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A biralé altalanos véleménye a dolgozatrél:

A dolgozat témavalasztasa relevans és a szerz6 kifejtése alapjan oka és célja jol
érthet6. A modern torténelmi eurépai harcmiivészetek (Historical European Martial Arts;
HEMA) kontextusaban a helyes mozgastanitas és oktatéi megnyilvanulas egyre
nagyobb hangsulyt kap, az arra valé toérekvés, hogy e mogott egy egységes,
tudomanyos alapokon nyugvé és erre a mozgasformara adaptalt tudasbazis legyen
kiemelten fontos. A szerz6 felé egyetlen kritikai megjegyzésem ezt tekintve, hogy a
sport és a harcmiivészet tipusu megkozelités a mozgasok milyenségét tekintve nem
olyan tavoli, mint azt a dolgozat sugallhatja.

A szerkezetet és a kidolgozast tekintve a dolgozat altalanossagban jol érthet6 és
kovethetd, a szerzé logikai Iépései lathatéak. Az egyes jelenségek és elméletek a szerzd
altal jol levetitésre keriiltek a konkrét mozgasi rendszerre, azaz a HEMA tipusu vivasra
jellemzé példakkal, amely a sporttudomanyokban kevésbé jaratos, de a HEMA-t ismerd
olvaséknak érthetébbé és kothetdébbé teszi a dolgozatot. A teljesen laikusoknak
esetlegesen segithet/segitett volna az alapok kicsit jobb részletezése és esetleg egy
anatomiai rajz és leirds az afferens (érzékelési/lbemend) és efferens
(végrehajtasi/kimend) agakrél a mozgasokban az abban résztvevé szerveket és
testrészeket tekintve a dolgozat elején. Az egyes személyekhez kéthetd elméleteket és
a mozgastanulasi fazisokat (2.7. alfejezet) az érthetéség miatt kiilon fejezetbe és nem
alfejezetbe javasolnam szedni.

A stilust tekintve a dolgozat tartalmazott néhany helyesirasi hibat és elgépelés,
de Osszességében ezek nem voltak zavaréak vagy kirivd mennyiségiiek. A dolgozat
tartalmaz egy-egy fogalmazasabol adéodéan nehezebben értelmezheté6 mondatot, amely
azonban kismértékii atfogalmazassal rendbe tehetd. A szerzé 6sszeségében a kevésbé
ismert szakkifejezéseket is helyesen vezeti be és hasznalja kontextusat tekintve, amely
a téma bonyolultsagat tekintve lidvozoélendd.

A szerzd idézett szakirodalmaibél és a szakirodalmakkal kapcsolatos
kivonatképzésébdl, illetve hozzafiizé6tt gondolataibol latszik, hogy a megfelelé
szakirodalomban a dolgozatiras elétt vagy kozben nagy jartassagot szerzett. A
szakirodalmi oldalréol csak a korabban emlitett fizikai/anatomiai, az olvasé szamara
torténé alap képzését hianyoltam.

A szerzd sajat megallapitasai kovethetéek és keletkezésiik érthetd, a dolgozat
gyakorlati tanacsai és a konklizioi a biologia és a sporttudomanyok lencséjén keresztiil
szemlélve teljesen beilleszthetdek a jelen tudomanyosan elfogadott status quo-jaba. A
szerz0 az eredményeit az Ars Ensis egyesiilet jelenlegi modelljébe és miikodésébe is
beleagyazta konkrét javaslataival, melyek koziil tobb esetében is hasonlé
megallapitasokra jutott az egyesiilet hasonlé témaval foglalkozo szakértéivel.

Osszeségében a fentiek alapjan a Nagy Maté Kalman altal irt ,,Motoros Tanulasi
Moédszerek Alkalmazasa A Vivasban” cimii Free Scholler szakdolgozatot egy nivos, jol
atgondolt és elkészitett munkanak itélem és elfogadasra melegen ajanlom.
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1. Bevezetés
A tanulasmédszertan feladata azoknak a tanulasi modszereknek és szemléletmodnak a

megtanitasa, amelyek barmely tudasanyag eredményes tanulasahoz felhasznalhatok.

A tanuldsmodszertan nagy segitséget nyujt az akadémiai oktatdsban, hogy miként hasznaljuk
az idonket hatékonyabban az alaposabb tudas elsajatitasahoz, hogy tobb lehetdéség maradjon a
dolgok szorakoztatobb részével foglalkozni. Ugy gondolom, hogy ez a mozgastanulisban
sincsen masképpen, és a megfeleld6 modszerek alkalmazdsaval jobban megtanulhatjuk a
meg0rizni kivant mozgaskultarat. Ezt figyelembe véve, az Ars Ensis vivoiskola oktatasi

rendszere optimalizalhatova valik a teljesitmény €s a szorakozas jegyében.

Szerettem volna a mozgas tanulasaval, stratégidival €és annak a Torténelmi Eurdpai
Harcmiivészetekre (HEMA) vonatkozo részével foglalkozni. Az alabbi szakdolgozatban
mozgastanulasi elméleteket és azok alkalmazasat gyUjtottem 0Ossze, sportspecifikus
kornyezetben, érintve az oktatoi, és a tanuloi nézdpontokat. Ezek alapjan megfogalmazok par

javaslatot, amik ugy gondolom az egyesiiletiink oktatasat hatékonyabba tehetnék.



2. Mozgastanulasi alapok

2.1. Hogyan is mozgunk

Ha egy mozdulatot végrehajtunk, a sikerességhez a testliink valamennyi résztvevd részét
Ossze kell hangolni, a mentalistol a fizikaiig. A mozdulat alapfolyamata a kovetkez6: az agy
jelet kiild az idegrendszeren keresztiil az izmoknak. Az izmok ezek utan egyiittmiikddnek az
inakkal, és az iziiletekkel, amik segitenek mozgatni a csontvazunkat. Ez gyakran tudattalan, az

agy tervezi meg a mozgasi szandék alapjan, a mozgas folyamatat.

Mikozben mozgunk, kiilonb6z6 receptorok kiildenek visszajelzést a centralis idegrendszernek

(agy és gerincveld) a mozgas sebességérdl, iranyarol, erejérdl és akadalyairol.

2.2. A mozgas tanulhatésaga

,,A motoros tanulas a viselkedéses teljesitmények fejlédése, tokéletesitése, 6sszefoglaldoan
valamely mozgésfeladat megoldasa a folyamat optimalis szabalyozasaval” (Nadori, 1973).
Egyszertibben fogalmazva, a tanulas egy olyan alkalmazkodasi valtozas, ami gyakorlas ¢€s Uj
tapasztalatok szerzésével jon létre. Kovetkezményeképpen a mozgas folyamatosabb,
Osszerendezettebb €s pontosabb lesz. Ez a motoros tanuldsi folyamat jatszodik le akkor is, ha
beszélni, zongorazni vagy fara maszni tanul az ember. A tanulési folyamatot a pszichologusok
a mult szdzad kozepe ota kutatjak nagyobb erdfeszitéssel, meg is osztanék par jelentdsebb

elméletet, amik segitik ezt a folyamatot megérteni.

2.3. Nyitott hurok - zart hurok tedria (Open Loop Theory vs Closed Loop theory)!

Jack A. Adams tedriaja volt az els6 nagyobb attérés, ami a mozgastanulassal foglalkozott,
ugyanis 6 mar nem csak elit sportolok mozgasanak finomodasaval foglalkozott, hanem azzal
is, hogy egy 0j mozgast miképp tanul meg az ember. Az 6 tedriaja mar figyelembe vette a
teljesitmény ¢és a végeredmény hatasat a mozgas tanulasara, emiatt az 6 elméletét tartottak az

elsd igazi attorésnek.

A torténelmi vivas rendszerében, egy tobb akciobol allo asszot fel lehet osztani tobbféleképpen
motorikus programokra (ldasd részletesen a 2.5-0s pontot), de ezek vivorol vivora valtoznak. Ha
allastol allasig osztjuk fel ezeket az asszokat, példaul allas -> iités -> védés -> allas (az iités
lehet egyben védés is, és érkezhet dllasba, igy az utolsé hdarom lehet csak egy mozdulat, de
maradjunk ennél a Szemléltetd példandl), akkor tovabb kévethetjiik a figyelmiinkkel, hogy mi
torténik. Az utolso allasba visszaérkezés segit, hogy ujra tudjunk gondolkodni azon, hogy mit

fogunk csindlni. Ennek, viszont van egy olyan hatranya, hogy minden visszadallasndl ijra

! Jack A. Adams (1971): A Closed-Loop Theory of Motor Learning
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gondolkodni kell, és az lassabban torténik az ellenfél mozgdsihoz képest. A sebesség
kompenzalasara megfelelé lehet tobb iitéses programokat gyakorolni, ami kézben nem

gondolkodunk annyit.

Egy mozdulat befejezése utan kiillonb6z0 mennyiségii visszajelzést varhatunk az izom és
idegrendszeriinktdl. Tobb visszajelzés fogadasa és feldolgozasa lassubba teszi a mozgast, de
rugalmasabba is. Példdaul bemehetiink megtenni két iitést, attol fiiggetleniil, hogy az ellenfél mit
csinal. Ekkor nagyon gyorsan végre tudjuk hajtani a mozgast, de meg lesz a lehetdsége, hogy
kozben arcon szurnak. Lehet viszont egy kevés , lassito” visszajelzést fogadni, példaul

érzékelni, hogy az ellenfél milyen erovel védte az iitésiinket, és az alapjan reagalni.

2.3.1. Els6 szintl nyitott hurok
A visszajelzés fogadasanak harom szintje van Adams szerint. Az elsé szintnél az agyunkban
eldre eldontottiik mit fogunk csinalni, és egy ilizenetként megy ki az izmokhoz a mozgas
végrehajtasanak utasitdsa. A visszajelzésre nem figyel az idegrendszer, még akkor se, ha
elérhetd, csak végrehajtja az akciot. Ezek a nagyon gyors mozdulatokra vonatkoznak, példaul

egy egyszerl, egyenes iranyu tamadas.

2.3.2. Masodik szintl zart hurok

Az agy nem egyszerre kiildi el az informacidt, az utasitas csak a mozgas elkezdésére
vonatkozik. A visszajelzés mindig elérhet6, és fontos is a mozdulat végrehajtasahoz. Amint
elkezdédik a motor program, azt szabalyozni és adaptalni kell végrehajtas kozben, példaul

mashogyan kell védeni egy visszatamadast, ami érezhet6 a fegyveren keresztiil (kardérzékkel).

2.3.3. Harmadik szintl zart hurok
A harmadik szint hasonld, mint a masodik, csak a visszajelzés nem az izmoktol jon,
hanem valamilyen kognitiv folyamatbol. Ez Kicsit tovabb tart, mint a kettes szint, ilyen példaul

egy kozbetamadas.

2.3.4. Problémak a hurok tedriaval
Adams tedriaja egy jo 1épés volt a mozgas tanulasanak megértésében, de kritizalhato abban,
hogy egy az egyhez igazitja a mozdulatot és a tarolt motor programot. Ez azért probléma, mert
a kozponti idegrendszernek nincsen elég kapacitasa ilyen mennyiségli programot tarolni
(minden mozdulat variacio egy 0j program), plusz a programok alkalmazasa rigid, eszerint ha
nem talalkozott még valaki az adott mozdulattal, nem tudja végrehajtani, de mi emberek mégis

megoldjuk az 1) élethelyzeteket. Példaul egy teniszezd nem gyakorolhatott mindenféle iitést,
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amit valaha egy meccs soran alkalmaznia kellett, mégis vissza tudja {itni a labdat akar nem

idealis helyzetekben.

2.4. Séma tedria (Schema Theory) 2
Sémanak nevezziik az informaciot, memoria struktarat, ami ahhoz sziikséges, hogy egy

mozgasi dontést meghozzon az agyunk. A sémak a hosszu tavi memoriaban taroloédnak.

A séma tedria kimondja, hogy a motor programokat Ossze lehet vonni és meg lehet dket
valtoztatni a szituacio fiiggvényében. Tovabba minél nagyobb, sokrétiibb a motor program,

amit gyakorlassal elért, annal konnyebben adaptalhat6 0j szituécidkra.

Egy példat nézve, a kezdd vivo csak egy sima feliiletii, jol tapado teremben gyakorol egy iitést.
Késobb, ha a gyakorlast folytatja egy csuszosabb padlo feliileten, akkor visszajelzésekkel és
eredményekkel boviil a program. Ezek utan az iitéseket fiivon gyakorolja, ami a padlotol is
csuszosabb feliilet, akkor az agya a sémat mar probadlja ehhez mérten alkalmazni és sikeresebb

lesz a fiivon, mintha egyediil csak a jol tapado padlon gyakorolt volna.

Kétféle sémat kiilonboztet meg: az emlékezo és a valasz sémat. Az emlékezd séma eldhivija a
bemeneti informéciok alapjan a sziikséges mozgast, hogy hogyan kéne reagalni. Mig a valasz
séma a mozgdas alatt vagy utan jon a képbe: a mozgés kimenetelének sikeressége alapjan

korrekciokat végez a jovore tekintden, amivel béviil a motor program.

2.5. ,Motor program” elmélete (Adams, 1971)
kozpontositva rendszerezi és irdnyitja a szabadsag fokat egy cselekvés végrehajtasanak.
Erthet6bb nyelven megfogalmazva, olyan megfelel6 sorrendbe rendezett alprogramok sorozata,
amik sziikségesek egy mozgas véghezviteléhez. A motor programokat az agy a hosszatava
memoriabol eldhivija, és kiildi ki a jelet az izmoknak, hogy végrehajtsak a mar sokat gyakorolt
mozdulatsort. Ezek motor programok rendelkeznek invarians (valtozatlan) funkciokkal, amik
beazonositanak egy programot. Amennyiben ezek valtoznak, az masik programot eredményez.
Rendelkeznek még paraméterekkel is, amik a szitudcidhoz illéen valtoznak és adaptalhatosdgot

tesznek lehetové.

2.5.1. Invarians funkciok
Besz¢ltiink a fix funkciokrol, amik egy programon beliil nem valtoztathatok meg. Az alabbi

tulajdonsagok az invariansok:

2 Schmidt, R. A. (1975). A schema theory of discrete motor skill learning
.._11 ~



1. A mozdulatok sorrendje - események rendje
2. Idozités

3. Relativ er6

A mozdulatok sorrendje megadja, hogy milyen mozdulatot milyen mozdulat utan csinalunk és
rakunk Ossze. Példaul a vivasban egy iités elinditasa kovetkezOképpen, a kézzel a penge

pozicioba forditasa, karral a kard lenditése, a 1ab inditasa.

Az id6zités, az izom aktivaciok idézitését jelenti, hogy mikor kapcsolnak be és hogy mennyi

ideig lesznek aktivak.

Az erd konzisztens a sziikséges mozgas tipusatol fliggden, €s konzekvens mas szituacidoban. Az
agyunk tarolja, hogy a hasznadlt targy/résztvevd partnerhez képest milyen relativ erét kell
alkalmazni. Példaul tudjuk, hogy a relativ eré a szivacsos gyakorlo kardndl és a fédernél

kiilonbozik ugyanarra a technikara.

2.5.2. Variansok
A motorikus programok kiilonboz6 variansokkal rendelkeznek, amiket a cselekvé szabadon
modosit ugy, hogy egy adott helyzetre jobban illeszkedjen a végrehajtas eredménye. A
variansok modositasdval a motorikus program ugyanaz marad. Példaul szeretnénk egy titést
nem csak a tokéletes szitudcioban végrehajtani, hanem példaul provokalasra, elokészitésként

pengét tamadni vele. A kovetkez6 variansok tartoznak egy motorikus programhoz:

1. A teljes mozgassor sebessége

2. A mozgas ereje

3. A mozdulatok iranyanak varialasa
4

Izmok, amiket hasznalunk a mozdulatok véghezviteléhez.
A motorikus program végrehajtasi ideje is egy varians, torténhet gyorsabban és lassabban is.

A mozgas ereje megadja, hogy az izomzat milyen erésen huzodik 6ssze, amikor végrehajtja a

programot.

A mozdulatot nem csak egy adott iranyba tudjuk végrehajtani, hanem tobb felé. Példdul, ha az

ellenfél egy kicsit balra all téliink, akkor oda fog irdnyulni az iitésiink, nem pedig elére.

Egy motorprogramhoz kiilonb6z6 izmokat hasznalhatunk, példaul egy egykezes kardnal a bal
kezes ember a bal kézbdl a jobb kézbe veszi a kardot, és ugy iit egy Mandrittot. Ez két kiilonbozd

jartassag lesz, de ugyanaz a motor program.
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2.6. Czajkowski féle szenzomotoros reakciok®
A kiizdésportok (koztiik a vivas) abban kiillonboznek a tobbi sportformatol, hogy a résztvevo
egy konkrét, vele szemben allo ellenféllel kiizd. A motoros programokat, igy reakcioként fogjak
alkalmazni a kiilonboz6é ingerekre és igy szenzomotoros reakciok lesznek. A végrehajtasi
sebesség nem csak a vivo fizikai képességeitdl fligg, hanem a szenzomotoros reakcidnak a

sebességétol is.

2.6.1. Felépitése

A szenzomotoros reakciokat harom részre lehet bontani, az el6készitd, a latens, avagy
reakcios, és a végrehajtasi fazisra. Az elOkészitd periodusban a vivo tdjékozodik, és
készenlétben varja az ingereket az ellenféltdl. A latens periodusban a beérkezd ingereket
regisztralja és feldolgozza, az alapjan meghozza a megfeleld dontéseket, és kikiildi a
parancsokat az izmoknak. A végrehajtasi fazisban, pedig végrehajtja az akciokat. A kovetkezd
fejezetekben felvazolom Czajkowski vivo edzo altal leirt hét reakcid tipust, adok ra egy parbaj

szituacios példat és egy gyakorld példat.

2.6.2. Egyszeril szenzomotoros valasz

Az egyszerli Szenzomotoros valasz, egy ismert ingerre adott ismert valasz. Tudott és
elore latott akcid végrehajtasa, az ellenfél vart mozdulatara. Vegyiik a példat, hogy a vivo
szamit az ellenfél bizonyos mozdulatara, kivarja azt, miutan felkésziilt egy bizonyos mozgassor
végrehajtasara. Elsé sorban a SMR (szenzomotoros reakcio) el6készitd szakaszat hasznalja.
Gyakorolhaté egy adott mozdulat végrehajtasaval, az edzd eldre bejelentett mozdulatara

(allasvaltasra reagalo tités).

2.6.3. Valasztasos szenzomotoros valasz

A valasztasos szenzomotoros valasz, egy ismeretlen ingerre adott, az ingernek
megfeleld valasz. A tanitvany nem tudja, melyik jelzés/inger fog megjelenni, és mindegyikre a
megfeleld valaszt adja. ,,Az 6sszes valaszt ismerjiik, de nem tudjuk, melyik kérdést teszik majd
fel” (Czajkowski, 2012). A parbajban a vivo kiilonbozé akciokkal valaszol, az ellenfél varatlan
tdmado mozdulataira. Tamado6 akcioit az ellenfél védekezd akcidihoz igazitja, ezek eldre latott,
és részben eldre latott akciok. Gyakorolhato elére bejelentett, és nem bejelentett akciok kozti
valasztas segitségével. Egy konkrét példa: a segité fél tobbféleképpen megtdmadhatja a

gyakorlo félt és a gyakorlonak arra megfeleld reakciot kell adnia.

3 Zbigniew Czajkowski (2012): Varieties of Sensory-Motor Responses in Fencing
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2.6.4. Megkulonbozteté szenzomotoros valasz

A megkiilonboztetd szenzomotoros reakcié az, amikor egymashoz nagyon hasonld
ingerek kozt tesz kiilonbséget a vivo. A parbajban a vivo felméri, hogy melyik tamadas valodi,
vagy sem, és az igazira reagal. Példaul a kovetkezd gyakorlattal lehet edzeni ra: az edzd it egy
provokald szandéku altamadast, majd egy igazi tamadast hajt végre utana. Az oktatott

figyelmen kiviil hagyja az altamadast, és az utdna kdvetkezo valodi tdmadast haritja.

2.6.5. Mozgo targyra adott szenzomotoros valasz

A mozgé targyra adott szenzomotoros valasz az, amikor egy mozgd targy céljat és
sebességét érzékeli a vivo, és megfelelé helyre varja, majd azzal 6sszhangban cselekszik (a
vivasban az ellenfél mozg6 fegyvere). Gyakorlati haszna, hogy a vivo eldre latja az ellenfél
fegyverének utjat, és megfeleld idoben reagal egy haritassal. A térben és idoben vald orientacid

tanulasaval és tokéletesitésével fejleszthetd ez a reakcio tipus.

2.6.6. Atkapcsolasos szenzomotoros vélasz

Atkapcsolasos szenzomotoros vélaszt akkor ad a vivo, amikor az eredeti szandékat
megvaltoztatja, mikozben egy eldre latott, Osszetett tamadast hajt végre, valaszul az ellenfél
varatlan mozdulatara. Parbajban, a vivo cseltamadassal akar talalni, de az ellenfél — a
varakozasok ellenére- védés helyett kozbetamad, ekkor a vivdo megvaltoztatja az eredeti
szandékat, ¢és a kozbetdmadasnak megfeleléen véd. A kovetkezd gyakorlat segit ezen reakcio
fejlesztésében. A gyakorld eldrelatott tdmadasokat hajt végre, és a segitd idordl-idore
megvaltoztatja az e¢lbre jelzett mozgasat; ekkor a gyakorlofélnek meg kell valtoztatnia a

végrehajtott akciot, valaszul a varatlan mozdulatra.

2.6.7. Elbjelre adott szenzomotoros valasz

Az el6jelre adott szenzomotoros valasz az, amikor a tanitvany nem a valodi jelre/ingerre
reagal, hanem el6jelre (pl. megel6z6 mozdulat, poziciovaltozas, ellenfél a szandékat akaratlanul
arulta el). Példaul a vivo gyors tamadast hajt végre abban a pillanatban, amikor az ellenfél egy
sziikségtelen mozdulattal elarulja sajat tdmadésinditasi szdndékat. Fejleszthetd azzal, hogy a
gyakoroltaté tesz egy "gondatlan’ mozdulatot, ami elarulja a tamadas inditasi szandékat, és erre

tamad a gyakorl6 fél.

2.6.8. Intuitiv szenzomotoros valasz

Az intuitiv szenzomotoros valasz a 'statisztikai intuiciora' alapozott valasz. Parbajban, a
vivo nem annyira a megfigyelése, vagy az ellenfél mozgéasdnak nagyon alapos érzékelése
alapjan, hanem nem teljesen tudatos, intuitiv agyi-érzelmi folyamatok alapjan hoz dontést, amit
hasonl6 helyzetek szazai alakitottak ki gyakorlas €s versenyzés kozben. Ennek az egyik
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fejlesztési modszere az, hogy a gyakorlo fél a falnal all, nem tud tavolsaggal védeni. Ot tamadja
egy masik vivo, aki eldre meghatarozott helyeken tamadhatja egy iitéssel, csel nélkiil, és erre
kell reagélnia a gyakorl6 félnek tgy, hogy ne talaljak el. Ezt tobbszor ismétlik, és a végén

Osszesitik, hogy hany tdmadas és védés volt sikeres.

2.7. Mozgastanulasi fazisok

2.7.1. Megértési fazis

A mozgastanulasi folyamat fazisairdl lesz sz6 a kovetkezOkben, ebbdl az elsé a
megértési fazis. Ebben a szakaszban a személy probalja megérteni a mozgast ¢s informaciot
gyijt arrdl, hogy hogyan kell azt jol végrehajtani. Felallit egy modellt elméletben, és ezt akarja
- a masik cselekv6t megfigyelve - igazolni vagy 6nmaga végrehajtani. Az ember teljes
figyelmét igénybe veszi a mozgas végrehajtasa, és nem tudhatja biztosan, hogy helyesen
csinalta vagy helyteleniil. Emiatt jol jon egy kiilsé segit6, aki segit korrigalni, hogy jol vagy
rosszul csinalta-e a mozdulatot. A kiils6 visszajelzés megerdsiti a mozgas agyi modelljét, a
mozgas tudasat, és a kezdeti alacsony siker rata (2 mozdulat sikeres a 10 végrehajtasbol)

novekedni kezd.

Ebben a fazisban gyorsan néveli a hatékonysdagdat a tanulo, és kiemelten fontos a hibamentes
tanulas. Fontos, hogy elég informacioval, (ra)vezetéssel és idovel rendelkezzen a tanulo ahhoz,
hogy elsajatitsa az alapokat. Ilyenkor, ha hibat vét még konnyii kijavitani a mozdulatot.
Ebben fazisban idedlisan nem versenykornyezetben vagyunk, nem hdtrdltatja nyomds a
teljesitménytinket. Kifejezetten hasznos a lassu és zart gyakorlatozas, az edzdi/oktatoi
visszajelzés és a video analizis vagy tiikor elotti gyakorlas alkalmazasa a hatékony tanulas
érdekében. Nagyon sokat segit a megértésben ebben a fazisban, ha a mozdulat célja tiszta, és

nem csak egy céltalan mozdulatot tanul az atléta.

Nehéz megtanulni barmilyen mozgast anélkiil, hogy lattuk volna vagy hallottunk volna réla,
hogy hogyan is kell végrehajtani. Ezt a HEMA-val foglalkozé emberek megértik, hiszen arrol
sz0l a miivészete, hogy rég elfeledett mozdulatokat ujra kutassa és ujjaélessze. Kikutatni egy

mozdulatot sokkal tovabb tart, mint utdnzasos tanulas sordn elsajatitani azt.

2.7.2. Asszociacios/motor fazis

Az asszociacios fazisban mar elkezdi megérteni a mozgas végrehajtasat az ember, és a
mozdulatok egyszerlibb szakaszai mar folyamatosnak, fluidnak tlinnek. Az Osszetettebb,
bonyolultabb részek viszont még mindig figyelmet igényelnek, és nagyrészt ezekre koncentral

a mozgast tanulni kivan6 személy, emiatt a mozgas egésze ligyetlen és sokszor sikertelen. A
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vizuélis visszajelzések jelentésége csokken, megnd a proprioceptiv? érzékelés fontossaga a

mozgasban. Ezaltal kezdi felismerni a gyakorld, hogy milyen az, amikor jol hajtjak végre a

mozdulatsort és elkezd az egész motorikus programma valni.

Kisebb teljesitmény javulasokkal lehet jellemezni és a teljesitmény szintje tudatos. Onkiigazitas
torténik a végrehajtas utan, amihez sziikség van idére. A technikai gyakorlds, és kisérletezés
rendkiviil hasznos ebben a fazisban, hogy ezeket az igazitdsok meg tudjanak torténni, emiatt
tobbféle feladat vegrehajtasa idealis, nagyobb ismétlés szammal. Pszichologiai szempontbol,
ekkor hasznos a kiilsé motivalds, dicséret és egyéb pozitiv megerdsitések, mivel a tanulo
konnyen iigyetlennek érezheti magat és frusztraltta valhat. Mivel a motorikus program a
hosszutavu memoriaban tarolodik, emiatt érdemes tobb edzésen csinaltatni a feladatot, hogy az

tudjon oda rogziilni.

2.7.3. Automatizacios fazis
A tanulds utolsé szakaszat nevezziik automatizacios fazisnak, amiben a teljesitmény mar
konzisztens, a mozdulatok folyamatosak €s esztétikusnak tekinthetéek. A sikeres végrehajtasok
aranya mar kozel van a 100%-hoz, és a mozdulathoz kapcsolodd motorikus programok jol
rogziiltek és mar a hosszutdvi memoridban vannak tarolva. 4 mozgas végrehajtasa mar nem

igenyel sok figyelmet és gondolatot, ezaltal a figyelem iranyulhat a taktikara és az ellenfélre.

Ebben a fazisban segit, ha minél tobbféle helyzetben tudja hasznalni az adott mozdulatsort,
technikat a tanulo. HEMA-ban érdemes szitudcios parbajokat csinalni, amiben a gyakorlo, a
cselekvését tudatosan korldatozza az adott technikara, vagy taktikai drilleket, amikben

dontéseket kell hozni és kivalasztani, hogy az adott technika oda megfelelo-e vagy sem.

Sokszor mire eljutunk ebbe a fiazisba az honapokba telik, de ez a fazis még ennél is tovabb
tart. Ez az a szint, amit a sport versenyek megkovetelnek egy mozgastol. Az automatizdacios
fazisnak az az elénye, hogy kevesebb agyi kapacitdst igényel, viszont a hatranya is, mert kosza
gondolatok beférkézhetnek a sportolo agyaba ezzel, elvonva a figyelmét az aktudlis
torténésekrdl. Példaul egy futo nem lép dt a célon, vagy ha egy kardvivo parbajban nyerésre
dllunk, elkényveltiik magunkat mar nyertesnek, és ezt kihasznalva az ellenfél fordit és megnyeri

azt.

4 kiilonbozé testrészek testhez viszonyitott helyzetének érzékelése
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Mivel képes masra is figyelni ilyenkor a vivo, igy érdemes edzeni az érzékszervi
informaciofelvétel képességét is a technika végrehajtasa kozben, hogy jobban tudjon
megfeleldoen reagadlni arra, ha az ellenfél csinal valamit. Példaul azt, hogy figyelje meg, hogy

az ellenfél emeli a vallat és ezzel megjosolhato a kovetkezo cselekedete.

Van egy masik hatranya is fazisnak, hogy ha a sportold rosszul tanult meg egy mozdulatot,
¢s szamara kényelmes lett ez a helytelen mozdulat. Ezzel elért kezdeti sikereket, emiatt a rossz
mozdulat meger6s6dott benne. Ezt nem akarja korrigalni, mert a helyes verziot Gjra kellene
tanulni az elejérdl, valamint, ha az 0j verziot akarja megtanulni, és nem tudatosan csinalja az

ujat, akkor a régi motorikus programot hivja el6 az agy, és azzal folytatja tovabb a cselekvést.

2.7.4. A fazisok ismétlése
Fontos tény, hogy az automatizacids fazisndl nincsen vége a tanulasnak. A teljesitmény
tovabb finomhangolhaté tovabbi gyakorlassal. Ezeken a fazisokon ujra és ujra végig lehet
menni egy adott mozdulatra, a hibdk javitasa érdekében, mivel ritka a tokéletesen rogziilt
mozdulatsor. Erdemes is tudatosan ijra végig menni rajta, ha észrevesziink egy nagy hibdt. A
mozdulat ujszerii végrehajtdsa tigyetlennek tiinhet a sportolo szamara, de ez azért van, mert a
régi modon mar sokkal jobban megtanulta, és az ujjal csak az asszocidacios fazisig jutott el, ahol

mar sikeresen végre tudja hajtani, de még nem elég pontosan vagy gyorsan.
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3. Mozgas tanitasa

A fenti elméletek megértése hasznos az oktatok és az oktatott szamara is. Erdemes
elmagyarazni ezeket mindegyik szereplonek, aki az oktatdsban részt vesz, és komolyabb
teljesitményt szeretne elérni. Foleg az Gjratanulasnal fontos ez, ahol az asszociacios fazissal
jaré tgyetlenkedések megrengethetik az oktatoba vetett bizalmat az oktatottban. Ilyenkor a
teoria megismerésre segithet abban, hogy visszanyerje az oktato az oktatott bizalmat, és tudjon
az oktatottol tiirelmet kérni. A tiirelem viszont az oktatora is vonatkozik, fontos, hogy az
asszociacios fazisban kiemelten tiirelmes legyen a tanuloval, és ne badtortalanitsa el a tanulot

az uj tipusu mozgadstol. Szerencsére ezt az elvet kévetik Ars Ensis tagjai az edzések soran.

A tedria értése segit abban, hogy ha felismeryjiik, hogy egy oktatott nem helyesen hajtja végre a
gyakorlatot. Lehet, hogy mdr megértette a modellt, de még idé kell szamdra, hogy magaban

kiigazitsa, hogy hogyan kell végrehajtania a mozdulatot.

3.1. Gyakorlatok tipusai

A gyakorlatoknak tobb tipusa van, amiket a tanulds kiilonb6z6é fazisaiban érdemes
hasznalni. A gyakorlatokat az iskolarendszerii képzésben, és a kiilonb6z6 workshopokon valo
részvételembd] szerzett tapasztalataimbol meritve kategorizaltam, lan Jeffreys Gamespeed®
ciml konyvében vazolt technikak segitségével. Roviden ismertetem Oket, hogy hogyan is

néznek ki.

3.1.1. Zart gyakorlat
Zart gyakorlatnak nevezik azt, amikor a végrehajtott mozgasokban nincsen variacio,
ugyanazt a mozdulat sort hajtjak végre a benne résztvevék. igy lehet gyakorolni az egyszert,

eléjelre adott, és a megkiilonboztetd szenzomotoros valaszokat.

3.1.2. Nyitott gyakorlat

A nyitott gyakorlatban a mozdulatsor nem (teljesen) rogzitett, valamilyen stimulusra
reagal a gyakorlo fél benne. Ezt t6bbféleképpen lehet véghez vinni a vivasban, példaul lehet
feleletvalasztos gyakorlatot csindlni, amikor gyakorlo fél egy adott iitéssel kezdeményez, a
segitd fél tobb lehetdség koziil reagal valahogyan erre, majd attdl fiiggben, hogy a segitd fél
mit csindlt, folytatja tovabb a gyakorlo fél. Ez megfelel a valasztisos szenzomotoros vadlasz

gyakorldsanak. Lehet ennek egy egyszeriibb formdjat is alkalmazni, hogy van egy zdrt drill,

® lan Jeffreys (2017): Gamespeed: Movement Training for Superior Sports Performance
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amit a segité fél (nem mindegyik ismétlésnél) megszakit egy mozdulattal, és arra reagalnia kell

a gyakorlon félnek, amivel az atkapcsoldsos szenzomotoros valaszt lehet gyakorolni.

3.1.3. Lassu gyakorlat
A lasst gyakorlat a zart gyakorlatnak a lassan végrehajtott formaja, lényege a precizitas.
A gyakorlat alacsony sebesség miatt, a gyakorlo konnyebben tud figyelni a végrehajtas

precizitasara, a pontos végrehajtas segit helyesen rogziteni a mozdulatot.

3.1.4. Korlatozott parbaj

A korlatozott parbaj soran a feleknek megkotései vannak, hogy milyen technikakat
alkalmazhatnak, vagy miket nem. Ezek a parbajok sokszor a vivo kreativitasat kivanjak javitani,
hogy hogyan tud a korlatokon feliil emelkedni, és hogyan tud helyzeteket uj médon megoldani.
Ezek a parbajok azt kovetelik meg a gyakorl6tdl, hogy fedezze fel, hogy egy technikat miként
tud hasznalni, és beilleszteni a vivasi repertoarjaba. EQy specialis fajtaja lehet az feladat, amikor
aszimmetrikusak a korlatok, mindkét félnek mas megszoritasokat ad az edzd. Példaul az egyik

fél csak bal oldalrol iithet, a masik fél pedig nem szurhat.

3.1.5. Iranyitott szabad parbaj

Az iranyitott szabad parbaj két fajtajat kiilonboztetném meg. Az egyik egy taktikai
szitudcioba helyezi a feleket, és abbol kiindulva torténik a parbaj, majd az indul6 korlatozasok
utan szabadon folyik a parbaj. Mig a masik egy taktikai szituaciot kivan eldallitani és a vivoi
hozzaallast/fegyelmet kivanja fejleszteni azzal, hogy specifikus utasitasokat kap. Példdul az
egyik vivo azt az utasitast kapja, hogy testesitse meg a bika stilusu vivast, rohanja le a masikat

és probaljon meg erovel feliil kerekedni, nem pedig tiszta vivoi tudassal.

3.1.6. Szabad parbaj

Szabad parbaj soran ugy parbajoznak a felek, hogy semmilyen korlatozds nem
vonatkozik rajuk, effektive egy valos parbaj szituaciot szimuldlva ezzel. A realitas végett ide
sorolnam azt a parbaj modot is, amiben nagyon kevés megkdtés van, amik csak perem
szituaciokat korlatoznak a vivésban, és a sportold felek biztonsdgat kivannak garantélni.
Példaul nem lehet a kard keresztvasdval iitni, vagy nem dobhatja el a kardot a gyakorlo, még

ha a technika meg is engedné azt.

3.1.7. Aszimmetrikus pontozasu parbaj
A koradbban emlitett parbaj tipusokra egy extra Szintet rak ez a gyakorlat tipus. A
hasznalt technikakat kivanja befolyasolni azzal, hogy kiilonb6z6 technikék pontértékét varialja.

Példaul a szarasok gyakoribb hasznalatat kivanja 6sztondzni azzal, hogy azonnali nyerésnek
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mindsiti egy szurassal bevitt talalatot, vagy pont ellenkezbleg, a szuras kevesebb pontot ér,

mintha barmilyen mas technikat alkalmaznank.

3.1.8. Extra gondolatok

A gyakorlatoknak kell kontextus. Nem elég, ha végig csindl a gyakorlo fél egy
mozdulatot, fel kell késziilni arra, hogy lesz egy kovetkez6. A mozgastanulashoz fontos, hogy
minél tobb érzéket hasznaljunk. Minél nagyobb az elérhetd informacid, annal nagyobb a

tanulasi lehetéség a tanuld szamara, de értelmezni is tudni kell az informaciokat.

A 1atas mellé hasznalhat6 a tapintds €s a halls is, ami segiti a tanulast. Ha a vivonak
van a mozdulataban kontakt a padloval, akkor féleg jol hasznalhat6 a hallas, ugyanis az egy
univerzalis viszonyitasi pont tud lenni, mert padlé (beltéri sport révén) mindenhol van. Példaul
dobbantas soran a dobbantas hangereje visszajelzést tud adni a megfelel6 mennyiségli erd

alkalmazasarol.

Hasznélhato még az érzékelt erd is, hogy mennyi és milyen iranybdl érzi a tanul6 azt, a
helyes végrehajtas esetén. Emellett hasznalhaté még a kinesztetikus visszajelzés rendszere is a

testbdl, példaul ilyen a testhelyzet, az érzés, hogy mely izmok miikodnek és milyen mértékben.

Ezt az Ars Ensisben elég sokszor szoktdk segitségiil hivni, mivel mar egy olyan
egyszerti kérdéssel is ravezethetd az oktatott erre az érzésre, hogy hogyan érzi bizonyos
testrészét vagy a mozdulatot. Ezen technika eredményessége fiigg az oktatott tapasztalati
szintjét6l, mivel egy kezd6 kevesebbet kap egy kérdésbodl, mint egy tapasztaltabb vivo (ezen
gondolatot késébb kifejtem a visszajelzések részben). Ha az oktatott 6sszekoti az érzékeibdl
szarmazo informéaciokat a sikeres kimenetellel, akkor az erdsiti annak a tanuldsat. Ezekre azért
jo felhivni a figyelmet, mert igy az oktatott magatdl is elkezd tobb informaciot gytlijteni a
mozdulatrol, amikor azt gyakorolja. Ha megtanulja, hogy ezeket a visszajelzéseket hogyan
tudja generdlni, gyljteni és feldolgozni, akkor az segit, hogy jobban élvezze a tanulas
folyamatat és onallobban tudjon tanulni, igy kevésbé fligg az oktatotol. Ha elég jol megtanulja
a visszajelzéseket értelmezni, akkor akdr még versenyen is tudja magérol, hogy mit nem csinal

jol, mi az, ami miatt nem jol teljesit.

Ezekre ugy tudja felhivni a figyelmet az oktato, hogy megfelel6 kérdéseket tesz fel, amik arra
iranyulnak, hogy hogyan érzédik egy technika végrehajtdisa, hova nézett mikézben csinalta, mi
tortént, amikor lenézett, mi latott, amikor az ellenfelet nézte, és tovabbi hasonlo kérdéseket tesz
fel, amik a mozdulat/technika kulcs elemeire irdnyitiak a tanulé figyelmét, igy névelve a

tudatossagat.
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A jo gyakorlo partnernek itt elég nagy szerepe van a tanulasban, mert ha nem adja jol a
kiilonboz6 ingereket, akkor az inditd ingerek rosszul rogziilnek egy informaciora (példaul nem

elég hatarozottan tamad, vagy védekezik).

3.2. Edzés modok
Kiilonboz6 tanulasi modszerek vannak, amik kiilonboz6 elméleteket alapjan miikodnek. A

HEMA-ban a kovetkezé mddszerek hasznalhatéak, magas haszonnal.

1. Technikai edzés
2. Taktikai edzés
3. Vivo edzés
4. Fizikai kondicionalas
3.2.1. Technikai edzés
Ez egy edzés tipus, ahol az oktatottak 0j technikédkat sajatitanak el, vagy a kordbban
megtanult technikat tanuljak meg jobban, hogy a mozgas alaposabban rogziiljon. Az edzés célja
a motorikus programok kialakitdsa, és azok csiszolasa. Az edzésen lasst és zart gyakorlatok
fordulnak ¢l6, illetve, ha mar a technikak csiszolasa a cél, akkor egyszer(ibb nyitott gyakorlatok

1s elofordulnak.

3.2.2. Taktikai edzés

A taktikai edzés célja az, hogy valaszt adjon azokra a kérdésekre, amik felmeriilnek a
vivokban: Hogyan alkalmazzam a technikaimat optimalisan? Hogyan alkalmazzam oket a
parbaj megnyerésének érdekében? Hogyan is folyik egy parbaj? Hogyan nyerem meg azt? Az
edzés soran kulonbozd taktikai elméleteket tanulnak az oktatottak, és absztrakt
ingercsoportokra adott megfeleld valaszokat gyakorolnak. Kiilonbdz6 vérmérsékletii vivok
elleni taktikakat sajatithatnak el. Az edzésen nagy hangsulyt kapnak a szenzomotoros reakciok
fejlesztése és az ezeket célzo gyakorlatok: ezen az edzés tipuson zart és nyitott gyakorlatok is

el6fordulnak, illetve iranyitott szabad parbajok is.

3.2.3. Vivo edzés
A vivo edzés soran az oktatottak vivnak egymassal, és parbajoznak, novelik a ,repiilt

orak szamat”. Az edzésen kiilonbozd parbaj gyakorlatok fordulnak eld.

3.2.4. Fizikai kondicionalas
A fizikai kondicionalds soran, az atléta fizikai képességeinek nodvelése torténik,
alloképesség €s izomerdt noveld gyakorlatok segitségével. A mozgas koordinacio fejlesztése IS

ide tartozik.
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3.2.5. Az Ars Ensis iskolai oktatasa és az edzések tipusai

Az Ars Ensis iskola rendszerét Ezsias Istvan (2019) Free Scholler szakdolgozata mutatja
be. Ez alapjan az oktatas rendszerét technikai edzések soranak nevezném, amiknek a végén van
szabadvivas. Az Ars Ensis iskola rendszerében a mély technikai oktatast a provosti iskola
rendszere szandékozik megadni, illetve az az edzés médszer, amit Ezsias Istvan a fent emlitett

szakdolgozatban abrazolt a ,,hegy gyakorlata” néven.

Személyes tapasztalataim alapjan taktikai edzés tipus jelenleg nem létezik az Ars Ensisben, a
taktikai tanitasok/tippek elszigetelten, szétszortan vannak jelen az oktatasban. Egy dedikalt

taktikai edzés vazolasara kivanok a késobbi fejezetben egy tervezetet adni.

Az erdnléti edzések jelen vannak az egyesiiletben, az alloképesség javitasat célozza tobb
gyakorlattal is: futas az edzés elején, intenziv szabadvivas. A teljesitmény javitasara vannak
edzések, amiknek az elsédleges célja az, hogy az oktatottnak példat allitson, és megmutassa,
mit kellene csindlnia az otthoni gyakorlas soran. Az erdnlét javitasa csak a masodlagos szerepet

kapott ezekben.

3.3. Visszajelzés a mozgas tanitasban

Az edzések soran nyujtott oktatdi visszajelzésekkel kapcsolatban, a kovetkezo 16 kérdések

mertulhetnek fel:

e Mennyit?

e Mikor?

e Milyen gyakran?

e Mennyire legyen preciz?

e Mikor dicsérjem?

3.3.1. Mennyit?

Egy ember, csak korlatozott mennyiségii informaciot tud befogadni egyszerre. Az nem
segit az edzésben, amikor egyszerre Ontik rd az informacidt az oktatottakra, mert az informécio
nagyrésze ilyenkor feldolgozatlanul elveszik. A kulcs iizenet elveszhet az informacid
aradatban, és ilyenkor nem tudja mit javitson az oktatott. Nem az a fontos, hogy az oktatd mit
tud, és mond el, hanem hogy ebbdl mi jut el az oktatottig. ldealis esetben a szobeli visszajelzés
mértéke csak egy vagy két pont arrdl, hogy mit kellene javitani. A kezdék vivoknak, viszont
tobb visszajelzést kell adni, mert 6k még nem tudnak sajat visszajelzéseket generalni, mig a
haladdk igen. A kezd6knek a tobb visszajelzést olyan formaban érdemes adni, hogy ne terheljiik

tul 6ket, tehat siirtibb visszajelzést igényelnek, nem pedig egyszerre nagy mennyiséget. Példaul
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az oktatd ott marad vele, amig végig vezeti a gyakorlaton, és megbizonyosodik rola, hogy
sikeresen végrehajtotta azt. Ahogyan egy atléta fejlodik, kevesebb visszajelzés is elég neki, és
ennyibdl is megérti, mi a probléma. A tapasztalt atléta esetén magétol tudja mi az, és nem is
kell neki mondani semmit eleinte, hanem hagyni kell kisérletezni. Viszont ez egy altalanos
tanacs, amit nem lehet minden esetre alkalmazni, van amikor egy tapasztalt atléta is olyan
akadalyokba iitkozik, hogy sziiksége van a kiils6 visszajelzésre, mert mondjuk idegen szamara

a tanult mozgas forma, ¢€s teljesen szétesett a mozgasa.

3.3.2. Mikor?

A visszajelzésnek 1d6ben elég kozel kell lennie a végrehajtashoz, hogy az oktatottnak
még relevans legyen a tapasztalatahoz, de kell hagyni neki elég id6t arra is, hogy magatol
kisérletezzen a megoldassal. A kérdd visszajelzés alkalmazasa megoldhatja ezt a problémat,
mert az eldtérbe helyezi az atléta sajat gondolkodasat és problémamegoldd képességét, ami

sokban segiti a tanulast.

3.3.3. Milyen gyakran?

Az oktatdil visszajelzés stirlisége az atléta fejlodésével folyamatosan csokken. Egy
kezdonek sok visszajelzésre van sziiksége, mert sokszor nem 4all rendelkezésére elég
informaci6. Viszont ahogyan egy atléta fejlodik, igy 6nmaga is elkezdi ezeket generalni, és
kevesebb kiils6 informéciora lesz sziiksége, ezaltal csokken a sziikséges visszajelzés

mennyisége.

Az oktato nehéz helyzetbe keriilhet a tapasztaltabb halad6 oktatottal. Azt érezheti, hogy
mint oktatd, igazolnia kell a jelenlétét a segitl visszajelzés adasaval, de tudatosan vissza kell
fognia a visszajelzéseket, mivel az oktatottnak meg van minden sziikséges informacioja, csak
kisérletezik a mozgas gyakorlasaval. Ekkor viszont az oktatottnak is el kell fogadnia, hogy az
oktato az oktatottdl tiirelmesen varja a megoldast, és csak akkor fog neki segiteni, amikor az
kéri tdle. Szoval, amikor segit6 visszajelzést ad az oktato, figyelembe kell vennie, hogy ebbdl

az oktatott tanul-e valamit, vagy a sajat jelenlétét akarja igazolni.

3.3.4. Mennyire legyen preciz?

A visszajelzés pontossaga valtozik atlétardl atlétara, annak tapasztalatanak
fiiggvényében. Egy kezdének sokszor altalanos informacio kell, mivel egy tilontil technikai
informacidval nem tud mit kezdeni, és nem fogja megérteni. Itt hangstlyoznam ismét, hogy
nem az a fontos, hogy mit tud az oktat6, hanem mit ért meg az oktatott. Az oktatott és oktato

kozotti kommunikacié akkor effektiv, ha a kimenetele, az elérni kivant cél: az oktatott segitése
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¢s technikdjanak javitdsa. Egy tapasztalt atlétdnak nagy tudésa van, és az Aaltalanos
informaciokat mar ismeri. Neki az segitség, ha részletesebb magyarazatot kap arro6l, amit csinal,
¢s az miért hibds, vagy miért nem sikeriil neki. Erre az oktatd akar épithet is azzal, hogy

megprobalja kihozni beldle a tudasat, a megfeleld iranyitott kérdésekkel.

3.3.5. Dicséret, mint visszajelzés
Egy dicséret segit megerdsiteni az agyban felépitett modellt a mozgasrol. Rogziti, hogy
az helyes, és czaltal segiti a sikeres ismételt végrehajtast. Az asszociacids fazisban segit

megerdsiteni, hogy jo uton halad a tanulo.

A til gyakran hasznalt dicséret viszont értékét veszti, a nem elég dicséret viszont nem
effektiv a motivaldsban. Milyen az ideélis gyakorisaga a dicséretnek? Ez személyenként
valtozik, egy dnmagaval kritikusabb oktatottat tobbszor kell dicsérni. Egy magabiztos embert
kevesebbet. JO tudni, ha valamit jol csindl az ember, és azt is, hogy az erdfeszitései jo helyre
keriilnek, foleg, ha a dicséret Oszinte. Az érdem nélkiili dicséret esetén az oktatd hitelét
vesztheti, és eredménytelenné teszi a motivalast. Eszerint az dltalanos dicséretek kevésbé

hatasosak, ajanlott tiszta és specifikus dicséreteket adni.

3.3.6. Negativ visszajelzések
A dicséret utan emlitsiik meg a negativ visszajelzéseket is. A negativ motivalas is hasznos
eszkoz tud lenni, am ilyenkor fontos, hogy ne vegye el az oktatott kedvét a tanulastol és ezzel
rombolja le a felépitett tanulast 6sztonzé 1égkort. Ezekrdl azt tudom elmondani, hogy ne legyen
agressziv és sértd a szidas, se nem személyes, de a humor eszkozével lagyitott lehet. A

humorosan kozvetitett negativ tizenet elér az oktatotthoz, és a baratsagos 1égkort is fenntartja.
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3.4. A sikeres tanitasi piramis a sportokban®

The peace of mind which is a direct result of self-satisfaction
\ in knowing that you have made the effort to ensure that
TEACHER all those under your supervision learn how to
You haven't [ reach their potential in sport and beyond.
taught until they &
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L0 It roots, A s

INDUSTRIOUSNESS CURIOSITY RESOURCEFULNESS SELF-EXAMINATION
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careful planning. why, not just how. ways to get around improvement.

LOVE FRIENDSHIP LOYALTY COOPERATION BALANCE
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interest of each relationships. one's duty to alearning community.  and perspective

—— — S

PYRAMID OF TEACHING SUCCESS IN SPORT

1. abra: A sikeres tanitas piramisa sportban, Jeffrey Huber (2012) alapjan

Jeffrey Huber (2012) konyvében talalhato egy piramis szerkezet(i rendszer arrol, hogy
mi kell ahhoz, hogy sikeresen oktassunk a sportban. Ezsias Istvan (2019) a szakdolgozataban
érintette a fent emlitett értékek nagyrészét, hogy mi az, ami az Ars Ensis egyesiiletben a k6z6s

nevez0 a nevelésben, de ezeket jobban kifejteném a kdnyvben olvasottak alapjan.

A piramis 6t szintbdl épiil fel. Ezekben a szintekben az épit6 elemek mindegyike egy
emberi tulajdonsagot tartalmaz, amit a konyv irdja és csapata hasznosnak talalt az oktatasban.

Mindegyik szint megalapozza a kdvetkezot.

3.4.1. A piramis értelmezése

Az els0 szint olyan tulajdonsagokat tartalmaz, amik minden tevékenységhez hasznosak,
amik arra iranyulnak, hogy masokat miként oktassunk vagy fejlessziink hatékonyan. llyen
tevékenység az edzés, sziiloi nevelés, tanitds. Az alapkovei két id6talldo koncepcid: a szeretet és

az egyensuly megléte. A szeretet olyan értelemben, hogy onzetleniil és dedikaltan Szeretné a

& Jeffrey J. Huber (2012) Applying Educational Psychology in Coaching Athletes. Human Kinetics, Inc, Illinois.
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tanitd, hogy minden oktatott sikeres legyen. Az egyensuly pedig azt jelenti, hogy mindent
mérsékletesen, és kell§ perspektivaban kezeljen: mit gondol, mond és csinal az edz8. Ugy

gondolom ez dsszhangban all az Ars Ensis alabbi iranyelvével:

»Egyesiiletiinkben igyeksziink megvaldsitani a baratsagos, am professzionalis tanulds

koriilményeit.””’

Ezek kozott az épitdkovek kozott megtalalhatd a bardtsagossag, a hiiség és az
egyiittmiikodés. Baratsagosnak érdemes lenni az oktatottal, hogy erds kapcsolatot épitsen Ki
vele, hiiségesnek lenni az oktatoi kotelességhez, és egyiittmiikddni az oktatoval az optimalis
fejlodés érdekében. Ez megalapozza a 1égkort a masiktol vald tanulashoz, és azt, hogy lehet

szamitani a masikra.

A masodik szint olyan tulajdonsagokat tartalmaz, amik ahhoz kellenek, hogy az oktato
is folyamatosan fejlodjon, és ne alljon meg abban. A szorgalom a kemény, tervezett munkahoz
kell. A kivancsisag, egy mély késztetés arra, hogy értse, hogy miért miikodik valami, nem csak
azt, hogy hogyan, ami a kulcs a mély tudashoz. Taldlékonysdgra sziikkség van, hogy lekiizdje a
nem vart akadalyokat a folyamatos tanulds soran. Az onvizsgdlat soran a rosszul mikodo
dolgokat elveti, és a jol miikodoket megtartja, folyamatosan 0j célokat allit maganak. A

mindennapi viselkedését egyezteti az alapértékekkel, kKiemelten a szeretettel és az egyensullyal.

A harmadik szint a tudasrol szol, hogy az oktaté tudja, mi az, ami hasznos és hogyan
kell azt tanitani. Ez a piramis lelke és szive. A pedagdgiai tudds ahhoz kell, hogy tudja, hogyan
kell a tananyagot értheté formaban leadni, és megfeleloen rendszerezze az edzést, hogy a
sportteljesitményt optimalizalja. A tudas, hogy mi az, ami hatékony, valtozik atlétanként, annak
a tulajdonsagainak fliggvényében. Ami miikddik egy tininél nem biztos, hogy miikddik egy
negyvenes apukéanal. Valamint az is hasznos tudés, hogy mikor kell az egész mozdulatsort
elmagyarazni, és mikor kell darabokra szedni és tigy oktatni. A tdrgyi tudas ahhoz kell, hogy
tudja az oktatd mit tanit. A hatékony edzOk folyamatosan tanuljak a sportjukat, hogy
hatékonyabban tudjak azt oktatni, és atadjak az oktatottaknak is a folyamatos tanulas értékeit
(masodik szint). A kondicio épitkove ugyanazt jelenti az oktatonal, mint az oktatottnal, fizikai,
mentalis és moralis karbantartés, hogy a legjobbat tudja nydjtani a gyakorlas vagy oktatés soran,
¢és példat mutasson ezzel az oktatottaknak. Ez a szint arrdl szol, amit az egyesiilet is vallott

erdsségének tart:

7 https://www.arsensis.hu/bemutatkozas.php# idézet az Ars Ensis egyesiilet honlapjarol
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,JOl képzett oktatdink végzett sportoktatok, edzéseiket egységes tananyagunk szerint allitjak

0ssze.”

Az utolso elétti szint, az elsé harom szintre épitkez6 tulajdonsagok, amik elkdtelezettséget
kovetelnek a piramisban rejlo értékekhez, és egy edzot a foldhoz ragasztja és tisztazza benne a
tanitas céljait. Ez segitséget ad ahhoz, hogy akkor is a tanitast lassa a célja el6tt, amikor a
szituacio stresszessé valik, €és a nyomds miatt nem tudja betartani az elveit. Leirja még a
batorsagot, ami ahhoz kell, hogy kialljon az edz6 azért, ami helyes és a legjobb az oktatottnak,

onmaganak ¢€s az edzésnek.

A piramis teteje pedig azt konyveli el, hogy nem elég gyakoroltatni az anyagot, meg kell
tanitani azt. Amikor mindent megtesz az oktatd azért, hogy segitse az atlétat a tanulasban, akkor

elérte a piramis csucsat, azaz igazi tanito lett.

A ragasztoanyag a piramisban tiz tulajdonsag, amik ezeket az épit6kockakat egybetartjak. A
ragasztoanyag kifejezi a piramis megerdsitését, a szintek 6sszekotését. A hatékony oktatas elsod
szintjét 6sszekoti a folyamatos tanulds masodik szintjével az empdtia és az dszinteség. Ez segit
abban, hogy az oktatd atérezze, min megy keresztiil az oktatott, €s emellett igaz maradjon
onmagahoz és céljahoz. A kezdeményezés ¢€s a felkésziilés biztositja, hogy az edz6 folyamatosan
tanuljon, keressen masokat, akikkel egyiitt tanulhat, hogy jobban atadhassa a mély tudasat
hatékonyabb kommunikacioval a megfelel6 allapotban. Fontos éreznie mire van sziiksége az
atlétanak, €s a kovetkezetesség az edz6 szavaiban ¢€s cselekedeteiben megalapozzak a negyedik
szintet. Amik pedig megalapozzak a tiirelem alkalmazasat, hogy a fejlédéshez id6 kell és a
tapasztalatot, ami a folyamatos problémamegoldasbodl szarmazik. A tanitoi csticshoz pedig a
béolcsességet és itéletet raktak, mert a tanitok példaképek az oktatottak szamara, mind

karakterben, mind pedig teljesitményben.

3.5. Egy technika tanulasa teljesitmény centrikus szemszdgbdl
3.5.1. Avivéi teljesitmény jelzbi
A vivoi teljesitményt torténelmi szemszogbdl egy nagyon egyszerli dologgal lehet
mérni, talélte-e vagy megnyerte-e a parbajt a résztvevd. Mivel modern kontextusban az élet-
halal harc kiesik, ezért ebbdl az adott parbaj eredményét lehet csak nézni. Ez azonban fiigg az
adott ellenféltdl is, és csak masokhoz nézve adja meg a relativ teljesitményiinket. Ugyanez igaz
a pontozasra is. Ezek helyett mas indikatorokat kell keresni, amik az egyénhez kotottek, és nem

egy masik embertdl fiiggenek.
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Szerintem a kovetkez6 szempontokat lehet figyelemebe venni egy vivo teljesitményének

meghatarozasakor:

e Taktika
e A technika precizitdsa/mindsége
e Sebesség

e +1: 1d0ozités

Taktika
Adott cél érdekében tehetd cselekvések lehetséges halmaza, ahol az adott ingerhez megfeleld
reakci¢ tarsul. Fontos, hogy az ellenfél cselekedeteire megfeleléen reagaljunk, kiilonben

hatranyba kertiliink vele szemben. Ezt a mutatot taktikai edzésen lehet fejleszteni.

A technika precizitdsa/minésége

Nem csak az a fontos, hogy megfeleld technikat hajtsunk végre, hanem az is, hogy megfeleld
moédon. EQy rossz védésen az ellenfél tovabb iit, vagy egy nem jo iitésnél atveszi a Vort®. Ebbe
a kategoriaba sorolnam a pontosan végrehajtott iitéseket, és a pontosan végrehajtott védéseket
szamat. Ezeket kiilsé birok meg tudjak itélni formai leirdsok alapjan, és vannak versenyek is,
ahol nem a parbaj kimenetelét nézik, hanem ezt (Dreynevent 2019, Bécs). A technikat a

technikai edzésen lehet tovabb csiszolni.

Sebesség

Ha végrehajtottuk a megfeleld technikat tokéletes precizitassal, de az ellenfeliinké lett a pont.
Hol mehetett ez félre? Hat ott, hogy nem igazitottuk a sebességet az ellenfélhez! A
sikerességhez fontos a technika végrehajtasanak a sebessége is. Ez két részbdl all 6ssze, mint
fent mar emlitettem, az atléta reakcid idejébdl és a fizikai mozgas sebességbdl. Ha a vivo
gyorsan reagal az 6t ér6 ingerekre, akkor megfelel6 reakciok ellen is noveli az esélyét és lesz
ideje helyesen végrehajtani a valasz technikat. Ezt a mutatdt erdnléti edzéssel és taktikai
edzéssel lehet fejleszteni. A vivonak a sebességét az ellenfélhez kell igazitania, &m ez nem

megy, ha vivo tul lassu vagy tul gyors.

+1 Id6zités
A megfelelé idében adott valasz is fontos, de azért raktam ezt plusz elemnek, mert mind a
harom eddigi mutatdé ezt magaba foglalja. A megfeleléen végrehajtott technika része, hogy

mikor hajtjuk azt végre, az atléta sebességétdl is fiigg, hogy mi a megfeleld idézités, valamint

8 A német vivoi rendszerben igy nevezik a parbajban az elényt
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a megfeleld reakcio is fiigg attél, hogy hogyan tudjuk azt idéziteni. A vivomesterek rengeteget
foglalkoznak ezzel a koncepcioval, ugyanakkor a gyokere a fent emlitett harom dologban

rejtézik.

3.5.2. Altalanostél a specifikusig®

Develop high
quality movement
patterns in sport-
specific contexts.

Development
Develop typical movement
combinations and gradually increase the
complexity of movement and the
introduction of perceptual stimuli.

Foundation
Develop the entire movement syllabus using
varied distances and directions.

2. abra: A mozgasfejlédés piramisa az altalanostol a specifikusig, Ian Jeffreys (2009) alapjan

A lan Jeffreys szerint mozgasfejlodés harom f6 eleme az alapok, fejlodés, tetézés.
Ahogyan a fenti 2. abran is lathat6. Egy adott mozgas fejlesztésekor, mindig kezdjiik a sima,
alap mozgasmodokkal, kiilonboz6 iranyokba gyakorolva azt. Utana tipikus mozgas
kombinaciokra edzlink, mikdzben kiilonbozo érzékelési ingereket mutatunk be. Ezutan magas
mindségi mozgas mintakat fejlesztiink, sport specifikus kornyezetben.

Ez a modszer szerintem nagyon jol alkalmazhato a vivoi labmunka fejlesztésére.

A mozdulatok elkiilonitve, izolalva legyenek gyakorolva, amint kelléen begyakoroltuk,
helyezziik 6ket kombinacidkba. Ha nem gyakoroljuk 6ket kombinalva akkor egy atléta lehet,
hogy kiizdeni fog azzal, hogy mit csindljon utdna, és mozgasa darabos lesz. Ha nem gyakorolja
a védés utan oldalra 1épéssel ellentamadast, akkor ezt egy verseny tornan se fogja alkalmazni,

vagy csak nagyon tudatosan.

A megfelel6 technika kialakitdsa motor program edzés, mivel barmilyen izommunka annyira

mindségi csak, mint amilyen a kapott instrukciok mindsége. A motor programok két éli

® lan Jeffreys Gamespeed: Movement Training for Superior Sports Performance Figure 2-1
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fegyverek, mert egy jol rogziilt helyes és effektiv technika segit a gy6zelemre jutasban, viszont

egy helyteleniil megtanult technika nem hatasos, ¢és hatraltatja a vivot a sikerek elérésében.

Az érzéki ingerek is nagyon fontosok, mert a legtobb mozdulatunkat valami kivaltja. Az ingerek
feldolgozasa és az ezekre adott megfeleld valasz is gyakorolhatod és gyakorlando. Példaul, ha
az ellenfél leengedi a fegyverét, akkor azonnal ratamadunk egy nagyon gyors mozdulattal, egy

szurdassal, hogy a védelmében keletkezett nyilas hatasait maximalizaljuk.

Sportspecifikus mozgas edzéséhez érdemes a sportspecifikus segédeszkozt az atlétan tartani, és
ugy végezni a drilleket. Azaz, ha teljes felszerelésben vivunk gyakran, akkor ne kdnnyii

felszerelésben drillezziink, hanem teljes védofelszerelésben, karddal a keziinkben.

3.5.3. Reakcié és a gyorsasag

A reakcid sebessége fontos tényez6 a vivasban. A kezd6 atlétanak nem csak a reakcio
ideje alacsony, hanem a mozgasi kapacitasa is, és ez korlatozza a gyors reakcidoban. A
reakci10id6 csokkentéséhez fontos a megfeleld erdnlét, és az optimalis technika. Ha ezek meg
vannak, utana sportspecifikus ingerekkel lehet ndvelni a reakcid sebességét, és maximalizalni
annak kapacitasat. A haladé sportolonak, meg van a testi ereje a sebességhez, viszont lehet
reakcidjaban korlatozott, mert szenzori motoros reakcioi lassuak. A tapasztalt vivoknak mar a
szenzomotoros reakcidjuk latens periddusa kiilonosen lerdvidiilt, sokszor eldjelekre adnak

reakcidkat, valamint a specifikus ingerekre is nagyon gyorsan reagalnak.

Ha a gyorsasiagot szeretnénk edzeni, ahhoz nem elég szabad parbajban kiizdeni, a

gyakorlatok fejlesztik a gyorsasagat specifikus mozgasoknak.°

A gyorsasaghoz kell er6 és er6produkalo képesség. Nem csak a fizikai er6re van sziikség,
hanem megfelelé technikara is, hogy ezt az er6t optimalisan alkalmazzuk. A technika
onmagaban nem ér sokat, ha nem parosodik megfelelé erdvel, mert hidba van optimalisan
alkalmazva, ha az erd szintje alacsony. Lényegében kell egy erdsito és a technika fejleszto
program az atlétanak, példaul a ,, hegy médszerével ” torténd edzés, amit Ezsids Istvan (2019)
dbrazolt a szakdolgozataban. Ezek utan ezeket kell 6sszerakni egy drillbe, hogy megfelelden

alkalmazza egy helyzetben.

10 Merkert Heike (2019). A Biomechanical Analysis of Technique Training and Freefight in Historical European
Martial Arts. Bielefeld: Universitit Bielefeld.
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3.6. Sportteljesitmény fejlesztésének munkafolyamata®*
A kovetkez6 abra, ami lan Jeffreys Gamespeed konyvébdl szarmazik, a sikeres

sportteljesitmény fejlesztésére kivan egy keretet adni, egy a munkafolyamattal.

I~

Deselop Lise the typica Add the mypical Add key Add key
bypica distances and movement pefcieptual spot skill
movements directions combinations miggers MEUIFETIENTS

l /

3. abra: Sportteljesitmény fejlesztésének munkafolyamata, lan Jeffreys (2009) alapjan

A folyamat szerint fejlessziik a tipikus mozgasokat a technikai edzésen, utana drillekben
hasznaljunk tipikus mozgési tdvolsagokat €s iranyokat. Ezutan az alap mozdulatokat 6tvozziik
kombinaciokka, amiket parbajok sordn szoktunk hasznalni, és végiil adjunk ezekhez sziikséges
érzéki ingereket. Ezekhez adjunk a f6 sport készségekbdl jartasagot, hogy tudjunk is érdemben
a sport kontextusdban reagalni, ne csak a gyakorlat keretein belil. Példdul ne csak azt
gvakoroljuk, hogy az ellenfél technikajat hogyan tudjuk leszerelni, hanem azt is, hogy utana

hogyan tudunk értékelheto taldlatot bevinni.

1 an Jeffreys (2009). Gamespeed: Movement Training for Superior Sports Performance. Coaches Choice,

Monterey, California.
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4. Levont kovetkeztetések:
A dolgozatban kutatott elméletek eredményeként egy-egy példat irnék le, hogy milyen modon

lehetne egyes vivoi értékeket oktatni, hogy novelje a tanulds hatékonysagat.

4.1. Egy technika oktatasa

Megtorténik a technika nevének és céljanak ismertetése, ezek utdna annak rovid leirdsa és
demonstraldsa. Sziikség esetén aprd niianszok magyarazata, hogy segitsiink felallitani az
oktatott elméjében a modellt. Ezek utan sziikséges még egyszer bemutatni a technikat magat,
hogy tudja a modellt igazolni és korrigalni magéaban az oktatott. A technikat ezek utan legalabb
OtszOr kozosen elismételni, hogy legyen kozte sikeres ismétlés. Ez a gyakorlatozas legyen lassu,
hogy az oktatott tudjon 6sszeszedetten, tudatosan mozogni. Partner valtas torténhet, és tovabbi
minta erdsités. Ezek utan demonstralja az oktatott a technikat, és az oktatd azt kijavitja, ezzel
tovabb igazitva az oktatott fejében a modellt. Tovabbi legalabb 6t ismétlés, hogy erdsddjon a
modell. Utana variaciot vinni a gyakorlatba, hogy mas helyzetben is tudja gyakorolni az adott
technikat. Egy edzésen idealis legfeljebb két 1 technikaval foglalkozni mélyebben, és az el6z6
orakon vett technikakat is ismételni, és azokhoz 1j variaciokat gyakorolni. Egy technikat
legalabb harom alkalommal gyakorolni, hogy annak legyen ideje beépiilni a hossztava
memoriaba. Ez jelenleg az Ars Ensis edzéseken nagyjabol igy folyik, viszont sajat tapasztalat
szerint, a technikak a késébbi orakon torténd ismétlése nem szokott megtorténni. Emiatt
javasolnam a gyakorlatok ismétlését késdbbi drakon, illetve a variaciok széthuzasat tobb orara.
Masik el6fordulo eltérés az elmélettdl, hogy néha egy oran tal sok technika oktatdsa torténik.

A két probléma egy Gjra litemezés segitségével megoldhato lenne.

4.2. Mozgas tanulas oktatasa

Az egyesiiletben a mozgastanulas moddszertanat az oktatottaknak maguktol kell
elsajatitaniuk, és ezt nem tartom idedlisnak az oktatottak fejlédésének szempontjabol.
Amennyiben az oktatott tisztaban lenne az elméleti alapokkal, sokszor egyiittmiikodébb lenne
az edzésen, és konnyeben tudna elsajatitani az anyagot. Segitséget nylijtana szdmara az elmélet
abban, hogy jobban bizzon az oktatoban, tudja mire kell figyelnie sajat tanuldsa folyaman, ¢s
fejlesztené az atfogo atlétikai képességét azzal, hogy mozgasat tudatosabban végzi. A leendd
oktaté hamarabb megtanulna az mozgastanulas és oktatas alapjait, és kés6bb ezt konnyebben

fejleszti tovabb, amikor oktatd segéddé valik.

Ennek érdekében javaslom egy mozgastanulasi eldadas bevezetését a kezdoknek. Erre az

egyesiiletiinknek idealis keretet nyujtana a minden évben megrendezett nyari edzétabor, mert
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akkor a kezd6 vivok nagyrésze, akik az egyesiiletben kivannak maradni, jelen vannak. Az els6
taborozok szamara az edzOtdborban szoktak lenni kotelezd edzések, aminek a keretében
idealisan megtorténhetne ez a workshop, amin lenne egy elméleti eléadas €és utana pedig a
gyakorlatokkal lehetne ravezetni 6ket, hogy a tudatos tanulasba bevezesse az egyesiilet az 0]
tagjait.

4.3. Taktikai oktatas bevezetése
A taktikai oktatas az Ars Ensis alapiskolai oktatasi repertoarjaban jelenleg nagyon elszértan
van jelen, ezeket a vivok morzsa-szeriien veszik fel és inkabb a sajat kreativitasukra, és az

01t6z61 parbeszédekre vannak utalva a parbajban alkalmazott taktikakkal.

A vivas taktikai oktatast két részre lehet bontani, elméleti €s a gyakorlati részre. Az elméleti
részben absztrakt fogalmak bevezetésével lehet kategorizalni a lehetséges cselekedetek (mivel
rendkiviil sokféle technika van a HEMA-ban), és ezen kategoriak egymashoz vald viszonyat
vizsgalni. Tovabb segitheti ezeket a beszélgetéseket Korabban videora felvett parbajok

elemzése az absztrakt fogalmak segitségével.

A gyakorlati rész célja az lenne, hogy ezen absztrakt fogalmakat, a vivo valos id6ben
probalja meg alkalmazni, és azok segitségével a keletkezd szituaciora gyors, és megfeleld
valaszt adjon. A célra zart, nyitott gyakorlatok, és iranyitott parbajok felelnek meg, mint
eszk6zOk. Az utobbi kettd elég bonyolult feladat, amikhez a gyakorlonak gyorsan kell
gondolkodnia, és felismernie a benniik rejlé szituaciokat. Ezek megértését azzal lehet segiteni,

hogy zart gyakorlatokat végziink elétte, amikbdl késobb fel fognak épiilni ezen gyakorlatok.

A taktikai oktatas tudatosabb bevezetését javaslom, amit vagy a szabadvivo edzésén egy
elkiilonitett savban jelenne meg, vagy a havi specialis fegyvernem oktatason az egyik edzdsav
tudna neki otthont adni. Ideélis esetben egy 6nallé heti taktikai edzést tartanék, vagy a heti

szabadvivo edzést béviteném 1 oraval és annak az elején tartanam ezt.

4.3.1. Gyakorlatok fejlesztése a taktikai oktatashoz

lan Jeffreys ad 5 kérdést, amik segitenek a gyakorlatok fejlesztésében:

e Milyen tipikus mozgasi sémak vannak?
e Mik a tipikus tdvolsagok?

e Mik a tipikus mozgéas kombinaciok?

e Mik a tipikus mozgés iranyok?

e Mik a legfontosabb érzéki ingerek?
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A mozgasi sémak alatt a szerz6 azt érti, hogy hogyan jutnak el a sportolok A-bol B-be. Ez
a vivasban elég limitalt mozgas. A labmunkak fajtai nem kiilonboznek annyira vivomesterrdl
mesterre és szolid alapokon nyugszanak. Viszont a belé fektetett figyelem fontos, mivel, ha

nem ériink oda az ellenfeliinkh6z, akkor nem tudunk pontot szerezni.

A tipikus tavolsagok a HEMA-ban, a vivas mivészet egy jelentés részét képezik, és
kiilonbozo vivomesterek elég széles elméleteket épitenek fel ezekre a tavolsagokra (gondoljunk
csak Gérard Thibaultra). Ezek vizsgalata, egy gyakorlat felépitéséhez elengedhetetlen. Az
iranyok és a tavolsag kérdése nehezen szétvalaszthato a vivasban, szerintem egyben érdemes
kezelni. A tavolsag felosztasara tobb szemlélet mdd is van, illetve bonyolultabba teszi a
kérdéskort az, hogy ahova el akar jutni a vivo az a pont mozog, mivel oda szeretne eljutni,
ahonnan talalatot tud bevinni az ellenfélnek. Ezen kérdések megvalaszolasara, a jelen

szakdolgozat nem kivan kisérletet tenni, de érdekes vizsgalddas targya lehet a jovOben.

A tipikus mozgas kombinaciok kérdésére a vivo konyvek adnak részleges valaszt. A
kodexek, technikak és mozgasok elég széles repertoarjat vazoljak fel, igy ezeket sztikiteni
kellene modern vivasi tapasztalatokra, és megfigyelésekre alapozva. Ez a téma igen tag, egy
onallé szakdolgozat foglalkozhatna azzal, hogy manapsag mik azok, amik tipikusak és sokat
vannak hasznéalva parbaj szituaciokban. A téma vizsgdldsait megneheziti az is, hogy
tapasztalataim alapjan mas technikakra helyezik a hangstly vivoéiskoldnként, €s mas-mas

stilusok népszertiek teriileti régionként.

A gyakorlatok inditasanal fontos a valésaghii stimulus hasznalata. A vivasban folyamatosan
proprioceptiv és vizualis stimulusokra kell reagélni, és ha a drilleket hangos utasitasokkal
inditjuk (példaul tantermi oktatasnal szamoldsra), nem valds helyzetet szimuladlunk vele. Az
alapokra jok ezek az inditdsok, de nem olyan kdnnyen atiiltethetd sportteljesitménybe. A
hatékonyabb gyakorlatot valamilyen ,,valos” érzéki ingerre kell épiteni, nem pedig edz6i
utasitasra. Ilyen inger az, ha az ellenfél leengedi a kardjat, vagy elindul felénk, esetleg a
kardunkra nyomast helyez. Ahogyan halad az edzd az atléta fejlesztésében, gy egyre inkdbb
sportszer(i, vagy életszerli szituaciokba helyezi nyitott gyakorlatokkal az atlétat. Ahogyan halad
a fejlodés, a gyakorlatok nem csak életszer(ibbek lehetnek, hanem specifikusabbak is, amelyek
peremszituaciokra adnak megoldast. Ezek megfeleléek egy tornara valo felkésziilés céljabol,

ahol egy ,,nehezebb” ellenfél gyakran hasznalt technikajara vagy triikkkjére lehet felkésziilni.
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5. Osszefoglalas
A jelen Free Scholler dolgozatom eclméleti alapokat vazol fel a sportban hatékony
mozgastanulasra és annak oktatasara, illetve modszertani tanacsokat Gsszegez egy tapasztalt

edz6 (Ian Jeffreys), és egy pszichologus (Jeffrey J. Huber) elméleteibdl.

A motor programok elmélete modellezi azt, hogy hogyan miikodik az emberi agyban a
mozgas el6hivasa, valamint hogyan befolyasolja a mozgas eredménye a tanulas folyamatat. A
mozgastanulas fazisainak megismerése segit abban, hogy hatékonyan parositsuk a megfeleld
edzés technikakat a tanulas kiilonb6z6 szakaszaihoz. lan Jeffreys brit sport edz6é szakértelmét
Osszegeztem, és Jeffrey J. Huber pszicholdgiai tanacsaival k6zosen a HEMA-val parhuzamba

hoztam.

A megfogalmaztam harom javaslatot (technikai oktatas atszervezése, mozgas tanulas
oktatasa és taktikai oktatas bevezetése), amivel szeretném elérni, hogy emeljiik az Ars Ensis
Lovagi Kor és Kardvivo Iskola Egyesiilet technikai oktatasanak szinvonalat, és ezzel a vivok

tudasanak mindségét, jobban megdrizve ezt a régies mozgasformat.

Masik célom, hogy az egyesiilet vivoinak nemzetkdzi versenyeken elért eredményeit
fejlodni lassam az edzésilink javitdsaval, ezaltal emelve egyesiiletlink nivojat. A két cél elérése
emelné 0sszességében a HEMA szinvonalat is, és ezzel vonzobba tenné a harcmiivészetet az 4j

hobbit keresd személyek szdmara is.
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6.3. Képek
1. abra: Figure 8.1 Pyramid of teaching success in Sport, Jeffrey Huber (2012)
2. abra: Location 310, Figrue 2-1, lan Jeffreys (2009)
3. abra: Location 427, Figure 2-2, lan Jeffreys (2009)
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