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Tárgy: A pszichikai kondíció és a reflex reakció 
A helyes reflexreakció a testi-pszichikai kondícióktól függő válasz a környezeti hatásokra.

Maga a reflexreakció lehet velünk született és tanult is, de a környezeti hatásokra való praktikus  reagálás csak a folyamatos tanulás, alkalmazkodás gyakorlatában valósulhat meg. (Nem mindegy, hogy pl. egy arcunk felé közeledő kéz látványára simogatást várva mosolygunk, vagy védő ütéssel reagálunk…)

Nézzük először a reflexmechanizmus működését.

Az emberi idegrendszer szomatikus (akarattól függő) és vegetatív (akarattól független) idegrendszerből áll. A vegetatív idegrendszer tárgyalása jelen esetben kikerülhető, mert nagyon ritka kivételektől eltekintve azt befolyásolni nem vagyunk képesek.

A reflexív a felvevő készülékből, az ingert vivő idegsejtből, a feldolgozó központból, a válaszreakciót közvetítő idegből és a végkészülékből áll.


Az inger felvevői az érzékszervek, melyek közül a karatét tekintve a legfontosabb a szem és az un. „mélyérzés”.


A végkészülékek általában az izmokban vannak.

A reflexív működhet szomatikus és vegetatív alapokon is, attól függően, hogy közvetlenül az izmokból ered, vagy pedig a központi idegrendszerből.

A reflexeket csoportosíthatjuk még mint feltétlen (velünk született) és feltételes reflex    (tanult).


A feltétlen reflexek közül, mint pl. pislogás, csecsemőkori szopási- és markolási reflex, a fej kiemelt védelme támadó mozdulat ellen, a kéz kinyújtása eleséskor, némelyik bevonható érdeklődési körünkbe: Nagyon fontos, pl. a pislogás csökkentése két küzdő szembenállásakor, a védő mozdulattal együttes szem becsukás is kerülendő, újra tanulandó a helyes esés kivitelezése stb.


A feltételes reflexek tanulása, mint „első jelzőrendszer” a test védelmében állandó folyamat.

Ahhoz, hogy megfelelő válaszreakciót produkáljunk, minél gyorsabbá kell tenni az



érzékelés – felismerés – értékelés – válaszreakció

 folyamatot. Bár e folyamat ingervezetési része emberi időre átszámítva irtózatos gyorsasággal zajlik le (nem vegetatív idegrostok esetében 12-120 millisecundum) ezért a felismerés/értékelés szakasznál nagy jelentősége van pszichikai folyamatoknak.

1. Az érzékelés automatikus.

2. A felismerés már tanulási, tapasztalati emlékek függvénye.

3. A megfelelő reakció mindenképpen csak tanult lehet.

A reflexválasz gyorsításában ill. különféle mozdulatsorok tanulásában az érzékszervi funkciók jelentősen fejleszthetők. 

Talán ide illeszthető egy titokzatosnak hangzó érzékelési mód, az izomérzés vagy kinesztézis, amely nem az elsődleges érzékszervek közé tartozik, de létező rendszer. A magukban az izmokban levő érző végződéseket jelenti, amelyek segítségével az izmok aktuális állapotáról kapunk állandó jelzéseket, s ennek az érzésnek a megtanulása, figyelése nagyon jelentős a gyors mozgás-kivitelezésben.

A „seika tanden” érzés, mint testi (és lelki) középpont érzése ez által valósítható meg.

Ha működik ez a (tanult) középponti izomérzés, hatással van szinte az összes karate alapelv jobb alkalmazására (egyenes test, laza váll, tekintet előre, súlypont mélyen…)

A „rutin” pszichofizikai folyamat. Fiziológiai oldala nehezebben fejleszthető, mint pszichikai.  Ebben az alkalmazkodásban vesz részt a mozgástanulás, a mozgásemlékezés.

A mozgásemlékezés fejlesztésének módja a nagyszámú ismétlés. Vigyázat! Kezdetben mindenképpen az ismétlésszám a fontosabb, mint a gyakorlás intenzitása! A helyes, pontos mozdulatmásolás kezdetben szintén lassabban valósítható csak meg. 

A „dinamikus sztereotípia”, azaz a komplex reflexválasz kialakítása, felépítése már a következő fázis. Minél több és jobban felépített dinamikus sztereotípiával rendelkezünk, annál jobban felszabadul a tudati kontroll, annál jobban lehet koncentrálni az egyéb körülményekre. Vigyázat! A dinamikus sztereotípiák túlzott használata leszűkítheti az abszolút alkalmazkodó képességet!

A megfelelő pszichológiai kondíció nélkül semmit sem érnek a kialakított mozgásminták. A tudatnak legfontosabb önmagát kontrollálni, s csak utána a testet!

A körülményekhez alkalmazkodva olyan lelkiállapotot kell kialakítani, amely képes a gyors felismerésre, higgadt értékelésre és azonnali, de csak a szükséges mértékű válaszreakcióra mind testi, mind lelki értelemben.

Ez az egyik olyan terület, amelyről aránylag sokat lehet olvasni, hallani harcművész körökben, bár bizonyos mértékben misztifikálva. A misztifikáció érthető is, ha nem önös célt szolgál, hanem egyszerűen arra világít rá, hogy vannak dolgok, amiket nem lehet leírni – csak megtapasztalni, amiket nem lehet elmagyarázni -  csak kitartásra buzdítani…

Zanshin.

Mizu no kokoro.

Tsuki no kokoro.

Waza o hodokosu koki.

Oktatási javaslatok:


A legfontosabb a pontos alaptechnikák rögzítése.

· Nagy ismétlésszám

· Aránylag laza végrehajtás.

· Gyakori visszajelzés, javítás.

· Imitáció eszközök segítségével.

· Partnerrel való kipróbálás.

A már elsajátított technikák, kombinációk kipróbálása reflexválaszokba építéssel ezer módon gyakoroltatható, csak legyen meg az egyensúly az alaptechnikák rögzítése, a gyorsító reflexgyakorlatok és a kumite között.

Fontos a lelki támogatás.

· Gyakorlóhoz méretezett pszichikai terhelés.

· Lelki támogatás a türelemre és kitartásra.

· Példamutatás.

Minden esetben nagyon figyelni kell, hogy az alkalmazott gyakorlatok ne legyenek ön- ill. partnerre veszélyesek. 

Ugyancsak fontos, hogy csak pszichikailag megfelelően felkészített partnert engedjük páros gyakorlatokba.

Még egyszer, de nem utoljára: legyünk türelmesek! 

Adjunk időt a gyakorlatnak, hogy élővé váljon, adjunk időt a tanulónak, hogy megérezze azt a pillanatot, amikor „az” kezd el dolgozni (Herrigel: Az íjászat zen-művészete).
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