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A szakirodalom régoéta hangstlyozza a mozgéas pozitiv hatasat a kognitiv képességek fejleszté-
sére. Irisomban néhdny eredmény attekintése utdn egy olyan sajat fejlesztésti mozgésos jatékot
mutatok be, amely tapasztalataim szerint sikeresen fejleszti a tanulok kognitiv képességeit is.

Kulcsszavak: mozgdsfejlesztés, kognitiv képességek, testnevelés

*

Témafelvetés

lalkoztatnak, hogy az els6 féiskolai tanulmdnyaimat megkezdtem. Testnevelés
szakon rendszeresen hallottuk tandrainktol, hogy a sport javitja a tanuldsi képes-
ségeket.

Késdbb, a féiskolai tanulmanyaim végén lehetéségem nyilt részt venni egy zsong-
16rkodéssel kapesolatos kurzuson, ahol addig szamomra ismeretlen eszkzokkel talal-
kozhattam, ugy mint 6rdogbot, poi, rud, tanyér stb. A gyakorlati 6rak soran — leend6
testnevel6ként — igyekeztem minél tobb elméleti tudast is 6sszegytijteni a témaval kap-
csolatban. A kurzus vezetdi elmagyardztdk, hogy ezek az eszkézok remekiil segitenek a
koncentracidban és a fokuszalasban, tovabba jol fejlesztik az SNI-s gyerekeket, féleg a
bal-jobb oldali végtagok parhuzamos vagy éppen ellentétes mozgasa miatt.

Ez a fajta elmélet késébb a jelenlegi iskolamban kapott Gjabb pozitiv visszacsato-
last, amikor lattam gyogypedagdgusunkat dolgozni a tanulokkal, akiknek a folyosén
sétalva, titemre kellett verseket vagy fogalmakat megtanulniuk. A gyégypedagogussal
folytatott megbeszélés soran kideriilt, hogy 6 maga is szivesen haszndl mozgéasos fel-
adatokat a tanulas segitésére.

Altalaban a kezd§ gyerekeknél észrevehetd, hogy néhény héttel az edzések megkez-
dése utan jobban kezdenek teljesiteni az iskolaban. A sporthoz és a rendszeres testmoz-
gashoz vald pozitiv hozzaallas kialakulasdhoz nem is kell tobb egy sziilének, mint az,
hogy gyermeke iskolai teljesitménye is javuljon.

Mivel egy ilyen jellegii kutatasban nehéz megtalalni a pontos mérés lehetdségét, igy
feltar6 tanulmanyommal igyekszem hozzajarulni ahhoz, hogy a témat ezutan mélyre-
hatébban lehessen vizsgalni. A méréseknél felmeriilt a videdfelvételek 6sszehasonlitasa,

A rendszeres mozgas és a kognitiv képességek kozotti osszefiiggések azota fog-
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a kinetika, valamint a rendszeresen sportold gyerekek fejlédésének kovetése. Ez viszont
nem feltétleniil adna valds eredményt, hiszen egy osztalyzat fiigg a tanartdl, a tantar-
gytol, az adott id6szaktol, valamint sok egyéb tényez6tdl. A sportold és nem sportold
gyermekek Osszehasonlitasanal pedig az is felmeriilhet, hogy a gyermekek nem egy-
forma képességtiek, igy nehéz 6sszevetni az eredményeket.

Az eredmények kutatasa helyett igyekszem megvalaszolni azokat a kérdéseket,
amelyek felmeriltek bennem a téma felvetése soran. Javitja-e a rendszeres mozgas a
kognitiv képességeket? Ha igen, pontosan mitél fejlddnek ezek a képességek? Hozza-
jarulnak-e a mozgastanulas sordn kialakul6 készségek, mint pl.: az emlékezéképesség,
memoria, térérzékelés? Egyértelmtien pozitiv valaszokra szamitok, melyeket szeretnék
alatamasztani egy altalam kitalalt jatékos feladat bemutatasaval.

Szakirodalmi attekintés

A téma feltarasa és kutatdsa soran nem volt kdnnyt egyértelmiien erre iranyuld szak-
irodalmat talalni, igy kénytelen voltam hasonl6 témdkba is beleolvasni. Bar nem min-
den forras vizsgalja a 6-12 év kozotti gyermekek fejlddését, hipotéziseim részben iga-
zolhatok mas szakirodalmakbol is.

Catherine L. Davis és munkatarsai (2007) elvégeztek egy kutatast, amelynek soran
9 év koriili, tulsulyos gyermekeket vizsgaltak. A vizsgalt személyeket harom csoportba
osztottdk. Az egyik csoport tagjainak nem kellett mozogniuk, a masodiknak és har-
madiknak pedig igen, de a harmas szamu csoportnak tobb mozgast kellett elvégeznie
ugyanannyi id6 alatt, mint a kettes csoportnak. Mozgas el6tt és mozgds utin a Cogni-
tive Assessment Systemet hasznaltak arra, hogy a kognitiv képességeket mérjék. A 15
hét letelte utan egyértelm eredményeket kaptak, a két rendszeres mozgast végz6 cso-
port jobban teljesitett a kontrollcsoportndl, tovabbd a harmas szamu csoport szignifi-
kans javuldst mutatott a kettes csoporthoz képest. A kutatds eredményei alapjan tehat
a rendszeres mozgas javitja a 9 év koriili (9,2), elhizott gyermekek kognitiv képességeit
(Balogh és Makra, 2020).

Balogh (1997) irasa alapjan lehet6ségiink van a kognitiv és a motorikus képessé-
geket Osszefliggésbe hozni. A motorikus képességek javulasa szoros kapcsolatban all
a percepci6val, ami azt jelenti, hogy minél fejlettebbek a motorikus képeségek, anndl
jobb lesz az egyén percepcidja, ez pedig tovabbi Osszefiiggésben all a fogalmi gondol-
kodéssal. Igy tehét a gondolkodas és a kognitiv képességek javuldsa kapcsolatban 4l pl.
olyan fizikai képességekkel, mint az egyensulyérzék, ritmusérzék, térérzékelés stb.

Ezeken feliil tobb szakirodalom is megemliti a Dubecz Jozsef-féle ,hagyma’- édbrat
(Radak, 2016) Ennek alapja, hogy a sportoldk teljesit6képességét kiilon szegmensekre
bontja: kondicionalis képességekre, koordinacios képességekre, kognitiv képessé-
gekre és emocionalis tényezokre. Ezeken beliil pedig szamos alegység szerepel, amely
befolyasolja a teljesitéképességet. Kondicionalis képesség tobbek kozott az erd vagy
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alloképesség, koordinacids képességeknél példaul az egyensilyozo képesség, valamint

emocionalis tényez6 példaul a fajdalomtliré képesség. A kognitiv képességek ennél
lényegesen Osszetettebbek lehetnek, ilyen pl. az el6hivo-felidézé-pontossagi képzelet.
Az dbra alapjan elmondhato, hogy minden Osszefiiggésben 4all, a kognitiv képességek
kozott pedig olyan készségek vannak megjeldlve, amelyek javitjak a sportold teljesits-

képességét, de feltételezhetSen segiti a tanulast is.

1. dbra: A sportteljesitményt meghatarozo tényezdk Osszetett rendszere. A Dubecz-hagyma
(Barna és Balogh, 2020).

Balogh és Makra (2020) feltaré kutatdsabol megtudjuk, hogy szamos nemzetkozi
kutatds eredményei bebizonyitottdk, vagy részben bebizonyitottak hipotéziseiket. E16-
szOr is azt, miszerint a kognitiv képességek és a rendszeres testmozgas kozott kapcsolat
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van. Ez egy egyértelmtien pozitiv kapcsolat, amely minden életkorban és mindkét nem-
nél megfigyelhet6, am az id6sebbeknél hatvanyozottabban észrevehetd.

Vizsgalat, eredmények

A kutatémunka sordn egy tovabbi kérdés is felmeriilt, melyre az egyik szakirodalom is
kitért. Vajon van-e kiilonbség a mozgasformak kozott? Egyik kérdésfeltevésem ebbe az
iranyba indult el a kutatdsi terv sordn, ahol azt fejtegettem, hogy a mozgas miért (eset-
leg: hogyan) segiti a kognitiv képességek fejl6dését. Itt elsésorban a mozgastanulashoz
sziikséges tulajdonsagokra gondolok. Példaul a ritmikus gimnasztika esetében folya-
matosan figyelni kell a ritmusérzékre, az egyensulyérzékre, valamint a gyakorlatok sor-
rendjére. Mindezeken feliil minden egyes apré iziiletnek vagy izomnak tokéletes har-
monidban kell lennie, ami lehet, hogy csak és kizarélag abban az egy pozicidban lesz jo.
Ezek megtanulasahoz komoly kognitiv képességek kellenek, melyeknek — véleményem
szerint — fejlédnitik kell a tanulds sordn. Ezt a gondolatsort kell tovabb vinni, illetve
egy adott sportag mozgastanulasat elemezni akar kinetikaval, akar mozgésanalizissel.

Az elméleti alapok integralasa a gyakorlatba, sajat tapasztalatok

Az elmult években igyekeztem a sport pozitiv hatdsait az iskoldban is megmutatni,
ezért kiilonbo6z6 4j feladatokat, jatékokat probaltam kitalalni. Tobb kudarc utan végiil
a 2020/2021-es tanévben sikeriilt egy olyan feladatot megalkotnom testnevelésorara,
amely hatdrozottan javitja a gyerekek kognitiv képességeinek bizonyos teriileteit és
azok fejlédési lehetdségeit.

A jaték a kiilonboz6 osztalyokban mas-mas elnevezést kapott, attdl fiiggden, hogy
a gyerekek éppen mit ajanlottak. A Lavafolyam, Patak és Super Mario fantdzianevek
keriiltek a dobogéra.

A gyerekek egyesével haladnak végig a palydn, mintha sorverseny lenne. Onéllé
munkavégzés zajlik, mindenki sajat maga végzi el a feladatot, egymastdl fiiggetlendil.

A jaték alaptétele, hogy a hozzank kozelebbi piros karikabdl eljussunk a téliink leg-
tavolabbi piros karikaba, vagyis a célteriiletre. Ekozben a kiilonb6z6 szint karikakba
mas-mas modszerrel kell beleugrani. A pirosba paros labbal, a kékbe bal labbal, a
z6ldbe jobb labbal, a sdrgat pedig vagy guggolasba érkezéssel, vagy mérlegéllassal lehet
elfoglalni. Ezek a jaték alapjai, melyek mar 6nmagukban egyfajta gondolkodast feltéte-
leznek jaték kozben, hiszen hasznalni kell a memoriat és a koordinacids képességeket
is, rdadasul vegyitve. Emlékezni kell a palya legvégére is, hogy egy-egy szinbe hogyan
lehet beleugrani. Természetesen a sorozatos jaték esetén néhany kor utan érdemes vagy
a karikakat, vagy a szinek jelentéseit megkeverni, hogy a tanuldk folyamatosan hasznal-
jak a memoridjukat. Ezutan kovetkezik a jaték nehezitése ujabb kihivasokkal.
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2. abra: A jaték teriilete

Menj végig 1igy, hogy Osszesen 7 karikdt haszndlhatsz! Se tobbet, se kevesebbet!

Ennél a mdédszernél a tanuldk ra vannak kényszeritve a folyamatos figyelemre és
szamolasra azon feliill, hogy a mar emlitett koordinacios képességeket és a memori-
djukat is hasznalniuk kell. A feladatvégzés megmozgatja a tanuldk bal és jobb oldali
végtagijait is, rdadasul parhuzamosan és egymastol fiiggetleniil. Ezeket tovabb neheziti
a feladat elméleti része. A diakok az elsé néhany prébalkozaskor altalaban csak otlet-
szerlien indulnak el, és probalnak szamolni, 4m a kiilonboz6 szinek jelentései, valamint
a karikak véletlenszert elhelyezkedése miatt kénytelenek mar az elején logikat keresni
a palyan. Sokszor lathatd, hogy az els6 néhany probalkozas utan a gyerekek mar elére
szamoljak a karikakat, és azt figyelik, mely itvonalon haladjanak. A feladaton keresz-
til tehat a tanuldk logikai, szamoldsi képességein tul fejlédik a rendszerben torténd
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gondolkodas, a helyzetfelismerés, a megoldoképesség, az egyensulyérzék és a koordi-
nécids képességek.

Menj végig ugy, hogy mindegyik karikdt kotelez6 haszndlnod, de csak egyszer ugor-
hatsz bele!

Hasonléan az el6z6hoz, ez a feladat is javitja a fizikai és szellemi képességeket.
A tanuldk a jaték kozben igyekeznek mar el6re megtalalni a helyes sorrendeket, melyek-
kel sikeresen végig jutnak a palyan. A nem vart szituacidkban ra vannak kényszeriilve
a gyors, sikeres helyzetfelismerésre és megoldasra. Az egyik ilyen szituacid az, ha egy
tanuld olyan iranyba indult, ahonnan nehéz tovabb haladni anélkiil, hogy egy karikat
masodszor is haszndlna. A feladat alaptételét nem lehet alabecsiilni, hiszen mikézben a
tanuld keresi a megoldast, észben kell tartania a szinek jelentését, raadasul lehet, hogy
ezt éppen fél labon allva teszi. Ehhez a gyakorlathoz nagymértékii fokuszalas és odafi-
gyelés sziikséges, de a tanulok gyorsan bele szoktak lendiilni, igy a feladat fizikai része
hamarosan 6sztonossé kezd valni.

A feladatoknak természetesen még szamos variacios lehetdségiik van, egy kreativ
pedagdégus konnyedén tud még vjitasokat belevinni a jatékba. Ilyen lehet az is, ha a
tanuldk a lehetd legkevesebb karikat hasznaljék, vagy legalabb két sarga karikat hasz-
nalnak, amig végig haladnak a palyan.

Mint mar emlitettem, a varialasi lehet8ségek kozé tartozik a karikdk atrendezése,
vagy éppen a szinek jelentéseinek megvaltoztatasa. Ezeket 6ra kozben is tobbszor érde-
mes alkalmazni, hogy a tanuldk ne feltétleniil 6szténdsen, betanult ,,itvonalon” halad-
janak.

A jaték alapjaban véve Gjdonsag volt a didkok szamara, és nagy lelkesedéssel jatszot-
tak vele minden alkalommal, az alsésok idénként még a napkdzis jatékid6ben is elGvet-
ték a karikakat. A konnyu atalakitasnak koszonhet6en hosszabb ideig fenntarthato az
érdeklédés a képességek szempontjabol pedig a jaték varialhaté ugy, hogy a fizikai vagy
éppen a szellemi képességek fejlesztésén legyen a hangsuly.

A gyakorlatokkal kapcsolatban pozitiv visszacsatolds érkezett az iskola gyoégype-
dagogusatdl, valamint néhany alsds osztalyfénoktdl is. Gyogypedagogus kollégam
mesélte, hogy a foglalkozas végén egy jatékos feladatot adott a didkoknak, akik ész-
revettek némi hasonldsagot a testnevelésoran tapasztaltakkal, és lelkesen mesélték el
az dltalam kitalalt feladatokat. Kollégdm késébb pozitivan nyilatkozott az 6tleteimrdl,
valamint egyértelmtien dicséré véleményt formalt a gyakorlatok pozitiv hatasaival kap-
csolatosan.
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Kovetkeztetések

A kutatasok feltarasa sordn kérdéseim egy részére valaszt kaptam, hipotéziseim bebizo-
nyosodtak. Az altalam feltart kutatasok és azok eredményei bizonyitottak a rendszeres
testmozgds és a kognitiv képességek kozotti pozitiv kapcsolatot, legyen sz idésrél,
fiatalrol, férfir6l vagy nérél. A sajat tapasztalataim alapjan kitalalt és felépitett jatékos
feladatom is pozitivan hat a tanulok szellemi fejlddésére. Végs6 soron ez a testneve-
1és egyik, ha nem a legfontosabb eleme. Ahhoz, hogy valaszt kapjunk arra, pontosan
miként fejlddik a szellemi képesség mozgas kozben, mélyrehatéan sziikséges vizsga-
l6dni. A kutatasok és a feladatom alapjan beszélhetiink a jobb-bal oldal harmoniza-
lasardl, a térérzékelés fejlodésérdl, a rendszerben valé gondolkodasrdl, illetve a Dube-
cz-féle hagymaabra barmely részérél. Véleményem szerint ezek mind hozzajarulnak
a kognitiv képességek fejlddéséhez. Ugyanakkor tovabbra is érdekes lenne egy adott
mozgasformat vizsgalni.
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