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A bíráló általános véleménye a dolgozatról: 

 
 
 A dolgozat témaválasztása releváns és a szerző kifejtése alapján oka és célja jól 
érthető. A modern történelmi európai harcművészetek (Historical European Martial Arts; 
HEMA) kontextusában a helyes mozgástanítás és oktatói megnyilvánulás egyre 
nagyobb hangsúlyt kap, az arra való törekvés, hogy e mögött egy egységes, 
tudományos alapokon nyugvó és erre a mozgásformára adaptált tudásbázis legyen 
kiemelten fontos. A szerző felé egyetlen kritikai megjegyzésem ezt tekintve, hogy a 
sport és a harcművészet típusú megközelítés a mozgások milyenségét tekintve nem 
olyan távoli, mint azt a dolgozat sugallhatja. 
 A szerkezetet és a kidolgozást tekintve a dolgozat általánosságban jól érthető és 
követhető, a szerző logikai lépései láthatóak. Az egyes jelenségek és elméletek a szerző 
által jól levetítésre kerültek a konkrét mozgási rendszerre, azaz a HEMA típusú vívásra 
jellemző példákkal, amely a sporttudományokban kevésbé járatos, de a HEMA-t ismerő 
olvasóknak érthetőbbé és köthetőbbé teszi a dolgozatot. A teljesen laikusoknak 
esetlegesen segíthet/segített volna az alapok kicsit jobb részletezése és esetleg egy 
anatómiai rajz és leírás az afferens (érzékelési/bemenő) és efferens 
(végrehajtási/kimenő) ágakról a mozgásokban az abban résztvevő szerveket és 
testrészeket tekintve a dolgozat elején. Az egyes személyekhez köthető elméleteket és 
a mozgástanulási fázisokat (2.7. alfejezet) az érthetőség miatt külön fejezetbe és nem 
alfejezetbe javasolnám szedni. 
 A stílust tekintve a dolgozat tartalmazott néhány helyesírási hibát és elgépelés, 
de összességében ezek nem voltak zavaróak vagy kirívó mennyiségűek. A dolgozat 
tartalmaz egy-egy fogalmazásából adódóan nehezebben értelmezhető mondatot, amely 
azonban kismértékű átfogalmazással rendbe tehető. A szerző összeségében a kevésbé 
ismert szakkifejezéseket is helyesen vezeti be és használja kontextusát tekintve, amely 
a téma bonyolultságát tekintve üdvözölendő. 
 A szerző idézett szakirodalmaiból és a szakirodalmakkal kapcsolatos 
kivonatképzéséből, illetve hozzáfűzött gondolataiból látszik, hogy a megfelelő 
szakirodalomban a dolgozatírás előtt vagy közben nagy jártasságot szerzett. A 
szakirodalmi oldalról csak a korábban említett fizikai/anatómiai, az olvasó számára 
történő alap képzését hiányoltam. 
 A szerző saját megállapításai követhetőek és keletkezésük érthető, a dolgozat 
gyakorlati tanácsai és a konklúziói a biológia és a sporttudományok lencséjén keresztül 
szemlélve teljesen beilleszthetőek a jelen tudományosan elfogadott status quo-jába. A 
szerző az eredményeit az Ars Ensis egyesület jelenlegi modelljébe és működésébe is 
beleágyazta konkrét javaslataival, melyek közül több esetében is hasonló 
megállapításokra jutott az egyesület hasonló témával foglalkozó szakértőivel. 
 Összeségében a fentiek alapján a Nagy Máté Kálmán által írt „Motoros Tanulási 
Módszerek Alkalmazása A Vívásban” című Free Scholler szakdolgozatot egy nívós, jól 
átgondolt és elkészített munkának ítélem és elfogadásra melegen ajánlom. 
 
 
 
 
Dátum 2020.06.01.     
  …………………………. 
          bíráló 
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1. Bevezetés 

A tanulásmódszertan feladata azoknak a tanulási módszereknek és szemléletmódnak a 

megtanítása, amelyek bármely tudásanyag eredményes tanulásához felhasználhatók. 

A tanulásmódszertan nagy segítséget nyújt az akadémiai oktatásban, hogy miként használjuk 

az időnket hatékonyabban az alaposabb tudás elsajátításához, hogy több lehetőség maradjon a 

dolgok szórakoztatóbb részével foglalkozni. Úgy gondolom, hogy ez a mozgástanulásban 

sincsen másképpen, és a megfelelő módszerek alkalmazásával jobban megtanulhatjuk a 

megőrizni kívánt mozgáskultúrát. Ezt figyelembe véve, az Ars Ensis vívóiskola oktatási 

rendszere optimalizálhatóvá válik a teljesítmény és a szórakozás jegyében. 

Szerettem volna a mozgás tanulásával, stratégiáival és annak a Történelmi Európai 

Harcművészetekre (HEMA) vonatkozó részével foglalkozni. Az alábbi szakdolgozatban 

mozgástanulási elméleteket és azok alkalmazását gyűjtöttem össze, sportspecifikus 

környezetben, érintve az oktatói, és a tanulói nézőpontokat. Ezek alapján megfogalmazok pár 

javaslatot, amik úgy gondolom az egyesületünk oktatását hatékonyabbá tehetnék.  
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2. Mozgástanulási alapok 

2.1. Hogyan is mozgunk 

Ha egy mozdulatot végrehajtunk, a sikerességhez a testünk valamennyi résztvevő részét 

össze kell hangolni, a mentálistól a fizikaiig. A mozdulat alapfolyamata a következő: az agy 

jelet küld az idegrendszeren keresztül az izmoknak. Az izmok ezek után együttműködnek az 

ínakkal, és az ízületekkel, amik segítenek mozgatni a csontvázunkat. Ez gyakran tudattalan, az 

agy tervezi meg a mozgási szándék alapján, a mozgás folyamatát. 

Miközben mozgunk, különböző receptorok küldenek visszajelzést a centrális idegrendszernek 

(agy és gerincvelő) a mozgás sebességéről, irányáról, erejéről és akadályairól. 

2.2. A mozgás tanulhatósága 

„A motoros tanulás a viselkedéses teljesítmények fejlődése, tökéletesítése, összefoglalóan 

valamely mozgásfeladat megoldása a folyamat optimális szabályozásával” (Nádori, 1973). 

Egyszerűbben fogalmazva, a tanulás egy olyan alkalmazkodási változás, ami gyakorlás és új 

tapasztalatok szerzésével jön létre. Következményeképpen a mozgás folyamatosabb, 

összerendezettebb és pontosabb lesz. Ez a motoros tanulási folyamat játszódik le akkor is, ha 

beszélni, zongorázni vagy fára mászni tanul az ember. A tanulási folyamatot a pszichológusok 

a múlt század közepe óta kutatják nagyobb erőfeszítéssel, meg is osztanék pár jelentősebb 

elméletet, amik segítik ezt a folyamatot megérteni. 

2.3. Nyitott hurok - zárt hurok teória (Open Loop Theory vs Closed Loop theory)1 

Jack A. Adams teóriája volt az első nagyobb áttörés, ami a mozgástanulással foglalkozott, 

ugyanis ő már nem csak elit sportolók mozgásának finomodásával foglalkozott, hanem azzal 

is, hogy egy új mozgást miképp tanul meg az ember. Az ő teóriája már figyelembe vette a 

teljesítmény és a végeredmény hatását a mozgás tanulására, emiatt az ő elméletét tartották az 

első igazi áttörésnek. 

A történelmi vívás rendszerében, egy több akcióból álló asszót fel lehet osztani többféleképpen 

motorikus programokra (lásd részletesen a 2.5-ös pontot), de ezek vívóról vívóra változnak. Ha 

állástól állásig osztjuk fel ezeket az asszókat, például állás -> ütés -> védés -> állás (az ütés 

lehet egyben védés is, és érkezhet állásba, így az utolsó három lehet csak egy mozdulat, de 

maradjunk ennél a szemléltető példánál), akkor tovább követhetjük a figyelmünkkel, hogy mi 

történik. Az utolsó állásba visszaérkezés segít, hogy újra tudjunk gondolkodni azon, hogy mit 

fogunk csinálni. Ennek, viszont van egy olyan hátránya, hogy minden visszaállásnál újra 

 
1 Jack A. Adams (1971): A Closed-Loop Theory of Motor Learning 
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gondolkodni kell, és az lassabban történik az ellenfél mozgásához képest. A sebesség 

kompenzálására megfelelő lehet több ütéses programokat gyakorolni, ami közben nem 

gondolkodunk annyit. 

 Egy mozdulat befejezése után különböző mennyiségű visszajelzést várhatunk az izom és 

idegrendszerünktől. Több visszajelzés fogadása és feldolgozása lassúbbá teszi a mozgást, de 

rugalmasabbá is. Például bemehetünk megtenni két ütést, attól függetlenül, hogy az ellenfél mit 

csinál. Ekkor nagyon gyorsan végre tudjuk hajtani a mozgást, de meg lesz a lehetősége, hogy 

közben arcon szúrnak. Lehet viszont egy kevés „lassító” visszajelzést fogadni, például 

érzékelni, hogy az ellenfél milyen erővel védte az ütésünket, és az alapján reagálni.  

2.3.1. Első szintű nyitott hurok 

A visszajelzés fogadásának három szintje van Adams szerint. Az első szintnél az agyunkban 

előre eldöntöttük mit fogunk csinálni, és egy üzenetként megy ki az izmokhoz a mozgás 

végrehajtásának utasítása. A visszajelzésre nem figyel az idegrendszer, még akkor se, ha 

elérhető, csak végrehajtja az akciót. Ezek a nagyon gyors mozdulatokra vonatkoznak, például 

egy egyszerű, egyenes irányú támadás. 

2.3.2. Második szintű zárt hurok 

Az agy nem egyszerre küldi el az információt, az utasítás csak a mozgás elkezdésére 

vonatkozik. A visszajelzés mindig elérhető, és fontos is a mozdulat végrehajtásához. Amint 

elkezdődik a motor program, azt szabályozni és adaptálni kell végrehajtás közben, például 

máshogyan kell védeni egy visszatámadást, ami érezhető a fegyveren keresztül (kardérzékkel). 

2.3.3. Harmadik szintű zárt hurok 

A harmadik szint hasonló, mint a második, csak a visszajelzés nem az izmoktól jön, 

hanem valamilyen kognitív folyamatból. Ez kicsit tovább tart, mint a kettes szint, ilyen például 

egy közbetámadás. 

2.3.4. Problémák a hurok teóriával 

Adams teóriája egy jó lépés volt a mozgás tanulásának megértésében, de kritizálható abban, 

hogy egy az egyhez igazítja a mozdulatot és a tárolt motor programot. Ez azért probléma, mert 

a központi idegrendszernek nincsen elég kapacitása ilyen mennyiségű programot tárolni 

(minden mozdulat variáció egy új program), plusz a programok alkalmazása rigid, eszerint ha 

nem találkozott még valaki az adott mozdulattal, nem tudja végrehajtani, de mi emberek mégis 

megoldjuk az új élethelyzeteket. Például egy teniszező nem gyakorolhatott mindenféle ütést, 
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amit valaha egy meccs során alkalmaznia kellett, mégis vissza tudja ütni a labdát akár nem 

ideális helyzetekben. 

2.4. Séma teória (Schema Theory) 2 

Sémának nevezzük az információt, memória struktúrát, ami ahhoz szükséges, hogy egy 

mozgási döntést meghozzon az agyunk. A sémák a hosszú távú memóriában tárolódnak. 

A séma teória kimondja, hogy a motor programokat össze lehet vonni és meg lehet őket 

változtatni a szituáció függvényében. Továbbá minél nagyobb, sokrétűbb a motor program, 

amit gyakorlással elért, annál könnyebben adaptálható új szituációkra.  

Egy példát nézve, a kezdő vívó csak egy sima felületű, jól tapadó teremben gyakorol egy ütést. 

Később, ha a gyakorlást folytatja egy csúszósabb padló felületen, akkor visszajelzésekkel és 

eredményekkel bővül a program. Ezek után az ütéseket füvön gyakorolja, ami a padlótól is 

csúszósabb felület, akkor az agya a sémát már próbálja ehhez mérten alkalmazni és sikeresebb 

lesz a füvön, mintha egyedül csak a jól tapadó padlón gyakorolt volna. 

Kétféle sémát különböztet meg: az emlékező és a válasz sémát. Az emlékező séma előhívja a 

bemeneti információk alapján a szükséges mozgást, hogy hogyan kéne reagálni. Míg a válasz 

séma a mozgás alatt vagy után jön a képbe: a mozgás kimenetelének sikeressége alapján 

korrekciókat végez a jövőre tekintően, amivel bővül a motor program. 

2.5. „Motor program” elmélete (Adams, 1971)  

 Motor programnak nevezzük az absztrakt reprezentációját egy mozdulatnak, ami 

központosítva rendszerezi és irányítja a szabadság fokát egy cselekvés végrehajtásának. 

Érthetőbb nyelven megfogalmazva, olyan megfelelő sorrendbe rendezett alprogramok sorozata, 

amik szükségesek egy mozgás véghezviteléhez. A motor programokat az agy a hosszútávú 

memóriából előhívja, és küldi ki a jelet az izmoknak, hogy végrehajtsák a már sokat gyakorolt 

mozdulatsort. Ezek motor programok rendelkeznek invariáns (változatlan) funkciókkal, amik 

beazonosítanak egy programot. Amennyiben ezek változnak, az másik programot eredményez. 

Rendelkeznek még paraméterekkel is, amik a szituációhoz illően változnak és adaptálhatóságot 

tesznek lehetővé. 

2.5.1. Invariáns funkciók 

Beszéltünk a fix funkciókról, amik egy programon belül nem változtathatók meg. Az alábbi 

tulajdonságok az invariánsok: 

 
2 Schmidt, R. A. (1975). A schema theory of discrete motor skill learning 
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1. A mozdulatok sorrendje - események rendje 

2. Időzítés 

3. Relatív erő 

A mozdulatok sorrendje megadja, hogy milyen mozdulatot milyen mozdulat után csinálunk és 

rakunk össze. Például a vívásban egy ütés elindítása következőképpen, a kézzel a penge 

pozícióba fordítása, karral a kard lendítése, a láb indítása. 

Az időzítés, az izom aktivációk időzítését jelenti, hogy mikor kapcsolnak be és hogy mennyi 

ideig lesznek aktívak. 

Az erő konzisztens a szükséges mozgás típusától függően, és konzekvens más szituációban. Az 

agyunk tárolja, hogy a használt tárgy/résztvevő partnerhez képest milyen relatív erőt kell 

alkalmazni. Például tudjuk, hogy a relatív erő a szivacsos gyakorló kardnál és a fédernél 

különbözik ugyanarra a technikára. 

2.5.2. Variánsok 

A motorikus programok különböző variánsokkal rendelkeznek, amiket a cselekvő szabadon 

módosít úgy, hogy egy adott helyzetre jobban illeszkedjen a végrehajtás eredménye. A 

variánsok módosításával a motorikus program ugyanaz marad. Például szeretnénk egy ütést 

nem csak a tökéletes szituációban végrehajtani, hanem például provokálásra, előkészítésként 

pengét támadni vele. A következő variánsok tartoznak egy motorikus programhoz: 

1. A teljes mozgássor sebessége 

2. A mozgás ereje 

3. A mozdulatok irányának variálása 

4. Izmok, amiket használunk a mozdulatok véghezviteléhez. 

A motorikus program végrehajtási ideje is egy variáns, történhet gyorsabban és lassabban is. 

A mozgás ereje megadja, hogy az izomzat milyen erősen húzódik össze, amikor végrehajtja a 

programot. 

A mozdulatot nem csak egy adott irányba tudjuk végrehajtani, hanem több felé. Például, ha az 

ellenfél egy kicsit balra áll tőlünk, akkor oda fog irányulni az ütésünk, nem pedig előre. 

Egy motorprogramhoz különböző izmokat használhatunk, például egy egykezes kardnál a bal 

kezes ember a bal kézből a jobb kézbe veszi a kardot, és úgy üt egy mandrittót. Ez két különböző 

jártasság lesz, de ugyanaz a motor program. 
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2.6. Czajkowski féle szenzomotoros reakciók3 

A küzdősportok (köztük a vívás) abban különböznek a többi sportformától, hogy a résztvevő 

egy konkrét, vele szemben álló ellenféllel küzd. A motoros programokat, így reakcióként fogják 

alkalmazni a különböző ingerekre és így szenzomotoros reakciók lesznek. A végrehajtási 

sebesség nem csak a vívó fizikai képességeitől függ, hanem a szenzomotoros reakciónak a 

sebességétől is. 

2.6.1. Felépítése 

A szenzomotoros reakciókat három részre lehet bontani, az előkészítő, a látens, avagy 

reakciós, és a végrehajtási fázisra. Az előkészítő periódusban a vívó tájékozódik, és 

készenlétben várja az ingereket az ellenféltől. A látens periódusban a beérkező ingereket 

regisztrálja és feldolgozza, az alapján meghozza a megfelelő döntéseket, és kiküldi a 

parancsokat az izmoknak. A végrehajtási fázisban, pedig végrehajtja az akciókat. A következő 

fejezetekben felvázolom Czajkowski vívó edző által leírt hét reakció típust, adok rá egy párbaj 

szituációs példát és egy gyakorló példát. 

2.6.2. Egyszerű szenzomotoros válasz 

Az egyszerű szenzomotoros válasz, egy ismert ingerre adott ismert válasz. Tudott és 

előre látott akció végrehajtása, az ellenfél várt mozdulatára. Vegyük a példát, hogy a vívó 

számít az ellenfél bizonyos mozdulatára, kivárja azt, miután felkészült egy bizonyos mozgássor 

végrehajtására. Első sorban a SMR (szenzomotoros reakció) előkészítő szakaszát használja. 

Gyakorolható egy adott mozdulat végrehajtásával, az edző előre bejelentett mozdulatára 

(állásváltásra reagáló ütés). 

2.6.3. Választásos szenzomotoros válasz 

A választásos szenzomotoros válasz, egy ismeretlen ingerre adott, az ingernek 

megfelelő válasz. A tanítvány nem tudja, melyik jelzés/inger fog megjelenni, és mindegyikre a 

megfelelő választ adja. „Az összes választ ismerjük, de nem tudjuk, melyik kérdést teszik majd 

fel” (Czajkowski, 2012). A párbajban a vívó különböző akciókkal válaszol, az ellenfél váratlan 

támadó mozdulataira. Támadó akcióit az ellenfél védekező akcióihoz igazítja, ezek előre látott, 

és részben előre látott akciók. Gyakorolható előre bejelentett, és nem bejelentett akciók közti 

választás segítségével. Egy konkrét példa: a segítő fél többféleképpen megtámadhatja a 

gyakorló félt és a gyakorlónak arra megfelelő reakciót kell adnia. 

 
3 Zbigniew Czajkowski (2012): Varieties of Sensory-Motor Responses in Fencing 
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2.6.4. Megkülönböztető szenzomotoros válasz  

A megkülönböztető szenzomotoros reakció az, amikor egymáshoz nagyon hasonló 

ingerek közt tesz különbséget a vívó. A párbajban a vívó felméri, hogy melyik támadás valódi, 

vagy sem, és az igazira reagál. Például a következő gyakorlattal lehet edzeni rá: az edző üt egy 

provokáló szándékú áltámadást, majd egy igazi támadást hajt végre utána. Az oktatott 

figyelmen kívül hagyja az áltámadást, és az utána következő valódi támadást hárítja. 

2.6.5. Mozgó tárgyra adott szenzomotoros válasz  

A mozgó tárgyra adott szenzomotoros válasz az, amikor egy mozgó tárgy célját és 

sebességét érzékeli a vívó, és megfelelő helyre várja, majd azzal összhangban cselekszik (a 

vívásban az ellenfél mozgó fegyvere). Gyakorlati haszna, hogy a vívó előre látja az ellenfél 

fegyverének útját, és megfelelő időben reagál egy hárítással. A térben és időben való orientáció 

tanulásával és tökéletesítésével fejleszthető ez a reakció típus. 

2.6.6. Átkapcsolásos szenzomotoros válasz 

Átkapcsolásos szenzomotoros választ akkor ad a vívó, amikor az eredeti szándékát 

megváltoztatja, miközben egy előre látott, összetett támadást hajt végre, válaszul az ellenfél 

váratlan mozdulatára.  Párbajban, a vívó cseltámadással akar találni, de az ellenfél – a 

várakozások ellenére- védés helyett közbetámad, ekkor a vívó megváltoztatja az eredeti 

szándékát, és a közbetámadásnak megfelelően véd. A következő gyakorlat segít ezen reakció 

fejlesztésében. A gyakorló előrelátott támadásokat hajt végre, és a segítő időről-időre 

megváltoztatja az előre jelzett mozgását; ekkor a gyakorlófélnek meg kell változtatnia a 

végrehajtott akciót, válaszul a váratlan mozdulatra. 

2.6.7. Előjelre adott szenzomotoros válasz 

Az előjelre adott szenzomotoros válasz az, amikor a tanítvány nem a valódi jelre/ingerre 

reagál, hanem előjelre (pl. megelőző mozdulat, pozícióváltozás, ellenfél a szándékát akaratlanul 

árulta el). Például a vívó gyors támadást hajt végre abban a pillanatban, amikor az ellenfél egy 

szükségtelen mozdulattal elárulja saját támadásindítási szándékát. Fejleszthető azzal, hogy a 

gyakoroltató tesz egy ’gondatlan’ mozdulatot, ami elárulja a támadás indítási szándékát, és erre 

támad a gyakorló fél. 

2.6.8. Intuitív szenzomotoros válasz 

Az intuitív szenzomotoros válasz a 'statisztikai intuícióra' alapozott válasz. Párbajban, a 

vívó nem annyira a megfigyelése, vagy az ellenfél mozgásának nagyon alapos érzékelése 

alapján, hanem nem teljesen tudatos, intuitív agyi-érzelmi folyamatok alapján hoz döntést, amit 

hasonló helyzetek százai alakítottak ki gyakorlás és versenyzés közben. Ennek az egyik 
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fejlesztési módszere az, hogy a gyakorló fél a falnál áll, nem tud távolsággal védeni. Őt támadja 

egy másik vívó, aki előre meghatározott helyeken támadhatja egy ütéssel, csel nélkül, és erre 

kell reagálnia a gyakorló félnek úgy, hogy ne találják el. Ezt többször ismétlik, és a végén 

összesítik, hogy hány támadás és védés volt sikeres. 

2.7. Mozgástanulási fázisok 

2.7.1. Megértési fázis 

A mozgástanulási folyamat fázisairól lesz szó a következőkben, ebből az első a 

megértési fázis. Ebben a szakaszban a személy próbálja megérteni a mozgást és információt 

gyűjt arról, hogy hogyan kell azt jól végrehajtani. Felállít egy modellt elméletben, és ezt akarja 

- a másik cselekvőt megfigyelve - igazolni vagy önmaga végrehajtani. Az ember teljes 

figyelmét igénybe veszi a mozgás végrehajtása, és nem tudhatja biztosan, hogy helyesen 

csinálta vagy helytelenül. Emiatt jól jön egy külső segítő, aki segít korrigálni, hogy jól vagy 

rosszul csinálta-e a mozdulatot. A külső visszajelzés megerősíti a mozgás agyi modelljét, a 

mozgás tudását, és a kezdeti alacsony siker ráta (2 mozdulat sikeres a 10 végrehajtásból) 

növekedni kezd. 

Ebben a fázisban gyorsan növeli a hatékonyságát a tanuló, és kiemelten fontos a hibamentes 

tanulás. Fontos, hogy elég információval, (rá)vezetéssel és idővel rendelkezzen a tanuló ahhoz, 

hogy elsajátítsa az alapokat. Ilyenkor, ha hibát vét még könnyű kijavítani a mozdulatot. 

Ebben fázisban ideálisan nem versenykörnyezetben vagyunk, nem hátráltatja nyomás a 

teljesítményünket. Kifejezetten hasznos a lassú és zárt gyakorlatozás, az edzői/oktatói 

visszajelzés és a videó analízis vagy tükör előtti gyakorlás alkalmazása a hatékony tanulás 

érdekében. Nagyon sokat segít a megértésben ebben a fázisban, ha a mozdulat célja tiszta, és 

nem csak egy céltalan mozdulatot tanul az atléta. 

Nehéz megtanulni bármilyen mozgást anélkül, hogy láttuk volna vagy hallottunk volna róla, 

hogy hogyan is kell végrehajtani. Ezt a HEMA-val foglalkozó emberek megértik, hiszen arról 

szól a művészete, hogy rég elfeledett mozdulatokat újra kutassa és újjáélessze. Kikutatni egy 

mozdulatot sokkal tovább tart, mint utánzásos tanulás során elsajátítani azt. 

2.7.2. Asszociációs/motor fázis 

Az asszociációs fázisban már elkezdi megérteni a mozgás végrehajtását az ember, és a 

mozdulatok egyszerűbb szakaszai már folyamatosnak, fluidnak tűnnek. Az összetettebb, 

bonyolultabb részek viszont még mindig figyelmet igényelnek, és nagyrészt ezekre koncentrál 

a mozgást tanulni kívánó személy, emiatt a mozgás egésze ügyetlen és sokszor sikertelen. A 
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vizuális visszajelzések jelentősége csökken, megnő a proprioceptív4 érzékelés fontossága a 

mozgásban. Ezáltal kezdi felismerni a gyakorló, hogy milyen az, amikor jól hajtják végre a 

mozdulatsort és elkezd az egész motorikus programmá válni. 

Kisebb teljesítmény javulásokkal lehet jellemezni és a teljesítmény szintje tudatos. Önkiigazítás 

történik a végrehajtás után, amihez szükség van időre. A technikai gyakorlás, és kísérletezés 

rendkívül hasznos ebben a fázisban, hogy ezeket az igazítások meg tudjanak történni, emiatt 

többféle feladat végrehajtása ideális, nagyobb ismétlés számmal. Pszichológiai szempontból, 

ekkor hasznos a külső motiválás, dicséret és egyéb pozitív megerősítések, mivel a tanuló 

könnyen ügyetlennek érezheti magát és frusztrálttá válhat. Mivel a motorikus program a 

hosszútávú memóriában tárolódik, emiatt érdemes több edzésen csináltatni a feladatot, hogy az 

tudjon oda rögzülni. 

2.7.3. Automatizációs fázis 

A tanulás utolsó szakaszát nevezzük automatizációs fázisnak, amiben a teljesítmény már 

konzisztens, a mozdulatok folyamatosak és esztétikusnak tekinthetőek. A sikeres végrehajtások 

aránya már közel van a 100%-hoz, és a mozdulathoz kapcsolódó motorikus programok jól 

rögzültek és már a hosszútávú memóriában vannak tárolva. A mozgás végrehajtása már nem 

igényel sok figyelmet és gondolatot, ezáltal a figyelem irányulhat a taktikára és az ellenfélre. 

Ebben a fázisban segít, ha minél többféle helyzetben tudja használni az adott mozdulatsort, 

technikát a tanuló. HEMA-ban érdemes szituációs párbajokat csinálni, amiben a gyakorló, a 

cselekvését tudatosan korlátozza az adott technikára, vagy taktikai drilleket, amikben 

döntéseket kell hozni és kiválasztani, hogy az adott technika oda megfelelő-e vagy sem. 

Sokszor mire eljutunk ebbe a fázisba az hónapokba telik, de ez a fázis még ennél is tovább 

tart. Ez az a szint, amit a sport versenyek megkövetelnek egy mozgástól. Az automatizációs 

fázisnak az az előnye, hogy kevesebb agyi kapacitást igényel, viszont a hátránya is, mert kósza 

gondolatok beférkőzhetnek a sportoló agyába ezzel, elvonva a figyelmét az aktuális 

történésekről. Például egy futó nem lép át a célon, vagy ha egy kardvívó párbajban nyerésre 

állunk, elkönyveltük magunkat már nyertesnek, és ezt kihasználva az ellenfél fordít és megnyeri 

azt. 

 
4 különböző testrészek testhez viszonyított helyzetének érzékelése 
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Mivel képes másra is figyelni ilyenkor a vívó, így érdemes edzeni az érzékszervi 

információfelvétel képességét is a technika végrehajtása közben, hogy jobban tudjon 

megfelelően reagálni arra, ha az ellenfél csinál valamit. Például azt, hogy figyelje meg, hogy 

az ellenfél emeli a vállát és ezzel megjósolható a következő cselekedete. 

Van egy másik hátránya is fázisnak, hogy ha a sportoló rosszul tanult meg egy mozdulatot, 

és számára kényelmes lett ez a helytelen mozdulat. Ezzel elért kezdeti sikereket, emiatt a rossz 

mozdulat megerősödött benne. Ezt nem akarja korrigálni, mert a helyes verziót újra kellene 

tanulni az elejéről, valamint, ha az új verziót akarja megtanulni, és nem tudatosan csinálja az 

újat, akkor a régi motorikus programot hívja elő az agy, és azzal folytatja tovább a cselekvést. 

2.7.4. A fázisok ismétlése 

Fontos tény, hogy az automatizációs fázisnál nincsen vége a tanulásnak. A teljesítmény 

tovább finomhangolható további gyakorlással. Ezeken a fázisokon újra és újra végig lehet 

menni egy adott mozdulatra, a hibák javítása érdekében, mivel ritka a tökéletesen rögzült 

mozdulatsor. Érdemes is tudatosan újra végig menni rajta, ha észreveszünk egy nagy hibát. A 

mozdulat újszerű végrehajtása ügyetlennek tűnhet a sportoló számára, de ez azért van, mert a 

régi módon már sokkal jobban megtanulta, és az újjal csak az asszociációs fázisig jutott el, ahol 

már sikeresen végre tudja hajtani, de még nem elég pontosan vagy gyorsan. 
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3. Mozgás tanítása 

A fenti elméletek megértése hasznos az oktatók és az oktatott számára is. Érdemes 

elmagyarázni ezeket mindegyik szereplőnek, aki az oktatásban részt vesz, és komolyabb 

teljesítményt szeretne elérni. Főleg az újratanulásnál fontos ez, ahol az asszociációs fázissal 

járó ügyetlenkedések megrengethetik az oktatóba vetett bizalmát az oktatottban. Ilyenkor a 

teória megismerésre segíthet abban, hogy visszanyerje az oktató az oktatott bizalmát, és tudjon 

az oktatottól türelmet kérni. A türelem viszont az oktatóra is vonatkozik, fontos, hogy az 

asszociációs fázisban kiemelten türelmes legyen a tanulóval, és ne bátortalanítsa el a tanulót 

az új típusú mozgástól. Szerencsére ezt az elvet követik Ars Ensis tagjai az edzések során. 

A teória értése segít abban, hogy ha felismerjük, hogy egy oktatott nem helyesen hajtja végre a 

gyakorlatot. Lehet, hogy már megértette a modellt, de még idő kell számára, hogy magában 

kiigazítsa, hogy hogyan kell végrehajtania a mozdulatot. 

3.1. Gyakorlatok típusai 

A gyakorlatoknak több típusa van, amiket a tanulás különböző fázisaiban érdemes 

használni. A gyakorlatokat az iskolarendszerű képzésben, és a különböző workshopokon való 

részvételemből szerzett tapasztalataimból merítve kategorizáltam, Ian Jeffreys Gamespeed5 

című könyvében vázolt technikák segítségével. Röviden ismertetem őket, hogy hogyan is 

néznek ki.  

3.1.1. Zárt gyakorlat 

Zárt gyakorlatnak nevezik azt, amikor a végrehajtott mozgásokban nincsen variáció, 

ugyanazt a mozdulat sort hajtják végre a benne résztvevők. Így lehet gyakorolni az egyszerű, 

előjelre adott, és a megkülönböztető szenzomotoros válaszokat. 

3.1.2. Nyitott gyakorlat 

A nyitott gyakorlatban a mozdulatsor nem (teljesen) rögzített, valamilyen stimulusra 

reagál a gyakorló fél benne. Ezt többféleképpen lehet véghez vinni a vívásban, például lehet 

feleletválasztós gyakorlatot csinálni, amikor gyakorló fél egy adott ütéssel kezdeményez, a 

segítő fél több lehetőség közül reagál valahogyan erre, majd attól függően, hogy a segítő fél 

mit csinált, folytatja tovább a gyakorló fél. Ez megfelel a választásos szenzomotoros válasz 

gyakorlásának. Lehet ennek egy egyszerűbb formáját is alkalmazni, hogy van egy zárt drill, 

 
5 Ian Jeffreys (2017): Gamespeed: Movement Training for Superior Sports Performance 
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amit a segítő fél (nem mindegyik ismétlésnél) megszakít egy mozdulattal, és arra reagálnia kell 

a gyakorlón félnek, amivel az átkapcsolásos szenzomotoros választ lehet gyakorolni. 

3.1.3. Lassú gyakorlat 

A lassú gyakorlat a zárt gyakorlatnak a lassan végrehajtott formája, lényege a precizitás. 

A gyakorlat alacsony sebesség miatt, a gyakorló könnyebben tud figyelni a végrehajtás 

precizitására, a pontos végrehajtás segít helyesen rögzíteni a mozdulatot. 

3.1.4. Korlátozott párbaj 

A korlátozott párbaj során a feleknek megkötései vannak, hogy milyen technikákat 

alkalmazhatnak, vagy miket nem. Ezek a párbajok sokszor a vívó kreativitását kívánják javítani, 

hogy hogyan tud a korlátokon felül emelkedni, és hogyan tud helyzeteket új módon megoldani. 

Ezek a párbajok azt követelik meg a gyakorlótól, hogy fedezze fel, hogy egy technikát miként 

tud használni, és beilleszteni a vívási repertoárjába. Egy speciális fajtája lehet az feladat, amikor 

aszimmetrikusak a korlátok, mindkét félnek más megszorításokat ad az edző. Például az egyik 

fél csak bal oldalról üthet, a másik fél pedig nem szúrhat. 

3.1.5. Irányított szabad párbaj 

Az irányított szabad párbaj két fajtáját különböztetném meg. Az egyik egy taktikai 

szituációba helyezi a feleket, és abból kiindulva történik a párbaj, majd az induló korlátozások 

után szabadon folyik a párbaj. Míg a másik egy taktikai szituációt kíván előállítani és a vívói 

hozzáállást/fegyelmet kívánja fejleszteni azzal, hogy specifikus utasításokat kap. Például az 

egyik vívó azt az utasítást kapja, hogy testesítse meg a bika stílusú vívást, rohanja le a másikat 

és próbáljon meg erővel felül kerekedni, nem pedig tiszta vívói tudással. 

3.1.6. Szabad párbaj 

Szabad párbaj során úgy párbajoznak a felek, hogy semmilyen korlátozás nem 

vonatkozik rájuk, effektíve egy valós párbaj szituációt szimulálva ezzel. A realitás végett ide 

sorolnám azt a párbaj módot is, amiben nagyon kevés megkötés van, amik csak perem 

szituációkat korlátoznak a vívásban, és a sportoló felek biztonságát kívánnak garantálni. 

Például nem lehet a kard keresztvasával ütni, vagy nem dobhatja el a kardot a gyakorló, még 

ha a technika meg is engedné azt. 

3.1.7. Aszimmetrikus pontozású párbaj 

A korábban említett párbaj típusokra egy extra szintet rak ez a gyakorlat típus. A 

használt technikákat kívánja befolyásolni azzal, hogy különböző technikák pontértékét variálja. 

Például a szúrások gyakoribb használatát kívánja ösztönözni azzal, hogy azonnali nyerésnek 
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minősíti egy szúrással bevitt találatot, vagy pont ellenkezőleg, a szúrás kevesebb pontot ér, 

mintha bármilyen más technikát alkalmaznánk. 

3.1.8. Extra gondolatok 

A gyakorlatoknak kell kontextus. Nem elég, ha végig csinál a gyakorló fél egy 

mozdulatot, fel kell készülni arra, hogy lesz egy következő. A mozgástanuláshoz fontos, hogy 

minél több érzéket használjunk. Minél nagyobb az elérhető információ, annál nagyobb a 

tanulási lehetőség a tanuló számára, de értelmezni is tudni kell az információkat.  

A látás mellé használható a tapintás és a hallás is, ami segíti a tanulást. Ha a vívónak 

van a mozdulatában kontakt a padlóval, akkor főleg jól használható a hallás, ugyanis az egy 

univerzális viszonyítási pont tud lenni, mert padló (beltéri sport révén) mindenhol van. Például 

dobbantás során a dobbantás hangereje visszajelzést tud adni a megfelelő mennyiségű erő 

alkalmazásáról. 

Használható még az érzékelt erő is, hogy mennyi és milyen irányból érzi a tanuló azt, a 

helyes végrehajtás esetén. Emellett használható még a kinesztetikus visszajelzés rendszere is a 

testből, például ilyen a testhelyzet, az érzés, hogy mely izmok működnek és milyen mértékben. 

 Ezt az Ars Ensisben elég sokszor szokták segítségül hívni, mivel már egy olyan 

egyszerű kérdéssel is rávezethető az oktatott erre az érzésre, hogy hogyan érzi bizonyos 

testrészét vagy a mozdulatot. Ezen technika eredményessége függ az oktatott tapasztalati 

szintjétől, mivel egy kezdő kevesebbet kap egy kérdésből, mint egy tapasztaltabb vívó (ezen 

gondolatot később kifejtem a visszajelzések részben). Ha az oktatott összeköti az érzékeiből 

származó információkat a sikeres kimenetellel, akkor az erősíti annak a tanulását. Ezekre azért 

jó felhívni a figyelmet, mert így az oktatott magától is elkezd több információt gyűjteni a 

mozdulatról, amikor azt gyakorolja. Ha megtanulja, hogy ezeket a visszajelzéseket hogyan 

tudja generálni, gyűjteni és feldolgozni, akkor az segít, hogy jobban élvezze a tanulás 

folyamatát és önállóbban tudjon tanulni, így kevésbé függ az oktatótól. Ha elég jól megtanulja 

a visszajelzéseket értelmezni, akkor akár még versenyen is tudja magáról, hogy mit nem csinál 

jól, mi az, ami miatt nem jól teljesít. 

Ezekre úgy tudja felhívni a figyelmet az oktató, hogy megfelelő kérdéseket tesz fel, amik arra 

irányulnak, hogy hogyan érződik egy technika végrehajtása, hova nézett miközben csinálta, mi 

történt, amikor lenézett, mi látott, amikor az ellenfelet nézte, és további hasonló kérdéseket tesz 

fel, amik a mozdulat/technika kulcs elemeire irányítják a tanuló figyelmét, így növelve a 

tudatosságát. 
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A jó gyakorló partnernek itt elég nagy szerepe van a tanulásban, mert ha nem adja jól a 

különböző ingereket, akkor az indító ingerek rosszul rögzülnek egy információra (például nem 

elég határozottan támad, vagy védekezik). 

3.2. Edzés módok 

Különböző tanulási módszerek vannak, amik különböző elméleteket alapján működnek. A 

HEMA-ban a következő módszerek használhatóak, magas haszonnal. 

1. Technikai edzés 

2. Taktikai edzés 

3. Vívó edzés 

4. Fizikai kondicionálás 

3.2.1. Technikai edzés 

Ez egy edzés típus, ahol az oktatottak új technikákat sajátítanak el, vagy a korábban 

megtanult technikát tanulják meg jobban, hogy a mozgás alaposabban rögzüljön. Az edzés célja 

a motorikus programok kialakítása, és azok csiszolása. Az edzésen lassú és zárt gyakorlatok 

fordulnak elő, illetve, ha már a technikák csiszolása a cél, akkor egyszerűbb nyitott gyakorlatok 

is előfordulnak. 

3.2.2. Taktikai edzés 

A taktikai edzés célja az, hogy választ adjon azokra a kérdésekre, amik felmerülnek a 

vívókban: Hogyan alkalmazzam a technikáimat optimálisan? Hogyan alkalmazzam őket a 

párbaj megnyerésének érdekében? Hogyan is folyik egy párbaj? Hogyan nyerem meg azt? Az 

edzés során különböző taktikai elméleteket tanulnak az oktatottak, és absztrakt 

ingercsoportokra adott megfelelő válaszokat gyakorolnak. Különböző vérmérsékletű vívók 

elleni taktikákat sajátíthatnak el. Az edzésen nagy hangsúlyt kapnak a szenzomotoros reakciók 

fejlesztése és az ezeket célzó gyakorlatok: ezen az edzés típuson zárt és nyitott gyakorlatok is 

előfordulnak, illetve irányított szabad párbajok is. 

3.2.3. Vívó edzés 

A vívó edzés során az oktatottak vívnak egymással, és párbajoznak, növelik a „repült 

órák számát”. Az edzésen különböző párbaj gyakorlatok fordulnak elő. 

3.2.4. Fizikai kondicionálás 

A fizikai kondicionálás során, az atléta fizikai képességeinek növelése történik, 

állóképesség és izomerőt növelő gyakorlatok segítségével. A mozgás koordináció fejlesztése is 

ide tartozik. 
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3.2.5. Az Ars Ensis iskolai oktatása és az edzések típusai 

Az Ars Ensis iskola rendszerét Ézsiás István (2019) Free Scholler szakdolgozata mutatja 

be. Ez alapján az oktatás rendszerét technikai edzések sorának nevezném, amiknek a végén van 

szabadvívás. Az Ars Ensis iskola rendszerében a mély technikai oktatást a provosti iskola 

rendszere szándékozik megadni, illetve az az edzés módszer, amit Ézsiás István a fent említett 

szakdolgozatban ábrázolt a „hegy gyakorlata” néven. 

Személyes tapasztalataim alapján taktikai edzés típus jelenleg nem létezik az Ars Ensisben, a 

taktikai tanítások/tippek elszigetelten, szétszórtan vannak jelen az oktatásban. Egy dedikált 

taktikai edzés vázolására kívánok a későbbi fejezetben egy tervezetet adni. 

Az erőnléti edzések jelen vannak az egyesületben, az állóképesség javítását célozza több 

gyakorlattal is: futás az edzés elején, intenzív szabadvívás. A teljesítmény javítására vannak 

edzések, amiknek az elsődleges célja az, hogy az oktatottnak példát állítson, és megmutassa, 

mit kellene csinálnia az otthoni gyakorlás során. Az erőnlét javítása csak a másodlagos szerepet 

kapott ezekben. 

3.3. Visszajelzés a mozgás tanításban 

Az edzések során nyújtott oktatói visszajelzésekkel kapcsolatban, a következő fő kérdések 

merülhetnek fel: 

• Mennyit? 

• Mikor? 

• Milyen gyakran? 

• Mennyire legyen precíz? 

• Mikor dicsérjem? 

3.3.1. Mennyit? 

Egy ember, csak korlátozott mennyiségű információt tud befogadni egyszerre. Az nem 

segít az edzésben, amikor egyszerre öntik rá az információt az oktatottakra, mert az információ 

nagyrésze ilyenkor feldolgozatlanul elveszik. A kulcs üzenet elveszhet az információ 

áradatban, és ilyenkor nem tudja mit javítson az oktatott. Nem az a fontos, hogy az oktató mit 

tud, és mond el, hanem hogy ebből mi jut el az oktatottig. Ideális esetben a szóbeli visszajelzés 

mértéke csak egy vagy két pont arról, hogy mit kellene javítani. A kezdők vívóknak, viszont 

több visszajelzést kell adni, mert ők még nem tudnak saját visszajelzéseket generálni, míg a 

haladók igen. A kezdőknek a több visszajelzést olyan formában érdemes adni, hogy ne terheljük 

túl őket, tehát sűrűbb visszajelzést igényelnek, nem pedig egyszerre nagy mennyiséget. Például 
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az oktató ott marad vele, amíg végig vezeti a gyakorlaton, és megbizonyosodik róla, hogy 

sikeresen végrehajtotta azt. Ahogyan egy atléta fejlődik, kevesebb visszajelzés is elég neki, és 

ennyiből is megérti, mi a probléma. A tapasztalt atléta esetén magától tudja mi az, és nem is 

kell neki mondani semmit eleinte, hanem hagyni kell kísérletezni. Viszont ez egy általános 

tanács, amit nem lehet minden esetre alkalmazni, van amikor egy tapasztalt atléta is olyan 

akadályokba ütközik, hogy szüksége van a külső visszajelzésre, mert mondjuk idegen számára 

a tanult mozgás forma, és teljesen szétesett a mozgása. 

3.3.2. Mikor? 

A visszajelzésnek időben elég közel kell lennie a végrehajtáshoz, hogy az oktatottnak 

még releváns legyen a tapasztalatához, de kell hagyni neki elég időt arra is, hogy magától 

kísérletezzen a megoldással. A kérdő visszajelzés alkalmazása megoldhatja ezt a problémát, 

mert az előtérbe helyezi az atléta saját gondolkodását és problémamegoldó képességét, ami 

sokban segíti a tanulást. 

3.3.3. Milyen gyakran? 

Az oktatói visszajelzés sűrűsége az atléta fejlődésével folyamatosan csökken. Egy 

kezdőnek sok visszajelzésre van szüksége, mert sokszor nem áll rendelkezésére elég 

információ. Viszont ahogyan egy atléta fejlődik, úgy önmaga is elkezdi ezeket generálni, és 

kevesebb külső információra lesz szüksége, ezáltal csökken a szükséges visszajelzés 

mennyisége.  

Az oktató nehéz helyzetbe kerülhet a tapasztaltabb haladó oktatottal. Azt érezheti, hogy 

mint oktató, igazolnia kell a jelenlétét a segítő visszajelzés adásával, de tudatosan vissza kell 

fognia a visszajelzéseket, mivel az oktatottnak meg van minden szükséges információja, csak 

kísérletezik a mozgás gyakorlásával. Ekkor viszont az oktatottnak is el kell fogadnia, hogy az 

oktató az oktatottól türelmesen várja a megoldást, és csak akkor fog neki segíteni, amikor az 

kéri tőle. Szóval, amikor segítő visszajelzést ad az oktató, figyelembe kell vennie, hogy ebből 

az oktatott tanul-e valamit, vagy a saját jelenlétét akarja igazolni. 

3.3.4. Mennyire legyen precíz? 

A visszajelzés pontossága változik atlétáról atlétára, annak tapasztalatának 

függvényében. Egy kezdőnek sokszor általános információ kell, mivel egy túlontúl technikai 

információval nem tud mit kezdeni, és nem fogja megérteni. Itt hangsúlyoznám ismét, hogy 

nem az a fontos, hogy mit tud az oktató, hanem mit ért meg az oktatott. Az oktatott és oktató 

közötti kommunikáció akkor effektív, ha a kimenetele, az elérni kívánt cél: az oktatott segítése 
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és technikájának javítása. Egy tapasztalt atlétának nagy tudása van, és az általános 

információkat már ismeri. Neki az segítség, ha részletesebb magyarázatot kap arról, amit csinál, 

és az miért hibás, vagy miért nem sikerül neki. Erre az oktató akár építhet is azzal, hogy 

megpróbálja kihozni belőle a tudását, a megfelelő irányított kérdésekkel. 

3.3.5. Dicséret, mint visszajelzés 

Egy dicséret segít megerősíteni az agyban felépített modellt a mozgásról. Rögzíti, hogy 

az helyes, és ezáltal segíti a sikeres ismételt végrehajtást. Az asszociációs fázisban segít 

megerősíteni, hogy jó utón halad a tanuló. 

A túl gyakran használt dicséret viszont értékét veszti, a nem elég dicséret viszont nem 

effektív a motiválásban. Milyen az ideális gyakorisága a dicséretnek? Ez személyenként 

változik, egy önmagával kritikusabb oktatottat többször kell dicsérni. Egy magabiztos embert 

kevesebbet. Jó tudni, ha valamit jól csinál az ember, és azt is, hogy az erőfeszítései jó helyre 

kerülnek, főleg, ha a dicséret őszinte. Az érdem nélküli dicséret esetén az oktató hitelét 

vesztheti, és eredménytelenné teszi a motiválást. Eszerint az általános dicséretek kevésbé 

hatásosak, ajánlott tiszta és specifikus dicséreteket adni. 

3.3.6. Negatív visszajelzések 

A dicséret után említsük meg a negatív visszajelzéseket is. A negatív motiválás is hasznos 

eszköz tud lenni, ám ilyenkor fontos, hogy ne vegye el az oktatott kedvét a tanulástól és ezzel 

rombolja le a felépített tanulást ösztönző légkört. Ezekről azt tudom elmondani, hogy ne legyen 

agresszív és sértő a szidás, se nem személyes, de a humor eszközével lágyított lehet. A 

humorosan közvetített negatív üzenet elér az oktatotthoz, és a barátságos légkört is fenntartja. 
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3.4. A sikeres tanítási piramis a sportokban6 

 

1. ábra: A sikeres tanítás piramisa sportban, Jeffrey Huber (2012) alapján 

Jeffrey Huber (2012) könyvében található egy piramis szerkezetű rendszer arról, hogy 

mi kell ahhoz, hogy sikeresen oktassunk a sportban. Ézsiás István (2019) a szakdolgozatában 

érintette a fent említett értékek nagyrészét, hogy mi az, ami az Ars Ensis egyesületben a közös 

nevező a nevelésben, de ezeket jobban kifejteném a könyvben olvasottak alapján. 

A piramis öt szintből épül fel. Ezekben a szintekben az építő elemek mindegyike egy 

emberi tulajdonságot tartalmaz, amit a könyv írója és csapata hasznosnak talált az oktatásban. 

Mindegyik szint megalapozza a következőt. 

3.4.1. A piramis értelmezése 

Az első szint olyan tulajdonságokat tartalmaz, amik minden tevékenységhez hasznosak, 

amik arra irányulnak, hogy másokat miként oktassunk vagy fejlesszünk hatékonyan. Ilyen 

tevékenység az edzés, szülői nevelés, tanítás. Az alapkövei két időtálló koncepció: a szeretet és 

az egyensúly megléte. A szeretet olyan értelemben, hogy önzetlenül és dedikáltan szeretné a 

 
6 Jeffrey J. Huber (2012) Applying Educational Psychology in Coaching Athletes. Human Kinetics, Inc, Illinois. 
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tanító, hogy minden oktatott sikeres legyen. Az egyensúly pedig azt jelenti, hogy mindent 

mérsékletesen, és kellő perspektívában kezeljen: mit gondol, mond és csinál az edző. Úgy 

gondolom ez összhangban áll az Ars Ensis alábbi irányelvével: 

„Egyesületünkben igyekszünk megvalósítani a barátságos, ám professzionális tanulás 

körülményeit.”7 

 Ezek között az építőkövek között megtalálható a barátságosság, a hűség és az 

együttműködés. Barátságosnak érdemes lenni az oktatottal, hogy erős kapcsolatot építsen ki 

vele, hűségesnek lenni az oktatói kötelességhez, és együttműködni az oktatóval az optimális 

fejlődés érdekében. Ez megalapozza a légkört a másiktól való tanuláshoz, és azt, hogy lehet 

számítani a másikra. 

A második szint olyan tulajdonságokat tartalmaz, amik ahhoz kellenek, hogy az oktató 

is folyamatosan fejlődjön, és ne álljon meg abban. A szorgalom a kemény, tervezett munkához 

kell. A kíváncsiság, egy mély késztetés arra, hogy értse, hogy miért működik valami, nem csak 

azt, hogy hogyan, ami a kulcs a mély tudáshoz. Találékonyságra szükség van, hogy leküzdje a 

nem várt akadályokat a folyamatos tanulás során. Az önvizsgálat során a rosszul működő 

dolgokat elveti, és a jól működőket megtartja, folyamatosan új célokat állít magának. A 

mindennapi viselkedését egyezteti az alapértékekkel, kiemelten a szeretettel és az egyensúllyal. 

A harmadik szint a tudásról szól, hogy az oktató tudja, mi az, ami hasznos és hogyan 

kell azt tanítani. Ez a piramis lelke és szíve. A pedagógiai tudás ahhoz kell, hogy tudja, hogyan 

kell a tananyagot érthető formában leadni, és megfelelően rendszerezze az edzést, hogy a 

sportteljesítményt optimalizálja. A tudás, hogy mi az, ami hatékony, változik atlétánként, annak 

a tulajdonságainak függvényében. Ami működik egy tininél nem biztos, hogy működik egy 

negyvenes apukánál. Valamint az is hasznos tudás, hogy mikor kell az egész mozdulatsort 

elmagyarázni, és mikor kell darabokra szedni és úgy oktatni. A tárgyi tudás ahhoz kell, hogy 

tudja az oktató mit tanít. A hatékony edzők folyamatosan tanulják a sportjukat, hogy 

hatékonyabban tudják azt oktatni, és átadják az oktatottaknak is a folyamatos tanulás értékeit 

(második szint). A kondíció építőköve ugyanazt jelenti az oktatónál, mint az oktatottnál, fizikai, 

mentális és morális karbantartás, hogy a legjobbat tudja nyújtani a gyakorlás vagy oktatás során, 

és példát mutasson ezzel az oktatottaknak. Ez a szint arról szól, amit az egyesület is vallott 

erősségének tart: 

 
7 https://www.arsensis.hu/bemutatkozas.php# idézet az Ars Ensis egyesület honlapjáról 

https://www.arsensis.hu/bemutatkozas.php
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„Jól képzett oktatóink végzett sportoktatók, edzéseiket egységes tananyagunk szerint állítják 

össze.” 

 Az utolsó előtti szint, az első három szintre építkező tulajdonságok, amik elkötelezettséget 

követelnek a piramisban rejlő értékekhez, és egy edzőt a földhöz ragasztja és tisztázza benne a 

tanítás céljait. Ez segítséget ad ahhoz, hogy akkor is a tanítást lássa a célja előtt, amikor a 

szituáció stresszessé válik, és a nyomás miatt nem tudja betartani az elveit. Leírja még a 

bátorságot, ami ahhoz kell, hogy kiálljon az edző azért, ami helyes és a legjobb az oktatottnak, 

önmagának és az edzésnek. 

A piramis teteje pedig azt könyveli el, hogy nem elég gyakoroltatni az anyagot, meg kell 

tanítani azt. Amikor mindent megtesz az oktató azért, hogy segítse az atlétát a tanulásban, akkor 

elérte a piramis csúcsát, azaz igazi tanító lett. 

A ragasztóanyag a piramisban tíz tulajdonság, amik ezeket az építőkockákat egybetartják. A 

ragasztóanyag kifejezi a piramis megerősítését, a szintek összekötését. A hatékony oktatás első 

szintjét összeköti a folyamatos tanulás második szintjével az empátia és az őszinteség. Ez segít 

abban, hogy az oktató átérezze, min megy keresztül az oktatott, és emellett igaz maradjon 

önmagához és céljához. A kezdeményezés és a felkészülés biztosítja, hogy az edző folyamatosan 

tanuljon, keressen másokat, akikkel együtt tanulhat, hogy jobban átadhassa a mély tudását 

hatékonyabb kommunikációval a megfelelő állapotban. Fontos éreznie mire van szüksége az 

atlétának, és a következetesség az edző szavaiban és cselekedeteiben megalapozzák a negyedik 

szintet. Amik pedig megalapozzák a türelem alkalmazását, hogy a fejlődéshez idő kell és a 

tapasztalatot, ami a folyamatos problémamegoldásból származik. A tanítói csúcshoz pedig a 

bölcsességet és ítéletet rakták, mert a tanítók példaképek az oktatottak számára, mind 

karakterben, mind pedig teljesítményben. 

3.5. Egy technika tanulása teljesítmény centrikus szemszögből 

3.5.1. A vívói teljesítmény jelzői 

A vívói teljesítményt történelmi szemszögből egy nagyon egyszerű dologgal lehet 

mérni, túlélte-e vagy megnyerte-e a párbajt a résztvevő. Mivel modern kontextusban az élet-

halál harc kiesik, ezért ebből az adott párbaj eredményét lehet csak nézni. Ez azonban függ az 

adott ellenféltől is, és csak másokhoz nézve adja meg a relatív teljesítményünket. Ugyanez igaz 

a pontozásra is. Ezek helyett más indikátorokat kell keresni, amik az egyénhez kötöttek, és nem 

egy másik embertől függenek. 
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Szerintem a következő szempontokat lehet figyelemebe venni egy vívó teljesítményének 

meghatározásakor: 

• Taktika 

• A technika precizitása/minősége 

• Sebesség 

• +1: Időzítés 

Taktika 

Adott cél érdekében tehető cselekvések lehetséges halmaza, ahol az adott ingerhez megfelelő 

reakció társul. Fontos, hogy az ellenfél cselekedeteire megfelelően reagáljunk, különben 

hátrányba kerülünk vele szemben. Ezt a mutatót taktikai edzésen lehet fejleszteni. 

A technika precizitása/minősége 

Nem csak az a fontos, hogy megfelelő technikát hajtsunk végre, hanem az is, hogy megfelelő 

módon. Egy rossz védésen az ellenfél tovább üt, vagy egy nem jó ütésnél átveszi a Vort8. Ebbe 

a kategóriába sorolnám a pontosan végrehajtott ütéseket, és a pontosan végrehajtott védéseket 

számát. Ezeket külső bírók meg tudják ítélni formai leírások alapján, és vannak versenyek is, 

ahol nem a párbaj kimenetelét nézik, hanem ezt (Dreynevent 2019, Bécs). A technikát a 

technikai edzésen lehet tovább csiszolni. 

Sebesség 

Ha végrehajtottuk a megfelelő technikát tökéletes precizitással, de az ellenfelünké lett a pont. 

Hol mehetett ez félre? Hát ott, hogy nem igazítottuk a sebességet az ellenfélhez! A 

sikerességhez fontos a technika végrehajtásának a sebessége is. Ez két részből áll össze, mint 

fent már említettem, az atléta reakció idejéből és a fizikai mozgás sebességből. Ha a vívó 

gyorsan reagál az őt érő ingerekre, akkor megfelelő reakciók ellen is növeli az esélyét és lesz 

ideje helyesen végrehajtani a válasz technikát. Ezt a mutatót erőnléti edzéssel és taktikai 

edzéssel lehet fejleszteni. A vívónak a sebességét az ellenfélhez kell igazítania, ám ez nem 

megy, ha vívó túl lassú vagy túl gyors. 

+1 Időzítés 

A megfelelő időben adott válasz is fontos, de azért raktam ezt plusz elemnek, mert mind a 

három eddigi mutató ezt magába foglalja. A megfelelően végrehajtott technika része, hogy 

mikor hajtjuk azt végre, az atléta sebességétől is függ, hogy mi a megfelelő időzítés, valamint 

 
8 A német vívói rendszerben így nevezik a párbajban az előnyt 
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a megfelelő reakció is függ attól, hogy hogyan tudjuk azt időzíteni. A vívómesterek rengeteget 

foglalkoznak ezzel a koncepcióval, ugyanakkor a gyökere a fent említett három dologban 

rejtőzik. 

3.5.2. Általánostól a specifikusig9 

 

2. ábra: A mozgásfejlődés piramisa az általánostól a specifikusig, Ian Jeffreys (2009) alapján 

A Ian Jeffreys szerint mozgásfejlődés három fő eleme az alapok, fejlődés, tetőzés. 

Ahogyan a fenti 2. ábrán is látható. Egy adott mozgás fejlesztésekor, mindig kezdjük a sima, 

alap mozgásmódokkal, különböző irányokba gyakorolva azt. Utána tipikus mozgás 

kombinációkra edzünk, miközben különböző érzékelési ingereket mutatunk be. Ezután magas 

minőségű mozgás mintákat fejlesztünk, sport specifikus környezetben. 

Ez a módszer szerintem nagyon jól alkalmazható a vívói lábmunka fejlesztésére. 

A mozdulatok elkülönítve, izolálva legyenek gyakorolva, amint kellően begyakoroltuk, 

helyezzük őket kombinációkba. Ha nem gyakoroljuk őket kombinálva akkor egy atléta lehet, 

hogy küzdeni fog azzal, hogy mit csináljon utána, és mozgása darabos lesz. Ha nem gyakorolja 

a védés után oldalra lépéssel ellentámadást, akkor ezt egy verseny tornán se fogja alkalmazni, 

vagy csak nagyon tudatosan. 

A megfelelő technika kialakítása motor program edzés, mivel bármilyen izommunka annyira 

minőségi csak, mint amilyen a kapott instrukciók minősége. A motor programok két élű 

 
9 Ian Jeffreys Gamespeed: Movement Training for Superior Sports Performance Figure 2-1 
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fegyverek, mert egy jól rögzült helyes és effektív technika segít a győzelemre jutásban, viszont 

egy helytelenül megtanult technika nem hatásos, és hátráltatja a vívót a sikerek elérésében. 

Az érzéki ingerek is nagyon fontosok, mert a legtöbb mozdulatunkat valami kiváltja. Az ingerek 

feldolgozása és az ezekre adott megfelelő válasz is gyakorolható és gyakorlandó. Például, ha 

az ellenfél leengedi a fegyverét, akkor azonnal rátámadunk egy nagyon gyors mozdulattal, egy 

szúrással, hogy a védelmében keletkezett nyílás hatásait maximalizáljuk. 

Sportspecifikus mozgás edzéséhez érdemes a sportspecifikus segédeszközt az atlétán tartani, és 

úgy végezni a drilleket. Azaz, ha teljes felszerelésben vívunk gyakran, akkor ne könnyű 

felszerelésben drillezzünk, hanem teljes védőfelszerelésben, karddal a kezünkben. 

3.5.3. Reakció és a gyorsaság 

A reakció sebessége fontos tényező a vívásban. A kezdő atlétának nem csak a reakció 

ideje alacsony, hanem a mozgási kapacitása is, és ez korlátozza a gyors reakcióban. A 

reakcióidő csökkentéséhez fontos a megfelelő erőnlét, és az optimális technika. Ha ezek meg 

vannak, utána sportspecifikus ingerekkel lehet növelni a reakció sebességét, és maximalizálni 

annak kapacitását. A haladó sportolónak, meg van a testi ereje a sebességhez, viszont lehet 

reakciójában korlátozott, mert szenzori motoros reakciói lassúak. A tapasztalt vívóknak már a 

szenzomotoros reakciójuk látens periódusa különösen lerövidült, sokszor előjelekre adnak 

reakciókat, valamint a specifikus ingerekre is nagyon gyorsan reagálnak. 

Ha a gyorsaságot szeretnénk edzeni, ahhoz nem elég szabad párbajban küzdeni, a 

gyakorlatok fejlesztik a gyorsaságát specifikus mozgásoknak.10 

A gyorsasághoz kell erő és erőprodukáló képesség. Nem csak a fizikai erőre van szükség, 

hanem megfelelő technikára is, hogy ezt az erőt optimálisan alkalmazzuk. A technika 

önmagában nem ér sokat, ha nem párosodik megfelelő erővel, mert hiába van optimálisan 

alkalmazva, ha az erő szintje alacsony. Lényegében kell egy erősítő és a technika fejlesztő 

program az atlétának, például a „hegy módszerével” történő edzés, amit Ézsiás István (2019) 

ábrázolt a szakdolgozatában. Ezek után ezeket kell összerakni egy drillbe, hogy megfelelően 

alkalmazza egy helyzetben. 

 
10 Merkert Heike (2019). A Biomechanical Analysis of Technique Training and Freefight in Historical European 

Martial Arts. Bielefeld: Universität Bielefeld. 
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3.6. Sportteljesítmény fejlesztésének munkafolyamata11 

A következő ábra, ami Ian Jeffreys Gamespeed könyvéből származik, a sikeres 

sportteljesítmény fejlesztésére kíván egy keretet adni, egy a munkafolyamattal. 

 

3. ábra: Sportteljesítmény fejlesztésének munkafolyamata, Ian Jeffreys (2009) alapján 

A folyamat szerint fejlesszük a tipikus mozgásokat a technikai edzésen, utána drillekben 

használjunk tipikus mozgási távolságokat és irányokat. Ezután az alap mozdulatokat ötvözzük 

kombinációkká, amiket párbajok során szoktunk használni, és végül adjunk ezekhez szükséges 

érzéki ingereket. Ezekhez adjunk a fő sport készségekből jártaságot, hogy tudjunk is érdemben 

a sport kontextusában reagálni, ne csak a gyakorlat keretein belül. Például ne csak azt 

gyakoroljuk, hogy az ellenfél technikáját hogyan tudjuk leszerelni, hanem azt is, hogy utána 

hogyan tudunk értékelhető találatot bevinni. 

  

 
11 Ian Jeffreys (2009). Gamespeed: Movement Training for Superior Sports Performance. Coaches Choice, 

Monterey, California. 
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4. Levont következtetések: 

A dolgozatban kutatott elméletek eredményeként egy-egy példát írnék le, hogy milyen módon 

lehetne egyes vívói értékeket oktatni, hogy növelje a tanulás hatékonyságát. 

4.1. Egy technika oktatása 

Megtörténik a technika nevének és céljának ismertetése, ezek utána annak rövid leírása és 

demonstrálása. Szükség esetén apró nüánszok magyarázata, hogy segítsünk felállítani az 

oktatott elméjében a modellt. Ezek után szükséges még egyszer bemutatni a technikát magát, 

hogy tudja a modellt igazolni és korrigálni magában az oktatott. A technikát ezek után legalább 

ötször közösen elismételni, hogy legyen közte sikeres ismétlés. Ez a gyakorlatozás legyen lassú, 

hogy az oktatott tudjon összeszedetten, tudatosan mozogni. Partner váltás történhet, és további 

minta erősítés. Ezek után demonstrálja az oktatott a technikát, és az oktató azt kijavítja, ezzel 

tovább igazítva az oktatott fejében a modellt. További legalább öt ismétlés, hogy erősödjön a 

modell. Utána variációt vinni a gyakorlatba, hogy más helyzetben is tudja gyakorolni az adott 

technikát. Egy edzésen ideális legfeljebb két új technikával foglalkozni mélyebben, és az előző 

órákon vett technikákat is ismételni, és azokhoz új variációkat gyakorolni. Egy technikát 

legalább három alkalommal gyakorolni, hogy annak legyen ideje beépülni a hosszútávú 

memóriába. Ez jelenleg az Ars Ensis edzéseken nagyjából így folyik, viszont saját tapasztalat 

szerint, a technikák a későbbi órákon történő ismétlése nem szokott megtörténni. Emiatt 

javasolnám a gyakorlatok ismétlését későbbi órákon, illetve a variációk széthúzását több órára. 

Másik előforduló eltérés az elmélettől, hogy néha egy órán túl sok technika oktatása történik. 

A két probléma egy újra ütemezés segítségével megoldható lenne. 

4.2. Mozgás tanulás oktatása 

Az egyesületben a mozgástanulás módszertanát az oktatottaknak maguktól kell 

elsajátítaniuk, és ezt nem tartom ideálisnak az oktatottak fejlődésének szempontjából. 

Amennyiben az oktatott tisztában lenne az elméleti alapokkal, sokszor együttműködőbb lenne 

az edzésen, és könnyeben tudná elsajátítani az anyagot. Segítséget nyújtana számára az elmélet 

abban, hogy jobban bízzon az oktatóban, tudja mire kell figyelnie saját tanulása folyamán, és 

fejlesztené az átfogó atlétikai képességét azzal, hogy mozgását tudatosabban végzi. A leendő 

oktató hamarabb megtanulná az mozgástanulás és oktatás alapjait, és később ezt könnyebben 

fejleszti tovább, amikor oktató segéddé válik. 

Ennek érdekében javaslom egy mozgástanulási előadás bevezetését a kezdőknek. Erre az 

egyesületünknek ideális keretet nyújtana a minden évben megrendezett nyári edzőtábor, mert 



~33 ~ 

 

akkor a kezdő vívók nagyrésze, akik az egyesületben kívánnak maradni, jelen vannak. Az első 

táborozók számára az edzőtáborban szoktak lenni kötelező edzések, aminek a keretében 

ideálisan megtörténhetne ez a workshop, amin lenne egy elméleti előadás és utána pedig a 

gyakorlatokkal lehetne rávezetni őket, hogy a tudatos tanulásba bevezesse az egyesület az új 

tagjait. 

4.3. Taktikai oktatás bevezetése 

A taktikai oktatás az Ars Ensis alapiskolai oktatási repertoárjában jelenleg nagyon elszórtan 

van jelen, ezeket a vívók morzsa-szerűen veszik fel és inkább a saját kreativitásukra, és az 

öltözői párbeszédekre vannak utalva a párbajban alkalmazott taktikákkal. 

 A vívás taktikai oktatást két részre lehet bontani, elméleti és a gyakorlati részre. Az elméleti 

részben absztrakt fogalmak bevezetésével lehet kategorizálni a lehetséges cselekedetek (mivel 

rendkívül sokféle technika van a HEMA-ban), és ezen kategóriák egymáshoz való viszonyát 

vizsgálni. Tovább segítheti ezeket a beszélgetéseket korábban videóra felvett párbajok 

elemzése az absztrakt fogalmak segítségével.  

A gyakorlati rész célja az lenne, hogy ezen absztrakt fogalmakat, a vívó valós időben 

próbálja meg alkalmazni, és azok segítségével a keletkező szituációra gyors, és megfelelő 

választ adjon. A célra zárt, nyitott gyakorlatok, és irányított párbajok felelnek meg, mint 

eszközök. Az utóbbi kettő elég bonyolult feladat, amikhez a gyakorlónak gyorsan kell 

gondolkodnia, és felismernie a bennük rejlő szituációkat. Ezek megértését azzal lehet segíteni, 

hogy zárt gyakorlatokat végzünk előtte, amikből később fel fognak épülni ezen gyakorlatok. 

A taktikai oktatás tudatosabb bevezetését javaslom, amit vagy a szabadvívó edzésén egy 

elkülönített sávban jelenne meg, vagy a havi speciális fegyvernem oktatáson az egyik edzősáv 

tudna neki otthont adni. Ideális esetben egy önálló heti taktikai edzést tartanék, vagy a heti 

szabadvívó edzést bővíteném 1 órával és annak az elején tartanám ezt. 

4.3.1. Gyakorlatok fejlesztése a taktikai oktatáshoz 

Ian Jeffreys ad 5 kérdést, amik segítenek a gyakorlatok fejlesztésében: 

• Milyen tipikus mozgási sémák vannak? 

• Mik a tipikus távolságok? 

• Mik a tipikus mozgás kombinációk? 

• Mik a tipikus mozgás irányok? 

• Mik a legfontosabb érzéki ingerek? 
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A mozgási sémák alatt a szerző azt érti, hogy hogyan jutnak el a sportolók A-ból B-be. Ez 

a vívásban elég limitált mozgás. A lábmunkák fajtái nem különböznek annyira vívómesterről 

mesterre és szolid alapokon nyugszanak. Viszont a belé fektetett figyelem fontos, mivel, ha 

nem érünk oda az ellenfelünkhöz, akkor nem tudunk pontot szerezni. 

A tipikus távolságok a HEMA-ban, a vívás művészet egy jelentős részét képezik, és 

különböző vívómesterek elég széles elméleteket építenek fel ezekre a távolságokra (gondoljunk 

csak Gérard Thibaultra). Ezek vizsgálata, egy gyakorlat felépítéséhez elengedhetetlen. Az 

irányok és a távolság kérdése nehezen szétválasztható a vívásban, szerintem egyben érdemes 

kezelni. A távolság felosztására több szemlélet mód is van, illetve bonyolultabbá teszi a 

kérdéskört az, hogy ahová el akar jutni a vívó az a pont mozog, mivel oda szeretne eljutni, 

ahonnan találatot tud bevinni az ellenfélnek. Ezen kérdések megválaszolására, a jelen 

szakdolgozat nem kíván kísérletet tenni, de érdekes vizsgálódás tárgya lehet a jövőben. 

A tipikus mozgás kombinációk kérdésére a vívó könyvek adnak részleges választ. A 

kódexek, technikák és mozgások elég széles repertoárját vázolják fel, így ezeket szűkíteni 

kellene modern vívási tapasztalatokra, és megfigyelésekre alapozva. Ez a téma igen tág, egy 

önálló szakdolgozat foglalkozhatna azzal, hogy manapság mik azok, amik tipikusak és sokat 

vannak használva párbaj szituációkban. A téma vizsgálását megnehezíti az is, hogy 

tapasztalataim alapján más technikákra helyezik a hangsúly vívóiskolánként, és más-más 

stílusok népszerűek területi régiónként. 

A gyakorlatok indításánál fontos a valósághű stimulus használata. A vívásban folyamatosan 

proprioceptív és vizuális stimulusokra kell reagálni, és ha a drilleket hangos utasításokkal 

indítjuk (például tantermi oktatásnál számolásra), nem valós helyzetet szimulálunk vele. Az 

alapokra jók ezek az indítások, de nem olyan könnyen átültethető sportteljesítménybe. A 

hatékonyabb gyakorlatot valamilyen „valós” érzéki ingerre kell építeni, nem pedig edzői 

utasításra. Ilyen inger az, ha az ellenfél leengedi a kardját, vagy elindul felénk, esetleg a 

kardunkra nyomást helyez. Ahogyan halad az edző az atléta fejlesztésében, úgy egyre inkább 

sportszerű, vagy életszerű szituációkba helyezi nyitott gyakorlatokkal az atlétát. Ahogyan halad 

a fejlődés, a gyakorlatok nem csak életszerűbbek lehetnek, hanem specifikusabbak is, amelyek 

peremszituációkra adnak megoldást. Ezek megfelelőek egy tornára való felkészülés céljából, 

ahol egy „nehezebb” ellenfél gyakran használt technikájára vagy trükkjére lehet felkészülni.  
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5. Összefoglalás 

A jelen Free Scholler dolgozatom elméleti alapokat vázol fel a sportban hatékony 

mozgástanulásra és annak oktatására, illetve módszertani tanácsokat összegez egy tapasztalt 

edző (Ian Jeffreys), és egy pszichológus (Jeffrey J. Huber) elméleteiből. 

A motor programok elmélete modellezi azt, hogy hogyan működik az emberi agyban a 

mozgás előhívása, valamint hogyan befolyásolja a mozgás eredménye a tanulás folyamatát. A 

mozgástanulás fázisainak megismerése segít abban, hogy hatékonyan párosítsuk a megfelelő 

edzés technikákat a tanulás különböző szakaszaihoz. Ian Jeffreys brit sport edző szakértelmét 

összegeztem, és Jeffrey J. Huber pszichológiai tanácsaival közösen a HEMA-val párhuzamba 

hoztam. 

A megfogalmaztam három javaslatot (technikai oktatás átszervezése, mozgás tanulás 

oktatása és taktikai oktatás bevezetése), amivel szeretném elérni, hogy emeljük az Ars Ensis 

Lovagi Kör és Kardvívó Iskola Egyesület technikai oktatásának színvonalát, és ezzel a vívók 

tudásának minőségét, jobban megőrizve ezt a régies mozgásformát. 

Másik célom, hogy az egyesület vívóinak nemzetközi versenyeken elért eredményeit 

fejlődni lássam az edzésünk javításával, ezáltal emelve egyesületünk nívóját. A két cél elérése 

emelné összességében a HEMA színvonalát is, és ezzel vonzóbbá tenné a harcművészetet az új 

hobbit kereső személyek számára is.  
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6.3. Képek 

1. ábra: Figure 8.1 Pyramid of teaching success in Sport, Jeffrey Huber (2012) 

2. ábra: Location 310, Figrue 2-1, Ian Jeffreys (2009) 

3. ábra: Location 427, Figure 2-2, Ian Jeffreys (2009) 

 


