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0. Bevezetés

Dolgozatom fokuszaban a pedagdgia, konkrétan a sportpedagdgia €s annak
modszerei, gyakorlatai allnak, valamint felhasznalhatosaguk a HEMA oktatasban junior
korosztaly szamara. Tobb szempontbol is fontosnak tartom, a pedagdgiai modszerek
alkalmazasat a hosszukard oktatasban, hiszen a gyakorlatok elsajatitasdban hatalmas
szerep jut az oktatd személynek, aki nem megfeleld szakmai tudéassal (és itt a

pedagdgiai tudasra gondolok) inkébb hatraltatja, mint segiti az oktatottak fejlodését.

Természetesen ahhoz, hogy valaki hiteles oktatdja legyen a hosszukardvivasnak,
messze nem elegendd a pedagdgiai modszerek ismerete. Szervesen hozzatartozik
munkankhoz a pszicholdgia, anatomia, torténelem, fejlodéslélektan, elsdsegély,
valamint magédnak az oktatand6 tananyagnak a behat6 ismerete. Hogy kiben milyen
szinten allnak ezek a tudésszintek, az egyénenként valtozé és véleményem szerint az
egyes teriiletek kiegészitik, tdmogatjdk egymast, vagyis egyforman fontos minden
tertilet ismerete. Ebbdl adodik az is, hogy nem egyik naprdl a masikra (és nem egy-két

¢év alatt) fejlodik ki egy oktatd tudastéra.

Ez a dolgozat csupan egy 1épcsdfoka annak a munkanak, amit a kovetkez6 években
szeretnék folytatni mind elméleti, mind gyakorlati szinten, valamint a majdani provosti
dolgozatom alapjat is alkotja. Itt a sportpedagodgia elméleti hatterét, a fejlédéslélektan
alapjait, valamint a sportegészségiligy korosztalyra vonatkoz6 részeit emelem ki, mint
bemutatand6 tertiletet. Ebben a bemutatasban segitségemre voltak nemzetkozi cikkek,

tapasztalt oktatotarsak, akiknek élményeit feldolgozhattam.



1. Sportpedagogia
1.1.Sportpedagogia torténete

Amikor a sportpedagogia torténetét vizsgaljuk, vissza kell nyulnunk egészen az
antik vilag korszakédba. Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil az 0kori gérog, romai, de az
egyiptomi, sumér és azsiai nevelés eredményeit, melyek mai napig befolyasoljak a
sport-oktatds, vagyis a sportpedagogia iranyzatait. A testi képzés és a nevelés
kapcsolatar6l mar az antik vildgban is komoly vitdk folytak. A f6 kérdések kozé

tartozott a nevelést/ képzést végzo személye is.

,,Egyre koncentraltabban keriil el6térbe a testi nevelés a reneszansz, a humanizmus,
a felvildgosodas, az ipari forradalom korszakaban.” ! Azonban mire eljutunk a
19.szazadig, addigra a tudoméanyos hozzaallas mar hattérbe szoritja a sportpedagdgia,

mint 6nallé tudomanyag fejlodését.

A 20. szézadban indultak Ujra a modszertani, didaktikai, pedagogiai vitdk a
testneveléssel, sportoktatds altali neveléssel kapcsolatban. Ezek a vitdk eleinte még
magarél a fogalomrol (sportpedagodgia?) folytak, késébb mar a tartalomrdl (olyan

fogalmak meghatdrozasardl, mint ,,mozgés”, ,,mozgaskultiura”).

A szazad masodik felére éri el a tudomanyag azt a szintet, hogy az 6nallova valasi
folyamatok elindulhatnak. Es a fejlédés mentén kialakul egy, a hétkoznapi élethez kozel
allo, egyszerli tudomanyos felfogas, valamint erdsddik a sportoktatas €s a pedagdgia

kapcsolata is, a szakmodszertan fontossdganak novekedésével.

1975 utan valik egyértelmiivé, hogy sziikség van a sportpedagodgiara, mint
tudomanyteriiletre. Ehhez ki kell dolgozni a felépitését, iranyt kell adni neki, valamint
meg kell hatdrozni a tartalmat. Hogy ez létrejohessen nemzetkdzi Gsszefogésra volt

sziikség.

A testnevelés elméletének, csakligy, mint a sportpedagogianak (nem feltétlen jeloli
ugyanazt a tudomanyt a két elnevezés) a gyokereit az emberi természet jatékra és

mozgasra valo igényében kell keresni.

! Bironé Nagy Edit: Sportpedagogia; 22. oldal

2 Tagabb értelemben a sportpedagodgia: a sporttudomény egy sajatos, pedagogiai aspektusa/nézdpontja.
Sziikebb értelmezésben a sportpedagogia a sporttudomany 6nalld rész- (szub) diszciplingja.” Bironé Nagy Edit:
Sportpedagdgia ; 7. old.



Amikor a sportpedagogia tudomény torténetét vizsgaljuk meg kell nézniink milyen
kapcsolatban allt a testnevelés a pedagogiaval. A 18. szazadban hozzék 1étre a német
testnevelés irodalmi alapjait olyan pedagdégusok, mint Guts-Muths® német pedagogus,
akit a késobbi fejezetben még megemlitek. Itt csupan annyit mondanék réla, hogy 6 volt

az elso aki, gimnasztikai gyakorlatsorokat, eszkdzoket allitott 0ssze, fejlesztett ki.
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1. Guts-Muths szabadtéri eszkozei 1

Az akkori testnevelési gyakorlatok (gimnasztikai-gyakorlatok # ) tokéletesen
megfeleltek egy katonai tréningre valo felkészitésre, ezzel a testnevelési gyakorlatokat
Osszedllitdo pedagdgusok is tisztaban voltak. Ennek ellenére nem ajanlotték fel az orszag
vezetésének a gimnasztikat, mint katonai neveld eszkozt. Megtartottdk az iskolai

nevelés részének.

A 19. szézad elején keriil ki a testnevelés az iskola falai koziil és valik a ,harci
felkészités kozvetlen eszkdzévé”® A német minta sokaig meghatirozza az eurdpai

testkultura, iskolai testnevelés sport alakulédsat.

Magyarorszagon 1930-ban jelenik meg az elsd Sportpedagogia cimii munka

(Coubertin, P.) Kovacs Rezs6 forditasaban. Ezek utan a sportpedagogia a

3 Johann Christoph Friedrich GutsMuths német pedagogus a 18. szazadban. Legfébb miive a Gymnastik fiir die
Jugend(1793) a testnevelés tudomanyanak klasszikus segédlete.

4 Gimnasztika: az altalanosan és sokoldalian képzd, a sportagak el8készitd, fejlesztd és szinten tartd gyakorlatait
¢és az ember természetes mozgasait foglalja magaba.
https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025_Muller_Anetta-Racz_Ildiko-
Aerobic_es_fitnesz_iranyzatok/ch08.html

5 Bir6né Nagy Edit: Sportpedagégia; 23.0ld.



https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025_Muller_Anetta-Racz_Ildiko-Aerobic_es_fitnesz_iranyzatok/ch08.html
https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025_Muller_Anetta-Racz_Ildiko-Aerobic_es_fitnesz_iranyzatok/ch08.html

sporttudomany részteriiletévé valik hazankban is. A szédzad kozepe felé Europa tobb
orszdga mellett Magyarorszdg is elhagyja a német testnevelés kovetését és a
sportoktatasban, testnevelésben megjelennek a gimnasztika mellett az atlétika, az Gszas

¢s a jatékok oktatasa is.

1925. december 22-én megnyitotta kapuit a Magyar Kiralyi Testnevelési Féiskola,
miutan a sporttudomdanyi, pedagdgiai, pszichologiai kutatasok eredményei és a
gyakorlati tananyag nagymértékli boviilése sziikségessé tette a felséfoku oktatast. Az

els6 targyak kozt megjelent a testnevelés-elmélet, pedagogia, neveléstorténet.

Ami igazén segitette hazankban a tudomany fejlédését, az a szeminariumokon
résztvevo hallgatok batoritasa és felkészitése volt az 6nalld kutatdsokra. Innen tudott
tovabb fejlédni mind a tudomany, mind az oktatds. Mégis kozel negyven évnek kellett
eltelnie, hogy a sportpedagdgia, mint tantargy megjelenjen a Magyar Testnevelési
Foiskola tantargy listajan. Egyre fontosabba valt, hogy a sportszakemberek
rendelkezzenek pedagogiai képzettséggel is. Ez volt a kiindulépontja egy olyan
folyamatnak, melynek végén 1979-ben a Magyar Testnevelési Foiskola egyetemi

statusba lépett. Tiz évvel késobb egyetemi doktori cim kiadadsara kapott engedélyt.

Ennek az ’¢letpalyanak’ a rovid attekintése utan egyértelmiinek mondhatjuk, hogy a
sportpedagdgia, mint tudomany elengedhetetlen része a testnevelésnek ¢€s kutatdsi

eredményeit folyamatosan figyelemmel kisérve érdemes oktatoi munkankat tervezni.

1.2.Sport altali nevelés lehetoségei

Miel6tt részleteiben megvizsgalnam a sport altal nevelés lehetdségeit, gyakorlatat
szeretném roviden kifejteni mi is a nevelés fogalma.

A nevelés, mint fogalom az életre valo felkészitést jelenti. Ez egy nagyon tomor €s
egyben sokrétli megfogalmazés, ami igényli, hogy részletesebben is megfogalmazzam.
Hiszen az élet igényei folyamatosan valtoznak, igy a nevelés eszkOztdra, irdnya,
modszerei is folyamatos atalakulason esnek keresztiil.

Mire neveliink? Erre a kérdésre leginkdbb ugy lehet vélaszolni, hogy az életben,
tarsadalomban betoltott szerepre neveliink. Ehhez figyelembe vessziik a tarsadalmi

értékrendeket, az altalanos sziikségleteket, a nevelendd egyén személyiségét, a
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rendelkezésiinkre allo eszkozoket, sajat személyiségilinket. Ezen informéaciok birtokaban
felépithetjiik neveldi munkank tervezetét.

A nevelés egyfajta konzervald szerepet is kap, hiszen a megel6z0 nemzedékek
értékeit, tudasat, gyakorlatat adjuk at a kovetkezd generacionak, lehetdséget adva a
fejlodésre, fejlesztésre, ezaltal teremtve kapcsolatot mult, jelen és jovo kozt. Ezt a
»konzervald”, , fejlesztd” szerepet nevezziik a nevelés kettds funkcidjanak.

»A nevelés (cél)tudatos, gyakorlatias, humanista tartalmu alakulds, muvelés és
miivel8dés.”®

A nevelés {6 eszkoze az oktatds, és az élet minden teriiletére kihato érvényli. Azt
nevezhetjiik professzionalis neveldnek, aki tisztaban van a nevelés 1ényegével, céljaival,
képes a tarsadalmi sziikségleteket, érdekeket kdzvetiteni oktatottjai szamara.

A nevelés lehetdségeit meghatarozza egy fogalom harmas:

Belsd tényezok rendszere Kiilsd tényezok rendszere
(orokloe wlaydonsagok) {termeszet- s tarsadalmi
kdmyezet)

Az cgyén aktiv tevékenysége

Amikor ezekrél a lehetdségekrdl gondolkozunk mindig meg kell vizsgalnunk a
kornyezet €s a belsd feltételek viszonyat, kolcsonhatasat egymasra, valamint az Oket
hidként 6sszekotd tevékenység milyenségét.

Belso feltételek kozé soroljuk a biologiai-pszichikai jellemzdket, a kdrnyezeti,
vagyis kiilsd feltételek kozé pedig a kozvetlen tarsadalmi, természeti és pedagdgiai
tényezoket. Neveléstorténetileg hol az egyik, hol a masik tényezdt hangsulyoztik, és
ennek megfeleléen alakitottak a nevelési eszkozoket, célokat, folyamatokat.

»A nevelés lehetdsége pedig — a testnevelésben is — a redlis tevékenység
lehetdsége.”” Ez akkor valosithatd meg, amikor oktatd és oktatott kozott 1étre tud jonni

a kozos, egylittes tevékenység. A nevelés értéke: ,,kozvetitd mechanizmus a tarsadalom

® Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Janos: A testnevelés és sporttudomany pedagogiai alapjai; 73. old.
" Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Janos: A testnevelés és sporttudomany pedagogiai alapjai; 107.0ld
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(kiilso, kornyezeti feltételek), és az egyén (belsd feltételek) kozott”. Ez a kozvetitd
mechanizmus magaban az aktiv tevékenységben jelenik meg.

A sziikségletek kialakitasanal fontos figyelembe venni a kinalatot kornyezeti
részrdl, vagyis nem lehet tulzottan a bels¢ feltételeket hangstilyozni egy tevékenység
kialakitasanal, ha arra a kornyezeti feltételek nem adnak lehetdséget. Hidba akar egy
pedagdgus (oktatd) kialakitani egyfajta sziikségletet az oktatottban, ha arra a kdrnyezeti
feltételek nem adottak.

Az, hogy a bels6 feltételek koziil a bioldgiai tényez6k meghatarozoak a sportban
nem kérdés. Azonban nem mindegy, hogy élsportrdl vagy hobbi sportrdl beszéliink. Az
¢élsportban bizonyos sport-specifikus bioldgiai igények megfogalmazoédnak (példaul
nem sok 180 cm alatti magassagu kosarlabdazét ismer a vilag), azonban amikor egy
hobbi, vagy rekreadcidos tevékenységrdl van szo, ezek az igények veszitenek
jelentdségiikbdl, befolyasoldo képességiikbol. Ezesetben nem ritkan lathatunk a
nyilvanos koséarpalyakon alacsonyabb fiatalokat is hddolni kedvenc sportjuknak.

Amennyiben nem a sport, hanem a pedagdgia oldalarol vizsgaljuk a belsd
feltételeket, nem kell ¢élesen elvalasztanunk a bioldgiai és a pszichikai feltételeket.
Mivel az embert egy pszichoszomatikus egységnek tekintjik, ezért nem szamit
ellentmondasnak, ha azt jelentjiik ki, hogy az aktiv tevékenység bioldgiai sziikséglet,
amit az egyén tarsadalmi igényként ¢l meg. Az aktiv tevékenység ezesetben tarsadalmi
célokkal, kozeggel rendelkezik. Amikor testnevelésrél, sportoktatasrol beszéliink nem
keriilhetjiik ki a ’spontdn mozgasigény’ fogalmat. Ez az igény mar csecsemOkorban
vellink van, és az évek mulasaval er6sodik, majd atalakul és végiil a helyét a passziv
¢letformahoz vald ragaszkodas igénye veszi at.

Tekintve, hogy a gyerekeknek igen nagy a mozgasigényiik, azonban képességeik
kiilonboznek, sokszor felmeriil a kérdés, mit kezdjiink az ugymond ,kezelhetetlen”,
»tehetségtelen” diakokkal. A valasz a fentiek alapjan az, hogy a kiils6 feltételeket kell
ugy alakitani, hogy megtalalja azt a sportigat, melyben képességeit fejlesztheti és
sikerélményeket érhet el.

Nem helyezhetlink el6térbe egy - egy sportdgat, sem az ott elért konkrét
eredményeket. Minden sportagban ott van a verseny lehetdség, amikor masokkal
mérhetjiik 0ssze képességeinket. Azonban nem lehet ez az egyetlen végcélunk az
oktatdssal, hiszen nem minden oktatott leli O6romét a versenyek felfokozott
stresszhelyzetben. Ezzel szemben, ha dnmagaval kiizd meg és tagitja hatarait, legydzi

Onmaga altal beallitott eredményeit, az adhat neki olyan motivaciét a sportagban valo

12



elmélyiilésre, amit masnak a versenyek folyamatos latogatasa és az azokra valo késziilés
ad.

,Onmagam hatarainak naprél napra vald meghaladdsa a sporttevékenység
szinvonalaban szintén gydzelem.”® Ahogy azt az egyesiilet mottéja mondja: , Kétszer
gy6z, ki 6nmagat gydzi le.” (Bis vincit qui se vincit in victoria)

Véleményem szerint az oktatdsunk egyik lényeges része meglatni oktatottjainkban
az igényt akar a versenyre, akar a harcmiivészetben valo elmélytilésre, akar a kutatasra,
akar a szerviensi szolgalatra. Mind az egyesiilet, mind tagjaink szamara fontos, hogy
megtalaljak helyilket a HEMA vilagaban és ebben az elsddleges segitdjiikk az oktato,
akinek feladata minden oktatottjadt megismerni annyira, hogy segithesse fejlédését az

egyesiiletben, és ezen keresztiil az életben.

1.3.Edz6-pedagogus és tanitvany viszonya

A mindenkori pedagdgia szituaciét a pedagogus és a tanitvanyok valamilyen
viszonyhelyzete jellemzi.”®

Ezt a viszonyt sokféleképp meghatarozhatjuk. Alapvet6 elvaras az egylitt miikodés,
egylitt tevékenység, mivel ez eredményez fejlodést. Azonban az egyiitt tevékenységet is
tobb féleképp hatarozhatjuk meg. A kozosség fejlodésének elsd szakaszaban példaul
jellemzd a tanulok oldalarol az aktiv ellendllas az oktatoval szemben. Egy masik
megkozelitésben lehet az egylitt miikddés ’kényszeritett’, szigoru irdnyitassal, ahol a
tevékenységben a didkok kevés onallosagot kapnak. A legidealisabb eset az, amikor az

oktatd, pedagdgus személyis€égebdl és vezetdi stilusdbol adddoan kialakul az egytitt

tevékenység sordn a kdlcsonos tisztelet, bizalom, megértés a kapcsolatban.

8 Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Jénos: A testnevelés és sporttudomany pedagogiai alapjai; 109.0ld.
® Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Janos: A testnevelés és sporttudomany pedagogiai alapjai; 136.0ld
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2. Oktato és oktatott kapcsolata

Bér egyiitt tevékenységrdél beszEliink, azonban ennek menetét és milyenségét
minden esetben a neveld egyénisége, vezetd szerepe hatarozza meg. Egyénisége mellett
a neveld vezetési stilusa is nagy hatassal van a tevékenység lezajlasara, a pedagogia
1égkor milyenségére.

Lewin!® meghatarozasa alapjan harom vezetdi stilust kiilonithetiink el egymastol: az
autokratikust, (ebben az esetben minden féle egyéni kezdeményezés, kollektiv dintés
lehetetlen. Az oktatas kényszerszituacioban, feszes tempo mellett zajlik. Ennek
eredménye a megfigyelések szerint, hogy a diakok a sajat munkdjuk eredményét nem
becsiilik, agresszivitast sziil.), a laissez fair (az a rahagyds modszere, amikor a neveld
egyaltalan nem szabdlyozza a tevékenységet. Levin kisérlete ramutatott, hogy ebben az
esetben a csoportban gyorsan anarchikus dallapotok alakulnak ki, a diakok felelotienek
és kozombosek lesznek a munkdjuk irdnt.), valamint a demokratikus stilus (ez a vezetdi
stilus lehetové teszi a didkok szamara, hogy rész vegyenek a tevékenység szervezésében.
Nincs autokratikus parancsolgatds, a tevékenység alapvets korlatait az oktaté szabja
meg, azonban az oktatottak maguk donthetnek a tevékenység elvégzésének
folyamatairdl.)

A harom stilushoz kotott kisérletbdl azt a kovetkeztetést lehet levonni Levin
tanulmanya alapjan, hogy a demokratikus stilus adja meg azt a tobbletet a didkok
szamara, amikor magukénak érezhetik a munkéjuk eredményét, ezaltal sokkal inkabb
meg is becslilik és értékként kezelik.

A torténelem soran elmondhato, hogy ezt a harom vezet6i stilust figyelhetjiik meg

az oktatds, nevelés kornyezetében. A korok valtakozasaval csupan az eszkozok,

10 Kurt Zadek Lewin (1890 — 1942) amerikai-német pszichologus, a tarsadalmi pszichologia ,,atyja”, aki az els6k
kozott tanulmanyozta a csoportok dinamikéjat és a szervezeti fejlodést.
https://hu.wikipedia.org/wiki/Kurt_Lewin
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kornyezet, tananyag valtozott, de a neveld- nevelt viszony valtozatai megmaradtak

ebben a harmasban.

1.4.Sportkommunikacié

Minden szakmat jellemez a végzdjének eszkoztara, megjelenése.

Ha egy testneveld tanart, edzét képzeliink magunk elé ohatatlanul a

sippal, kezében stopperrel és csiptetds mappaval, amiben a didkjainak

eredményeit jegyzeteli.

Azonban ez a megjelenés ennél joval arnyaltabb. Véleményem szerint minden
pedagégus, neveldé munkat végzéd szakember egyben eléadomiivész is, hiszen
kozonségiinket, a didkokat meg kell ragadnunk mondandonkkal, cselekvésre sarkalni
feladatainkkal, nevelni Oket példamutatdssal. Ami megkiilonboztet minket a
miuvészektol (legyen az szinész, énekes) az a képzésiink. Egy pedagdgust nem
készitenek fel arra, hogy egy tanéran, edzésen tulajdonképpen kozonség eldtt szerepel
¢és alakitasaval befolydsolja didkjainak teljesitményét, példamutatasaval meghatarozza
nevelésiiket.

Ezért van kiemelt fontossaga a kommunikéacié technikai repertoarjanak
elsajatitasanak egy pedagogusi szituacidoban. Minden olyan szituacid, ahol informacid
atadasra keriil sor kommunikécionak értékelhetd.

Harom szerepldje van ennek a tevékenységnek: a pedagogus/ edz6, mint
informaciot atado, a kdrnyezet/szituacid, mint kozvetité kozeg, és a diak/ oktatott, mint
befogadd. Maga a kommunikacio kétirdnyu tevékenység, hiszen az informdaci6 atadasra
érkezik valasz. Esetiinkben példaul egy allas, tités bemutatdsa utdn a valaszreakcio,
hogy az oktatottak elkezdik gyakorolni a mozdulatokat masolva minket.

Ahhoz, hogy a kommunikéci6 sikeres legyen az oktatonak a megfeleld kod-
rendszert, vagyis olyan nyelvezetet kell hasznalnia, amit az oktatottak megértenek és be

crer

nyelven. Azt az informdcidt, amit a mester rank hagyott egyrészt modernizalni, majd
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anyanyelviinkre kell forditani, miel6tt elkezdjiik ,,lekddolni” az oktatottak nyelvére,
hogy minél konnyebben, egyben minél mélyebb értelemmel befogadhassak azt.

A kommunikaci6 jellemzdit érdemes megismerni miel6tt belefogunk pedagogiai -
ismeretatadasunk munkajéba.

A kommunikiciés tartalom, vagyis a hir haromféle lehet. Egyrészt lehet hianyos,
masrészt lehet adekvat (tartalommal bird) és redunddns ( uj informaciét nem
tartalmazo). Mindharom hir tipust felhasznalhatjuk, akar egy edzésen beliil, hogy
szinesé tegyiik az oktatast. Szigoruan véve az ismétlés egyaltalan nem tartalmaz 0j
informaciot az oktatottak szamara, vagyis a hir redundans, azonban nem vitathat6 a tobb
évszazados mondas: ,,Ismétlés a tudas anyja”. Minél tobbet gyakoroltatunk egy adott
mozdulatsort az annal jobban beég nemcsak az oktatottak tudataba, de az izmaikba is.
Ehhez azonban kommunikécié szempontjabol nem tudunk 1j informaciét hozziadni a
mar atadott tananyaghoz.

Amikor kommunikacié tipusokrol beszéliink akkor kozvetett és kozvetlen
kommunikéciot kiilonboztetiink meg egymastdl a kozlési csatorndk alapjan.

Mik is ezek a kommunikaci6 tipusok?

,,Kozvetlen emberi kommunikacionak nevezziik a hirkozlést, ha a kommunikacid a
felek egyidejii jelenlétében torténik technikai eszkdz nélkiil. Ebben a kozvetlen
kommunikativ kapcsolatban a teljes érzékszervi apparatus részt vesz. A kozvetett
emberi kommunikaciondl a felek nincsenek egyidejiileg jelen, illetve technikai eszkozt
hasznalnak.”!

Ebbdl kovetkezik, hogy oktatokként a kozvetlen kommunikdcio eszkozeit
hasznaljuk az oktatas elsddleges formajaként. Ezek tobbek kozt, a beszéd (verbalis
kommunikécio eszkdzei), a gesztus, testtartds, tekintet, mimika, tavolsadg (non-verbalis
kommunikécio eszkozei). A nem verbalis eszkdzokrdl elmondhato, hogy mindig részét
képezik a kozvetlen kommunikacionak, mint a verbalis hirkozléssel parhuzamosan
felhasznalt, kiegészitd eszkozok.

A hirkozlésnek van tudatos és van akaratlan formdja. A tudatos kommunikécid
maga a hir atadasa, megvalasztott modszerrel. Az akaratlan forma ezzel parhuzamosan,
minden tudatossag nélkiil jelzi, hogy a hirk6zlonek milyen az érzelmi viszonya az adott

crcr

hiszen nem tudja majd olyan atéléssel, energiaval atadni a tudast, tananyagot az

1 Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Janos: A testnevelés és sporttudomény pedagégiai alapjai; 151.0ld.
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oktatottaknak, hogy azzal megragadja a figyelmiiket.) Ezt az akaratlan informacio-
kozlést hivjuk metakommunikacionak.

Bar sportoktatasban, testnevelés oktatdsban kiemelt jelentéségli a gyakorlatok
bemutatasa, az igynevezett vizualis oktatas, nem lehet kikeriilni az oktatas legfontosabb
eszkozét a beszédet itt sem. A tobbi tantargytdl eltéréen egy testneveld tanar, vagy
esetiinkben az oktatdé beszédében sokkal tobb a felszolitod, valamilyen utasitast kozlo,
gyakran egyszavas monda.

Amennyiben megvizsgaljuk a beszédet funkcidi szerint akkor hat tipust
kiilonboztethetiink meg. Az elsd tipus a konativ funkcio. Ebben az esetben a beszéd
elssorban felszolitd6 mondatokbol, illetve a masik viselkedését befolyasolo kérdésekbdl
(,Ti nem csinaljatok a feladatot?”’) all. Ehhez képest a referencialis beszéd, ahogy
nevébdl sejthetd a valosagot tikrozé ténykozlés. Itt a pedagogus célja az
ismerettovabbitas.

Tovabbi két beszéd funkcid még a fatikus és az emotiv beszéd. Elsében féleg
ellen6rzd kérdéseket hasznal az oktatd, amikor visszakérdez (,,Erted?”), mig a
masodikban az érzelmi megnyilvanulas nyelvi kifejezését alkalmazza. Végiil meg kell
emliteni a poétikai stilust, amit testnevelés oOran, edzésen ritkdn hallhatunk, mivel
leginkabb esztétikai értéket képvisel. Ehhez képest a metanyelvi beszéd magara a
beszédre vonatkozik és igen nagy szerepet kap munkank soran. Ebbe a kategoridba
tartozik minden nyelvi fordulat, mellyel helyesbitiink.

A beszédstilusok mellett a hatékony oktatéoi munka egyik feltétele a megteleld
hangerd hasznalata. Ne felejtsiik el, hogy egy edzést megtartani akar egy tornateremben,
aminek nem megfeleld az akusztikdja, akar szabad téren, ahol a kdrnyezeti zajok erésen
elnyomjak a hangot nem egyszeri. A megfeleld hangerdt megtaladlni nem egyszerii és
igenis tanulni, gyakorolni sziikséges. Ugyanigy a leghatékonyabb szokészletet is
igyekezni kell kialakitani, hiszen egy sport oktatasanal fontos a megfeleld idoben
elhangzo utasitas. Példaul egy technikai gyakorlatot meg lehet szakitani hibajavitasra €s
ebben az esetben lehet részletesen, akar koriilményesen is fogalmazni €s tisztazni a hiba
mibenlétét, és a javitds modjat. Azonban ha parbajokat, vagy csatét irdnyitunk, akkor ez
a lehetdség szoba sem johet.

Végezetiil nem feledkezhetlink meg a hitelesség kérdésérdl sem. Hidba tud valaki
csodalatosan fogalmazni, barokkos kormondatokat egymésba flizni, ha mondandoja

mogott nincs valds informécid. Ezért sziikséges lehet akar elére megtervezni
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mondandonkat is,egészen addig a pontig, amikor mar felhalmoztunk annyi tudast, hogy

egy egy kérdés nem akaszthatja meg az oktatdsunkat.

1.5.A nevelés tartalma

A Pedagoégiai Lexikon 1976-0s megfogalmazasa szerint a nevelés tartalma ,,részben
eszkozi jelentdségli kategoria, amennyiben az ember kimiivelését szolgalja, s 6Gnmagan
tal mutat... részben azonban céljellegli, amennyiben a jelenlegi kultura torzsallomanya
(alapmiiveltség) nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy a személyiség fejlettnek tekinthetd
legyen. 12

Az a folyamat, amit a nevelés tartalméanak neveziink egyszerre cél és eszkozjellegi
tehat. A két kategoria Osszefliggését mutatja, valamint erdsen visszahat a nevelési
eszkoztarra is.

Mire neveljiink?

Ez a kérdés megkeriilhetetlen, amikor a nevelés tartalmarol beszéliink. A valaszban
benne van a tény, hogy a tarsadalmi kdvetelmények sok esetben eltérnek a nevelés
lehetdségeitdl. Felgyorsult vilagban éliink, és ezzel egyiitt jar a tény, hogy egyre tobb
informaciot kell atadni, egyre kevesebb id6 alatt. Erzékletes példa lehet erre a tény,
hogy amit ma a tudoméanyban megtanulnak a diakok, annak a fele nagyjabdl tiz éven
beliil elavul és 0j ismeretekre lesz sziikség. Ezt a fajta ,,gyors 6rat” a technika nem tudja
kovetni. Leképezve a példat a sportra elmondhatd, hogy az a tudas, amit ma egy
sportolo elsajatit, az nagyjabol néhany éven beliil elavul és Gjra kell képeznie magat. A
tudomany ¢és a technika kozti fejlédési ,,rés” az ami folyamatos onképzésre készteti
mind az oktatokat, mind a sportolokat.

Tény: mindent nem lehet megtanitani. Ehhez kell a ,didk” kivancsisaga,
elhivatottsaga, hogy onélléan utdnajarjon a tudasnak. Mindenre nem lehet nevelni sem.
Amit viszont meg lehet tanulni és amire lehet nevelni, az az adaptacid képessége.

» A nevelés tartalma értékvalasztasok eredménye. A tanterv, az edzésterv — az
oktatas és a nevelés tartalmat rogzitd dokumentumok — az adott kultira elemzésének

eredményei.”*®

2 Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Janos: A testnevelés és sporttudomany pedagodgiai alapjai;170.old
13 Dr. Kis Jend, Dr. Gombocz Janos: A testnevelés és sporttudomany pedagdgiai alapjai; 172. old
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1.6.Sportpedagogia alkalmazasa a HEMA-ban

Eredményes munkat csak ugy végezhetiink, ha tudatosan késziiliink a feladatainkra.
Mivel oktatéi, nevel6i munkat végziink, ezért véleményem szerint elengedhetetlen a
pedagogiai ismeretek elsajatitasa, ezen beliil is specifikusan a sportpedagogia

megismerése és eszkozeinek alkalmazasa.

Azonban ahogy az a fentiekbdl is kideriilt nem elegendd a sikeres munkahoz
ismerni a pedagogia ,,fogasokat”, megfeleld technikai felkésziiltség nélkiil, hiteltelenné
valik oktatasunk. Dolgozatomban azt feltételezem, hogy a pedagogiai eszkozoket azok
IS tudjak sikeresen alkalmazni a HEMA vilagaban, akik civil €letiikkben egyébként nem
pedagoégusok. Az internet és a technika vildgaban, ha barki fejleszteni akarja magat,
akkor azt konnyedén megteheti akar a pedagogia teriiletén is, anélkiil, hogy egyetemi

oktatasban kellene részt vennie.

Ha megvizsgdljuk mind a kiilfoldi, mind a hazai HEMA egyesiileteket
észrevesszik, hogy egyik sem nélkiilozi a pedagdgia alkalmazasat oktatasdban. Minden
egyesiilet edzésére az oktatd felkésziil (akar edzéstervet készit, akar edzésnaplot, vagy
csupan egy vazlatot) dokumentacidval. Azok az oktatok, akik tervezd tipusok nem csak
egy — két hét edzéseit, hanem akar az egész féléves, éves tananyagot is megszerkesztik.
(Ezt egyesiiletiinkben az Oktatoi Kor tagjaitol el is varjuk.) Minden edzésnek van
jelenléti ive, feleldsségvallalasi nyilatkozata és még szamos egyéb dokumentéciodja.
Ezek mind egy iskola rendszerli oktatas ismérvei €s a mitkodoképesség, fejlesztések

alapjai.

De nézziik meg milyen egyéb pedagdgiai eszkoz jelenik meg oktatéi munkénkban.
Az edzések nagy része frontdlis oktatdsra alapszik, amikor az oktatd bemutatja,
elmagyarazza, majd gyakoroltatja a technikakat az oktatottakkal. Azonban megjelennek
olyan tanulési formék is, mint a kooperativ tanulés, csoportmunka, jaték. Ezek koziil a
jatékot emelném most ki, hiszen dolgozatom célcsoportjara a kisiskolds kortiakra

(junior) éppen a jatékos tanulés a leginkabb jellemzo.

,»A jaték onkéntes cselekvés, mely meghatarozott idében ¢€s térben zajlik, dnkéntes
tevékenységi alapon elfogadott de sziikségszerlien kotott szabalyok kozott, sajatos

céllal, oromélmények kiséretében, a megszokott, hétkdznapitdl eltérd tevékenység
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tudataban.”* Mit is jelent ez hétkdznapi nyelven? Azt hogy a jaték az a forma, melyben
az ember kiléphet a mindennapi rutin feladatok korébdl és olyan nem konvencionalis
viselkedést produkalhat, mint a versengés. Ez egyben motivacio is, élvezetesebbé teszi a
jatékot. Gyerekek esetében hangsulyosan fontos a jatékos versengés, hiszen ez adja
nekik a kitartashoz sziikséges energiat, hogy torekedjenek a fejlodésre. ,,A jaték szerepe

az ember életének kisérdjelensége, a személyiségfejlodés nélkiilozhetetlen tényezdje.”

Az hogy miért is jatszanak az emberek tobb oldalrol megkozelithetd kérdés. Az
egyik legkorabbi véleményt a biologusok fogalmaztdk meg, amikor kijelentették, hogy
a jaték a folosleges energidk levezetése. Jelenlegi felfogas szerint a jaték egyfajta
konnyed onfejlesztés, eldidézett aktivitas, aminek célja van (ez lehet kozvetlen cél, mint
egy verseny megnyerése, lehet a pozitiv érzelmek, érzetek keresése, lehet fejlodés).
Minden korosztalynak mast jelent, ugyanakkor elmondhatod, hogy minden korcsoport
sportoktatasanak szerves része a jatékos tanulas, jatékos tanitas, hiszen a ,,munka”

fogalmahoz pozitiv érzeteket tarsit, szivesebben végzi barki, mint egy komoly ,,edzést”.

o

3.Jatékos fejlesztés nem juniorokkal

14 Bironé Nagy Edit: Sportpedagogia; 14.0ld
15 Bir6né Nagy Edit: Sportpedagogia; 18.0ld
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2. Pszicholéogia

2.1. A személyiség fejlodésének folyamata

Ebben a fejezetben csupan egy rovid attekintést szeretnék bemutatni, ami végig koveti
az emberi személyiség fejlodésének mérfold-koveit, a csecsemokortdl egészen az

oregkorig.

Miel6tt elkezdeném részletezni a személyiség fejlédésének szakaszait, megvizsgalom
azt a harom tényezo6t, mely alapjaiban meghatarozza az egyén lelki fejlodését. Ezek a

tényezok: az adottsagok, a kornyezet €s az egyén sajat tevékenysége.

Az, hogy a személyiség fejlddése mitdl fiigg, mai napig komoly szakmai vitakat valt
ki a fejlodéslélektan szakemberei kozott. Van, aki szerint a gyermek azza fejlédik,
amivé sziiletett, vagyis az 6rokolt adottsagok fognak fejlédni benne. Ezzel szemben all
az a nézet, miszerint bar vannak veliink sziiletett adottsdgaink, de alapvetéen a
kornyezeti hatasok alakitjdk személyiségiinket az évek soran. Egy harmadik nézet
szerint mindenki 6nall6 egyéniség és a fejlddése egy tudatos folyamat, melyben az

egyén megteremti dnmagat és tarsadalmi kornyezetét.

Valdjaban a legkozelebb akkor keriiliink az igazsaghoz, ha elfogadjuk, hogy ez a
harom tényezé azonos mértékben befolyasolja lelki, személyiség fejlddésiinket. A
veliink sziiletett adottsagok azok az ,anatomiai, élettani és pszichikai potencidlis
lehetdségek™®, melyek mar az indulaskor ott vannak benniink, ezek adjék az alapot a
fejlédéshez. Ide sorolhatjuk az alapvetd reflexeinket és Osztoneinket (létfenntartés,
fajfenntartds, utanzas, tajékozodas). Azt megallapithatjuk, hogy az adottsdgainkat
biologiai uton, elédeinktdl orokoljik. A kornyezeti tényezot két részre oszthatjuk;
természeti, ami a targyi kornyezetiinket mutatja, valamint a tdrsadalmira, ami a konkrét
személyeket jeloli az életiinkben. A kettd Osszehasonlitdsabol, egyértelmiien az utdbbi
keriil ki Iényegesebb faktorként, hiszen a személyiség fejlesztésében mar
csecsemokortdl a leginkabb befolyasolo tényezd a sziild, €s a nevelés. Utdobbinak dontd
szerep jut a személyiség fejlesztésében. A harmadik tényezd az egyén Onallo
tevékenysége, amivel alkalmazkodik kdrnyezetéhez, fejleszti onmagat, egyiittmiikddik a

kornyezetében élokkel.

16 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 162.0ld.
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A fejlédési folyamatokat 10 szakaszra bonthatjuk:
a) csecsemokor

Ez a kor a sziiletéstol 1 éves korig terjed és két részre osztjuk. Az elsé egy honapban
a gyermeket ujsziilottnek nevezziik, csak utdna valik csecsemdvé. Az jsziilott
jellemzdje, hogy féleg alvasbdl all a napi tevékenysége, amikor pedig ébren van a hatan
fekszik ¢és rugkapal. Mozgéasa ekkor még diszharmonikus, mondhatni reflex szerd.
CsecsemOkorban kezdenek kialakulni a koordinalt €s harmonikus mozgéstipusok
alapjai. Az emberi fejlodés alapjat a mozgas fejlodése adja, ezért fontos mar 0jsziilott
korban figyelni a rendellenes mozgasokat a gyermeken, hogy azokat még idejében
javitani lehessen. Hogy mennyire fontos a mozgés fejlédése mi sem bizonyitja jobban,
mint az, hogy maga a beszéd is a szdjizmok mozgdsdnak kodszonhetd. A beszéd ugy
fejlodik, ahogy a szajmozgasunk fejlédik.

Csecsemdkorban jellemzd a mozgasra a szinkinézis, vagyis a kar és a 1ab ellenoldali,
szimmetrikus ellenmozgasa. ,,A mozgasfejlédés folyamatdban a tanult, koordinalt
mozgasok a csecsemdkor elsé honapjaiban eldszor a sz4j mozgasai, majd a szem
vizszintes, fliggdleges €s késObb a korkorods targykovetd mozgasai alakulnak ki, amit a
fej mozgasai kovetnek.”*” A fej mozgisai utan kovetkeznek a karok majd a fejlédés
végigvonul az egész testen.

A csecsemdkorban végbemend helyzet és helyvaltoztatd mozgéasok a kovetkez6képpen
kovetik egymast:

1. hossztengely koriili atfordulds (vagyis a baba a hatarol atfordul a hasara)

2. hason fekvésben megemeli a fejét, majd kezével kitdmasztva magat a torzsét is
kitolja.

elébb a kezeivel nyul a targyakért, majd kaszik értiik

felhuzza a térdeit, térdtamaszba helyezkedik

elkezd maszni

elobb tdmasztékkal, majd anélkiil il (utdbbi szakaszban felszabadulnak a kezei)
kapaszkodassal felall, és egyhelyben marad

allé helyzetben térdrugozast végez (mondhatni edzi az iziileteit a jarasra)

© © N o g bk~

kapaszkodva oldaliranyban , jar”

17 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 171.0ld
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10. kialakul az egyensulyozas képessége — kapaszkodas nélkiil alldogal majd lehuppan a
fenekére

11.il6 helyzetbdl kéztamasszal guggolasba, majd onnan allasba tolja magat (ezek a
mozdulatsorok segitik fejleszteni a statikus egyensulyozast)

12. nagyjabol 11-14 honaposan kapaszkodas nélkiil jar.
b) kisgyermekkor

Ez az id6szak 1 és 3 éves kor kozott van, amikor a mozgas €s a személyiség
fejlodés a leglényegesebb szakaszaba 1ép. Ebben a rovid két évben tanul meg a gyermek
biztonsagosan jarni és beszélni. Ez utobbi képesség azért is fontos, mert a beszéd
kezdeti formajanak megtanulasaval egyiitt kialakul az én — tudat is. A cselekvések
tudatos és akaratlagos végrehajtasa jellemzd a kisgyermekkorra. Szintén ebben az

idészakban sajatitjak el a természetes mozgasformakat is.
Ezek a mozgéasformak tobbek kozt:

o ,jaras, futas, kiilonboz0 iranyvaltoztatasokkal, hirtelen induldsok és megallasok

o lépcsén jards utanlépéssel, eloszor felfelé, majd lefelé, késObb valtott labakkal az
elébbi sorrendben

o felmaszas, lemaszas és a gyermek méretének megfeleld akadalyok feletti atmaszas,
atbujas

o emelés, leengedés, hordas, tolas, huzas

o egyldbon egyensulyozas, fliggd helyzetben lefiiggés

o ugras, ugralas, szokdelés eldszor egy labon, majd két labon, felugrés, leugras

o lités, ragas, 10kés, guritas, két kézzel €és egy kézzel alsd dobas, felsd dobas, elkapas,
hajitas, vetés

o zenére, ritmikusan végrehajtott mozgasok, hajlitdsok, lenditések, forgésok,

hengeredés™®

A fenti listaban szerepld mozgasok -elsajatitasaiban hatalmas szerepe van az
utanzasnak ¢és a beszéd fejlodésének. Ahogy alakulnak ezek a mozgasformak, és
fejlédik a beszéd, a gyerekekben nagyjabol harom éves korra kialakul az én-tudat és
olyan valtozasok indulnak meg a tovabbi fejlddésében, melyek lehetdvé teszik az

onallova valasat.

18 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 173.0ld.
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c) o6vodaskor

»A fejlodés a csecsemdkor kezdeti koordindlatlan, diszharmonikus mozgasaitol
halad a koordinalt és harmonikus mozgas iranyaba.”'® A gyerekek eljutnak a feltétlen
reflexes rugkapalastol a szandékos, céliranyos, majd késobb az akarati, céltudatos
mozgasformakig. Olyan mozgasformakat sajatitanak el ebben a korban, mint az uszas,
biciklizés, rollerezés, valamint megfeleld nevelés és minta segitségével szintén ebben az
id6szakban alakul ki a gyerekekben a sporthoz vald pozitiv hozzaallas, valamint maga

az igénye a mozgasra.

A mozgasformak elsajatitasa segiti az értelmi fejlodést is. Erre a korcsoportra
jellemzé, hogy konnyebben jegyeznek meg olyan targyakat, amiket valamilyen
cselekvéshez kothetnek. Ovodas kor elejére még az a jellemzd, hogy a cselekvés
irdnyitja a gondolkozast, mivel ebbdl alakul ki a beszéd és maga a gondolkozés. Mire
azonban eljutunk az 6vodads korszak végére ez a kapcsolat felcserélodik és a

gondolkozas veszi at az iranyitast a mozgas/ cselekvés felett.

Az ovis kort gyerekekre jellemz6, hogy egy — egy cselekvés kozben
kommentdljak, mondjak folyamatosan, mit csinalnak. Minél dsszetettebb egy cselekvés,
annal tobbet beszélnek, mintegy megmagyarazva onmaguknak a folyamatokat. Ezt
nevezziik hangos gondolkozasnak (kiils6 beszédnek). ,,A belsévé valt beszéd (a belsd
gondolkodéds) alapjan kezd kialakulni az iskolaérett gyermekben a céltudatos,
gondolkodéssal irdnyitott, elére elképzelt (tervezett) befejezésre torekvd, motivalt

akarati cselekvés.”?°

Az 6vodas koru gyermekek sziileinek és a veliik foglalkozé pedagdgusoknak,
edzdknek az elsddleges feladata, hogy megszerettesse a gyerekekkel a mozgast, hiszen
ebben a korszakban mind a személyiség, mind a gondolkozas és igy az értelmi fejlodés
alapja is a mozgasformak tanulasa, a mozgas folyamatos gyakorlasa fejlesztése. Ezt
jatékokkal lehet a legkdnnyebben elérni, mivel az ovis kort gyerekek imadnak jatszani

(szerepjatékokban utanozzak a felndtteket).

Ahhoz, hogy egy 6vodast iskolaérettnek nevezzenek nem csak a fizikai fejlettség

bizonyos fokat, hanem az értelmi, érzelmi érettség egy adott fokat is el kell érnie.

19 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 1673.0ld.
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Példaul a tér és id6észlelésének ekkorra ki kell alakulnia, csakugy, mint az emlékezési

képességeinek is.
d) Kisiskolaskor

Mivel éppen ez a korcsoport dolgozatom vizsgalt alanya, ezért ebben a pontban csupan
cimszavakban emlitem meg fejlodési fontossagat és sajatossagait, hogy a kovetkezd

alfejezetben részletezhessem.

Amit el6ljaroban itt megemlitek, az az, hogy kisiskolasnak nevezziik a hat és tiz éves
kor kozti gyerekeket. Ekkor kovetkezik be az elsd fizikai valtozés, ebben a korban
ismerik meg a targyakat elvonatkoztatva a cselekményektdl, valamint jellemzi a sz6

szerinti tanulas, a feladattartas.

Képes masfél orat eltdlteni figyelve egy adott feladatra, azonban még az analitikus
gondolkozasa alacsony szintli, szokincse még erdsen hidnyos. Ennek az életkori
szakasznak a végére jut el ahhoz a fejlédési 1épcs6hdz, amikor fizikuma atesik a

masodik nagy alakvaltozason.
e) serdiilokor

Ennek a korcsoportnak a hatarai nem egyértelmiiek. Nagyjabol 11 és 12 (akar 13)
éves korban kezdddik és hozzavetOlegesen 17 éves korban ér véget. Azonban erre a
korcsoportra mar kifejezetten elmondhato, hogy egyénenként valtozik a serdiilokor eleje
¢és vége. Ez a korszak a nemi érés ideje, amikor a legnagyobb bioldgiai valtozasokon
mennek at a fiok és a lanyok. ,, Ezt a valtozast, amit masodik megnytlasi fazisnak,
masodik alakvaltozasnak is neveznek, a kovetkezd jellemzik: testmagassag- ¢€s
testsulygyarapodas, a ndvekedési impulzus nem egyidében hat a test egészére.”?:

Bér a nemi érés beindul, az idegrendszerrel egyiitt, de az ingerlés és a gatlas nincs
egyensulyban, az idegrendszer miikodése labilis. A fiatalok viselkedését érzelmei
befolyasoljak, gyakran szélséségesek megnyilvanulasaik. Eppen ennek az érzelmi
felfokozottsagnak kdszonhetden feladattartasuk romlik, kapkodova valnak.

A targyi vilag megismerése immar nincs eldtérben, a fiatal sokkal inkabb figyel

Oonmagara, jellemzden ebben a korban fordulna befelé magukba. Megjelenik a feltiinni

2L Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 182.0ld.
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vagyas a viselkedésiikben, ugyanakkor a szégyenérzet is. Ez is mutatja, hogy mennyire
a végletek korszaka ez.

A produktiv képzeletiik és a logikus, illetve kritikai gondolkodasuk intenziven
fejlédik, ami a megndvekedett vitakézségiiket is taplalja.”?? Sziileik helyett inkabb
korosztalyuk-beli tarsaikkal t6ltik az id6t, kis csoportokba szervezddnek.

Nincs egyszert dolga a serdiilokkel foglalkoz6 pedagdégusoknak, oktatoknak, mivel
erOs kritikaval szembesiilnek az oktatottak részérdl. Fontos szamukra, hogy az ket
tanitd megjelenése megfeleljen elvarasaiknak, ugyanakkor az emberséges magatartast is
pozitivan értékelik. Talan az egyik legnagyobb buktatokdve az edz6i munkénak ebben a
korban, az hogy nem fogadnak el mindent tekintélyelv alapon, hanem igénylik a
kovetkezetes szabdlytartdst. Amennyiben a szabalyokat az edzd is kovetkezetesen
betartja, gy konnyebben fogadnak el téle utasitdsokat, hiszen példaval jar eldttiik,
példaképpé valik.

Egy masik eszkoz a figyelmiik és jobb sz6 hijan az engedelmességiik elnyerésére, az
ha bevonjuk a fiatalokat a munkéaba és kozds célokat alkotunk. Sokkal lelkesebben
végeznek el olyan edzésterveket, melyeknek a megalkotdsdban 6k is részt vettek, mint
az olyanokat, amiket csak ,,rajuk erdltetnek”.

Sporttevékenységek soran figyelembe kell venni, hogy mozgasuk még darabos, sok
esetben esetlen, koordindlatlan. Bar konnyen sajatitanak el mozgasformakat,
szenzomotoros koordinaciojuk és fizikumuk éppen ebben az idészakban nagy
valtozasokon esik 4t, igy lgyetlenkednek. Ezt szégyenlik, €és erre az érzésre nagyon
figyelnie kell a veliik foglalkoz6 oktatonak, hogy atsegithesse dket a szégyenlOsségen,
frusztracion. A folyamatos kudarcélmény konnyen eliildozheti 6ket a sporttol, ezért

fontos, hogy sok lehetdségiik legyen sikerélményeket gytiijteni.

f) ifjakor

16 és 22 éves kor kozt beszéllink ifjukorrol. Ebben a nagyjabdl 6 évben eltlinnek a
diszharmoéniak, fizikailag inkabb jellemzi az energia felesleg a korosztalyt. Eppen ezért
akar tanulasrol, akdr munkarol beszéliink, az energia felesleget altaldban sportban

vezetik le. ,,Altalanos jellemz8k kozott emlithetjiik az aktiv, 6sztonkiéld szandékukat”??,

22 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 183.0ld.
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valamint azt, hogy mindenfajta ingerre gyorsan reagalnak. Ez egyben gyors mozgast is

jelent.

Bar érdeklodésiik rendkiviil sokrétli — minden érdekli 6ket — ebben a sokrétiiségben

ott rejtdzik a veszélye a feliiletes ismeretszerzésnek.

Megvaltoznak életkoriilményeik is, hiszen sok esetben azok, akik felsdoktatasba
keriilnek kiszakadnak a csaladi kornyezetb6l a kollégium miatt, vagy éppen a
tanulmanyok mellett végzett munka miatt. Valtozik a szocialis halojuk, torekednek az

Onallésagra, csaladjukkal lazul a kapcsolat.

Ennek a korcsoportnak a sportoléoi mar tudjak milyen szerepet ¢s feladatoka
vallalnak szivesen, azonban az elismerés igénye mar mas format olt, mint az ezt
megeldzd korcsoportnal. Nehezen viselik a kozonség eldtti, ceremonidlis dicséretet.

Sokkal tobbet szamit egy elismerd kézfogas, hatveregetés.

g) fiatal felnéttkor

A fiatal felnéttkor 22 évtdl egészen 40 éves korig tart. Ebben a korban mar a
sport mellett olyan dolgok is lekotik a sportoldt, mint hdzastérs, csalad, munka, hivatas.
fgy maga a sport egy olyan tevékenység szamara, ahol ugymond kikapcsolhat,
kiszakadhat a mindennapi ,,taposomalombol”. Ezek a sportolok a realis visszajelzést, a
szaktudast és az észérveket varjak edzdjiiktol.

»Magatartasukban a  szokasok és a meggy6z6dések  fokozatosan
megallapodnak.”?* Eppen ezért nagyon nehéz egy sportpalyafutast atalakitani, adott
esetben megszakitani. Ugyanakkor ¢éppen az ¢élet tobbi teriilete egyre inkabb
komplikaltabba teszi az 1d6 kérdését. Valtoznak a prioritasok, és a sport egyre inkabb
hattérbe szorulhat. Itt rengeteget segit, ha a tars, csalad tdmogatd kornyezetet biztosit a

sportolonak.

h) felnéttkor
A felnéttkor virdgkora a kovetkezd 20 év ( 40-60 kozott), hiszen ebben a hlisz
évben a leginkabb alkotoképesek az emberek. Alkotoképeségiinket ekkor mar az is
segiti, ha gyermekeink Ondllosultak és nincsenek raszorulva a folyamatos

feliigyeletiinkre.

24 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 186.0ld.
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Sport szempontjabol ekkor mar az edzések intenzitasat csdokkenteni kell, mivel a

szervezet terhelhetdsége is csokken.

i) idéskor

A kovetkez6 10 évet tekintjiik idés kornak, ami azonban nem jelenti
egyértelmiien a fizikai vagy szellemi leépiilést. Ennek a kornak a legnagyobb kihivasa a
nyugdijazds, ami egy olyan életmodvaltozast hoz az emberek életébe, amire fel kell
késziilni. Valtozik a napi rutin, valtoznak a feladatok. A felesleges érzet okozza ekkor a
legtobb pszichikai problémat. A fizikalis valtozasok normal esetben nem hirtelen
jelentkeznek, hanem fokozatosan, folyamatosan. ,Ebben az ¢életkorban fokozatosan
lassubbodnak a reflexek, veszitenek rugalmassagukbdl az izmok, csokkennek az iziileti
kiterjedések, gyengiil a 1atas és a hallas, és csdkken az erénlét és az alloképesség.”?

Ebben a korban a rekredcios sporttevékenységeket mar alaposan meg kell

tervezni, az egyénhez kell igazitani.

j) oregkor és aggkor
Ez mér az 70 év feletti korosztidly csoportja, amikor a pihenés, elszdmolas
idészaka kezdddik. Aktiv sportrél ebben az korban mar nem beszélhetiink, csupan
kedvtelésekrdl, mint tardzas (ha az egészségi allapot megengedi), sétalas.
Ezt a kort jelentdsen meghatarozza a magany érzése, amit nehezithet egy

betegség is.
2.2. Eletkori sajatossagai a junior korosztalynak

A hat ¢és tiz éves kor kozotti iddszakot, amikor az elsé komolyabb fizikai
atalakuldson megyiink keresztiil. Ez a ,megnyalds fazisa, amely a testrészek
méretardnyanak a harmonikus testalkathoz kdzelit.”?®

Mivel ebben a korban mar képesek vagyunk gondolatainkkal iranyitani
cselekedeteinket, erre a korszakra a legjellemzObb a feladattartas képessége, vagyis
képesek vagyunk, a gyerekek képesek hosszabb idon at koncentrdlni egy feladat
elvégzésére.

Ebben a korszakban a szinek dominanciajat az észlelésben felvaltja a formake,

vagyis a dolgokat, amikkel kapcsolatba kerlilnek képesek 6nallo targyakként kezelni. Ez

25 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 187.0ld.
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sportoktatds szempontjabol annyit jelent, hogy konnyebben utdnoznak le
mozdulatsorokat. Ami viszont nehezitheti az oktatast, az az, hogy ebben a korban a
gyermekek nem képesek a til gyors vagy tul lassu ilitemli mozgasokat leképezni,
utdnozni. Azonban a kdzepes tempoju mozgast konnyedén elsajatitjak.

Az iskolai oktatasnak kdszonhetden javul az emlékezOképességik, fejlodik a
szoszerinti emlékezés. Az, hogy tanuldsuk még leginkdbb mechanikus jellegli leginkabb
annak koszonhetd, hogy még nem tudjak elkiiloniteni a Iényegest a Iényegtelentdl, a
szokincslik még fejletlen, alacsony szintli az analitikus (ami csak az iskolai oktatas
soran alakul ki) gondolkozasuk és ennek megfelelden a tananyagok megértése is
hianyos.?’

Erdekes megkiilonboztetés a fitk és a lanyok kozt, hogy a kisiskolas korban a
targyak megjegyzése a fitknak, mig a szavak megjegyzése a lanyoknak okoz kevesebb
gondot. Ha az iskola els6 harom évfolyamat vizsgaljuk, elmondhatjuk, hogy az els6sok
kevésbé, mig a harmadikosak mar fokozottan tudnak koncentralni, figyelmiik nem
terelddik el konnyedén.

A korszak elején a jelenségeket szubjektiv szinten magyarazzak meg maguknak,
majd 9-10 évesen mar megértik a mechanikai magyarazatokat is. ,, A testnevelés és a
sport mozgas anyaganak elsajatitdsadhoz feltétlentil segitséget jelent, ha a sziilé és a
testneveld tanar az adott kor értelmi szintjének megfeleld mechanikai oksagi viszony
értelmezésével parositja bemutatasat. ,,28

Szintén fontos az oktatas szempontjabol figyelembe venni a vagyak, igények
targyanak valtozasat. Mig eddig a korig leginkabb targyias volt a kivansagok alapja
(kislabda, baba, csoki), addig kisiskolas korban mar megjelennek a szocialis vagyak is
(elismerés a csoportban, tanar/sziilé dicsérete).

A kisiskolasokkal foglalkoz6 oktatonak nem szabad figyelmen kiviil hagynia azt
a tényt, hogy ebben a korban az onértekelés, és masok értékelésének egyik meghatarozo
alapjat a kiilso jegyek adjak a gyermek szamara. Ilyenek lehetnek a fizikai megjelenés,
erd, batorsag, ligyesség.

Amennyiben jol tervezik meg az oktatast, akkor 10 éves korukra a gyerekek
képesek lesznek a mozdulatokat 6sszekotni egyszerlibb mozdulatsorokka. ,,A gyermek

egész munkaja 6nallobba, alkotobbéa valik. Onalldan tervez, el tudja mondani, és meg

27 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 179.0ld.
28 Dr. Stuller Gyula: Pszichologia és sport; 180.0ld.

29



tudja valdsitani cselekvésének tervét.”?® A kisiskoldskor végére eljut arra a szintre,
amikor mar nem igényli egy — egy feladat bemutatasat, hanem képes szobeli instrukciok
alapjan is elvégezni a gyakorlatokat. Mire eljutnak a 9-10 éves korszakra a gyerekek
megérkeznek a masodik nagy fizikai atalakulds stddiuménak kiiszobére, amikor
teljesitoképességiik maximumat tudjak produkalni. Ekkor a legiigyesebbek.

Ezt az tlgyességet kell kihaszndlni és megfeleléen motivalva a sport és az

egészséges ¢letmod iranyaba vezetni.

2 Dr. Stuller Gyula: Pszicholdgia és sport; 181.0ld.
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3. Sport egészségiigy

3.1. A gyermek és serdiilékor életkori sajatossagai

Ahhoz hogy biztonsigosan, a balesetek lehetdségét minimalisra csokkentve tudjunk
sportot, kivaltképp harcmiivészetet oktatni, tisztdban kell lenniink az altalunk oktatottak
¢letkori sajatossagaival.

Ezalatt egyarant érthetjlik a lelki és a fizikai adottsdgokat, sajatossagokat is, melyek
minden életkorban eltérdek.

Amikor gyermekekkel foglalkozunk kiilondsen fontos tisztdban lenniink fizikai
jellemzoikkel, hiszen ebben a korban rengeteget fejlodik, valtozik szervezetiik, amit
nehéz kiilonvalasztani a rendszeres sportolas pozitiv fizikai hatasaitol.

Miel6tt részleteiben megvizsgdlndam a gyermek, illetve serdiil6kori fizikai
sajatossagokat, rdoviden nézzik 4 az emberi test fejlédését mozgastanulas
szempontjabol.

Sziiletés utan az ujsziilott és a csecsemokor 6 jellemzdje az alvas és a vegetativ
funkciok mikodése. Ebben a korszakban a mozgids még nem tanithatd, a fejlédés
egyénenként eltérd litemli. Nem is annyira a tanitdson van a hangsuly ekkor, hanem
azon, hogy a csecsemd kapjon megfeleld teret az ujonnan megtanult mozgasok
akadalymentes gyakorlasara.

Héarom éves korig gyorsan fejlodik a test €s egyben az elme is, hiszen ebben az
idében tanul meg a gyermek beszélni is. Igy gondolkozisa is fejlédik, ami alapjat
képezi a mozgéstanulasnak.

A harom és hat év kozti idészakban a fejlédés nem lassul. Ebben a korszakban az
alapmozgasok jatékos elsajatitasa a cél. Ezek a kdvetkezok : futas, ugras, ragas, dobas. ,,
A tervszerlir mozgastanulds mar 6vodas korban megkezdddhet és az iskolaban a
tananyagba beépitve folytatodik.”*

Hat ¢és tizenkét éves koruk kozt a gyerekek egyre tobbfajta sportban,
mozgastipusban probalhatjak ki magukat.  Ebben a nagyjabol hat évben a
mozgaskoordinacid javitdsa a legfontosabb feladata a neveldnek, oktatonak. Olyan
sportokat érdemes kiprobaltatni ebben a szakaszban, mint az iszas, modern gimnasztika
vagy a leginkabb tigyességre alapozhato tornagyakorlatok. Erdemes figyelni arra, is

hogy minél szélesebb mozgaskultira elsajatitasdval kezd (atlétika, iszas, torna). Ezek
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adhatnak neki olyan alapot, ami segiti késobb a sportagak kozti valasztasban, hiszen
kiprébalta magat és ligyességét. Ezutan kovetkezhet a sportagi specifikacio tizenkétéves
kor felett.

A pubertas kort el kell kiiloniteniink lanyoknal (12-14 éves kor) és fiuknal (13-16
éves kor). Ezt koveti nagyjabol 20 éves korig a posztpubertds szakasz. Ezeket az
¢letkori szakaszokat érdemes egylitt vizsgélni, hiszen itt talan a legnagyobb az egyéni
fejlodési ilitem szoérdsa. Az nem kétséges, hogy jelenlegi vildgunkban a javulo
¢letfeltételek hozomanyaként a fejlodés iiteme is felgyorsult. Azonban egyénenként
valtozo, hogy ki mikor csatlakozik be ebbe a fejlddésbe. Altalanosan elmondhatd, hogy
a nemi érés elébb elkezdddik mindenkinél fiiggetleniil a nemtdl, mint egy-két
generacidval korabban.

Itt mar megfigyelhetd, hogy a naptari életkor és a bioldgiai életkor erdsen eltér
egymastol, akar egy — két évet is. Azonban az eltérés ellenére is elmondhato, hogy a
serdiilékorban 1évo test a legalkalmasabb arra, hogy gyorsan €s mas korcsoportokhoz
viszonyitva konnyebben elsajatitsa a kiilonboz6 sportagak szabalyait, mozgas formait.
Ebben a korban konnyen, jatékosan tanulnak, amellett, hogy mar megértik a
szabalyokat, és vallaljak azt is, hogy egy- egy feladat tobb fizikai eréfelhasznaldst
igényel. Ennek az energianak koszonhetden az oktatd munkajaban hangstlyosabba
valhat (és kell is hogy az legyen) a jatékossag és a tudatossag elve.

A gyerekek mozgastanulasanak vannak jol felismerhetd jellemzdi, mint a kisebb
sériilési hajlam, vagy a kisebb félelemérzet.

A kisebb sériilési hajlamot kiegésziti a gyors regeneracio is, ami egy esetlegesen
bekovetkezett baleset utan rovid idén beliil lehetévé teszi a sportba vald aktiv
visszatérést. Minek koszonheté ez a gyors folyamat? Leginkdbb annak, hogy
gyermekkorban a szervrendszer sokkal rugalmasabb, éppen ezért a sériilési hajlam
kisebb. Ha az iskolai koriilményekre vetitjiik ezt le, akkor megfigyelhetd, hogy ahogy
novekednek a gyerekek egyre gyakoribb a fiuk korében a sériilés, ugyanakkor a gyors
sejtregeneracionak koszonhetden a csontok gyorsabban Osszeforrnak, a sebek
gyorsabban gydgyulnak.

Ezt a képességet kiegészitendé a gyermekkorban sokkal kénnyebben tanulnak meg
ij mozgasformakat, mint késdbb a sportolok. ,, Ot éves kor utan mar alig alakulnak ki

Gij, alapvetd mozgasformak, a meglévok viszont csiszolodnak.” 3! Minél korabban
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sajatitjdk el az alapvetdé mozgéasforméakat, késébb annal nagyobb spektrumu
mozgaskulturara tehetnek szert. Ennek megfeleléen, ha valamelyik alapmozgasforma
megtanuldsa elmarad, akkor az késébb vagy nehéz, vagy egyaltalan nem lehetséges
potolni.

Maga a mozgastanulas, ugy muikodik mint egy jO bemelegités, vagyis a fejhez
kozeli, torzscentrikus szabalyozast igényld mozgasok az elsék, amiket elsajatitunk,
majd az évek haladtaval kovetkeznek a periférikusabb folyamatok.

Ahogy azt feljebb emlitettem a mozgastanulas jellemz6 vondsa gyermekek esetén a
kialakulatlan veszélyérzet. Ezt annak a ténynek tudhatjuk be, hogy még nem alakult ki
az képességiik, hogy felmérjék a kockazatot, igy vallaljak olyan mozgéasformak
elvégzését is, amit idOsebb tarsaik mar nem akarnak elvégezni.

A gyermekkori mozgéstanulas egyik kiemelt jellemzdje, hogy jatékosan
konnyebben tanulnak és ennek megfeleléen nehezen viselik az egyhangu, monoton
gyakorlatokat. Szakaszolva az életkort elmondhaté, hogy az egyensulyellenérzés
képessége 6-10 éves korra alakul ki teljesen, igy ebben a szakaszban mar lehet olyan
mozgésformakat oktatni, melyek a végtagokat is egyre nagyobb spektrumban vonjak be
a feladatokat. Szélesedik a mozgasformak kore, melyeket megtanulhatnak. A korszak
utols6 szakaszaban (9- 10 éves korban) be lehet vonni a gyerekeket a sportjatékokba,
mivel gyorsan tanulnak meg feladatokat amennyiben j6 vizualis mintat kapnak. Ha
ezeket a jellemzoket figyelembe vessziik, akkor az oktatanddé mozgésformakat
megtanithatjuk, ugy, hogy a tanuléasi folyamat ne legyen egyhangt, hanem jatékos és a
gyerekek szamara élvezetes.

Mikozben oktatjuk az 1j mozgasformakat legyen sz6 barmilyen korcsoportrol sosem
szabad szem eldl téveszteniink, hogy vannak a testre, szervezetre artalmas gyakorlatok,
amiket keriilni kell. Ez fokozottan igaz a gyermekekre, hiszen a csontosodas még
folyamatban van ebben a korcsoportban (lanyoknal 19-20 éves korra, fiuknal 20-21 éves
korra fejez6dik be a folyamat!), ezért a nagy terheléssel jar6 gyakorlatok hatdsara a
csontok akdr deformdlodhatnak is. Ha nem tudatosan van Osszeéllitva a gyermekek
szamdra a feladatsor, akkor késébb komoly iziileti-, és csontpanaszokat észlelhetnek a
sportolok. Azonban a csontokon kiviil tigyelni kell példaul a vérnyomas-csokkentés,

novelés kovetkezményeire is (,,a préseléssel jaro statikus gyakorlatok hirtelen és
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nagymértékben novelik a vérnyomdst, amit a fiatal szervezet rosszul tiir’3?), ezért a
sulyzos gyakorlatok ebben a korcsoportban nem ajanlottak.

A kovetkezokben roviden nézziik meg milyen élettani sajatossagokkal rendelkezik
az altalunk vizsgalt korcsoport és mi az a biologiai hattér, amit figyelembe kell
venniink, amikor oktatjuk, eddziik dket.

Ennek a korcsoportnak jellemzé a szervezetére,” hogy a keringési és 1égzési
teljesitOképessége gyorsabban fejléddik, mint az izomzat tomege, igy a fejlettebb
keringés és 1égzés konnyebben kiszolgalja a kisebb tomegii izomzatot.”3

Amikor serdiilékorban elkezd néni a testsuly, az izmok is fejlédésnek indulnak. A
fiataloknal a az alloképesség az ami a legjobban fejleszthetd a kondicionalis képességek
koziil. ,,Ezt tamasztja ala az a tény is, hogy a fingyermekek relativ teststly-kilogrammra
vonatkoztatott aerob (ldbjegyzet!!) kapacitdsa azonos a felndttekével, mig a lanyoké
kicsit magasabb, mint a felndtt noké.”3*

Bar ¢élettani szempontbol a sportolds nem befolyasolja a testmagassagot, az
elmondhato, hogy a koran éré fiatalok kevesebb edzéssel tobb teljesitményre képesek.
fgy figyelniink kell, hogy a késén érok ne kudarcként éljék meg ,lemaradasukat” és
meg kell taldlnunk azt a motivaciot, amivel tovabb sarkalhatjuk ket a fejlodésre. A
testmagassag mellett serdiilékorban a testaranyok is valtoznak. Ezt leginkabb a
lanyoknal lehet megfigyelni, akiknél a testmagassag mellett a zsirtdomeg is megno,
gatolva 6ket bizonyos sportagak gyakorlasaban, ahol a sovany testalkat komoly elényt
jelent. Ezekben az esetekben fokozottan kell figyelni a téaplalkozasi zavarok
kialakulasara.

Ahogy azt mar feljebb is emlitettem a keriilendé gyakorlatok kérdésénél a csontok
fejlédése ebben a korszakban zajlik és igazabol fiatal felndtt korban ér véget. Ezért
mindenfajta fizikai aktivitas kifejt valamilyen hatést a csontozatra és a csontok asvanyi
anyag tartalmara. Ez a hatds megfelelden Osszedllitott gyakorlatok esetén fejlesztd és
nem kdéros, azonban ha az élettani jellemzdket figyelmen kiviil hagyva allitunk Ossze
feladatokat, akkor olyan foku negativ hatast érhetiink el a fejlédé csontozatban, ami
késébb komoly egészségiligyi problémakat okozhat. Ezt elkeriilendd nem szabad
talterhelni a fiatal szervezetet, ami kiilondsen bonyolult feladat, hiszen a faradtsagot

késobb érzik, mint a felndttek. Ezzel parosul az a tény, hogy a gyerekek dehidracios

%2 Dr. Abraham Attila, Forgacs Anita: Sportegészségiigy; 241.old
33 Dr. Abraham Attila, Forgacs Anita: Sportegészségiigy; 241.0ld
3 Dr. Abraham Attila, Forgacs Anita: Sportegészségiigy; 241.0ld

34



hajlama sokkal erésebb a felndttekénél, vagyis tobbszor kell ivo sziinetet beiktatni, egy-
egy edzésbe.

Az ¢élettani jelenségek mellett befolyasold tényezd a gyermek sportoktatasdban a
fejlodéslélektani allapotuk is. Pszichés szinten fontos, hogy ne kezdddjon tal koran a
versenyeztetés, hiszen a valtozd pozitiv és negativ visszajelzések felborithatjadk az
amugy is labilis lelki egyenstlyukat. Ezért fontos megtalélni az optimalis mennyiségét
¢s mindségét az edzéseknek.

Mindezt kiegészitendd érdemes a valasztott sport megkezdése eldtt egy sport
alkalmassagi vizsgalatot elvégezni, hogy kideriiljon alkalmas-e a gyermek fizikuma,
pszichés allapota az adott sport gyakorlasdhoz. Miutan elkezdddik a fejlesztés, edzés
érdemes a sziildknek, edzdnek, sportorvosnak egylittmitkédve figyelni a gyermek
egészségiigyi allapotdban bealld valtozasokat.

Ez utobbi természetesen elsGsorban a professzionalis sportolé nevelése esetén
meghataroz6, azonban véleményem szerint egy hobbisport esetén is érdemes a

folyamatos megfigyelés, foképp gyermekkoru sportolok esetén.

3.2. Sportsériilések, sportartalmak és kialakulasuk lehetséges okai

, A sporttevékenység kozben létrejovo koros elvaltozasokat, melyek panaszokat
okoznak, illetve a sportolét akadalyozzak tevékenysége végzésében, két nagy csoportra
osztjuk:

1) Sportsériilések

2) Sportartalmak

Mindkét esetben egészségkarosodas 1ép fel! ,, %
3.2.1. A sportsériilések

» A sportsériilés a sporttevékenység soran hirtelen, gyakran egyetlen behatasra
kialakulo egészségkarosodas. ,, *® Ez csupan egy megfogalmazasa a sportsériilések
kovetkezoek: a tevékenység intenzitdsanak, mennyiségének drasztikus csokkenése egy

behatas utan; amennyiben orvosi segitségre van sziikség, vagy hosszabb kezelésre;
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illetve azt is sportsériilésnek nevezziikk, amikor szocidlis vagy gazdasagi

kovetkezményei vannak egy sériilésnek.

Nem szabad figyelmen kiviil hagyni azt sem a sportsériilések kategorizalasanal, hogy a
kevésbé stlyos, avagy thlterhelésbdl adodo sériiléseket a sportolok hajlamosak hézilag

kezelni, igy azok nem jutnak el arra a szintre, hogy szakember lassa el dket.

Egy résziik sportagspecifikus (teniszkonyok), mas résziik nem kothetd sportaghoz.
Amennyiben a statisztikai adatokat vizsgaljuk elmondhatjuk, hogy egyre tobb a

sportsériilés és ezek koziil is a leggyakoribb az als6 végtagokat érintd sériilés.

A sportsériiléseket csoportosithatjuk aszerint mennyi iddore korlatozzdk a
sporttevékenységet. Eszerint lehetnek enyhék (1-7 nap), kdozepesen stlyos (8-21 nap) és
sulyosak (t6bb mint 21 nap, vagy tartds karosodas).

Amikor gyermekeket oktatunk, nem felejthet6 el a korcsoportjukra specifikusan
jellemzd, veszélyérzet nélkiili mozgas, és csontozatuk torékenysége. Elmondhat6, hogy
viszonylag kevesebbet sériilnek, mint felndtt tarsaik, valamint testiik koszonhetéen
fejlddési folyamatainak gyorsan regeneralédik is. Igy véleményem szerint a gyerekekre
kevésbé jellemz6 a sportsériilés, mint a sportartalom, ami viszont milyensége miatt

nagyobb veszElyt jelent rajuk.

3.2.2. Sportartalmak

,» A sportartalom a sporttevékenység hatdsara lassan kialakuld egészségkarosodas.”’

Altalaban tulterhelés, avagy nem megfelelé terhelés kovetkezménye, hogy létrejon.
Szintén 4ltalanosan elmondhat6, hogy sportdghoz kotottek és megfeleld kezelés nélkiil

tartos karosodast okozhatnak.

Milyen artalmakrdl beszélhetiink leginkdbb? Olyan inhiivelygyulladasokrol,
ingyulladasokrol, iziileti kopasokrdl, faradasos torésekrdl kell tudnunk, amik sokéves,
rendszeres sportolds sordn felgyiilemlett aprd sériilésekbdl, illetve a folyamatosan
novekvo terhelésbdl adodnak. Kezelésiiket neheziti, hogy amikor kialakulnak nem
okoznak komolyabb panaszokat, illetve a panaszok bemelegités hatasara csokkennek és

a sportold nem veszi komolyan testének jelzéseit.
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Ahhoz, hogy felismerjiik a sportartalmakat kifejlett testtudat sziikséges, ami egy
gyermekben nincs még kialakulva, ezért mind az edzének, mind a sziilének fokozott
felelossége figyelni a kis sportolokra, hogy még idejében felismerjék a jeleket, amiket

aztan szakember feliigyeletével kezelni kell.
3.2.3. Sportelvaltozasok

,» A sportelvaltozas a sporttevékenység hatdsara lassan kialakuld szervi elvaltozas,

melynek nincsen egészségkarosito hatasa! ,,*

Nem okoznak panaszokat és nem is kell miattuk felfiiggeszteni a tevékenységet. Mire
is kell sportelvaltozas alatt gondolni. Példaul a bérkeményedésre, ami alapvetéen nem
akadalyozza a sportolot és nem is okoz panaszokat. Ezek az elvaltozasok a folyamatos
terhelés folyamén egy — egy adott izomcsoporton figyelhetdk meg, ami a fokozodo

terheléshez alkalmazkodik. Az elvéltozasok jellegzetesek, amde nem korosak.

3.2.4. Az edzo felel6ssége
Ahhoz, hogy sériilések torténjenek edzések alkalmaval egyarant hozzéjarulnak kiilsé

¢s belsd tényezdk. Ezek csupan felsorolés szintjén:

Kiilsé tényezok:

o

létesitmény

o sportszer

o ruhazat, felszerelés

o sporttars

o meteoroldgiai tényezok

o teljesitményfokoz6 szerek (Ez utodbbit a vizsgalt korcsoportndl sem lehet kizarni,
hiszen ez a korosztdly mar hozzafér, és sajnos igényli is példaul az energia ital
fogyasztasat, amit nyugodtan nevezhetiink Osszetevdi miatt tudatmodosito

szernek.)
Belso okok:

O amozgatd- és mozgasszabalyozo rendszer hibas mechanizmusa

o pszichés tényezok
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o életkor

o életmod

Ha ezeket a tényezdket figyelembe vessziik lathatjuk, hogy a junior korosztaly
esetében a legtobb kikiiszobolhetd edz6i munkaval €s mondhatni a teljes listat
kipipalhatjuk, ha edzé és sziilé kozott megvan az a fajta egyiittmiikodés, melynek soran

a gyermek egészséges fejlodése, balesetmentes sportoloi fejlesztése a cél.

Mivel az oktatd az a személy, aki megtervezi, irdnyitja €s koordinalja a sportolok
munkajat, ezért fontos kiilon beszélniink a felelésségérdl is. Amennyiben az edzésterv
alkalmazkodik a sportol6 fiatalok sajatossagaihoz, figyelembe veszi mind életkori, mind
egyéni jellemzdiket, Ggy a koz6s munka eredményes lesz. A legeredményesebb
edzéstervek azok, melyekhez nem kell betlire pontosan ragaszkodni, hanem szabad
mozgasteret enged mind a sportolonak, mind az edzdjének. Nem lehet elsiklani a
pedagogiai tapasztalatokon, amik azt mondjak, hogy egy tanterv / edzésterv

alkalmazkodik a koriilményekhez.

Tegyiik fel, hogy egy minimum 16 f6s csoportra szamitunk ¢és terveziink egy adott
edzésre. Megtervezziik a gyakorlatoka, kire mennyi egyéni id6t forditunk, milyen paros,
csoportos gyakorlatokat fogunk végezni. Majd az edzés elején deriil ki, hogy adott
napon csupan 6-an tudnak jelen lenni az edzésen. Igy az edzéstervet helyszinen kell
valtoztatni, atszabni a csoportra. Figyelembe kell venni olyan tényezdket is, hogy az
adott 6 oktatottbol, ki milyen habitussal rendelkezik (jol birja a drilleket, folyamatosan
mozogna, esetleg nehezére esik huzamos ideig koncentralnia). Ahhoz, hogy a megfeleld
csapatdinamikat felépitsiik az adott edzésen ezekre a helyzeti sajatossagokra is

figyelniink kell, hogy elkertiljiik az esetleges baleseteket.

Mi az amit mindenképpen figyelembe kell venni, hogy ne kdvessiink el mddszertani
hibat az edzésterv Osszedllitasanal? A mindenkori csoportunk életkori sajatossagaival
kell tisztdban lenniink, érdemes kovetni a mindenkori didaktikai alapelveket, fel kell
mérni ¢és folyamatosan figyelemmel kisérni a sportoloink fizikai 4llapotat,

felkésziiltségiiket, alkati és pszichikai tulajdonsagaikat.
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4. HEMA oktatas junioroknak

4.1. Nemzetkozi gondolatok a pedagégia alkalmazasarol a HEMA oktatasaban

4.1.1. Roger Norling — torténeti attekintés, médszertan

Roger Norling 2014-es cikksorozata a HEMA pedagogiardl egy atfogé6 munka,
ami a kiilonb6z6 pedagogiai iskoldk, az oktatd — oktatott kapcsolat bemutatasaval,
valamint az optimalis kornyezet kialakitasaval foglalkozik.

Norling a Goteborgi Torténelmi Vivoiskola tagja, és kutatdsaiban, oktatasaban
leginkdbb Meyer tanitdsaira koncentral, valamint a hosszukard mellett dussack és
alabard kutatasai is ismertek.

Az elsd érdekes kérdés, amit felvet, az a HEMA oktatok pedagogiai hattere. Mivel a
torténelmi vivas irdnt érdekldddk Osszetétele nagyon vegyes, az oktatoéi Osszetétel is
ennek megfeleléen alakul. Vagyis nem mondhaté el minden HEMA oktatordl, hogy
rendelkezik tandri hattérrel, igy bizonyos esetekben masképp latja az oktatasi
folyamatokat. Mivel a HEMA oktatdsa nem meriil ki a technikdk &tadasaban ¢és
gyakoroltatisaban, hanem a kozépkori vildggal is igyeksziink megismertetni az
oktatottakat, ezért nem elég a technikai tudds. A pedagdgia modszertananak ismerete
segit abban, hogy felkeltsiik az oktatottak figyelmét €s ne csak a sport szeretete altal
vonzzuk be 6ket a HEMA vilagéaba.

Norling szerint, ahhoz, hogy igazan hiteles oktatok legyiink, elkodtelezett didkoknak
kell lenniink és nem csak a mesterek tanitasait kell tanulnunk, hanem a sporttal
kapcsolatos tudomanyokban is jartassa kell valnunk. Ha az elméleti tudast magunkéva
tettiik, johet a kérdés: Milyen a jo oktato? Iranyadd vagy példakép? Norling véleményes
szerint inkabb az el6bbi.

Ahhoz, hogy az elméleti modszertant kdzelebb hozza a hétkdznapi emberhez, Norling
rovid Osszefoglalot ad azokrol az Uttor6d munkat végzett alkotokrol, akik a mai
pedagdgiat €s ezen beliil is a sportpedagogidt meghatarozzak. A testnevelés oktatasanak
torténetében a 18. szdzadig nyul vissza, az azt megel6z6 korszakrdl csupan annyit emlit,

hogy az altalanosan oktatott sportok a vivas, birkozas, lovaglas és a tanc voltak.
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Az elsé nevek kozt emliti Johann H. Pestalozzi
(1746-1827) svajci tanart, aki koranak oktatastigyi reformere
volt. Pestalozzi elmélete szerint az ember k6zOsségi 1ény és
mint ilyen, akkor tanul leginkabb, ha az oktatott tananyag
¢letkozeli és gyakorlatias. A tanart mint utmutatdt képzelte

el és napi egy ora testnevelést irt el programjaban.

A ,testnevelés  nagyapja”  Johann  C.F.
GutsMuths(1759-1839) német oktatd, aki elkezdett
hangsulyosan figyelni az izmok fejlesztésére. A ,kiiltéri”
gyakorlatokat korhoz kd&tve csoportositotta és tanuldirdl

részletes fejlodési naplot vezetett.

A testnevelés atyja,GutsMuths tanitvanya Friedrich L.
Jahn (1778-1852). Szerinte a testnevelés és a sport nem csak
a fizikumot, hanem a moralt és a hazafisagot is erdsiti. Ezért
hozta létre a Testnevelési egyesiiletet (Turnverein). O
fejlesztette ki az izmok erdsitésére a gylrt, rudak és

parhuzamos rudak hasznalatanak rendszerét.

Dénidban a Katonai Testnevelési Intézet igazgatdja
volt Franz Nachtegall (1777-1847). Az Intézet volt
Eurépaban az elsd, ami specifikusan testneveld tanarokat

képzett. Szintén GutsMuths hatasara tevékenykedd testneveld
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tanar volt, a Dan Testnevelési Tarsasag alapitdja. Gyakorlatait szinte teljes egészében
példaképétdl GutsMuthstdl vette at. Ezek voltak a kotélmaszas, egyensulyozas,

kotélhuzas, ugras, stb.

Végiil az egyik legkiemelkedébb,Pehr Henrik Ling (1776-1839) svéd pedagdgus.
Eurdpa tobb orszagaban is tanitott, majd a Lund-i egyetem
vivomestere lett. Ot évig tanult a Nachtegall féle Katonai
Testnevelési Intézetben, majd tapasztalataira hivatkozva
hirdette, hogy a rendszeres sporttevékenység jo hatdssal
van az egészségre. A fentebb emlitett Jahnnal szemben a

harmonikus mozgast részesitette eldnyben, mely az egész

testet megmozgatja. Hatdsat jelzi, hogy munkassiga
befolyasolta a késobbi harcmiivészet-oktatast, igy a HEMA oktatast is. Gyakorlatait
csoportokban hajtottak végre, az oktatdé példajat kdvetve, fontos volt a ritmus és a
koordinacié. Foglalkozasaiban megtalalhatjuk a bemelegités, az elemekre bontott
munka és a lenyujtas folyamatat, amit a mai napig elengedhetetlen részének tekintlink

edzéseinknek.

Norling a testnevelés fejlesztdi utan a pedagogia és a pszichologia kiemelkedd alakjai
koziil emliti meg azokat, akik kézvetlen kothetdek a testnevelés fejlesztéséhez. Ilyenek

példaul Piaget, Vygotsky, Freinet, Montessori.

Jean Piaget (1896-1980) svajci pszichologus a tapasztalaton keresztiili tanulast hirdette,
szakterlilete a fejlodés/fejlesztés, kognitiv fejlédés  volt.
Elmeéletének l1ényege, hogy a didk ne a tanitot utdnozza, hanem a
gyakorlatokon keresztiil fejlédjon a felfogoképessége ¢és a
tapasztalatain keresztiil tanuljon. A tanulasi folyamatot mind a

pozitiv, mind a negativ visszajelzés, megerdsités segiti.
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Lev Vygotsky (1896-1934) szovjet pszichologus volt. A
kulturdlis és torténelmi pszichologia atyja. Elmélete szerint a
fejlodés ¢és a gondolkodds a szocidlis kornyezetben végzett
gyakorlatokbol épitkezik, valamint mindenki a sajat ritmusaban
sajatitia el, ¢és tapasztalja meg a tudnivalokat. Azok
feldolgozasaban pedig sokat segit az Onoktatds ¢és a kozOsségi

kommunikacio.

Célestin Freinet (1896-1966) szintén a tapasztalati tanulast
hangstlyozza. Fontosnak tartja, hogy tényleges eredményeket
alkossunk, amiben segit a csoportos kisérletezés ¢és a
tapasztalatokon  keresztiili  tanulds, akar tanulményi
kiranduldsokon is. Kiemeli a kooperativ tanuldst, mint
modszert. Személyes taapasztalatok szerzése, kozos alkotas, a

didkok kivancsisdga. Ezek azok a részletek, amire az oktatd

alapozhatja az oktatast.

Maria Montessori (1870-1952) alapkoncepcidja, hogy a diak
szeretne tanulni, és fejlédni, ezért ha hagyjuk szabadon donteni,
# akkor a tanulasi folyamat magatol megtorténik. Oktatdsdban
Montessori  kiilonds hangsulyt fektetett a kreativ, alkoto
feladatoknak, gyakorlatoknak.

Felmertil a kérdés, hogy ezeket az elméleteket hogyan kothetjik a HEMA

oktatasahoz?
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Mivel az emberek természetiiknél fogva kivancsiak, ezt a tulajdonsdgot lehet
leginkabb felhasznalni az edzéseken. Feltételezhetjiik, hogy az oktatottak azért jonnek el
egy-egy edzésre mert kivancsiak. Edzéseink egyik célja, hogy gondolkozo
harcmiivészeket képezziink, amit segit a tapasztalati tanulas.

Ahhoz, hogy a természetes kivancsisagot megragadjuk az oktatottakban
sziikséges az oktatd személyisége. Norling véleménye szerint az oktatd Gitmutaté legyen,
ne példakép. Mégpedig azért mert, maga a HEMA egy kihalt harcmiivészet
feltdmasztasat tiizte ki céljdul. Mivel a forrasokat nem konnyli megérteni, értelmezni,
igy a személyes tapasztalat, a félreforditasok, a fizikai hatarok befolyasoljak, mit és
hogyan tanitunk. Ezért az oktato csak irdnyado a tudas eléréséhez.

Lényeges az oktatds individualizadldsa folyamatosan figyelembe véve az
oktatottak képességeit, érdeklodését. Idedlis esetben az oktatds igazodik az
oktatottakhoz, azonban a csoportos tanitds miatt épp ezt a legnehezebb elérni. A
csoportok nagysaga is befolyasolja a tanitas mindségét. Bar a kozvetlen egyszemélyes
oktatdst sokan eldnyben részesitik, esetiinkben, a csoportban vald képzés segiti az
oktatottakat abban, hogy képesek legyenek massal is egylitt dolgozni az oktatdjukon
kiviil, egymastol is tanulva.

Mivel a HEMA-nak specialis nyelvezete van, ezért a szaknyelv hasznalata
kiemelten fontos a tananyag megértésében. A definiciokat, forrdsokat mindenki
masképp értelmezi, ezért fontos, hogy az oktaté kiemelje a tananyag kiilonb6zd
aspektusait. A szaknyelv akkor valik igazan érthet6vé, ha mozgashoz kotjiik. Minél
tobb érzékszervet vonunk be a tanulasba, anndl konnyebbé valik annak elsajatitasa.
Amikor harcmiivészetet tanulunk, hasznaljuk a hallast, latast, érintést, szaglast. Ezek
egylitt segitenek megjegyezni, késébb felidézni mozdulatokat, meneteket, valamint
lehetdvé teszik az oktatott aktiv részvételét a tanulasi folyamatban. Errdl részletesebben
Richard Marsden irt cikkében. Sajat edzéseinken is toreksziink az érzékszervek altali
tanulds maximalis kihasznaldséra, hiszen a technikdk bemutatdsa mellett (14tds), mindig
elmondjuk azok funkcigjat, idegen nyelvli nevét, akar azt is hol alkalmaztik (hallas).
Miutan lattak és hallottdk az oktatottak a feladatot, a cél bevonni 6ket, vagyis, kézbe
veszik kardjaikat (érintés) és elkezdik gyakorolni a mozdulatokat. A szaglast, mint
informaci6 kozvetitd érzékelést mutatja be Norling. Ehhez azt hiszem elég csak annyit
hozzéaflizni, hogy a legtdobb (én egészen biztosan) tagunk, amikor megkapja, elsd
fémkardjat a markolatbdrt megszagldssza, majd jon az elsdé kardtisztitas, és a WD40

illata bevésoddik a tudatba.
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Egyes dolgok kontextusba helyezése és attekintése segiti az egyéni koncepciok
megértését. Az oktatonak segitenie kell a diakokat, abban, hogy lassédk a nagy képet,
ugyanakkor az alapelveket is megértsék. Ilyen példaul a taktikai, stratégiai alapelvek
hasznalata a vivasban, a biomechanizmus ¢és a fegyver mechanikajanak ismerete, akar
egy-egy technikdhoz kotve. Szintén érdemes torténelmi kontextusba helyezni
harcmiivészetiinket, hogy az oktatottak lassak milyen viszonyban allt harcmiivésztiink a
kor tarsadalmaval.

Az inspiraldé kornyezet megteremtése sokban befolyasolja az oktatés
sikerességét.Norling megkozelitésében az oktatashoz megfeleld kornyezet a csoport
Osszetételétol, nyitottsagatdl indul és eljut egészen odaig, hogy maga a terem kdzépkori
hangulatban van berendezve, kiallitott fegyverekkel, kinagyitott nyomatok képeivel.

A cikkben tobbszor is megjelenik az edzésnapld, mint segédeszkdz. A szerzd
szerint nem csak az oktatonak érdemes lejegyezni az oktatottak fejlodését, de nekik is
segit ha dnmagukrol, parbajaikrol leirjak a tapasztalatokat, felismeréseiket.

Ahogy egy iskolai osztalyban, gy egy edzdcsoportban is megjelenik a
kooperativ tanulas. Ez akkor is miikodik, ha azonos szinten all6 edzdtarsak gyakorolnak
egymassal, illetve ha eltéré szintiek. Utobbi esetében nem csak a kezdd tanul a
halado6tol, hanem a halad6 szintli oktatott is tanul abbol, ahogy elmagyardz egy
technikat, menetet. Szintektdl fiiggetleniil kijelenthetd, hogy akkor sikeres az oktatas, ha
a felek képesek eredményesen egyiitt dolgozni. Ez az eredmény viszont nem mindig
kell, hogy pozitiv legyen. Abbol is tanulunk, ha parba keriilink egy nehezebb

A tanulas, megértés utolso fazisaként Norling a beépitést nevezi meg. Ezalatt azt
érti, hogy egy képességet mesterszintig fejlesztiink. Mivel mindenki mésképp hasznal
egy-egy tanult technikat, ezért nagyon fontos, hogy mindenki sajat személyiségéhez
igazitsa a tanultakat, hogy eredményesen tudja hasznélni. Ezt a tanicsot a szerzd
Meyertdl kolcsonozte, kihangstilyozva, hogy a technikdk beépitéséhez az 0sztonds
mozdulatok ko6zé sok 1d6 kell. Ennek az idonek a tartama hangsulyosan kiilonbozik
személyenként.

Norling a cikksorozat utolsé részében az oktatdt veszi goreso ala, és fogalmazza
meg sajat véleményét az oktatdi szerepkorrdl, valamint egyfajta kompetencia listat ad
meg, aminek érdemes megfelelni a sikeres oktatds érdekében. Fontosnak tartja, hogy
erds inspiraciot adjon az oktatottak szdmara. Ezt leginkabb ugy lehet elérni, ha mi

magunk is szenvedélyesen szeretjiik azt, amit csinalunk. Fontos, hogy a csoportjat
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formazza az oktat6, tAmogassa az edzéseken kiviili kdzosségi programokat, megismerje
tanitvanyait. Ez utobbi lényeges a differencialt oktatds szempontjabol. Erdemes olyan
kapcsolatot kialakitani a csoport tagjaival, mely egyértelmiivé teszi, hogy az oktatd bar
kozvetlen, j6 hangulati edzéseket tart, mégis 6 az iranyit6. Ezt a szerepet kiilondsen
fontos hangsulyossa tenni a harcmiivészetek oktatasakor, hiszen fokozottan megjelenik
a sériilések veszélye, amit az oktaté tekintélye képes drasztikusan csokkenteni.
Mindenképp érdemes sajat személyis€égét megmutatni €s hasznalni, ettdl lesz hiteles az
oktato.

Fontos a kovetkezetesség, nyitottsdg. Van, hogy néhany ,.,rutinosabb” oktatott
ellazsélna egy feladatot, amit nem lehet megengedni, mert befolyasolja a tobbieket is.
Ki kell alakitani a csoportban egy olyan szintii bizalmat, hogy merjenek a csoport el6tt
kérdezni. Veszélyes is lehet, ha egymastol kérdeznek, hiszen egy rosszul értelmezett
technika vagy menet késobb balesetet is okozhat. Ugyanakkor az o6tleteiket nem szabad
azonnal elutasitani.

A HEMA oktatasaval kapcsolatban ugyanigy elmondhatd, hogy érdemes
folyamatosan fejlesztenie magat az oktatonak, mint barmilyen maés oktatési
tevékenységnél. Ismerni behatdéan a tananyagot, ez az elvarhatd6 minimum. De ezen
kiviil erésen javasolt, féképp haladd szintli oktatottak tanitasanal, ha utanajar a tananyag
kiegészitésének, plusz gyakorlatok kialakitasanak, hiszen ezen a szinten mar akadnak
kérdések. Ugyanakkor senki nem sziiletett lexikonnak, igy nem jelent ,,arcvesztést” ha
bevallja az oktatd, hogy van olyan dolog, amit még nem tud.

A technikai ¢€s fizikai oktatds mellett érdemes figyelmet forditani az elméleti
oktatasra is. Mivel nem vagyunk eredeti szerz6i a vivokddexeknek, igy az oktatottak fel
csupan interpretaciok sorat tudjuk kozvetiteni. Hogy ki tudjak alakitani a sajat
véleményiiket a technikékrol, érdemes elérhetdvé tenni a forrdsokat szamukra, avagy az
elérési utakat megosztani veliik.

Ami pedig kiemelten fontos egy edzés megtartasakor: MOZGAS. A technikak,
menetek gyakorlassal rogziilnek. A gyakorlasok soran kitlinik, hogy mindenki masképp
mozog, fizioldgiai adottsdgainak megfelelden. Alapvetden nem lehet azt mondani, hogy
egy mozdulat csak akkor jo, ha pontosan utanozza az oktatoét. Harcmiivészetrdl 1évén
sz0, a technikak csakis akkor mikddnek, ha szandék van bennik. Itt viszont ki kell
emelni a kontroll szerepét is. Egy-egy iitésbe annyi erdt és agressziot vigyen mindenki,

amit még tud kontrollalni.
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4.1.2. Marsden — érzékszervek altali motivalas

Richard Marsden cikkében az unalmat, annak okait és elkeriilési technikait, valamint
a motivalas fontossagat taglalja. Hangstlyozza, hogy a legnagyobb tudassal rendelkezo
oktatok nem feltétleniil a leghatékonyabb tandrok. Amikor az oktatott mar nem aktiv

résztvevdje az eseményeknek, akkor mar az unalom fazisdban van.

Ahhoz, hogy aktivan részt vegyen az oktatasban, tanulasban minimum 2
érzékszervét stimuldlni kell. Marsden szerint, mivel érzékszerveink segitségével
dolgozzuk fel a kapott informacidkat. Ebben a kérdésben hasonlé a véleménye, mint

Norlingnak.

Bér a legegyszeriibb mddja az informaci6 kozlésnek a beszéd, ugyanakkor talan a
legkevésbé effektiv tanuldsi modszer a hallas. A verbdlis ismeretatadas rovidtavon
mitkodik, azonban mozgasoktatas esetén az oktatottat rovid idén — kb. 5 percen - beliil
be kell vonni a foglalkozasba. Vagyis, amikor a hallast bevonjuk az oktatasba, a
magyarazatok, torténetek ne legyenek tul hosszuak, hogy a hallgatosag konnyebben
tudja kotni a bemutatott technikdkhoz. Ehhez elég lehet az edzés elején par perc, amikor
Osszefoglalva elmondjuk mi lesz az adott edzés tematikaja, mire késziiljenek. Emellett a
technikdk bemutatdsa el6tt/kdzben is magyarazzuk mit is latnak, mit csindlunk, illetve,
hogy adott technikanak mi a funkcidja. Ennél kicsit hosszabb i1d6t vesz igénybe, amikor
elméleti oktatasként heraldikai alapokat ismertetiink a csoporttal, cimerkészités eldtt

allokkal.

Amikor HEMA oktatasrdl beszéliink elengedhetetlen a demonstraciok alkalmazasa
(latas altali tanulds). A meneteket mozdulatokig érdemes lebontani, és magyarazattal
egyiitt bemutatni. Igy mar két érzékszervet stimulalunk. Azonban még igy is fennall a
veszélye annak, hogy csupan a nagyobb képet latjak at az oktatottak, a finom részleteket

nem.

A legtdbb érzékszervet akkor vessziik igénybe, amikor aktivan részt vesziink egy
feladat elvégzésében. Amikor ,,csindljuk” nem csak nézziik és hallgatjuk a feladatot /
menetet, vagyis kézbe vessziik a kardot, megérintjiik, ezzel ujabb érzékszervet bevonva

az oktatasba. Ebben az esetben kiemelten fontos az aktiv iranymutatds, a kisebb —
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nagyobb hibék javitisa. Eppen ezért az oktatora ezesetben nagyobb feladat harul, mivel

meg kell osztania figyelmét az oktatottak kozott.

Marsden a cikk zarasaként harom kifejezést hangstilyoz: Mondani — Mutatni —

Csinalni. Ezt a harmas mddszert egyszerre alkalmazva lehet sikeres oktatast végezni.

4.1.3. Preto — taktikai képességek fejlesztése

Luis Preto cikke az oktatasmodszertanra és a ,,mit oktassunk” témakorre fokuszal.
Mivel Preto maga is tanar a civil életben igy munkajat és hobbijat 0ssze tudta kotni.
Véleménye szerint fegyvernemtdl fliggetleniil a taktikai képzés fontos eleme a
harcmiivészetek oktatasdnak. PretoJogodoPaut oktat, azonban nem idegen szadmara a
HEMA sem, igy a két harcmiivészet oktatdsdban keresett parhuzamokat eltéréseket.
Ilyen eltérés példaul a két harcmiivészet oktatasaban, hogy a HEMA-ban a kéziratok
interpretacidja okoz problémakat (melyik a hiteles, melyik nem), mig a JdP-ban a mar

rendszerbe foglalt tananyag minél eredményesebb oktatasa, vagyis a ,,hogyan”.

Preto a taktikai képességek fejlesztését emeli ki, mint hasonlosdgot a két
harcmiivészet kozott. A cél, hogy 0j koordinacids képességeket sajatitsanak el az
oktatottak és ezeket szabadparbajokban, parbajokban, csatdkban alkalmazni tudjak.

Preto elvégzett projectje 5 részre bonthatd, ami segiti a taktikai érzék fejlesztését.

1) Hogyan lehet hasznalni az eszkozok, ellenfél erdsségének ismeretét, és a tavolsag
felmérését, kihasznalasat parbaj kozben.

2) A tamado és védelmi eszk6zok rendszerezése, ismertetése.

3) A megfelel6 védekezo eszk6zok kivalasztasa a tavolsag, hatotavolsag, riziko faktor
ismeretének fényében.

4) A harc kiilonboz6 fazisainak rendszerezése, minden valtozoval és azok kezelésével
egylitt.

5) Versenyhelyzetben ¢és eredeti kontextusba helyezett vivas kozti kiillonbségek

bemutatasa.
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4.2. HEMA oktatas itthon junioroknak

A hazai HEMA junior - képzés 7 évet olel fel. Ezalatt a hét év alatt 8 és 14 éves
kor kozotti gyerekek jelentkeztek edzésre, akik kozott a 10 és a 12 évesek voltak
nagyobb aranyban. Vagyis elmondhaté, hogy nem kozvetlen az iskolaérettség els6
szintjén allo korcsoport, hanem azok 5. és 6. osztalyosok, akik mar képesek a hosszabb
feladattartasra, félelemérzetik még csak kialakuloban, fizikai teljesitoképességiik
csticsan allnak.

Ha megragadjak a figyelmiiket, akkor képesek kitartéan ,,dolgozni” az edzéseken.
Fontos megemliteni, hogy ez a munka esetiikben mindig jatékos. Ez a korcsoport
jatékokon keresztiil gyorsan, konnyedén sajatit el mozgasformékat. Erdekesség képpen
megjegyezhetd, hogy a jatékos tanulas, készségfejlesztés iddsebb korban is hatékonyan
alkalmazhato.

4. Ars Ensis Junior edzés Gydrben
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5.. Ars Ensis Kezdd edzés, Budapest

Ahhoz, hogy az oktatasuk sikeres legyen figyelembe kellett venni mind bioldgiai, mind
pszichikai jellegzetességét ennek a korosztalynak. Vagyis figyelembe kell venni, hogy
rovidebb a koncentracios idejiik, mint idésebb tarsaiknak. Ezért érdemes az edzéseket
megszakitani szlinetekkel, hogy ihassanak, szusszanjanak, majd folytathassak a jatékot.

Hogy mennyire volt sikeres, mi sem bizonyitja jobban, mint hogy jelenleg is van olyan
tagja az egyesiiletiinknek, aki juniorként ismerkedett meg a hosszikardvivassal és a
lovagi élettel. Ez az ismerkedés ahogy azt feljebb tobbszor is emlitettem, és nem lehet
eléggé kihangsulyozni jatékokon keresztiil torténik. Ezek a jatékok lehetnek képesség
fejleszté gyakorlatok, fogocskak, de csatak, parbajok is, ahol el lehet jatszani a sériilést,
fel lehet venni egy lovag személyiségét (fehér, fekete, sarga, zold lovag jatéka, foldelés
pl.) A jatékokat vihetjiik tovabb az idésebb korcsoportoknak is, hiszen szamukra ezek
azok a percek, amikor lazithatnak az edzés folyaman. A kicsik szamara a jaték tanulas, a
nagyobbaknak a jaték a pihenés, de mindenképp 6sszekotd szal a két korcsoport kdzott.

6. Ars Ensis Junior edzés Gyorben
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8. Ars Ensis Kezdd edzés, Budapest

A csoportokra nem volt jellemz6 a lemorzsolddas, sem a hianyzas (hianyzokkal
mondhatni az éves influenza. jarvany idején kellett szamolni), aktivan rendszeresen
jelen voltak az oktatottak az edzéseken. Mivel kisiskolasokrol beszéliink mondhatni
természetes, hogy a sziilok is megjelentek az edzéseken (megnéztek egyet, kettdt, majd
mikor a természetes féltés érzete elmult mar csak elkisérték és edzés utan vartdk a
csemetéket).
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4.3. Hema oktatas Kkiilféldon junioroknak

Kiilsé konzulensem Francesco Perciballival valtott email-es kérdezz — felelek
eredményeképpen megtudtam, hogy Olaszorszagban is komoly szinten foglalkoznak
junior korosztalyu és fiatalabb gyerekek oktatasaval.

Elmondasa szerint a tavalyi (2016-2017-es) tanévben harom iskolai osztalynyi,
vagyis 70 gyerekkel inditottak csoportokat. Ezeket az osztalyokat 2018 janudrjaban
folytattak, kihagyva egy félévet.

Ahogy emlitettem nem csak a szigoruan vett junior korcsoportot, hanem az
o6vodasokat is befogadtak, hiszen legfiatalabb tagjaik 5 évesek voltak. Itt
megjegyezném, hogy a gordg HEMA oktatdsban is volt nemrégiben egy
kezdeményezés, ahol 5 éves 6vodas csoportnak tartottak bemutatd orat, mini edzést,
tehat elmondhatd, hogy a vivas oktatdsa, konkrétan a HEMA oktatasa és az utanpotlas
keresése egyre inkdbb nyit a juniorok korcsoportja felé Europaban. Ehhez kellenek a
korcsoporttal foglalkozni képes szakemberek véleményem szerint, de legalabbis, fel
kell késziteni az oktatokat arra, hogy olyan korcsoporttal foglalkoznak, akiknek
mondhatni specidlis oktatasi igényeik vannak.

Bér az iddsebb (tinédzser) korcsoportbol nem ritka, hogy néhanyan alkalmasak
a felndttekkel valod egyiitt edzésre, a junior korosztalyt el kell kiiloniteni az
idésebbektdl. Francesco csoportjai kiilon edzenek, elvalasztva az idésebbektdl.

Csaktgy mint a gydri edzéseken, Romaban is a junior képzés alapeleme a
jaték. Az edzések 80-90%-a a karddal valo jatékbol all és nincs konkrét edzés. Ami
eltérd, hogy az orak 50 és nem 90 percesek, megszakitva pihendkkel, illetve 10 perces
torténelem eldadasokat is hallgatnak a kicsik egyfajta felvezetdként a jatékra.
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5. Osszefoglalas

Osszegzésképpen elmondanam, hogy dolgozatom nem teljes, csupan egy atmeneti
1épcs6fok a Scholler 3-as dolgozatom és a majdani Provosti dolgozatom kozott. Eppen
ezért fel is vet bizonyos kérdéseket, melyeket a kovetkezd években igyekszem
megvalaszolni, keretbe foglalni.

Hogyan lehet hatékonnya és mind a sziilok, mind a gyerekek szamara é€lvezetessé,
csabitova tenni a HEMA - edzéseket?

Milyen pedagogiai eszkozoket lehet és kell alkalmazni ennek a specialis korosztalynak
az oktatdsdban? Ki alkalmas junior oktatonak? Milyen hatissal van egy oktatdé a
személyiségiik kialakulasara? Ki alkalmas junior oktatottnak?

Utobbi  kérdésekre mar dolgozatomban igyekeztem valaszolni, hiszen a
sportpedagdgia tudomany eredményeinek ismerete, modszereinek alkalmazasa az egyik
alappillére nem csak a junior, hanem egyaltalan barmilyen sport oktatasanak. Ez kiegésziil
egy mondhatni minimalis szintli pszicholdgiai ismerettel (minél tobb és mélyebb ez az
ismeret anndl egyszerlibb az oktat6 dolga), egészségiigyi alapismeretekkel, valamint
magaval a HEMA ismeretével, a tradiciok ismeretével.

Tulajdonképp egy HEMA oktatd, bizonyos szempontok szerint ugyanannak a
kritérium rendszernek kell hogy megfeleljen, mint barmelyik tanar. Gondolok itt a
szakmai tudasra, az altalinos DE magasfoki miiveltségre, nyitottsdgra, pedagogiai
modszertan ismeretére, €s arra az igényességre, ami folyamatos Onfejlesztésre sarkallja.
Azonban sosem szabad elfeledkezni a sajat személyiségilinkrdl sem, hiszen az adja meg
oktatoi szereplink talapzatat. Ha kisiskolas korti oktatottjaink vannak hatvanyozottan
érz0dik a sajat személyiségiink hatidsa az & személyiség fejlddésiikre, de ezt a hatést
ugyantgy kifejtjiik az idsebb oktatottakra is. Eppen ezért nem hatrany, ha az oktatott
tisztaban van magaval, stabil onismerettel rendelkezik, hisz akkor tudja kihozni magéabdl a
maximalis teljesitményt, amibdl aztan leginkabb tanuloi profitalnak.
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