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Eletkori sajatossagok

Az életkort jellemz6 sajatossdgok ismerete elengedhetetlen a sikeres nevel6- és képz6munkahoz. Az
egyes életkorok fejl6édési irdnyai, az ezekhez tartozd szervrendszerek fejleszthet6sége — vagy aktualis
stagndlasa — meghatarozo az edzésanyag és edzésmaddszer kivdlasztasaban. A mentalis és kondicionalis érés
folyamataban figyelemmel kell lennink az edzéscélok és edzéseszkozdk kivalasztasara, az optimalis
edzéshatdsok elérése érdekében.

Tekintstk at az egyes életkorokra jellemz8 személyiségjegyeket és a szervrendszerek, terhelhetéség
meghatdrozé mutatait.

ELETKOR

ELETKORI SAJATOSSAG

6-7
évesek

A korosztdly jellemzGje a hatalmas mozgds- és labdaszeretet, egészséges és dllanddé mozgdsigény
fedezhet6 fel a gyermekeknél. Hosszabb ideig nem képesek a tartds figyelemre, a feladatok gyakori
varidldsaval, szinesitésével fenntarthaté a megfelel6 szint(i koncentraltsaguk.

A képzési cél a labda feletti uralkodas elsajatitasa, koordinacids képességeiket is fejlesztendd. A
tapasztalatokat kiprébalds utjan nyerik, még akkor is, ha a kisérlet nem sikeres. Ugyességiiket,
labdds biztonsagukat szamukra érdekes jatékokba ,agyazva” fejlessziik. Személyiségiik
kozéppontjaban az ,EN” all, alkalmatlanok — vagy inkabb még éretlenek — egylittes megolddsokra,
0sszehangolt cselekedetekre.

Nyelvezetiket ismerni kell, nem szabad tul bonyolult, tul ,,tudomdanyos” kifejezéseket hasznalni a
megérthet6ség érdekében. A magyardzatok rovidek, lényegre torGek legyenek. A bemutatds a
leghatékonyabb tanitdsi mddszer, ezt prdébaljak utdnozni, kovetni, a vizudlis ingerekre jobban
reagdlnak, mint a verbalisra. Folyamatos irdnymutatast, ,kozvetitést” igényelnek mind a
gyakorlatok, mind a jatékok sordn — ez megkdnnyiti tdjékozéddsukat és gyorsitja dontéseik
meghozataldt. Tul sok instrukciét nem képesek befogadni, igy a hibajavitasokndl is mindig a
leglényegesebb, legjobban zavard tényez6t javitsuk, korrigaljuk. Mivel memdéridjuk még nem tartos,
a tanult elemek gyakori ismétlése elengedhetetlen a tartds rogzités érdekében. Bar képzésiikben a
fejleszté gyakorlatok is szerepet kapnak — mint a jatékok sikeres megvivasahoz adott ,kulcsok” — f6
részben a kiilonboz6 jatékos formakkal lehet a sportdghoz kotni Gket.

Fontosnak tartjak, hogy egy csoporthoz — csapathoz — tartozzanak, de az ebben betoltott szerepiik
masodlagos, mindenki sajat magdval van elfoglalva. Gyakran valtogatjak éppen aktualis ,jo
bardtjukat” is. A jatékban f6 szempontjuk a labda megszerzése és megtartdsa, ezért idegen t6liik a
labda nélkili mozgas és az olyan felallasi forma, ahol nincs médjuk labdahoz érni egy bizonyos ideig.
A labda szdmukra a ,minden”, a foci pedig a szaladds a labdaval és kapura I6vés.
Mozgasfejl6désiikben a mar tanult mozgdsok tokéletesedése és az els6 mozgaskombinacidk
megjelenése a jellemzé.

A fejl6édés 3 irdnyt kovet: Megnyilvanul a teljesitmény javuldsaban, a mozgdsvégrehajtas
Az elsé mozgaskombinaciok a helyvaltoztatashoz kapcsolhatdk — pl. futds és ugras 6sszekapcsolasa.
A kondiciondlis képességek kozill az idegrendszeri érést kisér6 mozgas- és mozdulatgyorsasag és a
testnagysaggal aranyos alloképesség fejlédésében lathatd elbrelépés. A koordinacids képességek
kozil a motorikus mintazat tanuldsa, a mozgasvezérlés és —szabalyozas, ezen belill az egyensulyozas
fejlédése hangsulyozott (vizudlis kontroll jelent&sége, relativ fejlettsége 10-25% kozott).

8-9-10
évesek

Ezen évfolyamok mar fogékonyabbak és jobban képezhet6k. Csoportba és csapatba torténd
beilleszkedésiik zokken6mentes. Mar hosszabb ideig tudnak kilénféle gyakorlatokra koncentralni.
Figyelmlk még mindig a labdara és annak birtoklasara iranyul, de a tarsakkal valé egyittm(kodés
elsé jelei — az eredményesség érdekében — mar felfedezhetGek, igény szintjén jelentkeznek naluk.
Ebben az életkorban mar szervezettebben jatszanak, nagyobb létszamu csapatokkal. Ertelmezik és
elfogadjak a labda nélkiili mozgasok és helyezkedések szlikségességét, alkalmazdsuk azonban még
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nem automatizmusokra épul. A technikai alapokat, elemeket elsajatitva jatékuk dinamikusabb,
élvezhet6bb lesz. Erzékelik a kiilonbséget a jo és a rossz jatékos kozott, tudnak killdnbséget tenni a
végrehajtasok szinvonala kdzott is.

Oktatasukban még hangsulyozott szerepet kap a jaték, de egyre jobban tlrik a technikai,
szinvonalon sajatitjdk el. A gyakorlatok felépitésénél torekedni kell a minél tobb segédeszkoz
alkalmazdasaval kialakithaté kalandos, izgalmas feladathelyzetek megteremtésére. Szivesen bujnak a
nagy sztarok szerepébe, jaték soran egyik Ronaldo, a masik Beckham. A csapatszellem er6sédése
figyelhet6 meg.

A gyakorlas soran gyakori kérdésfeltevésekkel és az arra adott valaszokkal rogzitheték a szamukra
donté megoldasi formak (Ezt miért kell igy csindlni...? ). A technikai elemek tanuldsa soran a
hibajavitas szerepe megnd, hatékonyan lehet a rossz mozdulatokat javitani.

Kezdenek kialakulni a posztok, értik a jelentGségiiket és valasztanak maguknak. A
mozgdasfejl6édésben nagyfoki mozgékonysag és a mozgdsra vald allandd készenlét jellemzi Gket.
Jelentékenyen bévil a motorikus tanuldsi képesség, rengeteg Uj mozgdst képesek megfelel
szinvonalon elsajatitani. F6leg a mozgasok ritmusa javul. Csdkken az un. parazita mellékmozgdsok
szdma és terjedelme, igy javul a mozgasok gazdasdgossaga és pontossdga. A valtozas oka egyrészt a
pszichés fejl6désben is ebben az életkorban jelentkezd el6relépés, masrészt a kondicionadlis, de
f6leg a koordindcios képességek tovabbi javuld szinvonala. A gyermek mar képes megérteni a
globalis mozgasfeladatot megfelel6 bemutatds és szébeli utasitds alapjan, felismeri azon belll a
vezet6 mozzanatokat. A mozgdsgyorsasdg és az alloképesség jelentékenyen fejl6dik, az iziileti
mozgékonysadg pedig nagy eltéréseket mutat. Még nincs itt az ideje az er6 fejlesztésének.
Jelentékeny viszont a javulds a mozgasszabdlyozasban és az ismert mozgdsok varidlasaban. Az
egyensulyozasban ez a teljesitményvaltozas csucsa, megkozeliti a 80-90%-ot a fejlettségi szintet. A
gyorsasag fejl6dését igen intenziv, a maximalis 2/3-at kitevé javulds jellemzi (f6leg technikai-
koordinacids 6sszetevék miatt).

11-12
évesek

Ennek az életkornak mar dsszetett és egyénenként elég eltérd jellemvonasai lehetnek. Altaldnosan
megallapithatd, hogy szivesen mérik 6ssze erejiiket masokkal, dolgozik benniik a versenyszellem.
Lelkesek, tanulékonyak, érdekl6dnek az Uj dolgok, megoldasok irdnt. Kialakul a sajat teljesitmény
megitélése és a mdasokkal szembeni kritikai meglatasok is.

Csapatképik van, szivesen és orommel élik meg az egyttes sikereket. Minden feltétel adott a gyors
tanuldshoz. Vagyaik, terveik egyre nagyobbak, szeretnének ,valakik” lenni. Mozgasuk
Osszerendezett, koordinalt, az Uj mozgdsokat gyorsan elsajatitjak. Taktikai figyelmik és fegyelmuk
javul, egyittes feladatok elvégzésére alkalmas. Félelemérzetiik csekély, ebbdl addéddan néha
konnyelm(ek. Lehet velik beszélgetni, emberi kapcsolataik — az edz6h6z fiz6d6 is — mélyllhetnek.
Jellemz6 a viszonylag gyors mozgdastanulds, ez a teljesitmény készenlét és a tanuldsi kedv magas
szinvonaldbol adodik.

A gyermek biztosan uralja a tanult mozgasokat, javul azok gazdasdgossdga és folyamatossaga. A
kordbban ér6k mozgasfejl6dése akar néhany évvel is el6bbre tarthat, nagyok lehetnek az egyéni
eltérések. Ez az életszakasz a mozgasfejlédés els6 csucsiddszaka, az egyik legkedvez6bb periddus a
gyermekkorban a mozgastanulasra, mozgdstanitasra. Az aerob koérilmények kozott végzett
alloképesség novelés fokozottabb szerepet kap a képzés soran.

13-14
évesek

A pubertaskor elérésének idGszaka. A jatékosok novekedése befolyasolja mozgdsukat, a valtozd
mértékben torténé testalkatvaltozasok jelentGs mozgasproblémakat okoznak. Mozgasuk
rendezetlenné, darabossa, koordindlatlannd valik. A gyors novekedés miatt gyakran sériilhetnek,
sérulékennyé valhatnak, specidlis — csak ebben az életkorban jelentkez6 — orvosi problémak
kerulhetnek el6 (térd, boka, talp).

A jatékban el6forduld Osszefliggéseket megértik, a felmerilé problémakat gondolkodva prébaljak
megoldani. Tarsaikkal torténé szereposztasuk zokkenémentes, kialakultak az egyéni posztok,
szerepkorok.

JelentGs testmagassagbeli kiilonbségek lehetnek a jatékosok kozott. Az iskolaban egyre nagyobb
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leterheltségnek vannak kitéve, faradékonyabbak. Nagy hangulatingadozdsaik vannak, keresik a
helyliket a csapatban és az életben egyarant. Az egészséges életmddra nevelés jelentés feladat az
edz6 szamara (j6 példa szerepe).

v' Az alaptechnikai elemek elsajatitdsanak idészaka a végéhez koézeledik. Tovabbi finomitasok
szikségesek és lehetségesek, de az igazdn fogékony életszakasz a befejezéséhez kozeledik. Az
alloképességi munkat jol birjak, megkezd6édhet a dinamikus er6fejlesztés — természetesen csak a
sajat testsullyal.

v Fejlett értelmi képességekkel rendelkeznek a taktikai megoldasokhoz, dsszjatékhoz. Szeretnének
megfelelni az elvarasoknak, ezért dldozatokra is készek.
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