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A MENTALIS EDZES ALKALMAZASI LEHETOSEGEI
A TORNASPORTBAN®

OPPORTUNITY OF MENTHAL TRAINING IN CONNECTION
WITH GIMNASTICS*

Osszefoglalé

A mentalis edzés valamely mozgéasnak, mozgassornak rendszeres gon-
dolati végrehajtasat jelenti, er6s 0sszpontositassal, a mozgasfolyamat megja-
vitasa, a mozgas koordinacidjanak tokéletesitése céljabol” (NADORI,
1993.).

A tornaszok mozgastanulasi problémait kérdéives modszerrel (162 f6) és
egy tanulasi kisérlettel (harom modszer parhuzamba allitasa) vizsgalva, 102
magyar serdiild, ifjisagi és felndtt tornasz eredményeit figyelembe véve az
alabbi kovetkeztetésre jutottam:

— a mentalis edzést viszonylag kevés tornasz ¢és edz0 alkalmazza Ma-

gyarorszagon, azok is inkabb verseny kozben (imaginacid);

— a jobb sportolok elemek tanulasara is hasznaljak, mig az alacsonyabb
mindsitésiek csak versenyen;

— a képzettebb tornaszok ,,beliilr6]l” elképzelve a mozgast, hatékonyab-
ban élnek a mentalis edzéssel;

— a mozgastanulds gyorsasagat és pontossagat javitja, ha a mentalis
edzést egy ellazulas-technika (Lindemann PszichohigiénikusTréning)
ismerete utan alkalmazzak a sportolok.

Kulcsszavak: mentalis edzés, szellemi gyakorlas, ideomotorikus aktus,

ideomotoros edzés, burkolt gyakorlas, imaginacio.
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Abstract

Mental training means: ,,Mental systematic execution to some movement
and series of movement regularly, with a strong concentration improve the
process of movement and the movement coordination” (NADORI, 1993.).

We examined the problem of movement learning with questionnaire and
a learning experiment (with 3 parallel methods). Evaluating the results of
132 Hungarian pubescent and juvenile gymnasts, our conclusions are the
following:

— Very few gymnasts and trainers adopt the mental training in Hungary,

they only use it during the competition (imaginatio).

— The better competitors use it for learning element while lower divison

sportsmen use it at competitions.

— The well-trained gymnasts imagine the movement inside and they can

use mental training more effective.

— If the mental training is used afther acquiring a relax method (Linde-

mann PT) the speed and the accuracy of movement will improve.

Keywords: mental training, theoretical practice, ideomotorical aspects,
ideomotorical training, insinuating practice, imagery.

Terminolégiai kérdések

A gondolat ¢és a cselekvés kozotti kapcsolatot sokaig megmagyarazhatat-
lannak hitték az emberek, mignem rajottek, hogy a cselekvés gondolata ki-
valtja magat a cselekvést is.

Ezt a jelenséget sokféleképpen nevezik a vilagban napjainkban (pl. men-
talis edzés, szellemi gyakorlas, gondolatban valé gyakorlas, ideomotorikus
aktus, ideomotorikus edzés, ideomotorikus szeansz, burkolt gyakorlas stb.).
Magunk részérél legelfogadhatobbnak a mentalis edzés kifejezést tartjuk,
mivel az ,,ideomotorikus” jelzd és kifejezés inkabb a jelenség €lettani hatte-
rére utal.

A mentalis edzés élettani hattere az, hogy ha egy olyan tevékenységre
gondolunk, amelyr6l van kinesztetikus elképzelésiink, akkor akaratlanul
végre is hajtjuk a mozgast. Az agykéreg kinesztetikus palyai, amelyeket a
perifériarol, mozgassal ingereltiink, ingeriiletbe keriilhetnek kozpontilag is,
¢és a megfeleld palyan impulzusokat kiildhetnek a periférias szervekhez.

A kinesztetikus palyakon létrejott ingertilet kiterjedhet a mozgatd-, beszé-
16-, hallasi-, latasi- és mas analizatorok palyaira is. A mentalis edzés alapjat
a fentiek szerint a mozgasképzetek alkothatjak.

Amennyiben megfelel6 mozgastapasztalat létezik a mentalis edzés soran,
az elképzelt mozgast gondolatban végrehajtjuk, hatdsara a periférian
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mikromozgasok figyelhetok meg és mérhetd az izmok bioelektromos hulla-
mainak valtozasa is.

Az emlitett ¢lettani folyamatot a szakemberek egy rovid, praktikus kife-
jezéssel ideomotorikus, ideomotoros aktusként is gyakran emlegetik
(Carpenter nyoman).

A mentalis edzés valamely mozgasnak, mozgassornak rendszeres gon-
dolati végrehajtasat jelenti, erés dsszpontositassal, a mozgasfolyamat megja-
1993.).

Ismert az a tény, hogy a majdan végrehajtasra keriild mozgasaink, cse-
lekvéseink gondolati eldvételezése (anticipacioja) befolyasolja jovobeni
viselkedésiinket. Ha sportmozgésokat anticipalunk, azokat gondolatban vég-
rehajtjuk, akkor a végrehajtas feltételei javulnak a megfeleld neuro-
musculdris kapcsolatok, neurofizioldgiai reakciok megerdsitése, pontositasa,
finomitasa révén. Mindez vonatkozik az edzésfeladatok, jatékelemek és ver-
senyhelyzetek végrehajtasara csakiigy, mint a mozgas tanulasara. Sériilés
utan, a labadozas kozben alkalmazva hamarabb térhet vissza a sportold az
edzésbe és versenyzésbe.

A mentalis edzés a verseny-el6késziilet pedagogiai €s pszichologiai elja-
rasai kozott is szerepelhet. Bizonyos, nagy koordindciot igénylé sportagak-
ban (példdul torna, ritmikus gimnasztika, miiugras, miikorcsolya stb.) koz-
vetleniil a verseny el6tt, mig a sportjatékok és kiizdésportok esetében inkabb
a kiizdelmet megel6z6 napon (pl. taktikai értekezlet) alkalmazzak. A sport-
pszichologia a fejlesztd modszerek kozott tartja szamon a mentalis edzést és
az imaginéciot, mint 6nallé metodust. Az edzéselmélet szerint a mentalis
edzés nem 06nallo, hanem kiegészitd edzésmodszer, a konvencionalis és a
mentalis edzés paralel alkalmazasa vezethet eredményre, a mentalis tréning
onmagaban nem lehet a siker zaloga.

A mentalis edzés igazan csak akkor hatékony, ha a gondolatban valo vég-
rehajtast megelézi a valos végrehajtasi kisérlet, igy a cselekvést ,,beliilr6l”
képes elképzelni a sportold, ugyanis kinesztetikus emlékképekkel is rendel-
kezik mar.

Erdekes jelensége a motoros készségekrdl szolo irodalomnak a mentalis
edzés. Azok a kisérleti személyek, akik gondolatban gyakoroljak a készséget
— vagyis elképzelik a teljesitményt nyilt, valddi cselekvés nélkiil — jelentds
pozitiv transzferhatast érnek el az aktualis feladatban.

A mentalis edzés helyett gyakran hasznaljak az ,,imaginacio” (imagery)
kifejezést, de a két fogalom nem pontosan ugyanazt jelenti. A mentalis edzés
(mental practice) az edzéseken, gyakorlasok soran, rehabilitacié alkalmaval
hasznalt gondolati gyakorlas, az imaginacié (imagery) viszont a gyakorlas
gondolati ismétlése, egy mar ismert mozgassor elképzelése, kdzvetleniil a
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versenykisérlet el6tt (pl. magasugro kisérlete). Az imaginacidoban kognitiv és
hangulati elemek is tettenérhetdk.

Probléma, kérdések

A sporttorna egyik kozponti kérdése, maga a tagan értelmezett probléma
a mozgastanulds, mivel gyakran kell 0j és bonyolult szerkezeti mozgast
tanulni egy tornasznak palyafutdsa soran. Fontos a mozgastanulas gyorsasa-
ga, pontossaga és tartdossaga ebben a sportagban.

A vizsgalat el6tt az alabbi kérdések fogalmazodtak meg bennem legin-
kabb:

— Alkalmazzak az edzo6k ¢és a torndszok hazankban a mentalis edzést?

— Gyorsabban ¢és pontosabban tanulnak mozgast a mentalis edzés segi-
téségével?
Egy ellazulas-technika ismerete javit a mentalis edzés hatasfokan?

Minta, médszer

Kérddives modszerrel vizsgaltam 162 edz6t és torndszt (felnétt 1. osztaly,
felnétt I1. osztaly, ifi II. osztaly, serdiild I-II. osztaly), melynek soran kivan-
csi voltam arra, hogy alkalmazzak-e, ha igen, hol, hogyan és milyen forma-
ban.

Egy tanulasi kisérletet végeztem 102 magyar tornasz (felnétt I1. osztaly,
ifi II. osztaly, serdiild I-1I. osztaly) esetében, amikor is a flick-szaltd ugras-
sort tanultak hagyomanyos moddszerrel; mentalis edzés és valodi cselekvés
alkalmazasaval; illetve egy ellazulds-technika (Lindemann PT; Pszicho-
higiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszersitett, konnyebben elsa-
jatithatd valtozatanak tekinthetd) ismerete utdn mentalis edzés és valddi cse-
lekvés egyidejli felhasznalasaval. Mértem az elsajatitas idejét legalabb 7.00
pontra (edzésnapok szama) €s pontossagat 12 edzésnap utan (0—10 pont).
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Eredmények

1. tablazat: A mentalis edzésmodszer alkalmazasa (Yo-ban, n=162)

Hagyoményos médszer Mentilis edzés + valédi Ellazulds technika + mentslis
cselekvés edzés valodi cselekvéssel
O Edzésnapok szima M 0-10 pont

Képzettség | Alkal- Hol alkalmazzak? Mit? Hogyan?
és ¢életkor | mazzak-e? | Edzés | Ver- | Sziinet | Teljes | Ele- | ,Kiviil- | ,,Beliil-
seny gyak. | mek rél” rél”
F | L o. felndtt 78 24 70 6 30 70 40 60
E Lo ifi 48 25 63 12 39 71 38 63
R | IL o. felnétt 41 18 73 9 38 72 82 18
F |1 o. ifi 36 28 72 0 43 57 72 28
I | Serdiilék 25 20 80 0 60 40 81 19
I o. felndtt 59 31 54 15 30 69 38 62
N | Lo ifi 42 21 68 11 31 68 68 32
0|1l o. felnétt 45 33 67 0 52 77 77 23
I |1 o ifi 31 27 69 4 45 50 82 18
serdiilék 33 26 67 7 50 50 86 14
Az elsajatitas ideje €és pontossaga
(atlag;n=102; SD*)
12+ e
n—
10‘ 9.1
od—1
g—
g —
61—
54—
py Y 8 71 Mo
3
2
14—
0 T

1. abra: Az elsajatitds ideje és pontossaga (atlag, N=102, SD+)
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Osszegzés

A mentalis edzést viszonylag kevesen alkalmazzak hazankban. Minél
magasabb képzettségli a versenyz6, annal gyakrabban hasznalja a mentalis
edzést.

Inkébb versenyen alkalmazzak gyakrabban (imagindcio), mint edzésen
mozgastanulasra. Edzéssziinetben a magasabb mindsitéstiek élnek vele gyak-
rabban.

Magasabb szintli tornaszok az elemek tanuldsara is gyakran hasznaljak a
modszert, mig az alacsonyabb mindsitésiiek foleg versenyen, imaginacioként
alkalmazzak nagyobb aranyban.

A képzettebb tornaszok ,,beliilr6l” képzelik el a tanulasra keriild mozgast,
mig a gyengébbek , kiviilrél”, ami kevésbé hatasos.

A mozgastanulast javitja a mentalis edzés ¢és a nyilt cselekvés egyiittes
alkalmazasa, d&m ezt tovabb fokozza az az eset, amikor egy ellazulas-
technika (Lindemann Pszichohigiénikus Tréning) ismerete utan alkalmazzak
a mentalis edzést valddi cselekvéssel.

A vizsgalat eredményei felhasznalhatok az allandd mozgasszerkezetii
sportagat 1iz6 sportolok felkészitésében (edzésen mozgastanulas, versenyszi-
tuaciok kezelése, edzéssziinet, rehabilitacid sériilés utan). A vizsgalatot cél-
szerll lenne lefolytatni valtozé mozgasszerkezetli sportagak (pl. labdajatek-
ok, kiizdésportok) esetében is.

A mentalis edzés modszertana (vazlat)

Feladat < Modszer

Edzésen:

1. Motivacio, érdeklodés felkeltése —  beszélgetések;
edzéselemzések;

specialis bemelegités elemzé-
se;

mozgasképzet és mozgasminta
Osszehasonlitasa;

héazi feladat;

rendszeres ellendrzés.

abrak, rajzok, magyarazat,
beszélgetés;

bemutatas és 6nalld végrehaj-
tas;

Onértékelés;

szemléltetés;

2. A mozgas alapelemeinek felismerése —

3. Mozgésképzet és izomérzéklet el6hivo

, b S —  Onelemzés, onkontroll;
képességének javitasa
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4. Mentalis edzés alkalmazasa bemelegi-
tésben

5. Meggy6z6dés kialakitasa a mentalis
edzés hatékonysagat illeten

Versenyen:

1. A versenytevékenység programozasa

2. A szenzoros és a mozgatd apparatus
felkészitése a versenyre

3. A rajt el6tti negativ emociok dnszaba-
lyozasa

4. Javitasok alkalmazasa a cél elérésének
programjaban

5. Figyelemosszpontositas kozvetleniil a
végrehajtas elott

6. Osszpontositas végrehajtaskor

7. A végrehajtott tevékenység értelmezé-
se

!

a gondolati felidézés helye a
napirendben;

felidézés az er6komponensek-
re Osszpontositva;

felidézés az iddkomponensek-
re Osszpontositva;

felidézés a mozgasképzetek
elmesélésével;
mozgasképzetek masodlagos
elemzése.

beszélgetések;

specialis edzés tervezése.
beszélgetések;

Onértékelés;

kontrolltesztek.

a versenytevékenység tervezé-
se;

a gondolati tevékenység vari-

ansainak elemzése
és szétvalasztasa.

Onelemzés, onértékelés;
gondolati felidézés a tevékeny-
ség imitalasaval és probavég-
rehajtasaval 6sszekotve.

mozgasérzetek dnelemzése;

gondolati felidézés.

a realitds ¢és a vagy Osszeveté-
se;

valtoztatasok alkalmazésa.

elvonatkoztatas;
O6nkontroll.
Onelemzés;

a végrehajtott tevékenység
gondolati felidézése.
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