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A kiizdésportok oktatdsdval kapcsolatos sorozatunk eldzd irdsaiban, az edzéseket
kiilonb6z6é  életkorban elkezdd tanitvanyok oktatdsdnak néhany fontos alaptézisével
foglalkoztunk. Igy feltartuk a kezdd gyermek, serdiild, felnétt illetve id6sod6 koru egyének
oktatdsanak ¢és terhelésének alapvetd szabalyait. Sorozatunk kovetkezd irasaiban, az
sok részelembdl allo teriilet, az ezzel foglalkoz6 irasainkat kisebb egységekre bontjuk szét,
igy probalvan minél tobb informaciot eljuttatni az olvasdékhoz. Mivel minden oktatasi forma,
akdr elméleti akar sportgyakorlati, az oktatd részér6l a helyes és alapos tervezéssel
(foglalkozasra felkésziiléssel) indul, igy a pedagogidval foglalkozd sorozatunkat is ezzel a
témaval kezdjik. Ezen irdsunkban a programtervezés vezérelveit taglaljuk, azaz a tervezés
helyes folyamatét. Itt nem tériink ki azonban a formaiddzités élettani és edzéselméleti
aspektusaira, mivel azok részletesebb elemzést kivannak meg, de azokkal késdébbi irasainkban
még foglalkozni fogunk.

A kiizdOsportokban, csakugy, mint barmely mdas sportban, rendkiviili fontossagi a
helyesen, rovidebb vagy hosszabb tavra eldre megtervezett edzésstruktura. Ez jelentheti az
oktatd felkésziilését egy adott foglalkozasra, vagy egy bizonyos iddszakra, amely lehet akar
tobb ¢év hosszlisagi is. A tapasztalt oktatok ugy képesek a foglalkozasokat vagy az
edzésidészakot megtervezni, hogy figyelembe veszik az oktatasi helyzetek legsokfélébb és
legkiilonlegesebb jellemzdit (Graham, Hopple, Manross, és Sitzman, 1993; Housner ¢és
Griffey, 1985). Sajnos sok oktaté nem fordit kelld figyelmet vagy igényt az edzéstervezésre,
igy az egyes foglalkozasok, vagy akar teljes id0szakok cél nélkiil, csakis eseti Otletekre
alapozva, rendszerteleniil keriilnek levezetésre. Az az oktatd, aki nem tervez és késziil fel
alaposan az adott foglalkozasra vagy idészakra, csakis azt fogja tudni tanitani amit nagyon
tud, amit személy szerint igazdn kedvel, vagy amit spontdn moéddon eld tud hozni a
repertoarjabol (Graham, Holt, és Parker, 2001). fgy példaul egy ilyen oktato sulykoltathatja az
alaptechnikédkat a tanitvanyokkal, teljesen elhanyagolvan a kiizd6technikékat, mert éppen az
adott stilusnak azon részét annyira nem kedveli. Ugyanigy, egyes oktatok
felkésziiletlenségiikbdl eredden thlzott hangstlyt fektetnek a monotonon, ismételgetett
kiizddtechnikai elemekre, azokat mindenféle 6sszekotés nélkiil izolaltan oktatjak, vagy éppen
teljesen elhanyagolnak mas teriileteket, mint pl. a taktika oktatdsat, vagy a képességfejlesztést.
Az ilyen jellegli sportoktatas konnyes €s gyorsan vezethet a program kiilonbozé elemei
kozotti egyensuly felboruldsahoz, aranytalansagokhoz. Mas oktatok bar foglalkoznak a
tervezéssel, nem igazan ismerik annak alapelveit, vagy egyszeriien nem kedvelik a sokszor
hosszas ¢€s megterheld procedurat, amely az edzétermen kiviil, az ir6asztal mellett torténik.

A képzett kiizddsport oktatd azonban érti, hogy az edzéstervezés egy kihagyhatatlan
alappillére az oktatdsi folyamatnak, és tervezés nélkiil az adott iddszak vagy az egyes
foglalkozasok nemhogy értelmiiket veszitik, de egyenesen kart is okozhatnak, illetve
visszatarthatjdk a tanitvanyokat a fejlédésben. A megfeleléen megtervezett foglalkozas
ugyanakkor célravezetd, értékes, folyékony lefolyasu, strukturalt, a tanitvanyokat 6sztonzi, és
képességeiket fejleszti, és nem utolsd sorban élvezetes is egyben. A koriiltekintden tervezd
oktatd a lehetd legtokéletesebb program illetve foglalkozas érdekében szdmos befolydsolo
faktort vesz figyelembe. A tervezés, a folyamat Osszetettsége miatt nem redukalhato le egy
szliken behatarolhato képletté, azonban bizonyos altalanossagok kiemelhetok. Az aldbbiakban
tervezési folyamat fobb 1épcséfokait targyaljuk.



A tervezési folyamat

A helyes tervezési folyamat a nagyobb egység feldl a kisebb egységek felé iranyul
(Bompa, 1999). Ez azt jelenti, hogy az oktatd eldszor egy vazlatosabb hosszii tavu
edzésprogramot készit el, majd ezt a hosszl idészakot kisebb ¢€s kisebb egységekre bontja, €s
ezzel egylitt egyre specifikusabb tervet készit. A folyamat végén jut csak el a legkisebb
egység, azaz a foglalkozas (egy adott edzés) megtervezéséhez, amely a legspecifikusabb is
egyben. Ez a tervezési folyamat garantalja azt, hogy a hosszu edzésiddszakon beliil talalhato
részidészakok, illetve az egyes edzések mind-mind a teljes edzésprogram szerves részét
képezik, illetve annak célkitlizéseit hivatottak megvalositani. Ezek alapjan helytelennek
tekinthet a forditott illetve hianyos tervezési folyamat, amikor is az oktatd csak az egyes
edzésekre tervez hosszu tavl terv nélkill, mert igy bar az egyes edzések lehetnek jol
megtervezettek és ésszeriiek, azonban hosszi tdvon nem fognak egy strukturalt egységet
alkotni.

A fenti elv alapjan a tervezési folyamatnak négy f0 1épését kiilonboztethetjiilk meg,
altalanos értelemben. Az elsd 1€pés a legnagyobb egység, a leghosszabb tavi terv elkészitése,
amely lehet akar tobb éves idOszakra terjedé is. Az iddszak meghatirozdsa mindig a
teljesitendd céltol fiigg. Példaul, ha az adott kiizddsport f6bb nemzetkdzi versenyeire vald
felkészitési tervrdl van szd, ahol a versenyeket kettd vagy négyévente rendezik (lasd olimpia,
vilagbajnoksagok), akkor ez az iddszak szolgal alapul a hosszii tavi edzéstervezéshez.
Ugyanigy kiindulépontot nyujthat a gyermekek esetében az egyes versenyzdi korcsoportok
idotartama. Példaul ha a gyermek versenyzdi korosztaly idészaka két év, mely utan a
versenyzd a kovetkezd korosztalyba 1ép (példaul gyermek korosztalybdl serdiildbe), akkor a
hosszt tava edzéstervnek ezt a két éves idoszakot kell feldlelnie, de lehet akar hosszabb is. Az
erre a hosszabb iddszakra megtervezett programnak két fo épitéeleme van, a tartalom és a
tartalmi sorrend. A tervet készitd oktatonak meg kell hataroznia, hogy a hosszabb idészakon
beliil a gyakorlott kiizddsportnak mely elemeit fogja gyakoroltatni (pl. alaptechnikak,
kiizddtechnikak, képességfejlesztés, stb.), és ezeket milyen sorrendben kivanja alkalmazni.

A kovetkezé 1épésben az oktatd a hosszu tavra tervezett vazlatos tervét kisebb
egységekre bontja, melyek lehetnek néhany honapos vagy akar egész éves iddszakok. Ezen
iddszakok tervezésénél donti el az oktatd, hogy a fent megallapitott tartalmat milyen
mélységben kivanja kihangsulyozni. gy példaul egy hosszabb idészakon beliil elkiiloniilhet
egy alaptechnikdkat kihangsulyozd, illetve egy kiizddelemeket sulykold iddszak. A hosszu
tavl terv céljatol fiiggden, ezen idészakok mélységiikben eltérhetnek egymastol, példaul a
technikai iddszak lehet négy hét hosszlisagli, szemben a nyolc hetes kiizdelem felkészitési
id6szakkal. Minden tartalmi dontést a hosszu tava program megjeldlt céljai alapjan kell
meghoznia az oktatdnak!

Ha az adott idészakban valamilyen 0j elem keriil bemutatasra () technika, 1;j
kombindcio, ) képességfejlesztd modszer), az ezen 0 elem oktatdsidra szant idészaknak
hosszabbnak kell lennie. Példaul egy uj elem megismertetésekor kezdetben jo néhany
foglalkozast, vagy foglalkozasrészt szanhat az oktatd a megfeleld elsajatitds érdekében. A
késobbiekben azonban mar nem lesz sziikkség ugyanilyen szamu foglalkozast szanni
ugyanazon elem szinten tartashoz, akkor mar elegendd lesz idénként visszatérni a
gyakorlathoz. Ugyanakkor fontos az is, hogy egy adott elemet ne csak egyetlen egyszer
gyakoroltasson az oktatdé az iddszakon beliik, mert igy nem biztosit lehetdséget a
tanitvanyoknak a kell6 mélységli elsajatitasra. A sziikséges gyakoroltatds mennyisége
nagymértékben fiigg a tanitvanyok képzettségi szintjétél. Igy egy ij elem tanulasa egy
teljesen kezdd kiizdOsportold szamdra joval hosszabb iddszakot vesz igénybe, mint egy
tapasztaltabb tanitvany szdmara. a programtervezéskor igy szem el6tt kell tartani az adott
tanitvanyok képzettségi szintjét is.




Miutan a hosszabb iddszakot, és az azon beliil talalhatéd részidészakokat megtervezte az
oktato, illetve megjeldlte az oktatandé tartalmat é€s tartalmi sorrendet, a kovetkezd 1épésben az
ugynevezett ellendrzé pontokat kell meghatarozni. Ezen ellendrzé pontok segitéségével lesz
ugyanis képes az oktatd6 megallapitani, hogy a hosszu tdvon tervezett programot illetden jo
Gton jarnak-e a tanitvanyok. [gy tehat nem masrél van sz6, mint az oktatasi folyamat
idészakonkénti kiértékelésérol. A kiértékelés modja szintén fiigg a hossz tavon kitlizott
céltol, 1igy az ellendrzési modszerek lehetnek probavizsgak, probaversenyek,
allapotfelmérések, stb. A hosszl tdvon precizen tervezd oktatd eldre meghatdrozza, hogy az
egyes idOszakok végén, a felmérések soran mi varhatd el a tanitvanytol. Ha a tanitvany
teljesiti az elvart szintet, az oktatd tudja, hogy jo tton jar a hossza tavl programban. Ha a
tanitvany alulteljesit, az oktatonak valtoztatnia kell a terv tovabbi részein és a hianyossagok
kijavitasara koncentralni. Egyes esetekben el6fordulhat az is, hogy a tanitvany az elvarasokat
meghaladva teljesit, ekkor az oktatonak szintén valtoztatnia kell az elkovetkezendd idészak
programjan, eldsegitvén €és nem visszatartvan a tanitvanyt a megfeleld fejlodésben.

A tervezési folyamat utols6 1épésében torténik meg a foglalkozasokra (edzésekre) vald
felkésziilés. Természetesen a foglalkozasokra nem lehet joval elére felkésziilni, hiszen a fent
targyalt elvek alapjan nem ismerheti az oktatd elére a program kimenetelét. fgy a
foglalkozasokra vald felkésziilés gyakran torténhet egyik naprol (egyik edzésrél) a masikra,
amikor is a f6 vezérelvek és a hosszll tdva programterv alapjan, de a menetkdzben kialakult
helyzeteket figyelembe véve tervez az oktatdo. A foglalkozas tervének a lehetd
legspecifikusabbnak kell lennie. Nyilvanvaloan azonban a foglalkozéas eredeti tervétdl
sokszor, kisebb-nagyobb mértékben el kell térnie az oktatonak a kiilonb6zd, elére ki nem
szamithatd koriilmények folytan. Ekkor van sziikség a pedagogiai ismérvekre, amikor is az
oktatdé az adott szitudcidoban spontdn modon képes alternativakat alkalmazni, ezzel ugyan
eltérni az eredeti tervtdl, de igy is elérni a foglalkozas fobb céljait, Ezen pedagogiai
modszerekrdl kdvetkezo irdsainkban értekeziink.

A foglalkozéds tervezésénél, a programtervbdl vonatkoztatva meg kell jeldlni a
foglalkozas céljat és targyat. Ezen tal bizonyos részletkérdéseket is ki kell dolgoznia az
oktatonak, illetve szdmos faktort figyelembe kell vennie. Ilyen faktor a foglalkozéson
résztvevd tanitvdnyok szdma, fOleg amikor az az edzdterem alapteriiletével keriil
vonatkoztatasra. Egészen kiilonb6zd pedagdgiai mddszer alkalmazand6 ugyanis akkor, ha egy
kisméretli edzéteremben egy nagy létszamu csoportot foglalkoztat az oktatd, vagy ha egy
teljes tornacsarnok all a rendelkezésre egy kisebb 1étszdmu csoport szaméra. Az eldz6 irasaink
alapjan egyértelmu az is, hogy az oktatoénak figyelembe kell vennie a jelenlévé tanitvanyok
¢letkorat ¢és felkésziiltségi szintjét. Ezen kivill fontos szempont a foglalkozas iddtartama,
illetve a felhasznalhat6 segédeszk6zok, felszerelések szama és mindsége is.

Az utan, hogy az oktato realisztikusan meghatdrozta a foglalkozas céljat, és figyelembe
vette a fenti szempontokat, a kovetkezd 1épésben megkezdhetd a foglalkozas részleteinek
kidolgozésa. Itt kell kijelolnie az oktatonak, hogy a meghatarozott célt milyen eszkozokkel,
gyakorlatokkal, vagy feladatokkal fogja elérni a foglalkozds soran. Az 0Osszegyljtott
alkalmazand6 feladatokat progressziv sorrendbe kell helyezni, megbizonyosodvan a feldl,
hogy a gyakorlatok egymasra épiilok és folyamatosan nehezebb kihivasok elé allitjak a
tanitvanyt. Természetesen ha sziikséges, eltérhet az oktatd a folyamatosan nehezedd
gyakorlati sématol, igy példaul egy nagy terhelésii, vagy éppen egy nehéz kombinacios
elemekre épiilé foglalkozas soran tobbszor beszirhat konnyebb, felfrissitd célu gyakorlatokat,
amellyel viszont nem tori meg az edzésfolyamat progresszivitasat. A képzett oktatd nemcsak
az alkalmazand6 gyakorlatokkal késziil fel a foglalkozésra, de betervez alternativ faladatokat
is arra az esetre, ha az eredetileg tervezett feladatok nem taldltatnak a legmegfelelobbnek a
foglalkozéds sordn. Amig a rutintalan oktatok mereven ragaszkodnak az elére megtervezett
gyakorlatokhoz, a jol felkésziilt oktatok a tanitvanyok teljesitményét figyelembe véve valtani



képesek, és konnyebb, nehezebb, vagy éppen mashogyan strukturalt feladatokkal érik el a
foglakozas céljat (Graham, Hopple, Manross, és Sitzman, 1993).

Miutan a foglalkozason alkalmazand6 gyakorlatokat meghatdrozta az oktato, a
megfeleld sorrend kidolgozasanal figyelmet kell forditania a szervezési részletekre is. Fontos,
hogy az edzés a lehetd legfolyékonyabb lefolydsu legyen, igy a gyakorlatoknak nemcsak
tartalomban kell illeszkedniiik egymashoz, de rendezettségiikben is. Példdul, ha a
foglalkozason résztvevoket parokba, vagy csoportokba kell osztania az oktaténak a kiilonb6zo
feladatok kozott, ezen csoportositdsoknak a lehetd leggdrdiilékenyebben kell lefolyniuk, tobb
id6t hagyva igy a feladat gyakorlasara. Az oktatonak mindemellett érdemes felkésziilnie az
oktatando anyag f6 részeinek kiemelésére, az esetlegesen el6forduld hibdkra, és azok
leghatékonyabb kijavitasara. Igy példaul a tapasztalt és felkésziilt kiizdGsport oktato, egy 0j
elem tanitdsdnal, legyen az {ités, ragas, vagy dobés elem, elére kiemeli a technika
legkritikusabb pontjait, mivel ismeri azon altalanos hibakat, melyeket a technikaval legel6szor
talalkozo tanitvanyok altalaban vétenek a legelsd probalkozasok soran. Ez azért fontos, mert
minél elobb kertil kijavitasra egy hibas technikai elem, annal nagyobb az esélye annak, hogy a
tanitvany a késdbbiekben képes lesz valtozo koriilmények kozott, illetve kombinaciok soran is
helyesen alkalmazni a technikai elemet, Viszont, ha egy technikai elemet ismétlddéen hibasan
gyakorol a tanitvany, annak kijavitasa a késébbiekben egyre nehezebbé valik.

A program- és edzéstervezés nem konnyti feladat. Sokszor hosszadalmas és faradtsagos,
¢s mivel nem tartozik az edzések gyakorlati részé¢hez, sok oktatdé nem fordit ra i1dot és
energiat. Ilyen szempontbdl rendkiviil fontos az oktatok szdmara annak felismerése, hogy jo
mindségli edzésprogramot csak megfeleld tervezés (melyet nevezhetiink befektetésnek is)
aran lehet produkalni. Miutdn az oktatd kell6 id6t és energiat fektetett be a tervezésbe,
kivancsian varja annak kimenetelét. Ezen eredmény fliggvényében valtoztat a terven, vagy
késziti el a kovetkezd tervrészt. Ekkor az oktatd batran probalkozhat 0j elemekkel, kisérletet
tehet 4j mddszerek, feladatok, gyakorlatok alkalmazasara, és ezzel a teljes tervezési folyamat
¢lvezetesebb tehetd.
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