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A KOORDINACIOS KEPESSEGEK FEJLESZ TESENEK
LEHETOSEGE| AZ ISKOLAI TESTNEVELESBEN, A KEZI-
LABDAZAS PELDAJAN

BEVEZETES

A képesség kifejezés a testnevelés- és
edzéselméletben régota ismert gytj-
téfogalom, amelybe az ember teljes
személyisége altal kifejezett és a telje-
sitményét meghatarozo, dsszes tulaj-
donsaga beletartozik (Dubecz, 2009).
A kognitiv, az emocionalis és a szo-
cidlis teriilethez tartozd képességeink
mellett a kifejezetten mozgasos cse-
lekvésekben megnyilvanuld Osszetett
képességegyiittes, a motoros képes-
ségek jatsszak az egyik legfontosabb
szerepet a sportteljesitmény alakulasa-
ban. A motoros képességeket két nagy
teriiletre lehet osztani: kondicionalis
képességekre, valamint koordindcids
képességekre. A kondiciondlis képes-
ségek a mozgas energetikai feltétele-

it, vagyis a sportteljesitmény alapjait
biztosito testi képességek csoportjat
foglaljak magukba, a koordindcios ké-
pességek pedig a mozgas szabalyozasi
feltételeiért felelnek (Harsanyi, 2000).
Bar jol tudjuk, hogy ez a két nagy te-
rilet csupan didaktikai szempontbol
valaszthatd szét, jelen munkankban -
elsésorban tanulmanyunk behatarolt
terjedelme miatt — csak a koordindci-
0s képességeket mutatjuk be részlete-
sebben, f6ként a kézilabdajaték iskolai
keretek kozott torténd oktatasanak vi-
szonyaban.

A MOZGASKOORDINACIO

Amennyiben arra vallalkozunk, hogy
a mozgdskoordindcié fogalmat a lehe-

td legpontosabban definialjuk, els6-
sorban ki kell emelniink azt, hogy az
idegrendszernek egy olyan Osszetett,
bonyolult, de egyben kifinomult
szabalyozd folyamatarol beszéliink,
amely a cselekvéseink Osszetevoi-
nek, vagyis a mozgasoknak és azok
részleteinek Osszeségét funkcionalis
egységbe rendezi (Harsanyi, 2000).
Misodsorban a koordinacidé olyan
motoros tulajdonsagok  Gsszessé-
ge, amelyek egymadssal, valamint a
kondicionalis képességekkel és az
iziileti lazasaggal szoros Osszefiig-
gésben a mozgasok végrehajtdsanak
célszert szabalyozasat segitik eld.
Sokszor tapasztaljuk, hogy a moz-
gaskoordindciot az tigyesség szino-
nimajaként kezelik. Ez nem véletlen,
hiszen az tigyesség egy olyan 9sszetett



mozgasszabalyozd képesség, amely a
cselekvések gyors, harmonikus és
célszerd, valamint eredményes végre-
hajtésat teszi lehet6vé (Nadori, 1986).
Ezen beliil talalhat6 a szimunkra igen
fontos ,alrendszer”, amelyet labdas
tigyességnek neveziink.

Tobbszor megallapitasra  keriilt
mar, hogy a mozgaskoordinacié
alapveté kritériumai szertedgazok,
de meglétiik tobbsége szabad szem-
mel is jo lathato (Dubecz, 2009).
Ilyen példaul az 4j mozgasok meg-
tanulasanak hatékonysiga vagy a
tanuldknak kitizott feladatteljesités
mindsége. De emlitik a mar megta-
nult mozgasok alkalmazdsanak ered-
ményességét is, mely - latni fogjuk a
labdajatékoknal s igy a kézilabdazas
esetében is - kiilonleges tartalommal
bir. Az iskolai testnevelésben végzett
elézetes vizsgalatok arrdl tesznek ta-
nubizonysagot, hogy az optimalis
energiabefektetés mar a végrehajtas-
nal szembetind, hiszen a gyermek
mozgasa, mozdulatai magabiztossa-
got sugallnak, és tevékenysége sem
O6nmagara, sem tdrsaira nem jelent
veszélyt (Adorjanné, 2020). A koordi-
nalt mozgasu gyermek a koriilmények
valtoztatasara gyors alkalmazkodasi
valasszal képes reagalni, valamint jo
szinvonalon kombinalja az egymastol
eltér6 mozgaselemek végrehajtasat.
Az ilyen tanuldkat nem frusztrdlja
az id6kényszer melletti gyakorlds és
teljesitési ,kényszer” (pl. osztalyozas,
felmérés) sem (Harsanyi, 2000).

A mozgaskoordinacié pontos meg-
értéséhez elszor annak részfolyama-
tait kell megismerntink. Az érzékszer-
vek informécio-felvevé és -feldolgozo
tevékenységén, valamint a kozponti
idegrendszer szabalyozasi folyama-
tin alapszik és fiigg ez a mukodési
rendszer. A mozgasfolyamat progra-
mozasa és a mozgas eredményének
el6vételezése alapjan az idegrendszer
impulzusokat kiild az izmokba, mely
a mozgas végrehajtasat eredményezi.
A reafferentdcio azt jelenti, hogy az
izmokban, inakban és iziiletekben
talalhaté receptorok segitségével az
idegrendszer alland6 visszajelzést
kap a mozgas aktualis allapotarol,
minéségérdl. Ezt a visszajelentést,
vagyis ,VAN értéket” osszehasonlitja
az elévételezett mozgascéllal, vagyis
a ,KELL értékkel” Amennyiben a
rendszer a két ,,érték” kozott killonb-
séget észlel, szabalyozé impulzusokat
kiild az izmokba, mellyel korrigalja a
mozgast (Angyan, 2005).

A KOORDINACIOS KEPESSEGEK
FAJTAI

Ebben a tanulmanyban egyenrangu
komponensekként kezeljitk az egyes
koordinaciés  képességeket, mivel
megjelenésiik és szerepitk a kézilab-
dazasban hasonlo jelentdséggel bir.
Osszedllitasunkban hat specidlis koor-
dinacids képességet fogunk jellemezni
és értelmezni a kézilabda sportag vo-
natkozdsdban.

1. MOZGASERZEKELES

A mozgasérzékelés/kinesztézis segit,
hogy helyesen valasszuk ki a mozga-
sok kivitelezése soran az izomer6 ki-
fejtésének helyét, idejét és nagysagat.
A kinesztézis egy olyan szervezeten
beliili bels6 differencialé képesség,
amely az erckifejtés nagysaganak és a
pontossaganak Osszhangjaért felelds.
Miikodésének lényege, hogy az aktu-
alis mozgashoz illeszti az izomfeszii-
1és és az izom ellazulasi képességét, a
mozgas pontossagat és az informacio
feldolgozast. Minden olyan labdas
tgyességet fejleszté gyakorlat, ame-
lyet egyénileg, parban és csoportban
végziink, a fejlesztését szolgalja. Az
Osszes olyan gyakorlat ide sorolhato,
amely tartalmaz labdaelkapast, labda-
birtoklast és tovébbitast, illetve tobb
labda egyidejti alkalmazasat. A labda
nélkiili, de kiilonosen a labdés test-
nevelési jatékok tokéletes kortilményt
teremtenek a kinesztézis ,,miikodé-
sének”, melyekben a labdak méretét,
sulyat varialhatjuk, figyelembe véve a
tanulok életkorat és képzettségét.

2. AZ EGYENSULYOZO KEPESSEG

Az egyenstlyozo képesség szintén
a sportmozgasok alapfeltételeként
jelenik meg. Megkiilonboztetiink
statikus és dinamikus egyensulyozd
képességet. A szabdlyozasi folyama-
tokhoz sziikséges informaciok a belsé
filben talalhatd félkords ivjaratoktol,
a Corti-szervt6l és az izmok fesziilé-
sébdl eredd visszajelzésbol érkeznek
a kozponti idegrendszerbe (Fonyd
és Ligeti, 2008). Az egyensulyozo
képesség fejlesztésére alkalmasak az
olyan, nehezitett kornyezetben vég-
hezvitt egyensulyi gyakorlatok, ahol
a szandékosan elveszitett egyensulyi
helyzetiinket igyeksziink visszatéri-
teni a korabbi stabil allapotba. A sta-
tikus egyensulyt fejleszté gyakorlatok
soraban a védd/tamado alaphelyzet
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felvétele és megtartasa szerepel kiilon-
boz6 testhelyzetbdl indulva, de akar
egy magasabb helyrdl torténd leug-
rast kovetd leérkezés egyensulydnak
megtartasa is ide sorolhato. A statikus
egyensulyi gyakorlatokban el8sze-
retettel alkalmazunk dynair-parnan,
bosun, szivacson, medicinlabdan éllva
torténd egyensuilyozast. A dinamikus
egyensiily jellemzje, hogy a tanuld
mozgas kozben hajt végre egyensu-
lyozast, vagyis ekdzben prébalja meg
uralni a testét, testhelyzetét. Ezek kii-
lonféle akrobatikus ugrédsok végrehaj-
tasakor, vagy akadaly folotti atugrdsok
- felugrasok esetén jelennek meg. A
kézilabda jatékban leginkibb mégis
a vegyes egyenstilyozdst tartjuk a leg-
fontosabbnak, mivel rengeteg olyan
szitudciot taldlunk, amikor a tdmadé
jatékos mozgas vagy ugras kozben ke-
ril fizikai kontaktusba ellenfelével, pl.
cselezések, betorések, beugrasos vagy
felugrasos 16vések végrehajtasanal.
Ennek a képességnek a fejlesztésére te-
hat kifejezetten a ,tamadd — védo egy-
ségben” torténd gyakorlast javasoljuk.
Olyan kiizd§ jatékokban, mint a ,told
at/huzd 4t a vonalon”, ,,told ki a kor-
bal’, ,juss be a kapuelStérbe” és ezek-
hez hasonldk, jol kifejez6dik annak a
képességnek a szerepe, amely a tanulot
sjatékban tartja’, vagyis egy kiilsé (el-
lenfél) behatas (lokés, tolas, visszahu-
z3s, ,faultolas”) ellenére folytatni tudja
megkezdett akcidjat.

3. A TERI TAJEKOZODO KEPESSEG

A téri tajékozodo képesség egy bel-
s6 érzékeléshez kotott képesség,
amelynek segitségével a tanuld képes
a térben pontosan elhelyezni sajat
magat, testrészeit vagy a sportdgahoz
sziikséges eszkozoket, pl. a labdat,
kaput (Dubecz, 2009). Tajékozodas
kozben a tér szélességi — mélységi —
magassagi felbontasa torténik. Szé-
lességen a tanulotél mindkét oldalra
elhelyezked6 vizszintes sikot, illetve
teriiletet értjiik, ennek feldolgozasa
torténhet a fej elforditasaval, mely
nem az alap latészoget noveli, ha-
nem Uj teriiletet von kontroll ala.
Emellett a periférikus latds kihasz-
nalasa is fontos lesz, mert a jaték
soran a tekintet irdnyultsaga vagy a
fej helyzete informacidval szolgal az
ellenfélnek, ugyanakkor annak meg-
tévesztésére is alkalmas. A mélység
érzékelése a jatékos elétt — mogott
elhelyezkedd, még mindig vizszintes
sik vagy teriilet feldolgozasat jelenti.
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A magassag érzékelésének esetében
a fiiggbleges sik jatszik szerepet. En-
nek segitségével tud példaul a tanuld
alkalmazkodni egy magasan érkezd
labddhoz (felnyujtja a kezét, esetleg
felugrik érte). Egy alacsonyan érkezd
labdahoz viszont ugy viszonyul, hogy
a ,normal” elkapashoz odakészitett
kézfejét lefelé, also elkapasi pozicioba
forditja, de akar siillyesztheti is a suly-
pontjat egészen guggolasig. A kézilab-
da jaték soran vagy az abbdl kiragadott
tipikus jatékhelyzetekben a tanulénak
legtobbszor nem a sajat helyzetének a
beazonositasa jelenti a legnagyobb ki-
hivést, hanem az ellenfél helyezkedése,
mivel az egy latszolag fuggetlen rend-
szer. A legtobbszor a tavolsag optima-
lis becslésén all vagy bukik egy akcid
(pl. betorés/attorés) sikere. Egy egy-
szerli példan bemutatva, ha a tamadé
tal kozel hajt végre cselezést a véd6hoz
képest, azzal noveli a védo esélyét a
sikeres beavatkozasra. Ha til messze
cselez a tamado, hatastalan lesz, hiszen
a védd nem érzi magat veszélyben, mi-
vel van ideje reagalni a mandverre.
Ennek a képességnek a fejlesztésére
azokat a gyakorlatokat ajanljuk, ame-
lyekben a tanulok megosztott figye-
lem mellett végzik a feladataikat. Erre
példa, amikor atadasok végrehajtasa
koézben kell keriilgetni akadalyokat, de
pl. egy inditdsi gyakorlat esetén is ezt a
képességet hasznaljuk, amikor a gyors
futassal mozgo tarshoz pontosan pasz-
szoljuk a labdat.

4. A RITMUSKEPESSEG ES AZ
UTEMERZEK

A ritmusképesség, titemérzék segitsé-
gével a mozgasok kivitelezése megfele-
16 id6ben és helyen torténik. A ritmus
egy idegységre es6 mozgasmennyiség
sebessége, mely lehet lasst, kozepes és
gyors. Nemcsak a mozgasoknak, de a
kézilabdajatéknak is van egyfajta rit-
musa, mely a tdimaddsok — védekezések
hosszat, idtartamat jellemzi. A ritmus-
képesség azt jelenti, hogy a tanuld képes
a ritmust megtartani, de ha kell, a moz-
gasat felgyorsitja vagy lassitja, attol fiig-
gben, ahogy a jatékhelyzet megkivanja.
Ugyanez csapatszinten is megjelenik,
ahol a labdajaratasoknal, timadasépité-
seknél a labdat biirtoklo tamado csapat
diktalja a tempdt, tudatosan lassithat,
avagy gyorsithat. Ennek az a legfébb
taktikai tartalma, hogy a védGcsapat
figyelmét folyamatosan lekoti, hiszen
allandéan készenléti allapotban kell
lennie. A véd6 szempontjabdl nagyon

fontos, hogy 6 is ismerje az egyes tech-
nikai és taktikai elemek végrehajtasa-
nak ritmusat vagy tempojat, hiszen eld-
vételezésének (anticipacidjanak) ez lesz
az alapja. Labdaszerzéskor nem mind-
egy, hogy mikor indul keresztezni az
atadds utjat, vagy egy felugrasos lovés
ellen mikor rugaszkodik el a talajrol
sancolni.

5. GYORSASAGI KOORDINACIO

A gyorsasagi koordinaci6 megmu-
tatja, hogy a koézponti idegrendszer
megfelelé kérgi teriilete milyen in-
tenzitassal és mennyi motoros egység
aktivizalasara képes a mozgasos tevé-
kenység soran, a mozdulatot 1étreho-
20 izmokban (Dubecz, 2009). Ekkor
csak a fizikai terhelés soran érintett
izmokra terelddik a figyelem, igy nem
kell a felesleges izomfesziilésbol adodod
belsé ellenallasokat legy6zni. Ennek a
képességnek a szintje attol fiigg, hogy
a mozgastanulds soran a mozgassoro-
kat milyen sebességgel képes a spor-
tolé végrehajtani ugy, hogy az készség
szintjén is megjelenjen. Megjegyzen-
dé, hogy a tanulasi folyamat elején a
végrehajtandé mozdulatban, mozgas-
ban vagy mozgassorban a pontossag
fontosabb kritérium, mint a gyorsa-
sag. A fokozatossag elvét megtartva
gyorsitja mozgdasat a tanuld, s arra kell
torekednie, hogy a gyors végrehajtas-
nak egy olyan optimalizalt maximalis
szintjét rogzitse a szervezet, amelyen
a hibazas még nem jelenik meg. A
»drill”- szert, vagyis a sok végrehajté-
son alapulé gyakorlasok rogzitik ezt a
memdriaban. A ,,durva koordinacids”
szintr6l (a mozgas darabos, rendezet-
len) a végrehajtas attevédik a ,finom
koordinacids” szintre (a mozgas har-
monikus, rendezett), s ha ez tovabb
fejlédik az ,automatizacié” szint-
re, ott mar a kozponti idegrendszer
kihagyasaval teljesiil a végrehajtas és
tovabbi id6megtakaritas fog jelent-
kezni. Fontos, hogy annak a mozgas-
mintanak a szerkezete, amely ,,belsévé
valt”, a tér, az id6 és a dinamika szem-
pontjabdl tokéletesnek kell lennie,
mert egy rogziilt rossz minta jelentd-
sen lassitja a tovabbi fejlédés folyama-
tat (Biro, 2007). Ennek a képességnek
a fejlesztése szoros kapcsolatot mutat
a gyorsasagfejlesztéssel, amely soran
alkalmazhatunk iddékényszerben tor-
ténd technikai és taktikai feladatokat
is. Sorozatlovéseket lehet végeztetni
idére és talalatra, de azt is javasoljuk,
hogy példaul maximalis sebességt fu-

tas kozben labdakezelési gyakorlatok-
kal haladjanak a gyerekeknek.

6. A REAGALO KEPESSEG

A reagald képesség megnyilvanulasa,
amikor a tanul6 egy adott jelre (vi-
zudlis, auditiv, kombinalt), egy adott
szituacidban  valaszcselekvést — ad.
Alapszinten a valaszcselekvések szama
kicsi, id6sebb/képzettebb tanulok ese-
tében tobb alternativaban is gondol-
kodhatunk. A jo reagalasi képesség-
gel rendelkez$ tanulénak vélhetGen
jo lesz a gondolkodasi gyorsasaga. A
folyamat az alabbiak szerint zajlik: az
informdciofelvételt koveten a tanuld
dont és ,mozdul”. Ez a helyzet csalo-
ka, hiszen a folyamat elsé két kompo-
nense is a végrehajtas gyorsasagaban
fejez6dik majd ki. Tévuton jar tehét az,
aki azt hiszi, hogy sportjatékok eseté-
ben a gyors cselekvéshez elég csupan
a ,motoriumot’, vagyis az izmokat
edzeni. Ha az illeté nem képes ,,0lvas-
ni a jatékot”, vagyis egy szitudcioban
nem ismeri fel a folytatas lehetéségeit,
vagy felismeri 6ket, de lassan valasztja
ki a legmegfeleldbbet, az lehet barmi-
lyen robbanékony/gyors izomrosttal
megaldva, valoszintileg inkabb az at-
létika futdszamaiban lesz eredményes,
mint a kézilabdazasban. A reagalasi
képesség fejlesztésének elGkészitésé-
re azokat a gyakorlatokat javasoljuk,
amelyben valamilyen jelre torténik az
indulés, de még jobb, ha tobb alternati-
va is lehetséges a jelre is és a ,valaszra”
is. Ilyen pl. a tliz—viz-repiild, a fekete—
fehér jaték, a keresztez6 fogd, az utan-
z6 fogd. A kézilabdazas felé kozelitve
olyan parharcoknak van relevancia-
juk, amelyekben kiilonféle testhelyzet-
bél indulva kell a labdat megszerezni
a tanuloknak. Felsébb osztalyokban az
lehet a technikai/taktikai képzés alap-
ja, hogy a jatékszituaciokat elemzés-
szerlien tanitjuk, vagyis ha végigme-
gylink az akciok lefolyasan, kiemelve
azokat a pontokat, amelyeken vérha-
to események kovetkezhetnek be, az
adott helyzetben. Ezzel az el6vételezd
képességiiket is fejlesztjiik a gyerekek-
nek. A (lassitott) elemzés utan el kell
jutni oda, hogy a jatékra ténylegesen
jellemz6 tempoban is gyakoroljak ezt
a gyerekek.

BEFEJEZES

Mint az révid tanulmanyunkbol ki-
deriilt, a koordinacids képességek



jelent6sége nemcsak abban rejlik,
hogy sokszintek és valtozatosak,
vagy abban, hogy a sportmozgasok
egyes teriiletein tisztan megjelennek
és beazonosithatok. Szamunkra az
értéket az képviseli leginkabb, hogy
a kézilabda jatékban szinte mindig
kombinalva taldlkozunk ezekkel a
képességekkel, s bar gyakorlati példa-
inkban tulnyomorészt egyikre vagy
masikra fokuszéltunk, az atfedések
tisztan kirajzolodtak. A sportjatékok-
nak, és azon beliil is a kézilabdazasnak
az az egyik legnagyobb értéke, hogy a
mozgas anyaga, a nyilt mozgaskészsé-
gek magas szintli meglétére tamaszko-
dik. A valtozatos helyzetek kiilonféle
megoldasokat igényelnek, nem be-
szélve arrdl, hogy a sportag atlétikus
- kiizd6 - taktikai jellege mellett az
tgyesség jatssza az egyik fOszerepet.
A jaték sikeres tizéséhez a jatékosoktol
folyamatos alkalmazkodas sziikséges
mindkét nagy taktikai tertileten (ta-
madas és védekezés). A koordinacids
képességek ennek az alkalmazkodas-
nak az alappillérei, mikzben egymast

is tamogatjak. Az iskolai testnevelés-
ben a tananyagok (értsd: sportagak)
kinalata széles, azonban azt, hogy
mely sportagak milyen fajstllyal sze-
repelnek a programban, tobb ténye-
z0 is befolyasolja. Ilyenek példaul az
adott iskola infrastrukturalis lehetdsé-
gei és felszereltsége, a testnevel tanar
sportagi affinitdsa, az iskola és/vagy a
varos hagyomanyai. Magyarorszagon
a kézilabdazas egy elismert, szeretett
és kozpontilag is tamogatott sportdg,
ahol az iskoldakban folyo sportszakmai
munka mintegy jo bazisként szolgdlja
az utanpotlas-egyesiiletek fejlodését.
Mindemellett a kézilabdazas moz-
gasanyaga elég Osszetett és sokoldalt
ahhoz, hogy batran ajanljuk minden-
kinek, aki komplex mdédon kivanja
fejleszteni a tanuldcsoportjainak mo-
toros képességeit. Fontos, hogy mun-
kankat a gyermekek organikus fejlo-
dését szem el6tt tartva végezziik és a
kiilonféle képességek sajatos szenzitiv
id6szakait figyelembe vegyiik. Remél-
juk, tanulmanyunkkal meghoztuk a
kedvet és inspiraciot nydjtottunk min-
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den érdeklédének, hogy ezt a remek
jatékot magas szinten oktassa.
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