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UTUNK-VERUNK VAGY KUZDUNK?

,Kétféle ember van a kiizdésportban: akinek eltort az orrcsontja és akinek el fog."” Ezzel a mondattal egy
edz6 nyugtatta meg tanitvanyat, aki épp sajgo orral iilt az 6ltozében. De akkor miért is j6, j6-e egyaltalan,
ha kiizdésportra adjuk a sajat fejiinket vagy a gyermekiinkét? Nagy dilemma lehet egy sziilonek, jo-e, ha
olyasmit sportol a gyermeke, ahol iitéseket, rigasokat is kaphat. Egészséges ez egyaltalan?

Fontos tisztazni, hogy mit nevezink kiizdésportnak. A sz6
szoros értelmében azok a sportagak tartoznak ide, ahol
meghatarozott szabalyrendszer szerint eszkézzel vagy puszta
kézzel az ellenfeleknek meg kell kiizdenitik egymassal. llyen
sportagak példaul a vivas, 6kdlvivas, birkdzas, kick-box, thai box,
dzsudo, karate, aikido, kungfu.

A dzsudo vagy magyarul cselgancs az egyik legnépszeribb
kiizdésport, olyan kidolgozott rendszerrel, ami miatt akar
harcmUivészetnek is nevezhetnénk. A dzsudo ése a jiu jitsu,
szintén nagyon komplex rendszerrel rendelkezik. A karate és
akungfuis egy pusztakezes harcmivészet, amelyeknek rengeteg
vélfaja létezik. Az aikido egy olyan onvédelmi sport, amelyben
atest éslélek harmonidjanak elérése nagy hangsulyt kap, komoly
filozéfiai hattérrel a nevelés is a sportdg magja. A kick-box a thai
boxon, taekwon-dén, karatén és 6kélvivason alapul. A birkdzasban
megkiilonboztetjik a kotott- és szabadfogast. A vivas nagyon
komoly technikai és taktikai sport, amelyen beliil létezik kardvivas,
térvivas és parbajtérvivas.

Ebbél a révidke felsorolasbdl is — amely a teljesség igénye
nélkdl szlletett — latszik, hogy a repertoar hatalmas, és
a sportagvalasztas nagy koriltekintést igényel. Mint minden
mas valasztas esetében, az a fontos, hogy megtalaljuk a nekiink
valdt, vagy gyermektink kiteljesithesse benne 6nmagat. Vagyis
hogy illeszkedjen a képességeihez, személyiségéhez, habitusahoz,
igényeihez, vagyaihoz.

Ahhoz, hogy megértsiik, és konstruktivan allast foglalhassunk
egyik vagy mdsik kiizdésport mellett, fontos picit mélyebbre
tekintentink. Eszre kell venniink, hogy milyen lehetéség, irdnyok
rejlenek benntik — s bennlnk.

A KUZDES FEJLESZTI A SZEMELYISEGET
Klzdésportot lzve megtanulhatunk keretek kézt kizdeni,
érvényesiteni magunkat, asszertiven megélni a helyzeteket.
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A klizdés egy folyamat, amelyben vannak hulldmhegyek és
-volgyek, ahol sziikségszerlien megtapasztalhatjuk a fentet és
a lentet, a vereséget és a diadalt. A kiizdelem célja a gyézelem,
de nem a masik eltiprasaval, hanem a mi felllkerekedéstinkkel.
A gyermekkorban elkezdett kiizd6jatéknak éridsi jelentésége
van mind a pszichomotoros, mind a pszichoszocialis fejlédés
tekintetében. 4—5 éves korban jatékos kiizdelemmel tanulhatjak
meg a gyerekek, hogy testi erejiket hogyan tehetik probara,
hogyan tartsanak be szabdlyokat Ugy, hogy koézben élvezettel
jatszhatnak. Ebben az életkorban a jatékos fejlesztés az egyetlen
j6 modszer akar a késdbbi sportagi elémenetel, akar a csapatban
egylttmikodés fejlédése szempontjabdl. A jatékon keresztil
agyermek belsévé teszi a kereteket, megéli hatarait, érvényesiti
akaratat, probdlgatja a szarnyait. Ezek mind egy olyan belsé
szildrdsaghoz és magabiztossaghoz juttathatjak, amivel késébb
bizalommal allhat a vilaghoz.

MOTOROS ES PSZICHOMOTOROS FEJLODES

6—7 évesen az ligyességi és alloképességi fejlesztés egyik legjobb
formadja valamely kiizdésport gyakorlasa. Ekkor a gyerekek
mozgaskoordinacidja mar fejlettebb, igy differencialtabban
fejlédik a mozgaskulturajuk, ami kivalé alapot szolgaltat mas
sportagakhoz is. A kiizdésportok fejlesztik a koordinaciot és
a testtudatot. Olyan mozgéasokat tartalmaznak, amikben a test
ereje megtapasztalhato, komplexen és funkcionalisan fejlesztik
az izomzatot, ruganyossagot adnak, ligyesebbé teszik a gyermeket.

SZABALYKOVETES ES SZABALYTUDAT

Valamely kiizd8sport gyakorlasa a szabalytudat és szabalykdvetés
kialakitasaban is jelent6sen kozrejatszik. A szabalyok betartatasa
kereteket ad, amiket a nevel6tdl, az edz6tél, vagyis egy olyan
tekintélyfiguratol sajatithat el a gyermek, akire felnéz, akit kovetendd
példaként azonosit. A keretek biztonsdgossa és kiszamithatéva
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teszik a vildgot, segitik a benne valé eligazoddst. Ugyanakkor
a kereteken bellil és a szabdlyok szerint prébalgathatja magat,
megtapasztalhatja erejét, olykor a folényét, olykor az alulmaradast.
Ezeknek a sikereknek, kudarcoknak és kiizdelmeknek a keretek
kozotti atélése seqiti az egészséges onértékelést, noveli
abiztonsagérzetet. Természetessé valik a gyerek szdmadra, hogy
nem gyézhet mindig, de nem is mindig marad alul, és hogy
kiizdeni azért, hogy jobba valjon, az egy j6 dolog.

VERESEG-VESZTESEG VS. SIKER

A sportban a sikerélmény kulcsfontossagu. Amikor valakivel
klizdink, a fellilkerekedés, a gydzelem blszkeséget és
onbizalmat hoz. Nagyobb énbizalommal és magabiztossaggal
az onszabdlyozas és onvédelem is kifejezettebb lesz. Gondoljunk
csak bele, milyen csodalatos, ha egy gyermek a testi 6nfegyelmen
keresztiil megtanulja megvédeni magat! A testi kontrollon keresztdil
szabdlyozni az érzéseit. A hatarfeszegetésen keresztiil a hatérait.
Megtanulja elkiiléniteni, hogy mi az, ami rajta mulik, és miaz, ami
nem. Hogy a vereséghdl lehet és kell tanulni, és hogy tud jobba
valni és gy6zni. A kihivasok megélésének és a versengésnek
a szlikségléte alapvetd. Ezt egy kiizdGsport iranti elktelezédés
remekdil ki tudja elégiteni. Teszi mindezt ugy, hogy kdzben nem
degraddljale az ellenfelet. Nevel a fair playre, arra, hogy tiszteljik
arivalist, és ezzel egyditt tiszteljik magunkat is.

KUZDENI, S NEM NYERNI AKARNI

Nagyon fontos, hogy a nagyobb kihivas elérése legyen a cél, és ne
egy abszolut viszonyitas: els6 vagy harmadik vagy akarhanyadik
helyezés. Az legyen a cél, hogy az aktudlis legjobbjat hozza
a gyerek, Ugy kiizdjon, hogy kdzben élvezi és kihozza magabdl
a benne lévé legjobbat.

A TELJESITMENY REALIS ERTEKELESE

Sajat és masok hatarainak megismerésével, erejének megélésével
realis teljesitménycélokat tlizhet ki a sportold gyerek, s ez
igényszintjét is formalja. Jobba valni az aktualis Snmaganal
olyan motivéacios bazis, amit egész életére magaval vihet.
Ez nem azt jelenti, hogy soha ne legyen elégedett, s6t! Nagyon
fontos a bliszkeség, az elismerés, ezért is Iényeges, hogy realis
teljesitménycélokat valasszon, amelyek folyamatosan 6szténézni
tudjak, illeszkednek képességeihez és igényeihez!

A PROBLEMAMEGOLDO-KEPESSEG FEJLODESE
Aklizdésportokban az akcié-reakcid folyamatos monitorozasaval
és illesztésével a helyzetekhez torténd alkalmazkodas és
arugalmasan valtani tudas képessége is fejleszthetd. A taktika
és a stratégia gondolkodasra serkentenek, kreativva és rugalmassa
teszik a gyereket, fejlesztik a kombinativ képességeket. Nem fog
kétségbeesni késébb sem, ha egy vératlan helyzettel szembetaldlja
magat, és dontenie, cselekednie kell.

PREVENCIO A DEVIANS VISELKEDESSEL SZEMBEN?

Azzal zarndm, ami talan sokakban felmertlhet: j6-e kiizdésport
felé terelni egy olyan gyermeket, aki beilleszkedési nehézségekkel,
magatartasproblémakkal, figyelemproblémakkal, esetleg
agressziv viselkedéssel kiizd. A valasz hatdrozott igen; egy
jo kdzeg, egy olyan edzé, aki kivaltja a tiszteletet, egy ilyen
jellegti fesziiltséglevezeté mozgdsforma a fent felsorolt 6sszes
tulajdonsagaval egytitt nagyon is képes ezeken a problémakon
segiteni. Es ez a gyermek is atélheti végre a ,josag” érzését,
az elismerést és azt, hogy amit csindl, annak ott és ugy jo
helye és mddja van. ¢
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