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Osszefoglal6

Tanulasi kisérletet végeztem 132 magyar tornasz (felnétt I1. osztaly, ifi 1.
osztaly, serdiil6 I-II. osztaly) esetében: a flick-szalté ugrdssort tanultak ha-
gyomanyos mddszerrel (valodi cselekvéssel); mentalis edzés és hagyoma-
nyos modszer alkalmazasaval; illetve egy ellazulas-technika (Lindemann
PT; Pszichohigiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerusitett, kony-
nyebben elsajatithaté valtozatanak tekinthetd) megismerése utan mentalis
edzés és hagyomanyos modszer egyideji felhasznalasaval. Mértem az elsaja-
titds idejét legalabb 7,00 pontra (edzésnapok szama) és pontossagat 12
edzésnap utdn (0-10 pont). Egy hénap edzéssziinet utdn ismét mértem a
pontossagot (0—10 pont), melynek eredménye (Osszehasonlitva a korabbi
méréseredményekkel) jelzi a mozgastanulas tartossagat.

A 132 magyar tornasz eredményeit figyelembe véve az alabbi kovetkez-
tetésre jutottam: a mozgastanulds gyorsasagat, pontossagat és tartéssagat is
javitja, ha a mentalis edzést egy ellazulas-technika (Lindemann Pszicho-
higiénikus Tréning) ismerete utan alkalmazzak a sportolok.

Kulcsszavak: mentalis edzés, szellemi gyakorlas, ideomotorikus aktus,
ideomotoros edzés, burkolt gyakorlas, imaginacid, edzéshatékonysag.

Abstract

I’ve made research about the study ability of the gymnasts ( adult II.
class, Junior II. class, pubescent Il.class) while they studied the flik jump the
traditional training sistem; by using the mental training and real activity; and
relax method (Lindemann PT, Psychohigienic training, wich is the simple
version of autogen training) with mental training and real activity. I’ve
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measured the leangth of the study period at least 7.00 point (number of train-
ing days) and accuracy afther 12 training day (0-10 points). Afther 1 month
break I’ve measured the accuracy again (0-10 points) wich result (compare
with the earlier results) show me durability of movement learning.

Consideration of the results of the 132 hungarian Gymnasts I get the fol-
lowing conclusion:

Speed, accuracy and durability of the movement learning will be im-
proved if they use this relax method (Lindemann PT) in front of the mental
training.

Keyworlds: mental training, theoretical practice, ideomotorical aspects,
ideomotorical training, insinuating practice, imagrery, effectivity of training

Bevezetés, terminologia

Mar az okorban a gondolat és cselekvés kozotti megmagyarazhatatlan
kapcsolatnak hitték pl. a fonalingdnak hasznalt gytirtivel val6 joslast, késébb
a viz- és ércleldhelyet keresd vesszOk mozgésat, miikodését, vagy a XIX.
szazad végén Amerikaban elterjedt ,,pszichikai-jarvanyt”, a spiritiszta szean-
szokon tortént asztaltancoltatast, melyek hatterében mindig az emberi akarat
¢és gondolat altal l1étrehozott ideomotorikus reakci6 allt.

Az ideomotorikus reakciok kutatasa Oroszorszagban a XIX. szazad vé-
gén, mig Amerikdban, Anglidban és Németorszagban a XX. szazad elején
kezdddtek, sokaig egymastol fiiggetleniil vagy parhuzamosan haladtak. Kez-
deti képvisel6ik: az orosz M. Faragyej, M. Sevrel, D. Mengyelejev, az ame-
rikai D. Bred és D. Bird, az angol V. Carpenter és a német V. Preyer
(Bjelkin, A. A. 1983.).

Késobb Szecsenov és Pavlov kutatdmunkdja rdmutatott arra, hogy a moz-
gas vilagos elképzelése és az Onszuggeszcio befolyasoljak a keringési és a
mozgatd rendszert, kiillonbozd vegetativ folyamatokat, hallucinaciokat valt-
hatnak ki (pl. hidegre gondolva még melegben is megjelenik a ,,libabor” —
Bjelkin, A. A. 1983.).

Az 1930-as években Jacobson, E. (1932) amerikai pszichologus leirta a
cselekvés elképzelésekor mikodésbe 1€pd izmok galvanografikus valtozasa-
it. Az izommiikodés galvanometrikus képe teljesen azonos volt a tevékeny-
ség elképzelésekor és a valds végrehajtaskor, csak az elképzelés esetében a
fesziiltség kisebb volt. Szintén Jacobson, E. bizonyitotta be ¢és irta le, hogy
az ideomotorikus reakciohoz kell, hogy legyen elképzelése (mozgasnyom)
az adott cselekvésrdl. Ugyancsak Jacobson, E. jegyezte le, hogy a legyengiilt
izmok esetében is az elképzelés nyoman redlis, bar gyenge izom-Ossze-
hiuzddas figyelheté meg.
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A mentalis edzés kutatasai az 1970-80-as években, foleg az USA teriile-
tén valtak gyakoriva, a legjelentésebb szerzOk ebben az idoben: Richardson,
A. (1967); Corbin C. B. (1972); Rawlings, E. 1., Rawlings, E. J., Chen, C. S,
és Yilk, M. D. (1972); Minas, S. C. (1980); Suinn, R. M. (1980),; Schmidt, R.
A. (1996); Pensgaard, A. M. (2000); McLean, S. C. (2001).

A magyar szerzOk koziil kiemelheté az 1940-es években a mentalis
edzéshez kapcsolodo vizsgalataiért Hepp Ferenc, az 1970-es években kaja-
koson korében végzett, mentalis edzéssel kapcsolatos vizsgalatai miatt
Kemecsei Imre, valamint a 1989-t61 a tornaszok mentalis edzésének kiilon-
boz6 aspektusaival foglalkozo Honfi Laszlo (1989—-2005) munkassaga.

A mentalis edzés jelenkori kutatasairdl kivalo képet adnak a szemlézo ki-
advanyok (pl. Sport Search), sportdokumentaciés elektronikus kiadvanyok
(pl. a német SPOLIT-KOLN, vagy a SIRC-KANADA adatbazis).

A mentalis edzés élettani hattere az, hogy ha egy olyan tevékenységre
gondolunk, amelyrél van kinesztetikus elképzelésiink, akkor akaratlanul
végre is hajtjuk a mozgast. Az agykéreg kinesztetikus palyai, amelyeket a
perifériarol, mozgassal ingereltiink, ingertiletbe keriilhetnek kozpontilag is,
¢és a megfelel6 palyan impulzusokat kiildhetnek a periférias szervekhez, ahol
mikromozgasok figyelheték meg és mérheté az izmok bioelektromos hulla-
mainak valtozasa. A kinesztetikus palyakon létrejott ingeriilet kiterjedhet a
mozgatd-, beszEl6-, hallési-, latasi- és mas analizatorok palyaira is. A menta-
lis edzés alapjat a fentiek szerint a mozgésképzetek alkothatjak.

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 neuromuscu-
laris kapcsolatok, neurofizioldgiai reakciok megerdsitése, pontositasa, fino-
mitasa révén. Mindez vonatkozik az edzésfeladatok, jatékelemek és ver-
senyhelyzetek végrehajtasara csakigy, mint a mozgas tanulasara. Sériilés
utan, a labadozas kozben alkalmazva hamarabb térhet vissza a sportold az
edzésbe és versenyzésbe.

A mentalis edzés valamely mozgasnak, mozgassornak rendszeres gon-
dolati végrehajtasat jelenti, erés 0sszpontositassal, , a mozgas koordinacioja-
nak tokéletesitése céljabol” (Nadori, 2005.)

A mentalis edzés a verseny-eldkésziilet pedagogiai és pszichologiai elja-
rasai kozott is szerepelhet. Bizonyos, nagy koordinaciot igénylé sportagak-
ban (példaul torna, ritmikus gimnasztika, miiugras, miikorcsolya stb.) koz-
vetleniil a verseny el6tt , mig a sportjatékok és kiizdosportok esetében in-
kabb a kiizdelmet megel6z6 napon (pl. taktikai értekezlet) alkalmazzak. A
sportpszichologia a fejleszté modszerek kozott tartja szamon a mentalis
edzést €s az imaginaciot, mint 6nall6 metodust. Az edzéselmélet szerint a
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mentalis edzés nem 6nalld, hanem kiegészité edzésmodszer, a konvenciona-
lis és a mentalis edzés paralell alkalmazasa vezethet eredményre, a mentalis
tréning dnmagaban nem vezet kell6 eredményre.

A mentalis edzés igazan csak akkor hatékony, ha a gondolatban val6 végre-
hajtast megeldzi a valds végrehajtasi kisérlet, igy a cselekvést ,,beliilré]l” képes
elképzelni a sportolo, ugyanis kinesztetikus emlékképekkel is rendelkezik mar.

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

Téma, probléma, kérdések

A sporttorna egyik kozponti kérdése, maga a téma ( a tdgan értelmezett
probléma ) a tornaszok mozgastanulasa, mivel gyakran kell 0j és bonyolult
szerkezetll mozgast tanulni egy tornasznak palyafutdsa soran. A szitkebben
értelmezett probléma a mozgastanulds gyorsasaga, pontossaga €s tartossaga,
vagyis a mozgastanulas hatékonysaga, azaz hogyan javithatdo a tornaszok
mozgastanulasanak a hatasfoka a mentalis edzés segitségével.

A vizsgalat el6tt az alabbi kérdések fogalmazodtak meg bennem:

— Gyorsabban, pontosabban ¢€s tartésabban tanulnak-e mozgast a menta-

lis edzés segitéségével?

— Vajon egy ellazulas-technika ismerete és alkalmazésa javit a mentalis

edzés hatasfokan?

Hipotézis

1. A mentalis edzés alkalmazasa javitja a mozgastanulas hatékonysagat
(gyorsasagat, pontossagat, tartossagat).

2. Egy ellazulastechnika elsajatitasa utdn végzett mentalis edzés gyor-
sabb, pontosabb és tartosabb mozgastanulast eredményez.

Minta, médszer
Tanulasi kisérletet végeztem 132 magyar tornasz (felnétt I1. osztaly, ifi II.
osztaly, serdiild I-1I. osztaly) esetében: a flick-szalto talaj ugrassort tanultak

hagyomanyos modszerrel (valodi cselekvéssel); mentalis edzés és hagyoma-
nyos modszer alkalmazasaval; illetve egy ellazulas-technika (Lindemann
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PT; Pszichohigiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerusitett, kony-
nyebben elsajatithaté valtozatanak tekinthetd) megismerése utan mentalis
edzés és hagyomanyos modszer egyideji felhasznalasaval.

Mértem az elsajatitas idejét legalabb 7.00 pontra (edzésnapok szama) és
pontossagat 12 edzésnap utan (0-10 pont). Egy hénap edzéssziinet utan Gjra
mértem a pontossagot (0-10 pont), ami — &sszehasonlitva az egy honappal
korabbi adatokkal — a mozgastanulas tartossagara, a felejtés mértékére enged
kovetkeztetni.

Eredmények
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Hagyomanyos médszer Mentalis edzés + valodi Ellazulas technika + mentalis
cselekvés edzés valodi cselekvéssel

@ Edzésnapok szama m 0-10 pont ‘

1. abra / Fig. 1. Az elsajatitas ideje és pontossaga / The time and the punctuality of
the movement learning (atlag / mean; n=132; SD+)
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Hagyomanyos moédszer Mentalis edzés + valodi Ellazulas technika + mentalis
cselekvés edzés valodi cselekvéssel

‘l 0-10 pont kisérlet végén @ 0-10 pont 1 hénap milva ‘

2. abra / Fig. 2. Az elsajatitas tartossaga / The lasting of the movement learning
(atlag / mean; n=132; SD%)
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Konkluzio

A mozgastanulas hatasfokat (gyorsasag, pontossag, tartdssag) javitja a
mentalis edzés és a nyilt cselekvés egylittes alkalmazasa, am tovabb javul a
helyzet, ha egy ellazulas-technika (Lindemann Pszichohigiénikus Tréning)
ismerete utan alkalmazzak a mentalis edzést valodi cselekvéssel, tehat a
hagyomanyos modszerrel 6sszekotve (1. €s 2. abra; Fig. 1. and 2.).

A vizsgalat eredményei felhasznalhatok az allanddo mozgasszerkezeti
sportagat 1iz6 sportolok felkészitésében (edzésen mozgastanulds, versenyszi-
tuaciok kezelése, edzéssziinet, rehabilitacio sériilés utan stb.). A vizsgalatot
célszerli lenne lefolytatni valtozé mozgasszerkezetii sportagak (pl. labdaja-
tékok, kiizdésportok) esetében is.
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