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BEVEZETES

»wMindenki a maga modjdn élvezi a mozgdst,

akar egy gyerekrol van szo, aki elsé bizonytalan lépéseit teszi,

akar egy szabadon mozgo, kerekesszékes felnottrol, akar egy gyalogosral....”

Jan Grue

Azért vélasztottam ezt a témat az évfolyammunkdm megirdsdhoz, mivel nagyon

fontosnak tantom a gyerekek mozgéasfejlesztését, viszont ha a gyermek mozgasfejlodését
a személyiségtdl fliggetlen vagy masodlagos tényezdnek tekintjiik, eldéfordulhat, hogy
az els6 6-8 év lehetdségeit ezen a teriileten nem hasznaljuk ki, majd meglepddve
tapasztaljuk, hogy nemcsak motorikus, hanem gondolkodasi és viselkedési problémdk is
jelentkeznek a gyermek fejlddése soran, melyek kelld odafigyeléssel megelézhetdek
lettek volna. A gyermekek jatékokon és kiilonboz6é mozgascselekvésen tapasztalja meg
onmagukat, tarsait €s az Oket koriilvevdé vilagot. A mozgéas élménye segiti énképének
kialakulasat.

A munka sordn célom a motoros képességek bemutatdsa, 6voddsok motoros
képességének fejlesztési lehetdségeinek bemutatdsa illetve a motoros képességeket
fejlesztd mozgésos jatékok gytijtése.

Hipotéziseimet a kovetkezd képpen fogalmaztam meg:

Hipotézis 1: a motoros képességeket 6vodaskorban mozgasos jatékokkal lehet
fejleszteni a legeffekzivebben.

Hipotézis 2: a mozgdsok nem csak egy, hanem tobb képességet és készséget is
fejlesztenek egyiidejiileg.

A kutatdsomban egy vdlasztott Ovodai csoport gyermekeinek a motoros
képességeinek fejlodését figyeltem meg.

A szakdolgozatom els6 fejezetében a motoros képességeket és
csoportositdsukat mutatom be, a masodik fejezetben pedig a motoros képességek
fejlesztését 6vodds korban. A harmadik fejezetben pedig a munkdban megjelend
jatékokat alkalmazva fejlesztettem egy Ovodds csoportot és figyeltem meg, hogy
mennyivel fejlédnek jobban a jatékok alkalmazésa altal.

A gyermek legfontosabb tevékenysége a jaték. A jaték altal mar kisgyermek

korban csalddon beliil sziikséges a testi motoros képességek fejlesztése. Ez adja meg az



alapjat annak, amit az 6vodaba keriild gyermekkel mar céltudatosan tudunk formalni. A
gyermek motoros testi képességeit az 6vodaban kiilonb6z6 mozgasos iigyességi jatékok
altal fejleszthetjiik az egész nap folyaman.

A torndnak, jatékos mozgdsoknak legyen az teremben vagy szabad levegdn,
eszkozokkel vagy eszk6zok nélkiil, spontdn vagy szervezett formiban az dvodai nevelés

minden napjan lehetdséget kell biztositani.



I. A MOTOROS KEPESSEGEK FOGALMA ES
CSOPORTOSITASA

Képességen a személyiség olyan tulajdonsigét értjilk, amelyre az egyénnek megfeleld
szellemi, lelki illetve motoros tevékenységformdkban az eredményes végrehajtds miatt
sziiksége van (Néadori, 1991).

Motoros képességen a mozgastevékenységek o0roklott és szerzett 0sszetevoit
értjik. Azokat a mozgdstulajdonsdgokat és teljesitmény-OsszetevOket soroljuk ide,
amelyek az egyedfejlddés soran kornyezeti hatdsok valtozdsaval, egy bizonyos hatdron
beliil fejlddnek, illetve tudatosan és tervszertien alkalmazott mozgasokkal (edzéssel)
fejleszthetok.

A celekvésformdkban a motoros képességek mindig komplex formédban
jelennek meg. A kiilonb6z6é mozdulatok térbeli, idobeli és dinamikai jellemzdk alapjan
illeszkednek be a konkrét mozgéasszerkezetbe, a dinamikus strukttrédba.

A motoros képességek egy komplett rendszerben jelennek meg, ezt
cselekvésnek neveziink. A cselekvésben az aldbbi 0Osszetevok fejtik ki hatasukat:
pszichikai tényezdk, élettani tényezOok és egyéb kornyezeti tényezOk. A cselekvésben
tehat egyszerre integralédnak a pszicholdgiai és szocidlis tartalmak, illetve a biolégiai
tartalmak, melyek végsd soron az egyén személyiségét képezik (Polgér, Szatmdri, 2011).

A szabdlyozérendszer irdnyitja az ember szervezetének miikddését, melynek
egységei cask egylitt miikodve és egymast kiegészitve végzik szabalyoz6 munkajukat.

Ezek a kovetkezok:

¢ neuro-endokrin rendszer,
o szomatikus idegrendszer,
o vegetativ idegrendszer.

Mind a harom rendszernek megvan a sajat funkcidja, viszont a szabdlyozas
soran egységesen mitkodo rendszert alkotnak.

A motorikus képességek szdmos strukturdlis és funkciondlis egység kozos,
egymast feltételezd, kiegészitd miikodésének az eredménye, a valdosdgban ezek olyan

eszk0zok, amelyek a mozgdsok létrejottének a feltételeit teremtik meg. Bioldgia



alapjaikat szerkezeti (strukturdlis) és miikodési (funkciondlis) Osszetevokre oszthatjuk.
Az ember alapvetd ¢életjelensége a mozgas, amely a kitlizott cél fliggvényében az emberi
test hely és helyzetbeli valtoztatdsdban nyilvanul meg. A folyamatban résztvevd
szerveket egyiittesen mozgatérendszernek vagy a mozgds szervrendszerének nevezziik.
E rendszer két részre tagolodik: aktivra és passzivra. A passziv részhez tartoznak a
csontok ¢&s iziiletek, ebbdl all a test szilard vaza. A mozgds aktiv szerve az izom, amely
mozgatérendszer passziv részével, az iziilet és csontrendszerrel all szerkezeti és
funkciondlis kapcsolatban. Az aktiv cselekvé rész, tehat az izom idegi impulzusok
hatdsara képes megfesziilni, megrovidiilni, emellett a z izom képes még megnyulni a
kiils6 erék €és a mozgéas kozben Iétrejové belsd erdhatasok 4ltal, valamint a tanult
mozgasok térbeli, idobeli és dinamikai jellemzdinek megfelelden (Kirdlyi, Szakaly,
2011).

A motoros képességeket két fO csoportra tudjuk bontani, koordinicids és
kondicionalis képességekre, a kondicionalis képességekhez tartozik az erd, a gyorsasig
és az alloképesség. Az iziileti mozgékonysdgot leginkdbb a kondiciondlis képességek
kozé soroljuk, &m néhany szakember kiilon csoportban emliti. Abban viszont egységes a
szemlélet, hogy ezen képességek a motoros képességek kozé tartoznak. Ezek a
képességek Osszessége biztositja a kiilonb6zd mozgasok eredményes végrehajtasat

(Polgér, Szatmari, 2011).

1.1 Kondicionalis képességek

,»A kondiciondlis képességek azok a motoros tulajdonsdgok, amelyek egymadssal és a
koordinécids képességekkel szoros Osszefliggésben a mozgésos cselekvés gyorsasagi,
erébéli, alloképességi, hajlékonysagi és izomlazasagi feltételeit teremtik meg (Polgar,
Szatmari, 2011).”

A kondiciondlis képességek fejlesztése sordn az életkori sajitossdgokrol
semmiképp nem szabad megfeledkezni, figyelembe kell venni, hogy az egyénnek felndtt
korara kell elérni a csucsteljesitmény iddszakat.

Kondiciondlis képességeknek azok a motoros tulajdonsidgokat nevezziik,
amelyek egymadssal €s a koordindcids képességekkel szoros 0sszefliggésben a mozgasos
cselekvés gyorsasagi, erébéli, alloképességi feladatat végzik.

A kondiciondlis képességeket az alibbi médon csoportosithatjuk:

—er0



— gyorsasag

— alloképesség (Polgar, Szatmari, 2011).

1.1.1 Ero

,»Az erd a legalapvetdbb testi képesség. Azt az egyéni sajatossagot jelenti, mely révén
kiils6 és belso ellenallasokat le tudunk kiizdeni. Minden mozgéstevékenységben kisebb-
nagyobb mértékben megnyilvanul az eré. Az 6vodas gyermek testi képességei koziil az
er6 fejlédik a leggyorsabban, ha fokozatosan noveljiik az ellenallast” (Goro, 2008).

Az izom fesziilésével, rovidiilésével, vagy megnyildsdval 1étrehozott
pszichofizikai képesség az erd, ennek segitségével kiillonboz0 nagysagu ellendlldsokat
tudunk legy6zni (Kirdlyi, Szakaly, 2011).

Az emberi szervezetben a kovetkezd izom fajtait kiilonboztetjik meg:
hardntcsikolt izm, sima izm és szivizm. Mozgdsaink alapjat a hardntcsikolt izmok
miitkodése hajtja végre, amelynek kovetkeztében az idegrendszer kiilonb6zd szintjeirdl
érkezé ingeriiletek (impulzusok) hatasara megfeleld valasz (fesziilés, rovidiilés,
megnyulds) érkezik. A legkisebb elemi egység mely részt vesz a mozgéasban, a motoros
egység melyet az izomrost és a hozza tartoz6 mozgaté neuron alkot. A mozgds aktiv
szervei a vazizmok, ezek miikdodésiik soran kémiai energiat alakitanak &t mechanikai
energidvd, ennek az energidnak felhaszndldsa segitségével a mozgatérendszer passziv
alkotéelemeit, a csontokat és iziileteket mozgatjik.

»Az emberi szervezetben jellemzéen nem az egyes izomrostok, hanem a
kiilonb6zo izomcsoportok egyiittmiikddve hajtjak végre a mozgasokat. Az izmokat a
mozgasban jatszott szerepiik alapjan is csoportokba rendezhetjiik (Kirdlyi, Szakaly,
2011).”

Az er6t nevezziik a vdzrendszer dltal torténd nagy ellenallasok legydzésének.
Az erd legy6zésének mozgatorugdi az izmok, ezek az iziilet és csontrendszerrel egyiitt
fejtik ki a hatdsukat.

»~Az erOkifejtés mértékénél a test izomtdmege meghatirozd. Kevesebb

izomtomeg kevesebb erdkifejtésre képes, mint a nagyobb (Polgar, Szatmari, 2011).”

Az izomtevékenységre hatd tényezok:

— az izom 0sszehizddo képessége

10



—  az izom anyagcseréje

— az idegimpulzus jellege

A felsorolt folyamatok minden izomtevékenységben szerepelnek, de mds az
egyes tényezdk hangsilya.

Az erd nagysaga fligg:

- a gerincveld megfeleld szarvaibdl érkez6 ingertilet jellegétol

- az izom 0sszehuzodo képességétol

- alloképessegtol

- energiaellatast segitd folyamatoktol

- a gyorsasag ¢s idegimpulzus erejétol

- az izom tomegétol

- az akarater6tol.

Az erd fajtai:

- ,,maximalis erd: a legnagyobb erd, amire az egyén képes.” (Gord, 2008)

A maximalis erdkifejtést csak hosszabb pihend utdn lehet eredményesen
megismételni.

Figg az izmok méretétdl, az izomtomeggel aranyos az erdkifejtés mértéke
(Polgér, Szatmari, 2011).

- alloképességi erd: az izomfaradassal szemben ellendlld képessége hosszan
tarto.” (Goro, 2008)

Hosszu ideig tartd, egy-egy mozdulatndl nem tdl nagy ellenallasti erdkifejtést
jelent. (Polgar, Szatmari, 2011)

»Az erd-alloképesség a folyamatosan fennalld, vagy ismétlodd erdkifejtések
altal kivaltott elfaradassal szembeni ellenalloképesség.” (Kiralyi, Szakaly, 2011)

- .gyorsasagi erd: az ideg-izomrendszer olyan képessége, amely viszonylag
nagy ellendlldst igen nagy gyorsasdgui izom 6sszehtizodassal gydz le.” (Gord, 2008)

»A gyorserd (ciklikus mozgéasokndl) maximalis erd kb. 60-80%-at jelentd
kiils6 ellenallas mellett a legnagyobb teljesitmény elérését teszi lehetdvé. Az aciklikus
mozgasoknal exploziv erérdl besz¢éliink. Jellemzésében fontos, hogy az idéegységre esd
teljesitmény, illetve az erd hatdsara elmozdult test milyen sebességgel halad.” (Kirdlyi,
Szakaly, 2011)

Egyes cselekvéseknél vagy sportdgaknal a technikdnak megfeleléen az

erdkifejtésnek nagyon gyorsnak kell lennie. Elvart, hogy viszonylag nagy ellenallast
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tobbszor, rovid id6 alatt kell legydzni. A gyorserdnél a gyors és lassu rostok aranya a

gyors rostok felé tolédik (Polgar, Szatmari, 2011).

1.1.2 Allképesség

»~Azok az egyéni sajatossagok, melyek segitségével egy mozgastevékenységet
huzamosabb ideig, és eredményesen tudunk végezni. A huzamosabb ideig tartd
mozgastevékenység kozben jelentkezd faradtsagot ismételt ellenallas kifejtésevel lehet
lekiizdeni. A rendszeres, tervszerli gyakorlas a sziv és keringési rendszer, a tiido,
valamint a szervezet mas vegetativ mikodésében jelentds funkcionalis valtozast
eredményez. A kisgyermek alloképessége a testi képességei koziil, a legfejlettebb. Az
enyhe terhelésii gyakorlatok ismétlési szamanak ndvelése, vagy a fOgyakorlat mellé
tervezett kiegészitd feladatok szamszerli novelése is alkalmas az alloképesség
fejlesztésére. Ovoddsaink 4ll6képessége a fokozatos, lassi terhelés novelése mellett
meglepd fejlddést mutat. Fontos, hogy a huzamosan végzett gyakorlds ne legyen
egyhangi. Pl a futdst kiillonbozé iranyokban végeztetjiik: korbe, hulldimvonalba,
csigavonalba, félfordulattal. Az egyhangisig a gyermek aktivitdsit megsziinteti, a
valtozatossag noveli (Gord,2008).”

All6képességnek azt a pszichnofizikai tulajjdonsdgot nevezziik, mely a
terhelések dltal kivdltott faradtsag kialakuldsdnak a késleltetésével hosszi ideig tartd
erokifejtést eredményez és a fizikai terhelések utani gyors regeneracidban segit el.
(Kiralyi, Szakaly, 2011)

Szintje fligg:
- a keringés és 1égzés mitkddés szintjétol
- anyagcsere folyamatoktol
- mozgatorendszer mindségétdl
- az idegrendszer energiamozgdsitd miikddésétdl
- mozgaskoordinacid tokéletességétdl
- pszichés tényezdktdl
- a normalis miikodés feltételeinek fenntartasatol
Fajtai:
1. alap-alloképesség: a szervezet ellendlldsa a hosszantarto terheléssel szemben
2. er0-alloképesség: az izomfaradassal szemben ellendlld képesség viszonylag

nagy ellenalld képességili erdkifejtésnél
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3. gyorsasagi-alloképesség: az egyén képes arra, hogy maximadlis vagy ahhoz
kozeli gyorsasaggal viszonylag hosszi ideig tartd ismételt izomtevékenységre. (Goro,

2008)

1.1.3 Gyorsasag

A gyorsasdg az a képesség, amely 4ltal kiilonbozd cselekvéseket célszertien a lehetd
legrovidebb 1d6 alatt tudunk elvégezni. (Gord, 2008)

A szunnyadé képesség, egy olyan képesség amely edzésterhelés hatdsara
fejleszthetd, viszont csak bizonyos hatdrokig. A gyorsasdg szinte minden sportdgban
alapkovetelmény az eredmények elérése miatt. Az id6 alatt megtett ut mutatja a
sebességet. Kétféle  gyorsasdgot  kiilonboztethetiink  meg: mozgds  és
mozdulatgyorsasigot. Amig a mozgasgyorsasdg a haladdsi sebesség, a
mozdulatgyorsasdg végtagok lenditésének sebessége. A mozdulatgyorsasig tobb
sportagban alapkovetelmény. (Polgér, Szatmari, 2011)

»A gyorsasag az a pszichofizikai képesség, amely az érzékelési, megismerési
folyamatok és az ideg-izomrendszer kozremiikodésével a lehetd legnagyobb reagélasi €s

mozdulat-mozgéssebesség elérését teszi lehetové (Kirdlyi, Szakaly, 2011).”

Fiigg:
1. a gondolkodds gyorsasagatol
2. az idegpalyak ingeriiletvezetd képességétol
3. az izmok ingerlékenységétol
4. akarater6tol
5. A célszerti technikai beidegzddéstdl
Fajtai:

- mozgasgyorsasig: ez az a gyorsasig, mely idéegységre esd mozgéasgyakorisag a
ciklikus mozgasokban

- mozdulatgyorsasag: ez egy meghatdrozott mozdulat sebessége

- reagdlds gyorsasdga: az inger megjelenésétdl kezdve a cselekvés elkezdéséig

terjedd id6. (Gord, 2008)
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1.2 Iziileti mozgékonysag

Az iziileti mozgékonysag segitségével a kiillonboz6é mozgéasokat — az anatémiai
korlatok hatdrain beliil — erdkifejtés révén nagy mozgasterjedelemmel lehet végrehajtani.
Szinonim értelmezése a hajlékonysag, amely lehetévé teszi az iziiletek nagy hatarok
kozotti mozgésait, a kdtdszovetek és izmok nytlékonysagat, rugalmassagat.

Iziileti mozgékonysdg azt a kondiciondlis képességet nevezziik, amely 4ltal az
iziileteket képezd testrészeknek a lehetd legnagyobb egymashoz viszonyitott
elmozduldsa johet létre. Szinonimdi a hajlékonysdg, lazasidg, mozgékonysag (Kirdlyi,
Szakdly, 2011).

Az iziileti mozgékonysag fajtdi: Aktiv hajlékonysag és passziv hajlékonysag.

Az aktiv illetve passziv iziileti mozgékonysdg nagyrészt fiigg az iziileti szalagok
elasztikussagatol, rugalmassagatol. Viszont ez 6nmagaban nem elegendd, sziikség van
az ellazuldsi készség kialakitdsa is, ez az izmok elernyesztési képességében, lazan
tartdsdban mutatkozik meg.

Aktiv hajlékonysdg: Ha az egyén sajat izomerejét haszndlja fel az iziiletben
1étrejovo elmozdulasra.

Passziv hajlékonysdg: Ha az egyén a sajat testtomegét haszndlja, vagy ehhez

kiils6 segitséget vesz igénybe, passziv hajlékonysagrol beszéliink. (Cziberéné, 2013)

1.3 Koordinacios képességek

Dinamikus  impulzusoknak, célra  irdnyitott = mozgasoknak, izom
0sszehuzodasoknak vagy mozgaselemeknek egymdshoz redezett 0sszekapcsoloddsa a
koordindci6. Ez a képesség teszik lehetdvé, hogy egy adott feladathelyzetben a
feladatnak adekvat modon mobilizaljuk a kondiciondlis képességeinket. Minél magasabb
a koordinécids képesség szintje anndl konnyebben és gyorsabban alakulnak ki a tobbi
képességek. A folyamat, amely sordn képesek vagyunk irdnyitani mozgédsunkat,
gyermekkorban kezddédik. (Polgar, Szatmari, 2011)

»~Az ember az erejét, a gyorsasagat, az alloképességét, illetve az iziileti
mozgékonysdgat mindenkor a koordinédcids képességeinek segitségével realizdlja, épiti
be a mozgésszerkezetbe és hozza létre az adott mozgast. E képességek szoros

kolcsonhatdsban vannak a mozgaskészségekkel (Katics, 2015).”
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A koordinécids képességekhez tartozé specifikus képességek:
Egyenstilyozds képesség

Ahhoz, hogy a testiinket egy adott helyzetben vagy mozgdsban tudjuk tartani
valtoz6 mozgdsok és testhelyzetek kozben, az egyensilyozds képesség segit nekiink.
Mozgasok és testhelyzetek egyensilydnak fenntartisa kozben a vesztibuldris jelzések
elsOként a fej helyzetén keresztiil kontrolldljadk az adott tevékenységet. Az
érzékszerveknek és a kozponti idegrendszer szabdlyozd tevékenységének az
egyensuilyérzékelésben nagy szerepe van. A test egyensulyba tartdsdval kapcsolatos
jelzések folyamatos informdcidként haladnak az idegrendszer felszallo palydin a
magasabb idegrendszeri kozpontok felé, ahol élménnyé¢ alakulnak az érzetek.

Megszokott, természetes testtartdsok és mozgasok esetén az egyensilyi helyzetet
a kialakult reflexkapcsolatok automatikus szabdlyozdsa tartja fenn és felel érte. Ha
megvaltoztatjuk annak a feliiletnek amelyen allunk a magassagat, vagy testhelyzetiinket
varidljuk, esetleg a mozgdsformat varidljuk, akkor szokott néhézség addédni az
egyensuly fenntartdsaban. (Polgar, Szatmari, 2011)

Az egyensulyozas képessége a kiilonbozd sportmozgasok kivitelezésekor tobb
formaban nyilvanul meg.

a) Statikus egyensilyozas

Az egyenstlyozds receptorszerve a fiil. A fiil hartyas része a kéthartyas tomlobol
¢€s a hartyas ivjaratokbdl épiil fel. A kéthartyas részt tartalmazd tomlécske és a zsakocska
a statikus egyensulyozdssal kapcsolatos ingerekért felel, a hartyds ivjaratok a dinamikus
egyenstlyozdst szolgdld jelzések érzékelésében jatszanak nélkiilozhetetlen szerepet. A
tomlécske szorsejtjei felett kristalyokat, otolithokat tartalmazé kocsonyas réteg talalhato.
A fej térbeli helyzetének, egyenes vonali mozgésallapotdnak megvdltozdsa sordn az
otolith kristdlyok mechanikus ingert kozvetitenek az érzdsejtek szdmdra. A fej térbeli
helyzetének megfelelden huzzak, illetve nyomjak a szdrsejteket, igy az ingeriilet
frekvencidgja a fej térbeli helyzetének, mozgésallapotviltozdsanak fliggvénye. A fej
helyzetvédltozdsdhoz a statikus egyensilyozds nem mindig kapcsolodik. A
nyomasérzékeld receptorok és az izmok megnyuldsat érzékeld receptorok altal kiildott
jelzések kovetkeztében érzékeljiik az egyensulyi helyzet megvéltozdsat, a helyredllit6 és
izomkontrakcids folyamatok is ezen ingerhatdasok reflexkovetkezményei.

b) Dinamikus egyenstlyozas
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A dinamikus egyensulyra akkor van sziikség, ha folyamatosan valtozé feltételek
kozben szeretnénk megdrizni célszerli, eredményes, cselekvd képességiinket. A
dinamikus egyensulyérzék receptorai a félkoros ivjdratokban talalhatok.

Azokban az eseteken, mikor a mozgasban 1évo test helyzetének megtartasa a
feladat, akkor nagy mértékben megmutatkozik az egyensilygyakorlatok dinamikus
volta. Az egyensulyi helyzetekbe valé atmenetek nagyon sokfélék a kiillonbozo
sportdgakban. Ide soroljuk a jards, futds, kéz ¢&s labtdmaszban, stb. végzett
helyvaltoztatdsoknak azon esetei, amikor a statikus egyensily megbontdsinak, illetve
idében valo helyreallitasanak valtakozasa nem a test optimalis egyenstlyi zonaba torténd
visszatéritésével, hanem a tdmaszfeliiletnek a testtel egyiitt valé athelyezésével valdsul
meg.

C) Vegyes egyensulyozds képessége

Ebben az esetben a statikus és dinamikus egyensilyozds sziikségességének
szerepe egyiittes formdban mutatkozik meg. Példdul ilyen egy zenére végzett
szabadgyakorlat lanc, esetleg ndi torndban a talajgyakorlat stb. végrehajtasa sordn a zene
tempodjat €és ritmusat felvevd lassi és gyors mozgdsok véltakozasa, illetve kiilonbozo
egyensulyi helyzetek megfeleld testtartassal és megfeleld technikdval torténd
végrehajtasa. (Katics, 2015)

A gyorsasdgi koordindcio

E képesség olyan mozgdsszabdlyoz6 tulajdonsdg, amely 4ltal, a nagy sebességgel
és frekvencidval végzett mozgasok kivitelezhetok. (Katics, 2015)

A gyorsasdgi koordinici6 teljesen fliggetlen a kondiciondlis gyorsasigtol. Erre a
képességre olyan bizonyos helyzetekben van sziikségiink, ahol a kornyezeti ingerek
viltoznak és a lehetd leggyorsabb vilaszreakciét kell produkdlnunk, példaul
labdajatékok, kiizddsportok. A gyorsasagi koordinacio feltételek kozott miikodd
képesség, szoros kapcsolatban 4ll az idegrendszer fejlddésével és fejlettségével és a
pszicho-fiziologiai funkcidk szinvonalaval.

,»A gyorsasagi koordinacié legfontosabb jellemzoi:

— Id6kényszer alatti mozgasvégrehajtas.

— Az adott mozgaselem funkcidjaként is értelmezhetd.

— Nagy sebesség mellett pontos végrehajtas.

— Optimalis energia befektetés.

— Konnyedség és biztonsag (Polgar, Szatmari, 2011, 70 p.).”
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Miikodés szempontjabol a képesség mogott kétféle idegélettani folyamat
tdmaszkodik egymadsra. Az egyiket az ember tudat alatt szabdlyozza, a masik veliink
sziiletett, 6roklott és tanult reflexkapcsolatok 6sszehangolt mitkddése.

,»A gyorsasagi koordinacié megjelenési formai:

a) Ciklikus mozgasok gyorsasigi koordinicidja.

Az olyan tevékenységformak tartoznak ide, melyeknél a mozgds alapvetd fazisai
szabalyos id6kozonként periodikusan ismétlédnek.

b) Egyszeri aciklikus mozgasok gyorsasagi koordinicidja.

A tevékenységben nincsenek ismétlddd fazisok, a technika szinte minden egyes
része ondlldan jelenik meg, és a részek Osszekapcsolddasdnak mindsége hatdrozza meg a
technika eredményességét.

c) Osszetett aciklikus mozgdsok gyorsasigi koordindcidja.

ca) Ebben az esetben két vagy tobb aciklikus mozgds egymds utdni
osszekapcsoldsa torténik.

cb) Az olyan tevékenységek tartoznak ide, ahol egy ciklikus mozgés
osszekapcsolddik egy aciklikus tevékenységgel.

d) Nem alland6 jellegli mozgéasok gyorsasdgi koordinacidja (Polgar, Szatmari,
2011, 73-75 p.).”

A gyorsasagi koordindcionak ez a legmagasabb szintje. A cselekvés mindségét a
technika pontos végrehajtds és a helyzet megolddsdnak gyorsasidga hatdrozza meg.
(Polgér, Szatmdri, 2011)

Téri tajékozodo képesség

E képesség olyan koordindcids tulajdonsdg, amely 4ltal valik a sajat, egész test,
illetve egyes testrészek, vagy valamilyen idegen targy, test mozgédsdnak érzékelése,
térbeli Osszehangoldsa, a koriilményeknek megfeleld célszerli elrendezése. (Katics,
2015)

Ezt a tulajdonsadgot felfoghatjuk gy is, mint a helyzetfelismerd és megoldd
képesség eldd allomasa, hiszen ahhoz, hogy a megfelel6 modon cselekedjiink, elészor a
érzékelniink kell a kiilvilagbdl szdrmazoé informdaciokat. A térbeli tdjékozddasra nagy
sziikség van a mindennapi életben. A testnevelésben, sportban szerzett térbeli tajékoz6do
képesség transzferalhatd, 4tvihetd a mindennapok egyéb cselekvési teriileteire.

Kiilonb6zé érzékszervekbdl szdrmazod informacidoforrdsok mennyisége és

mindsége hatdrozza meg a térbeéi tdjékozodds szinvonaldt. A térbéli tdjékoz6do
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képesség mindségét nagyban befolyasoljak a vizidlis élmények, ezen kiviil nagy szerepet
jatszanak a szébeli informéciok és a mozgasemlékezés mindsége is.

Térbeli tajékozodasban az érzékszervek, és a mozgasemlékezes jatssza a vezetd
szerepet. A 14tds nagy szerepet jatszik a térbéli tajékozddas képességben. A kiilvilagbdl a
legegyszeriibben a latasunk révén gyijtjilk az informécidkat. Mint érzékszervi folyamat,
a latas utan a hallas és egyensulyozés is jelentds szerepet jatszanak.(Polgédr, Szatmari,
2011)

Ritmusképesség

»A ritmusképesség olyan koordinacios tulajdonsag, amely lehetové teszi a
mozgasfolyamat tér, id6 és dinamikai mutatdinak érzékelését, elsajatitdsat, illetve a
mozgds kivitelezésében valé megjelenitését, alkalmazdsat. Mas szavakkal a ritmus az,
amiben €liink, és amit kialakitunk magunk koriil (Katics, 2015, 258-259 p.).”

A bioritmust mondhatjuk a ritmus leglényegesebb megjelenésének, mivel a
bioritmus az életfolyamatok periodikus ismétlodése. Az ¢€jszakdk ¢és nappalok
valtakozdsa, a napszakokkal 6sszehangolt étkezési szokdsok, a napi rutin cselekvések,
stb., ezt csak akkor vesziink észre, ha eltériink tdle. Eletiink minden teriiletét, ha
tudomadsul vessziik, ha nem egy ritmus alakitja és befolydsolja. A ritmust mi alakitjuk ki
magunknak mivel egy bizonyos ritmusban éljiik napjainkat. (Polgér, Szatmari, 2011)

,,A bioritmus harom teriiletbol tevodik 0ssze:

a)A test ritmusdra a 23 napos periodicitds jellemzd. Hatast gyakorol a motoros
képesség aktualis szinvonaldra. A test bioritmusanak alakulasat els6sorban valamilyen
fizikai tevékenységet gyakorlok korében kell figyelembe venni.

A 23 napos periddust hdrom része kiilonithetjiik el:

— Csticsszakasz: ¢leterd, kitartds, kivalé eredmény.

— Valtonap: kritikus id6szak, bizonytalan teljesitmény.

— M¢élyszakasz: csokkent testi képességek, hosszabb restitcios id6.

b) A lélek ritmusara a 28 napos valtas jellemzd. Hatést gyakorol a belsd-kiilsd
figyelemre, OsztOoniinkre, érzésvildgunkra. A Ilélek bioritmusa minden tevékenység,
feladat elvégzésének mindségére kihat.

A 28 napos periddus harom részre oszthato:

— Csucsszakasz: derilatas, rugalmassag, jo teljesitmény.

— Valtonap: 14 napos tavolsagra kovetkezik be, mindig pontosan a hétnek azon a
napjan, amelyiken sziilettiink. Zavaros, lelki gondokkal atszott idszak.

— Mélyszakasz: levertség, pesszimizmus, félelmek.
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c) A szellem ritmusa 33 naponként ismétlddik. Hatast gyakorol minden értelmi
miiveletre legyen az fizikai vagy szellemi munka.

Osszetevdi:

— Csucsszakasz: tiszta logika, gyors megértés, hatékony tanulas.

— Valtonap: nagy kiilonbségek a szellemi teljesitményben ,,Fent és lent”.

— Meélyszakasz: a szellem termékei csak erdfeszités aran hivhatok elé (Polgar,
Szatmari, 2011, 107 p.).”

Tovéabbi jellegzetes ritmusfajtdk pl.: szivritmus, zeneritmus, frasritmus,
kozlekedésritmus, mozgasritmus. (Polgér, Szatmari, 2011)

Mozgdsanalizdlo képesség

»A mozgasanalizalas olyan koordinacios képesség melynek soran a fej, a torzs
és a végtagok egymdshoz viszonyitott helyzetének €s mozgédsanak folyamatos tudatos és
tudat alatti leképzése zajlik (Polgér, Szatmari, 2011, 96 p.).”

A végtagok, testrészek egymashoz viszonyitott elmozduldsanak érzékelése altal
vagyunk arra, hogy az agyunkban lejatszuk a testiink mozgdsit. Ez olyan, mintha
kiviilr61 latnank magunkat, egy bels6 kép alakul ki, hogy mint hogyan végeztiink el.

A proprioreceptor egy olyan érzékeld szerv, mely az izomban, inban, iziiletben
taldlhatd, a sajat test mozgésaival Osszefliggd mechanikai jelenségekre érzékeny, a
kozponti idegrendszert membranpotencidl véltozdsaval értesiti. A proprioreceptorok
ingeriilete rendszerint sajatreflexet valt ki, ugyanaz az izom reagdl Osszehizdddssal,
amellyel kapcsolatban 4ll a sajt receptora. Az izomtevékenységek 0sszehangoldsara, az
egyensily megtartdsdra és a testtartds mintdzatdnak megteremtésére illetve a mozgds
észlelésére is haszndlédnak a proprioceptorok idegi informdciéi. A mozgds észlelése
Osszefliggésben van a testsémaval is, ez alapjan tudjuk elkiiloniteni magunkat masoktol
és a kiilvilagtol. (Polgér, Szatmari, 2011)

Helyzetfelismero és megoldo képesség

»A helyzetfelismerés és megoldas rendkiviil dsszetett koordindcios tulajdonsag.
Elsésorban a térbeli tdjékozodasi képesség €és a technikai felkésziiltség fliggvénye,
melynek vannak tudatos és tudat alatti komponensei (Polgér, Szatmari, 2011, 86 p.).”

A helyzetfelismerd ¢és megolddo képesség a nyilt készségkorbe tartozo
mozgdsokndl, a kozlekedés esetében jatszik fontos szerepet. Azt, hogy az adott
szitudcioban hogyan kell cselekedniink, mi a legjobb technika és dontés, a pillanatnyi
helyzet hatdrozza meg. A taktikai felkésziiltség is nagy szerepet jatszik a beérkezd

informaciok mellett a legjobb dontés meghozataldban.
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A helyzetfelismerd és megoldd képesség mogott olyan érzékszervi funkcidk
hizédnak meg, mint a latds, hallds. A nyilt készségkorbe tartozd cselekvéseknél a

végrehajtds kimenetelét ezen képesség hatdrozza meg. (Polgar, Szatmari, 2011)
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II. A MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESE OVODASKORBAN

A jatszds, mozgds az Ovadasok legtermészetesebb cselekvése. A testnevelési
foglalkozasokat a gyerekek szdmadra szinessé, élvezetessé €s érdekessé a megfelelden
kivdlasztott testnevelési jatékokkal tehetjik. Minden foglalkozdson figyelembe kell
venni a gyermekek jatékigényének kielégitését és a valtozatossdgot. A jatékok
bofolyasoljak és fejlesztikn a gyermekek mozgasszervi €s testi képességeit.

A gyermekeknek nagy a mozgdsigénye melyet feladatunnk kielégiteni. A
mozgasigény kielégitése soran nagyon sok lehetdség adodik arra, hogy bizonyos
képességeket és készségeket célirdnyosan fejlessziink. Minden gyermeknek mds a
bioldgiai fejlettsége, oroklott és szerzett tulajdonsdgai, terherbirdsa, ezért a gyakorlatok,
jatékok, feladatok differencidldsa a pedagégus nélkiilozhetetlen feladata. A
tapasztalatszerzés a legalapvetObb ismereti forras a fejlesztés folyaman, a mozgasos
feladatok megfigyelése, mozgastapasztalatok a gyerekek szamdsra ismeretek forrdsaként
szolgdlnak. A kiilonbozdé tevékenységek altal fejlodik a gyermekek aktivitdsa, a
gyakorlasok és az ismétlések folyamatdban alakul. Fontos eleme a képzésnek, hogy a
feladatok jatékos modon keriiljenek bemutatdsra €s elvégzésre, ennek egyik fo pontja a
versengés. Hatdsoso még ha egy feladat megoldasat a gyermek kreativitdsara bizzuk.

Az elsajatitott képességek megszilarditdsdra alkalmas a kiilonbozd jatékok
alkalmazdsa a képzés sordn. A jaték ahogy a testi fejlodés, ugy a motorikus képességek
és mozgaskészségek kialakitdsanak illetve fejlesztésének nélkiilozhetetlen eszkoze. A
gyermekeknek lehetdsége van a képességei €s készségei kiprobalasara a jaték kozben,
ezalatt fejlesztve is azokat. E cselekvés alatt a hangsilyt a koordindciés képességek
alapozdsdra, kialakitasara kell helyezni. Viszont ez semmiképp nem jelenti azt, hogy a
kondicionélis képességek fejlesztése hattérbe szorulna. (Kirdlyi, Szakaly, 2011).

A normadl fejlodés 4-5 éves korban

A négy esztendds gyermek a lépcsOn felfelé vezetd utat valtott labbal,
kapaszkodas és segitség nélkiil teszi meg. Ebben az életéévben a gyerekek a labait
egymads elé téve képes magyabiztpsan végigenni egy vonal mentésn. Futds kozben nem
akadalyozza 6t egy ¢éles kanyar vagy egy hirtelen megallas. A gyerekekk ekkor mar akar
70-80 cm magasbol is le tudnak ugrani, helybdl ugras végzése soran 30-40 cm
tdvolsdgra is el tudnak ugrani, paros ldbbal folyamatosan €és hosszu ideig tudnak ugrilni.

Ebben az életszakaszban a dobds még csak kis mértékben fejlddik, nem mutat nagy
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eredményeket. Leginkabb egy kézzel, feliilr6l dobnak, a dobas kdzben csak a kar mozog.
(Ferencz, 2020)

Az els6é gyermekkor legmeghatarozobb szakasza ez, mivel ekkor alakul ki a
gyermekek szokdsrendszere. A gyermek egészséges életmodjat a kelld mennyiségi és
mindségli mozgdsok gyakorlasa alapozza meg. Viszont az egészséges életmod
megalapozasa a mozgason kiviil a helyes és egészséges taplalkozason, elegendd alvason
és életritmus is mulik. Ennek kialakitasaban nem csak a sziild, hanem az Gsszes neveld
¢s pedagbdgus jelentds szerepet jatszik, mivel a sziilei mellett az O6vodaban a
pedagogusokkal is a napja jelentds részét tolti el.

Ebben az életkorban a pedagégusnak figyelnie kell arra, hogy a
mozgasfejlesztés jatékosan torténjen. Fontos, hogy a feladatokat és a terhelés jellegét
valtoztassuk, ezzel lehet elkeriilni a gyermek kifaraddsiat. A szervezet nagyon jol tud
alkalmazkodni a redszeres mozgashoz, ezalatt az élliikképesség javul. A mozgas ebben az
életszakaszban nagyon jotékony hatdssal bir: a sziv és érrendszeri betegségek ritka
esetekben fordulnak eld, fittséget biztosit, segiti a helyes testtartas kialakitasat. (Ferencz,
2020)

A normal fejlodés 5-6 éves korban

Ot éves korban a fiuknal hamarabb el kezd fejlédni a dobéds mint a ldnyoknal.
A dobasba mar a torzs mozgdsa is bekapcsolédik nem csak a kar. Jellemzden
harantterpeszbdl €és egykezes felsé dobassal dobjak a célba a labdat. Futasuk gyors és jol
koordinalt. Ugyesen belenditik a hintdt és nagy szeretettel és iigyesen bukfenceznek.. A
gerenddn egymds elé 1épve a ldbaival kivédlan jarkdlnak.

Ebben a korban a gyerekek képesek arra, hogy Osszetettebb és bonyolultabb
mozgadsokat is elvégezzenek. Mozgdsaik a tapasztalat 4alta egyre pontosabbak.
Szervezetiik €és izomrendszeriik mar felkésziilt a hosszabb terhetésre. A gyerekek a
mozgasok folyaman tudjdk és érzik mikor sziikséges megéllniuk, hogy ne merriiljenek
teljesen ki.A pihenési folyamat roved ideig tart mivel szervezetik gyorsan
regeneralodik. (Ferencz, 2020)

A miszds a legkedveltebb mozgédsformdjuk, ez még koordinaltabbd,
folyamatosabbd, €s gyorsabba valik. Az 6todik életéviiket betdltve nem csak fel, de
lefelé is jol tudnak kozlekedni mdaszva. A gyermek egészséges fejlodéséhez
hozzdjarulnak az ebben az életkorban legkedveltebb tevékenységeik, a fara mdaszis,
bukfencezés, hintazas, ezek a gyermekek szamara nagy 6romot jelentenek. A szabadidds

tevékenységek alatt jelentdsen fejlddik az egyensulyozés. Targyak eltoldsa, huizdsa mar

22



nem okoz szdmukra problémat. Konnyen tologatjdk a targyakat, ez miar nem okoz
szamukra problémat. 1 Az ugrds ugyanis csak elegendd gyakorlassal fejlodik
megfelelden. A fel-leugrds, illetve a tdvol és 4dtugrds is kiemelt szerepet kell, hogy
kapjon, amikor gyakorldsra keriil a sor. Gyakorlds sordn nagy hangsulyt kell fektetni a
fel és le, illetve a tdvol és atugrasra is.

Az 6vodai testnevelés nagy szerepet tolt be a gyermek mozgasfejlodésének
folyamatdban. Jatékos feladatok sordn megtanul szocializal6dni, alkalmazkodni a tobbi
gyerekhez, bardtokat, jatszétarsakat szerez. Képes arra, hogy megértse a szabdlyokat és a

szabdlyok betartdsdnak fontossagat. (Ferencz, 2020)

2.1 A koordinacios képességek fejlesztése ovodaskorban

Koordinaciés képességek fejlesztése varatlan, ki nem szadmithaté koriilmények
kozott torténik, jellemzo a feladatokra a tobb megolddsi méd, nagy figyelmet igényld
feladatok, kiilonboz6 iranyokba €s sebességgel haladd targy kovetése, kis aldtdmasztasi
feliilettel végzett gyakorlatok, valtozatossag, pihend.

Ahhoz, hogy a koordindciés képességeket eredményesen tudjuk fejleszteni
tesztelésre és felmérésre van sziikség. Ezeknek a méréseknek a célja az izomcsoportok
osszehangoltsiagdnak felmérése. A 3-6 ¢éves gyermekek mozgasanak fejlédése
kiemelkedd fontossdgu az iskola el0készitése szempontjabol. A természetes mozgdsok
koordinacioja jelentdsen fejlett az 6vodas kor végére. Az dvodas kor végére a megfeleld
fejlesztés révén a gyerekek megfelelden haszndljadk az izomerdfeszitésiiket.
(BimpukoBcbkuit, Kypok, 2008)

Egyensiilyozo képesség fejlesztése

Az ingerhatdsok mennyiségi és mindségi hatdsatol fligg az egyensulyozas
képességének fejlodése. Az egyenstlyozas idegélettani alapjai ingerszegény
kornyezetben nem tudnak fejlddni és javulni. Az ingerhatdsok mennyiségi és mindségi
ardnyatél fiigg a dinamikus egyensilyozé képesség fejlodése is. Az
egyensulyszabdlyozds idegélettani alapjai ingerszegény kornyezetben nem fejléddnek ki.
E képesség fejlesztéséhez a leghatékonyabb mddszer a fogdjatékok alkalmazasa.

A gyakorlatok érdekesek, szorakoztatbak és szinte észrevétlen modon
adagolhatoak a rendszer fejlodéséhez sziikséges ingerek sokasaga, példaul: vonalfogd,
sor és valtoversenyek, kigyovonal, ,,Kelj fel Jancsi”, szoborjaték. (Polgar, Szatmari,

2011)
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A ringatds, lovagoltatis, magasba emelés, porgetés mar kisbaba kordban
fejleszti az egyensulyérzékét. (Anita, 2014)

Kiilonbozd életkortt gyermekeknek mas és mas gyakorlatok szolgalnak az
egyensuly fejlesztésére, a gyakorlatokhoz kiilonb6zé eszkdzok haszndlata nyujt
segitséget. Ezek az eszkozok a kovetkezdek: bordasfal, gylrti, gumikotél, hinta, fitt-
labda, fiiles labda, hulahoppkarika, pad, létra. (Polgér, Szatmari, 2011)

Egyensilyozni lehet még kotélen, deszkén, szalagon, locsolocsévon, a deszkéakat

meg is emelhetjiik példaul téglara rakva. (Anita, 2014)
Az egyensilyozas képességét az alabbi jatékokkal fejleszthetjiik:
1. Kézen jar6 szazlabu
2. Futéverseny 0sszekotott 1abakkal
3. Haton utaztato
4. Ugrokotelezés
5. Eletmentd szigetek. (Sziilinapi zstr jatékok, 2014)
Gyorsasdgi koordindcios képesség fejlesztése
Az idegélettani hattér miatt a gyorsasagi koordinacid fejleszthetdsége behatarolt,
fejleszteni sziikséges. A fejlesztésre az altaldnos iskola alsé tagozata a legfogékonyabb.
Az altalanosan ¢s sokoldaluan képzd gyakorlatokkal kezdddik ennek a képességnek a
fejlesztése is mint minden mas képességnek, legismertebbek ezek koziil a természetes és
alapformaji gyakorlatok. Ha ezeket a mozgasformakat jatékos, versengds formaban
vegeztetjiik a gyermekekkel, akkor a terhelés eredményessége szinte észrevétlen médon
ndvelhetd.

Gyorsasdgi koordindciét legsokoldalubb ¢és altalinos moddon fejlesztd
gyakorlatokbdl 4ll, ahol a kisgyermeket a feladat lehetd leggyorsabb végrehajtdsara kell
buzditani. (Polgér, Szatmari, 2011)

Elsésorban futd, ugrd, dobdgyakorlatok és sok testnevelési jaték tartozik ide.
Ilyenek példadl a rajtversenyek, utdnzé szokdelések, célba és tavolba dobdversenyek,
futoiskolai gyakorlatok, egyszerli fogd, sapkas fogo, fogyaszto fogd, érintéfogd, fogd két
fogéval, paros fogd, félperces fogd, vonalfogd, fekete-fehér, sorversenyek,
véltoversenyek, futdverseny. (Cziberéné, 2013)

Leggyakrabban hasznalt eszkoz a labda, sziikség van sikfeliiletre és
stopperorara. Azzal, hogy eldszor fliggdlegesen majd vizszintesen dobjuk a labdat,
megtudjuk vizsgalni, hogy a gyerek milyen gyorsan tud atkapcsolodni az egyikrdl a

masikra, azaz milyen gyorsan reagal.
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A koordinécids képesség fejlesztésének feladata:

Megtanitani a gyerekeket irdnyitani a mozgasait a gyakorlatok végzése sordn
Megtanitani a gyerekeket a nehezitett feladatok elvégzésére (BinmpukoBchkmii, Kypok,
2008)

Helyzetfelismerd és megoldo képesség fejlesztése

»A sportjatékok, a kiizd6jatékok a helyzetfelismerd és megoldd képesség
fejlesztésének, vizsgalatanak leghatékonyabb eszkozei. Ez pedig nem csak fejlesztod
hatassal bir, hanem mérhet0 is, tehat vizsgalhato, elemezhetd. Foglalkozasokon gyakran
eléfordulo, megkozelitden azonos helyzetek megoldasi valtozatait kell gyakoroltatni a
tanitvanyokkal, hogy ismerjék az optimalis megoldast, legyenek felkésziiltek ra.”
(Polgér, Szatmari, 2011, 93)

A helyzetfelismerd ¢és megoldé képesség fejlesztésére szolgdld jatékok:
fogojatékok, kiizdéjatékok, labdas jatékok, macska-cica, sportjatékok, labdaérintd,
akadélypalydk.(Meszler, 2014)

Eszko6zok: labda, hullahopp karika, béjak, 1étrak, deszkak.

Ezt a képességet a kdvetkezd jatékokkal fejleszthetjiik:

1. Felfiizlek egy spargara!

2. Fazik a szék?

3. Dobé6-fogd

4. Erint6 fogd

5. Lufival ugré. (Sziilinapi zstr jatékok, 2014)
Mozgdsanalizdlo (kinesztetikus) képesség fejlesztése

A mozgésanalizalds a sziiletés pillanatat6l a mozgdsemlékek alapjan fejlodik ki,
¢s a meglévd ismeretek alapjan torténik a cselekvésprogramok megszervezése és
beinditdsa. A kiilonb6z0 mozgasok végrehajtasa latszolak kis eltérést mutat dm a
végrehajtasukhoz sziikséges cselekvésprogramok nagyrészben eltérnek egymastol. E
képesség mindsége meghatarozd a mindennapi cselekvéseink elvégzésében. A
szakemberek mar olyan tréningeket is kidolgoztak ahol a foglalkozdsokon a kinesztikus
élmények viltozo feltételek melletti gyarapitdsdra fektetnek nagy hangsulyt. Az ilyen
edzés mas motoros képesség fejlesztésére is pozitivan hat.

Az egyik leglijabb mozgasanalizalast fejlesztd modszer a proprioceptiv tréning.
Gyakorlatok a propriocepcié fejlesztésére: Allva vagy fekve kar és libemelések és
lenditések kiilonb6zé helyzetekbe, kiilonbozd kiinduléd helyzetek felvétele, utdnzds,

tiikkorképszerli bemutatas, 0sszetett mozgasok végzése kiilonbozd eszkdzok segitségével,

25



szabadgyakorlati alapformdja gyakorlatok végzése becsukott szemmel, jatékok bekotott
szemmel, versengések bekotott szemmel. (Polgar, Szatméri, 2011)
A mozgésanalizalé képességet ezekkel a jatékokkal fejleszthetjiik:
1. Hol az én parom?
2. Tukortanc
3. Kacsatédnc
4. Allatbemutaté
5. Arnyszinhdz. (Sziilinapi zstr jatékok, 2014)
Ritmusképesség fejlesztése

Az ember mozgdastulajdonsigdnak az egyik legfontosabb eleme a ritmus. A
gyorsasdgi koordindcié €s a ritmus szoros 0sszefiiggésben vannak egymdssal. A ritmus
fejleszthetdsége nagyon behatarolt mivel ezt a képességet is elsdsorban az o6roklott
idegélettani tényezdk hatdrozzak meg. Ennek ellenére a képesség fejleszthetd.

A mozgasok mozgdsszerkezetileg helyes elsajatitdsahoz és végrehajtasdhoz egy
specidlis képességre van sziikség, ami a ritmusképesség. A gyermek szdmdra a ritmus
biztonsagot jelent, ha ritmusban ndnek fel és ritmusban élik napjaikat, akkor sokkal
konnyebben tanulnak meg barmit ami ritmusban érkezik hozzajuk

A ritmusképesség fejlesztésének az aldbbi jatékok és gyakorlatok a
leghatékonyabbak: labdads feladatok végzése megadott ritmusban, jardsok, futdsok,
szokdelések zenére vagy litemezésre, jatékos kotélgyakorlatok, szabadgyakorlati
alapformdji gyakorlatok kotéllel, formdhoz kotott, tehdt szabadgyakorlatok, kézi
szergyakorlatok zenére vagy litemezésre, dobdsok, ugrdsok mds és mdas feltételekkel,
valamilyen mozgds ritmusédnak eltapsoldsa. (Polgér, Szatmadri, 2011)

Jarasok, futdsok, szokdelések: jarasok, futdsok ilitemre, zenére, jardsok, futdsok
ritmustartdssal, jardsok, futdsok jelre gyorsitdsa vagy lassitdsa, szokdelés folyaméan
térdfelhiizas a megadott itemre, szokdelés kozben nyujtott ldblendités a megadott
titemre.

Labdés feladatok végzése kontrolldlt ritmusban: labdavezetés helyben vagy
ritmustartissal. Labdavezetés helyben, ritmustartassal, két labddval, egy iitemben, két
labdéval, két iitemben. Labdavezetés jards kozben, leiités minden 1€pésre, leiités minden
masodik 1épésre.

Ritmus eltapsoldsa: tapsolds kezdéskor, tapsolds végzéskor (egy és kétiitemi
megallas), tapsolas futas kozben, tapsolas irdnyvaltaskor. (Meszler, 2014)

A ritmusképesség fejlesztésére az aldbbi jatékok szolgdlnak:
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1. Erezd a liiktetést

2. Ritmustelefon

3. Péros Jaték. (Sziilinapi zsur jatékok, 2014)
Térbeli tdajékozodo képesség fejlesztése

A térbeli tdjékoz6do képesség fejlettségét a sokféle tapasztalat gazdagitja. Ennek
a képességnek a fejlesztése és a térbeli tdjékozodds gyakorlasa akkor a
legeredményesebb, ha a feladat sordn érzékelési, megismerési, emlékezeti, gondolkodo
és pszichomotoros folyamatok is igénybe vannak véve.

A téri tdjékoz6do képesség legegyszerlibb meghatarozasa az, hogy sajat testiink
testrészeink vagy tdrsak, idegen testtek mozgasdnak térbéli 6sszehangoldsa. Leginkdbb
Osszetett téri mozgdsok kozben mitatkozik meg vagy mésokkal valé jiték kozben.
(Meszler, 2014)

Példaul: sajat testen vald tdjékozodds, gyakorlds sordn a targyhaszndlat
szinesitése, célba szokdelés elére ¢és hdtra, tdvolsdgbecslés futégyakorlatokkal,
szlalomfutds, célba dobds, rugéas, mas targyhoz vagy személyhez torténd viszonyitas,
megkiilonboztetd észlelési funkciok fejlesztése. Futasok eldre, hatra, oldalra, fokonként
egy lépcso elore, két Iépcsd hatra, oldalazéd futas, fokonként két 1épcesd, szokdelés eldre,
hétra, oldalirdinyba paros vagy egy labbal, terpesz-zar szokdelés eldre, hatra. (Polgar,
Szatmdri, 2011)

A téri tdjékoz6do képességet ezekkel a jatékokkal fejleszthetjiik:

1. Haztalan mokus

2. Szembeko6tds felismeréssel

3. Elbujtak a katicdk

4. Buj6 ipi-apacs

5. Erre csorog a did. (Sziilinapi zsur jatékok, 2014)

2.2 A Kkondicionalis képességek fejlesztése 6vodaskorban

Az 6vodaskord gyermek legfoképp jatszik és mozog egész nap. A testnevelési
foglalkozasok kozepette nagyon fontos jatékokat alkalmazni, a jatékok teszik ezt a
tevékenységet a gyermekek szdmdara élménydussd €s izgalmassa. Minden foglalkozdson
figyelembe kell venni a gyermekek jatékigényének kielégitését és a valtozatossagot. A
testi képességei és mozgasa a jaték alatt nagyon jol fejléddik. (BinbukoBchkuii, Kypok,

2008)
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2.2.1 Az ero fejlesztése

Az er6t értelemszerien erdléti gyakorlatokkal tudjuk fejleszteni. Az
erdgyakorlatok az erdfejlesztés kovetelményeinek megfeleld terhelési Gsszetevokkel
ellatott erdsité gyakorlatok. Ezen gyakorlatok végzésekot valamilyen izomcsoport
valamilyen erével szembeni erdkifejtése dominal.

Megfeleld pszichikai ¢és idegrendszeri szabalyozds mellett a véazizom
Osszehtizédasdnak, megnyuildsdnak, fesziilésének és elernyedésének kovetkeztében
jonnek létre az erdgyakorlatok. A gyakorlatok végrehajtdsahoz erére van sziikség tehat
az idegrendszer irdnyitdsa alatt allo harantcsikolt izom miikodésébol ered. (Katics,
2015)

Az erdfejlesztés soran kiilonbozo tevékenység és mara mar bevalt modszer segiti
a felkésziilést. A testnevelés tervezése nélkiill az eredményesség nem biztos, ezért a
szakemberek a tudomdnyosan kikisérletezett és a gyakorlatban bevalt mddszereket
részesitik elényben. Az erdfejlesztésnél, mint minden motoros képességfejlesztésnél
fontos a terhelés fokozatossaganak betartsa €s a terhelés elotti alapos bemelegités. Az
izmok, iziiletek terhelésének fokozatosan emelt edzésmennyisége biztositja a
sériilésmentes testnevelést. A hetente végzett intenziv erd fejlesztése pihendnapok
beiktatdsdval torténik.

Fontos az életkori sajatossagok figyelembe vétele. Gyermekkorban a vdzrendszer
kifejlodése elott az erdfejlesztés konnyebb valtozatait szabad alkalmazni mint példaal:
sajat testsuly, kézisulyzok, kevés ismétlésszam, kisebb intenzitds, stb. A fokozatossig
elvét figyelembevéve a stlyzos edzések elkezdését hosszabb eldkészitd iddszak vezesse
be. Az 50%-os terhelésnél nagyobb erdkifejtés 15 éves kor alatt nem ajanlott.
Rendszeres erdsitd edzések folyaman évente 10%-al ndvelhetd az edzésterhelés mértéke.
(Polgér, Szatmari, 2011)

Az erd fejlesztésére a kovetkezd jatékok alkalmasak:

1. Gélya viszi a fiat
2. Huzd at a hatdron! Told &t a hataron!

3. Kotélhuzas. (Sziilinapi zsur jatékok, 2014)
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2.2.2 A gyorsasag fejlesztése

A gyorsasagot ismétlésekkel tudjuk fejleszteni a legeffektivebben Az egymadst
kovetd ismétlések hatdsfoka aranyban van az ismétlés idején kifejtett mozdulat és
mozgds sebességének nagysidgdval. Ha a gyermek minél tobbszor éri el, esetleg
szarnyalja tdl a kiilonb6z0 mozgasformak végrehajtasakor a sajat addigi legnagyobb
mozgassebességét, akkor nagyon hatdsos ingert vet be a gyorsagdnak fejlesztésére.

Ahhoz, hogy a gyermeknek a mozgascselekvés alatt ne kelljen lassitania, az
ismétlések szamanak illetve a pthend hosszanak megfelelonek kell lennie.

A pihendidOknek a kovetkezd ismétlés maximalis sebességli mozgas
végrehajtasdhoz kell biztositani, megteremteni az organikus feltételeket. A pihendidot
lasst, laza mozgéssal kell tolteni, azaz aktiv pihend, mert ez altaldban kedvezdbb hatasu
a passziv pihendnél. Lehetdleg a gyermek a terhelési szakaszban végzett
mozgasszerkezethez, kozel hasonlé mozgassal toltse el a pihendidejét is. (Katics,2015)

A gyorsasagfejlesztés 6-12 éves korban torténik.

Ezen beliil a:

- reakcidgyorsasag 7-10 éves korig

- 1épésfrekvencia novelése 6-10 éves korig 15

- gyorserd 4-8 éves korig

Az életkori sajatossdgok figyelembevétele a gyorsasdg fejlesztése sordn is
lényege szempont a gyerekek felkészitésénél. (Polgar, Szatmdri, 2011)

A gyorsasagot a kovetkez6 jatékokkal tudjuk fejleszteni:

1. Aki kapja, marja

2. Névfogo

3. Lancfogo

4. Gyertek ide, szdz libdim

5. Hogy a kakas. (Sziilinapi zsur jatékok, 2014)

2.2.3 Az alloképesség fejlesztése

Aerob dlloképesség fejlesztése: Tartdés moddszer A terhelés egyenletesen,

folyamatosan torténik pihend nékiill. A pulzusszdm 140-150/perc kozotti, az

izommunkéhoz elegendd oxigén all rendelkezésre, igy alacsony edzéshatasrol, extenziv



tartés modszerrdl beszéliink. Jelen esetben az extenziv kifejezés az edzésmennyiség, az
edzésintenzitds tekintetében konny(i hatast terhelésnek mindsiil. A keringés ¢és
anyagcsere folyamatosan biztositott. (Polgar, Szatmari, 2011).

A terhelés intenzitdsdnak emelkedésével a pulzusszdm emelkedik, de nem éri el
az anaerob kiiszobértéket, ezt kozepes tartds médszernek nevezik. Az intenzitds tovabbi
emelkedésével a pulzusszdm és sebesség tovabb nd, eléri az aerob-anaerob kiiszobot, ezt
intenziv tartés modszernek nevezik. (Polgar, Szatmari, 2011)

- Fartlek vagy iramvaltds médszer

A fartlek médszert a terhelés mennyisége szerint a tartés modszerhez soroljuk.
Tavjaban a kozepesen tartés modszerhez hasonlit. A terhelés folyamatos, az intenzitdsat
nem egyenletes, erds ¢€s gyenge tavok valtakozasdbol all. A futdsok kdzbeni
iramvaltadsok szakaszait nem feltétlen kell szabalyos idékozonként valtani, lehet a
gyenge hosszabb, az erds rovidebb, vagy éppen forditva. A terhelés intenzitdsat lehet a
terepviszonyokhoz is megfelelden alakitani. Ha egy dombon felfelé ugyan olyan
sébességgel futunk mint egy sik teriileten, akkor a terhelés intenzitdsa sokkal erdsebb
lesz a felfelé futasndl. (Polgar, Szatmari, 2011)

- Aerob intervallumos médszer

,, Az intervallumos modszer a terhelés ismétlésszamanak, a tavok hosszanak, az
intenzitasnak ¢és a koztikk levd pihen6idd mennyiségének az ardnyait valdsitja meg
(Polgar, Szatmari, 2011).”

- Aerob ismétléses modszer

Az ismétléses mddszer a leghatdsosabb az alloképesség fejlesztésére. A résztavok
teljesitése kozbeni pihendk hossza a teljes pihenés hataran mozog. Ha az ismétléses
modszert valasztjuk akkor pihenten ismételhetjik meg a futdst, viszont ha az
intervallumos moddszert védlasszuk a pihenésre, az csak a megnyugvasig tart. (Polgér,

Szatmari, 2011)

2.3 Hajlékonysag-lazasag fejlesztése

A nyujto hatasu gyakorlatok biztositjak az iziiletek nagyfoku mozgékonysagat illetve az
izmok lazasagat, amely egyben a sporttechnikdk és az erdgyakorlatok gazdasagos
végrehajtasanak, a nagy erdkifejtésnek, a dinamikussagnak is elengedhetetlen feltétele.
Amennyiben az izmok nyulékonyak, akkor a végrehajtds sordn optimalis

mozgasszerkezet johet 1étre, mivel a biomechanikai torvényszeritiségek érvényesiiléséhez
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elengedhetetlen szabadsdgfokok rendelkezésre allnak, s igy az izmok, iziiletek is
kevésbé karosodhatnak és sériilhetnek. (Katics,2015)

A képesség megalapozdsa a gimnasztikai alapformdji gyakorlatokkal valdsul
meg, ahol eldszor a dinamikus, az iziileti mozgéashatar kornyékén, utanmozgassal
végrehajtott gyakorlatok a legjobb ingerei a hajlékonysag fejlesztésének. Ezt koveti a
statikus nyujtds, a sportagspecifikus mozgékonysagot noveld gyakorlatok, melyek
hatékonyan  biztositjdk az  aktiv  hajlékonysdgot egy  konkrét  sportdgi
mozgdsszerkezetben.

A hosszl ideig tartd statikus erdkifejtések tonuseltolodast eredményeznek. A
magasabb ténus veszélyezteti a finom mozgéaskoordiniciot illetve a technika csiszolt
végrehajtasat. Az elfaradt izmok nyujtdsa fokozza a hajlékonysig-lazasdgot. Az eréedzés
utdn a megrovidiilt ismok djra visszanyerik eredeti hosszukat. A nydjtdsnak mindenképp
szerepelnie kell a bemelegités végén, erdsitd gyakorlat eldtt €s utan, az edzés végén ¢€s a
levezetésben. Az elvart teljesitmény elérése érdekében a nyujtd €s erdsitdé gyakorlatok
harmonikis egyensulyara kell torekedni. Nem lehet sem nyujtads nélkiil erdsiteni €s
erOsiteni sem erdsités néliil nyajtani. Nyujtd és lazité gyakorlatok végzésekor fontos a
helyes légzéstechnika. (Polgér, Szatmari, 2011)

Az iziileti mozgékonysagot, hajlékonysigot leginkabb statikus és dinamikus
gyakorlatokkal lehet fejleszteni.

»Minden gimnasztikai gyakorlat hozz4djarul a hajlékonysdg noveléséhez, ha az
a lehetd legnagyobb kiterjedésii és sorozatban, tobbszori ismétléssel torténik, ¢lénk vagy
kozepes tempdban. A hajlékonysdg fejlesztésére alkalmasak a statikus gyakorlatok is.
Ebben az esetben a feladat, hogy maximdlis fiziileti kitérés mellett a test
mozdulatlan maradjon. A passziv statikus gyakorlatok a testhelyzetet kiils6 segitséggel
tartjuk meg/ legaldbb olyan hatékonyak, mint a dinamikus gyakorlatok” (Cziberéné,
2013).
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III. A MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESE JATEKOK SEGITSEGEVEL

A 3-7 éves gyermekeket tdlmozgés jellemzi, aminek kovetkeztében folyamatosan
fejlodik az izom és csontrendszere, ereje, mozgaskoordinacidja. Bizonyos mozgasokban,
mar alapkészséggel rendelkezik. Az oOvodaba keriilve, a gyermekek egyszeri
mozgdsformdkat végeznek jitékos utdnzdssal, mely tobb izomcsoportot mozgat meg
egyidejlileg.

A gyermekeknek 6vodas korban legfobb tevékénységiik a jaték. Ebben a
korszakban a gyerekek készségeit €s képességeit célszerii jatékok altal fejleszteni.
Mindaddig, mig a pedagdgus a gyerek készségeit és képességeit fejleszti a jaték altal, a

gyermek tudomast sem vesz, ¢ csak jatszik.

3.1 A kutatas célja és hipotézisek

A kutatdsom célja, az 6vodaskoru gyerekek motoros készségeinek és képességeinek
felmérése illetve a motoros képességek jatékok altal valo fejlesztése.

Hipotézis 1: a motoros képességeket 6vodaskorban mozgasos jatékokkal lehet
fejleszteni a legeffekzivebben

Hipotézis 2: a mozgdsok nem csak egy, hanem tobb képességet és készséget is

fejlesztenek egyiidejiileg

3.2 A Kkutatas Koriilményei és modszere

A kutatisomat a Budapesti Napfény Gyermekhiz Ovoddban végeztem el. A
kutatdsomban 14 3 éves gyermek vett részt. Kutatdsom elkezdésekor felmértem a
kiscsoportos dvodasok motoros készségeit és képességeit, majd a csoportot két részre
osztottam. 7 gyermekkel 6 honapon keresztil a munkdmban taldlhato
jatékgylijteménnyben 1évo jatékokat jatszottuk, a kontroll csoport ezekben a jatékokban
nem vett részt. 6 honap elteltével ujra elvégeztem a felmérést és dsszehasonlitottam a két

csoport fejlédési eredményeit.
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3.3 A kutatas bemutatasa

1. feladat: Egy labon 4llas

1. Csoport 2. Csoport
Osz Tavasz Osz Tavasz
12 mp. 16 mp. 9 mp. 14 mp.
11 mp. 17 mp. 10 mp. 14 mp.
20 mp. 22 mp. 10 mp. 15 mp.
9 mp. 15 mp. 8 mp. 11 mp.
12 mp. 15 mp. 14 mp. 16 mp.
8 mp. 14 mp. 12 mp. 14 mp.
13 mp. 19 mp. 8 mp. 10 mp.
22
21
20
19
18
17 16 mp.
16 15 mp. 15 mp.
:i 14 mp.
13 12 mp. g
12
1
10 9
g = 8 mp.
7 N
: ]
a O &
3 -
2
1
0. B H H M Sz. G Cs. LN

19 mp.

DD

1.1 abra: 1 labon allas 1. csoport

Forrds: Sajdt kutatds
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19
18
17
16 mp.

16 15 mp.
:: 14 mp. 14 mp. 14 mp.
13
12 11 mp.
1 10 mp. 10 mp
10
9 8 mp.
8 P
7
6
5 ] ~
s B 3s 58
3 g O =
2 -
1

HM P.L R F S B

2.1 édbra: 1 labon allas kontroll csoport

Forrds: Sajdt kutatds

Az egyes csoport tagjaibol 4 gyermek 6 mp.-el tovabb birt allni, 1 gyerek 4
mp.-el, 1 gyerek 3 mp.-el és 1 gyerek 2 mp.-el birt tovabb 4llni. A kontroll csoport
gyerekei koziil 2 gyermek Smp.-el birt tovabb allni, 1 gyerek 4 mp.-el, 1 gyerek 3 mp.-el
és 3 gyerek 2 mp,-el. Az eredmények alapjan lathaté, hogy az 1 csoport tagjai jobban
teljesitettek. Az 1. csoportban a legtobben 6 mp.-el tovdbb birtak egy ldbon 4llni, a
kontroll csoportban 1évd gyerekek tobbsége pedig csak 2 mp.-el allt tovdbb egy labon.
Tehdt az eredmények alapjan lathat6, hogy a jatékok segitették a gyerekek

alloképességének és egyensilyérzékének a fejlodését.

2. feladat: Tavolugras helybdl

1. Csoport 2. Csoport
Osz Tavasz Osz Tavasz
43 cm. 46 cm. 46 cm. 48 cm.
52 cm. 52 cm. 65 cm. 67 cm.
35 cm. 40 cm. 48 cm. 50 cm.
53 cm. 58 cm. 40 cm. 44 cm.
53 cm. 59 cm. 51 cm. 54 cm.
40 cm. 46 cm. 48 cm. 50 cm.
42 cm. 46 cm. 40 cm. 42 cm.
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60 59 cm.

58 cm.
55 53
52 cm. cm. 53 cm.
50
46 cm. 46 cm. 46 cm.
45
40 40 cm.
35 @
N ~N
[ n M
:o o -
=
30
0 B H HM Sz. G Cs. L. N
3.1. dbra: Az 1. csoport ugrasi tdva
Forrds: Sajdt kutatds
68
63
58
54 cm.
53
50 cm. L 50 cm.
48 48 cm. 48 cm 48 cm
46 cm.
44 cm.
43 42 cm.
40 cm 40 cm..
38
G M V.M V.M

4.1. abra: A kontroll csoport ugrasi tava.

Forrds: Sajdt kutatds

A masodik felmérést kdvetden az 1. csoportbdl 2-2 gyermek ugrott 5 és 6 cm-
el nagyobbat, 1 gyemek ugrott 4 cm.-el nagyobbat, 1 gyerek 3 cm-el nagyobbat és egy
gyerek ugyan 0gy teljesitett mint az elsé felmérésnél. A kontroll csoport tagjai koziil 1
gyerek 4 cm.-el ugrott nagyobbat, 1 gyerek 3 cm.-el ugrott nagyobbat és 5 gyerek ugrott
2 cm.-el nagyobbat. Ezek az eredmények is azt mutatjadk meg nekiink, hogy az 1. csoport

jobban fejlédott a kontroll csoportnal. Hiszen lathatjuk, hogy itt a legnagyobb tav az 5 és
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a 6 és ezt 4 gyerek is teljesitette, mig a kontroll csoportndl a legnagyobb tdv a 4 cm. és

ezt csak 1 gyermeknek sikertilt teljesiteni, és a legtobben 2 cm.-el ugrottak nagyobbat.

3. feladat: Labdadobas

A harmadik felmérés a labda zsamolyba dobdsa volt. Az 1. csoportbdl 5
gyereknek sikeriilt bedobni. A masodik csoportbdl is 5 gyermeknek sikeriilt bedobni a
labdédt a zsamolyba. A masodik felmérésnél mind a 14 gyermeknek sikeriilt bedobni a

labdat. Tehat a labda dobasban mind a két csoport fejlodott a 6 honap alatt.

4. feladat: Akaddlypdlya teljesitése

1. Csoport 2. Csoport
Osz Tavasz Osz Tavasz
26 mp. 20 mp. 29 mp. 25 mp.
44 mp. 40 mp. 30 mp. 27 mp.
30 mp. 29 mp. 30 mp. 27 mp.
27 mp. 22 mp. 30 mp. 25 mp.
26 mp. 21 mp. 28 mp. 25 mp.
29 mp. 24 mp. 29 mp. 26 mp.
29 mp. 23 mp. 24 mp. 20 mp.
50
45 44 mp.
p 40 mp.
35
30 3059 mp. 29mp. 29 mp.
26 mp. AL 26 mp.
25 24 mp.
22 mp. 21 mp.
20 o g ~ B il ~ B 8
S48 B B 3 B
15
P.J 0B H H M Sz G Cs LN D.D

5.1. dbra: Az 1. csoport akaddly palyan val6 teljesitése

Forrds: Sajdt kutatds
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35
33

A 30mp.  30mp.

29 29 mp.

27

5 mp.
- 24 mp.

23
21

19

N
[
QO

17

15
P.L R F S. B V.M \'J

=

6.1. abra: A kontroll csoport akaddly palyan valé teljesitése

Forrds: Sajdt kutatds

Az akaddly pélya kezdetén egy szdzlabu allt melyen a gyerekeknek at kellett
bidjni, miutdn kibdjtak 5 darab siinin kellett 4&tmenni, a siiniket egy maszdka kovette, a
mdszoka utdn muffikon kellett atfutni a gyerekeknek, a pdlya végén egy zsdmolyra
kellett fellépni s leugrani réla.

Az egyes csportban 1évd gyerekek koziil 1 gyerek teljesitette 1 mp.-el
gyorsabban a pdlyat, 1 gyerek 4 mp.-el gyorsabban, 3 gyermek 5 mp.-el gyorsabban és 2
pedig 6 mp.-el gyorsabban. A kontroll csoport gyerekei kozii 4 gyermek teljesitette 3
mp.-el gyorsabban, 2 gyerek 4 mp.-el gyorsabban, 1 gyermek pedig 5 mp.-el
gyorsabban.

Mig az 1. csoportban a gyerekek tobbsége 5 és 6 mp.-el teljesjtette gyorsabban
az akaddlypdlyat, addig a konroll csoport gyerekei koziil a legtobben 3 mp.-el
gyorsabban teljesitették. Itt is nagyobb fejlédés mutatkozik meg az 1. csoportnal. Az 1.
pont csoportban 1évd gyermekeknek a jatékok segitették jobban fejlddni a gyorsasagot,

alloképességet, egyenstlyozasi képességet ¢és a helyzetfelismerd és megoldo képességet.
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5. feladat: Ingafutas

1. Csoport 2. Csoport
Osz Tavasz Osz Tavasz
10 mp. 8 mp. 10 mp. 10 mp.
12 mp. 9 mp. 11 mp. 10 mp.
10 mp. 11 mp. 10 mp. 9 mp.
11 mp. 9 mp. 12 mp. 9 mp.
11 mp. 8 mp. 10 mp. 9 mp.
13 mp. 10 mp. 12 mp. 10 mp.
11 mp. 8 mp. 11 mp. 10 mp.
15
14
13
12
1"
10
9
8
7
6
5

HM Sz G Cs. LN DD

7.1. dbra: Az 1. csoport ingafutdsdnak eredményei.

Forrds: Sajdt kutatds
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14
13
12 12 mp.
11
10
4 9 mp.
8
N
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5

R F S B

8.1. dbra: A kontroll csoport ingafutdsanak eredményei.

Forrds: Sajdt kutatds

Két széket letettem egymadssal szemben, 5 méter tavolsdgra. Az egyik székre leraktam
két macit. A gyerekek feladata az vol,hogy az egyik székrdl a masikra, egyesével athordjak a két
macit.

Az elsé csoport gyerekei koziil 4 gyermek 3 mp.-el gyorsabb, 2 gyermek 4 mp.-el
gyorsabb és 1 gyerek 5 mp.-el gyorsabb. A kontroll csoport gyerekei koziil 4 gyerek teljesitett 3
mp.-el gyorsabban, 2 gyerek 2 mp.-el gyorsabban és 1 gyerek 1 mp.-el gyorsabban. Bar mindkét
csoport tagjai koziil a egyforma ardnyban teljesitettek 3 mp.-el gyorsabban, a kontroll csoportndl 5
mp.-es érték nem jelent meg és 4 mp.-es sem. Az 1 csoportban a 3-rél novekedtek az értékek, a
kontroll csoportndl pedig csokkentek. Azt a kovetkeztetést tudom levonni, hogy ennél a

felmérésnél is az 1. csoport teljesitett jobban.

3.4 A Kkutatas eredményei

Kutatési célom az volt, hogy egy 6vodai csoport motoros készségeit és képességeit felmérjem,
majd pedig a fejlesszem ezeket a készségeket és képességeket mozgdsos jatékokkal és
megvizsgaljam, hogy mennyit fejlédtek ez id6 alatt a gyerekek. A célomnak sikeriilt eleget tenni
ugyanis elvégeztem a kutatast.

Az elsd hipotézisem miszerint a motoros képességeket Ovodaskorban mozgasos

jatékokkal lehet fejleszteni a legeffektivebben beigazolddott. Az eredmények alapjan lathato,
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hogy azok a gyermekek melyek részt vettek a mozgasos jatékokban jobb fejlédési tendencidkat
mutattak.

A madasodik hipotézisem mely szerint a mozgdsos jatékok nem csak egy, hanem
képességet és készséget is fejlesztenek egyidejiilleg is beigazolédot. Ez a hipotézisem is
beigazolédott mivel a a mozgdsos jatékok tobb motoros képességek fejlesztéséhez is

besorolhatdak, illetve a felmérés megutatta, hogy a gyerekek minden teriileten fejlodést mutattak.
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OSSZEFOGLALAS

Osszefoglaldsként megjegyezhetd, hogy a motoros képességek csoportja elég tig és
szertedgazd. Manapsag sokat hallunk arrdl és személyes tapasztalatként is mondhatom,
hogy az Ovodakban nem kelloképen vagy egydltalin nem is tartanak testnevelés
foglalkozast és nem tartjdk fontosnak.

Véleményem szerint, ha jra és ujra ilyen nemzedék nd fel és olyan pedagdgusok
mellett novekszenek a gyerekek, akik nem tartjadk fontosnak a mozgdast rengeteg olyan
gyermek fog felndni, akik mozgashidnyban szenvednek ami sok betegséggel is jar.
Mindezt megakaddlyozhatjuk azzal, hogy a gyerekeket mozgésra 6sztondzziik.

Az elsd fejezetben a motoros képességeket dolgoztam fel, amely
mozgdstevékenységei Oroklott és szerzett mozgasok. A motoros képességek két o
csoportra oszlanak, koordiniciés képesség és kondiciondlis képesség. A kondiciondlis
képességek azok a motoros tulajdonsidgok, amelyek egymdssal és a koordinacids
képességekkel szoros Osszefliggésben a mozgasos cselekvés gyorsasagi, erdbéli,
alloképességi, hajlékonysagi €s izomlazasagi feltételeit teremtik meg. A koordinacids
képességek teszik lehetové, hogy egy adott feladathelyzetben a feladatnak adekvat
médon mobilizdljuk a kondiciondlis képességeinket. A koordindcids képességek kozé
tartozik az egyensilyozd képesség, gyorsasagi koordinicids képesség, helyzetfelismerd
és megold6 képesség, mozgdsanalizdld képesség, ritmusképesség, térbeli tdjékozdodod
képesség.

A masodik fejezet elsd részében a koordindcids képességek fejlesztési
lehetdségeit, a masodikban pedig a kondiciondlis képességek fejlesztését dolgoztam fel.
Ezeket a képességeket kiilonbozd gyakorlatokkal, jatékokkal lehet és kell is fejleszteni
ovodaskorban mert a gyermeknek nagy sziiksége van arra, hogy ezen képességei jol
kifejlddjenek felndtt korara.

A harmadik fejezetben kutatdst végeztem egy oOvodai csoportban. Célom a
kutatds folyaman az volt, hogy megfigyeljem mennyire segitik a mozgasos jitékok a
gyermekek motoros képességeinek fejlesztését.

Munkdm sordn mindig odafigyelek majd arra, hogy a gyerekek mozgasigényét

kiilonboz6 kreativ feladatok, jatékok és egyéb mozgassal jaro teenddvel kielégitsem.
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PE3IOME

BucHOBKOM MOXHA TIIKPECTUTH, IO PyXOBi 3Mi0HOCTI JOCUTH MIMPOKI 1 PI3HOMAHITHI.
VY Ham yac Mu 0arato 4yemo i s MOXY CKa3aTH 3 0COOMCTOro JOCBiqy Mpo Te, IO B
TUTSYUX CaJKax HE HEHAJIC)KHO ab0 B3aralli He BBAXKAETHCS BAKIIUBUM 3aHATTS (Qi3UIHOT
KYJIBTYPH.

Ha moro nymKy, SIKIIO Take MOKOJIHHS BUPOCTE 3HOBY 1 3HOBY, 1 OUISI TaKuUX
BHUXOBATEJIB BUPOCTATUMYTh, SKI HE BBaXKalOTh PYXOBY aKTHUBHICTh Ba)KJIMBUM, TOJI
0araTo JiTel BUPOCTYTh 3 HEIOCTATHBOIO PYXOOI0 AKTHBHICTIO, IO TMPHU3BEIE JI0
0araTh0X 3aXBOPIOBAHHAX. MM MOXXEMO 3amoO0IrTH I[bOMY, 3a0XOYYIOUH JIUTHHY
pyXaTHcs.

VY mepmomMy po3auti s JOCHiIUIa PyXOBi 3MI0HOCTI, SKI MOAUISAIOTHCS Ha /Bl
OCHOBHI TPy, KOH/IMIIIHHI Ta KOOpaAuHaIiiH1 3110H0CTl. KOoHauIiiH1 3110HOCTI - 11€ Ti
PyXOBi 3110HOCTI, SIK1 B TICHOMY 3B'I3Ky OJMH 3 OJIHUM 1 pa3oM 3 KOOpJIUHAI[IHHUMH
3M10HOCTSMH CTBOPIOIOTh YMOBH ISl IIBUAKOCTI, CHUJIM, BUTPHBAJIOCTI, THYYKOCTI Ta
THYYKOCT1 M’s131B TIpH OMOPHO-pyX0Boi aii. KoopauHaritiiini 31i0HOCT1 J03BOJISIIOTh HaM
aZICKBaTHUM MUIIXOM MOOLTI3yBaTH CBO1 KOHAMIIMHI 3M10HOCTI B AaHii cutyarii. [lo
KOOPJAMHAIIIMHUX 3MI0HOCTEH HAJIeKWUTh HacaMmIepel piBHOBara, 3AI0HICTh 110
IIBUJIKICHOT KOOpAMHAIT PyXiB, 3MI0HICTh /10 PO3IM3HABAHHS Ta BHPIIICHHS CHUTYaIIii,
3M10HICTh aHAJI3Y PYXiB, pUTMIYHA 310HICTH, 3/1I0HICTH MMPOCTOPOBOI Opi€HTAILI.

Y apyromy po3auti S AOCTIAMIIa MOXJIMBOCTI PO3BUTKY KOOPIWHAIIMHUX 1
KOHJIMIIHHUX 37i10HOCTeH y AomkiuibHOMY Biri. [li 3mi0HOCTI MOXKHa 1 TOTPiIOHO
PO3BUBATH 32 JOTOMOTOI0 DPI3HMX BIpaB Ta PYXJIUBUX Irop y AOUIKUIBHOMY Billi,
OCKUTbKHM TUTHHA MOTpeldye came mux 374i10HOCTEH, 00 y AopocaoMy Bimi i 310HOCTI
Oynu noOpe po3BUHEHUMHU.

Y TperboMy poO3.ili S MPOBOJAWIA JNOCIIIKEHHS B TPYIi JUTSYOTO CajKa.
Moe€ro MeTor miJ 4Yac JOoCHiKeHHs Oyiao crocTepiraTd, HAacKUIbKH PYXOBl1 irpu
JI0TIOMAararoTh pO3BUTKY (pi3MUHUX 3710HOCTEN AITEH.

B npomeci cBoei pobGotu g 3amkau Oyqy 3BepTaTH yBary Ha Te, I00
3aJI0BOJILHUTH TOTpeOM MAiTel y pyXaX pI3HMMH TBOPYUMH 3aBIaHHSMH, PYXJIHUBUMHU

irpamMu Ta IHITUMU 3aX0JJaMHU.
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