Sportagi elokészités kisiskolas korban
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Bevezeté: Talan nincs is olyan felnétt, aki valamilyen szinten ne emlékezne az
iskolaba 1épés elsé €élményének valamilyen maradand6 emlékére. Ez is azt bizonyitja milyen
¢lénken ¢€s intenziven €li at ezt az eseményt €s ezt az ¢letkort a legtobb ember. A gyermekek
az els6 négy vagy legalabbis az elsé harom iskolaévben mind testalkatilag, mint lelki-szellemi
magatartdsuk alapjan egy ujabb jelentds fejlodési fazisba lépnek. A 6 és 10 év kozotti
kisiskolas korban megnovekszik a mozgasigény, és a gyerekek most mar szeretnek sajat
korosztalyukkal egyiitt lenni, mozogni. Megné az igény az egymassal torténd versengésre.
Sokat tanulnak egymastol, rosszat ¢és jot egyarant. A fiuk és a lanyok ugyan még nem tesznek
egymas kozott nagy kiilonbséget, de mar tudjak mitdl fin egy fia és mitdl lany egy lany.
Tudjak mit varnak t6liik a sziilok egy mit var a tanité néni, az edz6. Ezen a véltozasok miatt
sziikségess¢ valik a felesleges energidk lekotése, a rendszeres sportmozgasokon valo
részvétel. A legtobb gyermek ilyenkor kezd el szervezett kereteken beliili sportot, sportagat
tizni. Ha 6vodai szinten megismerkedett mar valamelyik sportaggal, akkor valosziniileg arra
vagy valamilyen hasonlora fogja a sziilé beiratni. Ezzel dsszefliggésben igy el6térbe keriilnek
az ezt a korosztalyt érintd sportelméleti kérdések. Hogyan néznek ki a gyerekek ebben az
¢letkorban? Miben fejleszthetoek? Mit tehetiink a sportagi elokészités és fejlesztés tertiletén?
Mostani dolgozatomban tobbek kozott ezekre a kérdésekre probalok meg valaszolni, a
kisiskolasokat érintd anatomiai, élettani, edzéselméleti és az ehhez kapcsolodd sportagi
informaciok ismertetésével.

1.Sportagi képességek kialakitasanak anatomiai szempontjai
A testalkat valtozésa, mely az iskolaskort fiatalt az 6vodastol megkiilonbozteti, a gyermekek
legnagyobb részénél még az iskolaba Iépés elott bekovetkezik. Az elsé osztalyokban még
felfedezhetjiik a kisgyermekkori ismertetd jeleket, de ezek hamarosan eltiinnek, és a kozponti
idegrendszerben elkdvetkezik egy érettségi 10kés amely jelentds valtozasokat idéz eld mind a
csontozat mind az izomrendszer, mind a szellemi funkciok valtozasanak a terén. A
testmagassdg a novekvd kalcium hasznositds miatt 6 €ves korra atlagosan 110cm-re
emelkedik ehhez 19-20 kg-os testsuly tarsul ami 10 éves korra 135cm-es magassagra ¢és
atlagosan 30 kg-os testsulyra emelkedik tovabb. A testardnyokra jellemzd hogy a fejhossz
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megszilardul, a vaz kiilonb6zo6 részeinek csontosodasa ebben az ¢életkorban is folytatodik. A
kisiskolas kor vége felé 9 éves korban sokaknal mar befejezddik a csontosodds az
ujjperccsontokban, a bioldgiailag fejletteknél pedig mar a kéztd csontokban is. A véazizomzat
tomege 8 éves korra eléri a teljes testsuly 27%-at. A gyermek a valtozasok altal képessé
valik, hogy mozgasat konnyedébben végezze, jobban koordinalja, és jobban uralkodjék rajta.
Fejlédik a finommozgasok koordindcios képessége, els6sorban a kézben. A korosztaly
mozgastani fejlédése tehat dsszefligg az anatomiai képletek megvaltozasaval. Megnd az also
végtagok hosszisdga, amely az ovodaskori durva futds helyett mar lehetdséget ad az
elasztikusabb mozgasra. A 6-7 évesek szdmara azért ez még az alapvetd mozgasformak gyors
tokéletesedésének, az els6é mozgaskombinaciok létrejottének, és a képességstruktira
kialakitasanak a szakasza. Ebben a karate egyszerli rdvezetd gyakorlatai igen jotékony
hatasuak lehetnek. A 9-10 évesek hozzajuk képest mar mindenféle mozgast gyorsan tanulnak,
képességeik rohamos gyorsasaggal fejlodnek. Az izomkontrakcidoban résztvevd kereszthidak
szama is megndvekszik amely tobbek kozott, az ezzel parhuzamosan torténd csont
hosszndvekedés hiizé hatasaval all 6sszefiiggésben.
2.Sportagi képességek kialakitasanak élettani szempontjai

A kisiskolasok mar megnovekedett intenzitassal vesznek részt a szervezett sportfoglalkozasok
menetében. Idegrendszeriik fejlettsége 9 éves korban mar kozel azonos a felnéttekével, ennek
kovetkeztében a motoros egységen torténd izomingerlés igy megfeleld gyorsasaggal torténik a
sportagi fejlesztés szempontjai szerint. Jelentésen javul az izmok periférias vérellatottsaga
amely az ebben a korban jellemz6 kisebb mértékii periférias ellenallassal magyaradzhato. Az
iskolas latészervrendszerének miikodése is megszilardul ebben az életkorban. A szem éaltal
lathatd dolgok agyban leképzett tulajdonsdgai nagysag, forma, szin, vilagossag képei
allandosulnak. A kisiskolds gyermek észlelési rendszere, a szem €s a hozza tartozé latdideg
palyak a latokozponti 6sszekapcsolassal egyiitt lassan standard szintre allnak . A targyak és a
kiilvilag észlelésének allandosaga igy a latas a hetedik életévben egyre szélesebb teriileteken
érvényesiil, és koriilbelill a tizedik életévben viszonylagosan lezarul, azaz eléri a felndttkori
szintet. A keringés egyre tobb mennyiségli oxigént képes szallitani, a csontveld vordsvértest
termelése novekszik, a sziv perctérfogati munkajanak megnovekedésével egyiitt. Ezek a
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3. Sportagi képességek kialakitasanak pedagogiai szempontjai
Iskolaskori gyermekeink legfontosabb tevékenysége a tanulds. Ezt az életiikk minden
cselekvésében kiteljesitik, igy a sportfoglalkozasok keretei kozott is tanulnak. A sz6 tagabb
értelmében tehat a gyerek mindig tanul amikor tapasztalatokra tesz szert, és azokat sziikség
esetén sportcselekvése ¢és magatartasa soran is figyelembe veszi. A kozosségben azonban
egészen kiilondsen torténik ez a tanulds. Az iskoldban és az edzésen a vele egyiddsek, vagy
nagyjabol egyidések csoportjaban kell elsajatitania az ismereteket a pedagogus, edzé
segitségével akik sajat tapasztalataik rajuk mért részét probaljak meg elsajatittatni veliik. Az
edzések relative szigort iddbeosztasa kiillonbozik az esetleg 6vodai csoportokban
megszokottol, és Ujfajta szocidlis alkalmazkodast kovetel. A jo edzd tudja hogy ez az
alkalmazkodas idébe keriil ezért igyekszik a ritmusfelvételt megkonnyiteni azzal is hogy a
kezdeti 1dokben nem ragaszkodik minden koriilmények kozott az elére tervezett
edzésprogram sziikségszerli végigkovetéséhez. Az ovodaskor kdzvetlen tapasztalatszerzése
helyett a kicsiknek egyre inkdbb a masok altal mar ,kitesztelt” kozvetett tapasztalatokat kell
elfogadnia és elsajatitania. Ez az ellentmondds még gyakran vezethet nehézségekhez,
melyeket a tapasztalt sportedz6 a tanitas folyamatanak tigyes alakitasaval legy6zhet. A hat és
tiz évesek verbdlis kifejezésmodja ekkoriban még elég gyamoltalan, ahhoz hogy szerzett
emlékeiket leirjak, hiszen még csak kb. 2000-2100 szavas szokészlettel rendelkeznek. Sokat
tévesztenek, hibaznak. Az edz6 oktatasmodja ezért mindig kellden szemléletes kell, hogy
maradjon, azaz mindig elegend6 bemutatas kézben kell hogy torténjen, hiszen ebben az
¢letkorban a hosszl tavi memoriaban torténd bevésddés elsésorban képi lemésolas utjan fog
végbemenni. Az edzéshez kapcsolédd szdmolds, méghozza a sportra jellemzdéen japanul
eleinte kettds problémat is jelent. Egyfel6l ekkor kezd el kialakulni a szamfogalmak
mennyiségekhez torténd kapcsoldsa, amelyet még az adott szam idegen szavas
megfeleltetésével is 6ssze kell kombinadlniuk. Emellett ismertetését nem lehet elhanyagolni,
hiszen a feladatok adagoldsandl a szdmolds hasznélata elengedhetetlen az edz6i munkéban. A
pedagogiai szempontokkal kapcsolatban meg kell emliteniink a kisgyermek viszonyat az
edz6hoz, amely tapasztalatbol tudhatjuk, hogy személytol fliggben mas és mas lehet. A 6-7
éves kor kozottieknél az edzonek nagy tekintélye van. Ez a tekintély anndl nagyobb minél
tobb a gyermek szamara értékes tulajdonsaggal rendelkezik. Az edzd egyfajta példakép lehet
a gyermek szamdra. A késébbi 8-9-10 éves korban ez a kapcsolat kissé¢ fellazulhat. Az
edzésen atélt valos vagy vélt igazsagtalansagok, felpanaszoldsa egyre-masra megjelenhet. A
gyerek kritikusan kezdi szemlélni az edzot, és csak akkor fogadja el, (viszont innen mar
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Ossze a rangsoroldsok kialakuldsa az edzésen résztvevok kozott. Egyes gyerekek vezetoként
tlinhetnek fel, és a szocialis rangsort a testi erd, az iligyesség, €s a versenyeredményesség
alapjan hatarozzak meg egymas kozott.
4. Sportagi képességek kialakitasanak pszichologiai szempontjai
Ebben az életkorban is, foleg a 7 éveseknél még az 6vodasokhoz hasonldan a jatékossagnak
kell dominélni az edzéseken. Ezzel a jatékossaggal készitjiik eld azt a szellemi magatartast,
amely segitséglinkre lesz a sportagi elokészités ebben az életkorban, torténd fazisaban. A
valtozas azonban sokszor alig észrevehetd lassusaggal zajlik, igy a legtobb sziild, sokszor még
az edz0 is csak késve veszi észre hogy a gyermek megvaltozott felfogasa mindségi valtozason
ment keresztiil. Ennek mindségéhez a pszichologiai rahatassal biré edzén is mulhat. A
kisgyermek szamara az valhat valosagga, amit kivan, és ami a sziikségleteinek megfelel. A
hétéves még ugy ¢li at kornyezetét, mint sajatmagat, beleértve sziikségleteit, kivansagait,
érzéseit ¢és akarati impulzusait. A tizéves viszont mar til van ezen és a sport a szamdra mar
kiilonvalt tudattartalommal jelentkezik, atélésében mér ,targyi vonatkozisu”. O mar
logikusan érvel, érdekli a szabaly, megismeri ¢és érti a sporttal kapcsolatos kotelezettségeket,
pl. a védofelszerelések sziikségességét, vagy a versenyrendszerek alapvetd szabdlyait, egy
versenyen az altala végrehajtott talalatok értékelhetdségének kritériumait. Természetesen az
als6 gyerek még nem minden teriileten tanusitja ezeket az elveket. Mint irtam a fejlddés
folyamatosan megy végbe, a hét,nyolc,kilenc, tiz évesek kozotti pszicholdgiai érettségben
eltérésekkel kell szamolnunk.
5. Sportagi képességek kialakitasanak edzéselméleti szempontjai

Azokat a funkcionalis és reakcidlehetdségeket, amelyeket a gyermek magaval hoz a vildgra,
adottsagoknak nevezziik. Az ugras csak akkor fejlodik megfeleléen ebben az életkorban, ha a
gyermek megfeleld gyakorlasban vesz részt. A fejlédés gyorsabb ¢és sokrétiibb lesz a
megfeleld edzés hatasara. A karate edzés Osszetételének a sportdgi technikdk mellett
kiemelten ki kell térnie az ugréiskolazas szokdeléseire a helybdl és nekifutdsbol végzett
ugrasokra, minden olyan variaciéban, ami elOsegitheti a karatéban igen fontos als6 végtag
iziileteknek, kiemelten a bokaiziiletnek és annak tartdszalagjainak a megerdsitését. A 6-8 éves
csoportban erdterhelés még nincs, cél a koordindcio6 fejlesztése. Kiilonbozo rajtversenyekkel,
¢és az ebbe beleszott mar készség szintli egyszerii sportagi technikdk végrehajtatasaval (amely
kivaltasa optikai pl:intés, hanggal torténd pl:taps is lehet) altalanosan fejleszthetéek ezen
képességek. Sok sportag mozgasanyagaval fiatal korban nehéz a fejlesztés, de a karate ebbdl a

szempontbol szerencsés helyzetben van. A korives technikdkkal a korives rugéasokkal,



ellépéssel, forgassal kombinalva szintén a koordindcio specialis fejlodésére hathatunk.
Emlitettem hogy a 10 éves kor végéig a fiuk lanyok még egyiitt kezelhetéek. Naluk mar
inkabb a megtanult mozgasok, és az ehhez tarsuld 1 technikdk mozdulatgyorsasaga keriil
elotérbe. Itt mar megkezdddhet a kivalasztasszeri odafigyelés, megismerve az egyes fiatalok
adottsagbeli paramétereit. Kiemelt figyelmet kell szentelniink a tarté vazizomzat, elsdsorban a
gerinc koriil elhelyezkedé mély izmok erdsitésére, mert az ilyenkor helyesen megtorténd
sportagi elokészités évekkel hosszabbithatja meg a késobbi felndttkori sportteljesités
id6szakat. Cél a rugalmas, hajlékony de erds torzsizomzat kifejlesztése. A hat és hasizmok
erdsitésekor mindig plusz 50%-al a hatizmok igénybevétele kell hogy dominéljon. Az élettani
hattér miatt ebben a korban a hosszu tavi aerob terhelést nagyon jol birjak a gyerekek jo és
fontos szempont ennek az ingereszkdoznek a folyamatos szinten tartdsa. A kiizdé és
labdajatékokkal kombinal iranyvaltasra késztetd futdsok, és a hosszabb futdsok mind-mind
segitenek csiszolni a helyes futdtechnikat, sét az esetleges versenyszituacioval kombindlva
pedig az alloképességet és a motivacid szintjének emelését. Az itt mar aktivan érdeklddd
gyerekek mint a pszichologiai Osszefoglaloban is kitértem ra, részt vesznek az edzés
menetében, figyelnek a magyardzatokra, és azonnal észreveszik az esetlegesen
ellentmondasos magyardzatot az edz6 részérdl. A jo kedélyli, baratsagos, de fegyelmet
koveteld mindségi tudassal parosuld edz6i magatartas jo fejlesztd €s sportdg megszerettetd
hatasu tényez0 ebben az életkorban.
A versenyeztetés és ennek korosztalyos jellemzése

A kisiskolads korban jard fiataloknal mar teljes mértékben beszélhetiink a versenyeken vald
részvétel megjelenésérdl, sét fontos is figyelembe venniink ezt, hiszen nem az
eredményesség, hanem a pozitiv élmények és a sportdg harcossagdnak megkedveltetése a
légkor szoktatasa az elsddleges célunk. Karatéban a gyerekeknek szadmtalan korosztalyos
versenyrendszerl és felosztdsu megmérettetéseken van lehetdsége az induldsra. A 6-10 évesek
szdmara legfontosabbak kozott az évenként megrendezendd didkolimpidkat (WKF és Ippon
shobu didkolimpidk), és 8 éves kortol a Magyar Bajnoksagot tarthatjuk. Halado
gyerekversenyzok szamara ez mellett egy 0szi €s egy tavaszi hazai rendezésti (Tempo Open,
Budapest Open) kiemelt nemzetkdzi bajnoksagra van még lehetdség. Ezek utan kovetkeznek
a hazai stilusok sajat kupai, bajnoksagai. A WKF hivatalos vilag és eurdpa bajnoksagokat az
ilyen koru fiataloknak még nem rendez, de szamtalan kiemelt nemzetkdzi esemény jarul
hozza ahhoz hogy a nemsokara kadett korba 1€p6 versenyzék mar bovebb tapasztalatokat
szerezhessenek a nagy nemzetkdzi versenyek elott. Legtobb verseny hazai szinten a WKF
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seikenveédot, 1abveédot, fogvédot és mellvédot hasznalnak. A kiizdelem idétartama 1 perc tiszta
1d6, a hosszabbitas fél perc tiszta kiizddiddé. A 8-9 éves lanyok sulycsoportjai: -25,-30,-35,+35
kg, a fiuk stlycsoportjai: -25,-30,-35,+35 kg. Az 0j szabalyok szerint mar naluk is csak a
tiszta precizen kivitelezett technikak értékelhetdek, amelyek végrehajtdsanal teljesen
figyelnitlik kell a kontrollra. Ez azt jelenti hogy a technikaval semmilyen forméban nem lehet
érinteni az ellenfél arcat. Ez nem konnyi feladat, ha arra gondolunk hogy a versenyzonek
gyorsan ¢és hatarozottan kell a timadasokat végrehajtania ahhoz hogy pontot kapjon. Ehhez
kapcsolédoan tehat a kontroll fejlesztése és a gyerekekben valo tudatositisa a
versenyfelkészités az egyik fontos edzodi feladata. Mar ebben a korosztalyban is preferalt a
fejre torténd rugasok és foldrevitelt kovetd befejezések végrehajtasa. Ezek a legnagyobb
(3pontot) érd technikak, amelyek megszerzése jelentds eldnyt jelenthet a kéztechnikak 1 pont
értékével szemben. Az ehhez kapcsolddo technikai felkésziilés soran fontos kapcsolddasa van
az iziileti mozgékonysag javitasanak. Fejlesztése szinten tartasa nagyon fontos a kiizd6sportot
versenyszeriien folytatd 8-10 éves fiatalok szamdéra, hiszen a kiizdelmi szdmok nagyobb
pontokkal honoraljadk a labtechnikdk kivitelezését. A korai gyermekkorban koénnyedén
végrehajtott nytjtogyakorlatok itt mar nehezebbek a fiatalok szdméra hiszen az als6 végtag
kontroljahoz meg kell tartani a gyors mozdulatbol adodo tehetetlenségi tomeget is, ezért ezen
nyujtogyakorlatokat mar célszerli rendszeresen végeztetni, lehetdség esetén pedig a PNF
modszert mar itt meg lehet tanitani a fiataloknak. Az eredményességhez ebben a korban a
legfontosabb a jo kiizd6tavolsag megtanitdsa, az induldshoz sziikséges dinamikus
kiindulohelyzet elsajatitasa, a gyors és pontos kéztechnikak biztos végrehajtasa, és legalabb
egy ponterds korives labtechnika begyakoroltatasa. Komplex taktikai, technikai felkészitéssel
még nem célszerli probalkozni ebben az életkorban, azt inkdbb a ko6zépsé iskolds korra

célszerli hagyni ahol mar az idevago elso sportagi sziiréseket is meg lehet ejteni.

A felmeriilé edzés felépitési szempontok (célok, elvarasok, fogékonysagi fokok)
ebben a korban fontos edzéi teendéi:
A karate edzés Osszetételének a sportagi technikdk mellett kiemelten ki kell térnie az
ugroiskolazas szokdeléseire a helybdl és nekifutdsbol végzett ugrasokra, minden olyan
variacioban, ami eldsegitheti a karatéban igen fontos alsé végtag iziileteknek, kiemelten a
bokaiziiletnek és annak tartdszalagjainak a megerdsitését. A 6-8 éves csoportban erdterhelés
még nincs, cél a koordinacié fejlesztése. Kiilonbozd rajtversenyekkel, és az ebbe beleszott
mar készség szintli egyszerli sportdgi technikdk végrehajtatasaval (amely kivaltasa optikai

pliintés, hanggal torténd pl:taps is lehet) altalanosan fejleszthetéek ezen képességek. Sok



sportag mozgasanyagaval fiatal korban nehéz a fejlesztés, de a karate ebbdl a szempontbol
szerencsés helyzetben van. A korives technikakkal a korives rigasokkal, ellépéssel, forgassal
kombinalva szintén a koordinacio specidlis fejlédésére hathatunk. Emlitettem hogy a 10 éves
kor végéig a fiak lanyok még egyiitt kezelhetéek. Naluk méar inkdbb a megtanult mozgésok,
¢s az ehhez tarsulo 0j technikdk mozdulatgyorsasaga kertil el6térbe. Itt mar megkezdddhet a
kivalasztasszerli odafigyelés, megismerve az egyes fiatalok adottsdgbeli paramétereit. Kiemelt
figyelmet kell szentelniink a tartd vézizomzat, elsdsorban a gerinc koriil elhelyezkedé mély
izmok erdsitésére, mert az ilyenkor helyesen megtorténd sportagi elokészités évekkel
hosszabbithatja meg a késébbi felndttkori sportteljesités iddszakat. Cél a rugalmas, hajlékony
de erds torzsizomzat kifejlesztése. Az élettani hattér miatt ebben a korban a hosszl tavl aerob
terhelést nagyon jol birjdk a gyerekek jo és fontos szempont ennek az ingereszkdznek a
folyamatos szinten tartasa. A kiizdé ¢és labdajatékokkal kombindl iranyvaltasra késztetd
futasok, és a hosszabb futdsok mind-mind segitenek csiszolni a helyes futotechnikat, sét az
esetleges versenyszituacidoval kombinalva pedig az alloképességet és a motivacid szintjének

emelését.

Konkrét Gyakorlatok

Kozvetlenlil a bemelegités utan hasznalhatjuk a kiilonbozé futassal, helyvaltoztatassal
kombinalt gyakorlatokat a gyerekek fejlesztésére, a 1ényeg hogy figyelni kell arra, hogy
milyen a kérnyezet. Melegben lehet mindjart, de hidegebb idében vagy hiivos teremben par
perces gimnasztika el6zi meg futast de van, amikor beépitjiik ezeket a bemelegités keringést
fokoz6 blokkjaba is. A korosztaly nagyon értékeli a jatékos formaban végzett gyakorlatokat és
ezért szivesen alkalmazzuk kiilonféle valtozatait az edzéseken.

Az elsé gyakorlati példa egy fogojaték. A parok kergetik egymast egy altalunk
kontrollalhat6 teriiletén a tornateremnek. A feladat hogy A megérinti B hatat, ha utolérte. Cél:
kikeriilni a tobbi kerget6z6t és minél gyorsabban utolérni a tarsat. Ha ez megtortént, akkor a
masik kap egy kis ,egérutat” ¢€s cserélddnek a szerepek. Nehezités lehet, hogy a tars
megnevezett testrészét kell megérinteni pl.: hat, comb, boka, vagy csere utan futas kézben a
fogo azon a testrészén tartja a tenyerét, ahol az elobb megérintették.

Kevesebb gyerek esetén csapatos ,,halasz” fogot lehet alkalmazni szintén az edzés
elején vagy az el6z6 fogd utan. Ilyenkor a gyerekek szétszortan helyezkednek el a teremben.

A kijelolt fogo elkezdi iildozni 6ket. Akit megérint azzal kezet fog, €s igy mindig ujabb taggal



boviil a lanc. A lancnak mindig csak a széle foghat, és nem szakadhat szét. A lanc belsején a
kezek kozott 4t lehet bujni. Az a gyerek nyer, akit nem sikertil a lancnak ,,kifogni”.

Ezen kiviil inkabb az edzés kdzben érdemes hasznélni a ,kesztylis” fogot. Ha a kihon
technikdk gyakorlasa kozben lankad a figyelem ezzel mindig fel lehet dket Gjra porgetni.
Ennél a gyakorlatnal a gyerekeket két sorban egymassal szemben kb. 10 méterre allitjuk fel
ugy hogy a kezét mindenki eldre nyujtja. Egyikiiknek dobjunk egy seikenvéddt, aki ezzel a
masik sor vonala mogé sétal. Hirtelen valamelyikiik kezébe nyomja a kesztylit, és rogton
menekiil. A kesztylit kapd a vonalig {ildozi. Ha sikeriil utolérnie, akkor egy ippont szerez a
csapatanak. Fiuknal lehet még azzal neheziteni, hogy a kesztyiit a masik gi-jébe kell beletenni
akinek igy 1ildozés kdozben még ki is kell ezt onnan vennie.

Az edzés kozben alkalmazhatjuk a vonalon futdsokat amelyhez a tatami vonalat, vagy

a tornaterem csikjait hasznalhatjuk. Ha ilyen nincs akkor az 6v is megfelel a célnak.
A gyerekek egymas mogott allnak veliik szemben kiteritiink egy mas mogé két ovet. A feladat
végigszaladni rajtuk ugy hogy csak az dvekre lehet 1€pni. Aki végigért gyorsan visszaall a sor
végére. Kombinalhatjuk oldalaz6 futdssal, sasszé futassal, nehezithetjiik labujjhegyen futéssal,
paroslabas-egylabas szokdeléssel.

Az edzés végén egyfajta levezetésként beiktathatjuk még a labdajatékokat is. Ennek a
korosztalynak a legkedveltebb jatéka a kivaltos fogyaszté. En kiizdésportokban ezt a verziot
szoktam ajanlani.

A gyerekek szétszortan helyezkednek el a teremben. Egyikiiknek adjuk a gumilabdat,
aki megpréobalja valamelyik menekiilot eltalalni. Akit eltalalnak, az kiall, és megcsinal 6t
guggolast utdna Ujra jatszhat. A pattand vagy az elkapott labda nem hiba. Mindenkinek 2
,»elete” van ezutan végleg kiesik és bedll a sorba sorakozohoz. Aki utoljara marad az nyer és a
tobbiek a végén megtapsoljak. Tapasztalatok szerint ilyenkor mindig lelkesen mennek haza a

gyerekek, és szivesebben jonnek legkdzelebb is.

A Korosztily edzésében fontos a kondicionalis alapok szenzitiv iddszaknak
megfelel fejlesztése is. Talajon végzett maszasokkal elsdsorban a vallov a kar a hat a has és
az als6é végtagok izomcsoportjait mozgathatjuk meg, valamint az iziiletek tartdszalagjait
erésithetjiik meg. Ezeket mar kombinalhatjuk rajversennyel is. Ilyenkor a gyerekek tapsra,
intésre indulnak. A maszas lehet: pok, rak, santa roka, kutyafutas, vagy menekiilomészas.

Ha van lehetdség tornaszerre, akkor pad hasznalataval a ldbizmokat kiilon is meg lehet
mozgatni ugrasos gyakorlatokkal. Pl.: terpesz-zar felugras a padra, cikk-cakk ugrds a padon

keresztiil, taps a talpakkal és ugras. Ezt akadalypalya jelleggel szoktuk alkalmazni amikor a



pad mogott szonyeg van és azon kell egy bukfencet, gurulést csinalni vagy felmaszni a
bordasfalra és megérinteni egy fokot, vagy atbujni valami alatt és visszafutni a sor végére.

Ugyességfejlesztésekként érintds kiizd6készséget is fejlesztd paros gyakorlatokat
alkalmazhatunk tamaszbdl vagy allasban mozgasbol. Ilyenek példaul:

A ¢és B mellsd fekvotamaszban. B meg akarja érinteni A valamelyik kezét aki
megprobalja elrantani azt. Ha sikeriil cserélnek. Minden ijabb prébalkozas eldtt elmaszhatnak
elforoghatnak egy kicsit oldalra de a tavolsdgnak maradni kell.

A ¢s B egymadssal szemben mozog hajlitott terpeszallasban. A megprobalja B bokéjat
megiitni. Siker esetén cserélnek. Nehezités: tapsra kell megérinteni a masikat.

A ¢és B egymassal szemben all. A-ndl egy targy pl. seikenvédd van (1ényeg hogy ne
pattogjon). A ledobja B elé¢ a seikenvédot, aki gyorsan felveszi és visszaadja azt A-nak.
Ugyanez haladoknak: B kiizdéallasban mozog ¢€s a felvett seikenvédot iitéssel (gyaku-tsuki)
adja vissza.

Végiil pedig néhany altalam hasznalt a fentiekkel kombinalhaté gyakorlatot irok
le amelyekkel a korosztaly iigyességét, fizikalis erejét és kiizdoképességét fejleszthetjiik.
Mivel sulyokkal ilyenkor még nem terhelhetok a gyerekek, sok természetes huzo-told
gyakorlatot hasznalunk. Ezeknél jo segédeszkoz a mindig kéznél 1évo Ov. Az ezzel végzett

gyakorlatokbdl irok le néhényat.

-A parok bal mellsé fekvotdmaszban a talajon, jobb kéz kézfogasban. A feladat kb. fél

méterre elhuzni a mésikat ebbdl a helyzetbdl. Ha sikertilt csere.

-A parok mells6 fekvOétamaszban a talajon vallaik Osszetdmasztva. A feladat
megprobalni a tarsat a vallanal fogva eltolni kb. fél méterre. 3-4 probalkozas, és ha sikertilt
csere.

-A parok egymadssal szemben. Levett dveik végét fogjak mind a ketten. A feladat az
oveknél fogva kibillenteni, elhtizni a masikat. Az nyer a ki egy kitlizott célig pl. a tatami felé
esO széléig, elhiizza a masikat.

Nehezités: huzhatjak egymast egy ovet két kézzel fogva szembdl kotélhuzas szerlien, egy
kézzel egy ovet huzva, két 6vvel megfordulva hattal, vagy keresztbe fogva is.

-A parok hatsé tdmaszban a talajon. Egy ovvel Osszekotjiik Oket. A feladat hogy

megprobaljak elhuzni a masikat. Itt is az nyer a ki egy kitlizott célig pl. a tatami felé eso



sz¢léig, elhizza a masikat. Utana csere. Kombinalhatjuk négykézlab maszassal, vagy
allasban huzéssal is.

-Harom gyerek egy 0sszekotott ovet fog egyenld tavolsagra egymastdl. Feladatuk
elhuzni a tobbieket és elérni el az eléjiik kb. 2 méterre letett targyat. Pl. seiken védot. Az nyer,

aki haromszor el tudja huzni a tobbieket, vagy két perc alatt tobbszor teszi ezt meg.

Osszefoglalas: A fentick alapjan a gyermek elsé harom-négy iskolaévét egységes
fejlodési fazisnak tekinthetjliik. Motorikajuk kifejezett mobilitas mellet itt méar joval fejlettebb
mint 6vodas kort tarsaiké. Eszlelési fejlédésiik az ezeldtt jellemz6é globalis észleld
magatartasbol egyre inkdbb elemzé észlelés felé tolodik. A sportagi alapok megtanitasa sok
sportagban,igy a karatéban is mar el kell hogy kezdddjon ebben az életkorban, sét kezdeti
versenyek koriilményei kozott mar az elsé pozitiv sikerélményeiket is megszerzik a helyesen
foglalkoztatott fiatalok. Az edz6hoz vald viszonyukat teljes egészében meghatirozza a
tekintélytisztelet a sportcsoportokon beliil is mindenki, megtaldlja a kdzdsségben betdltott
szerepét, egyre jobban felismeri értékeit, és 9-10 évesen mar nem csak csupan az O6rom
kedvéért probalja meg latogatni a rendszeres edzéseket. Kialakul a jellegzetes tarsas jelenség
amit csapatszellemnek nevezhetiink, ennek pozitiv oldalat a karatéban is kihasznalhatjuk.
Nem utolsé sorban pedig elkezdédhet a magasabb szintli sportdgi munka, amely mar a

kozépso iskolaskor prepubertas fejlodési iddszakaba vezeti at a fiatalokat.
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