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(Kiraly — Szakaly, 201 1)
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A motoros képességek fejlesztésének szenzitiv fazisai (Nadori, 1986)
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AZ ALLOKEPESSEG:

A szervezet faradassal szembeni ellenallo-képessége hosszan tarto sportbeli
erokifejtéseknél.

viszonylag magas intenzitas

hosszu idon at tart a tevékenység hatasfokanak csokkenése nélkiil




AZ ALLOKEPESSEG SZINVONALA FUGG:

a keringeési és légzoszervek allapota
anyagcsere-folyamatok

a szervrendszerek koordinalt mikodése
pszichés tényezok

pillanatnyi allapot




AZ ALLOKEPESSEG FAJTALI:

hosszu tavu — |5-30 perc, az energianyeres aerob
folyamatokbol tortenik

kozepes tavu — 2-9 perc, az energianyeres aerob és
anaerob folyamatokbol is torténhet

rovidtavu — 45 sec-2 perc, az energianyeres
anaerob folyamatokbol tortenik




AZ ALLOKEPESSEG FAJTALI:

alap-alloképesseg: hosszantarto, mersekelt terheles
az izomrendszer jelentos reszenek mukodesével.

V44 1 4

ero-allokepesseg:  hosszu  idon  at  nagy
eroteljesitmeny nyujtasa, pl.birkozas, szertorna,400
m vegyes Uszas.

gyorsasagi  allokepesseg: ellenallo-kepesseg a
faradassal fellepo sebessegcsokkenés ellen.




TERHELES: A SZERVEZETET ERO OSSZES

osszetevoi: fajtai:
Intenzitas Kulso: mozgasos cselekvesek,
Id&tartam testgy’ako rlatok, jatekok,
sportagak
Suruseg

Belso: a sportolo szervezetének
Terjedelem és szemelyiségenek valasza a
kulso terheléesre



Az edzettseg kialakulasa

1. elfaradas - energiavesztés
2: helyreallitddas — energiapotlas
3: tulkompenzalas

4: visszateres a kiindulo szintre
(Nadori, 1991)



A MOZGAS JELENTOSEGE

3-6 éves korban mozgassal
hozhatok mukodesben az
érzékleteket feldolgozo agyi
kozpontok, vagyis ebben az
eletkorban a leghatékonyabb
tanulasi forma a mozgas.




A MOZGAS JELENTOSEGE

A személyiség alakulasaban kozponti szerepe
van a motorikanak, ami massal nem potolhato
hatast gyakorol a gyermek bioldgiai érésére,
pszichés tulajdonsagainak alakulasaira,
valtozasaira, tarsadalmi beilleszkedésére, €s nem
utols6 sorban a kulonbozé képességek és
készségek differencialt és magas szintl
novekedesére. A motorika és a gyermeki
szemelyiseg mas teruletei kozott fennallo

kapcsolatrendszer a kovetkezokben foglalhato
ossze:




A MOZGAS JELENTOSEGE

csoportbeli _ status: gyenge  motoros
képességekkel  rendelkez6  gyermekek
gyakran a csoport peremére szorulnak,
hiszen nem tudnak olyan hatékonyan részt
venni a mozgasos jatékokban, kivonjak
magukat e tevékenységekbdl.
Csapatjatékoknal csokkentik a  csapat
nyerési esélyeit, azért nem valasztjak Sket a
tobbiek.

onallosag és félelemérzet: az onallosag egyik
alappillére a kornyezet felfedezése, melynek
legfontosabb  eszkoze a mozgas. A
kornyezet megismerésével csokken a
félelemérzet Uj helyzetekben, ill. a mastol
valo fliggoség. Motorosan ugyes gyermekek
konnyebben elfoglaljak magukat.

ontudat és énkép: A kornyezet onalld
megismerésevel szorosan osszeflgg az
ontudat és az énkép fejlodése. Motorosan
ugyes gyermekek ontudatosabbak, mint
kevésbé ugyes tarsaik. Nagyobb a
frusztracios toleranciajuk is.

sagresszivitds és gdtlasossag: Vizsgalatok
kimutattdk, hogy erdsen agressziv vagy
erésen gatlasos gyermekek |ényegesen
gyengébb motoros képességekkel
rendelkeznek, mint tarsaik. A csekély
agresszivitasu  és  gatlasoktdl  mentes
gyermekek az atlagosnal jobb motoros
képességekkel rendelkeznek..




MOTORIKUS KEPESSEGEK FEJLESZTESE —
FIZIKAI TELJESITMENY NOVELESE

BEFOLYASOLO TENYEZOK:

genetika a gyermek mozgasos érdeklodése, a

.. , termeszetes mozgasigen
bioldgiai hatasok eI/

. L oroklott, ill. szerzett tulajdonsagok
kornyezeti hatasok

kulonbozo biologiai fejlettseg
kulonbozo terhelhetoseg

kilonbozo képességszint
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A KEPESSEGFEJLESZTES

mozgasos tapasztalatszerzés
szemléltetés

aktiv, cselekvo részvétel
ismétlés

jatékossag, versengés

kreativitas

,ugyességi deficit”
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Koszonom megtisztelo
figyelmuket!
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