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Edzéselméleti alapfogalmak

Az edzéselméleti alapfogalmak koziil azokat emeltiik be, amelyek részletes magyardzatot
igényelnek, tovdbbd az edzés kulcsfogalom koré csoportosithatok. Az edzéselmélet
ismeretanyagdban szerepl6 fogalmak teljes kore megtaldlhat6 az ,,Edzés, versenyzés
cimszavakban” cimi kotetben. Ez a szakkonyv szerves része az edzéselmélet tantargyi
anyagnak. (Nadori, 2005)

Alkalmazkodas

Alkalmazkodésnak az €16 szervezeteknek azt a tulajdonsiagat nevezziik, amellyel testalkatuk,
mikodésmodjuk, teljesitményiik révén életfeltételeikhez igazodnak. Sportalkalmazkodédson
értjiik az egyén szervezetének, szervrendszereinek szerkezet- és mikodésjellegii valaszait
(izombhipertrdfia, sportteljesitmény emelkedés, néz0khoz, csapattarsakhoz alkalmazkodas stb.)
meghatdrozott edzések és versenyek hatdsara. A fizikai és pszichikai alkalmazkodast egységes
egészként kezelhetjiik, mert az edzésterhelések egyrészt biokémiai és morfolégiai
elvaltozasokat hoznak létre a szervezetben, masrészt olyan személyiségtulajdonsdgok
kialakitasat is el0segitik, amelyek a sportol6 teljesitménytartalékainak mozgdsitasdhoz
sziikségesek. A terhelés és alkalmazkodas kozott torvényszert Osszefiiggések 1éteznek,
amelyeket figyelembe kell venniink az edzésfolyamat tervezése, irdnyitdsa érdekében.
(Nédori, 2001)

Alkalmazkodasi folyamatok akkor jonnek 1étre, ha az ingerek elérik a sziikséges intenzitast és
a sziikséges terjedelmet. Barmilyen nagy is az inger terjedelme, sziikséges intenzitas nélkiil
nem jon létre alkalmazkodds, mint ahogy rovid ideig tart, nagyon intenziv inger sem
elegendo az alkalmazkodasi folyamatok 1étrejéttéhez. Minél jobban megkozelitik a
terhelésadagok az egyén pillanatnyi teljesitOképességét, terhelhetdségét, annal hatékonyabban
zajlanak le az alkalmazkoddasi folyamatok. Minél inkébb eltavolodik az edzésadagolés az
optimalis értékektdl (csekély, illetve tdl nagy terhelések), anndl mérsékeltebb az edzéshatds.
A sziikségesnél nagyobb mérvii terhelések vagy a terhelés terjedelmének és intenzitdsanak
helytelen viszonya (ardnytalansag, kovetkezetlenség, otletterhelés) kedvezotleniil befolyédsolja
az alkalmazkodast, ennek kovetkezményeként csokken a teljesitmény.

Az alkalmazkoddasi folyamatban dontd fontossagu a terhelés és a pihenés kedvezd
valtakozdsa. A terheléshez kapcsolddd, energiamozgdsitds €s felhaszndlas kovetkeztében
faradési folyamatok jonnek 1étre, a szervezet miikodési szintje idélegesen csokken. A
teljesitoképesség idoleges csokkenése — az alkalmazkodasi folyamatok beinduldsanak dontd
ingere. Ez az inger a pihend6féazisban valtédik ki. Ilyenkor feltehetéen nemcsak az
energiaforrdsok toltddnek fel (helyredllitodds), hanem a szervezet energiatartalékai a kiindul6
szint folé emelkednek (tilkompenzalés). A tilkompenzacié feltevések szerint a
mikodésfokozas, illetve a teljesitményndvelés alapja. Ezért a terhelés €s a pihenés szoros



kolcsonhatést, egységet alkot. Optimélis edzésgyakorisdg jobb teljesitményt eredményez.
Szamolnunk kell azzal, hogy a kedvezd alkalmazkodas csak kezdoknél vagy 1j gyakorlatok,
szokatlan terhelések alkalmazasakor jelentkezik viszonylag gyorsan és csap 4t magasabb
szintli alkalmazkodasba, illetve teljesitménybe. Edzett sportoloknél ezek az atalakulési
folyamatok heteket, hénapokat vesznek igénybe. Azt azonban feltételezhetjiik, hogy az
optimumot megkozelitd terhelés kedvezd hatdst valt ki. Valdszinli, hogy meghatarozott id6
elteltével az alkalmazkodésok Osszegezddnek és ilyenkor a teljesitmény ugrisszeriien
novekszik. Viszonylag rovid id6 alatt ugrasszerti novekedést valthatunk ki, ha az edzéseken és
a versenyeken a szokottndl er6sebbek a terhelések. Ez a modszer azonban nem mindig kedvez
a sziikséges €s optimalis folyamatok kialakuldsdnak. Tudnunk kell, hogy az alkalmazott
terhelések mennyiben voltak hatékonyak, tehat egy meghatdrozott, dltalaban rovid (1-3 hetes)
periédusban milyen jellegli valtozasok kovetkeztek be az alkalmazkodasban. Errdl a
rendszeres edzésellendrzések, probak, tesztek, tovabba a versenyeredmények tdjékoztatnak.
Egy hosszabb, 3-4 hénapos periddus végén feltétleniil 6sszegezniink kell a kapott
informdcidkat, hogy a kovetkez6 id6szakban lehetdség nyiljon a korrekcidra. A célszeritlen,
esetlegesen onkényesen meghatarozott terhelés kedvezdtlen kovetkezményeit a legtobb
esetben nem lehet rovid idon beliil elharitani. Ezért van jelentdsége a folyamatos
ellendrzésnek. A szervezet alkalmazkoddsa megfelel a terhelés szerkezetének. A nagy
terjedelmii terhelések, amelyeket csekély vagy kozepes intenzitdssal végeztiink, dltalaban
alloképességi alkalmazkodasokat hoznak 1étre. Ha a terhelés rovid ideig tart €s intenzitdsa
szubmaximalist6l maximalisig terjed, akkor elssorban az erd és a gyorsasdgi tulajdonsagok
fejlodésével szamolhatunk. KezdOknél barmilyen szerkezetli terhelést alkalmazunk, kedvezd
komplex hatds jon létre. Ha a sportol6 rendszeres edzésbe kezd, viszonylag rovid id6
elteltével valamennyi kondiciondlis €s koordinacids képessége, valamint a terhelés
elviselésének képessége javul. Az ifjusdgiak edzésprogramjdban szerepld futd-, ugré-, dobo-
és labdajatékoknak egyuittal erd- és gyorsasagfejlesztd hatasuk van.

Elfaradasi sajatossagok

Tobb kutaté foglalkozott a faradas fizioldgiai, pszicholdgiai problémadival és sokfajta
elgondolds jellemzi az egyes kutatok faradasrol alkotott elméletét. A sporttevékenység
szamadra a legjobban megfeleld — pszicholdgiai, fizioldgiai szempontbdl elfogadhaté — elmélet
tulajdonképpen a kedvezonek tlind elméletek szintézise. Abbdl indulunk ki, hogy az
elfaradasnak teljesitményfokozd, egyben teljesitménycsokkentd funkcidja van. Ezt az
ellentmondast azzal tudjuk feloldani, hogy az elfaraddsban tanulési folyamatot latunk,
ugyanakkor figyelmeztetést, a szervezet védekez0 mechanizmusat a kéros elvaltozasok
megeldzésére. Tapasztalatbdl tudjuk, hogy egy ideig az ember minden kiilondsebb erdfeszités
nélkiil képes a munka intenzitdsat fenntartani. Egy ideig az energiafelhasznalast boségesen
fedezik a tartalékok. Ilyenkor a faradds semmiféle szubjektiv €s objektiv informéacidk alapjan
nem regisztralhaté. Ek6zben a munkavégzés nem készteti a sportoldt akarati erdbevetésre,
atlagon feliili er6kifejtésekre (alap fazis). A tovdabbi munkavégzéshez egyre tobb erdfeszités
sziikséges, bar a munka intenzitdsa, illetve a teljesitmény az elébbivel azonos szintli marad.
Ezt a munkavégzést ugy lehetne jellemezni, hogy a fellépd faradtsdgérzést akarati
erofeszitésekkel egyenlithetjiik ki. Pszichikai dton segitjiik a fellépd kellemetlen, teljesitményt
csokkentd hatdsokat ellenstlyozni (kiegyenlitett fazis). Az elfaradds masodik fazisaban
fellépo faradtsag lekiizdéséhez tehat pszichikai tényezok bevetése sziikséges, hogy a
jelentkezd faradtsdgérzések az inger hatdsfokat ne befolyésoljak, ne téritsék kedvezdtlen
irdnyba. Ez a kompenzalas jol kimutathaté azokban a pszicholdgiai kisérletekben,
amelyekben a vizsgélati személyek zavard koriilmények kozott végeznek munkdt. A
tapasztalat szerint a zavar6 ingerek hatdsara sem valtozik a teljesitményszint. A végzett



munkdhoz azonban tobb energiat kellett a kisérleti személyeknek mozgésitaniuk. Ha
megkozelitéen azonos intenzitdssal tovabb tart a munkavégzés, akkor a teljesitmény az akarati
erofeszités ellenére is csokkend tendencidju lesz. Ebben a munkavégzési fazisban a primer
biol6giai folyamatok uralkodé médon kezdik befolydsolni, csokkenteni az egyén
munkaintenzitdsit (kiegyenlitetlen fazis).

2.3. abra - Az elfaradas modellje
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Az elfaradas modellje

Az ébra alapjin tehat barmely folyamatos, hosszabb ideig tarté munkavégzésen beliil
lényegében harom fazis vélaszthat6 el. Az elsé az alapmunkabirds, a masodik a kiegyenlitett
faradtsag, a harmadik pedig az a fazis, amikor a faradtsdgot tobbé mar nem lehet
kiegyenliteni. A faradds mechanizmusara utalé gondolatmenet alapjan két 1ényeges
jellemzdvel utalhatunk az alkalmazkoddésra. A sportol6 alkalmazkodasdnak els6ként emlithetd
jellemzdje az, hogy a sportold a vdlasztott tevékenységet egyre hosszabb idon keresztiil tudja
végezni a tevékenység hatdsfokdnak csokkenése nélkiil. Lényegében tehdt az elfaradassal
szemben egyre hosszabb idOn 4t tudunk ellendllni. Objektiv médon azzal az idovel
jellemezhetd a munkabirds, amely alatt azonos intenzitdssal tud valaki munkat végezni (elsd
és masodik fazisban létrejott alkalmazkoddsok). Az alkalmazkodas sikerének mésik 1ényeges
jellemzdje az az id6, amely alatt, nagy terheléseket koveten, a szervezet helyredll. Nem
elegendd tehat valamely sportterhelést j61 birni. Legaldbb olyan jelentds az a tulajdonsagunk,
amely lehetOvé teszi, hogy a szervezet a terhelés utan gyorsan €s hatékonyan regeneral6djék.
Megftelelo feltételek mellett a regeneracié hatékonysaga novelhetd. Ez utébbi nélkiil nem
lehetne az edzések szamat novelni. Ha a regeneraciohoz megfeleld 1dot és feltételeket akarunk



teremteni, akkor ismerniink kell az elfaradas kiillonb6z0 tipusait is. A faradtsag kovetkezd
alapformait kiilonboztetjiilk meg:

e szellemi faradtsag,

e ¢érzékszervi faradtsag,
e emociondlis faradtsag,
e izomféradtsag.

Ezek a tipusok természetesen a legritkdbb esetben jelentkeznek onalldan, elszigetelten. A
sporttevékenység ugyanis osszetett jellegi. Minden tevékenységben kiemelhetiink azonban
hangsulyos tényezOket, amelyek az adott tevékenységre, teljesitményre jellemzdek. Szellemi
faradtsag fordul el6 akkor, ha valaki bonyolult tervezési feladaton dolgozik, sokszor
éjszakdkon at. Ebben a faradtsdgban azonban részt kap egyes érzékszervek, izmok elfaradasa
is. A faraddas azonban mindenekel6tt a szellemi tevékenység kovetkezménye. Ez egyittal azt
is jelenti, hogy a helyreallds modja, idOtartama sajatosan alakul, nem azonos egy edzés
kipihenésének mdédjaval, idotartamdval. Ez arra inti az edzdket, hogy a kozépiskolasok,
egyetemi hallgatok, jelentds szellemi erdfeszitéssel dolgozok edzésen kiviili tevékenységét is
vegyék figyelembe. Vizsgaiddszakban példdul a terhelés modszere alapvetden a jatékossag,
otletes, véltozatos foglalkozis legyen. Erzékszervi sportdgi faradtsdg a sportlov6knél,
vivoknal, asztaliteniszezOknél fordul eld. A latasnak, az ellenfél finom valaszai elemzésének,
majd a gyors dontésnek ugyanis rendkiviil fontos szerepe van ezekben a sportdgakban a
versenyzés és a gyakorlds idején. Ezenkiviil jelentdsen elfaradhatunk egy-egy hosszabb
televizids miisor nézésekor is. Nem ad megfeleld kikapcsolddast az edzEésrdl hazatérd
sportolonak a kétords tévémiisor megtekintése. Az emociondlis faradtsag a legmellékesebben
kezelt elfaraddsfajta. Pedig az elfaraddsnak valamennyi sportdgban fontos tényezdje a
félelem, a kockazatvallaldssal jaré fesziiltség. Ha az oridsforgds tanuldsa a fiatal tornész
szdmara félelemmel tarsul, akkor szdmolni kell azzal, hogy a torndsz nagyon hamar elfarad.
Ugy kell szervezni tehdt a mozgdstanitast, hogy a leheté legnagyobb biztonsagérzést nyujtsuk
a versenyzonek. Ezért szerepelnek a korszertii 1étesitményekben a kiilonb6z6 védo,
biztonsdgot nyujto felszerelések, berendezések. A toronyugrok, siugrok, lovasok, 6kolvivok
ne gyakoroljanak, foként ne versenyezzenek faradtan, mert bizonytalanna vélnak. Ilyenkor a
félelem még inkabb eldtérbe keriil. Az emocionélis faradds azokon a versenyeken jelentds,
amelyek nagy tétre mennek egy-egy valogatoversenyen, orszagok kozotti mérkdzésen stb. Az
elfaradds tulajdonképpen megkezdddik a mérkdzést megeldzo taldlgatdsokkal, az esélyek
latolgatasaval. Az emociondlis igénybevétel rendkiviil nagy energiapazarlassal jar. Az edzok,
tandrok, vezetOk sokszor tandcstalanok a serdiildk, ifjusdagiak érzelmi problémdival
kapcsolatban. A nagyon szerelmes fiatalok tulajdonképpen kiméletet, tapintatot érdemelnek.
A szerelem nagyobb feladatok elvégzésére is 0sztondzhet. Mindenképpen elvetenddk ezzel
kapcsolatban a radikalis mddszerek, az eltiltds, dorgdlds, biintetés. A kiméletlen, rideg
bandsmad az érzékeny tanitvanyt elidegeniti edzdjétol, egy életre megronthatja a mester—
tanitvany viszonyt. A nagyon szerelmes, nagy banattal terhelt ifjd, felnétt emociondlisan
kronikusan elfaradhat. A faradtsag lekiizdésében a sportolas éppuigy lehet gydgyir, mint
kedvezdtleniil hat6 tényezd. Az alkalmazott mddszer az edz0 pedagdgiai tapintatatdl, szakmai
felkésziiltségétdl fiigg. A sporttevékenység jellemz0, faradasi alaptipusat, az izomfaradtsdgot
az izomtevékenység valtja ki. Tobbszor hangsilyoztuk mar, hogy a faradds barmilyen
tevékenységnél az erdkifejtésnek megfelelden alakul. A sajtos irdnyba, sajitos jellemzdokkel
kialakult edzettség tanuldsi mintaként foghaté fel. Kialakuldsa akkor lesz gyors és
eredményes, ha a kivalto ingerek is sajatos karaktertiek. Péld4ul a birk6z6 akkor szerzi meg a
birkézashoz sziikséges edzettséget, ha megfeleld gyakorisaggal farad el a birk6zastol.
Hasznos segitséget ad az edz6i munkéhoz a faradas megitélésében a kovetkezo tablazat.



2.2. tablazat - Elfaradasi tiinetek Kiilonbo6z6 erésségii terheléseknél (Martin)
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Az edzés sajatos vonasai

Az edzé€s sajatos vondsai az edzés {0 teriiletein beliil érvényesiilnek. A f0 teriiletek a
kovetkezdk:

e sportteljesitmény novelése fizikai, pszichikai ingerek adagoldsaval,
e meghatérozott, sportighoz igazodé mozgasmintak oktatasa,
e aszemélyiség és életmdd kedvezd irdnyu alakitdsa.

Az edzésfolyamat sajatos vondsai koziil az edzésfeladatok, az edzésrendszer, valamint az edzo
és versenyz0 kapcsolatanak jellemzése érdemel kiilonos figyelmet.

Az edzés a teljesitményfokozds tudomanyosan aldtdmasztott folyamata, mikozben fejlesztjitk
a sportol6 sportbeli felkésziiltségét, hogy az éltala valasztott sportdgban javulo
sporteredményt €rjen el. Az edz€s 0 jellemzdje tehdt a sportteljesitmény fokozaséra torekvés.
Az edzés 10 feladatai: fizikai (testi) képzés, pszichomotoros képességek fejlesztése,
sporttechnikai, taktikai készségek tokéletesitése a sportold egészsége €s személyisége
épségének megdvasaval. Az egyes edzésfoglalkozdsok (tréningek) tartalmai alkotjdk az
edzésfolyamatot. Tartalmuk szerint megkiilonboztetiink eronléti, technikai, taktikai edzést,
sajatos feladatokhoz igazodé edzést, példaul edzésverseny, edzOmérkozés. Edzéscélok
tekintetében beszélhetiink személyiségfejlesztésrol, teljesitményndvelésrol, szakismeretek
atadasardl stb. Az angolszasz nyelvteriileten az edzés (training) jelenthet katonai, orvosi,
szakmai (példdul informatikai) képzést is.

Az edzé€s sajatos vondsainak ismerete segitséget ad az edzésfolyamat megértéséhez, a
megfeleld edzésmddszerek kivalasztisahoz, azok alkalmazasihoz. A mér emlitetteken feliil
harom sajitos vondst emeliink ki. (Nadori, 2001)

e A sportold teljesitménye fokozdsa érdekében vallalja az edzés és versenyzés feladatait,
a végrehajtassal egyiitt jaro testi-lelki faradalmakat. A jobb teljesitményre torekvés a
leghatékonyabb motivuma a sportfelkésziilésnek. Ezért megfeleld, korai életkorban
kell eldontenie a fiatalnak, hogy melyik sportdgban lesz esélye optimélis
sporteredmények elérésére.

e A sokoldalu és a sajtos sportagi felkésziilés 6sszhangjanak megteremtése a késobbi,
magas szintli sporteredmények megalapozasanak 6 biztositéka, a harmonikus testi-
lelki fejlodés feltétele. A legnagyobb mulasztast, modszertani hibat ezen a teriileten
kovetik el a tehetséges fiatalok koriil babaskodo felndttek, a sziilok sem kivételek. A



harmonikus testi-lelki fejlddés érdeke tovabbd az edzés és a tanulmanyi faladatok
0sszehangoldsa. Az egyén jovéje legyen a legfontosabb tényezd a dontésekben.

e Az edzésfolyamat tudoményos megalapozottsaga egyuttal feltételezi az edzésfolyamat
megtervezését, az edzésfeladatok vildgos meghatdrozasat, a folyamat ellendrzését. A
tervezés a sportolé bevondsaval torténjék, ellenkezd esetben a sportold kiviil érzi
magat, neheziti kedvezd viszonydnak megteremtését edzojével, sziildjével, iskolai
kapcsolataival.

Edzésfeladatok
Didaktikai megfontoldsok alapjan az alabbiak szerint kiilonithetOk el az edzésfeladatok:

e afizikai (testi) képességeket fejleszto feladatok, kiemelten a testtartas-erdsito, -javitd
képzési feladatok,

e atechnikai, taktikai képzés céljait szolgdlo feladatok, amelyek a kondiciondlis és a
koordinécids képességek fejlesztésével 6sszhangban allnak,

e az értelmi fejlesztés céljait szolgalo feladatok, kiemelten az 6ndllo edzésre,
kezdeményezésre vald készség kialakitasa,

e asokoldali képzés, ami a sajtos sportagi és a sokoldali képzés 6sszhangjat is
megteremti.

Az edzésfeladatok megtervezése, meghatarozdsa a sportol6 bevondsdval torténjék. Enélkiil
csokken a sportol6 sajat felkésziilését illetd felelossége.

Fizikai képzés

A fiatalok edzésében nagyon lényeges az alapvetd fizikai képességek, mindenekelott az
alloképesség, az erd, a gyorsasag, az ligyesség és a hajlékonysag fejlesztése. Ennek érdekében
a kezdok edzésein sokféle sportag izése, sokféle gyakorlat alkalmazésa szerepeljen, hogy a
fiatalok megfelelo alapokat szerezzenek a késobbi specialis fejlesztéshez. A fiatalok
edzésprogramjanak jelentds részében a sokoldalian hatd, fejlesztd gyakorlatok szerepeljenek.
Az utanpétlas-nevelés tovabbi periddusaban pedig a fizikai képességek fejlesztése szorosan
kapcsolddjon a sportag sajatos kovetelményeihez. Ez abban fejezddik ki, hogy a terhelés
terjedelmét specidlis gyakorlatokkal noveljiik. Ezek éltalanos kovetelmények. Ezektdl vannak
természetesen a sportagi sajatossagoktol fiiggo eltérések is. Példaul azokban a sportdgakban,
amelyekben a maximalis erd és az dlloképesség dontd szerepet kap (stilyemelésben,
futdsokban), a fizikai felkészitésnek nagy hangsulyt kell adnunk mér a kezdok
felkészitésében. A sokoldalian haté gyakorlatok ezekben a sportdgakban fontosabbak, mint
példaul a technikai sportdgakban.

Technikai képzés

A képzés elsO fazisdban a kezdok a mozgaselemek elsajtitasira torekedjenek.
Rendelkezzenek nagyszamu ,,csiszolt” elemi, technikai készséggel. A kezddk a jol
kivélasztott mozgasanyagot, mozgdstechnikai elemeket tokéletes kivitelezésben tanuljak meg.
Ez nem megoldhatatlan feladat, mert példdul még a torndban is leegyszerisithetok az elemi
mozgésok kb. egy tucatra, mert a torna végtelennek t{iind mozgdsanyagat ezek kombinéciéi
alkotjak.



A tovabbiakban {6 feladat a technika tokélesitése és a varidciok, kapcsolatok, valtozatok
szamanak novelése. A mozgaskészségek (egyszerli €s Osszetett mozgaselemek) szamat az
utanpotlaskorban lehetdleg noveljiik. A jol képzett ifjisagiak tulajdonképpen mindent
elsajatithatnak, amit fizikai képességeik lehetdvé tesznek.

A technikai sportdgakban a sporttechnikai képzés kezdetben hangsulyos feladat, ezért az
edzéseken erre kell a legtobb idot forditani (példaul torna, milugras, miikorcsolydzds, vivas
stb. sportdgakban). A technikai készségbdl, felkésziiltségbol akkor vizsgazik sikeresen a
sportold, ha az elsajatitott technikai elemeket tudatosan alkalmazza, alkoté mdédon tud
Osszedllitani gyakorlatkompozicidkat, kotelezd €s szabadon valasztott gyakorlatokat,
helyzethez alkalmazott technikai megolddsmddokat. A gyorsasdgi, a gyorsasigi erd
sportagakban, a sportjatékokban a fizikai képességek fejlesztésére forditott ido kevesebb mint
az atlétikai ligyességi szdmokban. A sportjatékok edzésein a technikai képzés kezdettdl
jelentds, mert a sportold csak nagyszamu technikai készség alapjan tud az adott helyzetben
megfeleld megoldast taldlni. Labdardgasban a rigédst mint technikai alapfeladatot, majd a
sportdg alkalmazott formdit: a labdavezetést, a labdaatvételt, az erds és pontos rugast, a
kapaslovést, labdaleadast kiilonb6zo tdvolsdgokba €s magassdgokba, tovdbba a cseleket kell
elsajatitani. A tanulds sikerét az alkalmazds és valtoztatds sokrétlisége, a végrehajtas
gyorsasaga és a szilard technika jellemzi. Az er6t és dlloképességet koveteld sportagakban a
sporttechnikai képzés kevesebb ideig tart az edzésen, helyette a fizikai képzés az elsddleges
fejlesztési feladat.

Taktikai képzés

A kezdok taktikai képzésében a taktikai magatartds kedvezd alakitdsa legyen a f6 feladat.
Taktikai magatartdson a verseny, illetve a mérkozés iranyitasdhoz sziikséges célszert, egyéni,
adott esetben kozosségi viselkedést értiink, amely alkalmazkodik a kiizdelem folyton valtoz6
helyzeteihez, figyelembe veszi a kiizdelem szabalyait.

Ez a meghatdrozds magéba foglalja azt, hogy a taktikai magatartas szervezett tevékenységet
jelent, tovabba kapcsolatteremtést a kornyezettel. A fiatal sportolé magatartdsdban hamar
megmutatkozik, hogy a kornyezethez fliz6d6 kapcsolatait miként éli 4t, hogyan értékeli,
hogyan alakitja. A taktikai magatartds eredményes alakuldsat a taktikai képességek
fejlesztésével segitjiik eld. Az utanpotlaskoraak edzésében alapvetd képzési feladat, hogy az
egyén a fizikai—technikai, pszichikai felkésziiltségét és lehetdségeit a verseny, a
sportkiizdelem konkrét koriilményei kozott céltudatosan kiaknazza. Taktikai képességként
tartjdk szdmon a szakemberek kezdOk szamara a kovetkezoket:

e akiizdelem, verseny, mérkozés tervének kidolgozasa, a terv viszonylagos pontossagu
betartdsa és a mindenkori helyzetnek megfeleld valtoztatdsa (kreativitds, eredetiség),

e agyors és célszerll magatartds, adott esetben magatartdsvéltas kezdeményezése, illetve
kovetése (rugalmas gondolkodas),

e az ellenfél, kiizdGtars, csapattars cselekvési szdndékdnak eldvételezése (anticipiciod),

e acsapat vagy tarsak taktikai szempontu irdnyitdsa, befolydsoldsa (hatarozottsag).

Miutén az emlitett taktikai képességek érzékszervi és értelmi OsszetevOkre épiilnek, a
fejlesztési programokat komplex médon kell dsszedllitani.

A kezddknek mindenekeldtt alapvetd, dlland6 (standard) jatékhelyzetek megoldésat, a
megoldas valtozatait kell megtanulniuk. A taktikai gyakorlds egytttal kdlcsonhatdsban



fejleszti a kondiciondlis és koordinacios képességeket. Az emlitett taktikai alaphelyzetek
gyakorldsa, azok gyors megoldasa, illetve a megoldasi készség fejlesztése a késobbi,
bonyolultabb, magasabb szintli taktikai feladatok 6nédllé megoldasénak 1ényeges feltétele. A
képzett ifjusagiak a szabdlyok altal adott lehetdségeken beliil minden nehézség nélkiil
alkalmazni tudjék a technikai, fizikai felkésziiltségiiket, 6nalléan és alkoté modon képesek
megoldani a helyzeteket. A sportol6 késébbi magatartdsat a kiizdelemben befolydsolja az, ha
a gyOzelemre torést szorgalmazzuk. Ezzel tdmadé alapmagatartést, felfogast alakithatunk ki
benne. Ez a rendelkezésre 4ll6 erdk sikeres mozgdsitdsa szempontjabol 1ényeges
személyiségjegy.

A taktikai képzés a technikai alapképzéssel gyakran egy idOben, illetve azt kovetden
elkezdddhet, de a képzésre forditott id6 csak késdbb kap jelentds részesedést az 6ssz
edzésidobol. Emellett még azt is vegyiik figyelembe, hogy a taktikdnak egyes sportagakban
mérsékelt szerepe van (példaul futdsban, iszasban, miikorcsolydzasban stb.)

Ertelmi fejlesztés

A kezdok felkészitésében vegyiik figyelembe a sportteljesitményben jelentds szerepet jatszo
értelmi képességeket: az észlelési és megfigyeloképességet, a j6 emlékezetet, a szerepjatszo
készséget, a kapcsolatteremtd, beleérzo képességet stb. Ezek segitségével a sportold egy adott
helyzetben konnyen feltaldlja magat és az 1j kapcsolatok, megoldasi valtozatok
megteremtésére kedvezdbbé vélnak a feltételek. A kezd6 sportold fontos tulajdonsiga az
alkoté gondolkodds, amelyet szakismeretekkel tovabb lehet fejleszteni.

A sportoldk korében végzett pszicholdgiai és pedagdgiai vizsgdlatok egyértelmiien jelzik,
hogy az élsportban az utobbi években megnovekedett a versenyzdkkel szemben tdmasztott
értelmi kovetelményszint. A sportteljesitményt egyre jobban befolydsoljdk az értelmi
képességek. Ebbdl kovetkezik, hogy az értelmi képességek fejlesztése a sportold
felkészitésének szerves részét alkotja.

A kezdd sportol6 értelmi képességeinek fejlesztése természetesen az életkori sajatossagoknak
megfelelden, kordn elkezdddhet. A neveldmunka csak a legritkabb esetben 6nélld, az esetek
tilnyomo tobbségében valamilyen feladathoz kapcsoltan keriil elétérbe. A kezdd sportold a
tudatos munkavégzés érdekében ismerje a feladat értelmét, azokat a jelenségeket (faradas,
kozérzet stb.), amelyek az edzés velejaroi. Ezek ismeretében a sportold 1ényegesen jobb belsd
feltételek mellett végzi az edzéseket, jobb a kapcsolata edzdjével €s tarsaival, érdekl6débb,
mindez jol megalapozza motivacidjat. Az értelmi képzés eredményeként a fiatal sportolok
alkotd, partneri egylittmikodést teremthetnek edzoikkel, vezetdikkel, tarsaikkal. Az értelmi
képzés lehetdségei, mddjai, teriiletei még nincsenek kellden feltdrva. Ezen a téren sok
feladatot oldhatnak meg a sportvezetdk, edzok, pszicholégusok, pedagégusok €s orvosok.

Sokoldala képzés

A sportol6 képességei mindig meghatdrozott tevékenység, sportag keretében bontakoznak ki.
A vivonak vivasban kell gyorsnak, dlloképesnek lennie. Sok gyors vivo nem sziikségszerlien
nyeri meg a tarsai kozott még a 60 m-es futéversenyt sem. Ha azt mondjuk, hogy a versenyzd
tulajdonsdgainak sajatosan kell fejlodniiik, akkor jogosan meriilhet fel az ellenvetés: mi
indokolja a sportol6 sokoldalu felkészitését, egyaltalan mit értiink sokoldalu képzésen.
Miel6tt valaszolnénk, két kitérot kell tenniink. Az edzéselmélet képviseldi az dltaldnos és a
specidlis képzés terén nyert kutatdsi eredményeiket 6sszegezve néhany téves felfogasra,



helytelen gyakorlatra hivtdk fel djabban a szakemberek figyelmét. Alatamasztisul egy tipikus
példat emlitiink.

A fiatalon felttint, kiugré teljesitményti, 16-17 éves sprintereket rendszerint erdteljes
vagtaedzésbe fogjak edzoik. A kelld atmenet nélkiil novelt heti edzésszam, az erdsen sajitos
sprintgyakorlatok 16késszertien fejlesztik a fiatal sportolé képességeinek kibontakozasat. A
tapasztalatok szerint ilyenkor egy-két év alatt 3—5 tizedmdasodperces javulds érhetd el nagy
terhelésii specidlis edzéssel. A fiatalon feltlint vagtazok jelentds része rendszerint nem tudja
felndttként tilszarnyalni a 18-20 éves korban elért sajit eredményeiket. Taldn a sprinttdv a
tizenéveseké? A statisztikdk szerint az olimpiai dont0sok (rovidtavfutdsban) atlagéletkora
olimpidnként véltozdan 22-25 év koriil valtakozik. Elmondhatd, hogy hazankban, a
rovidtavfutasban mutatkozé stagnalds okai kozott kiemelt szerepet kapnak a kovetkezok:
modszertani felkészitési hidnyossdgok, a sokoldalu €s specidlis képzés dsszhangjanak,
aranyanak figyelmen kiviil hagydsa. A fiatal sprinter a tilnyomoéan gyorsasagot, verseny-
alloképességet, tehit korlatozott szamu tulajdonsagot fejlesztd edzések hatdsara koran
megszilarditja a sportagi teljesitményben alapvetd szerepet jatsz6 koordinacidés mitkodéseket,
kozponti idegrendszerei folyamatokat. Az organikus torténések pedig a tanult mintdknak
megfeleléen bonyolddnak le. Ezen a késObbiekben csak nagy koriiltekintéssel, tiirelemmel
lehet véltoztatni.

Mivel a vigtafutdsban az idegrendszer szabdlyozé tevékenysége a dontd, ezért mérsékeltebb
lesz a hatdsa a sokrétl felkészitésnek, amikor az edz6 az érési, fejlodési periddus befejezddése
utan, felndttkorban az elmulasztottak pétlasaba, példaul erdfejlesztésbe fog, hogy javitsa a
vagtateljesitményt. Ilyenkor a tovdbbfejlesztett erd mar nehezen tud beépiilni a sportold
szildrdan kialakult mozgasszerkezetébe.

A testi-lelki érésben levo fiatalok esetében valamennyi szervrendszer fejlesztésére
gondolnunk kell. Nem lehet az alapvetd testi képességeket a specidlis felkésziilés érdekeire
hivatkozva elhanyagolni. A fiatal sportolonak tehat egyarant érdeke az erd, a gyorsasag, a
robbanékonysag, az ligyesség, az dlloképesség fejlesztése még akkor is, ha a sokoldald képzés
miatt a sportbeli fejlédése dtmenetileg lelassul. Az alakuldsban, érésben 1€v6 anatomiai
szerkezeteket, élettani funkciokat optimalis ingerekkel kell segiteniink, mégpedig az érésiik,
fejlodésiik periddusdban. A késObbi fejlesztés természetesen szintén lehet eredményes, de
nevelési deficittel is szdmolhatunk. Esetiinkben a nevelési deficit a kovetkezot jelenti. Ha
ifjisagi korban a versenyz6 nem részesiilt megfeleld edzésben, ha szervei, szervrendszeri,
személyisége nem kapta meg az adottsdgainak optimalis kifejlesztéséhez sziikséges
kornyezeti ingereket, akkor a mulasztds felndttkorban nem potolhaté teljes mértékben. Ilyen
esetben beszé€liink edzésdeficitrdl. A sportold kiillonbozo tulajdonsigainak, életmitkodéseinek
tiirelmes javitasdval fokozatosan, néha ugrasszertien javulo teljesitményt érhet el, mert ezaltal
egyenletesen novekszik az izomerd, javul az elrugaszkodas, laza marad a mozgds, csiszolddik
a technika stb. Amikor tehat azt allitjuk, hogy a vagtdzé mindenekeldtt sprintfutdssal javitja,
tokéletesiti a felkésziiltségét, ehhez azt is hozz4 kell tenniink, hogy nem szabad
megfeledkezni a vagtateljesitményt eldsegitd egyéb feltételek javitasarol sem. Az
edzéselmélet egyik fontos kutatdsi teriilete a pihenési folyamatok meggyorsitisa. Miutdn a
pihenési folyamatok — minden més organikus torténéshez hasonléan — tanult folyamatokra,
mechanizmusokra épiilnek, ezért megfeleld beavatkozdssal kedvezo irdnyba befolydsolhatjuk
a pihenési, regeneracids folyamatokat, amelyeknek valamennyi sportdgban hangsilyozott
jelentdsége van. A pihenés meggyorsithato a kiilsd €s bels6 kornyezetbdl érkezd hatdsokkal,
tényezokkel. A kiilso tényezok koziil meleg fiirdd, szauna, gyurés, laza, konnyli mozgésok,
figyelemelterel tevékenységek, jatékok (bilidrd, asztali futball) johetnek szdmitasba. A belsd



kornyezetet a sportol6 kedvezd irdnyba alakithatja Onszuggesztio segitségével. A tudatos
ellazulés technikdjat edzo6i, szakorvosi segitséggel konnyen elsajatithatja a sportold. Ez a
gondolatmenet a sokoldalu (4ltaldnos) és a sajatos dialektikdjat jelzi a képzésben. Més az
ottusazo €s ismét mas a birk6zo altalanos (sokoldalid) edzésének célja, feladata, médszere,
mert a sportdgi teljesitményre valo torekvés sportagi jelleget ad a sokoldald edzésnek is.

Valamennyi sportdgban, versenyszdmban sziikséges tehdt a sokoldalu felkésziiltség €s a
sportagban elért fejlettségi szint lemérése, a Iényeges tulajdonsdgok alakuldsainak kovetése
normdk, kovetelményszintek felhasznélasdval.

Mozgasszerkezet

A mozgésszerkezet fogalma jelentdsen kiilonbozik a bioldgiai értelemben hasznalt szerkezet
fogalmatdl. Amig a szerkezet bioldgiai vonatkozasban a felépitésre, a morfoldgidra, az
organizmus belsd tagoltsdgéra utal, vagyis térbeli kategoéridkra, addig a mozgassal
kapcsolatban hasznalt mozgésszerkezet a mozgasnak nemcsak térbeli, hanem olyan idébeli és
dinamikai jegyeit is magaba foglalja, amelyek a miikkodésben egységet alkotnak. A
mozgésszerkezet — mint az elemzésbdl kitlinik — rugalmas egész. Ebben az egyes részek
kolcsondsen hatnak egymdsra. A mozgésszerkezeten tehat valamely mozgdsforma fazisainak
osszekapcsolasat értjiik, egy sajatos ritmusban. Példdul a tdvolugrds mozgésszerkezetén az
egymast kovetd, egymadstol térbeli, idobeli és dinamikai vonatkozédsban elvdlaszthat6 elemek
mennyiségét és kapcsolddasat értjiik egy egyénre jellemz6 mozgdsritmusban. Minden mozgés
térben jatszodik le — tehdt van kiterjedése; idOben gyorsan, illetve lassan zajlik le — tehat van
sebessége; és mivel izom-0sszehtizddast, -fesziilést kovetd erdfeszités hozza létre — van
dinamikai jegye is. Az emlitett fogalmak szoros, elvdlaszthatatlan egységét azzal
jellemezhetnénk, hogy a mozgés iddben elhelyezett térbeli szerkezete tulajdonképpen a
mozgés kinetikai 0sszetevOje, azon erdk hatdsainak kovetkezménye, amelyek a mozgést
kivaltjak. Ezért beszéliink a belso €s a kiils6 er6k komplex hatdsardl. A szerkezetileg rokon,
kiilonben masfajta, végsd megjelenési formadit tekintve pedig kiilonb6z6 mozgasok
begyakorlasakor — az agykéreg plaszticitdsanak figyelembevételével — fel lehet haszndlni a
kozponti idegrendszerben mar kialakult mozgasprogramokat, -mintdkat. Ezért kell a
gyermeknek lehetdséget adni az alapmozgdsok (jaras, futds, dobds, ugras és ezek valtozatai)
gyakorlasdra. Ha az egyes szerkezetek elemzését el akarjuk végezni, akkor a Iényeget a
kovetkezOkben ragadhatjuk meg:

Térbeli szerkezet
e atest kiindulasi és végso helyzete talajhoz, szerhez viszonyitva,
e atestrészek kolcsonos helyzete, azok véltozasa,
e amozgas irdnya, terjedelme, forméja stb.
Idobeli szerkezet
e amozgds végrehajtasanak id6tartama,
e amozgas sebessége,
e afontos testpontok gyorsuldsai,

e hatderOk kinetikai véltozasainak idépontjai.

Dinamikai szerkezet



e izomero,
e kiils6 hat6éerdk, valamint ezek kapcsolata a mozgéas

1étrehozasaban.

Ezek a térbeli, idobeli, dinamikai ismertetdjegyek miikodési egységet alkotnak. Ezért a
mozgés fizikai feltételeit — izomerdt, dlloképességet stb. — és a technikat egyiittesen,
egymassal szoros Osszefiiggésbe kell fejleszteniink. A mozgdastanitas tehat komplex feladat. A
mozgas lefolydsanak, végrehajtasanak elemzésében harom fokozat kiilonboztetheté meg:

e elokészito fokozat,
o {6 fokozat,
e Dbefejezd fokozat.

Az egyes fokozatok elemzése, kiemelése a ciklikus és az aciklikus mozgasokban rendkiviil
fontos a technikai oktatds szempontjabol. A sportmozgasok puszta szemlélése altal is
szabatosan meg lehet kiilonboztetni az emlitett harom mozgasfokozatot. Az aciklikus
mozgésokban az el0készitd fokozatra jellemz6 az tigynevezett elokészité mozgas. Péld4ul
teniszezésben az iit6kar elofeszitése a labda megiitése eldtt, a vivok alkarizomzatanak
eldfeszitése a pengefogds, az iités-szurdskor, egyenes sziraskor, a 1abizmok eldfeszitése a
kitorés elotti fazisban, a magasugras kitdmasztasakor stb.

A f6 fokozatban a tényleges sportmozgds, a végrehajtds — a labda megiitése, a kitorés-szuras
stb. — torténik. Ehhez a fokozathoz igazodik minden el6készitd és kovetkezményes
részmozgas. A f6 fokozatban a végrehajtott cselekménybdl, ezek elokészitésébdl és a
befejezésébdl kell kiindulni a technika meghatarozasakor, a teljes mozgas részekre
bontdsakor. E meghatarozas timpont lehet a térbeli, az idobeli €s a dinamikai jegyek
kolcsonhatdsanak helyes értelmezéséhez. A befejez6 fokozat a mozgds elhaldsét, a befejezést,
a végso helyzetbe vezetést képviseli. A ciklikus mozgasokban az el6készitd és befejezo rész
egységet alkot, sszefolyik. Ezek a mozgdsok tehat kétfokozatuak, eszerint a ciklikus
mozgésszerkezet alapsémadja igy jellemezheto:

e {0 fokozat és
e kozti fokozat, mivel az el6készitd és befejezd fokozatok kdlcsonosen és folyamatosan
szerepet cserélnek.

A sportmozgast akkor nevezziik ritmikusnak, ha a mozgassor idében ugy tagolt — szabdlyos
vagy szabdlytalan idokozokkel —, hogy az egymastol eltérd, mozgast 1étrehozo ingerek a
mozgéasvégrehajtas célszerliségének, gazdasdgossdganak megfelelden valtogatjdk egymast. A
ritmust olyan valtozasok alkotjdk, amelyekre az izomimpulzusok idébeli rendezettsége
jellemzd. Rovid jellemzéssel: a ritmus visszatérése az azonosnak vagy hasonlénak, azonos
vagy hasonlé id6kozokben. A mozgésritmus tehdt a mozgés alkotéelemeinek hangsilyozdsa a
mozgéasra jellemzd iddbeli sorrendben. A sportmozgésok ritmusat az jellemzi, hogy azonos
vagy hasonlé mozgasok ismétlédnek azonos vagy hasonlé idokozokkel. Ebben a mozgés
gyorsuldsa, lassuldsa, az eréimpulzusok intenzitdsdnak, hatdsidejének intervallumai
szervezddnek mozgésfolyamattd, amely tér—iddébeli szerkezete révén meghatarozott
mozgéasformat képvisel. Az litem — ebbdl fakadéan — a mozgasritmus iddbeli jellemzdje.
(Nédori, 2005)



A ritmusos mozgés alapvetd jellemzdje a gazdasdgossdg €s célszertiség. Ez akkor érvényesiil,
ha olyan ciklikus és aciklikus mozgasok kapcsolédnak 0ssze, amelyek valamely
meghatarozott mozgasra mindenkor jellemz0 ,,mozgéasdallamot” képesek kompondlni. Ezért a
helyes ritmuskialakitds érdekében a mozgéstanitdsban dltalaban a globdlisra valé torekvés
keriil el6térbe. Ezt azutdn — az egész, a ,,dallam” megragadésa utidn — adott esetben a
bonyolult részek, hosszabb tagok izolélt gyakorldsa egésziti ki. A sportmozgas technikdjaban
nem tudunk eligazodni, ujat teremteni a helyes ritmus felismerése nélkiil. Ebben csak az segit
benniinket, ha az erdkifejtések dontd pillanatait meg tudjuk ragadni. Ha ez sikeriil, akkor
lehetdség nyilik arra, hogy idOben is rogzithessiik a mozgdassor egyes fazisait. [smételten
hangsilyozzuk; nem tandcsos — a ritmus egyéni volta kovetkeztében — példaképeket,
elméletileg helyesen kidolgozott mozgasszerkezetet valtozatlanul kovetni. Nem lehet eléggé
hangsilyozni, hogy a versenyzé mozgéasa magatartasanak, személyiségének része,
elidegenithetetlen sajatja. Eszerint kell értékelniink tehat a technikat, a latott, meglepdnek vélt
végrehajtdsmdédokat, mozgasszerkezeteket.

A mozgéskoordindciora vonatkoz6 elméleti meggondoldsok — mint lattuk — aldtdmasztjdk a
gyakorlds nagy jelentdségét a helyes, egyéni ritmus kialakitdsdban. Azzal, hogy a
tanitvanyainknak lehetdséget adunk a prébalkozédsokra, egyuittal lehetdséget adunk
onkorrekcidkra, a korrekciés folyamatok gyakori ismétlédésére is. Igy elérjiik, hogy a kivant
mintdnak lehetdséget adunk arra, hogy az egyénben rejldé anatémiai, fiziologiai, karakterbeli
stb. diszpozicidk — amelyeknek a teljesitményben €s a teljesitménynovelésben, igy a
ritmusban is elsddleges szerepiik van — érvényesiiljenek.

Az oktatd, az edz6 ismerje tanitvanyai adottsdgaibol ad6do lehetdségeket és korlatokat.
Mindezek mellet a tanitvany intellektusahoz mérten tanitsa a legfontosabb mechanikai
alapelveket, azokat, amelyek az adott mozgasra vonatkoznak. Ezzel kapcsolatban meglepd
tapasztalatok alakultak ki, amelyek szerint 10—12 éves korban éltalaban nincsenek
intellektudlis problémédk még az egészen bonyolult mozgasok elsajatitdsdban sem. A
mechanikai elvek felhasznédldsa a mozgasoktatasban rendkiviil nagy jelentdségii. Nem lehet
azonban figyelmen kiviil hagyni a mozgést kivitelezd organizmus egyéb tényezdit, azokat,
amelyek a mechanikailag vart mozgdsamplitidot, szogsebességet, mozgaspalyat stb.
végeredményben befolyasoljak, nem is mindig kedvezdtleniil. Ezért a mechanikai elemzést
végezzilk dvatosan, kiilonosen a kovetkeztetések terén legyiink mértéktartdak. A gyakorlas az
egyéni mozgéas kialakitdsanak fontos tényezdje. Ez azonban egyaltaldn nem jelenti azt, hogy
az edzonek, oktaténak ebben a folyamatban valamiféle alarendelt szerepe volna. Az oktato
miivészete éppen abban nyilvanul meg, hogy a helyesnek, mechanikailag megalapozottnak
ismert mozgasséman beliil engedi érvényesiilni az egyén testi, lelki alkatabdl eredd
adottsagokat.



