos cselekvésben fokozatosan növekszik 
a szabadsági fokok száma, azok tudatos kontrolljával. Az első szinten a tanuló megtanulta kont-
rollálni az adott mozgásban részt vevő fő, kritikus vezető műveleteket, mozgásszerkezeti össze-
tevőket, ami kevesebb szabadsági fok tudatos szabályozását követelte meg. A haladó szakasz-
ban azonban fokozatosan növekszik a tudatosan kontrollálható szabadsági fokok száma, 
melynek következtében az adott mozgás sokkal gazdaságosabban, pontosabban és hatéko-
nyabban hajtható végre56.

A mozgástanulás legmagasabb szintje az elmélet alapján a gyakorlott szakasz. Ebben a sza-
kaszban elérendő cél, hogy az adott mozgás funkcionálisan adaptívvá váljon, vagyis alkalmas 
legyen a hatékony és rugalmas felhasználásra, alkalmazhatóságra. Ez azt jelenti, hogy az elsa-
játítandó mozgásos cselekvés végrehajtása során a tudatos figyelmi fókusz, már nem a moz-
gásszerkezetet meghatározó vezető műveletekre, kritikus mozgásszerkezeti összetevőkre 
fókuszál. Ebben a szakaszban, a mozgástanulás legmagasabb szintjén a tudatos figyelmi fókusz 
szinte kizárólag a környezetre és a környezetben bekövetkező legkisebb változásokra, befolyá-
soló tényezők feltérképezésére irányul. Ennek a folyamatnak az eredményeképpen válik lehe-
tővé, hogy a végrehajtás során a mozgásos cselekvés funkcionálisan rugalmas, és egyben 
adaptív maradjon. Más szavakkal kifejezve ez azt jelenti, hogy ebben a szakaszban a mozgás-
szabályozó rendszerben nem növekszik tovább a szabadsági fokok száma. Ezen a szinten 
a dinamikus rendszer elsődleges feladata, hogy a külső és a belső környezetből, az egyes 
alrendszerek önszervező interakciójából fakadó önszerveződés közben fellépő fluktuációkhoz 
hatékonyan igazítsa a végrehajtandó mozgást.

Összességében elmondható, hogy a bemutatott modellek között nincs jelentős különbség 
abban a tekintetben, hogy milyen folyamaton keresztül jutunk el a mozgástanulás kezdő 
szintjéről vagy szakaszáról, a mozgástanulás végső szintjére vagy szakaszára. Itt jegyezzük 
meg, hogy a mozgástanulás dinamikusrendszer-elméleti aspektusa szerint az sem számít 
lényeges különbségnek, hogy a mozgástanulás folyamatát szintekre vagy szakaszokra osztjuk, 
hiszen minden esetben ugyanazok a jelenségek kerülnek leírásra, melyek során 
a mechanizmusok is ugyanazok. Alapvető problémaként jelentkezik, hogy az elméleti modellek 
nem veszik számításba a tanuló életkorát, kognitív fejlettségi szintjét és még számos, az egyénre 
jellemző belső tulajdonságot. A következő táblázatban azt kívánjuk összefoglalóan bemutatni, 
hogy az egyes elméleti modellek szintjei és a szintek jellemzői, leírásai hogyan kapcsolódnak 
össze. Tesszük ezt annak érdekében, hogy rávilágítsunk az egyes szintek mögött húzódó 
közös jellemzőkre.

55  a mozgástanulás második, haladó szakasza: advanced stage
56  szabadsági fokok felszabadítása: freeing the degrees of freedom

A mozgástanulás haladó 
szakaszában a halmozódó 

gyakorlati tapasztalatok 
következtében lehetővé 
válik a tudatos figyelmi 

fókusz bővítése.

A végrehajtás során 
a tudatos figyelmi fókusz 
már nem a mozgásszer-

kezetet meghatározó 
vezető műveletekre, 

kritikus mozgásszerkezeti 
összetevőkre fókuszál.

A mozgásszabályozó 
rendszerben nem 

növekszik a szabadsági 
fokok száma.
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Fitts és Posner Gentile Gallahue Vereijken

kognitív
Tudatosulás

Kezdő Kezdő

asszociatív Gyakorló Haladó

autonóm Diverzifikálás / fixálás Fejlett / finomhangolás Szakértő

	z kognitív folyamat
	z deklaratív tudás
	z mentális reprezentáció

	z a mozdulat tudatosítása
	z mentális reprezentáció
	z a végrehajtási kísérletek 
tapasztalatai és a mozgás 
végrehajtásához szük-
séges paraméterek 
összekapcsolása
	z stabil térbeli, időbeli és 
dinamikai jegyek kialakulása

	z kognitív hangsúly
	z mentális reprezentáció
	z cselekvési terv
	z stabilizálódó 
mozgásszerkezet
	z a mozgás folyamata van 
a figyelem fókuszában

	z a mozgatórendszer szabad-
sági fokainak csökkentése
	z a mozgásban részt vevő 
főbb ízületek és izomcso-
portok tudatos kontrollálása
	z kisebb izomcsoportok 
kontrollálása nem tudatosan 
(szinergia)

	z a kognitív folyamatok és 
a végrehajtási kísérletek 
közötti asszociáció
	z a mozgásra, kivitele-
zésre vonatkozó konkrét 
utasításkészlet 

	z majdnem tökéletes 
mozgásminta
	z a mozgás célja van a figye-
lem fókuszában
	z a kinesztetikus érzet 
stabilizálódása
	z pontosabb erőközlés
	z csökkenő egyensúlyi 
bizonytalanság

	z a szabadsági fokok 
száma fokozatosan 
növekszik
	z gazdaságosabb, pon-
tosabb és hatékonyabb 
a mozgáskivitelezés

	z szokás jellegűvé alakult 
mozgás
	z kevés figyelem
	z gazdaságos és rugalmas 
kivitelezés
	z procedurális tudás

	z hatékony és gazdaságos 
mozdulatvégrehajtás
	z zárt mozgáskészségek 
nagyfokú stabilitása
	z nyílt mozgáskészségek 
funkcionális adaptivitása

	z a cselekvési terv magasan 
fejlett
	z minimális tudatos figyelem
	z a mozgás egészének és 
részeinek teljes megértése
	z külső zavaró tényezőtől való 
függetlenítés
	z a mozgásnak kiváló térbeli, 
időbeli és dinamikai jellem-
zői vannak
	z magas szintű teljesítmény

	z nem növekszik a szabadsági 
fokok száma
	z stabil térbeli, időbeli, 
dinamikai végrehajtás 
(mozgásszerkezet)
	z a fluktuációkhoz történő 
hatékony igazítás
	z funkcionálisan adaptív, 
hatékony és rugalmas 
felhasználás

16. táblázat: A mozgástanulás szintjeinek, szakaszainak és jellemzőinek összehasonlítása
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ÖssZeFoGlAlás
Jelen fejezetben bemutattuk a nemzetközi gyakorlatban 
elfogadott mozgástanulási modelleket, illetve ismertettük 
az egyes modellek által javasolt mozgástanulási szintek, 
szakaszok jellemzőit. 

A mozgástanulás egyik legismertebb modellje Fitts és 
Posner nevéhez fűződik. Ebben a modellben a mozgás-
tanulásnak, kognitív, asszociatív és autonóm szakaszait 
különböztetjük meg. A mozgástanulás kezdő szaka-
sza döntően kognitív hangsúlyú, melynek során kialakul 
a cselekvés mentális terve, vagyis a „mit”, amit a pszi-
chológia deklaratív tudásnak nevez. Az asszociatív sza-
kaszban kialakul a konkrét mozgásra vonatkozó utasítás-
készlet, melynek eredményeként a mozdulat kivitelezése 
gazdaságosabbá, sikeresebbé válik. Végül az autonóm 
szakaszban a mozgás kivitelezése rugalmasan adaptál-
ható a környezeti kihívásokhoz illeszkedően. 

Ezt követően bemutattuk a mozgástanulás kétszakaszú 
modelljét, amelyet 1972-ben Gentile vezetett be a tudo-
mányos gondolkodásba. A mozgástanulás kezdő (tuda-
tosulás) szakaszában – zárt és nyílt mozgáskészségtől 
függetlenül – kialakul egy stabil, állandó térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet a gyakorlati tapasztalatokra épülve. 
A mozgástanulás második szakaszában a zárt mozgás-
készségek esetében a rögzítés, míg a nyílt mozgáskész-
ségek esetében a diverzifikálás történik. Összességében 
a második szakaszban a mozgások funkcionálisan adap-
tívvá, rugalmassá válnak. 

A mozgástanulás három- és kétszakaszú elméleté-
vel szinte egy időben, 1972-ben jelent meg Gallahue 
háromszintű, hétfázisú mozgástanulás-elmélete. Ebben 
a modellben a mozgástanulás kezdő szintje a tudatosulás, 
a keresés és a felfedezés szakaszára osztható. A tudato-
sulás szakaszában kognitív tevékenység eredményeként 
kialakul egy, a mozgásra vonatkozó mentális vagy cselek-

vési terv. A keresés szakaszában a tudatosult, de még nem 
részletgazdag mentális terv alapján megkezdődik a moz-
gás térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének tapaszta-
lati alapú keresése, melynek eredményeként a mozgás 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete instabil, nagyfokú 
variabilitást mutat, ezért a mozgás pontatlan, nem sike-
res, funkcionálisan nem működik. A tanuló már tudja, mit 
kell tennie, de azt még nem tudja megcsinálni. A felfede-
zés szakaszában a kezdetlegesen kialakuló cselekvési 
terv egyre több és több részlettel bővül, melynek ered-
ményeként a mozgás stabilabbá, felismerhetőbbé válik. 
A tanuló képes elkülöníteni a fontos és a kevésbé fontos 
összetevőket, vagyis tudja fókuszálni a figyelmét egy-egy 
mozgásfázisra. A mozgástanulás második, gyakorló szint-
jén a mozgás kinesztetikus érzete stabilizálódik, melynek 
eredménye, hogy a mozgás kivitelezése már majdnem 
megegyezik az elsajátítandó mozgásmintával. A kombiná-
ciós szakaszban az adott mozgás finomítása és alkalma-
zása történik előre jól meghatározott környezeti feltételek 
között. Az alkalmazási szakaszban az elsajátítandó moz-
gásnak a változatos mozgáskombinációkban és addig nem 
ismert, előre kevésbé behatárolható környezetben történő 
felhasználása is lehetővé válik. Végül, a fejlett vagy finom-
hangolási szinten a teljesítmény és az individualizáció sza-
kaszában a versenysport igényeit kielégítő, funkcionálisan 
adaptív, rugalmas viselkedés jelenik meg. 

Az utolsó mozgástanulási modell a Vereijken nevéhez 
fűződő, a dinamikusrendszer-elmélet alapjain nyugvó 
modell, melyben a mozgástanulás három szakaszra oszt-
ható (kezdő, haladó, gyakorlott). A mozgástanulás kezdő 
szakaszában a mozgásban részt vevő szabadsági fokok 
számának tudatos csökkentése történik, míg a mozgásta-
nulás haladó szakaszában a növekvő tapasztalat eredmé-
nyeként a szabadsági fokok számának tudatos növelésé-
vel pontosabbá, gazdaságosabbá válnak a mozgások.
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AZ AláBBI állÍTásoKról dÖNTse el, HoGY IGAZAK VAGY HAMIsAK! IGAZ HAMIs

1. A mozgástanulás egyik legismertebb modellje Vass nevéhez fűződik. Eszerint a mozgástanu-
lásnak, kognitív, asszociatív és autonóm szakaszait különböztetjük meg.  

2. Fitts és Posner mozgástanulási modellje szerint a mozgástanulás kezdő szakasza döntően kog-
nitív hangsúlyú, melynek során kialakul a cselekvés mentális terve, vagyis a „mit”, amit a pszi-
chológia deklaratív tudásnak nevez.

 
3. Gentile mozgástanulási modellje szerint a mozgástanulás autonóm szakaszában a mozgás kivi-

telezése rugalmasan adaptálható a környezeti kihívásokhoz illeszkedően.  
4. A mozgástanulás ötszakaszú modelljét 1972-ben Gentile vezette be a tudományos 

gondolkodásba.  
5. Gentile nevéhez fűződik a nyílt és a zárt mozgáskészségek fogalmának definíciója.  
6. Zárt mozgáskészség: azon mozgáskészségek csoportja, melyben a környezet teljesen 

véletlenszerű.  
7. Gentile mozgástanulási modellje szerint a tudatosulás szakaszában (zárt és nyílt mozgáskész-

ségtől függetlenül) kialakul egy stabil, állandó térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet.  
8. Gentile mozgástanulási modellje szerint a rögzítés/diverzifikálás szakaszában kialakul a funk-

cionális adaptív, rugalmas mozgásvégrehajtás.  
9. A mozgástanulás három- és kétszakaszú elméletével szinte egy időben, 1972-ben jelent meg 

Vereijken háromszintű, hétfázisú mozgástanulás-elmélete.  
10. Gallahue modelljében a mozgástanulás kezdő szintje a tudatosulás, a keresés és a felfedezés 

szakaszára osztható.  
11. Gallahue modelljében a mozgástanulás kezdő szintjének keresés szakaszában a tudatosult, de 

még nem részletgazdag mentális terv alapján megkezdődik a mozgás térbeli, időbeli és dinami-
kai szerkezetének, tapasztalati alapú keresése.

 
12. Gallahue modelljében a mozgástanulás kezdő szintjének keresés szakaszában a mozgás idő-

beli és dinamikai szerkezete instabil, nagyfokú variabilitást mutat, melynek eredményeként 
a mozgás pontatlan, nem sikeres, funkcionálisan nem működik.

 
13. Gallahue modelljében a mozgástanulás negyedik, gyakorló szintjén a mozgás kinesztetikus 

érzete stabilizálódik, melynek eredménye, hogy a mozgás kivitelezése már majdnem megegye-
zik az elsajátítandó mozgásmintával.

 
14. Gallahue modelljében a mozgástanulás gyakorló szintjének kombinációs szakaszában az adott 

mozgás finomítása és alkalmazása történik előre jól meghatározott környezeti feltételek között.  
15. Gallahue modelljében a mozgástanulás kezdő szintjének alkalmazási szakaszában az elsajátí-

tandó mozgás változatos mozgáskombinációkban és eddig nem ismert, előre kevésbé behatá-
rolható környezetben történő felhasználása is lehetővé válik.

 
16. Gallahue modelljében a mozgástanulás fejlett vagy finomhangolási szintje a teljesítmény és 

az individualizáció szakaszaira osztható.  
17. A dinamikusrendszer-elmélet alapján a mozgástanulás tíz szakaszra osztható.  
18. A dinamikusrendszer-elmélet szerint a mozgástanulás kezdő szakaszában a mozgásban részt 

vevő szabadsági fokok számának tudatos csökkentése történik.  
19. A dinamikusrendszer-elmélet szerint a mozgástanulás kezdő szakaszában a növekvő tapasz-

talat eredményeként a szabadsági fokok számának tudatos növelésével pontosabbá, gazdasá-
gosabbá válnak a mozgások.

 



A tizennegyedik fejezet célja:
módszertani javaslatok megfogalmazása 

	z A káoszelmélet természete,
	z Az adaptív, komplex dinamikus rendszerek természete,
	z Az ontogenetikai fejlődés és a mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői,
	z Az ontogenetikai fejlődés biológiai és pszichológiai dimenziója,
	z Az ontogenetikai fejlődés szociokulturális dimenziója,
	z A mozgásfejlődés elméleti alapjai,
	z A mozgásfejlődés szakaszai és jellemzői,
	z A mozgástanulás információfeldolgozási elmélete,
	z A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítése,
	z A variábilis feladatgyakorlási környezet kialakításának lehetőségei,
	z A mozgásos cselekvések nominális nehézsége és a külső fókuszú gyakorlás,
	z A mozgástanulás szintjei, jellemzői a nemzetközi modellek alapján

című fejezethez kapcsolódóan

A tizennegyedik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
Ebben a fejezetben kizárólag olyan kulcsfogalmak szerepelnek, amelyeket a korábbi fejezetekben már definiáltunk.

Tizennegyedik fejezet: A hatékony 
mozgástanulást támogató környezet 
kialakításának szempontjai04
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Módszertani javaslatok a hatékony 
mozgásfejlődés, mozgástanulás és 
mozgástanítás folyamatának kialakításához
A következőkben röviden áttekintjük az egyes fejezetek főbb üzeneteit. Ezekhez kapcso-
lódva olyan álalános módszertani javaslatokat fogalmazunk meg, amelyek hozzájárulhatnak 
a hatékony mozgásfejlődés, mozgástanulás és mozgástanítás folyamatának kialakításához.

Módszertani javaslatok „A káoszelmélet természete” című fejezet alapján
Az első fejezetben azt mondtuk, hogy a káoszelmélet az élő és élettelen világunkban fellel-
hető rendszerek viselkedését tanulmányozza, és feltárja a működésüket befolyásoló törvény-
szerűségeket. Láthattuk, hogy minden rendszer alkotóelemek sokaságából épül fel a bonyo-
lultságuktól függően. Az alkotóelemek, mivel kölcsönhatásban vannak, folyamatosan hatást 
gyakorolnak egymásra, vagyis befolyásolják egymás működését, viselkedését. Az alkotóele-
mek szintjén létrejövő viselkedést, lokális, míg a rendszer egészének viselkedését globális 
viselkedésnek nevezzük.

A klasszikus tudományos felfogás szerint, ha ismerjük egy rendszer alkotóelemeinek jelen-
béli állapotát (lokális viselkedését), akkor a fizika törvényeinek megfelelően ki tudjuk számí-
tani annak múltbéli és jövőbeli állapotát is az ok-okozati összefüggések alapján. A káoszel-
mélet azonban rávilágít arra, hogy a legegyszerűbb rendszerek viselkedésében is találunk 
olyan, előre be nem jósolható viselkedésváltozást, amely a klasszikus tudományos ok-okozati 
összefüggés alapján nem magyarázható. Ez a jelenség pedig a nemlinearitás miatt jön létre. 
A nemlinearitás azt jelenti, hogy az egyenes arányosságtól eltérő összefüggések jellemzik 
a rendszer viselkedését, amit nemlineáris egyenletekkel lehet kifejezni. 

A nemlinearitás következménye, hogy két azonos összetettségű és bonyolultságú rendszer 
a környezetből származó közel azonos mértékű hatás eredményeképpen teljes mértékben 
eltérő összetettségű és bonyolultságú rendszerré fejlődhet. Ezáltal a viselkedésváltozás, 
valamint a fejlődés mértékének és irányának előrejelzése bizonyos keretek között gyakorla-
tilag lehetetlen.

Következtetés: Az emberi szervezet is egy nemlineáris, összetett rendszer, melyből fakadóan 
kijelenthető, hogy nincs két teljesen egyforma ember, sem két teljesen egyforma környezet. 
Ebből pedig az következik, hogy nem létezik két teljesen azonos mozgásfejlődési, mozgás-
tanulási útvonal, amelyben a mozgásos cselekvések végrehajtása és elsajátítása során ne 
lenne különbség.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy 
az ontogenetikai fejlődés során megfigyelhető mozgásfejlődési mérföldkövek egyéni ütem-
ben jelennek meg a környezetből és az egyéni sajátosságokból fakadó különbségek miatt. 
Valamint nem lehet előre programozottan, minden egyén fejlődésére azonos hatással bíró 
feladatokat, feladatgyakorlási elrendezéseket és ismétlésszámokat alkalmazni.

Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy egyénre szabottan 
szükséges az adott mozgásos cselekvés elsajátítását hatékonyan támogató mikrokörnye-
zeti feltételeket kialakítani, melyben lehetőséget kell biztosítani az egyéni tanulási utak 
kialakítására.

Módszertani javaslatok „A komplex, adaptív, dinamikus rendszerek 
természete” című fejezet alapján
A második fejezetben azt mondtuk, hogy a komplex, adaptív, dinamikus rendszerek visel-
kedését lehet globálisan és lokálisan is vizsgálni. A globális viselkedés tanulmányo-
zása a fázistérben lehetséges, amely egyfajta leegyszerűsített grafikus ábrázolása a rend-

Az alkotóelemek szintjén 
történő viselkedést, lokális 
viselkedésnek nevezzük.

A káoszelmélet szerint 
a lokális és globális 

viselkedés között nemli-
neáris összefüggés van.

Nem célravezető 
a hagyományos, 

állandó, ismétléses 
feladatgyakorlási 

elrendezés alkalmazása, 
mert minden ember 
más és más tanulási 

utakat jár be.

A globális viselkedés 
a fázistérben ábrázolható.
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szert alkotó elemek viselkedésének. A fázistérben történő ábrázolás esetén ugyanis 
egyetlen pont mutatja meg a rendszert alkotó elemek sokaságának pillanatnyi állapotát. 
Összességében ezzel a módszerrel ábrázolhatóvá válik a komplex rendszerek viselkedé-
sét leíró attraktor.

A fenti megállapítás a mozgásos cselekvések lokális és globális viselkedésében is igaz. Ennek 
megfelelően a mozgásos cselekvések során a végtagok és ízületek jelentik a rendszert alkotó 
elemeket, melyek viselkedése egyenként is vizsgálható biomechanikai elemzések segítségé-
vel. Ebben az esetben az alkalmazott testmodelltől függően egy időben 30-40 alkotóelem 
pozíció-, sebesség- és gyorsulásváltozásait elemezhetjük három dimenzióban, és ennek 
megfelelően ábrázolhatjuk grafikusan. Az így készült ábra áttekintése és a viselkedésre 
vonatkozó törvényszerűségek felismerése már egészen nehézkessé válik.

Mindazonáltal az emberi szervezet globális viselkedésének legszemléletesebb példája, ami-
kor nem az egyes ízületek és végtagok viselkedését, hanem az egyéni sajátosságokhoz iga-
zodó súlypont viselkedését elemezzük szintén biomechanikai értelemben. Ebben az esetben 
az előzőekben említett 30-40 alkotóelem helyett, mindösszesen csak egy pont viselkedését, 
pontosabban annak pozícióját, sebességét és gyorsulását ábrázoljuk egy háromdimenziós 
térben. 

Például futás esetében a súlypont haladási pályagörbéje leginkább egy hullámvonalhoz hason-
lítható. Azt mondhatjuk, hogy a súlypont haladásának pályagörbéje vizuálisan ábrázolja a futó 
mozgásra jellemző stabil viselkedést, vagyis a futás attraktorát. Hiszen egy pontba tömörítve 
ábrázolja a rendszert alkotó végtagok helyzetének erdőjeként kialakuló súlypont pillanatnyi 
helyzetét. 

Bemutattuk, hogy a komplex, dinamikus, adaptív rendszereknek a globális és lokális viselke-
dését egyaránt az úgynevezett szabályozó paraméter befolyásolja. A futás esetében a futás 
sebességét tekintjük ilyen szabályozó paraméternek, amely hatással van a futómozgás szer-
kezetére. Azt is kiemeltük, hogy a rendszer viselkedésére hatást gyakorló szabályozó para-
méterek folyamatosan befolyásolják a rendszer lokális és globális viselkedését, mely viselke-
désváltozás stabil-instabil-stabil átmeneteken keresztül valósul meg. 

Ennek egy szemléletes példája amikor a lovaknál a haladási sebesség fokozatosan növek-
szik. A sebesség fokozatos növekedésének hatására először a lépés stabil mozgásszer-
kezete, majd ezt követően az ügetés stabil mozgásszerkezete, míg végül a vágta stabil 
mozgásszerkezete következik. Elmondható, hogy a lépés stabil állapotából, az ügetés sta-
bil állapotába kerülés között van egy úgynevezett instabil fázisátmenet, melynek során 
a mozgásszerkezet nem hasonlít sem a lépés, sem pedig az ügetés mozgásszerkezetéhez 
sem. Tulajdonképpen a két mintázat között (lépés, ügetés) felismerhetetlenül mozognak 
a ló végtagjai. Összességében a lépés és az ügetés jelentik az adott haladási sebesség-
hez kapcsolódó stabil állapotot, mozgásszerkezetet. A lépésből az ügetésbe kizárólag egy 
adott sebességtartományhoz köthető, instabil állapoton, mozgásszerkezeten keresztül 
lehet eljutni. 

A fenti példa rávilágít arra a tényre is, hogy a rendszer viselkedését befolyásoló szabályozó 
paraméterek (pl. a futás sebessége) nem határozzák meg közvetlenül és direkt módon 
a rendszert alkotó elemek lokális viselkedését (pl. a futásban részt vevő ízületek és végtagok 
pozícióját, sebességét, gyorsulását). A stabil mozgásszerkezet az alkotóelemek kölcsönös, 
egymásra ható, önszerveződő tevékenységének az eredményeként jön létre. Tulajdonképpen 
egy folyamatos alkalmazkodási folyamat a környezeti feltételekhez, amelyben sikeres alkal-
mazkodás esetén létrejön egy stabil állapot, míg sikertelen alkalmazkodás esetén instabilitás 
jön létre (részletesen lásd A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítése 
című fejezetet).

Következtetés: Az emberi szervezet is egy komplex, adaptív, dinamikus rendszer. A visel-
kedését szabályozó paraméterek befolyásolják, melynek következtében a tanulás, fejlődés 
folyamatos stabil-instabil-stabil átmeneteken keresztül valósul meg, folyamatos alkalmaz-
kodás során.

A lokális viselkedés 
vizsgálata az ízületek és 
végtagok pozíciójának, 

sebességnek és gyorsu-
lásának háromdimen-
ziós elemzését jelenti.

A globális viselkedés vizs-
gálata a súlypont pozíci-
ójának, sebességének és 
gyorsulásának háromdi-

menziós elemzését jelenti.

A lokális és globális 
viselkedést a szabályozó 
paraméter befolyásolja.

Összességében a tanulás, 
fejlődés folyamatos stabil-
instabil-stabil átmeneteken 

keresztül valósul meg.

A szabályozó paraméter 
nem határozza meg 
minden egyes alkotó 

elemnek a viselkedését 
direkt módon.
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Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy a moz-
gásfejlődési mérföldkövek (pl. az átfordulás, kúszás, mászás, állás) a hanyatt fekvéstől 
az állás kialakulásáig, valamint az alapvető helyváltoztató mozgásformák a járás és a futás 
kivételével tulajdonképpen átmeneti, instabil fázisállapotok, amelyek az érés, növekedés és 
gyakorlás következtében jönnek létre és tűnnek el, alakulnak át folyamatosan. Továbbá 
az adott mozgásos cselekvésben részt vevő ízületek, végtagok és szinergiák (izomrostok) 
magas számából fakadóan a szabályozó paraméter nem minden egyes alkotóelemnek írja elő, 
hogy pontosan hogyan kell viselkednie. Végül a mozgástanulás tulajdonképpen folyamatos, 
alkotó alkalmazkodási folyamat eredménye.

Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy minden mozgásos cse-
lekvésnek ismerni kell a végrehajtásra vonatkozó szabályozó paramétereit (pl. sebesség, 
erő, irány, dinamika, időzítés), valamint azok hatását a mozgásos cselekvés szerkezetére. 
A feladatgyakorlási elrendezés szempontjából pedig kiemelt jelentőségű, hogy variábilis gya-
korlási módszerek alkalmazásával fejlesszük a tanulók alkalmazkodóképességét, amelynek 
eredményeként könnyebben és hatékonyabban jön létre a stabil-instabil-stabil átmenet, és 
ezáltal hatékonyabbá válik a tanulás folyamata.

Módszertani javaslatok „Az ontogenetikai fejlődés és a mozgásos 
cselekvések befolyásoló tényezői” című fejezet alapján
A negyedik fejezetben azt mondtuk, hogy az emberi ontogenetikai fejlődés mozgatórúgóját 
többféle megközelítés alapján is értelmezhetjük. A biológiai érési megközelítés szerint 
az ontogenetikai fejlődés elsődleges mozgatórúgója, befolyásoló tényezője (szabályozó para-
métere) a genetikailag determinált, biológiai érési és növekedési folyamatokból levezethető. 
Ezzel gyökeres ellentétben áll a környezeti tanulási megközelítés, mely szerint a fejlődés fő 
mozgatórúgója a környezeti hatásokban keresendő. Az univerzális-konstruktivista felfogást 
követők úgy vélik, hogy az öröklés és a környezet egyenlő és kölcsönös szerepet játszó forrá-
sai a fejlődésnek. A kulturális megközelítés szerint a biológiai (genetikai) és a tapasztalati 
(környezeti) tényezők egyaránt befolyásolják a fejlődést, de az egyént körülvevő sajátos törté-
nelmi és kulturális háttértől függően. S végül a dinamikusrendszer-elmélet integrálja az előző 
négy koncepciót: az egész életen át tartó fejlődés mozgatórúgói a biológiai (genetikailag 
determinált), pszichológiai és szociokulturális (környezeti) változások.

Bemutattuk, hogy mind az ontogenetikai fejlődést, mind pedig az ontogenetikai fejlődés során 
kialakuló mozgásos cselekvéseket úgynevezett egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló 
tényezők irányítják. Az egyéni befolyásoló tényezők biológiai dimenziója döntően genetikailag 
meghatározott és az érés és növekedés folyamatában többnyire a külső környezeti hatások-
tól mentesen formálódik. Az egyéni befolyásoló tényezők pszichológiai dimenziója alapve tően 
a környezeti hatások mentén formálódik (pl.: kognitív fejlettség, érzelmi állapot, személyis-
égjegyek). A mikrokörnyezeti (azaz a feladatvégrehajtást) befolyásoló tényezőket a mozgá-
sos cselekvések végrehajtására közvetlen hatást gyakorló, környezeti elemeknek tekintjük. 
Ilyen befolyásoló tényezők lehet például az alkalmazott eszközök mérete, súlya, alakja, színe, 
az adott feladatban részt vevők száma, vagy az adott feladat végrehajtására vonatkozó térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezeti jellemző. A mozgásos cselekvések és az ontogenetikai fejlődés 
makrokörnyezeti befolyásoló tényezői nem közvetlenül fejtik ki hatásukat, többnyire nem is 
tudjuk befolyásolni őket. Ilyen például a levegő hőmérséklete és páratartalma, a tengerszint 
feletti magasság, a nézőközönség, a verseny- vagy edzésszituáció, a szociokulturális háttér.

Rávilágítottunk arra a tényre, hogy az ontogenetikai fejlődés és a mozgásos cselekvések 
kialakulásának és elsajátításának egyaránt az egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyá-
soló tényezők adnak keretet, amit összességében a dinamikusrendszer-elméleti megközelí-
tés integrál egységes modellé.

Következtetés: A tanulás és a fejlődés tulajdonképpen az egyéni, a mikro- és makrokörnye-
zeti befolyásoló tényezők, mint szabályozó paraméterek változásaihoz történő folyamatos 
alkalmazkodás eredménye. 

A mozgástanulás 
tulajdonképpen 

folyamatos, alkotó 
alkalmazkodási 

folyamat eredménye.

Az ontogenetikai fejlő-
dés és a mozgásos cselek-

vések kialakulásának és 
elsajátításának egyaránt 

az egyéni, mikro- és mak-
rokörnyezeti befolyásoló 
tényezők adnak keretet.

A tanulást és fejlődést 
is tulajdonképpen 

a dinamikus rendszerek 
működését befolyásoló 

szabályozó paraméterek 
irányítják.

A tanulás és fejlődés 
az egyéni, a mikro- és 

makrokörnyezeti befolyásoló 
tényezőkhöz történő 

alkalmazkodás eredménye.
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Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy 
az egyénre jellemző érési és növekedési ütemekből, valamint az eltérő mikro- és makrokör-
nyezeti hatásokból fakadóan nincs két azonos mozgásfejlődési és mozgástanulási útvonal. 

Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy akkor tudunk fejlettség-
központú mozgástanulási környezetet kialakítani, ha megfelelően ismerjük a tanulóra jel-
lemző egyéni és makrokörnyezeti befolyásoló tényezőket, és ezekhez illeszkedve alakítjuk 
ki a mikrokörnyezeti befolyásoló tényezőket (pl. változatos eszközök, szabályok, feladatok, 
gyakorlási formák).

Módszertani javaslatok „Az ontogenetikai fejlődés biológiai és pszichológiai 
dimenziója” című fejezet alapján
Az ötödik fejezetben bemutattuk, hogy az emberi ontogenetikai fejlődés biológiai dimenzió-
jába tartozó szervekre, szervrendszerekre úgy kell tekintetünk, mint amelyek megteremtik 
a lehetőségét az emberi létezésnek, keretet biztosítva az emberi mozgásos cselekvések szá-
mára. Kiemeltük, hogy az emberi szervezet biológiai dimenziójában lezajló érés és növekedés 
során bekövetkező változások az emberi mozgásos cselekvés szempontjából olyan szabá-
lyozó tényezők, amelyek befolyásolják a rendszer viselkedését, vagyis a mozgásfejlődés, 
mozgástanulás folyamatát.

Bemutattuk, hogy a kognitív fejlődés négy egymásra épülő szakaszra különíthető el, melyek 
minőségi értelemben különböznek egymástól. Ebben a fejlődési folyamatban a fő mozgatórúgó 
a gyermek aktív alkalmazkodása a környezethez az akkomodáció és asszimiláció eredménye-
ként. Azt mondtuk, hogy a kognitív fejlődés szenzomotoros szakaszában döntően a velünk 
született reflexsémákba integráltan valósul meg a mozgásos cselekvések repertoárjának 
a bővülése. A műveletek előtti gondolkodási szakaszra az a jellemző, hogy a gyermek képessé 
válik a saját teste és a külső környezet, valamint a saját mozgásainak és a külső környezetben 
bekövetkező mozgások, cselekvések többé-kevésbé pontos megkülönböztetésére. A konk-
rét műveleti gondolkodás szakaszáról azt mondtuk, hogy a gyermek képessé válik egyszerű 
ok-okozati összefüggések felismerésére, konkrét mozgásos tevékenységek végrehajtása által. 
A formális műveleti gondolkodás szakaszára vonatkozóan megállapítottuk, hogy a gyermek 
képessé válik absztrakt hipotézisek alkotására, elgondolására, melynek eredményeként több 
szempont egyidejű figyelembevételére is alkalmassá válik.

Kiemeltük, hogy pszichoszociális fejlődés első szakaszában, a fejlődés és ezzel egy idő-
ben a mozgástanulás folyamatának elsődleges mozgatórugója a megfelelő biztonságérzet 
kialakulása, ahol a gyermek biztonságos körülmények között, sokféle eszköz mellett, saját 
maga aktívan fedezheti fel környezetét. A pszichoszociális fejlődés második szakaszában 
az autonómiára való törekvés a fejlődés és – ezzel egy időben – a mozgástanulás mozgatóru-
gója, ahol az állandó tiltás helyett, arra célszerű törekedni, hogy abban segítsünk, hogyan kell 
biztonságosan cselekedni. A pszichoszociális fejlődés harmadik szakaszában a fejlődésbe 
a kezdeményezés is bekapcsolódik mozgatórugóként. Ebben az életkorban nem az az elsőd-
leges, hogy sikerült-e megcsinálni azt, amit elterveztem, hanem maga a saját elképzelés 
kipróbálása, a kezdeményezés a legfontosabb. A pszichoszociális szakasz negyedik szaka-
szában a kompetenciaérzet jelenik meg a fejlődés elsődleges motorjaként, így már nemcsak 
a biztonság, az autonómia és a kezdeményezés, hanem ezek sikeressége is nagymértékben 
befolyásolja a fejlődést és egyben a mozgástanulás folyamatát.

Következtetés: A születéstől kb. 10-12 éves korig tartó életciklusban rendkívül gyorsan vál-
tozó biológiai, valamint a szintén gyorsan változó kognitív, értelmi funkciókból és pszichoszo-
ciális szakaszokból fakadó igények mutatkoznak, ami az egyéni ütemű fejlődési igényektől 
függően állandó és folyamatos differenciálást követel meg.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik azt 
az kijelentést, hogy az egyénre jellemző érési és növekedési ütemből, illetve az egyénenként 
eltérő kognitív és pszichoszociális fejlődési ütemből, valamint a mikro- és a makrokörnyezeti 
hatásokból fakadóan nincs két azonos mozgásfejlődési útvonal.

A fejlettségközpontú 
mozgástanulási 

környezetet kialakításának 
alapja az egyéni 

befolyásoló tényezőkhöz 
illesztett mikrokörnyezeti 

befolyásoló tényezők 
alkalmazása.

A szervekre, szervrend-
szerekre úgy tekintetünk, 

mint amelyek megteremtik 
a lehetőségét a mozgásos 

cselekvések számára.

A kognitív fejlődés 
négy minőségileg 

egymásra épülő sza-
kaszra különíthető el.

A születéstől kb. 
10-12 éves korig tartó 

életciklusban rendkívül 
gyorsan változnak 

a testalkati, a kognitív, 
az értelmi funkciók, 

valamint a pszichoszociális 
fejlődés szakaszai.

Mozgástanítás során 
cél a kognitív fejlettségi, 

valamint a pszichoszociális 
fejlettségi állapothoz 

igazodó környezet 
kialakítása.
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Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy olyan változatos feladat-
gyakorlási, foglalkozás- és feladatszervezési, óraszervezési megoldásokat kell alkalmazni, 
amelyek illeszkednek a kognitív fejlettségi, valamint a pszichoszociális fejlettségi állapothoz.

Módszertani javaslatok „Az ontogenetikai fejlődés szociokulturális 
dimenziója” című fejezet alapján
A hatodik fejezetben bemutattuk, hogy a behaviorista szemlélet szerint a tanulás folyamata nem 
más, mint az ember válasza az adott ingerre, vagyis egyfajta kondicionálás. Ennek megfele-
lően a tanulás voltaképpen egy inger-válasz kapcsolatképzés, illetve az ennek hatására bekö-
vetkezett viselkedésbeli változás. Ebben a megközelítésben azt mondhatjuk, hogy az oktatási 
folyamat programozható és visszavezethető az operáns kondicionálás folyamatára, vagyis 
az inger és az ingerre adott válasz, illetve a megerősítés folyamatára, melyben minden tanuló 
számára ugyanazt a tanulási utat írjuk elő, és a tanár feladata a program összeállítása, vala-
mint a folyamat ellenőrzése.

Rávilágítottunk arra a tényre is hogy a behaviorista szemlélettel szakít a neobehaviorizmus, 
mert felismerik, hogy a személyiség, a viselkedés alakulásában különösen nagy jelentősége 
van a társas mezőnek, amit a behaviorizmus nem vesz figyelembe. Bandura szerint a tanulás 
nem más, mint társas közegben folyó tevékenység és tapasztalatszerzés hatására bekövet-
kezett viselkedésváltozás. Véleménye szerint nem csak a környezetünk hat ránk, hanem mi is 
tud juk a környezetünket alakítani, hiszen a kognitív folyamataink is meghatározzák, hogy 
a milyen környezeti eseményekre reagálunk, milyen eseményeket veszünk észre, hogyan 
értelmezzük ezeket, és milyen válaszokat adunk.

Bemutattuk, hogy a tanulási motivációt nem csak a társas közeg befolyásolja, hanem azok 
az alapvető emberi motivációs szükségletek, melyek az emberi jellegzetességből és kulturá-
lis megközelítésből fakadnak. Maslow elgondolása szerint az emberi viselkedést különböző 
szükségletek irányítják, illetve motiválják. A szükségletek hierarchiájában az alacsonyabb 
helyen álló szükségletek kielégítése nélkül az ember nem kerülhet a magasabb szintű szük-
ségletek szintjére. A motívumok szinte soha nem egyedül jelentkeznek, hanem sokféle kom-
binációban, tehát egyidejűleg rengeteg motívum formálja az ember magatartását. A sokféle 
motívum, a sokféle szükséglet a cselekvés szempontjából nem egyenrangú.

Kiemeltük a Vigotszkijhoz köthető legközelebbi fejlődési zóna fogalmát és annak jelentőségét 
a pedagógiai folyamatban. A legközelebbi fejlődési zóna voltaképpen az a távolság, amely 
aközött húzódik, amit a gyermek önállóan meg tud tenni és amit pedagógus segítségével 
képes véghez vinni. A fentiekből fakadóan egy gyermek kognitív fejlettségi fokának meghatá-
rozása során mindkét fejlettségi szintet figyelembe kell venni. Elképzelése szerint a helyesen 
megtervezett tanulási folyamat mindig kicsivel magasabb rendű feladatokat tűz ki a gyermek 
számára, mint amit az adott pillanatban önállóan el tud végezni. Ily módon a tanulónak éppen 
olyan mértékű intellektuális erőfeszítést kell tennie, amely fejlődésének leghatékonyabb 
kiváltója és optimális mozgatója. Ebből fakadóan az oktatás nem lehet programozott, hanem 
minden esetben reagálnia kell az egyén aktuálisan adott fejlettségi állapotára.

Következtetés: A behaviorista felfogás szerinti programozott, uniformizált tanulási folyamat 
felfogása holisztikus értelemben nem elfogadható, mert a szociális közeg, valamint az egyén 
hatása a környezetre, illetve az egyéni motivációs bázis jelentős mértékben befolyásol-
hatja a tanulás folyamatát. A legközelebbi fejlődési zóna értelmében pedig akkor válik haté-
konnyá a tanulás folyamata, ha teljesíthető, de kihívást jelentő feladatokat alkalmazunk, ami 
minden esetben egyéni differenciálást jelent az aktuális fejlettségi szinthez igazítva.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik az egyéni 
differenciálás, a társas közeg, valamint a teljesíthető, de kihívást jelentő tanulási környezet 
kialakítását, vagyis az egyéni és makrokörnyezeti befolyásoló tényezőkhöz illeszkedő mikro-
környezet kialakítását.

A behaviorista felfogás 
szerint a tanulás nem 

más, mint inger-válasz 
kapcsolatképzés, ami 

alapján az oktatási 
folyamat uniformizálható, 

programozható.

A neobehaviorista fel-
fogás szerint a tanulást 

jelentősen befolyá-
solja a társas mező.

A tanulási motivációt 
az alapvető emberi 

motivációs szükségletek 
is befolyásolják.

A legközelebbi fejlődési 
zóna az egyéni fejlett-

ségi szinttől függ, azért 
szükséges differenci-
álni az oktatás során.

Az oktatás folyamat 
nem programozható 

előre az egyéni 
eltérésekből fakadóan, 

mert minden gyereknek 
más a legközelebbi 

fejlődési zónája.
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Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy az egyéni befolyásoló 
tényezőkhöz igazítva olyan változatos mikrokörnyezet kialakítására kell törekedni, amely biz-
tosítja a teljesíthető, de kihívást jelentő feladatok végrehajtását és lehetővé teszi a differenci-
álást az egyénre jellemző legközelebbi fejlődési zónában történő foglalkoztatást.

Módszertani javaslatok „A mozgásfejlődés elméleti alapjai” című fejezet 
alapján
A hetedik fejezetben láthattuk, hogy a mozgásfejlődés kutatásának tudománytörténeti folya-
mata három nagy korszakra bontható fel. A biológiai érési megközelítés alapján a kutatók 
arra az álláspontra jutottak, hogy a mozgásfejlődés kizárólagos forrásaként a biológiai érési 
folyamatok nevezhetők meg. Ez azt jelenti, hogy az idegrendszer érése a kizárólagos for-
rása a mozgásrepertoár bővülésének és a mozgásrepertoár tökéletesedésének.

Nyikolaj Alekszandrovics Bernstein azonban kutatásai alapján arra a megállapításra jutott, 
hogy az idegrendszer nem egyes izomrostokat, hanem funkcionális, egymással szinergikusan 
összekapcsolt izomrostkötegeket szabályoz. Ez azt jelenti, hogy nem szükséges a központi 
idegrendszernek egy adott mozdulat minden egyes részletes paraméterét megadni, szabá-
lyozni. Véleménye szerint a mozgásfejlődés során a biodinamikai jellemzők befolyásolják egy 
adott mozdulat kialakulásának jellemzőit, és az érés során az emberi szervezet biodinamikai 
jellemzői gyorsan változnak (rugalmasság, testtömeg, erő stb.), amihez nem lehet sikeresen 
alkalmazkodni, ha csak az idegrendszer genetikailag programozott érésére hagyatkozunk.

Bernstein szerint egy mozgás sikeres megoldásához aktív, problémamegoldó tevékenység 
szükséges, amit az idegrendszer hierarchikus rendszerének elemei nagymértékben támo-
gatnak és amit az ökológiai pszichológiai kutatások is megerősítettek. Hasonlóan a bernsteini 
felfogáshoz, az ökológiai pszichológia is az aktív gyermeki kereső, felfedező tevékenységet 
állítja a mozgásfejlődés folyamatának középpontjába. Álláspontjuk szerint a mozgás az ész-
lelés azon formája, amely által megismerjük és felfedezzük a világot.

Megmutattuk, hogy Thelen kutatásai során bizonyította a mozgásos viselkedések alakulá-
sában az önszerveződés létezését. Kutatási eredményei rávilágítanak arra a tényre, hogy 
az újszülöttek lépésmintája a környezeti azonosságok ellenére is változó és instabil, ami 
a biológiai érési megközelítés alapján nem volna lehetséges.

Thelen kutatási eredményei azt is bizonyítják, hogy a nyúlás kezdő szakaszában nem a vizu-
ális szabályozás fejletlenségéből fakad a mozdulat, vagyis nem helytálló a biológiai érési 
megközelítés. Továbbá az is látható, hogy minden gyermek egyéni tanulási utat követve jut el 
a célállapotba.

Következtetés: A biológiai érési megközelítés holisztikus értelemben nem elfogadható, mert 
a mozgásos cselekvések kivitelezését az idegrendszer aktuális érettségi állapotán túl, még 
számos, az egyéni és a mikrokörnyezeti befolyásoló tényezők közé tartozó hatás irányítja. 
Kiemelendő, hogy az idegrendszer nem izolált idegrostok, hanem úgynevezett szinergiák 
(izomrostcsoportok) működését szabályozza, ami lehetővé teszi az mozgásban részt vevő 
motoros egységek önszerveződő tevékenységét. Összességében folyamatos alkalmazkodási 
folyamatról van szó, melynek során kiemelt jelentőségű az aktív, felfedező tevékenység és 
tapasztalatszerzés. 

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik az egyéni 
fejlődési és tanulási utak létezését, kiemelve az önszerveződés és az alkalmazkodási folya-
matok, valamint az aktív, felfedező problémamegoldás jelentőségét. 

Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy kiemelt jelentőségű 
a széles körű tapasztalatszerzés érdekében az aktív, felfedező, problémamegoldó gondol-
kodáson és mozgásos tapasztalatszerzésen alapuló tanulásszervezési és feladatgyakorlási 
elrendezések alkalmazása, ezáltal az alkalmazkodóképesség sokoldalú fejlesztése.

A mozgástanítás 
hatékony módja, az aktív, 
felfedező tevékenységbe 

ágyazott mozgásos 
tapasztalatszerzés.

A tudatosan nem szabályo-
zott izomműködés, önszer-
veződő módon kapcsolódik 
be a mozgásvégrehajtásba.

Minden mozgásos 
cselekvés kivitelezése, 

aktív, problémamegoldó 
gondolkodás és 

cselekvés eredménye.

Az idegrendszer nem 
izolált izomrostok, 

hanem izomrost kötegek, 
úgynevezett szinergiák 

működését szabályozza.
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Módszertani javaslatok „A mozgásfejlődés szakaszai és jellemzői” című 
fejezet alapján
A nyolcadik fejezetben bemutattuk az egyes életkori sajátosságoknak megfelelő mozgásfejlő-
dési szakaszokat és a szakaszok jellemzőit, a nemzetközi szakirodalomban elfogadott moz-
gásfejlődés „homokóra” és a „hegycsúcs” modelljének megfelelően.

Rávilágítottunk arra a tényre, hogy a mozgásfejlődés a születéstől kezdődően az egysze-
rűbb, velünk született reflexmozgásokkal kezdődik és halad az elemi akaratlagos, az alap-
vető mozgásformák szakaszán át a sportági specifikus és az egész életen át alkalmazható 
mozgások szakaszáig. Kiemeltük, hogy ebben a megközelítésben a mozgásfejlődés egy 
egész életen át tartó folyamat, melynek során a mozgásos cselekvések befolyásoló ténye-
zői, vagyis az egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló tényezők adják a végrehajtás, 
a fejlődés és tanulás kereteit. 

Érzékeltettük, hogy a születéstől megközelítőleg az alapvető mozgásformák érett szakaszáig 
történő időszakban a mozgásos cselekvések kivitelezését és elsajátítását az érés és növekedés 
jelentős mértékben befolyásolják, de nem kizárólagos forrásai a folyamatnak. Kihangsúlyoztuk, 
hogy az aktuális érettségi és növekedési állapot ugyan kereteket szab a mozgásfejlődés 
folyamatának, de az adott keretek között a mozgástanulás hatékonyságát jelentős mértékben 
az aktuális mikrokörnyezeti befolyásoló tényezők biztosítják. Rávilágítottunk arra a tényre, 
hogy az adott keretek között a mozgásos cselekvések tökéletesedése a változatos környezet-
ben történő, sokszínű tapasztalatszerzés eredménye. Megmutattuk, hogy tekintet nélkül arra, 
hogy melyik mozgásfejlődési szakaszban vagyunk, spontán módon, kizárólag az érésből és 
a növekedésből fakadóan nem javulnak, tökéletesednek a megjelenő mozgásformák.

Következtetés: A mozgásfejlődés tulajdonképpen nem más, mint folyamatos mozgástanulási 
szakaszok, fázisok sorozata, amit az életkori sajátosságnak megfelelő egyéni, mikro- és mak-
rokörnyezeti befolyásoló tényezők határoznak meg. A befolyásoló tényezők gyors és jelentős 
mértékű változásaihoz a dinamikus rendszer folyamatosan az adott mozgásformákra jel-
lemző attraktorokat hoz létre, melyek száma az életkor előrehaladtával és a tapasztalatok 
függvényében bővül, erősödik.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik az egyéni 
fejlődési és tanulási utak létezését kiemelve az önszerveződés és az alkalmazkodási folya-
matok, valamint az aktív, felfedező problémamegoldás jelentőségét. 

Mozgástanítás szempontjából ez azt jelenti, hogy változatos környezetben történő moz-
gástanítás során olyan multistabil attraktorrendszert kell kialakítani, amely lehetővé teszi 
az aktív, adaptív alkalmazkodást. Más szavakkal kifejezve: változatos környezeti feltételek 
kialakításával biztosítható az a széles körű mozgásműveltség, mozgástapasztalat, amelyre 
építve lehetővé válik a környezethez történő sikeres, adaptív alkalmazkodás.

Módszertani javaslatok „A mozgástanulás információfeldolgozási elmélete” 
című fejezet alapján
A kilencedik fejezetben azt mondtuk, hogy az információfeldolgozási elmélet alapján az emberi 
viselkedés úgy jellemezhető mint a külső környezetből származó információ (inger) hatá-
sára bekövetkező válaszcselekvés, hasonlóan a behaviorista felfogáshoz. Ebben a felfogás-
ban a motoros program pontosan megmondja az adott mozgásban részt vevő izmoknak, hogy 
mikor kell be- és mikor kell kikapcsolódniuk a mozgás során. A motoros program tartal-
mazza, hogy az izmoknak mikor és milyen mértékben kell működésbe lépniük, mikor kapcso-
lódjanak be és ki a mozgásból, szabályozva az erőkifejtés mértékét és időtartamát.

A zárt láncú elmélet szerint minden mozgáskivitelezés a környezetből származó inger hatá-
sára történik az ingerazonosítás, válaszszelekció és válaszprogramozás eredményeként, és 
a kivitelezésről minden esetben érkezik visszacsatolás a környezetből. A zárt láncú 
mozgástanulás során az elfogadható feladatgyakorlási forma az állandó vagy ismétléses fel-
adatgyakorlás alkalmazása, mert az elképzelés alapján minden más kivitelezés, amely eltér 
a kívánt végrehajtástól, hibának számít, ami rontja a mozgástanulás hatékonyságát.

A mozgásfejlődés 
egy egész életen 
át tartó folyamat, 

amelynek különböző 
szakaszai vannak.

Az érési és növekedési 
folyamatok szükséges, 

de nem elégséges 
feltételei a mozgásformák 

kialakulásának és 
tökéletesedésének.

A mozgásfejlődés 
mozgástanulási 

szakaszok, fázisok 
sorozata, az életkori 

sajátosságoknak 
megfelelően.

A változatos és sokrétű 
tapasztalatszerzés 

elengedhetetlen 
az alapvető mozgásformák 

tökéletesítésében.

Az információfeldolgozási 
elmélet alapján minden 

mozgásos cselekvés 
a környezetből érkező 
ingerre adott reakció 

következménye.

A sémaelmélet szerint 
a mozgástanulás 

szabálytanulást jelent.
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A nyílt láncú mozgásszabályozás, mozgástanulás (sémaelmélet) feltételezi a generalizált 
motoros program mint absztrakt idegrendszeri struktúra létezését, ami egy adott mozdulattí-
pus térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet kialakítását felelős. A sémaelmélet azt mondja, hogy 
a mozgástanulás inkább szabálytanuláshoz hasonlítható, amiből fakadóan a szabálytanulás 
hatékony módja, ha az adott mozdulatot, illetve a végrehajtásához szükséges sémát változatos, 
variábilis módon gyakoroljuk, mert így a szabályrendszer könnyebben absztrahálható. 

Következtetés: A mozgásos cselekvések motoros programjából fakadóan vannak olyan para-
méterek, melyek megadása szükséges egy bizonyos mozgásos cselekvés végrehajtásához. 
A végrehajtások során kialakuló séma, szabályrendszer variábilis módon történő gyakorlás 
esetén jobban rögzül és sikeresebben transzferálható más környezeti feltételekhez igazodva. 
Más szavakkal kifejezve: a séma, szabály kialakulását nem rontják, épp ellenkezőleg, erősítik 
a hibás végrehajtások során szerzett tapasztalatok is.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik, hogy 
a változatos paraméterekkel (pl. távolság, erő, idő), kisebb blokkokban történő variábilis fel-
adatgyakorlás jótékonyan befolyásolja a mozgásfejlődés és mozgástanulás folyamatát. 

Mozgástanítás szempontjából ez azt jelenti, hogy változatos környezetben, vagyis változatos 
paraméterekkel, kisebb blokkokban történő feladatgyakorlási elrendezések alkalmazásával 
szükséges kialakítani a széles körű mozgástapasztalatot.

Módszertani javaslatok „A mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet 
szerinti megközelítése” című fejezet alapján
A tizedik fejezetben a mozgástanulás dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésénél 
a nemlineáris pedagógia kapcsán azt láttuk, hogy alapjaiban kérdőjeleződik meg az ideális 
modelltechnika létezése. A nemlineáris pedagógia a tanulás nemlineáris jellegéből, a mozgá-
sos cselekvések befolyásoló tényezőinek önszerveződő interakciójából, továbbá az összetett, 
multistabil rendszerek viselkedésére jellemző tényezőkből vezeti le a mozgástanítás újszerű 
gyakorlatát. Alapvetés, hogy egy adott feladat elsajátítása akkor a leghatékonyabb, ha annak 
gyakorlása a feladatvégrehajtásra legjellemzőbb mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló 
tényezők között történik. A nemlineáris pedagógiai felfogásban egy adott mozgásos cselek-
vés részekre bontott oktatása (parciális oktatási módszer) nem támogatott, mert nem jöhet 
létre a teljes mozgásra vonatkozó információ és mozgás összekapcsolása. A részekre bontott 
oktatás azért sem támogatott, mert az egyes részek izolált gyakorlása során olyan mozgásos 
cselekvés kerül elsajátításra, amely nem funkcionális, mert nem illeszkedik a végleges fel-
használási környezetbe. 

Azt mondtuk, hogy a különbségek tanulásán alapuló mozgástanítási megközelítés a komplex 
dinamikus rendszerek viselkedéséből meríti elméleti alapjait. Ennek megfelelően a mozgás-
tanulás folyamatában, a gyakorlás során az adott mozgás variációival mesterségesen felerő-
sítjük a „külső zavart”, ezzel fejlesztve az idegrendszer interpoláló és extrapoláló képességét, 
ami pozitívan befolyásolja a mozgástanulás hatékonyságát. Ez olyan mozgásvariációk 
összeállításával lehetséges, ahol egy adott mozdulat variációit kell különböző paraméterekkel 
végrehajtani. A mozgástanulás kezdő szintjén az adott mozdulat stabil szerkezetének kiala-
kítása érdekében az adott mozgástartományon belül az idegrendszer interpoláló képességét 
szükséges fejleszteni. Ezzel segítjük, hogy az egyén minél hamarabb megtalálja az egyéni 
sajátosságának megfelelő stabil térbeli, időbeli és dinamikai mozgásszerkezetet. A mozgás-
tanulás magasabb szintjén az adaptív feladatvégrehajtás érdekében tehát már nem a stabili-
zálódott térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet kialakítását támogató mozgásvariációk alkal-
mazása a célszerű, hanem az adott mozgástartományon túli, adott esetben teljes mértékben 
eltérő térbeli, időbeli és dinamikai szerkezettel végrehajtott mozgásvariációk biztosítják 
az idegrendszer extrapoláló képességének fejlesztését. 

Következtetés: A részekre bontott oktatás helyett az elsajátítandó mozdulat egyszerűsített, 
de reprezentatív tanulási környezetben történő oktatása támogatott. A mozgástanultság 
szintjétől függetlenül minden esetben lehetőséget kell biztosítani arra, hogy az adott mozgás 
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esetén az egyén saját maga keresse meg, fedezze fel a mozgásos cselekvés végrehajtását.  
A mozgástanulás folyamata egyénenként eltérő, nemlineáris módon alakul. Kiemelt jelentő-
ségű az interpolációs és extrapolációs képesség, idegrendszeri alkalmazkodó képesség fej-
lesztése. Fontos a végrehajtások során mesterségesen felerősíteni a zavaró tényezőket, 
melyek pozitívan befolyásolják a tanulás hatékonyságát és lehetőséget biztosítanak az egyéni 
jellemzőkhöz igazodó tapasztalatszerzéshez.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik, hogy 
a mozgásfejlődés, mozgástanulás folyamat nagyfokú alkalmazkodás eredménye, és az egyéni 
sajátosságokhoz igazodva nemlienáris jellegű, vagyis nincs két egyforma mozgásfejődési, 
mozgástanulási útvonal.

Mozgástanítás szempontjából ez azt jelenti, hogy már a mozgástanulás kezdő szakaszában 
bátran alkalmazzunk variábilis feladatgyakorlási elrendezést változatos eszközökkel, mert 
csak így biztosítható, hogy mindenki számára megfelelő tanulási környezetet és ezáltal meg-
felelő fejlődési környezet biztosítsunk. Az elsajátítandó mozgásos cselekvés olyan felada-
ton belüli variációit célszerű alkalmazni, ahol a végrehajtandó mozgás adott esetben nem 
is hasonlít az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetéhez. 
Az elsajátítandó mozgásos cselekvést reprezentatív tanulási környezetben, globálisan cél-
szerű gyakorolni a végleges felhasználásnak megfelelő autentikus környezetben.

Módszertani javaslatok „A variábilis feladatgyakorlási környezet 
kialakításának lehetőségei” című fejezet alapján
A tizenegyedik fejezetben bemutattuk és értelmeztük a mikrokörnyezeti zaj fogalmát. A mik-
rokörnyezeti zaj a feladatgyakorlási elrendezésben a végrehajtások során keletkező zavaró 
tényezőt, „zajt” jelenti, amely pozitívan befolyásolja a tanulás folyamatát annak ellenére, hogy 
ez a pillanatnyi teljesítményben nem mutatkozik meg.

Rávilágítottunk arra a tényre is, hogy a variábilis feladatgyakorlási elrendezés történhet fel-
adatokon belül és feladatok között is. A feladaton belüli gyakorlási elrendezés azt jelenti, hogy 
az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének átfogó para-
métereit módosítjuk. A feladatok közötti gyakorlási elrendezés során pedig különböző térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezetű feladatokat alkalmazunk.

A blokkosított feladatgyakorlási elrendezés során a mikrokörnyezeti zaj mértéke a blokko-
kon belül állandó, és a blokkok közötti váltás során jelentkezik. A szeriális feladatgyakorlási 
elrendezésben a feladatok egyszer, előre meghatározott sorrendben kerülnek végrehajtásra, 
ezzel növelve a mikrokörnyezeti zaj mértékét. A véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés-
ben a feladatok egyszer, de előre nem meghatározott sorrendben kerülnek végrehajtásra, 
maximálisra növelve ezzel a mikrokörnyezeti zaj mértékét. Összességében megállapítható, 
hogy a mikrokörnyezeti zaj mértéke az állandó gyakorlási elrendezéstől a blokkosított és 
a szeriális gyakorlási elrendezésen keresztül a véletlenszerű gyakorlási elrendezésig foko-
zatosan növekszik.

Bemutattuk, hogy a „kihíváspont” elméleti keretrendszer arra keresi a választ, hogy mikor 
érdemes alacsonyabb és mikor magasabb mikrokörnyezeti zajt okozó variábilis feladatgya-
korlási elrendezést alkalmazni. A „kihíváspont” elméleti keretrendszer alapján azt mondhat-
juk, hogy a mozgástanultsági szint figyelembevételével az alacsonyabb mikrokörnyezeti zaj 
kedvezőbb a mozgástanulás kezdő szintjén. Értelemszerűen a mozgástanulás magasabb 
szintjén a nagyobb mikrokörnyezeti zaj alkalmazása a célravezető. Ez azt jelenti, hogy a moz-
gástanultsági szint figyelembevételével fokozatosan célszerű növelni a mikrokörnyezeti 
zaj mértékét a blokkosított gyakorlási elrendezéstől a véletlenszerű gyakorlási elrendezés 
irányába.

Kiemeltük, hogy az elméleti keretrendszer szerint minden mozgásos cselekvés nehézségi 
értéke nominális és funkcionális értelemben meghatározható. A nominális feladatnehézség 
azt jelenti, hogy a mozgásos cselekvések a térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetük, valamint 
cselekvésben részt vevő végtagok számának, összességében tehát a feladat bonyolultságának, 
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összetettségének függvényében jól beazonosíthatók. A funkcionális feladatnehézség azt jel-
lemzi, hogy amikor egy feladatot végrehajtunk, akkor a végrehajtás során mennyi információt, 
vagyis mikrokörnyezeti zajt dolgozunk fel a sikeres végrehajtás érdekében.

Következtetés: A megfelelő mértékű mikrokörnyezeti zaj pozitívan befolyásolja a mozgásta-
nulás folyamatát. A mikrokörnyezeti zaj mértékét pedig a variábilis feladatgyakorlási elren-
dezéssel tudjuk befolyásolni (blokkosított, szeriális és véletlenszerű).

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok tovább erősítik, hogy 
a mozgásfejlődés és a mozgástanulás folyamata a feladatgyakorlási elrendezéstől függő 
mikrokörnyezeti zajhoz történő aktív, alkalmazkodó tevékenység eredménye. 

Mozgástanítás szempontjából ez azt jelenti, hogy alkalmazzunk variábilis, blokkosított, sze-
riális és véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezéseket a mozgástanultsági szinttől függet-
lenül a mozgástanulás teljes folyamatában. A mozgástanulás kezdeti szakaszában célszerű 
alacsonyabb mikrokörnyezeti zajt biztosítani, amit fokozatosan növelhetünk a mozgástanult-
sági szint emelkedésével.

Módszertani javaslatok „A mozgásos cselekvések nominális nehézsége és 
a külső figyelmi fókuszú gyakorlás” című fejezet alapján
A tizenkettedik fejezetben bemutattuk a mozgásos cselekvések térbeli, időbeli és dinamikai 
szerkezetének csoportosítási lehetőségeit, a mozgásos cselekvések nominális nehézség 
alapján történő felosztását, valamint a külső és belső figyelmi fókuszú gyakorlás 
alkalmazásának lehetőségeit. 

Azt mondtuk, hogy alacsony nominális feladatnehézségről beszélhetünk az alapvető hely-
változtató, helyzetváltoztató és manipulatív mozgásformák esetében. A közepes nominális 
feladatnehézségnél két alcsoportot különíthetünk el, melyek egyike az alapvető mozgásfor-
mákból álló mozgáskombinációkat és mozgássorokat jelenti. Kiemeltük, hogy az alapvető 
mozgásformákból álló mozgáskombinációk és mozgássorok végrehajtásában szerzett sok-
oldalú tapasztalat egyrészt növeli az alapvető mozgásformák végrehajtásának színvonalát, 
másrészt pedig előkészíti a későbbi sportági jellegű, előkészítő és a sportágspecifikus techni-
kák elsajátítását. A közepes nominális feladatnehézség második csoportja a sportági jellegű, 
előkészítő mozgásformákat foglalja magába. A sportági jellegű, előkészítő mozgásformák tér-
beli, időbeli és dinamikai jellemzőik mentén nem bonyolultabbak az alapvető mozgásformák-
ból álló mozgáskombinációk és mozgássoroknál, csak a végrehajtásra vonatkozóan speciáli-
sabb szempontok érvényesülnek. A magas nominális feladatnehézség kategória a mozgásos 
cselekvések, mozgásformák legmagasabb szintje, amelybe a sportágspecifikus mozgásfor-
mák és sportági technikák tartoznak. Jellemzője, hogy az adott sportági környezetnek megfe-
lelő térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet mentén célszerű ezeket végrehajtani.

Bemutattuk a mozgáskoncepciós rendszer fogalmát és elemeit. Ennek jelentősége abban rej-
lik, hogy a mozgáskoncepciós rendszer alapján lehetőség nyílik az elsajátítandó mozgásos 
cselekvés feladaton belüli variációinak szisztematikus kidolgozására variábilis feladatgya-
korlási keretek között.

Rámutattunk a figyelmikapacitás-igény és a tanulási szempontok közti összefüggésre. Ennek 
megfelelően a mozgáskoncepciós rendszer alapján egy, kettő, három vagy több tanulási 
szempont, azaz a végrehajtásra vonatkozó megkötés határozható meg. Az egyre növekvő 
megkötések száma értelemszerűen növeli a végrehajtásra vonatkozó figyelmikapaci-
tás-igény mennyiségét.

Megmutattuk, hogy az instrukcióknak alapvetően két fajtája lehetséges a figyelem fókuszá-
lásának szempontjából. Abban az esetben, ha az instrukció a végrehajtandó mozgásos cse-
lekvés „hogyanjára”, vagyis annak térbeli, időbeli és dinamikai jellegzetességeire vonatkozik, 
akkor úgynevezett belső figyelmi fókuszú instrukciót alkalmazunk. A mozgásos cselekvések 
végrehajtására vonatkozó instrukció másik fajtája a külső fókuszú instrukció, amely, ellen-
tétben a belső fókuszú instrukcióval, nem az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, idő-
beli és dinamikai jegyeire utal, hanem az adott cselekvés által a környezetben bekövetkező 
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változásra helyezi a hangsúlyt. Tudományos kutatások számos esetben bizonyították, hogy 
a mozgástanulás folyamatára, annak eredményességére a külső fókuszú instrukció és visz-
szajelzés pozitív hatást gyakorol.

Következtetés: A feladaton belüli variációk szisztematikus variációinak kialakítása a moz-
gáskoncepciós rendszer elemei mentén válik lehetővé a mozgásos cselekvések nominális 
nehézségétől függetlenül. A variábilis feladatgyakorlás során alkalmazott, a végrehaj-
tásra vonatkozó megkötések száma befolyásolja az adott feladat végrehajtásának figyelmi-
kapacitás-igényét. A külső fókuszú instrukciók és visszajelzések alkalmazása bizonyos élet-
korokban és feladatok esetében sokkal hatékonyabb mozgástanulást eredményez.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy a szü-
letést követő első három évben, az alapvető mozgásformák kialakulásának kezdetéig, az aktív, 
felfedező tevékenység, a folyamatos próba szerencse alapú végrehajtás, valamint a külső 
fókuszú instrukciók és visszajelzések mentén sajátítjuk el a mozgásos cselekvéseket.

Mozgástanítás szempontjából azt mondhatjuk, hogy a mozgástanulás kezdő szintjén alkal-
mazzunk variábilis feladatgyakorlási elrendezést alacsony figyelmi kapacitást igénylő felada-
tokkal. A tanulási folyamat előrehaladtával pedig fokozatosan növeljük a tanulási szempontok 
számát, vagyis a végrehajtáshoz szükséges figyelmikapacitás-igény nagyságát. A mozgásta-
nulás teljes szakaszában célszerű alkalmazni a belső fókuszú instrukciók és visszajelzések 
mellett a külső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket az idegrendszeri és életkori sajátos-
ságokból fakadóan.

Módszertani javaslatok „A mozgástanulás szintjei, jellemzői a nemzetközi 
modellek alapján” című fejezet alapján
A tizenharmadik fejezetben bemutattuk a nemzetközi gyakorlatban elfogadott mozgástanu-
lási modelleket, illetve ismertettük az egyes modellek által javasolt mozgástanulási szintek, 
szakaszok jellemzőit. 

A mozgástanulás egyik legismertebb modellje Fitts és Posner nevéhez fűződik. Ebben 
a modellben a mozgástanulásnak, kognitív, asszociatív és autonóm szakaszait különböztetjük 
meg. A mozgástanulás kezdő szakasza döntően kognitív hangsúlyú, melynek során kialakul 
a cselekvés mentális terve, vagyis a „mit”, amit a pszichológia deklaratív tudásnak nevez. 
Az asszociatív szakaszban kialakul a konkrét mozgásra vonatkozó utasításkészlet, melynek 
eredményeként a mozdulat kivitelezése gazdaságosabbá, sikeresebbé válik. Végül az auto-
nóm szakaszban a mozgás kivitelezése rugalmasan adaptálható a környezeti kihívásokhoz 
illeszkedően. 

Ezt követően bemutattuk a mozgástanulás kétszakaszú modelljét, amelyet 1972-ben Gentile 
vezetett be a tudományos gondolkodásba. A mozgástanulás kezdő (tudatosulás) szakaszában 
– zárt és nyílt mozgáskészségtől függetlenül – kialakul egy stabil, állandó térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet a gyakorlati tapasztalatokra épülve. A mozgástanulás második szaka-
szában a zárt mozgáskészségek esetében a rögzítés, míg a nyílt mozgáskészségek esetében 
a diverzifikálás történik. Összességében a második szakaszban a mozgások funkcionálisan 
adaptívvá, rugalmassá válnak. 

A mozgástanulás három- és kétszakaszú elméletével szinte egy időben, 1972-ben jelent meg 
Gallahue háromszintű, hétfázisú mozgástanulás-elmélete. Ebben a modellben a mozgásta-
nulás kezdő szintje a tudatosulás, a keresés és a felfedezés szakaszára osztható. A tudato-
sulás szakaszában kognitív tevékenység eredményeként kialakul egy, a mozgásra vonatkozó 
mentális vagy cselekvési terv. A keresés szakaszában a tudatosult, de még nem részletgaz-
dag mentális terv alapján megkezdődik a mozgás térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének 
tapasztalati alapú keresése, melynek eredményeként a mozgás térbeli, időbeli és dinami-
kai szerkezete instabil, nagyfokú variabilitást mutat, ezért a mozgás pontatlan, nem sikeres, 
funkcionálisan nem működik. A tanuló már tudja, mit kell tennie, de azt még nem tudja meg-
csinálni. A felfedezés szakaszában a kezdetlegesen kialakuló cselekvési terv egyre több és 
több részlettel bővül, melynek eredményeként a mozgás stabilabbá, felismerhetőbbé válik. 

Alkalmazzunk sziszte-
matikus, külső fókuszú 
instrukciókat és visz-

szajelzéseket a mozgás-
koncepciós rendszernek 
megfelelően a mozgásos 

cselekvés nominális 
nehézségétől függetlenül.

Fitts és Posner szerint 
a mozgástanulásnak 

kognitív, asszocia-
tív és autonóm szakaszait 

különböztetjük meg.

Gentile szerint 
a mozgástanulásnak 

kezdő és haladó szakaszait 
különböztetjük meg.

Gallahue szerint 
a mozgástanulásnak 
három szakaszát és 

hét alszakaszát, fázisát 
különböztetjük meg.
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A tanuló képes elkülöníteni a fontos és a kevésbé fontos összetevőket, vagyis tudja fókuszálni 
a figyelmét egy-egy mozgásfázisra. A mozgástanulás második, gyakorló szintjén a mozgás 
kinesztetikus érzete stabilizálódik, melynek eredménye, hogy a mozgás kivitelezése már 
majdnem megegyezik az elsajátítandó mozgásmintával. A kombinációs szakaszban az adott 
mozgás finomítása és alkalmazása történik előre jól meghatározott környezeti feltételek 
között. Az alkalmazási szakaszban az elsajátítandó mozgásnak a változatos mozgáskombi-
nációkban és addig nem ismert, előre kevésbé behatárolható környezetben történő felhasz-
nálása is lehetővé válik. Végül, a fejlett vagy finomhangolási szinten a teljesítmény és az indi-
vidualizáció szakaszában a versenysport igényeit kielégítő, funkcionálisan adaptív, rugalmas 
viselkedés jelenik meg. 

Az utolsó mozgástanulási modell a Vereijken nevéhez fűződő, a dinamikusrendszer-elmélet 
alapjain nyugvó modell, melyben a mozgástanulás három szakaszra osztható (kezdő, haladó, 
gyakorlott). A mozgástanulás kezdő szakaszában a mozgásban részt vevő szabadsági fokok 
számának tudatos csökkentése történik, míg a mozgástanulás haladó szakaszában a növekvő 
tapasztalat eredményeként a szabadsági fokok számának tudatos növelésével pontosabbá, 
gazdaságosabbá válnak a mozgások.

Következtetés: A mozgástanulás folyamata hosszabb-rövidebb idő alatt zajlik le, mely folya-
mat különböző szakaszokra osztható. A szakaszok egymásra épülnek, és minden szakaszban 
más és más szempontok jelentkeznek a végrehajtás során.

Mozgásfejlődés és mozgástanulás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy min-
den mozgásos cselekvés esetében jól beazonosítható az aktuális mozgástanultsági szint a moz-
gásos cselekvés végrehajtása során megfigyelhető külső jegyek alapján.

Mozgástanítás szempontjából a fenti gondolatok azt jelentik, hogy célszerű megállapítani 
az adott mozgásos cselekvés kapcsán az egyén mozgástanultsági szintjét, amelyhez illesztve 
szükséges az oktatási környezetet és az alkalmazott feladatokat kialakítani a hatékony moz-
gástanulási folyamat érdekében.  

A szakaszok és 
a fázisok egymásra épül-
nek és az oktatás szem-
pontjából más és más 
szervezési szempon-
tokat kívánnak meg.

Vereijken szerint 
a mozgástanulásnak 

három szakaszát 
különböztetjük meg.



Ötödik rész:  
A mozgástanulás és 
mozgásfejlődés  
integrált modellje

Tizenötödik fejezetTizenötödik fejezet
A mozgástanulásA mozgástanulás és és mozgásfejlődés  mozgásfejlődés 

szakaszai szakaszai az az integrált modell alapjánintegrált modell alapján

Tizenhatodik fejezetTizenhatodik fejezet
A mozgástanítás gyakorlatA mozgástanítás gyakorlata a   

az az integrált modell alapjánintegrált modell alapján
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A tizenötödik fejezet célja:

	z részletesen bemutatni a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljének szakaszaiban a mozgásos 
cselekvések végrehajtásának jellemzőit,

	z részletesen bemutatni a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljének szakaszaiban lezajló ideg-
rendszeri mechanizmusokat a mozgásos cselekvések szabályozásában,

	z rávilágítani az integrált modell szakaszainak viszonyrendszerére a nemzetközileg elfogadott mozgástanu-
lási modellekben megjelenő szakaszokkal kapcsolatban.

A tizenötödik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
	z Adaptivitás: A mozgástanulás asszimilációs szakaszának második fázisa, melyben a tanuló célja a fela-

datra jellemző egyéni dinamikai tényező nagymértékű igazítása, hatékony felhasználása a változó mikrokör-
nyezeti feltételeknek megfelelően.

	z Akkomodáció: A mozgástanulás első szakasza a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljében.
	z Asszimiláció: A mozgástanulás második szakasza a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljében.
	z Keresés: A mozgástanulás akkomodációs szakaszának első fázisa, melyben a tanuló célja az aktív kereső, 

felfedező tevékenység által a feladatra jellemző dinamikai tényezőhöz megtalálni a legjellemzőbb egyéni 
belső dinamikai tényezőt.

	z Kiterjesztés: A mozgástanulás asszimilációs szakaszának első fázisa, melyben a tanuló célja a stabilizáló-
dott és a feladatra jellemző egyéni dinamikai tényező alkalmazása, kiterjesztése a változó mikrokörnyezeti 
feltételek között.

	z Mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje: A mozgástanulás és mozgásfejlődés folyamatában 
megjelenő mozgásos viselkedés kialakulását és végrehajtását befolyásoló dinamikusrendszer-elméleti tör-
vényszerűségeken alapuló életkori sajátosságokhoz igazodó modell.

	z Stabilizálás: A mozgástanulás akkomodációs szakaszának második fázisa, melyben a tanuló célja az aktív, 
problémamegoldó tevékenységen alapulva a feladatra jellemző dinamikai tényezőhöz igazodó belső dinami-
kai jellemző stabilizálása viszonylag állandó vagy előre jól behatárolható mikrokörnyezeti feltételek között.

Tizenötödik fejezet:  
A mozgástanulás és mozgásfejlődés 
szakaszai az integrált modell alapján
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A mozgástanulás és mozgásfejlődés 
szakaszai és jellemzői az integrált modell  
alapján
Jelen alfejezet célja bemutatni a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljének 
szakaszait és a mozgástanulás folyamatát. Az integrált modell keretrendszerének kidol-
gozása Vass Zoltán nevéhez fűződik és a 2016-os évben kezdődtek el a rendszer megal-
kotásának első lépései, melyek napjainkban is folyamatos kidolgozás, finomítás alatt 
vannak.

A modell azon folyamatok rendszerszintű integrálására törekszik, melyek a mozgásos 
cselekvések kialakulása során azonosak, tekintet nélkül arra, hogy azt a mozgásfejlődés 
vagy a mozgástanulás szempontjából vizsgáljuk. Más szavakkal kifejezve a modell alap-
ján nincs különbség mozgásfejlődés és mozgástanulás között a mozgásos cselekvések 
kialakulásának tekintetében.

A fentieknek megfelelően a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje a mozgás-
tanulás folyamatát két fázisra és az egyes fázisokat további két-két szakaszra osztja a 17. 
táblázatnak megfelelően.

A mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integrált 

modellje a mozgásos 
cselekvések kialakulá-
sának, végrehajtásának 

dinamikusrendszer-elmé-
leti integrálásán alapszik.

A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje
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A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása az egyéni belső 
dinamikai tényező és a feladatra jellemző dinamikai tényező mértékétől függően változik.

A tanuló célja az aktív kereső, felfedező tevékenység által a feladatra jellemző dinamikai ténye-
zőhöz megtalálni a legjellemzőbb egyéni belső dinamikai tényezőt.

A tanár feladata változatos feladatgyakorlási elrendezéssel (mikrokörnyezet) lehetőséget 
biztosítani a tanulónak az aktív, kereső, felfedező tevékenységhez, ezzel támogatva a tanulót 
a feladatra jellemző és a belső dinamikai tényező összehangolásában.
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A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása alacsony 
a viszonylag állandó vagy előre jól behatárolható mikrokörnyezeti feltételek között.

A tanuló célja az aktív, problémamegoldó tevékenységen alapulva a feladatra jellemző dinami-
kai tényezőhöz igazodó belső dinamikai jellemző stabilizálása viszonylag állandó vagy előre jól 
behatárolható mikrokörnyezeti feltételek között.

A tanár feladata változatos feladatgyakorlási elrendezéssel lehetőséget biztosítani a tanu-
lónak az aktív, problémamegoldó, alkotó tevékenységhez, ezzel támogatva a tanulót a stabil 
feladatvégrehajtásban.
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A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása kismértékben 
növekszik, de stabil és rugalmas a változó mikrokörnyezeti feltételekhez igazodva.

A tanuló célja a stabilizálódott és a feladatra jellemző egyéni dinamikai tényező alkalmazása, 
kiterjesztése a változó mikrokörnyezeti feltételekhez igazítva.

A tanár feladata változatos feladatgyakorlási (mikrokörnyezet) elrendezéssel lehetősé-
get biztosítani a tanulónak az aktív, problémamegoldó, alkotó tevékenységhez, ezzel támo-
gatva a tanulót a széles körű tapasztalatszerzésben.
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A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása nagymérték-
ben növekszik, adott esetben teljesen elveszti stabilitását a nagymértékben változó mikrokör-
nyezeti feltételekhez igazodva.

A tanuló célja a feladatra jellemző egyéni dinamikai tényező nagymértékű igazítása, hatékony 
felhasználása a változó mikrokörnyezeti feltételeknek megfelelően.

A tanár feladata változatos feladatgyakorlási elrendezéssel lehetőséget biztosítani a tanuló-
nak az aktív, problémamegoldó, alkotó tevékenységhez, ezzel támogatva a tanulót a széles 
körű tapasztalatszerzésben.

17. táblázat: A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljének szakaszai és jellemzői

A mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integrált 

modellje a mozgásta-
nulást az akkomodá-
ció és az asszimiláció 

szakaszaira osztja.
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Jól érzékelhető, hogy az integrált modell által javasolt két fázis, vagyis az akkomodáció és 
az asszimiláció a Piaget által javasolt sémaelsajátítási mechanizmus figyelembevételével került 
meghatározásra. Röviden ez arra utal, hogy a mozgástanulás folyamata állandó, aktív alkalmaz-
kodást jelent, melynek során kétféle alkalmazkodási folyamat képzelhető el. 

A mozgástanulás akkomodációs fázisában az alkalmazkodás azt jelenti, hogy egy teljesen új, 
az elsajátítandó mozgásos cselekvés végrehajtására jellemző térbeli, időbeli és dinamikai szer-
kezet kerül kialakításra. Piaget és Schmidt munkássága alapján azt mondhatjuk, hogy a mozgás-
tanulás akkomodációs fázisában, a mozgásos cselekvéshez kapcsolódó teljesen új séma kiala-
kítása történik. Dinamikusrendszer-elmélet szerinti felfogásban pedig azt mondhatjuk, hogy 
a mozgástanulás akkomodációs szakaszában a mozgásos cselekvéshez kapcsolódó teljesen új 
vonzó állapot, attraktor kialakítása történik.

A mozgástanulás asszimilációs fázisában az alkalmazkodás azt jelenti, hogy a végrehajtandó 
mozgásos cselekvés egy már kialakított sémához vagy attraktorhoz kisebb-nagyobb módosítá-
sokkal illeszthető, ezzel alkalmazkodva a pillanatnyi környezeti kihívásokhoz, mely fázis végére 
a mozgásoscselekvés funkcionálisan adaptívvá válik. Itt szükséges megjegyezni, hogy a mozgás-
tanulás és mozgásfejlődés integrált modelljében a séma (szabályok), valamint az attraktor (ele-
mek kölcsönhatása) ekvivalens fogalmak, vagyis azonosnak tekinthetők. Ebből fakadóan ugyan-
azok a befolyásoló tényezők alakítják, formálják (18. táblázat).

Az integrált modell alapján a mozgástanulás tehát az akkomodációval kezdődik, melyben egy új 
séma, attraktor kialakítása történik a keresés és a stabilizálás szakaszain keresztül. Az akkomo-
dáció fázisában az elsődleges cél az elsajátítandó mozgásos cselekvés attraktorának, sémájá-
nak az egyén által történő aktív megalkotása, melynek eredménye a mozgásos cselekvés jól 
behatárolható, mikro- és makrokörnyezeti zavaroktól mentes viszonyok közötti sikeres kivitele-
zése. Az attraktor, séma kialakításának és a stabil végrehajtásnak a feltétele az adott moz-
gásra vonatkozó cselekvési terv megalkotása, a gyakorlati végrehajtások és azok szenzoros 
úton észlelhető következményeire vonatkozó belső és külső visszajelzések tudatos 
összekapcsolása.58 

58  belső és külső visszajelentések összekapcsolása: information-movement coupling
59  mozgás céljára vonatkozó visszajelzés: goal-related feedback, a mozgásmintára vonatkozó visszajelzés: move-

ment related feedback

A keresés szakasza
A keresés szakaszában elérendő cél az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dina-
mikai szerkezetét biztosító, kritikus vezető műveletekhez kapcsolódó séma, attraktor 
kialakítása. Ez abban az esetben lehetséges, ha megtörténik az elsajátítandó mozdulat cselek-
vési tervének az előzetes tapasztalatokon alapuló kognitív elővételezése, továbbá az elsajátí-
tandó mozdulat néhány végrehajtása során keletkező, a mozgás céljára és a mozgásmintára vonat-
kozó információ összekapcsolása.59

Az elsajátítandó mozgásos cselekvés összetettségétől függően (nominális feladatnehézség) 
bizonytalanság, instabilitás figyelhető meg a végrehajtásban, amely a mozgásos cselekvés tér-
beli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitásában jelentkezik. 

Abban az esetben, ha a kialakítandó új attraktor és a már rendelkezésre álló multistabil attrak-
torrendszer közti különbség kicsi, akkor a mozgástanulás keresési szakaszában az elsajátítandó 
mozdulat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása alacsony. Ellenkező esetben, 

A mozgástanulás akko-
modációs és asszimi-
lációs fázisa arra utal, 
hogy a tanulás folya-

mata állandó alkalmazko-
dási folyamat eredménye, 
Piaget-nek megfelelően.

A mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integ-

rált modelljében 
a séma és az attraktor 

ekvivalens, azonos.
Mozgásos cselekvés sémája Mozgásos cselekvés attraktora

Egyéni befolyásoló tényezők

Mikrokörnyezeti befolyásoló tényezők

Makrokörnyezeti befolyásoló tényezők

18. táblázat: A mozgásos cselekvések sémáját és attraktorát alakító befolyásoló tényezők

A mozgástanulás első 
fázisa az akkomodáció.

Az akkomodáció fázisa  
a keresés és a stabilizálás 
szakaszát foglalja magába.

A cselekvési terv „magja” 
az akkomodáció keresés 

szakaszában jön létre.
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amikor az új attraktor és a már rendelkezésre álló multistabil attraktorrendszer közti különbség 
nagy, a mozgás térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete nagyfokú variabilitást mutat, ami a moz-
dulat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének nagyfokú instabilitásában jelentkezik.

A keresés szakaszában az elsajátítandó mozdulat összetettségének megfelelően a mozgásban 
részt vevő szabadsági fokok számának tudatos csökkentése szükséges a központi idegrend-
szer tehermentesítésének érdekében. Ez azt jelenti, hogy a tudatosan szabályozandó elemek 
számának és a visszacsatolásból származó információ csökkentésének eredményeként a köz-
ponti idegrendszer tehermentesítésre kerül.60 Ennek a tehermentesítésnek az eredménye azon-
ban, hogy megnövekszik a nem tudatosan szabályozott elemek önszerveződő tevékenysége, 
melynek következménye a mozgásmintában (térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetben) megfi-
gyelhető variabilitás mértékének növekedése.

Összességében a keresés szakaszában az egyénre jellemző belső dinamikai tényező és az elsa-
játítandó mozgásra jellemző dinamikai tényező összehangolása, a tudatosan és nem tudatosan 
szabályozott szabadsági fokok megfelelő arányának a keresése történik. Ebbe a keresési 
folyamatba a mozgásszabályozó rendszer minden szintje bekapcsolódik a biológiai, pszicholó-
giai és szociokulturális dimenziók fejlettségi állapotának megfelelően. 

A magasabb kérgi központi (Motoros cortex, e) szinten, az absztrakt gondolkodás mentén 
létrejön az adott mozdulat fogalmi keretrendszere, víziója. A parietal-premotor szinten (d) 
elsődlegesen a verbális információk alapján az elsajátítandó mozdulat célja, jellege, került 
elővételezésre. A pyramido-striatal szinten (C) az elsajátítandó mozdulat céljának, jellegének 
megfelelően a mozgásban részt vevő végtagok kiinduló és véghelyzete, a végtagok pályája, 
időbeli lefutása kerül meghatározásra. A Thalamo-pallidális szinten (B) az adott mozdulat 
mozgásmintájának kialakításához szükséges izomcsoportok aktivitásához, mozgásba tör-
ténő be- és kikapcsolásához szükséges motoros impulzusok kerülnek elővételezésre, más 
szóval a mozgás dinamikája. A mozgásszabályozó rendszer legalsó szintjén rubrospinális 
szinten (A) az elemi reflexek kerülnek szabályozásra. 

Egy példával illusztrálva az egyes idegrendszeri szintek tevékenységét, azt mondhat-
juk, hogy: e szint: kosárlabda, büntetődobás; d szint: büntetődobás technikája; C szint: 
kiindulóhelyzet, labda fogása, végtagok mozgásba történő bekapcsolódási sorrendje és 
dinamikája, mozgás befejező helyzete; B szint: az izomcsoportok motoros impulzusai; 
A szint: elemi reflexek.

60  szabadsági fokok számának csökkentése: freezing the degree of freedom

47. ábra: A mozgásszabályozás hierarchikus idegrendszeri szintjei Bernstein alapján

A mozgásszabályozás 
az idegrendszerben hie-
rarchikusan szerveződik.

A térbeli, időbeli és dina-
mikai szerkezet variabili-

tásának mértéke az egyéni 
belső dinamika és a feladat 

dinamikája közti különb-
ség mértékétől függ.

A mozgásban részt 
vevő szabadsági fokok 

számának tudatos 
csökkentése szükséges.

A mozgásos cselekvés 
attraktorának megalko-
tásában az idegrendszer 
minden szintje részt vesz.
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Összességében tehát az elsajátítandó mozgásos viselkedés cselekvési terve integ-
rálja a magasabb idegrendszeri központokban keletkező absztrakt információt az alacso-
nyabb idegrendszeri központokban keletkező konkrét, az adott mozgás kivitelezésé hez 
elengedhetetlen motoros parancsokkal, az érzékszervekből és a környezetből érkező 
információk alapján.

A tanuló feladata a keresés szakaszában feltérképezni a mozgásos cselekvés kritikus 
vezető műveleteihez kapcsolódó főbb izomcsoportok időbeli és dinamikai működésének 
jellemzőit (pl.: be- és kikapcsolás, erősség) az egyénre és a feladatra jellemző biodinami-
kai tényező figyelembevételével.

A tanár feladata olyan változatos feladatgyakorlási környezet biztosítása, ahol a ta nu ló 
tapasztalatot szerez, aktívan felfedezi a mozgásos cselekvés leg fon to sabb vezető műve-
leteihez kapcsolódó térbeli, idő beli és dinamikai sajátosságokat.

A 19. táblázatban röviden összefoglaljuk az elsajátítandó mozgásos cselekvés végrehaj-
tásának jellemzőit, valamint a tanuló és a tanár célját.

A tanuló feladata  
az elsajátítandó mozgásos 
cselekvés attraktorának 

megalkotása.

A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői a keresés szakaszában

A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása az egyéni belső dinamikai 
tényező és a feladatra jellemző dinamikai tényező mértékétől függően változik.

Abban az esetben, ha a kialakítandó új attraktor és a már elsajátított attraktorrendszer közti különb-
ség kicsi, akkor a mozgástanulás keresési alszakaszában az elsajátítandó mozdulat térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezetének variabilitása alacsony. Ellenkező esetben a mozgás térbeli, időbeli és dina-
mikai szerkezete nagyfokú variabilitást mutat, ami a mozdulat végrehajtásának instabilitásában 
jelentkezik.

A mozgásos cselekvés összetettségének megfelelően a mozgásban részt vevő szabadsági fokok számának 
tudatos csökkentése elengedhetetlen a központi idegrendszer tehermentesítésének érdekében.

Abban az esetben, ha a központi idegrendszer tehermentesítése nem történik meg a mozgásban részt 
vevő és tudatosan szabályozandó elemek (szabadsági fokok) nagy számából fakadóan és a végrehaj-
tásból fakadó tapasztalatok hiányában, a mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete 
instabil lesz, ami a mozgásminta nagyfokú variabilitásában jelentkezik.

A megfelelő tehermentesítés eredménye a stabilabb térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet, vagyis 
a kisebb mértékű variabilitás. Ezzel egy időben azonban megnövekszik a nem tudatosan szabályo-
zott elemek önszerveződő tevékenysége, melynek eredménye ugyan a stabilabb térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet, de a mozgás darabos, akadozó, gazdaságtalan.

A keresés fázisában az egyénre jellemző belső dinamikai tényező és az elsajátítandó mozgásra jellemző 
dinamikai tényező összehangolása, a tudatosan és nem tudatosan szabályozott szabadsági fokok megfelelő 
arányának a keresése történik.

A keresési folyamat akkor a leghatékonyabb, ha a mozgásos cselekvés stabil végrehajtását bizto-
sító legfontosabb vezető műveletek tudatos szabályozása történik, míg a kevésbé lényeges elemek 
nem tudatos szabályozása az egyénre jellemző belső dinamikai tényező alapján, önszerveződő módon 
zajlik.

Tanuló feladata Tanár feladata

Az egyénre jellemző multistabil attraktorrendszer 
alapján egy új, a mozdulat végrehajtását biztosító 
attraktor megalkotása.

Változatos feladatelrendezéssel lehetőséget biz-
tosítani az aktív, kereső, tevékenységhez, ezzel 
támogatva a mozdulat végrehajtását biztosító 
attraktor megalkotását.

A legfontosabb vezető műveletekre fóku-
szálva a központi idegrendszer tehermentesítése, 
a tudatosan szabályozott szabadsági fokok szá-
mának a csökkentése.

Meghatározni a legfontosabb vezető művelete-
ket és olyan variábilis feladatgyakorlási (mik-
rokörnyezeti) elrendezést teremteni, amely 
támogatja a tudatosan szabályozott elemeken 
a változatos tapasztalatszerzést.

19. táblázat: A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői a keresés szakaszában

A tanár feladata variábilis 
feladatgyakorlási 

elrendezéssel támogatni 
a tanulót az attraktor 

megalkotásának 
folyamatában.
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A stabilizálás szakasza
A stabilizálás szakaszában elérendő cél az elsajátítandó mozgásos cselekvés vezető művele-
teinek bővítése, a mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai stabilitását biztosító séma, 
attraktor erősítése, elmélyítése. Más szavakkal kifejezve: az adott mozdulat végrehajtá-
sára és annak környezetére vonatkozó motoros séma, cselekvési terv magjának kognitív elő-
vételezését és néhány feladatvégrehajtást követően megtörténik a motoros séma, cselekvési 
terv további feladatvégrehajtásokon, cselekvéseken keresztül történő fokozatos finomítása. 

Ennek a folyamatnak az eredménye, hogy a szakasz végére az elsajátítandó mozgásos cse-
lekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete stabillá válik a viszonylag változatlan vagy 
előre jól behatárolható mikrokörnyezeti feltételek között. A növekvő végrehajtási szám 
következtében egyre több, a belső szervezetből és a külső környezetből származó infor-
máció érkezik vissza a központi idegrendszerbe. Ezen információk és tapasztalatok alapján 
„nagyjából” kialakul az adott mozgásra jellemző, felismerhető, térbeli, időbeli és dinamikai 
szerkezet, ami a növekvő számú tapasztalat és a változatos gyakorlási körülmények követ-
keztében a cselekvési terv fokozatos finomodását jelenti a mozgásvégrehajtás stabilitását 
eredményezve. 

A növekvő tapasztalat eredményeként a mozgásszabályozási folyamatok és a koordináció 
fokozódó összehangolódását követően az adott mozgás szabályozottá, koordinálttá válik. 

Így a stabilizálás szakaszának végére teljes mértékben kialakul az adott mozgásra vonat-
kozó részletes cselekvési terv, lehetővé téve a mozgásfázisok elkülönítését, valamint a moz-
gás előre jól behatárolható, stabil környezetben történő kivitelezését. Egyre pontosabbá válik 
az erőközlés, az izomcsoportok be- és kikapcsolása a mozgásba, illetve fokozatosan javul 
az egyes mozgásfázisok időzítése is. Ez annak köszönhető, hogy a mozgásszabályozás hie-
rarchikus rendszerébe folyamatosan, minden végrehajtás után érkeznek az érzékszervekből 
információk, amelyek alapján lehetővé válik az elsajátítandó mozdulat stabilizálása.

Ennek megfelelően a rubrospinális szintre érkező információk az izmok tenziójáról, a Thala-
mo-pallidális szintre érkező információk a mozgás időbeli lefutásáról és dinamikájáról, míg 
a pyramido-striatal szintre érkező információk a mozgás térbeli sajátosságairól adnak tájé-
koztatást, melynek eredményeként a parietal-premotor szinten és a Motoros cortex szin-
ten lehetővé válik a tudatosulás fázisában létrejövő motoros séma, cselekvési terv fokozatos 
finomítása (lásd: 47. ábra). A stabilizálás szakaszában elsőként az elsajátítandó mozdulat 
térbeli szerkezete, vagyis a mozgás kiinduló és véghelyzete, az egyes végtagok pályája (Tha-
lamo-pallidális szint), majd ezt követően a mozgás időbeli és dinamikai szerkezete (pyrami-
do-striatal szint) stabilizálódik.

Összességben azt mondhatjuk, hogy a tudatos kognitív tevékenység és a gyakorlati 
tapasztalatok integrációja alapján stabilizálódik az elsajátítandó mozdulat térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezete, attraktora.

A tanuló feladata a stabilizálás szakaszában bővíteni, felfedezni a mozgásos cselekvés 
vezető műveleteinek körét, és ennek megfelelően növelni a mozgásos cselekvések tudatos 
kontrollját, az egyénre és a feladatra jellemző biodinamikai tényező mentén. A tanár fela-
data olyan változatos feladatgyakorlási környezet biztosítása, ahol a tanuló tovább bővítheti 
tapasztalatát, aktívan felfedezi a mozgásos cselekvés végrehajtásába bekapcsolandó izom-
csoportok bővítésének lehetőségét a kapcsolódó térbeli, időbeli és dinamikai sajátosságok 
mentén.

Összességében azt mondhatjuk, hogy az akkomodáció az új mozgásos cselekvés végrehaj-
tásához szükséges séma, attraktor kialakításával kezdődik, és akkor fejeződik be, amikor 
a végrehajtandó feladat térbeli, időbeli és dinamikai variabilitása csökken, vagyis a végre-
hajtás stabilizálódott a viszonylag állandó vagy jól behatárolt mikrokörnyezeti befolyásoló 
tényezők között. A 20. táblázatban röviden összefoglaljuk az elsajátítandó mozgásos cselek-
vés végrehajtásának jellemzőit, valamint a tanuló és a tanár célját.

A stabilizálás szakaszában 
a mentális cselekvési 
terv kialakításában 

az idegrendszer minden 
szintje részt vesz.

A stabilizálódás szakasz 
végére a mozdulat térbeli, 

időbeli és dinamikai 
variabilitásának mértéke 
csökken az állandó vagy 

előre jól bejósolható 
mikrokörnyezeti 
feltelek között.

Az erősödő vonzó 
állapot eredményeként 

egyre pontosabbá 
válik az erőközlés, 

az izomcsoportok be- és 
kikapcsolása a mozgásba.

A stabilizálódás szaka-
szában a végrehajtá-
sok és visszajelzések 
eredményeként a cse-
lekvési terv finomodik, 
az attraktor erősödik.

Az akkomodáció második 
szakasza a stabilizálás.
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A mozgásos cselekvések tökéletesedésének folyamata az akkomodáció szakaszát köve-
tően az asszimiláció során valósul meg. Az asszimiláció a kiterjesztés és adaptivitás sza-
kaszain keresztül valósul meg. Az asszimiláció az az alkalmazkodási folyamat, amikor egy 
már alsajátított mozgásos cselekvés, séma változatos és előre be nem jósolható mikro- és 
makrokörnyezeti befolyásoló tényezők között is hatékonyan, gazdaságosan és sikeresen 
kerülhet felhasználásra.

A kiterjesztés szakasza
A kiterjesztés szakaszában az akkomodáció során kialakított és stabilizálódott motoros 
séma, cselekvési terv további finomítása történik annak érdekében, hogy az elsajátítandó 
mozgás az állandó környezeti feltételektől kis mértékben eltérő helyzetekben, mozgás-
kombinációkban adaptívan legyen végrehajtható. 

A kiterjesztés szakaszában elérendő cél az elsajátítandó mozgásos cselekvés térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezetének megtartásával egyre hatékonyabb, gazdaságosabb és 
sikeresebb végrehajtás az előre bejósolható, nagymértékben változó mikro- és makro-
környezeti tényezők mellett is. Más szavakkal kifejezve: a feladatra jellemző dinamikai 
tényező variabilitása annak ellenére alacsony marad, hogy a feladat mikro- és makrokör-
nyezeti feltételei nagymértékben változhatnak.

Ennek egyik fontos eleme a mozgás belső, kinesztetikus érzetének stabilizálódása, haté-
kony felhasználása a mozgástanulás folyamatában. Ez tulajdonképpen azt jelenti, hogy 
ebben a szakaszban a mozgásvégrehajtás során az emberi szervezetben keletkező, úgy-
nevezett belső visszacsatolási információk egyre hatékonyabban és tudatosabban kerül-
nek felhasználásra, csökkentve ezzel a külső visszacsatolásból származó információk 
hangsúlyát.

Az elsajátítandó mozgás felhasználhatóságának másik fontos eleme a szabadsági fokok 
számának további tudatos és fokozatos növelése. A mozgástanulás első, akkomodációs 
fázisában a szabadsági fokok tudatos csökkentésével, a főbb izomcsoportok és ízületek 
tudatos kontrollálásával jön létre az elsajátítandó mozgás stabil térbeli, időbeli és dinami-
kai szerkezete, ami azt jelenti, hogy azon a szinten nem beszélhetünk adaptivitásról, alkal-
mazkodásról, hiszen a csökkentett számú szabadsági fokok ezt nem teszik lehetővé.  

A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői a stabilizálás szakaszában

A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása csökken, mert az egyéni belső dinamikai 
jellemző és a feladatra jellemző dinamikai jellemző fokozatos közeledése történik.
A növekvő végrehajtási szám következtében egyre több, a belső szervezetből és a külső környezetből származó infor-
máció érkezik vissza a központi idegrendszerbe, amelyek alapján „nagyjából” kialakul az adott mozgásra jellemző, 
felismerhető, térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet. Ez a cselekvési terv fokozatos finomodását jelenti a mozgásvég-
rehajtás stabilitását eredményezve. 

A mozgásos cselekvés összetettségének megfelelően a mozgásban részt vevő szabadsági fokok számának tudatos növelése 
elengedhetetlen, ezzel növelve a központi idegrendszer terhelését.
Az elsajátítandó mozgásos cselekvés vezető műveleteinek bővítése, a mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinami-
kai stabilitást biztosító séma, attraktor erősítése, elmélyítése érdekében növekszik a tudatosan szabályozandó elemek 
száma, melynek eredményeként csökken az egyénre jellemző önszerveződő szinergiák tevékenysége. Ennek ered-
ménye, hogy kialakul az adott mozgásra jellemző stabil térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet.

A stabilizálás szakaszában folytatódik az egyénre jellemző belső dinamikai tényező és az elsajátítandó mozgásra jellemző 
dinamikai tényező összehangolása, a tudatosan szabályozott elemek számának növelése és a nem tudatosan szabályozott 
elemek számának csökkentése által.

Tanuló feladata Tanár feladata

A tanuló feladata a stabilizálás fázisában bővíteni a moz-
gásos cselekvés vezető műveleteinek tudatosan szabá-
lyozandó elemeit.

A tanár feladata változatos feladatgyakorlási környezet biz-
tosítása, ahol a tanuló tovább bővítheti tapasztalatát, aktí-
van, felfedezi a mozgásos cselekvés végrehajtásába bekap-
csolandó izomcsoportok bővítésének lehetőségét. 

20. táblázat: A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői a stabilizálás szakaszában

A tanuló feladata a sta-
bilizálás szakaszában 

bővíteni, felfedezni a moz-
gásos cselekvés vezető 

műveleteinek körét.

A tanár feladata olyan 
változatos feladatgyakor-
lási környezet biztosítása, 

ahol a tanuló tovább 
bővítheti tapasztalatát.

A mozgástanulás második 
fázisa az asszimiláció.

Az asszimiláció 
fázisa a kiterjesztés és 

az adaptivitás szakaszát 
foglalja magába.

A mozgástanulás 
asszimilációs fázisában 

az elsajátítandó mozgásos 
cselekvéshez szükséges 

motoros séma folyamatos 
finomítása történik.
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A kiterjesztés fázisában a növekvő számú szabadsági fokok tudatos kontrollálása már 
lehetővé teszi a mozdulatok finomhangolását és a kisebb környezeti zavarokra történő 
rugalmas, adaptív viselkedés kialakítását. A mozgások ezáltal egyre hatékonyabbá, gaz-
daságosabbá, gördülékenyebbé válnak, és egyre ellenállóbbak a környezetből érkező 
zavaró tényezőkkel szemben. 

A tanuló feladata a kiterjesztés szakaszában a mozgásos cselekvés vezető műveleteinek 
tudatos szabályozásáról áthelyezni a hangsúlyt a kisebb, funkcionális szinergiák, egysé-
gek szabályozására, amivel lehetővé válik a környezeti változásokhoz igazítottan a stabil 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet fenntartása az azonnali korrekció eredményeként.

A tanár feladata olyan változatos feladatgyakorlási környezet biztosítása, ahol a tanuló 
tovább bővítheti tapasztalatát, aktívan, felfedezi a mozgásos cselekvés végrehajtá-
sába bekapcsolandó izomcsoportok bővítésének lehetőségét a kapcsolódó térbeli, idő-
beli és dinamikai sajátosságok mentén.

Összességében a mozgástanulás ezen szakaszában a mozgások egyszerre válnak sta bi-
labbá és ezzel egy időben rugalmassá az adott környezeti kihívásnak megfelelően.

A 21. táblázatban röviden összefoglaljuk az elsajátítandó mozgásos cselekvés végrehajtá-
sának jellemzőit, valamint a tanuló és a tanár célját.

Az adaptivitás szakasza
Az adaptivitás szakaszában az elsajátított feladat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének 
megtartása már nem célravezető, ezért a szerkezet szükséges (a környezetihez igazodó) mér-
tékű adaptív, átalakítása a cél a hatékony, gazdaságos és sikeres végrehajtás érdekében. Más 
szavakkal kifejezve: a feladatra jellemző dinamikai tényező variabilitása megnő a mikro- és 
makrokörnyezeti tényezők nagymértékű, előre ki nem számítható változásához igazodva, 
miközben a végrehajtás továbbra is hatékony, sikeres és gazdaságos marad.

Ezen a szinten a végrehajtás cselekvési terve a biológiai, pszichológiai és szociokulturális 
dimenziók fejlettségi állapotának megfelelően magasan fejlett. Az egyén az elsajátítandó moz-
dulat egészét, annak részleteivel együtt, teljes mértékben érti. Ennek megfelelően lehetővé 
válik az összes külső zavaró tényező függetlenítése és a fölösleges információk kiszűrése. 

Az elsajátítandó mozdulat funkcionálisan adaptív, rugalmas felhasználhatóságának 
feltétele a szabadsági fokok számának további növelése és tudatos szabályozása. Míg a kiter-
jesztés szakaszában a szabadsági fokok számának tudatos és kontrollált növelése révén válik 
lehetővé a mozdulatok finomhangolása és a kisebb környezeti zavarokhoz történő rugalmas 
alkalmazkodása, addig az adaptivitás szakaszában a hangsúly már áttevődik a nem vezető 

A kiterjesztés szakaszában 
a cselekvési terv további 

finomítása történik 
az állandó környezeti 

feltételektől kis mértékben 
eltérő helyzetek sikeres 
végrehajtása érdekében.

Az elsajátítandó mozgás 
fontos eleme a szabadsági 
fokok számának tudatos és 

fokozatos növelése.

A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői a kiterjesztés fázisában

A mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete stabil marad a környezetben bekövetkező kisebb és előre 
kiszámíthatatlan változások ellenére.

Ez azért lehetséges, mert ebben a szakaszban a mozgásos cselekvés vezető műveleteinek tudatos szabályozá-
sára szánt figyelmi kapacitás csökken, hiszen már kialakult a szabályozást befolyásoló séma, attraktor. 

A mozgásos cselekvés összetettségének megfelelően a mozgásban részt vevő szabadsági fokok számának tudatos 
növelése már nem szükséges. Ez azért lehetséges, mert áttevődik a tudatos szabályozás hangsúlya a mozgásban 
részt vevő kisebb funkcionális szinergiák, izomcsoportok kontrollálásra. Így lehetővé válik a környezeti hatásoknak 
megfelelően a kisebb izomcsoportok azonnali korrigáló, adaptív bekapcsolása, stabilizálva a mozgásos cselekvés 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetét.

Tanuló feladata Tanár feladata

A tanuló feladata a kiterjesztés szakaszában a mozgá-
sos cselekvés vezető műveleteinek tudatos szabályo-
zásáról áthelyezni a hangsúlyt a kisebb, funkcionális 
szinergiák, egységek szabályozására.

A tanár feladata változatos feladatgyakorlási környezet 
biztosítása, ahol a tanuló tovább bővítheti tapasztala-
tát, aktívan, felfedezi a mozgásos cselekvés végrehaj-
tásába bekapcsolandó izomcsoportok bővítésének 
lehetőségét.

21. táblázat: A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői a kiterjesztés szakaszában

A tanuló feladata a moz-
gásos cselekvés vezető 
műveleteinek tudatos 

szabályozásáról áthelyezni 
a hangsúlyt a kisebb, 

funkcionális szinergiák, 
egységek szabályozására.

A feladatra jellemző 
dinamikai tényező 

variabilitása alacsony 
a mikro- és makrokörnyezeti 

feltételek nagymértékű 
változásának ellenére.

Az adaptivitás szaka-
szában az elsajátított 
feladat térbeli, idő-

beli és dinamikai szerke-
zetének megtartása már 

nem célravezető.

Az adaptivitás szaka-
szában lehetővé válik 

az összes külső zavaró 
tényező függetlenítése és 
a fölösleges információk 

kiszűrése és a funkcionális 
adaptív alkalmazkodásra.
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műveletekhez kapcsolódó kisebb egységek tudatos kontrolljára. Ennek eredménye, hogy 
az elsajátítandó mozdulat végrehajtása az extrém környezeti (külső és belső) változások elle-
nére is hatékony, gazdaságos és funkcionálisan adaptívvá válik. Más szavakkal kifejezve: a moz-
gástanulás legmagasabb szintjén a kognitív tevékenység, figyelem nem a mozdulat elemeire, 
részleteire fókuszál, hanem az extrém környezeti hatások feltérképezésére és a hatékony 
reagálásra.

A tanuló feladata az adaptivitás szakaszában a környezeti változásokban bekövetkező legki-
sebb hatások, változások azonnali feltérképezése és ennek megfelelően a legkisebb mozgás-
ban részt vevő funkcionális szinergiák működésének azonnali korrekciója.

A tanár feladata olyan változatos feladatgyakorlási környezet biztosítása, ahol a tanuló tovább 
bővítheti tapasztalatát, aktívan felfedezi a legkisebb környezeti változásokat és az azokra adható 
azonnali korrekció lehetőségét a mozgásos cselekvés, hatékony, gazdaságos és sikeres végre-
hajtásának megfelelően.

Összességében a mozgástanulás legmagasabb szintjén az elsajátított mozdulatok nem 
sztereotipek és nem automatizáltak. Ellenkezőleg, a magasabb idegrendszeri központok azt 
teszik lehetővé, hogy a környezetben keletkező, állandóan jelenlévő „zajból” mindig a lehető leg-
több kerüljön beépítésre, ezáltal az extrém körülmények ellenére is funkcionálisan adaptívvá, 
hatékonnyá és gazdaságossá téve a mozgást az elsajátított dinamikusan stabil térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet szükséges és célszerű megbontásával. 

A 22. táblázatban röviden összefoglaljuk az elsajátítandó mozgásos cselekvés végrehajtásának 
jellemzőit, valamint a tanuló és a tanár célját.

Az integrált modell kapcsolata a nemzetközi 
tanulási modellekkel
Az eddigiek során arra törekedtünk, hogy részletesen bemutassuk a mozgástanulás és moz-
gásfejlődés integrált modelljének fázisait és szakaszait. A következő táblázatban (23. táblázat) 
bemutatjuk, hogy az integrált modell által javasolt fázisok és szakaszok milyen viszonyban van-
nak a már részletesen ismertetett nemzetközi mozgástanulási modellek egyes szakaszaival 
(lásd: A mozgástanulás szintjei és jellemzői a nemzetközi modellek alapján). Arra kívánunk rámu-
tatni, hogy a nemzetközi szakirodalomban fellelhető mozgástanulási modellek által javasolt 
szakaszok és az egyes szakaszok jellemzői kölcsönösen megfeleltethetők a mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integrált modell szakaszaival.

Újdonság, hogy az integrált modell által javasolt szakaszok reagálnak a hagyományos 
értelemben vett mozgásfejlődési modellek által javasolt szakaszokra is. Továbbá az integrált 
modell által javasolt szakaszok során lezajló mozgásszabályozási folyamatok értelmezhetők és 
beazonosíthatók az ontogenetikai, valamint a kognitív fejlődésben megfigyelhető alkalmazko-
dási folyamatokban, és ezzel egy időben a dinamikusrendszer-elmélet fogalmi rendszerében is.

A tanuló feladata a környe-
zeti változásokban bekö-

vetkező legkisebb hatások, 
azonnali feltérképezése és 

a mozgásban részt vevő 
funkcionális szinergiák 
azonnali korrekciója.

A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői az adaptivitás fázisában
A mozgásos cselekvés vezető műveleteihez kapcsolódó szabadsági fokokról a hangsúly áttevődik a nem 
vezető műveletekhez kapcsolódó kisebb egységek tudatos kontrolljára. A mozgástanulás legmagasabb 
szintjén a kognitív tevékenység, figyelem nem a mozdulat elemeire, részleteire fókuszál, hanem az extrém 
környezeti hatások feltérképezésére, és a hatékony reagálásra a legkisebb funkcionális egység szabályo-
zása által. 

Tanuló feladata Tanár feladata
A tanuló feladata az adaptivitás szakaszában a kör-
nyezeti változásokban bekövetkező legkisebb hatá-
sok, változások azonnali feltérképezése és ennek 
megfelelően a legkisebb mozgásban részt vevő 
funkcionális szinergiák, működésének azonnali 
korrekciója.

A tanár feladata olyan változatos feladatgyakorlási 
környezet biztosítása, ahol a tanuló tovább bővítheti 
tapasztalatát, aktívan felfedezi a legkisebb környe-
zeti változásokat a mozgásos cselekvés hatékony, 
gazdaságos és sikeres, vagyis funkcionálisan adap-
tív végrehajtásának érdekében.

22. táblázat: A mozgásos cselekvés és a végrehajtás jellemzői az adaptivitás szakaszában

A tanár feladata változatos 
feladatgyakorlási 

környezet biztosítása, ahol 
a tanuló tovább bővítheti 

tapasztalatát, aktívan 
felfedezi a legkisebb 

környezeti változásokat és 
az azokra adható azonnali 

korrekció lehetőségét.

A nemzetközi mozgásta-
nulási modellek, valamint 

a mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integ-
rált modell szakaszai 

kölcsönösen megfelel-
tethetők egymással.
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Az integrált modell kapcsolata a nemzetközi 
mozgásfejlődési modellekkel
Az eddigiek során azt mondtuk, hogy a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modell 
által javasolt szakaszok beazonosíthatók a nemzetközi mozgástanulási modellek által 
javasolt szakaszoknak megfelelően. Azt is említettük, hogy az integrált modell szerint 
nincs különbség mozgásfejlődés és mozgástanulás között. Ebből az következik, hogy 
a modell által javasolt szakaszokat be kell tudni azonosítani a nemzetközi mozgásfejlő-
dési elméletek által javasolt életkori szakaszoknak megfelelően. Mint ahogy eddig is, 
jelen esetben is kiindulópontnak tekintjük a mozgásfejlődés életkori szakaszainak meg-
határozásánál a korábban bemutatott „homokóra” és hegycsúcs” modell során használt 
életkori szakaszokat. A 24. táblázatban ennek megfelelően bemutatjuk, hogy az egyes 
életkori szakaszokban, mely a mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modell által 
javasolt szakaszok figyelhetők meg.

integrált 
modell

Self-regulated
graham 
(glSp)

gallahue newel fitts, posner Verijken gentile

Keresés Megfigyelés
szabályozás 

előtt
Keresés

koordináció
Kognitív

Kezdő Tudatosulás

Stabilizálás Kidolgozás szabályozás Felfedezés Asszociatív

Kiterjesztés Önirányítás felhasználás
Kombinálás

szabályozás

Autonóm

Haladó
Diverzifikálás/

fixálás

Alkalmazás

Adaptivitás Önszabályzás professzionális
Teljesítmény

készség Szakértő
Egyéni

23. táblázat: Az integrált modell szakaszai és kapcsolatuk más mozgástanulási modellek 
szakaszaival

A mozgástanulási 
modelleknek hasonló 
szintjei és szakaszai 

figyelhetők meg.

Az integrált modell 
szerint nincs különbség 

mozgásfejlődés és 
mozgástanulás között.

Biológiai 
életkor (év)

életkori 
periodizáció

integrált modell szakaszai
Mozgásfejlődés szakaszai 

(gallahue)
Mozgásfejlődés szakaszai 

(Clark, Metcalfe)

0–1
újszülött Akkomodáció 

(keresés, stabilizálás)
Reflexjellegű szakasz (informá-

ciógyűjtő és -dekódoló)
Reflexjellegű periódus

csecsemő

1–2 (3) kisgyermek
Akkomodáció 

(keresés, stabilizálás)
Elemi akaratlagos szakasz Preadaptációs periódus

3–6 (7) óvodás
Akkomodáció 

(keresés, stabilizálás)

Alapvető  
mozgásforma szakasz 

I-II-III.

Alapvető  
mozgásforma periódus

6 (7)–11
kisiskolás Asszimiláció 

(kiterjesztés)
Specifikus mozgás szakasz Kontextuális periódus

prepubertás

12–99

pubertás

Akkomodáció 
(keresés, 
stabilitás)

Asszimiláció 
(kiterjesztés, 
funkcionális 
adaptivitás)

Egész életen át felhasználható 
szakasz

Készség periódus
posztpubertás

ifjúkor

felnőttkor

24. táblázat: A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljének szakaszainak összevetése 
a mozgásfejlődési modellek szakaszaival

Az egyes életkori  
peri ó du sokban különböző-

képpen jelenik meg 
az alkalmazkodás.
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ÖSSzefoglAláS
Jelen fejezetben bemutattuk a mozgástanulás és moz-
gásfejlődés dinamikusrendszer-elmélet alapjain nyugvó 
integrált modelljének szakaszait és azok kapcsolatát 
a nemzetközi gyakorlatban elfogadott mozgástanulási 
modellekkel. Azt mondtuk, hogy az integrált modell 
azon folyamatok rendszerszintű integrálására törekszik, 
melyek a mozgásos cselekvések kialakulásának folyama-
tában azonosak, tekintet nélkül arra, hogy azt a mozgás-
fejlődés vagy a mozgástanulás szempontjából vizsgáljuk.

A dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítés-
ben és így az új integrált modell alapján azt mondhatjuk, 
hogy a mozgásfejlődés és mozgástanulás során megje-
lenő mozgásos cselekvések kialakulásának folyamata, 
annak törvényszerűségei azonosak. Ebben a folyamatban 
pedig a mozgásos cselekvések kialakulását és magát 
a kivitelezést, végrehajtást az egyéni, mikro- és makrokör-
nyezeti tényezők befolyásolják az emberi egyedfejlődés 
által meghatározott életkori sajátosságoknak 
megfelelően. A fentiekből fakadóan a mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integrált modellje a mozgásos cselek-
vések kialakulásának, végrehajtásának dinamikusrend-
szer-elméleti integrálásán alapszik.

A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje 
a mozgástanulást az akkomodáció és az asszimiláció 
fázisára osztja. Az akkomodáció fázisa a keresés és sta-
bilizálás szakaszát foglalja magába. 

A keresés szakaszában a térbeli, időbeli és dinami-
kai szerkezet variabilitása az egyéni belső dinamikai 
tényező és a feladat dinamikai tényezői közti különbség 
mértékétől függ. A tanuló célja az aktív kereső, felfedező 
tevékenység által a feladatra jellemző dinamikai ténye-
zőhöz megtalálni a legjellemzőbb egyéni belső dinamikai 
tényezőt. A tanár feladata változatos feladatgyakorlási 
elrendezéssel (mikrokörnyezet) lehetőséget biztosítani 
a tanulónak az aktív, kereső, felfedező tevékenységhez, 
ezzel támogatva a tanulót a feladatra jellemző és a belső 
dinamikai tényező összehangolásában.

A stabilizálás szakaszában a cselekvés térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezete stabil a változatlan környezeti fel-
tételek között. A tanuló célja az aktív, problémamegoldó 
tevékenységen alapulva a feladatra jellemző dinamikai 
tényezőhöz igazodó belső dinamikai jellemző stabilizá-
lása viszonylag állandó vagy előre jól behatárolható mik-
rokörnyezeti feltételek között. A tanár feladata változatos 
feladatgyakorlási (mikrokörnyezeti) elrendezéssel lehe-
tőséget biztosítani a tanulónak az aktív, problémameg-
oldó, alkotó tevékenységhez, ezzel támogatva a tanulót 
a stabil feladatvégrehajtásban.

A mozgástanulás második fázisa az asszimiláció, amely 
a kiterjesztés és adaptivitás szakaszát foglalja magába. 

A kiterjesztés szakaszában a mozgásos cselekvés 
térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének variabili-
tása kismértékben növekszik, de stabil a változó mikro-
környezeti feltételek ellenére. A tanuló célja a stabilizá-
lódott és a feladatra jellemző egyéni dinamikai tényező 
alkalmazása és kiterjesztése a változó mikrokörnyezeti 
feltételek ellenére. A tanár feladata változatos feladat-
gyakorlási (mikrokörnyezet) elrendezéssel lehetőséget 
biztosítani a tanulónak az aktív, problémamegoldó, alkotó 
tevékenységhez, ezzel támogatva a tanulót a széles körű 
tapasztalatszerzésben.

Az adaptivitás szakaszában a mozgásos cselekvés térbeli, 
időbeli és dinamikai szerkezetének variabilitása nagymér-
tékben növekszik, szükséges esetben teljesen elveszti 
stabilitását a nagymértékben változó mikrokörnyezeti 
feltételekhez igazodva. A tanuló célja a feladatra jellemző 
egyéni dinamikai tényező nagymértékű igazítása, haté-
kony felhasználása a változó mikrokörnyezeti feltéte-
leknek megfelelően. A tanár feladata változatos feladat-
gyakorlási (mikrokörnyezeti) elrendezéssel lehetőséget 
biztosítani a tanulónak az aktív, problémamegoldó, alkotó 
tevékenységhez, ezzel támogatva a tanulót a széles körű 
tapasztalatszerzésben.
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TudáSprÓBA

Az AláBBi állÍTáSoKrÓl dÖnTSe el, HogY igAzAK VAgY HAMiSAK! igAz HAMiS

1. A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje a mozgásos cselekvések kialaku-
lását, végrehajtását a biológiai érési megközelítési elmélet alapján magyarázza.  

2. A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje a mozgástanulást az akkomodá-
ció és az asszimiláció, valamint az önszerveződés szakaszaira osztja.  

3. A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljében a séma és az attraktor két 
különböző dolgot jelent.  

4. A mozgástanulás első fázisa az akkomodáció.  
5. Az akkomodáció fázisa a keresés és stabilizálás szakaszát foglalja magába.  
6. A keresési szakaszban a térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet variabilitása az egyéni 

belső dinamikai tényező és feladat dinamikai tényezői közti különbség mértékétől 
független.

 
7. A stabilizálás szakaszában a cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete stabil 

a változatlan környezeti feltételek között.  
8. A mozgástanulás második fázisa az asszimiláció.  
9. Az asszimiláció fázisa a kiterjesztés és adaptivitás szakaszát foglalja magába.  
10. A kiterjesztés szakaszban a feladatra jellemző dinamikai tényező variabilitása annak elle-

nére növekszik, hogy a mikro- és makrokörnyezeti feltételek nagymértékben változnak.  
11. A tanuló feladata a keresés szakaszában a környezeti változásokban bekövetkező legki-

sebb hatások, azonnali feltérképezése és a mozgásban részt vevő funkcionális szinergiák 
azonnali korrekciója.

 
12. A tanár feladata a kiterjesztés szakaszában változatos feladatgyakorlási környezet bizto-

sítása, ahol a tanuló tovább bővítheti tapasztalatát, aktívan felfedezi a legkisebb környe-
zeti változásokat és az azokra adható azonnali korrekció lehetőségét.

 
13. A tanuló feladata a stabilizálás szakaszában a mozgásos cselekvés vezető műveleteinek 

tudatos szabályozásáról áthelyezni a hangsúlyt a kisebb, funkcionális szinergiák, egysé-
gek szabályozására.

 
14. A tanuló feladata az adaptivitás szakaszában bővíteni, felfedezni a mozgásos cselekvés 

vezető műveleteinek körét.  
15. A tanár feladata a stabilizálás szakaszában olyan változatos feladatgyakorlási környezet 

biztosítása, ahol a tanuló tovább bővítheti tapasztalatát.  
16. A tanuló feladata a kiterjesztés szakaszában az elsajátítandó mozgásos cselekvés attrak-

torának megalkotása.  
17. A tanár feladata az adaptivitás szakaszában variábilis feladatgyakorlási elrendezéssel 

támogatni a tanulót az attraktor megalkotásának folyamatában.  



A tizenhatodik fejezet célja:
	z bemutatni az alacsony nominális nehézségű mozgásos cselekvések variábilis feladatgyakorlási elrendezé-

sének szempontjait az integrált modell szakaszainak megfelelően,
	z bemutatni a közepes nominális nehézségű mozgásos cselekvések variábilis feladatgyakorlási elrendezésé-

nek szempontjait az integrált modell szakaszainak megfelelően,
	z bemutatni a magas nominális nehézségű mozgásos cselekvések variábilis feladatgyakorlási elrendezésé-

nek szempontjait az integrált modell szakaszainak megfelelően.

A tizenhatodik fejezetben előforduló kulcsfogalmak:
Ebben a fejezetben kizárólag olyan kulcsfogalmak szerepelnek, amelyeket a korábbi fejezetekben már definiáltunk.

Tizenhatodik fejezet: 
A mozgástanítás 
gyakorlata az integrált 
modell alapján

05



177

Ti
ze

n
H

AT
o

d
iK

 f
ej

ez
eT

: A
 M

o
zg

á
S

TA
n

ÍT
á

S 
g

YA
K

o
r

lA
TA

 A
z 

in
Te

g
r

á
lT

 M
o

d
el

l 
A

lA
pj

á
n

Az integrált modell keresés és 
stabilizálás szakaszának jellemzői
A 15. fejezetben részletesen bemutattuk, hogy milyen folyamatok zajlanak le a mozgástanu-
lás keresés és stabilizálás szakaszában. A következőkben röviden összefoglaljuk a legfonto-
sabb jellemzőket, hogy utána variábilis feladatgyakorlási elrendezéseket és tanulási szem-
pontokat tudjunk bemutatni az alacsony, közepes és magas nominális nehézségű mozgásos 
cselekvésekre.

Azt mondtuk, hogy a mozgástanulás keresés szakaszában elérendő cél az elsajátítandó 
mozgásos cselekvés kritikus vezető műveleteihez kapcsolódó séma, attraktor kialakítása, 
amely lehetővé teszi egy viszonylag stabil mozgásszerkezet végrehajtását. Ennek feltétele 
kettős: egyrészt szükséges az elsajátítandó mozdulatra vonatkozó cselekvési terv 
elővételezése az előzetes tapasztalatoknak megfelelően, másrészt szükséges néhány 
végrehajtás az elővételezett cselekvési terv alapján, illetve a végrehajtásból fakadó 
tapasztalat (információ) és a terv összekapcsolása.

A mozgástanulás keresés szakaszának meghatározó eleme a figyelem fókuszálása (külső 
vagy belső) a kritikus vezető műveletekre, miközben a kevésbé lényeges elemek nem 
tudatos szabályozása az egyéni sajátosságoknak megfelelően jellemzően önszerveződő 
módon történik. Ezáltal lehetséges ugyanis a központi idegrendszer tehermentesítése. 
A fentiekből fakadóan következik, hogy a mozgástanultsági szint ezen fokán célszerű olyan 
feladatvariációk összeállítása, amelyek biztosítják a tapasztalatszerzést a mozgásos cse-
lekvés kritikus vezető műveleteinek megismerésével kapcsolatban. Ez főként a saját 
testre és a térbeli tudatosságra vonatkozó feladatvariációkban szerzett tapasztalattal 
lehetséges.

A mozgástanulás stabilizálás szakaszában elérendő cél, hogy annak végére az elsajátítandó 
mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete stabillá váljon a viszonylag 
változatlan vagy előre jól behatárolható mikrokörnyezeti feltételek között. A mozgástanulás 
stabilizálás szakasza akkor a leghatékonyabb, ha a figyelem fókuszálása (külső vagy belső) 
fokozatosan több és több kritikus vezető műveletre tud koncentrálni.

A fentiekből fakadóan, a keresés szakaszához hasonlóan azt mondhatjuk, hogy a mozgásta-
nultsági szint ezen fokán célszerű olyan feladatvariációk összeállítása, melyek biztosítják 
a tapasztalatszerzést a mozgásos cselekvés kritikus vezető műveleteinek megismerésével 
kapcsolatban. Ez főként a saját testre és a térbeli tudatosságra vonatkozó feladatvariációk-
ban szerzett tapasztalattal lehetséges.

Alacsony nominális nehézségű mozgásformák oktatása: keresés és 
stabilizálás
Azt mondtuk, hogy a mozgásos cselekvéseket nominális nehézségük alapján három cso-
portba lehet sorolni. A továbbiakban áttekintjük az alacsony nominális nehézségű cso-
portba tartozó alapvető mozgásformák oktatásának a folyamatát a keresés és stabilizálás 
szakaszára vonatkozóan. 

Azt mondhatjuk, hogy az alapvető mozgásformák keresés szakasza megközelítőleg 2-3 
éves kor körül kezdődik, és tipikus fejlődés, megfelelően ingergazdag és támogató környe-
zet esetén a stabilizálás szakaszával fejeződik be körülbelül 7-8 éves kor körül.

Az idegrendszer fejletlenségéből, valamint a műveletek előtti gondolkodásra jellemző élet-
kori sajátosságokból fakadóan, a keresés szakaszában akkor járunk el helyesen (48. ábra), 

	z ha kizárólag külső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket használunk, 
	z valamint a figyelmikapacitás-igény, vagyis a végrehajtásra vonatkozó funkcio-

nális nehézség szempontjából egyszempontos, blokkosított, szeriális és vélet-
lenszerű variábilis feladatgyakorlási elrendezést alkalmazunk. 

A keresés fázisában a cél 
a mozgásos cselekvés 

attraktorának a kialakítása.

A stabilizálás fázisában 
a cél a mozgásos 

cselekvés attraktorának 
stabilizálása.

A keresés és stabilizá-
lás fázisában törekedni 

kell az idegrendszer 
alkalmazkodóképessé-
gének a fejlesztésére.

A keresés fázisban 
a központi idegrendszert 

tehermentesíteni kell, 
míg a stabilizálás 

fázisában fokozhatjuk 
annak terhelését.

Az előíró belső 
fókuszú instrukciók és 
visszajelzések mellett 
alkalmazzunk külső 

fókuszú instrukciókat és 
visszajelzéseket!

Alacsony nominális 
nehézségű feladatok 

esetében alkalmazzuk 
mindhárom 

feladatgyakorlási 
elrendezést!
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A mozgástanulás stabilizálás szakaszában akkor járunk el helyesen (48. ábra), ha a keresési 
szakaszhoz hasonlóan 

	z kizárólag külső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket alkalmazunk,
	z miközben a funkcionális nehézséget növeljük azáltal, hogy a blokkosított, sze-

riális és véletlenszerű variábilis feladatgyakorlási elrendezés során az egy 
szempont helyett már két szempontra fókuszálunk. 

Mivel a mozgástanulás elején vagyunk, célszerű a keresés és stabilizálás szakaszában egya-
ránt a mozgáskoncepciós rendszer saját test, térbeli tudatosság, esetleg energiabefektetés 
elemeiből összeállítani a feladatvariációkat, amit később fokozatosan érdemes bővíteni. Ezek-
ben már megjelennek a különféle eszközök, és a társsal való kapcsolat is fontos szerephez jut.

Közepes nominális nehézségű mozgásformák oktatása: keresés és 
stabilizálás
Azt mondtuk, hogy a mozgásos cselekvések közepes nominális nehézségű csoport-
jába az alapvető mozgásformák kombinációiból álló mozgássorok és a sportági előkészítő 
feladatok tartoznak. 

Életkori vonatkozásban azt mondhatjuk, hogy az alapvető mozgásformák kombinációi 
érdemben 4-5 éves kortól kerülhetnek a fejlesztés középpontjába, és párhuzamosan cél-
szerű fejleszteni őket az alapvető mozgásformákkal. A fentiekből fakadóan következik, hogy 
olyan mozgáskombinációk jöhetnek számításba, amelyekben a megjelenő alapvető mozgás-
formában van már megfelelő tapasztalat, vagyis a keresés szakaszán már túl vagyunk, és 
beléptünk a stabilizálás szakaszába (25. táblázat).

A közepes nominális nehézségű feladatok második csoportját, mint azt említettük, a sport-
ági technikai előkésztő feladatok jelentik. Azt mondhatjuk, hogy ezen mozgásos cselekvé-
sek érdemben 7-10 éves kortól kerülhetnek a fejlesztés középpontjába, miután az alapvető 
mozgásformákat illetően a stabilizálás szakasza lezárult, míg az alapvető mozgásformák 
kombinációit tekintve a keresés szakaszán már túl vagyunk és beléptünk a stabilizálás 
szakaszába (25. táblázat).

48. ábra: Feladatgyakorlási elrendezés a keresés és stabilizálás szakaszában az alacsony 
nominális nehézségű mozgásformákra vonatkozóan

Stabilizálás

A sportági technikai 
elemeket előkészítő 

feladatok, az alapvető 
mozgáskombinációk 

stabilizálási fázisa után 
kerülhetnek az oktatás 

középpontjába.

A keresés fázisában 
kizárólag külső, 

míg a stabilizálás 
fázisában alkalmazzunk 
külső és belső fókuszú 

instrukciókat és 
visszajelzéseket egyaránt.

Az alapvető mozgásformák 
kombinációi érdemben 4-5 

éves kortól kerülhetnek 
a fejlesztés középpontjába.
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Az idegrendszer fejletlenségéből, valamint a műveletek előtti gondolkodásra jellemző életkori 
sajátosságokból fakadóan azt mondhatjuk, hogy a közepes nominális nehézségű mozgásos 
cselekvések oktatása során a keresés szakaszában akkor járunk el helyesen (49. ábra), 

	z ha kizárólag külső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket használunk, 
	z valamint a figyelmikapacitás-igény, vagyis a végrehajtásra vonatkozó funkcio-

nális nehézség szempontjából egyszempontos, blokkosított és szeriális variá-
bilis feladatgyakorlási elrendezést alkalmazunk. 

A közepes nominális nehézségű mozgásos cselekvések oktatása során a mozgástanulás 
stabilizálás szakaszában akkor járunk el helyesen (49. ábra), ha a 

	z külső fókuszú instrukciók és visszajelzések mellett megjelennek a belső 
fókuszú instrukciók és visszajelzések is,

	z miközben a funkcionális nehézséget növeljük azáltal, hogy a blokkosított és 
szeriális feladatgyakorlási elrendezés során az egy szempont helyett már két 
szempontra fókuszálunk,

	z továbbra is egyszempontos véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezést 
alkalmazunk.

életkor
Alapvető 

mozgásforma Alapvető 
mozgásformák 

kombinációi Sportági előkészítő 
feladatok

Sportági technikai 
elemek

3-7 év
Keresés

Stabilizálás

5-8 év
Keresés

Stabilizálás

8-10 év
Keresés

Stabilizálás

10 évtől
Keresés

Stabilizálás

25. táblázat: A mozgásoscselekvések oktatásásnak folyamata és életkori sajátosságai

A stabilizálás fázisában 
növeljük a funkcionális 

nehézséget azáltal, hogy 
két szempontra kell 

fókuszálni a végrehajtás 
során.

A sportági technikai 
elemek érdemben 10 

éves kortól kerülhetnek 
a fejlesztés középpontjába.

A keresés szakaszában 
alkalmazzunk 

külső és belső fókuszú 
visszajelzéseket 

blokkosított 
elrendezésben!

49. ábra: Feladatgyakorlási elrendezés a keresés és stabilizálás szakaszában a közepes 
nominális nehézségű mozgásformákra vonatkozóan

Stabilizálás

A stabilizálás szakaszában 
növeljük a végrehajtási 

szempontok számát egyről 
kettőre a blokkosított 

elrendezésben!
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Magas nominális nehézségű mozgásformák oktatása: keresés és 
stabilizálás
Azt mondtuk, hogy a mozgásos cselekvések magas nominális nehézségű csoportjába a spe-
ciális sportági technikai elemek tartoznak. A sportági technikai elemek sokféle szempont 
szerint csoportosíthatók. Az is kijelenthető, hogy vannak olyan technikai elemek, melyek 
nem kizárólagosan egy sportághoz köthetők. Alapvetően azonban egyéni, csapat-, zárt, 
illetve nyílt készségű sportágak sportági technikai elemeit szoktuk megkülönböztetni.

Életkori vonatkozásban azt mondhatjuk, hogy a sportági technikai elemek érdemben 10 
éves kortól kerülhetnek a fejlesztés középpontjába és párhuzamosan célszerű fejleszteni 
őket az alapvető mozgásformákkal, az alapvető mozgásformák kombinációival és a sportági 
technikai elemeket előkészítő feladatokkal. A fentiekből fakadóan következik, hogy olyan 
sportági technikai elemek jöhetnek számításba, amelyek összetevőiként megjelenő alap-
vető mozgásformákban, azok kombinációiban és a sportági technikai elemek előkészítő 
feladataiban van már megfelelő tapasztalat, vagyis a keresés szakaszán már túl vagyunk és 
beléptünk a stabilizálás szakaszába (25. táblázat).

Az idegrendszer fejletlenségéből, valamint a konkrét műveleti gondolkodásra jellemző élet-
kori sajátosságokból fakadóan kijelenthetjük, hogy a magas nominális nehézségű mozgásos 
cselekvések oktatása során a keresés szakaszában akkor járunk el helyesen (50. ábra), ha 

	z külső és belső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket használunk, 
	z valamint a figyelmikapacitás-igény, vagyis a végrehajtásra vonatkozó funkcio-

nális nehézség szempontjából egyszempontos blokkosított feladatgyakorlási 
elrendezést alkalmazunk.

A magas nominális nehézségű mozgásos cselekvések oktatása során mozgástanulás stabi-
lizálás szakaszában akkor járunk el helyesen (50. ábra), ha a keresési szakaszhoz 
hasonlóan

	z belső és külső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket alkalmazunk,
	z miközben a funkcionális nehézséget növeljük azáltal, hogy a blokkosított fel-

adatgyakorlási elrendezés során az egy szempont helyett már két szem-
pontra fókuszálunk,

	z továbbra is egyszempontos szeriális feladatgyakorlási elrendezést alkalma-
zunk, véletlenszerűt azonban nem.

Magas nominális 
nehézségű feladatoknál 
a keresés szakaszában 
blokkosított és szeriális 

feladatgyakorlási 
elrendezést alkalmazzuk!

Magas nominális 
nehézségű feladatoknál 
a keresés szakaszában 

blokkosított 
feladatgyakorlási 

elrendezést alkalmazzuk!

50. ábra: Feladatgyakorlási elrendezés a keresés és stabilizálás szakaszában a magas 
nominális nehézségű mozgásformákra vonatkozóan

Stabilizálás
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Összefoglalóan tehát azt mondhatjuk, hogy az integrált modell alapján a mozgásos cselek-
vések oktatásának folyamata során

1. az életkori sajátosságokhoz igazodó, megfelelő nominális nehézségű mozgásos 
cselekvésekre fókuszál,

2. akkor jelennek meg az alapvető mozgásformák kombinációi, ha az alapvető 
mozgásformákat illetően kellő mennyiségű és minőségű tapasztalat gyűlt össze 
(lásd 25. táblázat),

3. akkor jutnak szerephez a sportági technika előkésztő elemei, ha az alapvető 
mozgásformák kombinációit és az alapvető mozgásformákat illetően kellő 
mennyiségű és minőségű tapasztalat gyűlt össze (25. táblázat),

4. akkor jelennek meg a sportági technikai elemek, ha a sportági előkészítő felada-
tokat, az alapvető mozgásformák kombinációit és az alapvető mozgásformákat 
illetően kellő mennyiségű és minőségű tapasztalat gyűlt össze (25. táblázat),

5. az alacsony nominális nehézségű feladat oktatásával kezdődik és halad az élet-
kori sajátosságoknak megfelelő mozgássorok kombinációin és a sportági tech-
nikai előkészítő elemeken keresztül a sportági technikai elemekig (25. táblázat).

6. a magas vagy közepes nominális nehézségű mozgásos cselekvések okta-
tása minden esetben az elsajátítandó mozgásos cselekvés nominális nehézsé-
génél alacsonyabb feladatokkal kezdődik.

A konkrét oktatási tevékenység során pedig:

1. kiválasztjuk az elsajátítandó mozgásos cselekvést,
2. meghatározzuk az elsajátítandó mozgásos cselekvés kritikus vezető műveleteit,
3. szisztematikusan végigmegyünk a kritikus vezető műveletekre adott feladat- 

variációkon, 
4. megszervezzük a variábilis feladatgyakorlást az integrált modell által javasolt 

formában

Az integrált modell kiterjesztés és 
adaptivitás szakaszának jellemzői
A 15. fejezetben részletesen bemutattuk, hogy milyen folyamatok zajlanak le a mozgástanu-
lás kiterjesztés és adaptivitás szakaszában. A következőkben röviden összefoglaljuk a leg-
fontosabb jellemzőket, hogy utána bemutassuk az alacsony, közepes és magas nominális 
nehézségű mozgásos cselekvésekre vonatkozó variábilis feladatgyakorlási elrendezése-
ket és tanulási szempontokat.

Azt mondtuk, hogy a kiterjesztés szakaszában a már kialakult és stabilizálódott séma, 
cselekvési terv további finomítása történik. Ennek eredménye pedig, hogy lehetővé válik 
az adott mozgásos cselekvés sikeres végrehajtása az állandó környezeti feltételektől 
kis mértékben eltérő helyzetekben is. Elérendő cél, hogy lehetővé váljon a már elsajátí-
tott és zárt környezetben megfelelő mozgásszerkezettel végrehajtott mozgásos cselekvés 
kisebb-nagyobb, előre be nem jósolható mikrokörnyezeti feltételek („zaj”) mellett történő 
végrehajtása. Összességében a mozgástanulás ezen szakaszában a mozgásos cselek-
vések egyszerre válnak stabilabbá és ezzel egy időben rugalmassá az adott környezeti 
kihívásnak megfelelően.

Azt mondtuk, hogy az adaptivitás szakaszában az elsajátított feladat térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezetének megtartása már nem szükségszerű, hiszen elképzelhető, hogy 
a mozgásszerkezet megbontása a környezeti kihívásokhoz igazodóan biztosítja a sikeres, 
hatékony és adaptív kivitelezést. Elérendő cél a mozgásban részt vevő szinergiák, szabad-
sági fokok szabályozásának tudatos növelése, melynek eredménye, hogy az elsajátítandó 
mozdulat sikeressége már nemcsak a kisebb vagy előre bejósolható környezeti változások-

A kiterjesztés szaka-
szában a stabilizálódott 
séma, attraktor további 

finomítása történik.

Az adaptivitás szakaszában 
a cél a funkcionálisan 
adaptív végrehajtás, 
a mozgásszerkezet 

környezeti igényekhez 
igazodó megbontásával.

Az alapvető mozgásformák 
kiterjesztés szakasza  
megközelítőleg 8 éves 
kortól, a stabilizálás 

után következhet.

A kiterjesztés szakaszában 
alkalmazzunk 

külső és belső fókuszú 
instrukciókat és 

visszajelentéseket és 
háromszempontos 
feladatgyakorlást!

Az alapvető mozgásformák 
kombinációi és a sportági 

technikai előkészítő elemek 
oktatása a kiterjesztés 

fázisában megközelítőleg 
10-12 éves kor körül 

kezdődhet.
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hoz történő rugalmas alkalmazkodásban, végrehajtásában mérhető, hanem az elsajátítandó 
mozdulat az extrém környezeti (külső és belső) változások ellenére is hatékony, gazdasá-
gos és funkcionálisan adaptívvá válik.

Alacsony nominális nehézségű mozgásformák oktatása: kiterjesztés és 
adaptivitás
Az alapvető mozgásformák keresés szakasza megközelítőleg 2-3 éves kor körül 
kezdődik, és tipikus fejlődés, megfelelően ingergazdag és támogató környezet esetén a sta-
bilizálás szakaszával fejeződik be körülbelül 7-8 éves kor körül. Ez az integrált modell 
alapján azt jelenti, hogy lehetővé válik az alapvető mozgásformák zárt környezetben történő, 
stabil térbeli, időbeli és dinamikai szerkezettel történő végrehajtása, valamint olyan moz-
gásvariációk kivitelezése blokkosított, szeriális és véletlenszerű feladatgyakorlási elrende-
zésben, ahol egy időben két szempontra kell fókuszálni a mozgáskoncepciós rendszer ele-
mei közül. Azt is mondtuk, hogy a stabilizálás szakaszáig célszerű a saját testre és a térbeli 
tájékozódásra vonatkozó feladatvariációkat kialakítani.

Az alapvető mozgásformák érdemi fejlesztése a kiterjesztés szakaszában 8 éves kortól 
kezdődhet a konkrét műveleti gondolkodás időszakának végé fele és a formális műveleti 
gondolkodás kezdetén. Ekkor ugyanis már lehetővé válik három vagy több végrehajtási 
szempont egyidejű figyelembevétele.

A konkrét műveleti gondolkodásra jellemző életkori sajátosságokat szem előtt tartva kije-
lenthetjük, hogy a kiterjesztés szakaszában akkor járunk el helyesen (51. ábra), 

	z ha külső és belső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket használunk, 
	z valamint a figyelmikapacitás-igény, vagyis a végrehajtásra vonatkozó funkci-

onális nehézség szempontjából háromszempontos blokkosított, szeriális és 
véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezést alkalmazunk. 

A mozgástanulás adaptivitás szakaszában akkor járunk el helyesen (51. ábra), ha 

	z külső és belső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket alkalmazunk,
	z miközben a funkcionális nehézség tekintetében egy-, két-, illetve háromszem-

pontos, de kizárólag véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezést alkalmazunk. 

A mozgástanulásnak ezen magas szintjén zárt készségű sportági környezetben célszerű 
a mozgáskoncepciós rendszer saját testre, térbeli tudatosságra, energiabefektetésre 
vonatkozó feladatvariációit alkalmazni, míg nyílt készségű környezetben alkalmazzunk társ-
sal való kapcsolatra építő és eszközös feladatvariációkat is.

A kiterjesztés és 
az adaptivitás szakaszában 

alkalmazzunk külső és 
belső fókuszú instrukció-
kat és visszajelzéseket!

A sportági technikai 
elemek érdemben 12-14 
éves kortól kerülhetnek 

a kiterjesztés szakaszába.

51. ábra: Feladatgyakorlási elrendezés kiterjesztés és adaptivitás szakaszában az alacsony 
nominális nehézségű mozgásformákra vonatkozóan

Alkalmazzunk három-
szempontos blokkosított, 

kétszempontos szeriális és 
egyszempontos vélet-
lenszerű variációkat!
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Közepes nominális nehézségű mozgásformák oktatása: kiterjesztés és 
adaptivitás
Életkori vonatkozásban azt mondhatjuk, hogy az alapvető mozgásformák kombinációi 
érdemben 10 éves kortól míg a sportági technikai előkészítő feladatok 10-12 éves 
kortól kerülhetnek a kiterjesztés szakaszába és párhuzamosan célszerű fejleszteni 
őket a kiterjesztés, illetve adaptivitás szakaszában lévő alapvető mozgásformákkal (26. 
táblázat).

A konkrét műveleti gondolkodásra jellemző életkori sajátosságokból fakadóan azt mond-
hatjuk, hogy a közepes nominális nehézségű mozgásos cselekvések oktatása során a kiter-
jesztés fázisában akkor járunk el helyesen (52. ábra), 

	z ha külső és belső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket használunk, 
	z valamint a figyelmikapacitás-igény, vagyis a végrehajtásra vonatkozó funk-

cionális nehézség szempontjából kétszempontos blokkosított és szeriá-
lis, valamint egyszempontos véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezést 
alkalmazunk. 

Az alapvető mozgásformák 
kombinációi érdemben 10 
éves kortól kerülhetnek 

a kiterjesztés szakaszába.

életkor
Alapvető 

mozgásforma Alapvető 
mozgásformák 

kombinációi Sportági előkészítő 
feladatok

Sportági technikai 
elemek

3-7 év
Keresés

Stabilizálás
5-8 év

Keresés

Stabilizálás
8-10 év Kiterjesztés

Keresés

Stabilizálás

10 12 év

Adaptivitás

Kiterjesztés

Keresés

Stabilizálás
Kiterjesztés

12-14 év
Adaptivitás Adaptivitás

Kiterjesztés

14-től Adaptivitás

26. táblázat: A mozgásos cselekvések oktatásásnak folyamata és életkori sajátosságai

A sportági technikai 
előkészítő feladatok 10-12 
éves kortól kerülhetnek 

a kiterjesztés szakaszába.

A kiterjesztés fázisában 
akkor járunk el helyesen, 
ha külső és belső fókuszú 
instrukciókat és vissza-
jelzéseket alkalmazunk.

52. ábra: Feladatgyakorlási elrendezés kiterjesztés és adaptivitás szakaszában a közepes 
nominális nehézségű mozgásformákra vonatkozóan

A kiterjesztés fázisában 
akkor járunk el helyesen, 

ha a funkcionális 
nehézség szempontjából 

kétszempontos 
blokkosított és szeriális, 
valamint egyszempontos 

véletlenszerű 
feladatgyakorlási 

elrendezést alkalmazunk.
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A közepes nominális nehézségű mozgásos cselekvések oktatása során mozgástanulás 
adaptivitás szakaszában akkor járunk el helyesen (52. ábra),

	z ha külső és belső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket alkalmazunk,
	z miközben a funkcionális nehézség tekintetében egy-, két-, illetve háromszem-

pontos, de kizárólag véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezést alkalmazunk.

Magas nominális nehézségű mozgásformák oktatása: kiterjesztés és 
adaptivitás
Életkori vonatkozásban azt mondhatjuk, hogy a sportági technikai elemek érdemben 12-14 
éves kortól kerülhetnek a kiterjesztés szakaszába és párhuzamosan célszerű fejleszteni 
őket az alapvető mozgásformákkal, az alapvető mozgásformák kombinációival és a sportági 
technikai elemeket előkészítő feladatokkal (26. táblázat).

A formális műveleti gondolkodás kezdetén az életkori sajátosságokból fakadóan azt mond-
hatjuk, hogy a magas nominális nehézségű mozgásos cselekvések oktatása során a kiter-
jesztés szakaszában akkor járunk el helyesen (53. ábra), 

	z ha külső és belső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket használunk, 
	z valamint a figyelmikapacitás-igény, vagyis a végrehajtásra vonatkozó funkcio-

nális nehézség szempontjából háromszempontos blokkosított, kétszempon-
tos szeriális és egyszempontos véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezést 
alkalmazunk. 

A magas nominális nehézségű mozgásos cselekvések oktatása során mozgástanulás adap-
tivitás szakaszában akkor járunk el helyesen (53. ábra),

	z ha belső és külső fókuszú instrukciókat és visszajelzéseket alkalmazunk,
	z miközben a funkcionális nehézséget növeljük azáltal, hogy háromszempontos 

blokkosított, kétszempontos szeriális és háromszempontos véletlenszerű fel-
adatgyakorlási elrendezést alkalmazunk.

A közepes nominális 
nehézségű mozgásos cse-
lekvések oktatása során 

a mozgástanulás adaptivi-
tás szakaszában alkal-
mazzunk külső és belső 
fókuszú instrukciókat és 

visszajelzéseket!

A sportági technikai 
elemek érdemben 12-14 
éves kortól kerülhetnek 

a kiterjesztés szakaszába.

A magas nominális nehéz-
ségű mozgásos cselek-
vések oktatása során 

a mozgástanulás adapti-
vitás szakaszában alkal-
mazzunk külső és belső 
fókuszú instrukciókat és 

visszajelzéseket!

53. ábra: Feladatgyakorlási elrendezés kiterjesztés és adaptivitás szakaszában a magas 
nominális nehézségű mozgásformákra vonatkozóan

A magas nominális 
nehézségű mozgásos 

cselekvések 
oktatása során 

mozgástanulás adaptivitás 
szakaszában akkor 
járunk el helyesen, 
ha a funkcionális 

nehézséget növeljük 
azáltal, hogy 

háromszempontos 
blokkosított, 

kétszempontos 
szeriális és háromszempontos 

véletlenszerű 
feladatgyakorlási 

elrendezést alkalmazunk.
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A tudáspróbák megoldásaiA tudáspróbák megoldásai

IrodalomjegyzékIrodalomjegyzék

Név-Név- és és tárgymutató tárgymutató



A következőkben a fejezetek végén található tudáspróbák megoldásait közöljük. Csak a hamis állításokat jelenítjük meg 
eredeti sorszámukkal együtt. Piros színnel szerepel az eredeti, hamis állítást eredményező kifejezés. Ennek helyére a zöld 
szövegrészt illesztve a mondat igazzá válik.

Első fejezet: A káoszelmélet természete
1. A káoszelmélet a komplex, dinamikus, adaptív rendszerek működése mögött húzódó rendezetlenség / 

rendezettség tanulmányozásának tudománya.

3. A fraktál olyan alakzat, amelyet úgy lehet részekre bontani, hogy minden rész nagyobb / kisebb méretű 
másolata az egésznek (önmagához hasonló). 

5. Kijelenthető, hogy a dinamikus rendszerek lokális és globális / lokális viselkedése mindig kaotikus.

7. Az időjárás előrejelzésének a newtoni törvényeknek megfelelően bejósolhatatlannak / bejósolhatónak kell 
lennie.

9. A hosszú távú időjárás-előrejelzés a kezdőfeltételek pontatlan becsléséből fakadóan csakis pontos / pontatlan 
lehet. 

11. Az aperiodikus viselkedés nem jellemző az állatvilágra és a növényvilágra. 

13. A lineáris rendszerek elemei nem szétszedhetők és nem újra összerakhatók, hiszen a darabok összeadódnak 
benne.

15. A nemlineáris rendszerek viselkedése könnyen / előre nehezen bejósolható, ugyanakkor hosszabb-rövidebb 
ideig stabilizálódhat.

17. Az olyan komplex, dinamikus rendszereknél, amelyek érzékenyek a kezdőfeltételekre, a „zajt” hamarosan 
felváltja a jel / a jelet hamarosan felváltja a „zaj”.

Második fejezet: Az adaptív, komplex, 
dinamikus rendszerek természete

2. A komplex rendszerek viselkedését grafikusan matematikai egyenletekkel / fázistérben szokták ábrázolni. 

4. Egy adaptív, dinamikus, komplex rendszer a stabil állapotból kikerülve stabil / instabil állapotokon keresztül kerül 
ismét stabil állapotba.

6. Az olajréteg részecskéinek makromozgásai / mikromozgásai nem hoznak létre szemmel látható mintázatokat 
(mikromozgásokat / makromozgásokat) az olajréteg felszínén.

7. A komplex rendszer viselkedését befolyásoló tényezőt, kollektív / szabályozó paraméternek nevezzük.

A tudáspróbák megoldásai
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10. A kollektív / szabályozó paraméter kritikus értékénél bekövetkezik a bifurkáció.

12. Zárt rendszerről / nyílt rendszerről akkor beszélhetünk, ha a környezet és a rendszert alkotó elemek között 
az energiaáramlás folyamatos. 

14. Egy komplex dinamikus rendszernek csak gyenge / gyenge és erős vonzó állapotai lehetnek.

16. Az erős attraktor a dinamikus rendszer instabil / stabil állapotát jelenti.

18. A két stabil állapottal rendelkező dinamikus rendszert monostabil / bistabil, míg a több stabil állapotú rendszert 
bistabil / multistabil rendszernek nevezzük.

Harmadik fejezet: A filogenetikai fejlődés természete
2. Akkomodáció: / Alkalmazkodás: az élőlények azon képessége, amely alapján képesek kisebb- nagyobb sikerrel 

a környezeti változásokhoz igazítani viselkedésüket, szervezetüket.

5. ontogenetika: / Filogenetika: az élőlények, fajok kialakulásának a tudománya az evolúció folyamatának, 
törvényszerűségeinek kutatása. 

7. Mennyiségi változások sorozata: A filogenetikai fejlődésben megfigyelhető élő rendszerek alkotóelemeinek 
növekedése, ami feltétlenül / ami nem minőségi változást jelent.

9. Önszerveződés: egy komplex dinamikus nyílt rendszerben irányítottan / spontán megjelenő rendezett 
mintázatok kialakulásának folyamata.

10. rendezetlen állapot: egy komplex rendszer azon állapota, amikor a rendszert alkotó elemek mintázata heterogén 
/ homogén, szimmetrikus és kialakulásának valószínűsége magas.

11. rendezett állapot: egy komplex rendszer azon állapota, amikor a rendszert alkotó elemek mintázata homogén / 
heterogén, aszimmetrikus és kialakulásának valószínűsége alacsony.

14. A komplexitásnövekedés mennyiségi értelemben azt jelenti, hogy egyre rendezettebb mintázatok keletkeznek / 
a rendszert alkotó elemek száma növekszik.

15. A komplexitásnövekedés minőségi értelemben azt jelenti, hogy spontán kialakuló, a rendszert alkotó elemek 
száma növekszik / hogy egyre rendezettebb mintázatok keletkeznek.

18. Az asszimiláció és akkomodáció egymástól független alkalmazkodási folyamat.

Negyedik fejezet: Az ontogenetikai fejlődés és 
a mozgásos cselekvések befolyásoló tényezői

1. Az élő dinamikus rendszerek egy időben stabilak és rugalmatlanok / rugalmasak tudnak lenni, ami a fejlődés 
alapja.

3. Az egyéni befolyásoló tényezők biológiai dimenzióját funkcionális / szerkezeti, a pszichológiai dimenzióját 
szerkezeti / funkcionális befolyásoló tényezőknek is nevezzük.

6. Az emberi viselkedést befolyásoló harmadik tényező a makrokörnyezeti befolyásoló tényező, amely teljes 
mértékben / kismértékben az időtől független.

9 A biológiai érési megközelítés szerint a fejlődés elsődleges okai a környezettől / genetikailag meghatározottak.

11. Az emberi szervezetre élő, komplex, dinamikus, adaptív és monostabil / multistabil rendszerként tekintünk.

13. A kulturális megközelítés szerint a biológiai és a tapasztalati tényezők egyaránt befolyásolják a fejlődést, de 
az egyént körülvevő sajátos történelmi és kulturális háttértől függetlenül / függően.

16. A szerkezeti befolyásoló tényezőket a mozgástanítás során nem vesszük figyelembe / figyelembe vesszük, de 
alapvetően tőlünk független elemek, bár megfelelő edzésmódszerekkel fejleszthetők.
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Ötödik fejezet: Az ontogenetikai fejlődés 
biológiai és pszichológiai dimenziója

(Ebben a tudáspróbában minden állítás igaz.)

Hatodik fejezet: Az ontogenetikai fejlődés 
szociokulturális dimenziója

1. A konstruktív / behaviorista tanulásfelfogás szerint a tanulás folyamata a megfelelő inger és az ingerre adott 
válasz oksági kapcsolatán alapszik. 

2. A szociokulturális dimenzióban bekövetkező változások a genetikai / környezeti hatásoknak köszönhetők.

3. bandura / Vigotszkij ok-okozati kapcsolatot állít fel, melyben a tanulás határozza meg a fejlődést.

6. Maslow / Vigotszkij felfogása szerint a tanulás nemcsak a fejlődés irányába visz, hanem egyszerűen átalakul 
fejlődéssé.

7. piaget / Maslow elgondolása szerint az emberi viselkedést a szükségletek irányítják.

8. pavlov / Vigotszkij felfogása szerint meg kell különböztetni a tanulási képességet a kognitív fejlettségi szinttől.

15. skinner / Vigotszkij felfogása szerint a fejlődés, tanulás kulcsa a társas közeg, melyben a kultúra, illetve 
a kulturális hatások a legfontosabbak.

16. Vigotszkij / skinner szerint minden magatartásforma visszavezethető elemi kondicionáláson alapuló tanulásra.

17. A neobehavioirizmus / Az interiorizáció a szociális tanulás legmagasabb formája.

18. Az interiorizáció / A neobehavioirizmus hangsúlyozza a tanulás társas szerepét a személyiség alakításában.

Hetedik fejezet: A mozgásfejlődés elméleti alapjai
1. Az elsajátítandó mozgásos cselekvés kivitelezését befolyásoló egyéni, mikro- és makrokörnyezeti befolyásoló 

tényezőket kollektív / szabályozó változóknak nevezzük.

2. A születésünk pillanatában rendelkezésre álló attraktorok száma magas / alacsony.

3. A mozgásrepertoár bővülésének folyamata univerzális / individuális jellegű az egyéni befolyásoló tényezők 
eltérő mértékű fejlődésének és az önszerveződés mértékének következtében. 

4. A kialakuló mozgásos cselekvéseket sémáknak, a dinamikus rendszer elmélet nyelvén ratraknak / attraktornak 
nevezzük.

8. A mozgásfejlődés ontogenetikai térképén azt láthatjuk, hogy a dinamikusrendszer-elmélet szerint a születés 
pillanatától, egy multistabil / monostabil állapotból – az egyre bővülő mozgásrepertoárnak köszönhetően – 
haladunk a monostabil / multistabil állapot irányába.

10. Dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben az elsajátítandó mozgásos cselekvésben részt vevő aktív és 
passzív mozgatórendszeri elemeket szabályozó / kollektív változónak nevezzük.

11. Dinamikusrendszer-elmélet szerinti megközelítésben az elsajátítandó mozgásos cselekvésben részt vevő egyéni 
(pszichológiai dimenzió), valamint a mikro- és a makrokörnyezeti befolyásoló tényezőket kollektív / szabályozó 
változónak nevezzük.

12. Az idegrendszer érése a kizárólagos / szükséges, de nem elégséges forrása a mozgásrepertoár bővülésének és 
a mozgásrepertoár tökéletesedésének.

15. Esther Thelen kutatásai során nem bizonyította / bizonyította a mozgásos viselkedések alakulásában 
az önszerveződés létezését.
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Nyolcadik fejezet: A mozgásfejlődés szakaszai és jellemzői
1. A mozgásfejlődés során – az egyes életkori sajátosságok figyelembevételével – nincs lehetőség / mindig van 

lehetőség a fejlődési folyamat támogatására

2. Az alapvető mozgásformák fejlődésére nem jellemző / jellemző, hogy a mozdulatok harmonikusabbá, 
pontosabbá, szélesebb körben alkalmazhatóbbá válnak.

5. A mozgásfejlődés az elemi akaratlagos mozgások / reflexjellegű mozgások fejlődésével kezdődik. 

6. A mozgásfejlődés folyamatában az asszimiláció / akkomodáció biztosítja az új mozgásos viselkedést szabályozó 
viselkedési sémák kialakulását.

7. Az alapvető mozgásformák minőségi javulásában az érés és növekedés mellett a gyakorlás nem játszik fontos 
szerepet / gyakorlás is fontos szerepet játszik.

10. Az elemi akaratlagos mozgások / A reflexjellegű mozgások körébe tartozik az elemi kúszás, elemi járás és 
elemi úszás is.

14. A reflexjellegű mozgások szakasza a preadaptációs szakasz / az információgyűjtő szakasz és 
az információfeldolgozó szakasz.

15. Az alapvető mozgásformák szakasza a reflexgátlás szakasza / a kezdő, az alapfokú és a gyakorlott 
szakaszokból áll.

Kilencedik fejezet: A mozgástanulás 
információfeldolgozási elmélete

1. Az információfeldolgozásnak négy / három szakasza van: ingerazonosítás, válaszszelekció és 
válaszprogramozás.

2. Motoros program: olyan speciális / általános reprezentációja egy cselekvésnek, amely miután aktiválódott, 
mozgást hoz létre, tekintet nélkül arra a szenzoros úton szerzett információra, hogy a válaszszelekcióban 
történt-e hiba. 

4. A zárt láncú elmélet szerint minden mozgáskivitelezés a környezetből származó inger hatására történik és annak 
eredményességről és a kivitelezésről ritkán / minden esetben érkezik visszacsatolás a környezetből. 

5. Észlelési nyom: az aktuális mozdulat végrehajtása után keletkező visszajelzésekből származó információk 
minimuma / összessége.

8. A mozgástanulás zárt láncú elméletének alapja a generalizált motoros program / motoros program, amely 
felveti az újszerűség és raktározás problematikáját.

12. A GMP-nek az adott mozgás végrehajtására vonatkozó, úgynevezett variáns / invariáns paraméterei vannak (erő, 
időbeli sorrendiség, fázis). 

13. A felidéző séma megfeleltethető az Adams zárt láncú elméleténél bemutatott perceptuális nyomnak / 
memórianyomnak.

14. A felismerő séma megfeleltethető az Adams zárt láncú elméleténél bemutatott memórianyomnak / perceptuális 
nyomnak.

17. A sémaelmélet alapján a mozgás végrehajtása során keletkező hiba nem rontja a mozgástanulás 
hatékonyságát, és egy GMP változatos, variábilis gyakorlása során az adott szabály elsajátítása nem olyan 
hatékony / hatékonyabb, mint a konstans gyakorlásnál.

Tizedik fejezet: A mozgástanulás dinamikusrendszer-
elmélet szerinti megközelítése

(Ebben a tudáspróbában minden állítás igaz.)
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Tizenegyedik fejezet: A variábilis feladatgyakorlási 
környezet kialakításának lehetőségei

1. Makrokörnyezeti zaj / Mikrokörnyezeti zaj: a feladatgyakorlási elrendezésben a végrehajtások során keletkező 
zavaró tényezőt, „zajt” jelenti, amely befolyásolja a végrehajtást.

2. Feladatok közötti / Feladaton belüli feladatgyakorlási variációk: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben 
a variációkat a célfeladat térbeli, időbeli és dinamikai szerkezetének változtatása adja.

4. Funkcionális / Nominális feladatnehézség: az elsajátítandó célfeladat összetettségének, bonyolultságának 
a mértéke.

5. Nominális / Funkcionális feladatnehézség: az elsajátítandó feladat végrehajtása során feldolgozandó információ 
mennyiségének a mértéke.

6. Véletlenszerű / szeriális (sorozatos) feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, melyben 
feladaton belüli és/vagy feladatok közötti variációk egyszeri végrehajtása zajlik, állandó környezeti feltételek 
között.

8. szeriális (sorozatos) / Véletlenszerű feladatgyakorlási elrendezés: olyan feladatgyakorlási elrendezés, 
melyben feladaton belüli és/vagy feladatok közötti variációk előre meg nem határozható sorrendben történő 
végrehajtása zajlik, állandó környezeti feltételek között.

Tizenkettedik fejezet: A mozgásos cselekvések nominális 
nehézsége és a külső figyelmi fókuszú gyakorlás

7. A nemzetközi szakirodalom alapján a mozgásos cselekvések nominális / funkcionális nehézségük alapján 
csoportosíthatók.

8. A funkcionális / nominális nehézség az adott mozgás térbeli, időbeli és dinamikai összetettségét fejezi ki. 

10. A mozgásos cselekvéseket 6 / 4 csoportba lehet sorolni: alapvető mozgásformák, alapvető mozgásformák 
kombinációi, sportági előkészítő feladatok, sportági technikai elemek. 

11. Az alapvető mozgásformák térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete egyszerű, ezért nominális nehézsége 
alacsony / magas. 

12. Az alapvető mozgásformák megfelelő fejlődéséhez ingerszegény / ingergazdag környezet szükséges.

14. Az alapvető mozgásformák kombinációi alacsony / közepes nominális nehézségű mozgássorokat jelentenek.

16. A sportági előkészítő feladatok magas / közepes nominális nehézségű feladtok, melyek térbeli, időbeli és 
dinamikai szerkezet nagyon hasonló a sportági technikai elemekéhez.

18. Minél összetettebb egy mozgásos cselekvés térbeli, időbeli és dinamikai szerkezete, annál alacsonyabb / több 
figyelmi kapacitást igényel a végrehajtása.

Tizenharmadik fejezet: A mozgástanulás szintjei, 
jellemzői a nemzetközi modellek alapján

1. A mozgástanulás egyik legismertebb modellje Vass / Fitts és posner nevéhez fűződik. Eszerint 
a mozgástanulásnak, kognitív, asszociatív és autonóm szakaszait különböztetjük meg.

3. gentile / Fitts és posner mozgástanulási modellje szerint a mozgástanulás autonóm szakaszában a mozgás 
kivitelezése rugalmasan adaptálható a környezeti kihívásokhoz illeszkedően.

4. A mozgástanulás ötszakaszú / kétszakaszú modelljét 1972-ben Gentile vezette be a tudományos gondolkodásba.

6. Zárt mozgáskészség: azon mozgáskészségek csoportja, melyben a környezet teljesen véletlenszerű / állandó 
vagy előre jól bejósolható.
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9. A mozgástanulás három- és kétszakaszú elméletével szinte egy időben, 1972-ben jelent meg Vereijken / gallahue 
háromszintű, hétfázisú mozgástanulás-elmélete.

13. Gallahue modelljében a mozgástanulás negyedik / második, gyakorló szintjén a mozgás kinesztetikus érzete 
stabilizálódik, melynek eredménye, hogy a mozgás kivitelezése már majdnem megegyezik az elsajátítandó 
mozgásmintával.

15. Gallahue modelljében a mozgástanulás kezdő / gyakorló szintjének alkalmazási szakaszában az elsajátítandó 
mozgás változatos mozgáskombinációkban és eddig nem ismert, előre kevésbé behatárolható környezetben 
történő felhasználása is lehetővé válik.

17. A dinamikusrendszer-elmélet alapján a mozgástanulás tíz / három szakaszra osztható.

19. A dinamikusrendszer-elmélet szerint a mozgástanulás kezdő / haladó szakaszában a növekvő tapasztalat 
eredményeként a szabadsági fokok számának tudatos növelésével pontosabbá, gazdaságosabbá válnak 
a mozgások.

Tizenötödik fejezet: A mozgástanulás és 
mozgásfejlődés integrált modelljének szakaszai

1. A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje a mozgásos cselekvések kialakulását, végrehajtását 
a biológiai érési megközelítési elmélet / dinamikusrendszer-elmélet alapján magyarázza.

2. A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modellje a mozgástanulást az akkomodáció és az asszimiláció, 
valamint az önszerveződés szakaszaira osztja.

3. A mozgástanulás és mozgásfejlődés integrált modelljében a séma és az attraktor két különböző dolgot jelent. / 
ugyanazt jelenti.

6. A keresési szakaszban a térbeli, időbeli és dinamikai szerkezet variabilitása az egyéni belső dinamikai tényező és 
feladat dinamikai tényezői közti különbség mértékétől független. / függ.

10. A kiterjesztés szakaszban a feladatra jellemző dinamikai tényező variabilitása annak ellenére növekszik / 
csökken, hogy a mikro- és makrokörnyezeti feltételek nagymértékben változnak.

11. A tanuló feladata a keresés / az adaptivitás szakaszában a környezeti változásokban bekövetkező legkisebb 
hatások, azonnali feltérképezése és a mozgásban részt vevő funkcionális szinergiák azonnali korrekciója.

12. A tanár feladata a kiterjesztés / az adaptivitás szakaszában változatos feladatgyakorlási környezet 
biztosítása, ahol a tanuló tovább bővítheti tapasztalatát, aktívan felfedezi a legkisebb környezeti változásokat és 
az azokra adható azonnali korrekció lehetőségét.

13. A tanuló feladata a stabilizálás / a kiterjesztés szakaszában a mozgásos cselekvés vezető műveleteinek tudatos 
szabályozásáról áthelyezni a hangsúlyt a kisebb, funkcionális szinergiák, egységek szabályozására.

14. A tanuló feladata az adaptivitás / a stabilizálás szakaszában bővíteni, felfedezni a mozgásos cselekvés vezető 
műveleteinek körét.

16. A tanuló feladata a kiterjesztés / a keresés szakaszában az elsajátítandó mozgásos cselekvés attraktorának 
megalkotása.

17. A tanár feladata az adaptivitás / a keresés szakaszában variábilis feladatgyakorlási elrendezéssel támogatni 
a tanulót az attraktor megalkotásának folyamatában.
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Figyelmébe ajánljuk!

H. Ekler Judit:  
A projektpedagógia alkalmazásának lehetőségei a testnevelés oktatásában. A projekTESi

A projektpedagógia, a projektalapú oktatás ismert fogalmak a közoktatásban. Számtalan előnyének köszönhetően 

egyre inkább teret nyer ez a módszer, tantárgyi keretek között vagy tantárgyközi megvalósítással sok tanórán megje-

lennek egyes mozzanatai. Könnyű elképzelni egy „projektes” történelemórát, irodalomórát, fizikaórát és talán még egy 

matematikaórát is. De ki gondolná, hogy a testnevelés-oktatásban is jól alkalmazható a projektpedagógia?

Könyvünk vázolja a projektoktatás történeti hátterét, alaposan körüljárja módszertani lehetőségeit, és sok-sok, a gyakor-

latban már megvalósult, ötletes példával illusztrálja, hogy a testneveléstől sem idegen a projektes szemlélet. A testneve-

lés-oktatás sajátosságaihoz igazított, projekTESinek elnevezett projekttípus nagyszerűen működik tornatermi és iskolán 

kívüli környezetben egyaránt, a tanulók örömére és a pedagógusok megelégedésére. A projekTESi életszerű, motiváló 

módszertani megoldásai a sportszerető, sportolni kész felnőttek testnevelésének is hatékony eszközei lehetnek.
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H. Ekler Judit

A projektpedagógia 
alkalmazásának 

lehetőségei 
a testnevelés 
oktatásában

A projekTESi

Európai Szociális
Alap

ISBN 978-615-5518-12-6

   
A projektpedagógia, a projektalapú oktatás ismert fogalmak a közoktatásban. 
Számtalan előnyének köszönhetően egyre inkább teret nyer ez a módszer, tan
tárgyi keretek között vagy tantárgyközi megvalósítással sok tanórán megjelennek 
egyes mozzanatai. Könnyű elképzelni egy „projektes” történelemórát, irodalom
órát, fizikaórát és talán még egy matematikaórát is. De ki gondolná, hogy a testne
velésoktatásban is jól alkalmazható a projektpedagógia?

Könyvünk vázolja a projektoktatás történeti hátterét, alaposan körüljárja mód
szertani lehetőségeit, és soksok, a gyakorlatban már megvalósult, ötletes pél
dával illusztrálja, hogy a testneveléstől sem idegen a projektes szemlélet. A test
nevelésoktatás sajátosságaihoz igazított, projekTESinek elnevezett projekttípus 
nagyszerűen működik tornatermi és iskolán kívüli környezetben egyaránt, a tanu
lók örömére és a pedagógusok megelégedésére. A projekTESi életszerű, motiváló 
módszertani megoldásai a sportszerető, sportolni kész felnőttek testnevelésének 
is hatékony eszközei lehetnek.

JE
G

Y
ZE

TE
K



A 
M

ag
ya

r D
iá

ks
po

rt
 S

zö
ve

ts
ég

 le
gf

ris
se

bb
 k

ia
dv

án
ya

i

Figyelmébe ajánljuk!

Kaj Mónika és mtsai.:  
Kézikönyv a Nemzeti Egységes Tanulói 
Fittségi Teszt (NETFIT®) alkalmazásához.

A NETFIT® a fizikai fittség mérésére és értékelésére lét-

rehozott, tudományos igénnyel kifejlesztett tartalmait, 

módszereit, értékelő rendszerét a Magyar Diáksport 

Szövetség az amerikai Cooper Intézet közreműködésé-

vel alakította ki.

A NETFIT® küldetése, hogy népszerűsítse és tudato-

sítsa az élethosszig tartó fizikai aktivitás jelentőségét és 

az egészségtudatos életvezetés értékeit az iskoláskorú 

diákok, családjaik és a köznevelés szereplői körében. 

Olyan ismeretátadást, attitűdformálást, készség- és 

képességfejlesztést szeretne megvalósítani, amelynek 

segítségével minden tanuló számára lehetőség nyílik 

az egészséges fizikai fittségi állapot megszerzésére, 

fenntartására és fokozására.

A kiadvány második, bővített kiadása már tartal-

mazza a tesztrendszer sajátos nevelési igényű tanulók 

számára adaptált változatát is.
második, bővített kiadás

Kézikönyv 
a Nemzeti Egységes Tanulói Fittségi Teszt 
/NETFIT®/ alkalmazásához

Európai Szociális
Alap

A projekt a MAGYAR DIÁKSPORT SZÖVETSÉG szervezésében, 
a Cooper Intézet® közreműködésével valósul meg.

ISBN 978-615-5518-10-2
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NETFIT®

MINDENKINEK

Új értékelés 
a kézi 

szorítóerő 
mérésében!

Kälbli Katalin:  
Szakirodalmi áttekintés a sajátos nevelési 

igényű tanulók fittségi vizsgálatairól

A Magyar Kormány 2016 nyarán elfogadta a T.E.S.I. 2020 

Stratégiát1, melynek 2.2.2. pontja „A tanulásban aka-

dályozott vagy valamely fogyatékossággal élő tanulók 

egészségközpontú fizikai fittségét mérő tesztrendszer 

kidolgozása a NETFIT® bázisán”. A fenti feladat elvég-

zésére, a NETFIT® sajátos nevelési igényű gyermekekre 

történő adaptálására a Magyar Diáksport Szövetség 

a kormány által felhatalmazást, megbízást kapott.

Az adaptálás megalapozásaként az egyes SNI-kategóri-

ákhoz rendelt, az érintettek körében jól használható fitt-

ségi tesztek meghatározását a sajátos nevelési igényű 

tanulók fittségi vizsgálataira fókuszáló szakirodalmi 

áttekintés előzte meg. Ennek tapasztalatait, főbb megál-

lapításait tartalmazza a kiadvány.

• A MAGYAR DIÁKSPORT SZÖVETSÉG KIADVÁNYA •

Európai Szociális
Alap

ISBN 978-615-5518-11-9

SZAKIRODALMI 
ÁTTEKINTÉS

Kälbli Katalin
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Szakirodalmi áttekintés

a sajátos nevelési igényű tanulók 
fittségi vizsgálatairól
A NETFIT® sajátos nevelési igényű gyermekekre 
történő adaptációjának megalapozása

201_19_MDSZ_SNI_TANULMANYKOTET_borito_v3.indd   1 2019.10.21.   13:29:05
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Figyelmébe ajánljuk!

Pignitzkyné Lugos Ilona, Lévai Péter:  
A tánc és a kreatív mozgás alapjai

Könyvünk a tánc és a kreatív mozgás iskolai testneve-

lésbe történő bevezetését szándékozik támogatni, azál-

tal, hogy a különböző kreatív és tánchoz kötődő mozgás-

formákat egymásra épülő rendszerben nehézségi szin-

tekbe sorolja, és azok felhasználása során tudatosan 

épít a kötött és kreatív felhasználásra, végrehajtásra.
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A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.

 

MDSZ – Testnevelés Módszertani Könyvek

A tánc és 
A kreAtív mozgás 

alapjai

Pignitzkyné Lugos Ilona
Lévai Péter

ISBN 978-615-80021-8-9

TESIM_TANC_BORITO_B1-B4.indd   1 9/4/14   3:23 PM

Vass Zoltán és mtsai.:  
Egészség- és személyiségfejlesztő 
kézikönyv az iskolai testneveléshez

A mű rendszert és szerkezetet kíván adni a testnevelő 

tanárok napi munkájához azzal a céllal, hogy támo-

gassa a testnevelés egészség- és személyiségközpontú 

megvalósítását. A kiadvány lefekteti a minőségi testne-

velés pedagógiai alapelveit és a köznevelés különböző 

szintjeinek tanulókra vonatkoztatott tanulási kimeneteit.

A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.
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Csányi Tamás, Révész László:  
A testnevelés tanításának  
didaktikai alapjai –  
középpontban a tanulás

A mű célja korszerű elméleti és módszertani ismeretek 

átadása, melyek megfelelő alapként szolgálnak a folya-

matos szakmai fejlődéshez, új módszertani eljárások 

vizsgálatához és módszertani megoldásokhoz, valamint 

ezek gyakorlati alkalmazásához. A mű konkrét, a taní-

tásban-tanulásban azonnal alkalmazható tanácsokkal, 

javaslatokkal és elképzelésekkel szolgál, áttekintést ad 

a magyar testnevelés-oktatás elméletéről és módszer-

tanáról.
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A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.

 

A pedagógusok a fenti feladatokat akkor képesek maradéktalanul ellátni, ha újszerű, az aktuális körülmé-

nyekre, tanulócsoportokra és tanítványokra hatékonyan reagáló, differenciált módszertani megoldásokat, 

stratégiákat alkalmaznak.

Könyvünk célja, hogy mindezeket szem előtt tartva, a kapcsolódó hazai és nemzetközi szakirodalmi hátteret 

feldolgozva, a magyar testnevelés hagyományait is ápolva összegezze az oktatás elméleti és módszertani 

kérdéseit a 21. század testneveléssel kapcsolatos kihívásainak megfelelően. Ezen túl hatékony, a pedagógiai 

gyakorlatban is jól alkalmazható tanácsokat, ötleteket nyújtson az olvasónak.

A könyv első részében az iskolai testnevelés helyéről és szerepéről, valamint a minőségi testnevelés- 

tanítás oktatási keretrendszeréről olvashatunk. A második részben a pedagógus kommunikációjának, 

tanórai tevékenységrendszerének, az oktatás stratégiáinak, továbbá a pozitív tanulási környezet megte-

remtésének és fenntartásának (a fegyelmezésnek) módszerei, eljárásai kerülnek előtérbe. A kiadványban 

megjelenő újszerű módszertani tartalmak (például feladatkártyák használata) gyakorlati alkalmazásának 

bemutatása érdekében a könyv tartalmaz egy DVD oktatófilmet is.

A tankönyvet leendő és már gyakorló testnevelő tanároknak, tanítóknak ajánljuk, de óvodapedagógusok és 

edzők is meríthetnek belőle tudást és ötleteket.

ISBN 978-615-5518-01-0

A testnevelés 
tAnításánAk 
didAktikAi 
AlApjAi
középpontban a tanulás

Csányi Tamás
Révész László

Hatékony testnevelésórákat és sportfoglalkozásokat 

vezetni nem könnyű feladat. Az elméleti és a mód-

szertani tudás, valamit a reflektív módon megélt  

tapasztalatok felhasználása egyaránt hozzájárulnak 

ahhoz, hogy testnevelésünk mindenkihez szóljon,  

ne csupán a legügyesebbekhez, legsportosabbakhoz.

Hogyan tudunk olyan testnevelésórát szervezni és meg-

valósítani, mely minden tanuló számára teljesíthető ki-

hívásokat tartogat, egyben pozitív tanulási környezetben 

valósul meg? Hogyan tudjuk pedagógusként támogatni 

a felelősségteljes, belső motiváción alapuló tanulást?

melléklettel

MAGYAR DIÁKSPORT SZÖVETSÉG

MÓDSZERTAN_TANKONYV_BORITO.indd   1 5/6/15   10:12 AM
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Figyelmébe ajánljuk!

Boronyai Zoltán és mtsai.:  
Mozgásfejlesztés, ügyességfejlesztés 
mozgáskoncepciós megközelítésben

A könyv témája a mozgáskoncepcióra épülő alapvető 

mozgásoktatás és annak osztálytermi megvalósítása, 

amely a későbbiekben hozzájárul az alapvető mozgáskész-

ségeknek egy inkább sportorientáltabb kontextusban való 

kamatoztatásához. A kiadvány segíti az alapvető mozgás-

készségek feldolgozását, elsősorban az alsó tagozatos (és 

óvodai) testnevelés vonatkozásában. A mozgáskoncepciók 

alapján három nehézségi szintre sorolja a feladatokat, és 

ad módszertani javaslatokat.
A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.
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Csányi Tamás és mtsai.:  
Alternatív játékok a mindennapos 

testneveléshez, testmozgáshoz

A mindennapos testneveléssel összefüggő létesítmény-

problémák miatt a testnevelésórákat gyakran nem lehet 

tornatermekben megtartani, ezért ebben a kiadványban 

olyan, a személyiség értelmi és érzelmi-szociális össze-

tevőinek fejlesztését célzó játékokat gyűjtöttünk össze, 

amelyeket az iskolai testnevelés más, alternatív helyszí-

nein is lehet alkalmazni (például osztályteremben, folyo-

són, nagyteremben).
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A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.

 

MDSZ – Testnevelés Módszertani Könyvek

ALTERNATÍV JÁTÉKOK 
A MINDENNAPOS 

TESTNEVELÉSHEZ, 
TESTMOZGÁSHOZ

Csányi Tamás, 
Kovács Katalin, Boronyai Zoltán

ISBN 978-615-80021-6-5

Boronyai Zoltán és mtsai.:  
A taktikai gondolkodás fejlesztésének 
lehetőségei a játékoktatásban

A könyv célja a sportjátékok közös taktikai elemeinek 

meghatározása, azok tudatos fejlesztésének bemuta-

tása, melyek erősítik a tanulók taktikai gondolkodását és 

elősegítik a játékban való tudatos részvételüket.

A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.
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Figyelmébe ajánljuk!

Bagdy Emőke:  
Stresszkezelés és relaxáció 
alkalmazása a testnevelésben

A kiadvány bemutatja az iskolai testnevelés keretein 

belül alkalmazható stresszkezelési és relaxációs tech-

nikákat és azok célszerű alkalmazását. A gyakorlatok 

kiválóan alkalmazhatók testnevelésórákon és osztály-

termi foglalkozásokon is, kevésbé elterjedt lehetőséget 

kínálva a komplex iskolai személyiségfejlesztéshez.

A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.

 

StreSSzkezeléS 
éS relaxáció 

alkalMazáSa 
a testnevelésben

Bagdy Emőke

TESIM_RELAXACIO_BORITO_B1-B4.indd   3 2/24/15   1:03 PM

Juhász Sarolta és mtsai.:  
Jógaalapú mozgásprogram  

az iskolai testnevelésben

A jógaalapú mozgásformák kevéssé ismertek az isko-

lai testnevelésben. A könyv a jógát az iskolai testneve-

lés részeként a testtudatosság és testkép fejlesztése 

kapcsán mutatja be. A stresszkezeléshez hasonlóan 

a gyakorlatok az iskolai testnevelés keretein kívül, más 

tantárgyhoz kapcsolódóan is eredményesen alkalmaz-

hatók.
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A projekt az Európai Unió támogatásával,
az Európai Szociális Alap
társfinanszírozásával valósul meg.
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Aranyosi Mónika (szerk.):  
Játssz TE IS! –  
Játéktár gyerekektől gyerekeknek

A Magyar Diáksport Szövetség 2015 őszén hirdette 

meg a „Játssz TE IS!” játékalkotó pályázatát. A pályázó 

iskolák csapatai arra vállalkoztak, hogy közösen kita-

lálnak, megalkotnak és megvalósítanak egy olyan játé-

kot, amelybe minél több társukat igyekeznek bevonni. 

Azt gondoltuk, hogy a gyűjteményben szereplő 45 játé-

kot közkinccsé kell tennünk, már csak azért is, mert ez 

az első olyan gyűjtemény, amelynek szerzői, kitaláló, 

megformálói maguk a gyerekek.
A MAgyAr Diáksport szövetség kiADványA

Játssz
TE IS!

Játéktár gyerekektől 
gyerekeknek
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Figyelmébe ajánljuk!

Morvay-Sey Kata és mtsai.:  
A tompítás művészete –  
Küzdőjátkok az iskolában

A kiadvány összegzi a Magyar Judo Szövetséggel 

együttműködésben kialakított 30 órás akkreditált peda-

gógus-továbbképzésünk tartalmát és módszertanát. 

A könyv A tompítás művészete – Küzdőjátékok az iskolában  

című kiegészítő kerettantervre épülve mutat példát 

a küzdőjátékok élményközpontú tanítására az alsó tago-

zatos testnevelésben és a délutáni foglalkozásokon.

1

Magyar Diáksport Szövetség, 2018. ISBN 978-615-5518-09-6

Morvay-Sey Kata
Szántó Szilárd
Kókai Dávid

ÍRTÁK

A TOMPÍTÁS  
MŰVÉSZETE –  

KÜZDŐJÁTÉKOK AZ ISKOLÁBAN
TEMATIKUS ÖSSZEFOGLALÁS 

ÉS TOVÁBBKÉPZÉSI TANANYAG 

A KÜZDŐJÁTÉKOK ÉS A JUDO 

OKTATÁSÁHOZ

Boronyai Zoltán és mtsai.:  
Szivacskézilabdázás az iskolában –  

tematikus összefoglalás és továbbképzési 
tananyag a szivacskézilabda oktatásához

A kiadvány összegzi a Magyar Kézilabda Szövetséggel 

együttműködésben kialakított 30 órás akkreditált peda-

gógus-továbbképzésünk tartalmát és módszertanát. 

A könyv a Szivacskézilabda az iskolában című kiegészítő 

kerettantervre épülve mutat példát a szivacskézilabdá-

zás élményközpontú tanítására az alsó tagozatos test-

nevelésben és a délutáni foglalkozásokon.

Magyar Diáksport Szövetség, 2016 ISBN 978-615-5518-07-2

Boronyai Zoltán
Kókai Dávid
Csányi Tamás

ÍRTÁK

SZIVACSKÉZILABDÁZÁS
AZ ISKOLÁBAN – TEMATIKUS 

ÖSSZEFOGLALÁS 
ÉS TOVÁBBKÉPZÉSI TANANYAG 

A SZIVACSKÉZILABDA 
OKTATÁSÁHOZ

Csányi Tamás és mtsai.:  
Labdarúgás az iskolában –  
tematikus összefoglalás és továbbképzési 
tananyag az iskolai („grassroots”) 
labdarúgás tanításához

A kiadvány összegzi a Magyar Labdarúgó Szövetséggel 

együttműködésben kialakított 30 órás akkreditált peda-

gógus-továbbképzésünk tartalmát és módszertanát. 

A könyv a Grassroots labdarúgás az iskolában kiegészítő 

kerettantervre épülve bemutatja az elméleti hátteret, és 

gyakorlati tanácsokat nyújt a grassroots labdarúgás 

iskolai bevezetéséhez.
Magyar Diáksport Szövetség, 2016 ISBN 978-615-5518-06-5

Csányi Tamás
Kun István
Boronyai Zoltán
Vass Zoltán

ÍRTA

LABDARÚGÁS 
AZ ISKOLÁBAN

TEMATIKUS ÖSSZEFOGLALÁS 
ÉS TOVÁBBKÉPZÉSI TANANYAG 

AZ ISKOLAI („GRASSROOTS”) 
LABDARÚGÁS OKTATÁSÁHOZ


