
S§f§r S§ndor 

8 - 14 £VES GYEREKEK 

MOZGĆSTANULĆSĆNAK, £S K£PESS£G 

FEJLESZT£S£NEK  £LETKORI 

SAJĆTOSSĆGAI 



Az ®let megjelen ®se ·ta a 
Fºld ºn a szervezet §lland · 

kih ²v§snak van kit ®ve, 
§lland ·an k¿ls Ŗ nyom§ssal 
szemben kell megfelelnie, 
esetleg ®letben maradnia.  



Az evol ¼ci ·s folyamat sor §n az ®let kezdeti 
szakaszb ·l komoly biol ·giai fejl Ŗd®sen ment §t.  

Az evol ¼ci ·genetika az evol ¼ci · alapl ®p®seit egy -
egy popul §ci · genetikai ºsszet ®tel ®nek ù az all ®lek 

gyakoris §g§nak ù v§ltoz §s§val defini §lja.  

EVOLÚCIÓS FOLYAMAT  



Title 
Å! ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ŞƭŜǘǾłƭǘƻȊǘŀǘƽ Ƙŀǘłǎŀ ƳƛƴŘƛƎ 

ǵƎȅƴŜǾŜȊŜǘǘ ǎǘǊŜǎǎȊƻǊƻƪƻƴ ŀƭŀǇǳƭΦ 

 

Å! ǎǘǊŜǎǎȊƻǊƻƪ ƻƭȅŀƴ ƛƴƎŜǊŜƪ ŀ ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ǎȊłƳłǊŀΣ 
ŀƳŜƭȅ ƪƛōƛƭƭŜƴǘƛ ŀ ƘƻƳŜƻǎȊǘłȊƛǎłōƽƭ όǎȊŜǊǾŜȊŜǘ 

ōŜƭǎǃ ŜƎȅŜƴǎǵƭȅŀύΦ 

 

Å  !Ȋ ŜƳōŜǊ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ǎȊƛƴǘŜƴ ǎǘǊǳƪǘǵǊłƭƽŘƻǘǘ 
ǎȊŜǊǾŜȊŜǘΣ ƴŀƎȅƻƴ ƪƻƳƻƭȅ ǾłƭŀǎȊƻƪŀǘ ŦƻƎ ŀŘƴƛΦ 

 

Å!Ȋ ŜƎȅƛƪ ƭŜƎǘƻƭŜǊłƴǎŀōō ŦŀƧ ŀ CǀƭŘǀƴΦ 



Title 
Å±ŞǊƴȅƻƳłǎ ǾłƭǘƻȊłǎ 

ÅPǳƭȊǳǎ ǾłƭǘƻȊłǎ ŜŘȊŞǎ ƘŀǘłǎłǊŀ 

ÅLȊȊŀŘłǎ 

Å9ƳŞǎȊǘŞǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪ ƳŜƎǾłƭǘƻȊłǎŀ 

Å!ƴȅŀƎŎǎŜǊŜ ǾłƭǘƻȊłǎŀ 

Å!¢t ǎȊƛƴǘŞȊƛǎ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ǎŜōŜǎǎŞƎǼ 

ǘŀǊǘƻƳłƴȅƻƪōŀƴ 

Az emberi szervezet a változásra intenzíven ragál  



%Òě ɀ İÇÙÅÓÓïÇ ɀ ÇÙÏÒÓÁÓÜÇ ÖÉÓÚÏÎÙÁ 

+ÏÒÒÅÌÜÃÉĕ 

%Òě 

'ÙÏÒÓÁÓÜÇ ­ÇÙÅÓÓïÇ 
r=0,565 



+ÏÎÄÉÃÉÏÎÜÌÜÓ ÖÁÇÙ -ÏÚÇÜÓÔÅÃÈÎÉËÁȩ 

+ÏÎÄÉÃÉÏÎÜÌÜÓ 

-ÏÚÇÜÓÔÅÃÈÎÉËÁ 



+ÏÎÄÉÃÉÏÎÜÌÜÓ ÖÁÇÙ -ÏÚÇÜÓÔÅÃÈÎÉËÁȩ 

Technika, 
ËÏÏÒÄÉÎÜÃÉĕ 

%2y 

3ÐÏÒÔÜÇÉ ÅÌÅÍÅË ÇÙÁËÏÒÌÜÓÁ ÓÐÅÃÉÜÌÉÓ 
ÅÒěÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ ïÒÄÅËïÂÅÎȢ 

 %2y +ÏÏÒÄÉÎÜÃÉĕ 

%ÇÙÆÁÊÔÁ ËïÐÅÓÓïÇ ÄÏÍÉÎÁÎÃÉÁȢ 
%ÒěÆÅÊÌÅÓÚÔïÓ ïÓ ÓÐÅÃÉÜÌÉÓ 
ËïÐÅÓÓïÇÆÅÊÌÅÓÚÔïÓȢ 



+ÏÎÄÉÃÉÏÎÜÌÜÓ ÖÁÇÙ -ÏÚÇÜÓÔÅÃÈÎÉËÁȩ 

! ÔÅÌÊÅÓþÔÍïÎÙÔ Á ËïÔ ÆÅÊÌÅÓÚÔïÓÉ ÔÅÒİÌÅÔ ÅÇÙÍÜÓÔ ĘÔÖĘÚě ÓÚÉÎËÒÏÎÊÁ 
ÅÇÙÅÎÒÁÎÇĭÁÎ ÍÅÇÈÁÔÜÒÏÚÚÁȦ 

 
-ÉÎïÌ ÔĘÂÂ ÆÉÎÏÍ ËÏÏÒÄÉÎÜÃÉĕÔȟ ÄÉÎÁÍÉËÁÉ  ïÓ ÒÉÔÍÉËÁÉ 

ÖÜÌÔÏÚÁÔÏÓÓÜÇÏÔ ȵÔÅÃÈÎÉËÁÉ ÆÉÎÏÍÓÜÇÏÔȱ ÍÅÇÊÅÌÅÎþÔě ÓÐÏÒÔÜÇÒĕÌ ÖÁÎ 
ÓÚĕȟ ÁÎÎÜÌ ËÅÖïÓÂï ÖÁÎ Á ÓÚİËÓïÇÅÓ ÁÌÁÐÓÚÉÎÔÅÎ ÔĭÌȟ ÁÚ ÅÒě 

ÎĘÖÅËÅÄïÓïÎÅË ÍÅÇÈÁÔÜÒÏÚĕ ÓÚÅÒÅÐÅȢ  



%Òě ɀ İÇÙÅÓÓïÇ ɀ ÇÙÏÒÓÁÓÜÇ ÖÉÓÚÏÎÙÁ 

+ÏÒÒÅÌÜÃÉĕ 

%Òě 

'ÙÏÒÓÁÓÜÇ ­ÇÙÅÓÓïÇ 

'ÙÏÒÓ ÍÏÚÇÜÓÓÏÒ İÇÙÅÓÓïÇ 
ÎïÌËİÌ ÎÉÎÃÓȦ 





o <ÌÌÁÎÄĕ ÉÚÏÍÈÏÓÓÚÏÎ ÔĘÒÔïÎÉË Á ÖÜÌÔÏÚĕ ÉÚÏÍÆÅÓÚİÌïÓȟ ÁÚÁÚ ÎÉÎÃÓ ÅÌÍÏÚÄÕÌÜÓȢ 

o 2ĘÇÚþÔÅÔÔ ÈÅÌÙÚÅÔÂÅÎȟ ËİÌĘÎÂĘÚě þÚİÌÅÔÉ ÓÚĘÇÜÌÌÜÓÂÁÎȢ 

o A ËİÌÓě-ȟ ïÓ ÂÅÌÓě ÅÒě ÎÁÇÙÓÜÇÁ azonos. 

o A ÍÕÎËÁÖïÇÚïÓ ÍÅÃÈÁÎÉËÁÉ ïÒÔÅÌÅÍÂÅÎ ȵΡȱ ɉÍÅÒÔ ÎÉÎÃÓ ĭÔ!). 

o "ÉÏÌĕÇÉÁÉ ïÒÔÅÌÅÍÂÅÎ ÁÚÏÎÂÁÎȟ ÔÅÒÍïÓÚÅÔÅÓÅÎ ÖÁÎ ÍÕÎËÁÖïÇÚïÓȟ ÍÅÒÔ 

ÅÎÅÒÇÉÁÆÏÇÙÁÓÚÔÜÓ van. 

o A ÆÅÓÚİÌïÓ ÖÜÌÔÏÚĕȟ ÍÉÖÅÌ ÎÉÎÃÓ ÅÌÍÏÚÄÕÌÜÓȟ ÜÌÌÁÎÄĕ ÊÅÌÌÅÇÇÅÌ ÖÜÌÔÏÚĕ ÉÚÏÍÅÒě-

ËÉÆÅÊÔïÓ ÎÁÇÙÓÜÇÏË ÊÅÌÅÎÎÅË ÍÅÇȢ 





!ËÁÒÁÔÌÁÇÏÓ ÆÅÓÚİÌïÓ ÎïÌËİÌÉ ÉÚÏÍÎÙĭÊÔÜÓ ÅÓÅÔïÎ ɉÐÁÓÓÚþÖ ÈÏÓÓÚÖÜÌÔÏÚÜÓɊ ÎěÈÅÔ ÁÚ ÉÚÏÍ ÆÅÓÚİÌïÓÅ ɉÁÕØÏÔĕÎÉÜÓ 
ÆÅÓÚİÌïÓɊȢ ! ÆÅÓÚİÌïÓ ÍïÒÔïËïÔ ÁÚ ÉÚÏÍÆÅÈïÒÊïËȟ ïÓ ÒÏÓÔÏÓ ÁÎÙÁÇÁÉÎÁË ÓÚĘÖÅÔÅÌÌÅÎÜÌÌÜÓÁ ÁÄÊÁȢ ɉ-ÉÌÔïÎÙÉ) 

!Ú ÅÒěËÉÆÅÊÔïÓ ÉÒÜÎÙÕÌÔÓÜÇÁ ÖÜÌÔÏÇÁÔÊÁ ÅÇÙÍÜÓÔȢ (Harreȟ .ÜÄÏÒÉȟ Dubecz) 
 

3ĭÌÙÅÍÅÌěȟ ÆÅÌÅÍÅÌÉ Á ÆÅÊÅ ÆĘÌï Á ÓĭÌÙÔȟ ïÓ ÁÚ ÅÌËÅÚÄ ÉÎÏÇÎÉȢ -ÅÇÉÎÄÕÌ Á ÓÚÅÒ ÅÌěÒÅ ÖÁÇÙ ÈÜÔÒÁȟ ÍÉËĘÚÂÅÎ a 
ÓĭÌÙÅÍÅÌěÎÅË ÔÁÒÔÁÎÉÁ ËÅÌÌ Á ÌÜÔÓÚĕÌÁÇÏÓ ÓÔÁÔÉËÕÓ ÔÁÒÔÜÓÈÅÌÙÚÅÔÅÔȢ !ËÒÏÂÁÔÜËÎÜÌ ilyen a ÐÉÒÁÍÉÓïÐþÔïÓ. Ha egy 
ÏÌÙÁÎ ÅÍÂÅÒ ÜÌÌ ÆÅÌİÌȟ ÁËÉ ȵÉÎÏÇȱȟ ÁËËÏÒ ÜÌÌÁÎÄĕÁÎ ÔÅÓÔÈÅÌÙÚÅÔ ïÓ ÉÚÏÍ-ÆÅÓÚþÔïÓÅË ÖÜÌÔÜÓÜÖÁÌ ËÅÌÌ ËÏÒÒÉÇÜÌÎÉ ÁÚ 

ÅÇÙÅÎÓĭÌÙÖÅÓÚÔïÓÅËÅÔȟ az ÁÌÓĕɉËɊnak. 
A pillanatnyi ÅÇÙÅÎÓĭÌÙÉ ÈÅÌÙÚÅÔÎÅË ÍÅÇÆÅÌÅÌěÅÎ ÒĘÇÔĘÎ ËÅÌÌ ÁÚ ÉÚÏÍ-ĘÓÓÚÅÈĭÚĕÄÜÓ ÉÒÜÎÙÜÔ ÖÜÌÔÏÚÔÁÔÎÉȟ 
ÅÇÙ ÉÚÏÔĕÎÉÜÓ ÅÒěËÉÆÅÊÔïÓÉ ÓÏÒÏÚÁÔÂÁÎȢ -ÉÎÄÅÇÙÉË ÉÚÏÍ-ĘÓÓÚÅÈĭÚĕÄÜÓ ÄÉÎÁÍÉËÕÓ koncentrikus. 

Az agonista-antagonista-szinergista ÉÚÍÏË ÇÙÏÒÓ ÁÌÉÇ ÌÜÔÈÁÔĕ ËÉÔÅÒÊÅÄïÓĴȟ ÖÜÌÔÁËÏÚĕ ĘÓÓÚÅÈĭÚĕÄÜÓÁ 
ÂÉÚÔÏÓþÔÊÁ Á ÔÅÓÔ ɉÜÌÌÜÓȟ ÊÜÒÜÓȟ ËïÚÜÌÌÜÓɊȟ ÔÅÓÔÈÅÌÙÚÅÔ-ȟ ÓÚÅÒ ÒĘÇÚþÔïÓïÔ Á ÔïÒÂÅÎ ɉÓĭÌÙ ÔÁÒÔÜÓÁɊȟ ÁÚ ÕÒÁÌÔ 

ÅÇÙÅÎÓĭÌÙÉ ÈÅÌÙÚÅÔ ÍÅÇÈÁÔÜÒÏÚÏÔÔ ÉÄÅÊĴ ÍÅÇÔÁÒÔÜÓÜÔȢ 

!ÎÇÏÌÓÚÜÓÚ ÔÅÒÍÉÎÏÌĕÇÉÁ ÓÚÅÒÉÎÔȟ ÁÚ ÁÕØÏÔĕÎÉÜÓ ÅÒěËÉÆÅÊÔïÓ ÎĘÖÅËÖě ÅÌÌÅÎÜÌÌÜÓ ÅÌÌÅÎÉ 
ËÏÎÔÒÁËÃÉĕÔ ÊÅÌÅÎÔȢ ɉ2ÁÄÜË) 



! ƳƻȊƎłǎƻǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǘŀƴǳƭłǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ 

CǳƴƪŎƛƽŞǊŜǘǘǎŞƎ: 

! ǎȊŜǊǾŜȊŜǘ ŜƎȅ ŀŘƻǘǘ ƪŞǇŜǎǎŞƎ ŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎŞǊŜ ŀƭƪŀƭƳŀǎǎł ǾłƭǘΦ 

CǳƴƪŎƛƽŞǊŜǘǘǎŞƎ 

wǀǾƛŘ ƛŘŜƛƎ ǘŀǊǘƽ ±ŞƎƭŜƎŜǎ 



! ƳƻȊƎłǎƻǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǘŀƴǳƭłǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ 
¢łǊǎŀŘŀƭƳƛ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƪ ŀ ǎǇƻǊǘƻƭłǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ƳŜƎƝǘŞƭŞǎŜΣ ŀ ƴȅŜƭǾ: 
! ƴȅŜƭǾ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘΣ ŀ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘłǘŀŘłǎ ŜǎȊƪǀȊŜƪŞƴǘ ƪƛŜƳŜƭǘ 

ƧŜƭŜƴǘǃǎŞƎƎŜƭ ōƝǊΦ 
! ƧŜƭǊŜƴŘǎȊŜǊǘ ƳƛƴŘ ŀ ƪŞǘ ŦŞƭƴŜƪ ƛǎƳŜǊƴƛŜ ƪŜƭƭΦ 

! ōŜǎȊŞŘ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜ ƴŞƭƪǸƭ ƛǎ ƭŜƘŜǘ ƻƪǘŀǘƴƛΣ ŘŜ ŀ ƘŀǘŞƪƻƴȅǎłƎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ 
romlik. 



! ƳƻȊƎłǎƻǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǘŀƴǳƭłǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ 
{ǇƻǊǘƻƭƽ ŀƪǘƛǾƛǘłǎŀ: 

¢ŀƴǳƭłǎƛ ŀƪŀǊŀǘ ƴŞƭƪǸƭ ŀȊ ƻƪǘŀǘƽ ōłǊƳƛǘ ŎǎƛƴłƭΣ ŎǎŜƪŞƭȅ ƳŞǊǘŞƪǼ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘłǎǘ 
ŞǊƘŜǘ ŜƭΦ 

¢ŀǊǘƽǎ ŞǊŘŜƪǘŜƭŜƴǎŞƎ ŜǎŜǘŞƴ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ǘŀƴƝǘŀƴƛΦ 
hƪǘŀǘƽƴŀƪ Ŝƭ ƪŜƭƭ ŞǊƴƛŜΣ ƘƻƎȅ ŀ ǘŀƴƝǘǾłƴȅŀƛ ƳƛƴƛƳǳƳ ŀ ōŜłƭƭƝǘƽŘłǎΣ 

ŞǊŘŜƪƭǃŘŞǎ ǎȊƛƴǘƧŞǊŜ Ƨǳǎǎŀƴŀƪ ŜƭΦ 
9Ȋ ŀ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ ƳƻǘƛǾłŎƛƽƴŀƪΦ 



! ƳƻȊƎłǎƻǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǘŀƴǳƭłǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ 
CŜƭŀŘŀǘ ƳŜƎŞǊǘŞǎŜ: 

[ŜƎŦƻƴǘƻǎŀōō ƳƻȊȊŀƴŀǘŀ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘƴŀƪΦ 
.łǊƳŜƴƴȅƛǊŜ ǎȊŀƪǎȊŜǊǼ ŀȊ ƻƪǘŀǘƽ ς ǘŀƴłǊ ƳŀƎȅŀǊłȊŀǘŀΣ ƴŜƳ ōƛȊǘƻǎΣ ƘƻƎȅ 
ǳƎȅŀƴŀȊǘ ŀ ƪŞǇŜǘ ŀƭŀƪƝǘƧŀ ƪƛ ŀ ǘŀƴƝǘǾłƴȅōŀƴΣ Ƴƛƴǘ ŀƳƛǊŜ ŀȊ ƻƪǘŀǘƽ ƎƻƴŘƻƭΦ 
!Ȋ ƻƪǘŀǘƽ ƎȅǃȊǃŘƧǀƴ ƳŜƎ ǊƽƭŀΣ ǳƎȅŀƴŀȊǘ ŞǊǘƛ ŀ ŦŜƭŀŘŀǘ ŀƭŀǘǘŀΣ Ƴƛƴǘ ŀƳƛǘ ŀȊ 

ŜŘȊǃ ƎƻƴŘƻƭΦ 
IƛłƴȅŀΥ ŦŞƭǊŜŞǊǘŞǎΣ ǘŀƴǳƭłǎ ƭŜƳŀǊŀŘłǎŀΦ 



! ƳƻȊƎłǎƻǎ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎǘŀƴǳƭłǎ ŦŜƭǘŞǘŜƭŜƛ 
YŞǇȊŞǎƛ ŎŞƭƻƪ Ƨƽƭ ŜƎȅƳłǎǊŀ ŞǇƝǘŜǘǘ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜ: 

! ŎŞƭƻƪŀǘΣ ŀȊ ƻƪǘŀǘłǎ ŜƭǾƛ Şǎ ǘŀǊǘŀƭƳƛ ƛǊłƴȅłǘΣ ŀ ǘǳŘłǎ-ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘłǎ 
ŜƭƭŜƴǃǊȊŞǎŞǘ ƳŜƎ ƪŜƭƭ ǘŜǊǾŜȊƴƛΦ 

/;[-
RENDSZER 

YǳƭǘǳǊłƭƛǎ ŞǊǘŞƪŜƪ łǘǎȊłǊƳŀȊǘŀǘłǎŀΦ 

¢ŜǎǘƪǳƭǘǳǊłƭƛǎ-Σ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƪΣ ŜƭǾłǊłǎƻƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴƝǘŞǎŜΦ 

WŜƭŜƴōŜƴ ƪŜƭƭ ŜƭǃǊŜ ƭłǘƴƛ ŀ ƧǀǾǃ ŜƭǾłǊłǎŀƛǘ όƘƛŜǊŀǊŎƘƛƪǳǎύΦ 

{ȊǼƪŜōō ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ ŞǊǘŞƪ ƳŜƎƧŜƭŜƴƝǘŞǎŜΦ 

{ǇƻǊǘƻƭƽ ǎȊǸƪǎŞƎƭŜǘŜƛƴŜƪΣ ŞǊŘŜƪŜƛƴŜƪΣ ŞǊǘŞƪǊŜƴŘƧŞƴŜƪ ƪƛǎȊƻƭƎłƭłǎŀΦ 



/ŞƭǘŀǊǘŀƭƳŀƪΥ 
9ƭǎŀƧłǘƝǘŀƴŘƽ ǎǇƻǊǘłƎƛ 
ǘǳŘłǎŜƭŜƳŜƪΣ ŀƳŜƭȅŜƪ ŀȊ 

ŜƎȅƳłǎǊŀ ŞǇǸƭǃΣ ŜƎȅǊŜ ƴŜƘŜȊŜŘǃ 
ǊŞǎȊŎŞƭƻƪ ǊŜƴŘǎȊŜǊŞǘ ŀƭƪƻǘƧłƪΦ 
Dƭƻōłƭƛǎ ŜƎȅǎŞƎōŜ ƪŜƭƭ ǊŜƴŘŜȊƴƛΦ 
CŜƭǘŞǘŜƭŜ ŀ ƳŀƎŀǎ ǎȊƛƴǘǼ ǎǇƻǊǘłƎƛ 
ǘǳŘłǎ Şǎ ŀ Ŧǃ ŎŞƭ ƳŜƎǾŀƭƽǎǳƭłǎŀΦ 

/Şƭƻƪ 

{ǇƻǊǘƻƭƽǾł ƴŜǾŜƭŞǎ ŜƭǾƛ 
alapjai 

{ǇƻǊǘłƎ łƭǘŀƭłƴƻǎ 
ƴŜǾŜƭŞǎƛ ŎŞƭƧŀƛ 

YŞǇȊŞǎƛ ǎȊŀƪǘŜǊǸƭŜǘŜƪ 
ŞǊǘŞƪǊŜƴŘǎȊŜǊŜ 

/ŞƭǘŀǊǘŀƭƳŀƪ 



Feladatok {ǇƻǊǘłƎƛ ŜƭǾłǊłǎƻƪ ƪǀȊǾŜǘƝǘŞǎŞǊŜ ƪƛƧŜƭǀƭǘ 
ƛǊłƴȅΦ 

9ŘȊǃƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ƘŀǘłǊƻȊ ƳŜƎΦ 

9ŘȊǃ ǎŀƧłǘƻǎ ǎȊǼǊǃƧŜ ŀ ǎǇƻǊǘłƎƛ ŎŞƭƻƪ 
ǾƻƴŀǘƪƻȊłǎłōŀƴΦ 

CŜƭǸƭōƝǊłƭΣ ǎȊŜƭŜƪǘłƭΦ 

DȅŜǊƳŜƪƛ ǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎŜǘ ŜȊ ŀȊ ŜŘȊǃƛ 
ǎȊŜƳƭŞƭŜǘ ōŜŦƻƭȅłǎƻƭƧŀΦ 



YǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪ: 
 

! ŎŞƭƻƪōŀƴ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘ ǘǳŘłǎŜƭŜƳŜƪ ŞƭŜǘƪƻǊƴŀƪ 
ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ Şǎ ŜƭǾłǊƘŀǘƽ ǘǳŘłǎǎȊƛƴǘƧŜƛǘ ŦƻƎŀƭƳŀȊȊŀ ƳŜƎΦ 

/Şƭƻƪ Şǎ ŦŜƭŀŘŀǘƻƪ ƭŞƴȅŜƎƛ ƪƻƴǘǊƻƭƭƧŀΦ 
! ŎŞƭƻƪ Şǎ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪ ŜƎȅǎȊŜǊǊŜ ǘŜǊƳƛƴłƭƛǎ όǾŞƎǎǃύ Şǎ 

ǊŞǎȊŎŞƭ ƧŜƭƭŜƎǼ ŀȊ ŜŘȊǃ ǎȊłƳłǊŀΦ 
Tananyag-ŦŜƭŘƻƭƎƻȊłǎ ǎƻǊłƴ ŀ ǘŀƴǳƭƽƪ ǎȊłƳłǊŀ ŀ ŎŞƭƻƪ ƧŜƭƭŜƎŜ 

Ǌƛǘƪłƴ ŦŜƭǘłǊǳƭƪƻȊƽΦ 
!Ƴƛ ŀ ǘŀƴłǊ ǎȊłƳłǊŀ ŜǎȊƪǀȊŦǳƴƪŎƛƽƧǵ ŦŜƭŀŘŀǘΣ ŀȊ ŀ ǘŀƴƝǘǾłƴȅ 

ǎȊłǊłǊŀ ǾŞƎǎǃ ŎŞƭƴŀƪ ǘǼƴƛƪΦ 



YǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪ: 
!Ȋ ŜŘȊǃ ŦŜƭŀŘŀǘŀΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎŞƭƻƪ łƭǘŀƭ ƳŜƎŦƻƎŀƭƳŀȊƻǘǘ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ 

ŞǊǘŞƪǘŀǊǘƻƳłƴȅƻƪōŀ ǘŀǊǘƻȊƽ ǘǳŘłǎǘ ƪƛƴŜǾŜƭƧŜΦ 

Pszicho-
motoros 
szf®ra 

Kognit²v 
szf®ra 

Affekt²v-
emocion§l
-is szf®ra 



YǊƛǘŞǊƛǳƳƴƻǊƳŀΥ 
9Ǝȅ ǎǇƻǊǘłƎ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅǊŜƴŘǎȊŜǊŞƴŜƪ ƳǼƪǀŘŞǎŞƘŜȊΣ ŀƘƘƻȊΣ ƘƻƎȅ 
ƻōƧŜƪǘƝǾ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ ƪŞȊȊŜƭŦƻƎƘŀǘƽ ƭŜƎȅŜƴΣ Şǎ ŀȊ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ ǘŜƭƧŜǎ 
ǾƛǎǎȊŀŎǎŀǘƻƭłǎǘ ƪŀǇƧƻƴΣ ŀȊ ŜŘȊǃƴŜƪ ǘƛǎȊǘłōŀƴ ƪŜƭƭ ƭŜƴƴƛ ŀ 

ƪǊƛǘŞǊƛǳƳƴƻǊƳŀ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƎƻƴŘƻƭƪƻŘłǎǎŀƭΦ 





KezdŖ Sportol· 



! ǎŜƎƝǘǃ-ŦƻǊƳłƭƽ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ ǎƻǊłƴ ŀȊ ŜŘȊǃ ŜƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ƪƛŜƳŜƭǘ 
Ǉƻƴǘƻƪōŀƴ ǘǀǊǘŞƴǃ ƘƛōŀƧŀǾƝǘłǎǊŀ ƘŜƭȅŜȊƛ ŀ ƘŀƴƎǎǵƭȅǘΦ 

! ƭŜƎƧƻōō ǎǇƻǊǘƻƭƽƪŀǘ ŀ ǘŜƭƧŜǎ ƪǊƛǘŞǊƛǳƳƴƻǊƳŀ ŀƭŀǇƧłƴ ƪŜƭƭ ŞǊǘŞƪŜƭƴƛΣ ŀ 
ǘŜƭƧŜǎ ƳŜƎŦŜƭŜƭŞǎ ŀȊ ŜƭǾłǊǘΦ 

aŜƎǾŀƭƽǎƝǘƘŀǘƽ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛΣ ŀȊ ŜƎȅ ǘŀƴǳƭƽŎǎƻǇƻǊǘƻƴ ōŜƭǸƭƛ 
ǘŀƴŀƴȅŀƎ Şǎ ƪǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ŘƛŦŦŜǊŜƴŎƛłƭłǎΦ 

YƻƴŎŜƴǘǊƛƪǳǎŀƴ ōǃǾǸƭǃΣ ǎǇƛǊłƭƛǎŀƴ ŞǇƝǘƪŜȊǃΥ ! Ŧǃ ŎŞƭ ƪǀȊŞǇǇƻƴǘōŀƴ 
ǘŀǊǘłǎŀ ƳŜƭƭŜǘǘ ŀ ǘŀƴǳƭǘŀƪǊŀ ŞǇƝǘƪŜȊǾŜΣ ǾƛǎǎȊŀǘŞǊǃ ƛǎƳŞǘƭŞǎŜƪ ōǃǾƝǘŞǎŜ 

ŀȊ ǵƧ ƛǎƳŜǊŜǘŜƪƪŜƭΦ   



CƻǊƳŀǘƝǾ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ: 
YǊƛǘŞǊƛǳƳƴƻǊƳłƪ ŀƭŀǇƧłƴ ŀȊ ƻƪǘŀǘƽ ŀ ǘŀƴƝǘǾłƴȅ ǘǳŘłǎłǊŀ ƧǳǘǘŀǘƧŀΣ 

ƳƛƪƻǊ ƘŀƧǘƧŀ ǾŞƎǊŜ Ƨƽƭ Şǎ rosszul az elemeket. 

±ƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎΣ ŀȊ ŀƪǘǳłƭƛǎ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎΦ 

bŜƳ ƧłǊ ƻǎȊǘłƭȅȊŀǘǘŀƭΦ 

¢ǳŘłǎ-ŞǇƝǘŞǎΦ 

LǎƳŞǘŜƭǘ ƘƛōŀƧŀǾƝǘłǎƻƪΦ 

¢ǳŘłǎǇƻƴǘƻƪ ǎǘŀōƛƭƛȊłƭłǎŀΦ 



CƻǊƳŀǘƝǾ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎ: 
YǀǾŜǘŜƭƳŞƴȅŜƪΥ ŦƻǊƳŀǘƝǾ ŞǊǘŞƪŜƭŞǎƴŞƭ ƪǊƛǘŞǊƛǳƳ 

ǾƻƴŀǘƪƻȊłǎƻƪŀǘ ŦŜƧŜȊƴŜƪ ƪƛΦ 

SZAKISMERET 



«ƎȅŜǎǎŞƎƘŜȊ ƪǀǘƘŜǘǃ ƪǊƛǘŞǊƛǳƳƻƪ 
«ƎȅŜǎǎŞƎ DŀȊŘŀǎłƎƻǎ Şǎ ǎƛƪŜǊŜǎ ŦŜƭŀŘŀǘ 

ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎΦ 

/ǎŜƭŜƪǾŞǎ ǎŜōŜǎǎŞƎŜ ƎȅƻǊǎŀōō ƭŜǎȊ 
όƎȅƻǊǎŀǎłƎƛ ƪƻƻǊŘƛƴłŎƛƽύ 

{ƛƪŜǊŜǎ ƪƻǊǊŜƪŎƛƽƪ ŀ ǘŀƴǳƭłǎƛ 
ŦƻƭȅŀƳŀǘƻƪƴłƭΦ 

mƴƧŀǾƝǘłǎΦ wƻǎǎȊ ǾŞƎǊŜƘŀƧǘłǎ ǳǘłƴ ŀ 
Ƨƽ ŎǎŜƭŜƪǾŞǎ ƭŞǘǊŜƧǀƴΦ 

Yƛǎ ƧŜƭȊŞǎŜƪǊŜ ƳƻȊƎłǎǇǊƻƎǊŀƳ 
ƳƽŘƻǎƝǘłǎŀΦ 



«ƎȅŜǎǎŞƎƘŜȊ ƪǀǘƘŜǘǃ ƪǊƛǘŞǊƛǳƳƻƪ 
«ƎȅŜǎǎŞƎ aŀȄƛƳłƭƛǎ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅ ƳƛƴŘŜƴ 

ƪǀǊǸƭƳŞƴȅ ƪǀȊǀǘǘΦ 

bȅƝƭǘ ƳƻȊƎłǎƻƪΥ Wƽ 
ƘŜƭȅȊŜǘŦŜƭƛǎƳŜǊŞǎΣ ŀŘŜƪǾłǘ ǾłƭŀǎȊΦ 

YƻƴŦƭƛƪǘǳǎ ŜŘȊǃǾŜƭΦ 

9ŘȊǃƛ ŘǀƴǘŞǎǎŜƭ ǎȊŜƳōŜƴ ƛǎ Ƨƽ 
ŘǀƴǘŞǎ ŀ ǇłƭȅłƴΦ 



12-мо ŞǾŜǎ ƪƻǊ ƪǀǊǸƭ ŀ ƎȅŜǊŜƪ ǀƴłƭƭƽ ŀƪŀǊŀǘǘŀƭ ŜƭǃǘŞǊōŜ ƪŜǊǸƭΦ Vagyis ebben a korban 
jelenik meg ŜƎȅ ǵƧŀōō ŦƻƎŀƭƻƳ ŀ ¢9±;Y9b¸{;DΗ 
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A ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƎŜƭ ŀ ǎǇƻǊǘƻƭƽ ƎȅŜǊƳŜƪ ōŜƪŜǊǸƭ egy olyan ƪǀȊŜƎōŜΣ ŀƳŜƭȅ ǎŀƧłǘƻǎ 
viszonyt fog jelenteni. 

Amikor ŀ ƎȅŜǊŜƪŜƪ ŀ ƪǀȊŜƎōŜ ƪŜǊǸƭŞǎǘ ǾłƭŀǎȊƻǘǘłƪΣ ŀƪƪƻǊ a ƪǀȊŜƎ ƴƻǊƳłƛǘ ƛǎ 
elfogadja. 

!Ȋ ŀ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎΣ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΣ ŀƳƛ ǎȊŀōłƭȅƻƴ ǘǵƭ ƳǳǘŀǘΣ Şǎ az ŞǊǘŞƪƭŜƴŘōŜ ōŜƛƭƭƛƪΣ 
±!D#b¸Φ 

9ŘȊǃƛ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΗΗ 
YƛǾłƭŀǎȊǘłǎƛ ŦƻƭȅŀƳŀǘ ǊŞǎȊŜ ǾƛǎŜƭƪŜŘŞǎΣ ƳŀƎŀǘŀǊǘłǎ ǾƻƴŀǘƪƻȊłǎłōŀƴ ƳŜƎƧŜƴƛƪ. 
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! ƪƻƴŘƝŎƛƻƴłƭƛǎΣ ƪƻƻǊŘƛƴłŎƛƽǎΣ ŀŦŦŜƪǘƝǾΣ ƪƻƎƴƛǘƝǾ ǎȊŦŞǊłōŀƴ ƳŜƎƧŜƭŜƴǃ 
ǾłƭǘƻȊłǎƻƪ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊǊŀƭΣ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘǘŀƭ ŜŘȊŜǘǘǎŞƎƛ ŦŀƪǘƻǊǊŀƭ ŦŜƧƭǃŘƛƪΦ 
Lelki ŜŘȊŜǘǘǎŞƎ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ ƘƻƎȅ ŀ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ŜƭǾłǊłǎŀƛǘ 

elviselje. 

!Ȋ ŜŘȊŜǘǘǎŞƎ ƳŜƎƴȅƛƭǾłƴǳƭłǎŀ όǎȊŜƳŞƭȅƛǎŞƎ ƻǇǘƛƪłƧłƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭύ 
ŀƭƪƻǘƽƪŞǇŜǎǎŞƎ ǎȊƛƴǘƧŞƴ fog megjelenni. A gyerek azt adja visszaadja, amit 
ƳŜƎǘŀƴƝǘƻǘǘ ŀȊ ŜŘȊǃƧŜΦ ±ŀƎȅƛǎ ŀȊǘ ǘǳŘƧŀ Ŏǎŀƪ ōŜƳǳǘŀǘƴƛΣ ŀƳƛǘ ƳłǊ ƪƻǊłōōŀƴ 

megtanult, ǾŜǊǎŜƴȅȊŞǎ ƪǀȊōŜƴ ƛǎ ŀƘƘƻȊ ŦƻƎ ƴȅǵƭƴƛΦ 
 

9ȊŜƪŜǘ ŀ ǾƛǎȊƻƴȅƻƪŀǘ ŀ ƎȅŜǊŜƪ ŦŜƧŞōŜƴ ǘƛǎȊǘłȊƴƛ ƪŜƭƭΣ ŀ Ƨƽ ŘǀƴǘŞǎŜƪŜǘ ƳŜƎ 
ǘǳŘƧŀ ƘƻȊƴƛ ŀ ƳŞǊƪǃȊŞǎŜƪŜƴ όƪƻƎƴƛǘƝǾ ǎȊŦŞǊŀύΦ ¢ŀǇŀǎȊǘŀƭŀǘ ŀƭŀǇƧłƴ ŦƻƎƧŀ 

meghozni a ŘǀƴǘŞǎŜƛǘΦ 
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Sok olyan ƪǊŜŀǘƝǾ ƧłǘŞƪƻǎ ǘŀƭłƭǘ ƪƛ ƻƭȅŀƴ ŜƭŜƳŜǘΣ ŀƳƛǾŜƭ ƭŜǘǘ 

ǾŀƭŀƳƛƭȅŜƴ ǾłƭǘƻȊłǎΣ ƳŜƎƴǀǾŜƪŜŘŜǘǘ ŀ ¢9[W9{N¢a;b¸¢ όƪƻƎƴƛǘƝǾ 

ǎȊŦŞǊŀύΦ aƛ ǵƧŀǘ ƪŜƭƭ ƪƛǘŀƭłƭƴƛΣ ƘƻƎȅ ƎȅǃȊȊŜƪΚ Iŀ ŀȊ ŜŘȊǃ ƻƭȅŀǘ ƭłǘΣ ŀƳƛǘ 

eddig nem ƴŀƎȅƻƴ ƭłǘǘƻǘǘ ŀȊ ŜŘȊŞǎŜƪŜƴΣ ƘŀƎȅƧŀ ŀ ƪǊŜŀǘƛǾƛǘłǎǘΦ 

 

A ƪǊŜŀǘƝǾ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƴŞƭƪǸƭ ƴŜƳ ƭŜƘŜǘ ƴȅŜǊƴƛΦ /ǎŀƪ ŀƪƪƻǊ ƳǼƪǀŘƛƪΣ Ƙŀ 

ŀ ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅȊǃ ƪŜǊŀǘƛǾƛǘłǎłōŀƴ is megjelenik. 

¢Şǘ ƘŜƭȅȊŜǘōŜƴ ŀȊ ŀƭƪƻǘƽ ƪŞǇŜǎǎŞƎƎǼ ember nem nyer a Yw9!¢N± 

ŜŘȊŜǘǘǎŞƎǼ emberrel szemben. Lesz ŜƎȅ ƻƭȅŀƴ ǀǘƭŜǘŜΣ ŀƳƛǾŜƭ ŀ Ƴłǎƛƪŀǘ 

meg tudja lepni.  
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A ƪƻƻǊŘƛƴłŎƛƽǎ ƪŞǇŜǎǎŞƎ a ƳƻǘƻǊƻǎ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ŜƎȅ ƪƻƳƻƭȅ ōƭƻƪƪΦ !Ȋ 
ǸƎȅŜǎǎŞƎ Ŝǘǘǃƭ ǘǀōōΣ ōǃǾŜōō ƪŀǘŜƎƽǊƛŀ. ! ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅŜƴ ƪŜǊŜǎȊǘǸƭ ƳŞǊƛ az 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪŜǘ. A ƪƛǎŜōō ƪŀǘŜƎƽǊƛŀ ŀ ƪƻƻǊŘƛƴłŎƛƽΦ !Ȋ ǸƎȅŜǎǎŞƎ ŀȊǘ ƛǎ ƧŜƭŜƴǘƛΣ ƘƻƎȅ ŀȊ 
ƛƎŀȊłōƽƭ ǸƎȅŜǎ ŜƳōŜǊǘ ŀ ƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪ ƴŜƳ ȊŀǾŀǊƧłƪΦ YǀǊǸƭƳŞƴȅǘǃƭ ŦǸƎƎŜǘƭŜƴǸƭ ǘǳŘƧŀ 
ŀ ǘǳŘłǎłǘ ƘƻȊƴƛΦ CƭŜȄƛōƛƭƛǎ ǘǳŘłǎΣ sȊƛǘǳłŎƛƽƘƻȊ, helyzethez tud alkalmazkodni.  

A ǘŜƭƧŜǎƝǘƳŞƴȅ adja meg a motoros, ǎȊƻŎƛłƭƛǎ Şǎ ǘŀƴǳƭłǎƛ ǸƎȅŜǎǎŞƎŜǘ 
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SŀƧłǘ ǎǇƻǊǘłƎłōŀƴ Ƴƛ ŀƭŀǇƧłƴ ǸƎȅŜǎ ǾŀƭŀƪƛΚ 
#ƭǘŀƭłƴƻǎ ǸƎȅŜǎǎŞƎ Şǎ ǎǇŜŎƛłƭƛǎ ǸƎȅŜǎǎŞƎΦ 

;ƭŜǘƪƻǊ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽƭ ƛǎ Ŧƻƴǘƻǎ ŀ ƳŜƎƪǀȊŜƭƝǘŞǎΦ 
Mihez ƪŞǇŜǎǘΚ  

!Ȋ ǸƎȅŜǎǎŞƎ ǊŜƭŀǘƝǾ ŦƻƎŀƭƻƳΦ Nagyon sok ǎȊŜƳǇƻƴǘ ŀƭŀǇƧłƴ ƪŜƭƭ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭƴƛΦ 
±ƛǎȊƻƴȅƝǘłǎƛ ŀƭŀǇΥ 

Nem? 
{ǇƻǊǘłƎΚ 
;ƭŜǘƪƻǊΚ 

Milyen ƪǀȊŜƎōŜƴ van? 
mƴƳŀƎłƘƻȊ ƳŞǊǘŜƴ ŦŜƧƭǃŘƛƪ-e?  
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IƻƎȅŀƴ ǘǳŘƧŀ ŀȊ ŀƪŀǊŀǘłǘ ŞǊǾŞƴȅŜǎƝǘŜƴƛ egy adott ƪǀȊǀǎǎŞƎōŜƴΦ 
9ƭŞǊƛ-e a tervezett ŎŞƭƧłǘΦ 

[ŜƎǸƎȅŜǎŜōōΣ ŘŜ ƭƛƴƪ ƎȅŜǊŜƪ ҭ ƴŜƳ ŀƴƴȅƛǊŀ ǸƎȅŜǎΣ ŘŜ ǎȊƻǊƎŀƭƳŀǎΦ 
YǀȊǀǎǎŞƎōŜƴ ƳƛƴŘƛƎ ƪŜƭƭ ƻƭȅŀƴ ŜƳōŜǊΣ ŀƪƛǾŜƭ ƴƛƴŎǎ ƎƻƴŘΣ ƳŜǊǘ ŀ ǘǀōōƛ nehezen 

ƪŜȊŜƭƘŜǘǃ ŜƳōŜǊǘ ǘǳŘƧŀ ƴƻǊƳŀƭƛȊłƭƴƛΦ 

 tłƭȅŀŦǳǘłǎŀ ŀƭŀǘǘ ƪƛȊłǊƽƭŀƎ ŀ Manchester 
Unitedet ǎȊƻƭƎłƭǘŀΦ мп ŞǾŜǎ ƪƻǊŀ ƽǘŀ ŀ 

Manchester Uniteddel edzett. мт ŞǾŜǎŜƴ 
csatlakozott hivatalosan a csapathoz ƛŦƛƪŞƴǘ 

467/103 
!ǎȊǘƳłǎ 

WŜƴǎ ±ƻƛƎǘΥ tƻȊƛǘƝǾŀƴ łƭƭ ŀ ǾŜǊǎŜƴȅŜƪƘŜȊΦ пм 
ŞǾŜǎŜƴ ŀ ƭŜƎƧƻōō ǘŜƳǇƽƳŜƴǃΦ мффт ƽǘŀ ǇǊƻŦƛΦ 
aƛƴŘƛƎ ŀ ŎǎŀǇŀǘ ŞǊŘŜƪŜ łƭƭǘŀ ŀ ǎŀƧłǘ ŞǊŘŜƪƪŜƭ 

szemen. 

9ƭǃƛǎƳŜǊŜǘΣ ŜƭǃǘŀƴǳƭƳłƴȅ ǎȊǸƪǎŞƎŜǎ ŀ ǎȊƻŎƛłƭƛǎ ǸƎȅŜǎǎŞƎƘŜȊΦ 
/ǎŀƪ ŀƭŀǇƻǎΣ ƳƽŘǎȊŜǊŜǎ ǘŜƭƧŜǎƝǘŞǎǎŜƭ lehet sikeres. Milyen 

ǎǘǊŀǘŞƎƛłǾŀƭ ǘǳŘ Ǿŀƭŀƪƛ ƘƻǎǎȊǵ ǘłǾƻƴ ǘŜǊǾŜȊƴƛΚ 



Mozg§s-
®rz®kel®s 

(kineszt®zis) 

Egyens¼lyoz§s 

Ritmus 
k®pess®g 
(®rz®kel®s, 
visszaad§s, 
tart§s, 
alkot§s) 

Reakci·, 
reag§l§si 
k®pess®g 

T®ri-
t§j®koz·d· 
k®pess®g 

¥sszekapcsol§si
-§t§ll§si 
k®pess®g 

Differenci§l·
-ir§ny²t· 
k®pess®g 

Koordin§ci·s 

k®pess®gek 



NÓÌÛÒÖÙÕÈÒɯÔÌÎÍÌÓÌÓĤɯÒõ×áõÚȮɯ
ÌËáõÚȮɯÝÌÙÚÌÕàáõÚ 



Å £letkor: §ltal§nos, h®tkºznapi ®rtelemben az ember, egy ®lŜl®ny vagy 

valamilyen term®szeti jelens®g sz¿let®s®tŜl, egy az idŜ pillanatnyi §ll§s§ig eltelt 

idŜszak idŜmennyis®gben (®vek, napok, percek, stb.) kifejezett ®rt®ksz§m§t 

®rtj¿k.  

Å Az emberi ®letkor tudom§nyos alap¼ megjelºl®se k®t szempont szerint elt®rŜ 

fogalomk®nt jelenik meg:  

o kronol·giai ®letkor: ami megegyezik a szem®ly sz§mszerŪs²tett napt§ri 

®letkor§val.  

o biol·giai ®letkor: ami a szervezet fejletts®gi szintj®nek §llapot§t, a 

v§ltoz§sokat jellemzŜ ºreged®si §llapotot mutatja. £lŜl®nyek eset®ben, a 

biol·giai folyamatok sebess®g®nek, genetikusan programozott rendje van. Az 

embern®l azonban nem csak a testi nºveked®s ®rt®kei szabj§k meg a biol·giai 

kort, hanem egy®b m®rhetŜ t®nyezŜk is, mint a motorikus, a pszich®s, az 

®rzelmi szab§lyoz§s ®s a gondolkod§s mŪveleteinek adott fejletts®gi szintje. 



ÅA kronol·giai, ®s a biol·giai ®letkor kºzºtt az emberi fejlŜd®s sor§n, jelentŜs 

elt®r®sek alakulhatnak ki.  

ÅTudom§nyos alapon, a kisebb elt®r®seket (kiv®ve ·vod§s kor) m®g nem, de az 

egy napt§ri ®vet meghalad· fejlŜd®sbeli k¿lºnbs®get szok§s biol·giai 

szempontb·l is l®nyegesnek tekinteni.  

ÅLegnagyobb az elt®r®s az ¼n. pubert§skor idŜszak§ban (12-16 ®v ð mag§ban 

foglalja a kºzvetlen serd¿l®s elŜtti kort is), m²g legkisebb az elt®r®s a felnŜttkor 

kezdet®n.  

ÅA serd¿l®s idŜszak§ban ak§r 2-3 ®vnyi k¿lºnbs®g is mutatkozhat egy gyerek 

kronol·giai ®s biol·giai kora kºzºtt.  

ÅA pubert§skorban mutatkoz· gyors nºveked®s, a nemre jellemzŜ szexu§lis 

differenci§l·d§s szervezet v§ltoz§saira hat. 



ÅA szexualit§s®rt felelŜs belsŜ-elv§laszt§s¼ mirigyek, a gon§dok (her®k, 

petef®szek) hormontermel®s®nek fokozott mŪkºd®s®vel f¿gg ºssze.  

ÅA mennyis®gi mutat·kban elt®r®sek vannak, ennek kºvetkezm®nye a biol·giai 

®retts®gben jelentkezŜ k¿lºnbs®g.  

ÅAz elt®r®s alapj§n besz®lhet¿nk akceler§lt ®s retard§lt fejlŜd®st mutat· 

gyerekrŜl. 



ÅA sportol§s folyamat§ban olyan helyzettel is tal§lkozhat az edzŜ, hogy a 

koroszt§lyos felk®sz²t®s-, versenyek sor§n azonos kronol·giai ®letkor¼ 

versenyzŜk kºzºtt alakulhat 4-5 ®vnyi fejletts®gbeli k¿lºnbs®g. 

 

ÅA versenyzŜk kºz¿l az egyik akceler§lt, mondjuk k®t ®vvel, m²g a m§sik 

retard§lt 2-3 ®vnek megfelelŜ idŜtartammal.  

 

ÅP§rharcuk teljesen egyenlŜtlen lesz, irre§lis eredm®nyt mutatva.  



ÅAz ilyen jellegŪ jelens®gekbŜl tºbb anom§lia alakulhat ki, amit ut·lag 

mindenki m§sk®nt magyar§z.  

Å Ilyen p®ld§ul az az eset, amikor:  

 

1. Az akceler§lt gyerek t¼l kor§n lesz tehets®gnek kiki§ltva 

2. A retard§lt gyerek nem kapja meg a lehetŜs®get k®pess®gei 

kifejleszt®s®hez, mert az eredm®nyess®gben elmarad az akceler§ltt·l. 

3. Az akceler§lt gyerek testi-lelki ®r®se befejezt®vel, nem fejlŜdik tov§bb az 

elv§rt ¿temben, megreked a sport§gi ismeretekben, kider¿l nem is olyan 

tehets®ges, ahogy hitt®k. 

4. A retard§lt, kor§bban gyeng®bben teljes²tŜ ð klubj§b·l eltan§csolt ð 

gyerek fejlŜd®se, ¼j klubj§ban elhagyja a kor§bbi akceler§lt, 

tehets®gnek kiki§ltott t§rs§t. 



 ɯÍÌÑÓĤËõÚÛɯÔÌÎÏÈÛâÙÖáĞɯÛõÕàÌáĤÒ 

ÅA gyermek sport§gi fejlŜd®se nem csak az edzŜ felk®sz¿lts®g®n m¼lik.  

ÅA teljes²tm®nyek nem elhanyagolhat· h§tter®t jelenti a sz¿lŜi h§zb·l hozott 

genetikai ºrºks®g.  

ÅAz ºrºklŜd®s rendje evol¼ci·s meghat§rozotts§g¼.  

ÅA testi ð lelki fejlŜd®s egy belsŜ genetikai modell alapj§n lej§tsz·d· 

szab§lyozott folyamat, amely a sz¿let®stŜl ®rv®nyes¿l.  

ÅJellemzi egy allometrikus (nem egyenletes) testi nºveked®s a teljes 

kifejletts®gig (kb. 21-24. ®v).  



Å Kider¿lt, hogy a testi k®pess®gek genetikai determin§lts§ga elt®rŜ m·don, de 

igen erŜsen meghat§rozott.  

Å A testmagass§g, a maxim§lis sebess®g-, erŜ z·n§ban, a VO2max  ®rt®ken 

v®gzett munka 90% feletti ®rt®ken meghat§rozott.  

Å A testalkat egy®b mutat·i, ²gy a zs²ross§g,a testr®szek form§ja 60% kºr¿li 

®rt®ket mutatnak, ®s ahogy csºkken a munkav®gz®s ezzel egy¿tt a pulzussz§m 

¼gy csºkken a genetikai k·dolts§g szerepe.  

Å Az aerob -anaerob k¿szºb kºrny®k®n v®gzett 160-170 ¿/p munkav®gz®s m§r 

csak 65% -os, a 120 ¿t®s/perc pulzus®rt®ken val· fut§s k·dolts§g 25%. 

Å Ez®rt is n®pszerŪ az utcai fut·versenyek rendszere ð kºnnyen el®rhetŜ a 

fejlŜd®s, ®s gyakorlatilag mindenki alkalmas r§. 

Å A fejlŜd®st egy®b t®nyezŜk is meghat§rozz§k. 









8-ƕƔɯõÝÌÚɯÚ×ÖÙÛÖÓĞɯÎàÌÙÌÒÌÒɯÒõ×áõÚÌ 

Årºvid t§v¼ v§gta (10-40 m javasolt t§vols§gok) 

Ågyors fut§sok ir§nyv§ltoztat§ssal (10-80 m)  

Åhossz¼ t§v¼ fut§sok saj§t temp·ban (60 m- 2 ð 3000 m l§nyok, 60 m ð 4 ð 

5000 m fi¼k) 

Åfog·j§t®kok, k¿lºnbºzŜ sor ®s v§lt·versenyek fokozatosan nehezedŜ 

szab§lyokkal. 

Ådob§sok, haj²t§sok, kis s¼llyal (gyorserŜ c®lzat¼), maximum 1-2 kg s¼ly¼ 

neh®zlabd§val k®tkezes dob§sok, vet®sek, haj²t§sok. 

Årºvid idejŪ, fokozatosan nºvekvŜ erŜsz¿ks®glet jellegŪ szºkdel®sek, ugr§sok 

(1-30 mp) saj§t erŜbeoszt§ssal. 

År¼d-, kºt®lm§sz§s (2-5 ism®tl®s) lehetŜleg fokoz·d· gyorsas§ggal, m§sz· 

versenyek . 



8-ƕƔɯõÝÌÚɯÚ×ÖÙÛÖÓĞɯÎàÌÙÌÒÌÒɯÒõ×áõÚÌ 

Åk¼sz§sok, m§sz§sok, egy®b term®szetes gyakorlatok. 

ÅegyszerŪ alapform§j¼, 1-8 ¿temŪ gimnasztika, esetleg rºvidebb 

gyakorlatsorr§ kapcsolva, statikus egyens¼lyi viszonyok gyakoroltat§sa. 

ÅnehezedŜ labdakezel®si gyakorlatok k®zzel, l§bbal- sor, v§lt·versenyek 

r®szek®nt is gyakoroltat§s, labdakezel®s elm®ly²t®se. 

Åc®lz§s, §ll· ®s mozg· t§rgy(ak)ra, v²zszintes ®s f¿ggŜleges c®lir§nyokat 

k®pezve. A c®lt§rgy mozg§s§nak bonyol²t§sa, a mozg§s 

sebess®gviszonyainak vari§l§sa, a kisz§m²thatatlans§gi t®nyezŜk nºvel®se. 



8-ƕƔɯõÝÌÚɯÚ×ÖÙÛÖÓĞɯÎàÌÙÌÒÌÒɯÒõ×áõÚÌ 

Å¼sz§s technik§ja (legal§bb egy ¼sz§snem megtanul§sa) ez lehet alap 

menek¿lŜ ¼sz§snemk®nt a mell, vagy az ¼j gyakorlat szerinti h§t-gyors st²lus. 

Åa tanul§si, testgyakorl§si-edz®si anyag §gyaz§sa j§t®kokba, testnevel®si 

j§t®kokba, gyermekt§ncokba, sport§gakat elŜk®sz²tŜ egyszerŪs²tett 

szab§ly¼ j§t®kokba. 

ÅegyszerŪbb sport§gi technikai elemek tanul§sa. Eszkºzhaszn§lat¼ sport§gi 

technika tanul§sa eset®n (pl. labda), a gyermek m®reteihez ®s erej®hez 

igazod· szers¼ly kiv§laszt§sa 

Åk®z szor²t· erej®nek (fŜleg statikus markol· erŜ), m·dszeres fejleszt®se. 

Årºvidebb, egyszerŪ mozg§srendszerŪ koreogr§fi§k betanul§sa. 

Åcselez®s, a t§rs-, az ellenf®l mozg§ssal val· becsap§s§nak tan²t§sa. 



M·dszertan 

 

ÅJavasolt is a nagyfok¼ t¿relem a gyerekekhez val· hozz§§ll§sban j§t®kos 

foglalkoztat§si form§k alkalmaz§sa kºzben a pozit²vumokra koncentr§l§s, 

dics®ret, de a jutalmaz§s erŜsen csºkkenthetŜ.  

ÅA fokoz·d· ºnfegyelemre nevel®s jelenjen meg a tan§ri elv§r§sok 

betartat§s§ban.  

ÅA kezdŜdŜ csoporthierarchi§k alakul§s§t hagyjuk spont§n m·don fejlŜdni, 

de a fizikai erŜszak durv§bb megjelen®s®t akad§lyozzuk.  



M·dszertan 

 

ÅA tan²t§s sor§n felmer¿lŜ szab§lyok, tºrv®nyszerŪs®gek mechanikus 

sz§monk®r®se c®lszerŪ a mozg§sszab§lyoz§s eszkºzek®nt.  

ÅT¼l sok magyar§zatra nincs sz¿ks®g, ellenben a munk§ltat§s minden 

eszkºz®vel ®lhet¿nk, mert ebben az ®letkorban a gyerekek m®g sz²vesen 

elv®gzik a plusz feladatot.  

ÅA magatart§sban a tan§r-di§k, felnŜtt-gyerek viszonyt a kºzºss®gi ®let 

norm§inak, az egy®n, a kºrnyezet tisztas§g§nak ig®ny®t nevel®s®t helyezz¿k 

elŜt®rbe. 



10-ƕƖɯõÝÌÚɯÚ×ÖÙÛÖÓĞɯÎàÌÙÌÒÌÒɯÒõ×áõÚÌ 

Årºvid t§v¼ (10-60 m) v§gta fut§sok 

Ågyors fut§sok ir§nyv§ltoztat§ssal, ăbumer§ng fut§sokó (10-80 m), rajtol§si 

versenyek k¿lºnbºzŜ jelekre, szitu§ci·kra 

Åaerob jellegŪ kitart· fut§s (100 ð 3-5000 m l§nyok, 100 ð 4-7000 m fi¼k) 

Å¼sz§stechnik§k fejleszt®se, folyamatos ¼sz§s (600ð1000 m) fi¼k-l§nyok, az 

elsaj§t²tott technik§kban kisebb versenyek a m§r j·nak nevezhetŜ technikai 

szint eset®n. 

Åm§sz§s l§nyok (2-5 ism®tl®s), m§sz§s-f¿ggeszked®s le, f¿ggeszked®si 

k²s®rletek fi¼k (1-3 ism®tl®s), m§sz§s-f¿ggeszked®s versenyek, v§lt·k. 

Ådob§sok, lºk®sek, haj²t§sok kis s¼llyal (maximum 1-3 kg) t§volba, de fŜleg 

kornak megfelelŜ m®retŪ ®s s¼ly¼ labd§val, a technika fejleszt®s®t, a 

technikai v®grehajt§s gyorsas§g§t c®lozva. 



10-ƕƖɯõÝÌÚɯÚ×ÖÙÛÖÓĞɯÎàÌÙÌÒÌÒɯÒõ×áõÚÌ 

Årºvid idejŪ maxim§lis erejŪ szºkdel®sek, ugr§sok (magas, t§vol) 1-30 mp 

folyamatos munka.  

ÅtºrzserŜs²t®s minden form§ja, de a has-h§t izomerŜ fejleszt®s 1 ð 1,5-2 ar§ny 

tart§sa mellett. 

Åk®z szor²t·erŜ (elsŜsorban statikus erŜ) fejleszt®se. 

Åhosszabb alapgimnasztika sorok egyszerŪbb alapform§kb·l (64-96-128 

¿tem). 

Åminden sport§g technikai reperto§rja, pontoss§gra, minŜs®gre tºrekedve. 

Ån®p ð modernt§nc technikai elemek, rºvidebb koreogr§fi§k ð etŪdºk. 

Åszertorna ºsszef¿ggŜ gyakorlatok (5-10 tornaelem kapcsol§sa) 



10-ƕƖɯõÝÌÚɯÚ×ÖÙÛÖÓĞɯÎàÌÙÌÒÌÒɯÒõ×áõÚÌ 

Åmozg§sban l®vŜ t§rsakkal, mozg§sb·l tºrt®nŜ labdakezel®s. 

Åsport§gi alaptaktik§k (egyszerŪ mechanikus szinten) 

Åes®sek, gurul§sok, vetŜd®sek minden form§ja sport§g elŜk®sz²tŜð

eg®szs®gmegŜrzŜ jelleggel 

Åk¿zdŜsportok alapjai (elsŜsorban fi¼k), kisebb k¿zdŜ jellegŪ verseng®sek 

Åkorcsoly§z§s, s²z®s, gºrkorcsoly§z§s, gºrdeszk§z§s alapjai, technik§ja, 

gyakorl§s 

ÅelŜzŜ ®vekben tanultak m·dszeres k®pess®gfejleszt®st c®lz· alkalmaz§sa, 

cselez®s, cselsorok, sport§gi technikai elemek kapcsol§s§nak ak§r mesterk®lt 

vari§l§sa, nehez²t®se. 



M·dszertan 

 

ÅJavasolt a konzekvens, minden idŜt kihaszn§l· tan²t§s, mert ez a koroszt§ly 

nagyon j·l kezelhetŜ ®s a gyakorl· jellegŪ munk§t is j·l viseli.  

ÅA fi¼k ®s a l§nyok terhelhetŜs®g®ben nincs l®nyeges k¿lºnbs®g. JellemzŜ 

r§juk az absztrakt gondolkod§s fejlŜd®se ®s a t§rsadalmilag hasznos 

®rt®kalkot· tev®kenys®g meg®rt®se elfogad§sa.  

ÅA munk§ltat§s m·dszere m®g j·l kihaszn§lhat· fejleszt®si eszkºz. 



M·dszertan 

 

ÅA kult¼ra maradand· ®rt®keinek megalapoz§sa ebben az idŜben tºrt®njen.  

ÅA fegyelmez®s lehet kem®nyebb konzekvensebb, az erŜsºdŜ ºnfegyelem 

elv§rhat·.  

ÅA k®pszerŪ magyar§zat, bemutat§s-bemutattat§s elŜnye vitathatatlan.  

ÅA gyerekek j·l m§solnak mozg§st, ²gy ezzel az eszkºzzel ®lve sok idŜt 

takar²thatunk meg, nem kell erŜltetni a didaktikus tan²t§st.  

ÅA tanul·i hierarchia alakul§s§t (ami az erŜn alapszik) ne akarjuk 

megv§ltoztatni, hanem befoly§soljuk ®s haszn§ljuk ki ®s terelj¿k az eg®szs®ges 

®letm·d a sportol§s, a sportteljes²tm®ny ®rt®kel®se fel®. 



12-ƕƘɯõÝÌÚ ÒġÓàġÒÒÖÙĶɯÚ×ÖÙÛÖÓĞÒ 

Årºvid t§v¼ v§gtafut§sok (60ð150 m), versenyszerŪleg is. 

Ågyors fut§sok ir§nyv§ltoztat§ssal, ăbumer§ng fut§sokó (60ð150 m)  

Åaerob jellegŪ fut§sok a sebess®g nºvel®s®vel (400 ð 4-7000 m fi¼k, 400 ð 3-

5000 m l§nyok) 

Åaerob jellegŪ k¿lºnbºzŜ t§v¼ ¼sz§sok, a technikai szint szil§rd²t§sa (600-2500 

m), rºvidebb t§v¼ versenyek, verseng®sek. 

Åm§sz§s ð f¿ggeszked®si k²s®rletek l§nyok (1-5 ism®tl®s), f¿ggeszked®s fi¼k (1-5 

ism®tl®s) 

Ådob§sok, haj²t§sok, vet®sek, lºk®sek, szºkdel®sek sport§gnak ®s ®letkornak 

megfelelŜ eszkºzzel, kis s¼llyal (1-4 kg-ig), nehez®kkel. 

ÅtºrzserŜs²t®s minden form§ja, a has-h§t terhel®si ar§nyok megtart§s§val. 



12-ƕƘɯõÝÌÚ ÒġÓàġÒÒÖÙĶɯÚ×ÖÙÛÖÓĞÒ 

Åa h¼z·erŜ, a gyors²t· erŜ, erŜ-§ll·k®pess®g fejleszt®se kisebb s¼lyokkal. 

Åk¿zdŜsportok gyakorl§sa, technikai fejleszt®se 

Åminden sport§g a hozz§ tartoz· technikai ®s taktikai reperto§rral. 

Åkoreograf§lt torna ð t§nc - etŪd reperto§r nemnek megfelelŜ st²lus 

erŜs²t®s®vel. 

Åaz elŜzŜ ®vekben tanultak gyakorl§sa, szinten tart§sa, lehetŜs®gek szerinti 

fejleszt®se 



M·dszertan 

 

ÅJavasolt a hat§rozott, kºvetkezetes, gyenges®get semmilyen szinten nem 

mutat· tan§ri magatart§s.  

ÅA szak®rtelem elsŜdleges ®rt®kk® v§lik a pubert§sokn§l. Az edzŜ m§r nem 

hib§zhat.  

ÅHa valamilyen oktat§si anyagban bizonytalan vagy k®pzetlen ink§bb hagyja 

el, ne ker¿ljºn k®nyes helyzetbe, k¿lºnben komoly fegyelmez®si gondjai 

lehetnek.  

ÅFŜleg a fi¼k keresik a tekint®lyrombol§s lehetŜs®g®t.  

ÅA gyerekek kºzºtt mind testileg mind szellemi, pszich®s vonatkoz§sban nagy 

k¿lºnbs®gek vannak.  

ÅEnnek kezel®se mind tananyag mind kºvetelm®ny, terhel®s ter¿leten 

differenci§l§st ig®nyel.  



M·dszertan 

 

ÅJ· megfigyelŜk a gyerekek ®s a gondolkod§suk is logikuss§, ok-okozati 

vonatkoz§s§ban re§liss§ v§lik, ez®rt a magyar§zat a tºrv®nyszerŪs®gek 

felt§r§s§ra t§maszkodhat, az absztrakt gondolkod§s szintje lehetŜv® teszi a 

taktikai cselekv®sek bonyolultabb meg®rt®s®t, de gyakorolni, sulykolni a 

tanul§sban m§r nem sz²vesen hajland·, ez®rt ăneh®z t§rsas§ggaló nem 

®rdemes erŜlkºdni ezen a ter¿leten.  

ÅM§r szelekt§lt ®rt®kek kºzºtt, a kult¼ra maradand· ®rt®keinek elŜnyben 

r®szes²t®se mellet.  

ÅMeglehetŜsen egy®ni eszt®tikai viszonyul§s kezdi jellemezni, amibe nem 

®rdemes drasztikusan belesz·lni.  



M·dszertan 

 

ÅVerb§lis reakci·ihoz k¿lºn t¿relem kell.  

ÅA munk§ltat§s eszkºze nem ®ri el c®lj§t §tlagszinten.  

ÅV§ltozatos, egy®nhez igazod· tan²t§sm·dszertant ig®nyel ez a koroszt§ly. 

K¿lºn ki kell hangs¼lyozni, hogy ebben az ®letkorban vegy¿k nagyon 

komolyan a fiatalok eg®szs®gi, f§radts§gi panaszait (fŜleg l§nyokn§l 12-13 

®v, ®s fi¼kn§l 14-15 ®v.)  

ÅA hirtelen ny¼l§s idŜszak§ban, szervezet¿nk nagy v§ltoz§st ®l §t ®s a rossz 

edzŜi meg²t®l®s s¼lyos probl®m§kat is okozhat. Ink§bb egyszer-k®tszer 

csapjanak be a gyerekek, minthogy k§ros terhel®st adjunk, tart·s 

eg®szs®gk§rosod§st okozva. 



EDZ£SELVEK 
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ŀƳŜƭȅŜƪ ƳŜƎǎŞǊǘŞǎŜ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƘłǘǊłƴȅƻƪ 

ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎƘƻȊ ǾŜȊŜǘΦ 


