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A pedagógusoknak bármennyire nagy szabadsága van a módszerek és eljárások 
körének megválasztásában, úgy gondoljuk, mégis szükséges tárgyalni a mozgás
tanulás módszertani folyamatát. E folyamatot elsősorban a tanítónak a mozgás
tanulás különböző fázisaiban jelentkező feladatai kihangsúlyozásával szeretnénk 
meghatározni. (1. táblázat)

A mozgásos feladat kitűzésével a tanulókban azok végrehajtásával kapcsolatos gon
dolkodási tevékenység indul meg. Gondolatmenetüket meghatározza a feladat megol
dására való törekvés intenzitása -  motiváltság -  és az emlékezetben meglevő, korábban 
szerzett mozgásmintákkal való összehasonlítás. Nagyon fontos tehát, hogy a pedagógus
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az új anyagot vagy annak részeit kapcsolja valamilyen már ismert, egyszerűbb mozgás
mintához. Ezen keresztül jut el a tanuló a cselekvés konkrét megszervezéséig és a vég
rehajtás elkezdéséig. Fontos továbbá, hogy az ismeretközlés folyamatában minél több 
érzékszerv -  látás, hallás, tapintás -  egyidejűleg részt vegyen. Ezek után indulhat meg 
a cselekvés végrehajtása, amely nem más, mint a tanulói próbálkozások sorozata.

Természetesen a kezdeti próbálkozások nem mindig vezetnek egyből sikeres végre
hajtásra, azonban a tanuló szempontjából ezek sem vesznek kárba, mert tapasztalatot 
szereznek arról, hogy a feladat megoldását milyen irányban ne keressék. A tanítónak 
ebben a szakaszban nagyon fontos szerepe, hogy megjegyzéseivel, segítségadással, 
hibajavítással vagy rávezető eljárásokkal (rávezető gyakorlat, kényszerítő helyzet stb.) 
megfelelő mederbe terelje és tartsa a tanulási folyamatot. A jól motivált próbálkozás tu
datos keresést jelent, amely sokirányú fizikai aktivitásban jut kifejezésre.

Az ismételt próbálkozások a tanulóktól intenzív gondolkodást követelnek. A rossz meg
oldást a tanuló összeveti a feladattal, elemez, összehasonlít, differenciál. Ez a folyamat 
az első sikeres végrehajtásig tart, amikor a mozgás lényeges jegyeire a tanuló tudatosan, 
vagy véletlenszerűen rátalál. Abban a pillanatban, amikor a tanuló először jól hajtja végre 
a feladatot, olyan sikerélmény éri, amely megváltoztatja a további mozgástanulási folya
mat jellegét.

Az élményt az adja, hogy az addig rossz erőbefektetéssel, rossz ritmussal végrehajtott 
mozgásban minden a „helyére" kerül. Egyszerre könnyebb lesz a végrehajtás, ugyanak
kor az elért eredmény is javul. Az eddig oly nehéz, akadozó mozgásvégrehajtás olajo- 
zottabbá, gazdaságosabbá válik. A tanítónak ezt a pillanatot ki kell használni arra, hogy 
értelmileg és érzelmileg megerősítse a tanuló tevékenységének irányát. Az első sikeres 
végrehajtáskor nagyon fontos a pedagógus megerősítő, sikerélményt nyújtó hatása, a 
mozgás jó végrehajtását eredményező lényeges jegyek verbális megfogalmazása és a 
mozgáskép -  annak rögzítését elősegítő ismételt vizuális megerősítése.

Innentől kezdve már „csak” az a feladata a tanulónak, hogy tudatosan és nagy figye
lemmel annyiszor ismételje a mozgást, míg az automatikussá nem válik. Ebben, a moz
gástanulás gyakorlási fázisában nagyon maradandóan lehet és kell is rögzíteni a tanu
lókban a mozgás lényeges jegyeit.

Amennyiben az első sikeres végrehajtás megjelenése késik, az vagy a megértés, a 
motiváció, vagy a szükséges fizikai képességek hiányosságaiból fakadhat.

Az első esetben a megoldás kézenfekő. A feladatot egyszerűbben, világosabban, ért
hetőbben kell ismét elmondani, bemutatni, bemutattatni, új motivációt kell alkalmazni. Ha 
a mozgás lényeges jellemzőjének megértése a mozgás bonyolultsága miatt problemati
kus, akkor újabb rávezető eljárásokat lehet alkalmazni.

A második, a fizikai képességek hiánya esetén el kell dönteni, hogy:
-  általános, a szervezet egészét érintő képességhiányról, vagy
-  csak a konkrét feladat végrehajtásához szükséges (erő, lazaság stb.) képesség hi

ányáról van-e szó.
A fizikai képességek hiányakor az első esetben a feladat kiválasztása nem felelt meg 

a tanulók életkori sajátosságainak, tehát egyszerűsíteni kell. A második esetben olyan 
célgyakorlatokat kell beiktatni, amelyekkel a hiányt pótolhatjuk.

(Meg kell jegyeznünk, hogy a jól megtervezett oktatási folyamatban a szükséges fizikai 
képességek az új mozgás tanulása előtt kerülnek fejlesztésre. Ezért ezt az oktatási fo
lyamatban tervezni kell.)

A próbálkozás az első sikeres végrehajtás után a gyakorlás irányába tolódik el. A moz
gástanulás folyamatában ez a feldolgozó gyakorlás fázisát jelenti, ami a tanuló tudatos 
kontrolljával végbemenő, de mégis egy viszonylag mechanikus ismétlést jelent, amit a 
tanítónak állandó ellenőrzés alatt kell tartani, mert a rosszul beidegződött mozgás később 
a továbblépés akadályává válhat. Ebben a fázisban tehát törekedni kell a minél ponto
sabb végrehajtásra. A tudatos kereséssel szemben ez már a mozgásos feladat megol
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dásakor tudatosult, lényegkiemelésen alapuló céltudatos ismétlés a „forma" automatizá
lása érdekében.

Szükséges felhívni a tanító figyelmét arra, hogy a forma önállósága csak viszony
lagos, mert a külső (időjárás, a szer minősége, a gyakorlóhely anyaga, a nézők, tá r
sak figyelme stb.) és a belső (egészségi állapot, fáradtság, hangulat, készenléti á l
lapot stb.) feltételek szinte soha nem azonosak. A mozgásvégrehajtás autom atizált
ságáról tehát csak viszonylagosan beszélhetünk. A gyakorlás hatására kialakul a di
namikus sztereotípia, ami azt jelenti, hogy a mozgásos feladat konkrét megoldására 
összerendeződött technika idegi szabályozása alsóbb idegközpontba kerül. Ez lehe
tővé teszi, hogy a megtanult mozgás alkalmazhatóvá váljon változó körülmények kö
zött, alsóbb szintű idegközpont vezérlése mellett. Erre azért van lehetőség, mert az 
immár automatikus lefutásúvá vált mozgás közvetlen szabályozása alól a magasabb- 
rendű idegközpont mentesül, így a viszonylag automatikus mozgásvégrehajtás mel
lett a figyelem megosztható.

Ettől kezdve a mozgástanulás az alkalmazó gyakorlás fázisában folytatódik. Ekkor tö 
rekedni kell arra, hogy a gyakorlás változó körülmények között történjen (más helyszínen, 
játék, verseny, ellenőrzés közben stb.).

Teljesítőképes tudás csak ezután alakul ki. A pedagógus feladata ebben a fázisban, 
hogy állandóan biztasson, teljesítménynövelésre ösztönözzön.

A mozgástanulás során tehát e folyamatban fejlődik a tanulók mozgásrepertoárja és 
a mozgásos tapasztalatokon keresztül a cselekvőképessége!

A feldolgozó és alkalmazó gyakorlás során a végrehajtás közbeni izomműködések har
móniája, pontossága, ritmusa, gazdaságossága folyamatosan javul. A mozgásvégrehaj
tás javulása osztályszinten a legritkább esetben esik egybe. Mindig lesznek olyan tanu
lók, akik a gyorsabb tanulás miatt hamarabb kerülnek az alkalmazó fázisba mint mások. 
Természetesen rögtön felvetődhet a kérdés, hogy a gyorsabban haladó gyermekek ez
után mivel foglalkoznak mindaddig, míg a tanulók többsége ugyancsak az alkalmazó fá
zisba kerül.

Ha továbblépnek, akkor a lassabban fejlődőkkel szembeni különbség tovább nő. Med
dig nőhet ez a különbség anélkül, hogy bontanunk kellene az osztályt? Ha nem engedjük 
továbblépni őket, akkor nem teljesíthetők a tehetséggondozás követelményei, bár ezek
ben a tanulókban az alkalmazásra jutó hosszabb idő miatt a mozgás jobban rögződik. 
Ezekre a kérdésekre mindenkinek a saját iskolai gyakorlatában kell megoldást találnia a 
lehetőségek szerint, egyrészt órán belüli differenciálással, másrészt az évfolyamokon be
lüli szervezéssel stb.

A mozgásos cselekvőképesség egy mozgásos feladat megoldása során jelentkező 
pozitív és negatív mozgástapasztalatok összegzéséből, a transzferhatások felismerésé
ből, a feladat elméleti és gyakorlati megoldása kapcsolatában tudatosult, megfogalmaz
ható elméleti ismeretekből áll. Ezzel együtt a mozgástanulás jellegéből adódóan a rend
szeres fizikai aktivitás hatására a szervezet funkcionálisan (ingerfelvevő és feldolgozó 
folyamatok differenciálódása, ideg-izom kapcsolatok finomodása, szív, vérkeringés, tü
dő, izom-, Ízület-, csontrendszer fejlődése) állapotának fejlődése következik be.

A cselekvőképesség fejlődése szükséges ahhoz, hogy a tanulók a mozgás lényegét vál
tozó körülmények között, vagy akár módosult formában is tudatosan alkalmazni tudják.

A mozgáskészség tartalmilag része a cselekvőképességnek, amely a mozgások vég
rehajtásának tapasztalati általánosítását, a különöző mozgásos feladatok megoldási sé
máinak öszevetését, a transzferhatások felismerésének lehetőségeit jelenti. Kialakításá
nak folyamata a szervezet funkcionális állapotának fejlődését eredményezi.

A kondicionális képességek fejlődése nagyon fontos jellemzője a mozgástanulás fo
lyamatának. Ha ezek színvonala nem éri el a konkrét mozgás végrehajtásához szüksé
ges mértéket, akkor hiánya akadályává válik a mozgástanulásnak. Fordítva is igaz, ha a 
kondicionális képességek színvonala magasabb, mint a technikai tudásé, akkor a maga-
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sasbb képességszinthez a technikának egy magasabb szintjét kell begyakorolni. A meg
tanult mozgás alkalmazásához ismét emelni kell a kondicionális képességszintet.

Láthatjuk tehát, hogy a mozgástanulás folyamatához a képességfejlesztés szorosan 
kapcsolódik. Összességében, didaktikai szempontból a következő fokozatai vannak:

1 ) az új mozgás tanulását megelőző általános és speciális képességfejlesztés,
2 ) az első sikeres végrehajtást elősegítő képességfejlesztés célgyakorlatokkal,
3) a mozgáskészség megszilárdítását elősegítő speciális képességek fejlesztése,
4) az alkalmazást lehetővé tevő általános és speciális képességek fejlesztése.
A mozgásos feladatok megoldásához szükséges cselekvési formák kiválasztásához 

rendelkeznünk kell nagyon sok mozgásos tapasztalattal, azok végrehajtását meghatá
rozó törvényszerűségek elméleti ismeretével, valamint döntéseink szabadságát növelő, 
minél magasabb szintű kondicionális képességekkel: erő, gyorsaság, állóképesség, 
ügyesség, lazaság stb. A cselekvőképesség olyan általános fogalom, amely az egyénnek 
a mozgásos feladat megoldásához illő konkrét mozgásválasztásban jut kifejezésre. Minél 
nagyobb repertoárból választhat valaki, a cselekvőképessége annál jobb.

Megjelenési formái a testgyakorlati ágakban rendszerezett természetes gyakorlatok 
és sportági technikák, illetve az ezeken alapuló mozgásformák. Ugyanakkor a kondicio
nális képességek is csak konkrét mozgásvégrehajtásban juthatnak kifejezésre. Például: 
a láb ugróereje a távolugrás technikájában, vagy részben a sáncolás eredményességé
ben röplabdában.

Az iskolai testnevelésben azonban -  különösen alsó tagozatban -figyelem be kell ven
ni, hogy a tanulók növekedésben, fejlődésben vannak. E fejlődés az egész szervezetet 
érinti. Az idegrendszer morfológiailag (alaktani, anatómiai) viszonylag a legkorábban ala
kul ki. Ezért ebben a korban e szempontból már alkalmasak a tanulók bonyolult mozgások 
végrehajtására, ha azt nem nagy ellenállással és nem hosszan tartóan kell végezniük. 
Az ideg-, Ízület- és izomrendszer a legjobb ütemben működtetés közben fejlődik. A kü
lönböző szervrendszerek ún. „fejletlensége” tehát hat-tíz éves korban nem jelenti azt, 
hogy az ezeket terhelő gyakorlatokat (kivéve a szívre károsan hatókat) a tanulók ne vé
gezhetnék. Sőt, pontosan a fejlődésük érdekében kell e szerveket -  a felnőttekétől te r
mészetesen eltérően -  rendszeresen terhelni. E terhelést a testnevelés eszközeivel -  
ebben a korban a legegyszerűbbekkel - ,  olyan alapmozgásokkal, mozgásformákkal ér
hetjük el, amelyek részei mozgáskultúránknak.

A testnevelés tantárgy különböző osztályfokokban oktatott anyaga szervesen egymás
ra épül. Alapját adja az egyén mozgásműveltségének. Szükséges, hogy ennek egy része 
teljesítőképes tudásként funkcionáljon az egyén életében (munka, sport, rekreáció, hon
védelem, család stb ). A mozgástanulás didaktikailag végső célja tehát a mozgásanyag 
egy meghatározott körének teljesítőképes tudása.

A feladathelyzet értelmezése testnevelési órán

A testnevelés jellegéből adódik, hogy bár a mozgásos feladat közlése verbális még 
akkor is, ha az bemutatással társul, a választ az esetek döntő többségében mozgásos 
cselekvéssel kell a tanulóknak megadni. Az érzékelést-észlelést, az emlékképek felidé
zését, a fogalmi gondolkodást a feladat mozgásos cselekvéssel történő megoldásának 
stratégiai előtervezése és a cselekvés végrehajtása követi. A gondolati megértés és a 
mozgásos cselekvésválasz között bonyolult folyamat játszódik le.

E folyamatban az érzékeléstől-észleléstől az emlékezésen, és képzeleten keresztül 
lutnak el a tanulók a gondolkodásig. A gondolkodás részműveleteinek (analízis, szintézis, 
összehasonlítás, összefüggések megállapítása, kiegészítés, általánosítás, konkretizá
lás, rendezés, analógia) gyakorlása, alkalmazása a gondolkodási képességet fejlesztik. 
E folyamatában a mozgástanulásnak a gondolkodási képességet fejlesztő hatását is ki 
kell használni, hiszen a gondolkodásnak ilyen aspektusból történő fejlesztését szinte ki
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zárólag a mozgástanulás képes biztosítani. A gondolkodás eredményeként kell eljutnunk 
a mozgásos cselekvésválasz megadásáig.

Mint tudjuk, a megismerés legmagasabb foka a gondolkodás. Ezt pedig elsősorban az 
olyan probléma váltja ki, amelyet nem tudunk megoldani sem a dolgok, jelenségek köz
vetlen észlelése útján, sem úgy, hogy felidézzük emlékezetünkben azt, amit korábban 
észleltünk, tapasztaltunk. A hat-tíz éves korban e folyamat minden szakaszát az érzelmek 
hatják át. A tanulók értelmi fejlesztésében e második szakaszt, a megértéstől a mozgásos 
cselekvésválaszig lejátszódó mozgáselőtervező fázist is fejleszteni kell.

Erre leginkább akkor van lehetőség, ha a tanulók az oktatási folyamatban nem egy 
előre meghatározott, kidolgozott, bemutatott mozgásmintát kapnak. Ellenkezőleg: a gon
dolkodásra késztető feladatra az a jellemző, hogy több megoldás között lehet választani. 
Ha a pedagógus meghatározza a végzendő gyakorlatot, és ezt mint mozgásmintát szem
lélteti, akkor a mozgástanulásban gyakorlóhelyzetet, míg ha csak az elérendő célt adja 
meg, amelyhez a tanulóknak kell konkrét mozgást találniuk, akkor feladathelyzetet te
remt. (Közbevetőleg kell megjegyezni, hogy vannak olyan egyszerű mozgások, amelye
ket nem célszerű feladathelyzetben tanítani; ilyenek pl. az egyszerű gimnasztikái gyakor
latok.) Nagyon fontos azonban, hogy a feladat pontos megértése érdekében az ismeret
közléskor bekapcsoljuk a lehető legtöbb érzékszervet, a problémát kapcsoljuk az emlék
képekhez (tapasztalatokhoz), és kezdetben, ha szükséges, adjunk olyan gondolkodási 
sémát, amely a mozgásválasz megadásáig -  a feladathelyzet megoldásáig -  vezet (pl. 
Ha így végzed a gyakorlatot, figyeld meg, hogy mi lesz a következménye!). A tanulás-ta
nítás egész folyamatát -  ebben az életkorban az érzelmi meghatározottság miatt -  a na
gyon jó motiváltságnak kell jellemeznie.

A feladathelyzet megoldása magában hordozhat egy vagy több helyes választ is. Ez 
a különböző mozgásokban más és más. Az atletikus, a torna jellegű mozgásokban álta
lában egy helyes válasz van, bár az egyéni végrehajtási különbözőségek és a környezeti 
változások miatti variációk miatt még ezek a mozgások is tartalmaznak bizonyos alter- 
nativitást. A testnevelési és sportjátékokban a helyes mozgásválasz sokrétűbb lehet.

Ha a lehetséges válaszok között csak egy a megfelelő, akkor a döntési alternatíva a 
sok rossz megoldás közötti helyes válasz megtalálását jelenti.

Pl.: Célbaugrás távolságdifferenciálással. Választási lehetőségek:
1 -  talajra érkezéskor előrenyújtom a lábam,
2  -  légmunka során magasra húzom fel a lábam,
3 -  az elugrásnál magasra lendítem a lábam,
4 -  gyorsan futok és az elrugaszkodást hosszan, előretörekvően végzem,
5 -  a karommal nagyot lendítek,
6 -  kis távolságról lassan futok neki.
Nyilvánvaló, hogy a felsorolt lehetőségek között van jó, részben jó, és van teljesen hely

telen válasz is. A leglényegesebb kiválasztása szempontjából azonban csak a négyes 
válasz felel meg.

Ha a tanító a legfontosabb mozgásvégrehajtási szempontot a feladat kiadásakor el
mondja, a tanulók sokkal hamarabb jól elsajátítják a mozgást, de önálló problémamegol
dó gondolkodási tevékenység nélkül, mintegy mechanikusan.

Ha ezzel szemben engedjük a tanulókat próbálkozni, kísérletezni, akkor ugyan a konk
rét mozgás tanulásában lassabban haladhatunk előre, de a helyes megoldás eredmé
nyezte sikerélmény sokkal tartósabb hatást biztosít. A próbálkozások, kísérletezések 
eredményeként a tanulók olyan mozgástapasztalatra tesznek szert, amely tudatos jelle
ge miatt végsősoron cselekvőképességüket fejleszti. A több helyes választ tartalmazó 
alternatíváknál pedig a helyes válaszok tudatosításával, összehasonlításával, döntési le
hetőségeik száma nő, amely a feladathelyzethez való rugalmasabb alkalmazkodást 
eredményezi. Javul a tanulók szituációértékelése, döntési gyorsasága, összességében 
a mozgás gondolati megoldása (ideomotoros cselekvés), előtervezési gyorsasága, a 
cselekvőképesség. Ez eredményezheti a játékokban az egyre összetettebb szituációk 
teremtésének lehetőségét. A feladathelyzet megoldása közben a tanulóknak tudatosan
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figyelniük kell saját magukra, társaik próbálkozásaira, kérdezniük, segíteniük, elemezni
ük, értékelniük, tevékenységüket szervezi kell.

A feladatot az első sikeres végrehajtással megoldottnak lehet tekinteni, ami persze 
egyáltalán nem jelenti a mozgástanulás folyamatának befejeződését. Ez azért fontos, 
mert ettől a pillanattól kezdve a mozgástanulás a gyakorlás fázisába lép át, ahol ennek 
jellegéből adódóan nagy figyelmet kell a pedagógusnak fordítani arra, hogy e viszonylag 
„mechanikus ismétléses" stádiumban -  a dinamikus sztereotípia kialakulásakor -  ne 
idegződhessenek be rossz mozdulatok.

Az alsó tagozatos testnevelés mozgásanyagára jellemző, hogy nagyon sok egyszerű 
alapmozgást tartalmaz, ahol a választáson alapuló gondolkodási tevékenység -  egysze
rűségénél fogva -  csak erőszakoltan alkalmazható. Ezeknél az alapmozgásoknál a fej
lődést elsősorban képességfejlesztéssel biztosíthatjuk. Ilyen esetben óhatatlanul a ha
gyományos forma -  jól motivált, relatíve mechanikus ismétlés -  alkalmazása célszerű.

Gyakran adódik tehát olyan helyzet, amikor egyszerű alapmozgások tanulására kerül 
sor (pl. testhelyzetek, gimnasztikái gyakorlatok, kétkezes mellső átadás stb.) Ekkor a 
mozgástanulás, az ismerektözlés után szinte rögtön a gyakorlás fázisában folytatódik. 
Az alapkészségek ezen csoportja ún. gyakorlóhelyzeten keresztül fejleszthető, ami azt 
jelenti, hogy a próbálkozási, kísérletezési szakasz kimarad.

Összegezve:
1) Vannak egyszerű alapmozgások, amelyeket eleve hagyományos gyakorlóhelyzet

ben tanítunk.
2) Az összetett, bonyolultabb mozgásokat feladathelyzetben tanítjuk, majd az első si

keres végrehajtás után gyakorlóhelyzetben rögzítünk.
Hangsúlyozni kell, hogy a feladathelyzet alkalmazása nem kötődik szorosan csak az 

új mozgások tanításához, gyakran az alkalmazás fázisában kerül előtérbe. A feladathely
zet tehát vagy a helyes mozgásvégrehajtás megtalálását, vagy szituációban a rendelke
zésre álló mozgásrepertoárból az éppen legcélszerűbb kiválasztását jelenti.

Ha új mozgás feldolgozását végezzük feladathelyzetben, akkor a dolgunk az, hogy a 
„próbálkozási" folyamat állandó ellenőrzés alatt tartása mellett, megfelelő kényszerítő 
helyzeteket, rávezető gyakorlatokat és célgyakorlatokat alkalmazzunk.

Ha a feladathelyzetet mint módszert az alkalmazás szakaszában használjuk, akkor 
igyekeznünk kell olyan, gondolkodást fejlesztő segítséget adni tanulóinknak, amellyel a 
legcélszerűbb megoldásra rátalálnak, s a rendelkezésre álló mozgásrepertorából a leg
célszerűbbet választják ki (kidobójáték közben: Olyan dobásformát használj, amivel a 
legpontosabban tudsz dobni!).

Ilyenformán a feladathelyzetek is egymásra épülnek. Az egyszerűbbek előkészítik és 
alapját adják az összetett problémamegoldó gondolkodásnak. A mozgástanulás folya
matában a feladathelyzetet követi a gyakorlóhelyzet, és ismét a feladathelyzet. Eseten
ként, mint láttuk, az ismeretközlés utáni feladathelyzet elmaradhat. Nagyon lényeges 
azonban, hogy a mozgástanulás egész folyamatát illetően a feladathelyzet alkalmazása 
minden lehetséges (érdemes) helyzetben kerüljön előtérbe.
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