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Tárgy: A csoportos edzéstartás alapelvei, fiziológiai és pszichológiai kondíciók

Mindig abból kell kiindulni, hogy az emberek nagyon különbözőek, akár testalkatukat, akár pszichéjüket tekintve. A karate oktatás még napjainkban is túlnyomóan un. tanfolyami jellegű és azon belül az életkor szerint vegyes beosztású. Természetesen ennek vannak hátrányai és előnyei is. Optimális esetben a tanulócsoportokat elsősorban életkor és fokozat szerint kellene beosztani. További bontás lehetne a versenyzők elkülönítése, ill. a nők speciális edzése.

A témán belül először a női és gyermek csoportok kérdése:

Nehogy bárki megkülönböztetésnek vegye, hogy a gyermekekkel és a nőkkel külön részben is foglalkozok, de általában, és egyes fizikai és pszichikai jellemzőik alapján ezzel a két réteggel különleges, a felnőtt férfiaktól eltérő szempontok is érvényesülnek az oktatásban.


A gyermek és ifjúsági korú tanítványok sokkal több személyes foglalkozást igényelnek, esetleg kötetlenebb, bizalmasabb kapcsolatot tudnak az edzőjükkel kialakítani, mint a szüleikkel. Ezért is kell különösen vigyázni a velük való kapcsolattal. Tiszteletben tartva magánéletüket, csak az általuk kívánt, elfogadott mértékben érdeklődjünk, kivéve, ha nyomós okunk van a beavatkozásra. Csakis ebben az esetben keressük meg a szülőket és avassuk be, kérjük segítségüket a megoldáshoz. 


A nőkkel való különleges foglalkozáshoz számítom, hogy figyelemmel kell lennünk kissé más, egyéni indítékaikra. Egy nő ( leány ) általában azért kezd karatét tanulni, hogy önvédelemre használhassa ill. társaságba kerüljön, harmadrészt pedig a testmozgásért.               ( A karate misztikuma -  fiatalabb gyerekeket kivéve -  már nagyon kis hatással van a jelentkezőkre. ) Maguknál a karate gyakorlatoknál figyelembe kell venni a nők eltérő fiziológiai jellemzőit ( pl. a hasi rész gyengesége, a mell kímélése, gyengébb csontozat ).


A gyermekeknél a következő dolgokra kell különleges figyelmet fordítani:

* A tudatosságra kisebb mértékben lehet számítani, náluk autokratikusabb 
edzésvezetésre van 
szükség.

* Fontos, hogy célt tűzzünk ki eléjük, s minél közelebbit. Nagyon hasznosnak tartom a 

Dr. Gulyás Péter által kidolgozott 10 fokozatú gyermekvizsga-rendszert, ill. 
tapasztalataim alapján javaslom alkalmazásra.

* A gyermekeknél még fontos motiváció lehet a misztikum és a „verekedés”, ezt fokozatosan 
„helyre kell tenni” bennük.

* A gyermekek versenyeztetése is kapcsolódik a rövidebb távú célokhoz, de jobban kell 
figyelni az egyéni kudarctűrési adottságaikra.

* Versenyzésnél, kumitében még kevésbé a taktikai, inkább az ösztönös megoldások a 
jellemzőek.

* Náluk a karate, mint életforma nem lehet célkitűzés, korai lenne, viszont ösztönzést 
kaphat az olvasásra, önképzésre a karatén keresztül.

* A seiken ill. általában a csontozat kímélése.

* A kisebb, rövidebb idejű koncentrálóképesség miatt változatosabb edzéseket tartsunk 
nekik. Ez nem azt jelenti, hogy a gyerekeknek un. játékos edzést kellene tartani!


Fontos lenne, hogy már a gyerek is felismerje, arra legyen büszke, hogy karatézik,

 komoly dolgot csinál, s nem azt, hogy játszik az edzésen!

* A magyarázatokat is igazítsuk értelmi szintjükhöz, azaz csak azt érdemes bevonni az 
elméletbe, amit számukra is érthetően, minél szemléletesebben és példákon át el
 
tudunk magyarázni. A magyarázat minél célratörőbb, rövid legyen. 

* A gyermekek tanulási folyamata a karate technikáknál sokkal inkább az utánzás és az 
ismétlés/rögzítés, mint az elmélettel való egyeztetés, szintézis.

Visszatérve a vegyes csoport problémájához, a lényeg az, hogy akár egy edzés keretén belül, de mégis minden szintnek saját anyagot kell adni.


Hogyan tudjuk ezt megvalósítani?

1. Az edzéstervezés havi - heti - és napi bontásán belül az egyes edzésen belüli részeket is 
alaposan meg kell tervezni.

2. Az alapszintű gyakorlatok után azonos időben is lehet pl. két, eltérő kombinációt, eltérő
 
kumitefajtákat ill. katákat gyakoroltatni.

3. Az egyes edzésrészeket 2-3 külön csoportban, un. forgás-rendszerben is meg lehet 
szervezni.

4. A megbízhatóbb, magasabb fokozatú tanítványokat be lehet vonni egyes edzésrészekben 
való segítésbe.

A vegyes csoportban tehát nem várhatjuk ugyanazt a kezdő és a haladóbb tanítványtól, sőt egyéni képességek szerint is meg kell különböztetni, hogy kit milyen teljesítményért dicsérünk ill. dorgálunk meg, vagy hogyan buzdítjuk a további kitartásra.

A dicséretet mindig az egyénhez mérjük, ahhoz, hogy önmagához mérten mekkora haladást ért el valaki, s nem a csoporthoz, ill. a csoport tehetségesebb tagjaihoz.

Ne fukarkodjunk a dicsérettel! A pozitív ösztönzés ereje sokszorosa a negatívnak!


A csoportos, vegyes szintű edzésnek pozitív oldalai is vannak:

* A csoportban a kisebb önbizalmú egyének beolvadhatnak a tömegbe.


* Tanulhatnak egymás viselkedéséből, több alkalmuk nyílik összehasonlításra.


* A páros gyakorlatok változatosabb szituációt jelentenek.

Összefoglalva:
A vegyes csoportú oktatás napjaink kényszerű jellemzője, de a karate elsőrendűen nem versenysport, hanem karate-do, s ezért komplex célokat kell szolgálnia, mindenki számára elérhető kell legyen, s nekünk edzőknek csak úgy szabad tanítanunk, ha ezt figyelembe vesszük. Ne sportot oktassunk, hanem életmódot, ne csak a testet erősítsük, hanem hassunk a lélekre is!
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