Safar Sandor

8 - 14 EVES GYEREKEK

MOZGASTANULASANAK, ES KEPESSEG
FEJLESZTESENEK ELETKORI
SAJATOSSAGAI



FComManfCheRiaT Py icotionl Cycks
Eoter outs Az élet megjelenése 6ta a
Atmosphere S F6ldén a szervezet allandd
n:b?ﬁ-:i:ncm, N.O, O,, etc. Volcanic Activity ,r,ff o kihivasnak van kitéve r
s N Aerosols -7 Atmosphers-Biosphers allanddéan kulsd nyomas§al
wesaction Evagoration S ( | szemben kell megfelelnie,
= ar T esetleg életben maradnia.

Biosphere

Hydrosphere: 1

Hydrosphere:

lce-Ocean Coupling

Land Surface

Changes in|
Snow, Frozen Ground,
I

Changes in the Ocean: Changes infon the Land Surface:
Circulation, Sea Level, Biogeochemistry Orography, Land Use, Vegetation, Ecosystems

Rivers & Lakes




EVOLUCIOS FOLYAMAT
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Az evolucids folyamat soran az élet kezdeti
szakaszbdl komoly bioldgiai fejldbdésen ment at.
Az evolucidgenetika az evolucid alaplépéseit egy-
egy populacid genetikail Osszetételének - az allélek
gyakorisaganak - valtozasaval definialja.




* A kornyezet életvaltoztatdé hatasa mindig
ugynevezett stresszorokon alapul.

* A stresszorok olyan ingerek a szervezet szamara,
amely kibillenti a homeosztazisabol (szervezet
belso egyensulya).

Az ember a legmagasabb szinten strukturalodott
szervezet, nagyon komoly valaszokat fog adni.

* Az egyik legtoleransabb faj a Foldon.




AZ EMBERI SZERVEZET A VALTOZASRA INTENZIVEN RAGAL

* Vérnyomas valtozas
* Pulzus valtozas edzés hatasara
* |zzadas
 Emésztési folyamatok megvaltozasa
* Anyagcsere valtozasa

* ATP szintézis kiilonb6z6 sebességl

tartomanyokban




Erd — Ugyesseg — gyorsasag viszonya

r=0,565




Kondicionalas vagy Mozgastechnika?

Kondicionalas
/

Mozgastechnika




Kondicionalas vagy Mozgastechnika?

Technika,

Koordinacid

koordinacio

Sportagi elemek gyakorlasa specialis Egyfajta képesség dominancia.
erofejlesztés érdekében. Eréfejlesztés és specidlis

képességfejlesztés.



Kondicionalas vagy Mozgastechnika?

A teljesitményt a két fejlesztési teriilet egymast 6tvozo szinkronja
egyenranguan meghatarozza!

Minél tobb finom koordinaciét, dinamikai és ritmikai
valtozatossagot ,,technikai finomsagot” megjelenito sportagrol van
sz0, annal kevésbé van a sziikséges alapszinten til, az er6
novekedésének meghatarozo szerepe.




Erd — Ugyesseg — gyorsasag viszonya

Gyors mozgassor Ugyesséeg
nélkiil nincs!



AZ IZOMKONTRAKCIO TIPUSAI
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o Allandé izomhosszon torténik a valtozé izomfesziilés, azaz nincs elmozdulas.

o Rogzitett helyzetben, kiilonb6z6 izlileti szé6gallasban.
o AKkiils6-, és bels6 er6 nagysaga azonos.
o A munkavégzés mechanikai értelemben,,0” (mert nincs ut!).
o Bioldgiai értelemben azonban, természetesen van munkavégzés, mert
energiafogyasztas van.
o A fesziilés valtozd, mivel nincs elmozdulas, allando jelleggel valtozé izomer6-

kifejtés nagysagok jelennek meg.
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Auxotonias

Akaratlagos feszlilés nélkiili izomnydujtds esetén (passziv hosszvdltozds) n6het az izom fesziilése (auxoténids
fesziilés). A fesziilés mértékét az izomfehérjék, és rostos anyagainak szévetellendlldsa adja. (Miltényi)

Az erdkifejtés iranyultsaga valtogatja egymast. (Harre, Nadori, Dubecz)

Sulyemelé, felemeli a feje f6lé a sulyt, és az elkezd inogni. Megindul a szer el6re vagy hatra, mik6zben a
sulyemelbnek tartania kell a latszélagos statikus tartashelyzetet. Akrobataknal ilyen a piramisépités. Ha egy
olyan ember dll feliil, aki ,,inog”, akkor dllandéan testhelyzet és izom-feszitések valtasaval kell korrigalni az

egyensulyvesztéseket, az alsé(k)nak.
A pillanatnyi egyensulyi helyzetnek megfeleléen régton kell az izom-6sszehtzédas iranyat valtoztatni,
egy izotdnias erdkifejtési sorozatban. Mindegyik izom-6sszehizédas dinamikus koncentrikus.
Az agonista-antagonista-szinergista izmok gyors alig lathato kiterjedésii, valtakozé6 6sszehuzédasa
biztositja a test (allas, jaras, kézallas), testhelyzet-, szer rogzitését a térben (suly tartasa), az uralt
egyensulyi helyzet meghatarozott ideji megtartasat.

Angolszdsz terminologia szerint, az auxotonids erokifejtés novekvo ellendllds elleni
kontrakciot jelent. (Raddk)




A mozgasos cselekvéstanulas feltételei

Funkcioérettség:

A szervezet egy adott képesség fejlesztésére alkalmassa valt.
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A mozgasos cselekvéstanulas feltételei

Tarsadalmi feltételek a sportolas kornyezeti megitélése, a nyelv:

A nyelv a tanulasi folyamat, a tapasztalatatadas eszkozeként kiemelt
jelentoséggel bir.
A jelrendszert mind a két félnek ismernie kell.
A beszéd megértése nélkiil is lehet oktatni, de a hatékonysag jelentdsen
romlik.




A mozgasos cselekvéstanulas feltételei

Sportolo aktivitasa:
Tanulasi akarat nélkiil az oktato barmit csinal, csekély mértéku elérehaladast
érhet el.
Tartos érdektelenség esetén nem lehet tanitani.
Oktatdonak el kell érnie, hogy a tanitvanyai minimum a beallitédas,
érdeklodés szintjére jussanak el.
Ez a feltétele a tanulasi motivacionak.




A mozgasos cselekvéstanulas feltételei

Feladat megértése:

Legfontosabb mozzanata a tanulasi folyamatnak.
Barmennyire szakszeri az oktatd — tanar magyarazata, nem biztos, hogy
ugyanazt a képet alakitja ki a tanitvanyban, mint amire az oktato gondol.

Az oktato gyozodjon meg rdla, ugyanazt érti a feladat alatta, mint amit az
edz6 gondol.
Hianya: félreértés, tanulas lemaradasa.




A mozgasos cselekvéstanulas feltételei

Képzési célok j0l egymasra épitett rendszere:
A célokat, az oktatas elvi és tartalmi iranyat, a tudas-elorehaladas
ellendrzését meg kell tervezni.

CEL- Kulturalis értékek atszarmaztatasa.
RENDSZER e i o
Testkulturalis-, egészségligyi sziikségletek, elvarasok megjelenitése.

Jelenben kell elore latni a jovo elvarasait (hierarchikus).

Sziikebb kornyezeti érték megjelenitése.

Sportolo szukségleteinek, érdekeinek, értékrendjének kiszolgalasa.



Célok

Céltartalmak:
Elsajatitando sportagi

Sportolova nevelés elvi

alapjai tudaselemek, amelyek az
Sportag altalanos egymasra épilo, egyre nehezed6
neveleési céljai részcélok rendszerét alkotjak.

Képzési szakteriiletek

" Globalis egységbe kell rendezni.
értékrendszere gyseg

Feltétele a magas szintu sportagi
tudas és a fo cél megvaldsulasa.

HRERENE

Céltartalmak



Feladatok Sportagi elvarasok kozvetitésére kijel6lt
irany.

Edzoi tevékenységet hataroz meg.

Edzo sajatos szliroje a sportagi célok
vonatkozasaban.

Felulbiral, szelektal.

Gyermeki személyiséget ez az edzoi
szemlélet befolyasolja.



Kovetelmények:

A célokban megfogalmazott tudaselemek életkornak
megfelel6 és elvarhato tudasszintjeit fogalmazza meg.
Célok és feladatok lényegi kontrollja.

A célok és kovetelmények egyszerre terminalis (végso) és
részceél jellegli az edz6 szamara.
Tananyag-feldolgozas soran a tanulok szamara a célok jellege
ritkan feltarulkozoé.

Ami a tanar szamara eszkozfunkcidju feladat, az a tanitvany
szarara végso célnak tlnik.



Kovetelmények:
Az edz6 feladata, hogy a célok altal megfogalmazott kiilonb6z6
értéktartomanyokba tartozoé tudast kinevelje.
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Kritériumnorma:

Egy sportag kovetelményrendszerének miikodéséhez, ahhoz, hogy
objektiv értékelés kézzelfoghato legyen, és az értékelés teljes
visszacsatolast kapjon, az edzének tisztaban kell lenni a
kritériumnorma szerinti gondolkodassal.







Sportolo




A segito-formalod értékelés soran az edz6 elsésorban a kiemelt
pontokban torténé hibajavitasra helyezi a hangsulyt.
A legjobb sportoldkat a teljes kritériumnorma alapjan kell értékelni, a
teljes megfelelés az elvart.

Megvalosithato az életkorok szerinti, az egy tanulocsoporton beliili
tananyag és kovetelmények szerinti differencialas.
Koncentrikusan boviilo, spiralisan épitkezo: A f6 cél kozéppontban
tartasa mellett a tanultakra epltkezve visszatéro ismétlések bovitése




Formativ értékelés:
Kritériumnormak alapjan az oktato a tanitvany tudasara juttatja,
mikor hajtja végre jol és rosszul az elemeket.
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Ismételt hibajavitasok. T




Formativ értékelés:
Kovetelmények: formativ értékelésnél kritérium
vonatkozasokat fejeznek ki.
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Ugyességhez kéthetd kritériumok

Ugyesség Gazdasagos és sikeres feladat
végrehajtas.

Cselekvés sebessége gyorsabb lesz
(gyorsasagi koordinacio)

Sikeres korrekcidk a tanulasi
folyamatoknal.

Onjavitas. Rossz végrehajtas utan a
jo cselekvés létrejon.

Kis jelzésekre mozgasprogram
maodositasa.




Ugyességhez kéthetd kritériumok

DET O ua)
IOW 5T
3r0 & B

Ugyesség  Maximalis teljesitmény minden
korulmény kozott.

Nyilt mozgasok: J6
helyzetfelismerés, adekvat valasz.

Konfliktus edzovel.

Edz6i dontéssel szemben is jo
dontés a palyan.



« Sajat akaratbol vegzett
szellemi, vagy fizikai
tevékenység
e DE a kiils6 akarat
befolyasolja
* Nevelési program
befolydsolja
* 5z0l6i dontés
* a.) Folytatja
* b.) Befejezi

TEVEKENYSEG |

« Az emoécionalis szféraban egy
belsd drive-ot, belsé
késztetést jelent, amely
hajtja a gyereket a
tevékenység végzésére
e Szinte blntetés szamara, ha
nem csinadlhatja az a
mozgast, amit szeret

e FGO
* Pozitiv motivacid
* Els6 helyen prefers|




A tevékenységgel a sportol6 gyermek bekeril egy olyan k6zegbhe, amely sajatos
viszonyt fog jelenteni.
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és,

lked

Amikor a gyerekek a kozegbe kerulést valaszottak, akkor a kozeg normait is
elfogadja.
Az a magatartas, viselkedés, ami szabalyon tul mutat, és az értéklendbe beillik,
VAGANY.

Edz6i viselkedés!!
Kivalasztasi folyamat része viselkedés, magatartas vonatkozasaban megjenik.

Kommunikacio,
vise




A kondicionalis, koordinacios, affektiv, kognitiv szféraban megjelend
valtozasok az életkorral, tapasztalattal edzettségi faktorral fejlodik.
Lelki edzettség sziikséges, hogy a kornyezet kilonboz6 elvarasait
elviselje.

Az edzettség megnyilvanulasa (személyiség optikajan keresztil)
alkotoképesség szintjén fog megjelenni. A gyerek azt adja visszaadja, amit
megtanitott az edz6je. Vagyis azt tudja csak bemutatni, amit mar korabban

megtanult, versenyzés kdzben is ahhoz fog nyulni.
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Ezeket a viszonyokat a gyerek fejében tisztazni kell, a jo dontéseket meg
tudja hozni a mérkézéseken (kognitiv szféra). Tapasztalat alapjan fogja
meghozni a dontéseit.




Sok olyan kreativ jatékos talalt ki olyan elemet, amivel lett

valamilyen valtozas, megnovekedett a TELJESITMENYT (kognitiv
szféra). Mi Gjat kell kitalalni, hogy gy6zzek? Ha az edz6 olyat lat, amit

eddig nem nagyon lattott az edzéseken, hagyja a kreativitast.

A kreativ versenyz6 nélkil nem lehet nyerni. Csak akkor miikodik, ha
a teljesitmény a versenyz6 kerativitasaban is megjelenik.
Tét helyzetben az alkoté képességgli ember nem nyer a KREATIV
edzettségli emberrel szemben. Lesz egy olyan otlete, amivel a masikat

meg tudja lepni.




A teljesitmény adja meg a motoros, szocialis és tanulasi ligyességet

A koordinacids képesség a motoros képességek kozott egy komoly blokk. Az
ugyesség ettdl tobb, bovebb kategoria. A teljesitményen keresztul méri az
eredményeket. A kisebb kategoria a koordinacid. Az ligyesség azt is jelenti, hogy az
igazabol dgyes embert a korilmények nem zavarjak. Kortulménytdl figgetlentl tudja
a tudasat hozni. Flexibilis tudas, szituacidhoz, helyzethez tud alkalmazkodni.




Sajat sportagaban mi alapjan uigyes valaki?
Altaldnos ligyesség és specidlis Uigyesség.
Eletkor szempontjabdl is fontos a megkdzelités.
Mihez képest?

T 8 éves focista 1
[omae |

-
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NJ) Az ugyesség relativ fogalom. Nagyon sok szempont alapjan kell megvizsgalni.
& Viszonyitasi alap:
Q Nem?
Q>.D Sportag?
Eletkor?
-

Milyen kézegben van?
Onmagahoz mérten fejlédik-e?




Hogyan tudja az akaratat érvényesiteni egy adott kozosségben.
Eléri-e a tervezett céljat.
Legligyesebb, de link gyerek € nem annyira ligyes, de szorgalmas.
K6zosségben mindig kell olyan ember, akivel nincs gond, mert a tébbi nehezen
kezelhet6é embert tudja normalizalni.

Pdlyafutasa alatt kizarolag a Manchester Jens Voigt: Pozitivan dll a versenyekhez. 41
Unitedet szolgdlta. 14 éves kora ota a évesen a legjobb tempomend. 1997 dta profi.
Manchester Uniteddel edzett. 17 évesen Mindig a csapat érdeke dlita a sajat érdekkel
csatlakozott hivatalosan a csapathoz ifiként szemen.
467/103
Asztmas

ElGismeret, el6tanulmany szlikséges a szocialis Ggyességhez.
Csak alapos, modszeres teljesitéssel lehet sikeres. Milyen
stratégiaval tud valaki hosszu tavon tervezni?




Koordinacios
képességek



Eletkornak megfeleld képzés,
edzeés, versenyzes



« Eletkor: dltaldnos, hétkdznapi értelemben az ember, egy él8lény vagy
valamilyen természeti jelenseg sziletéséetdl, egy az ido pillanatnyi dllasdig eltelt
idOszak idomennyisegben (évek, napok, percek, stb.) kifejezett értékszamat
erfjuk.

« Az emberi életkor fudomanyos alapu megjeldléese két szempont szerint eltérd
fogalomkeént jelenik meg:

o kronologiai életkor: ami megegyezik a személy szdmszerUsitett naptdri
életkoraval.

o biologiai életkor: ami a szervezet fejlettségi szintienek dllapotdt, a
vAltozdsokat jellemzd dregedési dllapotot mutatja. ElSlények esetében, a
biologiai folyamatok sebessegéenek, genetikusan programozott rendje van. Az
embernél azonban nem csak a testi novekedeés értékei szabjdk meg a bioldgiai
kort, hanem egyéb mérhetd tényezok is, mint a motorikus, a pszichés, az
érzelmi szabdlyozds €s a gondolkodds muveleteinek adott fejlettséqi szintje.




A kronologiai, és a biologiai életkor k6zétt az emberi fejlodés sordn, jelentos
eltérések alakulhatnak Kki.

-Tudomanyos alapon, a kisebb eltéréseket (kiveve dvoddas kor) még nem, de az
egy naptdri évet meghaladod fejlddéesbeli kUldnbseéget szokds biologiai
szempontbodl is leEnyegesnek tekinteni.

‘Legnagyobb az eltérés az Un. pubertaskor idoszakaban (12-16 év — magdban
foglalja a kdzvetlen serdilés elotti kort is), mig legkisebb az eltérés a felndttkor
kezdeten.

A serdUlés iddszakdban akdr 2-3 évnyi kilonbség is mutatkozhat egy gyerek
kronologiai és biologiai kora kdzdtt.

*A pubertdskorban mutatkozd gyors ndvekedés, a nemre jellemzd szexualis
differencidalddads szervezet valtozdsaira hat.



A szexudlitasért felelds belsé-elvalasztdsu mirigyek, a gonddok (herék,
petefészek) hormontermelésének fokozott mdikddésével fugg Ossze.

‘A mennyisegi mutatokban eltérések vannak, ennek kdvetkezménye a bioldgiai
ereftségben jelentkezd kUldnbseg.

Az eltérés alapjdn beszélhetUnk akceleralt és retardalt fejlédést mutatd
gyerekrol.



« A sportolas folyamatdban olyan helyzettel is taldlkozhat az edzd, hogy a
korosztalyos felkészités-, versenyek soran azonos kronologiai életkoru
versenyzok kozott alakulhat 4-5 évnyi fejlettségbeli kilonbség.

« A versenyzOk kdzUl az egyik akcelerdlt, mondjuk két évvel, mig a masik
retarddlt 2-3 évnek megfeleld idétartammal.

 Pdarharcuk teliesen egyenldtlen lesz, irredlis eredményt mutatva.




« Azilyen jellegu jelensegekbdl t6bb anomdlia alakulhat ki, amit utdlag
mindenki masként magyardz.

« llyen példdul az az eset, amikor:

1. Az akcelerdlt gyerek 10l koran lesz tehetségnek kikidltva

2. Aretardalt gyerek nem kapja meg a lehetoséget képességei
kifejlesztéséhez, mert az eredményességben elmarad az akcelerdlttol.

3. Az akcelerdlt gyerek testi-lelki érése befejeztével, nem fejlodik tovabb az
elvart itemben, megreked a sportagi ismeretekben, kideril nem is olyan
tehetséges, ahogy hitték.

4. A retardalt, kordbban gyengébben teljesito - klubjabdl eltandacsolt -
gyerek fejlodése, Uj klubjdban elhagyja a korabbi akceleralt,
tehetségnek kikidltott tarsat.



A fejlodést meghatarozo tényezok

A gyermek sportagi fejlodése nem csak az edzo felkésziltsegen mulik.

A teljesitmenyek nem elhanyagolhatd hatterét jelenti a szOIoi hdzbdl hozott
genetikai 6rokség.

Az Orokldédés rendje evolucios meghatdarozottsagu.

A testi — lelki fe[lddés eqgy belsd genetikai modell alapjan lejatszddd
szabdlyozott folyamat, amely a szuletéstol ervenyesul.,

«Jellemzi egy allometrikus (nem egyenletes) testi ndvekedés a teljes
kifejlettségig (kb. 21-24. év).



« KiderUlt, hogy a testi képességek genetikai determindltsaga eltéré moédon, de
igen erd0sen meghatdrozoftt.

* A testmagassag, a maximdlis sebesség-, eré zonaban, a VO, értéken
végzett munka 90% feletti értéken meghatarozott.

- A testalkat egyéb mutatoéi, igy a zsirossdg,a testrészek formaja 60% koruli
értéket mutatnak, és ahogy csdkken a munkavégzés ezzel egyUtt a pulzusszdm
ugy csdkken a genetikai kddoltsag szerepe.

- Az aerob-anaerob kiiszob kornyékén végzett 160-170 i/p munkavégzés mar
csak 65%-0s, a 120 ités/perc pulzusértéken vald futds kdédoltsag 25%.

« Ezért is népszeru az utcai futdversenyek rendszere — kdnnyen elérhetd a
fejléddés, és gyakorlatiiag mindenki alkalmas ra.

« A fejlddést egyéb tényezdk is meghatdrozzak.
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8-10 éves sportolo gyerekek kepzese

« rovid tavu vagta (10-40 m javasolt tavolsagok)
« gyors futasok iranyvaltoztatdassal (10-80 m)

« hosszu tavu futdsok sajat tempodban (60 m- 2 — 3000 m lanyok, 60 m — 4 —
5000 m fiUk)

« fogodjatékok, kUldnbdzd sor és valtdversenyek fokozatosan nehezedd
szabdlyokkal.

« dobdsok, hajitasok, kis sullyal (gyorserd célzatu), maximum 1-2 kg sulyu
nehézlabddval kétkezes dobdsok, vetesek, hajitasok.

« rovid ideju, fokozatosan ndvekvd erdszUkseglet jellegU szokdelések, ugrasok
(1-30 mp) sajat erdbeosztassal.

e rud-, kdteimaszas (2-5 ismétlés) lehetdleg fokozddd gyorsasaggal, mdaszo
versenyek.



8-10 éves sportolo gyerekek kepzese

« kUszdsok, mdaszasok, egyéb természetes gyakorlatok.

« egyszeru alapformdju, 1-8 UtemuU gimnasztika, esetleg rovidebb
gyakorlatsorrd kapcsolva, statikus egyensulyi viszonyok gyakoroltatdsa.

« nehezedd labdakezelési gyakorlatok kézzel, Idbbal- sor, valtoversenyek
reszeként is gyakoroltatds, labdakezelés elmélyitése.
« Célzas, alld és mozgd targy(ak)ra, vizszintes és fuggodleges céliradnyokat
képezve. A céltargy mozgdsdanak bonyolitadsa, a mozgds
sebességviszonyainak varidldsa, a kiszamithatatlansagi tényezdk ndvelése.



8-10 éves sportolo gyerekek kepzese

« UszAs tfechnikdja (legaldbb egy Uszasnem megtanuldsa) ez lehet alap
menekUld Uszasnemkéent a mell, vagy az Uj gyakorlat szerinti hat-gyors stilus.

« a tanuldsi, testgyakorlasi-edzési anyag adgyazdsa jatékokba, testnevelési
jatékokba, gyermektdancokba, sportagakat eldkészitd egyszerUsitett
szabdlyu jatekokba.

« egyszerubb sportagi technikai elemek tanuldsa. Eszkdzhaszndlatu sportagi
technika tanuldsa esetén (pl. labda), a gyermek méreteihez és erejéhez
igazodo szersuly kivalasztasa

« kéz szorito erejének (foleg statikus markold erd), modszeres fejlesztése.
« rovidebb, egyszerU mozgdsrendszeru koreografidk betanuldsa.

« cselezés, a tars-, az ellenfél mozgdssal vald becsapdsdnak tanitasa.



Modszertan

- Javaosolt is a nagyfoku tirelem a gyerekekhez vald hozzddlldsban jatékos
foglalkoztatasi formak alkalmazdsa kdzben a pozitivumokra koncentrdlds,
dicséret, de a jutalmazas erosen csokkentheto.

- A fokozddd onfegyelemre nevelés jelenjen meg a tandri elvardsok
betartatasaban.

« A kezdddd csoporthierarchidk alakuldsat haagyjuk spontdn modon fejldédni,
de a fizikai erOszak durvdabb megijelenését akadalyozzuk.




Modszertan

« A tanitds soran felmeruld szabadlyok, tdrvényszerdségek mechanikus
szamonkeéreése célszerU a mozgdsszabdlyozds eszkdzekent.,

« TUl sok magyardzatra nincs szikség, ellenben a munkdltatds minden
eszkozével élhetink, mert ebben az életkorban a gyerekek még szivesen
elvégzik a plusz feladatot.

« A magatartasban a tanar-didk, felnott-gyerek viszonyt a kdzdssegi élet
normainak, az egyen, a kdrnyezet tisztasdgdanak igényét nevelését helyezzik
elotérbe.



10-12 éves sportolo gyerekek képzese

« rovid tavu (10-60 m) vagta futdsok
« gyors futdsok iradnyvaltoztatdassal, ,bumerdang futdsok” (10-80 m), rajtolasi
versenyek kOlonbdzd jelekre, szitudcidokra

« aerob jellegu kitartd futds (100 — 3-5000 m Ianyok, 100 — 4-7000 m fiuk)

« Uszastechnikdk fejlesztése, folyamatos uszas (600-1000 m) fiuk-ladnyok, az
elsajatitott technikakban kisebb versenyek a mar jonak nevezhetd technikai
szint esetén.

« MAszAs lanyok (2-5 ismétlés), maszas-fuggeszkedes le, fUggeszkedesi
kisérletek fiuk (1-3 ismétlés), maszas-fuggeszkedés versenyek, valtok.
« dobdsok, [6kések, hajitasok kis sullyal (maximum 1-3 kg) tavolba, de foleg
kornak megfeleld méretU és sulyu labdaval, a technika fejlesztését, a
technikai végrehajtas gyorsasagdt célozva.



10-12 éves sportolo gyerekek képzese

« rovid idejU maximdlis ereju szokdelések, ugrdasok (magas, tavol) 1-30 mp
folyamatos munka.

« torzserdsités minden formdja, de a has-hat izomero fejlesztés 1 - 1,5-2 ardny
tartdsa mellett.

« kéz szoritoerd (elsdsorban statikus erd) fejlesztése.
« hosszabb alapgimnasztika sorok egyszerUbb alapformdkbdl (64-96-128
Utem).
« minden sportdg technikai repertodrja, pontossagra, mindségre térekedve.
« nép - moderntdnc technikai elemek, rovidebb koreografiak — etddok.
« szertorna 6sszefUggd gyakorlatok (5-10 tornaelem kapcsoldasal)



10-12 éves sportolo gyerekek képzese

« mozgdsban Iévd tarsakkal, mozgdsbdl tortend labdakezelés.
« sportagi alaptaktikdk (egyszerd mechanikus szinten)
« esesek, gurulasok, vetodések minden formadja sportag eldokeszito—
egészsegmegdrzo jelleggel
« kUzdosportok alapjai (elsésorban fiuk), kisebb kUzdd jellegU versengesek

« korcsolydzads, sizés, gorkorcsolydzas, gdrdeszkazdas alapjai, fechnikdja,
gyakorlas
« el6z0 években tanultak mdodszeres kepessegfejlesztést célzd alkalmazdsa,

cselezés, cselsorok, sportagi technikai elemek kapcsoldsanak akar mesterkelt
varidldsa, nehezitése.



Modszertan

« Javasolt a konzekvens, minden idot kihasznald tanitas, mert ez a korosztdly
nagyon jol kezelhetd és a gyakorld jellegi munkat is jol viseli.

A fiok és a lanyok terhelhetoségében nincs lényeges kilonbség. Jellemzd
rajuk az abszirakt gondolkodds fejlddése és a tarsadalmilag hasznos
értéekalkotd tevékenyseg megértése elfogaddadsa.

« A munkdltatas modszere még jol kihaszndalhato fejlesztési eszkoz.



Modszertan

« A kultura maradandod értékeinek megalapozdsa ebben az iddben torténjen.

« A fegyelmezés lehet keményebb konzekvensebb, az er6s6do onfegyelem
elvarhato.

- A képszerU magyarazat, bemutatds-bemutattatas elonye vitathatatlan.

A gyerekek jOl masolnak mozgdst, igy ezzel az eszkozzel élve sok idot
takarithatunk meg, nem kell erdltetni a didaktikus tanitdst.

« A tanuldi hierarchia alakuldsat (ami az erdn alapszik) ne akarjuk
megvaltoztatni, hanem befolydsoljuk €s haszndljuk ki és tereljUk az egészseéges
eletmod a sportolds, a sportteljesitmény értekelése felé.



12-14 éves kolyokkoru sportolok

« rovid tavu vagtafutasok (60-150 m), versenyszerdleg is.
« gyors futasok iranyvdaltoztatassal, ,bumerang futasok” (60-150 m)

« aerob jellegu futdsok a sebesség ndvelésével (400 — 4-7000 m fiuk, 400 — 3-
5000 m lanyok)

« aerob jellegu kUlonbdzd tavy Uszdsok, a technikai szint szilarditasa (600-2500
m), révidebb tavu versenyek, versengesek.

« MAszAs — fuggeszkedési kisérletek [anyok (1-5 ismétlés), flggeszkedés fiuk (1-5
isméetlés)

« dobdsok, hajitdsok, vetések, [6kések, szokdelések sportagnak es életkornak
megfeleld eszkdzzel, kis sullyal (1-4 kg-ig), nehezékkel.

« torzserdsités minden formdja, a has-hat terhelési aradnyok megtartasaval.



12-14 éves kolyokkoru sportolok

« a huzderd, a gyorsitd erd, erd-alldképesseg fejlesztése kisebb sulyokkal.
« kUzdosportok gyakorlasa, technikai fejlesztése
« minden sportdg a hozzd tartozd technikai és taktikai repertodrral.

« koreografdlt forna —tanc - etdd repertodr nemnek megfeleld stilus
erositésevel.

« az eldzd években tanultak gyakorldasa, szinten tartasa, lehetdségek szerinfi
fejlesztése



Modszertan

- Javaosolt a hatdrozoft, kovetkezetes, gyengeséget semmilyen szinten nem
mutato tandri magatartas.

« A szakértelem elsodleges értékké valik a pubertasokndl. Az edzé6 mar nem
hibdzhat.

« Ha valamilyen oktatdsi anyagban bizonytalan vagy képzetlen inkabb hagyja
el, ne kerdljon kényes helyzetbe, kUlonben komoly fegyelmezéesi gondjai
lehetnek.

« Féleg a filk keresik a tekintélyrombolds lehetoségét.

« A gyerekek kdzott mind testileg mind szellemi, pszichés vonatkozdsban nagy
kGlbnbségek vannak.

« Ennek kezelése mind tananyag mind kdvetelmény, terhelés tertleten
differencidldast igényel.



Modszertan

« JO megfigyeldk a gyerekek és a gondolkoddsuk is logikussa, ok-okozati
vonatkozdsaban redlissa vdlik, ezért a magyardzat a térvényszeriségek
feltarasara tdmaszkodhat, az abszirakt gondolkodds szintje lehetdvé teszi o
taktikai cselekvések bonyolultabb megértését, de gyakorolni, sulykolni o
tanulasban mdr nem szivesen hajlando, ezért ,nehéz tarsasaggal” nem
érdemes erdlkddni ezen a terUleten.

* Mdar szelektdlt értékek kdzott, a kultura maradandod értékeinek eldnyben
részesitése mellet.

« Meglehetdsen egyéni esztétikai viszonyulds kezdi jellemezni, amibe nem
erdemes drasztikusan beleszolni.



Modszertan

 Verbadlis reakcidihoz kilon tirelem kell.
« A munkdltatas eszkdze nem éri el celjat atlagszinten.

« Vdaltozatos, egyénhez igazodod tanitdsmodszertant igényel ez a korosztdly.
KUI&n ki kell hangsulyozni, hogy ebben az életkorban vegyuk nagyon

komolyan a fiatalok egészségi, faradtsagi panaszait (féleg Idnyokndl 12-13

év, és fiuknal 14-15 év )

A hirtelen nyulds idészakdban, szervezetink nagy valtozast él at és a rossz

edzdoi megitélés sulyos problémakat is okozhat. Inkdbb egyszer-kétszer
csapjanak be a gyerekek, minthogy karos terhelést adjunk, tartds
egészségkarosoddst okozva.



EDZESELVEK

Biologiai és pedagogiai torvenyszerlsegek,
amelyek megsertése jelentds hatranyok
kialakulashoz vezet.
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Motoros tanulas soran nem egyforma mértékben
esnek vissza a megszerzett képességek és
készségek.

Ismétlés elve

Fizikai
képességek
szintje

Technikai
sportagi elemek

Taktikai jellegli gyakorlas és az ahhoz tartozo mozgasprogram a leggyorsabban
elveszithetd tanulasi kor. Allanddan névelni kell a felkészités terjedelmi odalat,
kiilonben a korabban megtanult elemek elvesznek.



Rendszeresseg és A fokozatosan novekvo terhelés elve csak akkor
tartdssag elve valésulhat meg, ha az ingerek eréssége megfeleld
és a két inger kozotti sziinet nem tul hosszu
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Fokozédé specializalédas Két szinten jelenik meg:
elve 1. A teljes sportoldi felkésziilés folyamatat
tekintve.
2. Egy versenyévad felkészilését meghatarozo
modon.
A kisgyerek tanulasi folyamataban mindig be kell tartani a egyszeriitol a
bonyolultabb felé haladas oktatasi elvét.
El6szor érdemes az alapvet6 technikai elemeket tanulasaval kezdeni, a
versenyzéshez sziikséges alapelemek a sportolo rendelkezésére alljanak.

—

> A A\ Sportagi
\ képesség ligyesség > specialis
fejlesztés képzés

—
> fejlesztés
-
S



Fokozodo specializalodas

elve

Az id6 elotti tulzott specializacid, indokolatlanul
magas terhelés elvarasa korai sportsérilésekhez,
korai szellemi és fizikai kiégéshez vezetnek.

12-13 év 13-14 év @ Lelki motivacioveszteés.
Q Korai sportagelhagyas. \

O Alapveto technika, 0 Pubertas
@ Képtelen a fejlodési szintet tartani.
/,

taktika nehézségei
[CJ Versenyzés szama
Q Edz6i hibak okai mindezek?! \

[ Altaldnos képesség [C]] Specialis edzés
/4




Ho YA [ RN BN PE e EE Az egy-felkésziilési év vonatkozasaban minden
elve nagyobb kihagyas vonatkozasaban javasolt
| altalanos képességfejlesztéssel kezdeni a
felkészulést.

Versenyek —
legmagasabb
sebességviszonyok.

Korabbi id6szak Gyorsuldé mozgas,
hibai. cselekvésprogram.

A versenyiddszak mar igényel egy sajatos versenyroél versenyre valé
maodszeres és specialis felkészitést, ami gyakran id6szakosan képesség és
készség szint visszaesést is jelent.
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Eletkori sajatossagokhoz, a fogékonysagi korhoz igazodd képzés elve

Genetikai kédolt Fogékonysagi Szenzitiv
modell kor idoszak

lﬁ 2.13 éves kor ]

A nem megfelel6 életkorban — — : : :
. esség fejlesztese.
elvégzett és erbltetett kepzés Mindennemu Ugy I .
testi és lelki deformitasokhoz I 12-16 éves kor ]
vezet, azon tul, hogy nem ,
hatékony! * Allokepesseég fejlesztés viragkora.
14-18 éves kor ]

* Er6fejlesztés.



