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Szeged

. A sportmozgasok formajanak vizsgalata

A mai korszerl sportoktatasban elengedhetetlen kovetelmény tanar és edzé szi—
mara, hogy bchatoan ismerje az adott mozgas formajat. Mivel a mozgasok formain a
mozgas szerkezetét értjiik, mely egységes egészként a mozgis térbeli, idébeli és dina—
mikai jellemzéit foglalja magdba, ezért a legkorszeriibb elméletek felhasznalasaval
ezen jellemzék néhany lényeges oldalara szeretnénk ramutatni.

A magasszintii sporttudas kialakitasanak rendszere magaba foglalja -a tanulok:
mozgaskészségeinek a fejlesztését, mely feladat megoldisihoz szervesen kapcsolodik.
a térben és idében valé pontos mozgasérzékelésnek és a koordinacios kcpesseocknek
a javitasa.

E folyamat - kuléndsen a bonyolultabb feladatok névekedésével — igen nagy-—
foku aktivitist kovetel meg az idegrendszertél, mely a feladatok sikeres elvégzéséhez:
vezetd uton igen kevés kitér6t engedélyez. Ezen elsésorban azt kell érteni, hogy a.
maozgastanitds soran csak azonos szerkezetii mozgisokat oktassunk a térben és idébem
valé pontosabb elhelyezésért. A felkésziilés soran megtanult mas szerkezetek hibassa,.

gyakran lehetetlenné teszik egy-egy magasfoku mozgds megtanitasat. -

Ezért.a specialis felkészités gyakorlatai mozgasstruktirdjukat és technikai végre--
hajtasukat tekintve hasonléak legyenek a sportag magasfoku gyakorlatelemeihez.

,,Klserlenlcg megéllapitott tény, hogy a mozgaskoordinicié kialakitdsa gyorsab--
ban és jobban alakul ki specialis gyakorlatok segitségével.” {1}

,,Bebuonyosodort, hogy a mozgaskoordindcio specilis gyakorlatainak alkalmazi--
sa elGsegiti a sportolok technikai felkészitését; a mozgasok elsajatitdsa meggyorsul,.
javul a végrebajtas technikaja.” {2]

‘Az altalanos és specidlis motorikus tulajdonsdagok fejlesztése utdn a techniker
alapjait, az alapmechanizmusokat (a szerkezeti csoportnak megfeleloen) kell oktatni,.
és csak ezutan térhetiink ra a mozgasok technikdjanak oktatdsara.

A tér és idbbeli mozgasok, az izommegfesziilés fokanak értékelési képessége a
tanul6knal specialisan kivalasztott gyakorlatok alkalmazasaval fejleszthetd ki. A moz-
gasértékelés képességének kialakitasa kapcesolatban all a tanult mozgas koordinicios
_bonyolultsagaval. Ezért ezen képességek fejlesztését is az egyszerlibb mezgasokkal
kell kezdeni, amelyekre az egyes szerkezeti jellemzdk targyalasinal adunk példakat.

1L

»A mozgasszerkezet fogalma jefentdsen kiilénbozik a bioldgiai értelemben hasz—
nalt szerkezet fogalmatdl. Amig bioldgiai vonatkozasban a felépitésre, morfolégiara,
az organizmus belsé tagolasara ural, vagyis térbeli kategéridkra, addig a mozgassal
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kapcsolatban hasznilt mozgisszerkezet a mozgasnak nemcsak térbeli, hanem olyan
idébeli és dinamikai jegyeit is jelenti, amelyek a miikédésben egységet alkotnak. A
mozgasszerkezet — mint az elemzésbgl kitlinik — rugalmas egész. Ebben az egyes ré-
szek kélcsondsen hatnak egymdsra.” [3]

Ha az egyes szerkezetek elemzését el akarjuk végezni, akkor a lényeget a kovet-
kezékben ragadhatjuk meg:

1. Térbeli jellemzok

A mozgisok ‘pontos, tudatos irdnyitisa nem valdsulhat meg a sajat mozgisaink
tiszta érzékelése és analizalasa nélkil, hogy azokat pontosan el tudjuk helyezni a
térben, és térbeli megitélést mondhassunk roluk.

A térbeli mozgas kifejez6dik a harom kélcsénésen merbleges sikban torténd ha-
ladé mozgasban, és a hirom kdélesondsen merébleges tengely koriil torténé forgémoz-
gasban.

A haladé. mozgisok lehetnek tdmaszos és tamasz nélkiiliek a horizontilis vagy
vertikalis sikokban (jaras, futds, tavolugrds, magasugras stb.) a forgémozgasok
szintén timaszos vagy tamasz nélkiiliek (a kalapdcsvetd forgasai, akrobatikus atfordu-
lasok, nyujtén valé forgasok, piruettek stb.).

Kiemeljiik a balado- és forgomozgdsok néhdny sajitossdgdt.. A halado mozgasok-
nal az irdny alapvetden fiigg a nehézségi erdtdl: horizontalis mozgasoknal a mozga-
téerd vektoranak iranya 90 fokot, a vertikalis mozgasoknal O vagy 180 fokot alkot a
nehézségi erbvel. Ez a koriilmény lényeges hatissal van az elmozdulas végsé eredmé-
. nyére. Amig a haladé mozgasoknil az eredd vektor irdnya egyértelm(i és szemmel is
jol lathaté, addig a forgémozgasoknil — melyek barmely tengely koriil torténhetnek
az 6ramutatd jardsaval megegyez8en vagy ellentétesen — nem ilyen szemléletes. Pél-
ddul az akrobatikus ugrasokban és néhany mas sportigban, ha szemmel nem is ész-
lelhetSen, de jelen van.

Valamilyen egyfajta, a térben térténé haladis ,tiszta” formajat csak kevés sport-
agban taldljuk meg. Az esetek tobbségében a haladas kilénb6zé formainak kapcsola-
tirél van sz6. Mar a futds is magiba foglal timaszos és tdmasz nélkiili haladasi for-
makat. A magasugras a ,tisztdn vertikalis” timasz nélkili haladds mellett kisérd
elemként horizontalis irdnyd és forgémozgast is tartalmaz. A ,tisztan forgé” harom és
félszeres el6reszalté (toronyugras) magiba foglalja a vertikalis sikban torténé haladé
mozgést is.. A sporttorna ~ egy bonyolult sportignak a példdja — ahol a halad6é moz-
gasok és forgasok kiilonbdzd fajtai és kombinacioi jelentkeznek. Minden sportag tar-
talmaz meghatdrozott mennyiségii haladési és forgasi elemet a térben és azok kombi-
naciéjat. A kiilonboz6 sportidgakat ezeknek a formaknak a mennyisége és kolcson-
hatdsuk tulajdonsagai jellemzik.

A mozgis struktarijinak teljes vizsgdlatdhoz azonban csak a mennyiségi és mi-
néségi tulajdonsagok szambavétele nem elegendd. Figyelembe kell venni azt is, hogy
az egyes tulajdonsagok szimos formaban fejezédnek ki. fgy példaul az 5 és 50 km-es
gyaloglasnal a mérték tizszeres. Ez meghatirozé jelleggel hat a mozgasos tevékenység
tartalmira. Még bonyolultabb formiban jelentkezik ez a forgémozgasoknil. A 90 és
180 fokos timasszal torténé forgémozgasok szamdra ez mindségileg kiilonb6z6 mozga-
sokat jelent, de a 360 fokon tdl toérténd valtozdsok csak mennyiségi tulajdonsagot je-
16lnek. A torndsz szdmdra példaul egy forgast tdmasszal megtanulni a nyujton azt
jelenti, hogy mindségileg Gj gyakorlatot tanult meg, de két-hirom ilyen forgis vég-
zése csak mennyiségi valtozast jelent.

A timasz nélkiili forgémozgisokban a 360 fokos és a kétszer 360 fokos forgas
vagy fordulat is 0j mindséget jelent. Fontos a mozgas térbeli problematikijanak egy
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masik aspektusa is: a tér legy6zésének ilyen vagy olyan formija,' vagyis a kélcsén-
hatasban levé feladatok megolddsa — méret, tivolsig, a- mozgdsok pontossiganak és
ezek kombinicidjanak érzékelése.

Fxgyelembe kell venni a térbeli elmozdulas két valtozatat: az egesz test mozga-
s4t a térben és az egyes testrészek mozgasat azokhoz a testrészekhez viszonyitva, ame-
lyek mozdulatlanok az adott pillanatban. Az egész test mozgasat az egyes testrészek
mozgasa biztositja a miikédé és fix izomzat lendiiletes dinamikéja esetén. A sily-
pont el6te haladdsa esetén két célrél beszélhetiink: a mozgds tdvolsiginak legyézésé-
r6l és a mozgds térbeli pontossigirél. Korszeri mozgasoknil. ezek a .célok mindig
kolcsonhatasban jelentkeznek. .

A sportban altaldban nem létezik a tamaszos forgémozgas mértékének lekizdési
feladata, vagyis nincs olyan feladat, hogy meghatarozott formaju és maximalis meny-
nyiségli forgémozgast végezziink, vagy minimalis id§ alatt standard mennyiségh
forgémozgast hajtsunk végre. . .

Szemmel lathatéan a ,,forgé tipusi” sportigak (torna, miiugras stb.) fejlédése
csak a tamasz nélkiili forgomozgasok mind nagyobbmérvii elsajititdsa révén juthat
elére.

A testrészek egymdéshoz viszonyitott térbeli el6rehaladdsa esetén minden egyes
haladé mozgasnak van forgéd jellege is. A mozgasok ilyen tipusi feladatai eléggé on-
alléak lehetnek: barmelyik rugalmassigi gyakorlat a tavolsig legy6zésének példija a
testrészek mozgisa szintjén; konkrét amplitudéji mozgis végrehajtasa a pontossagi
feladat megoldasanak példaja. Az elemi sportmozgésokban a haladé mozgisok gya-
korlatilag nem léteznek, csak olyan forméiban mint néhdny testrész bonyolult mozgasa.

A mozgas sajatossaganak jobb megértése céljabdl be kell vezetni Gj fogalmakat:
,»szubjektiv tét” és annak ,nagysiga”. A szubjektiv tér nagysigat az allé ember sza-
mAara az a mozgaspalya hatdrozza meg, amely a végtagok vagy a torzs mozgasibél
ered. A szubjektiven kiviili tér az emberhez viszonyitva kiils6 lesz. ‘A mozdulatlanul
all6 embernek ald van rendelve a szubjektiv terének birmelyik pontja. Gyakorlatilag
a szubjektiv térben torténé elemi mozgasok Osszessége a kiilsd kornyezet ellenallasanak
kiilénb6z6 mddon torténd legybzésének az alapja. '

A sporttudas szinvonaldnak gyors emelése érdekében olyan specialis gyakorlato-
kat kell alkalmazni, amelyek magas szintli képességek kifejlesztését segitik elé a mozgas
térbeli értékeléséhez. A mozgasok térbeli elemzésének, kiilonb6z8 formainak alapjaban
az analizatorok komplex tevékenysége fekszik: mozgasi, 14tasi, vesztibuldris, kineszté-
tikus, tapintasi stb. analizatorok.

A mozgasok végrehajtisanak pontossiga és szubjektiv térbeli értékelésik nagy
mértékben fiigg a sportolék képzettségi szintjétdl. Minél tobb hiba van -a mozgis
térbeli megitélésében, annal sulyosabb hiba mutatkozik a mozgas végrehajtisdban.
A mozgas térbeli paramétereinek iranyitasiban elé6fordulé hibdk oka a mozgas térbeli
paramétereinek alacsony szinvonali megitélésében gydkeredzik.

A sportfoglalkozasok vezetésében igen fontos feladata a tandrnak és az edzének,
hogy megfelels gyakorlatokkal a mozgds pontos térbeli megitélésének kepesseget ki-
feljessze tanitvanyaiban.

£}

A mozgds térbeli pontossdgdt fejlesztd gyakorlatok:

1.1. Fokbeosztassal ellatott tabla elétt karmozgasok végrehajtasa kiilldnbozé iranyokban, meg-
adott magassigig. .

1.2. Labmozgasok a karhoz hasonléan, meghatdrozott magassagig.

1.3. Kar- és torzsmozgasok az eléz6ekben leirtak szerint. Példaul: magastartassal torzsdon
tés elére vizszintesig, vizszintes ala, vizszintes folé, stb. Torzshajlitds hatra, oldalso kozéptartassal
mérsékelten, vagy mélyen stb.
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. Magasabb helyrdl célbaugras koncentrikusan béviilé négyzetekbe.
. Kislabda dobasa meghatirozott tavolsigra.

Helybdl tavolugrds meghatarozotr tavolsigra.

. Lépéshossz nagysaganak meghatarozasa.

b b
NoOw s

A végrehajtast az oktaté vagy a tanulétarsak ellenérzik, igy elésegithetd, hogy a
tanuldk megerdsitést kapjanak a mozgasvégrehajtis mindségérdl. ,,A gyerekek verse-
‘nyezzenek abban, hogy melyikik hajtja pontosabban végre a gyakorlatot.” (1) Ez
felkelti az érdeklddést, és tovabbi gyakorldsra 6sztondz. ,,A 10-11 éves gyermekekre
jellemzd, hogy leginkabb képesek a térbeli nagysigokat érzékelni. Példaul a helybél
tivolugras oktatidsakor az ugrast meghatarozott tivolsigra képesek végrehajtani, vagy
kis hibaszazalékkal meg tudjak hatarozni a lépéshossz nagysagat 40, 60, 80 cm.” (1)

Tehat erre a korra jellemzd, hogy tajékozédasul szolgilé eszkéz segitségével
{bordasfal foka, fokbeosztassal ellatott ernyé, szalagok, szényegre festett jelzések stb.)
képesek egyszerii és osszetett, de nem bonyolult mozgasok végrehajtasara.

2. 1débeli jellemnzbk

A sportagakban - bar ezideig keveset foglalkoztak vele - lényeges, hogy a
sportolok sajat mozgasukat, illetve a kiilonbozd testrészek mozgasat j6l 6ssze tudjik
kapcsolni, egyidejiileg térben és idében elhelyezni, féleg az 1ij mozgasfeladatok elsaja-
titasakor. Ehhez az egyes iddszakaszok differenciidldsanak megtanuldsa elengedhetetle-
il fontos, mert a mozgas megtanulasa csak ezutan kezdédhet;

Sziikséges, hogy a tanulék meg tudjak kiilonbéztetni a gyors mozgasokat a las-
satol, vagyis hogy lassan és gyorsan is végre tudjak hajtani a mozgast.

A mozgds idébeli pontossdgdt fejlesyté gyakorlatok

2.1. Az iltalinosan fejleszté gyakorlatokat 2 és 4 iitemre, 4 és 1 iitemre kell végrehajtani.
Lassan és lehetdleg minél gyorsabban.

2.2. Térzshajlitas elére: 1-4 itemre, 1-2 iitemre és minden iitemre.

2.3. Gyors jaras minden iitemre, lassti jaras (egy lépés) minden masodik iitemre.

2.4. 10 futolépés 10 és 5 mp alatt.

2.6. 3 guruléatfordulas elére 3 és 6 mp alatt.

2.6. Kotélmaszas 4 m-re 16 és 10 mp alact. )

2.7. Tetszés szerinti idéparaméterti mozgds, vagy pontosan megszabott ideji mozgasfeladac
wvégzése id6 ellendrzéssel. (A tanir vagy tirs stopperoraval méri a végrehajtas idejét, és ossze-
‘hasonlitast tesz a mozgast végrehajté altal érzékelt idével).

A mozgasok ilyen végrehajtasa lehetéséget ad arra, hogy érzékelhetd legyen az
izommegfesziillésben mutatkozé kiilonbség, konnyebb legyen a mozgasok iranyitasa.

3. Dinamikai jellemnzék

Mivel mozgas csak erd6 hatasira johet létre, igy a sportmozgasok vizsgalatanal
elengedhetetlen feladat a mozgasokat létrehozé és az azokban jelentkezd kiilénb6zs
erdtényezdk vizsgalata.

Nézziink példat a mozgasokban jelentkezd legfontosabb erdk hatdsira.

A magasugré elugro labat — az elrugaszkodas elétt — meghatirozott szigben
teszi a talajra (kitdmaszt). Tehetetlenségi ereje ekkor nagyobb lehet a surlodasi erd-
nél, igy laba megcsaszhat. Ennek elkeriilését segitik a cipd talpan levé szogek. Mint
:sok sportmozgasban, igy a magasugrasban is jelents szerepe van Newton harmadik
torvényének, melynek értelmében minden erével szemben fellép egy ugyanolyan nagy-
sagu, de ellentétes irdnyu erd. A magasugré célja tehat, hogy minél nagyobb eréha-
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tast gyakoroljon a talajra, kihasznilva a nekifutdsbél szdrmazé tehetetlenségi erdt, az
egyik 1ab és a karok lenditd erejét, valamint az elrugaszkod'és erejét — melyek akkor
gazdasagosak, ha egy irdnyba hatnak -, mert ¢ hirom eré eredé vektora hatifozza
meg a sulypont emelkedésének mértékét. A silypont emelkedésének ideje alatt (a
levegoben) a graviticié a mozgis irdnyival szemben, mig az ugris leszillé Agiban
azzal megegyezd iranyban hat. A talajra érkezéskor a Pt = m (v-v,)-ban kifejezett
erlokés érvényesil, mely megfelels leérkezdhely hidnyiban silyos sériilést eredmé-
nyezhet. Ezért kilondsen a Fosbury-technika igényel elengedhetetleniil szivacs leér-
kezéhelyet.

Ezen a példan latni lehet a sarlédasi erd, a graviticio, a rugalmassigi és az
izomer6k mikodésének hatdsait. Magasugrasnal a sportolé eldrehaladasinak sebes-
sége nem nagy, igy gyakorlatilag a levegd ellenalldsstél el lehet tekinteni. A miug-
rasnal sem kell a levegd ellenallasat figyelembe venni — de a siugrisndl mér a
sportold segitdje vagy ellensége lehet:

A tehetetlenségi erdket akkor illusztrilhatjuk jol, ha az ugrist a sportolé ne-
hezitett mellényben végzi. A reakcid, amelyet a terhelés oldalarél érzékel az ugrd,
jelenti a kiilsé test tehetetlenségi erejét. A sportban a kiilsé testek tehetetlenségi erdi-
nek megayilvanuldsa rendkiviil sokrét(i; silyemelés, sdlylokés stb.

A graviticié hatasa mindig a Fold tdmegkozéppontja felé irdnyul. Ebbél ered a
mozgases tevékenységnek egy fontos tulajdonsiga: mivel a mozgis harom sikban tor-
ténmk, igy az erk, amelyek ezt a mozgist létrehozzak, a stlyeré vektorival 0-180
fokos szoget zarnak be. Gyakorlatilag ez 4zt jelenti, hogy a mozgist létrehozé erdk
vektorialisan osszeadédnak, és az egyik eré ezek koziil mindig a nehézségi erd.

A kiilonb6z6 sportagakban az erd kiilénb6z6 médon jelenik meg: nagy stlyok fel-
emelése (silyemelés), ellenfél silyaval szembeni ellendllas (bitkozas), az egyensily
megtartasa csokkentett tamaszos vagy specialis helyzetli kérilmények, poézok koézott
(csoportakrobatika), utina engedés (talajra érkezés). Az egyensily megbrzésének
technikdjdban lényeges a test megtartdsa olyan helyzetben, amelyben a sdlypont ve-
tilete nem keriil az alitdmasztasi teriilet hatirain kiviill. Amennyiben a mozgas jel-
lege ezt nem teszi lehet6vé, az egyensilyi helyzet csak plusz izomerével tarthato fent.
Az egyensulyi helyzetek megtartasa finom koordiniciét kiovetel meg, amelyben nem
kis szerep jut az izomerdnek.

A spagt szamtalan példat ad az erdegyensilyok megmaradésara. Példaul sporttor-
naban a kézillas, mérlegallis a gerendin stb. Az egyensily megtartisa az erémiiks-
dés eloszlasa, pontossiginak megjelenése. Ennek nagyon finomnak kell lenni, kiiléns-
sen akkor, amikor ez dinamikéban jelentkezik (l6lengés).

A mozgds dinamikai pontossdgit fejleszté gyakorlatok

3.1.- Karhajlitas és -nydjtas figgésben.

3.1.1. Fekvéfiiggésben katélen, felemiskorliton, gerendin karhajlitis és -nyujtis (6-8-szor),
hiromszori ismétléssel, kozottik 30 mp sziinettel,

. 3.1.2. Figg6allasbol ugrissal hajlitott kard fiiggés és lassi karnyGjtis (6-8-szor), kozottik 30
mp szinet, hiromszor ismételve,

3.1.3. Huzédzkodas figgésben 3-4-szer (lassan megallasokkal, 3 megallis, mindegyik 5-6
mp-ig). : .

3.2. Karhajlitds és -nyGjtis fekvotimaszban (karok a tormapadon, libak a bordisfal 4-5.
fokan). :

3.2.1. Fekvétamasz, karok a tornapadon, lib a bordisfal 3-4. fokdn, 3-4 egymisra helye-
zetr szdnyegen. Karhajlitis és nyujtss (lassan és gyorsan) otszor, 3-4 ismétléssel, kozdttik 30 mp
szunertel. i

3.2.2. Mint a (3.2.1. feladat) fekvGtamasszal a talajon.

3.2.3. Karhajlitas és -nyujtas dlldsban medicinlabdaval.



32)4 Hiatsé fekvétimaszban (tamasszal a tornapadon) karhajlitis és -nydjtds (lassan és
gyorsan

3.2.5. Tamaszban karhajlitas és -nydjtds (amortizaciés kisegitd eszkdzzel is, lassan és gyorsan)

3.3. Hatsé figgésben a bordasfalon nysjtott libemelés 90 fokig és magasabbra (kxseoxto
eszkoz felhasznaldsaval is).

3.4. Fiiggésben gyors l4bemelés, minél magasabbra (klseg1t6 eszkozzel is).

3.5. Fiiggésben labemelés és sztatikus kitartdsa 3-4 mp-ig, ismétlésszam 2-3.

3.6. Stlyemelés fekvésben: 8, 10, 12, 15 kg-os stlyokkal. Feladat: sulymeghatarozas érzés
szerint.

3.7. FekvGtimaszban karhajlitis terheléssel a hiton (2, 3, 4, 5 kg-os stlyokkal). Feladat:
stlymeghatirozis érzés szerint.

3.8. Szoritéers-mérés dinamémeéterrel, elére meghatarozott értékig stb.

A sokoldalu fizikai felkészités érdekében fejleszteni kell a mozgisos tevékenység
olyan megnyilvanuldsait, mint a fékez6 és lekiizdé jellegi dinamikus, sztatikus és
gyorsasagi er6 — a testgyakorlati 4gak konkrét gyakorlatainak mindegyikére vonat-
koztatva az idegizom—tevékenység szempontjabél.

A mozgasok szerkezetének vizsgdlatiban kiemelt helyen kell emlitést tenni a
mozgasok temp6jardl és ritmusirdl.

M1g a tempo elsédlegesen az iddbeli szerkezethez kapcsolhatd, de terbeh vona-
sokat is magédnvisel§ mozgasforma meghatiroz6, addig a ritmus idG-, tér- és elsédle-
gesen dinamikai jegyeket foglal magéba.

Ez indokolja, hogy az egyes szerkezeti elemek tirgyaldsatdl fiiggetleniil foglal-
kozzunk veliik.

A tempd legiltaldnosabban ismert meghatdrozdsa: az idBegységre esé mozgas-
mennyiséget jelenti. Tehat egy mennyiségi (tér — szerkezet) jellemzdt, idéegység (idé
— szerkezet) alatt foglal magiba. Példiul hanyattfekvésbdl 10 db lebegdiilés végre-
hajtasa 10 mp alatt.

A vialtozd kériilmények kozott jelentkezd cselekvéseknél (sport]atekok sth.) a
tempé a cselekvés kozvetlen célja szerint alakul. Példaul a tempéban adott — kapott
labda stb.

Mas esetekben a tempé a mozgis sebességét, iramat jelenti, de jelenthet iddtarta-
mot is, mellyel egy meghatirozott cselekvés végrehajtasinak gyorsasagat jelolhetjuk
meg.

A tempd emlitett és az egyéb értelmezései is a mozgasszerkezet egy lglyeges tu-
lajdonsagat Jelentnk

A mozgasritmuson ,,valamely mozgis végrehajtisakor fellépd erékifejtés dina-
mikai, idé6 és intenzitdsbeli viszonyanak egymashoz rendelését értjiilk. Gyorsulds és
lassulds az impulzusok intenzitisa id6tartamanak intervallumai ily médon meghatiro-
zott mozgasfolyamattad szervez8dnek, amelyek tér-idébeli szerkezete révén meghatd-
rozott mozgasformat is képviselnek.” (4)

A ritmus feltétele az, hogy az adott mozgasban valamilyen szempontbél hangsi-
lyos momentumok legyenek, és meglegyen a kiilonb6z8 idé-intervallumok valtako-
z4sa, Atvéltasa.

Az egymasutinisidg (mint valtakozasi sorrend), a tempé és a ritmus fogalmai sziik-
séges kellékek az id6-, tér-, dinamikai jellegli paraméterekkel torténd mozgasok pon-
tos leirdsahoz.

A mozgas térbeli, idébeli és dinamikai jegyei alkotjak tehat a mozgas szerkezetét,
amelyek a m@kédésben funkcionalis egységet alkotnak. A mozgisok szerkezete a tar-
talom és az emlitett tdrvényszeriségek osszefiiggéseinek sorozata. Ekozben pontosan
meghatarozhaté a szerkezeti elemek sorrendje és ardnya, idStartama, amplitudéja’és
idépontja, amelyben valamilyen ecékifejtést kell végezni; meghatirozhaté az erdhata-
sok irdnya, nagysiga és idftartama, amely alatt a maximalis erdkifejtés sziikséges.
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Ezek azonban csupan Altalanos tdrvényszeriiségek. A specidlis torvényszer(iségek
a technikai végrehajtisban érvényesiilnek; Valamely mozgés kivitelezéséhez (a szerke-
zet kiilalakja) szitkséges, hogy a szamitott paramétereknek megfeleloen a sportolé:
izomtevékenysége koordgnaltan menjen végbe, ugy, hogy ezek eredménye pontosan
meghatdrozott mozgisforma legyen. A mozgdsfolyamatok Osszessége, Gsszhangban a
mozgds szamitott szerkézeti paramétereivel & ezek kapcsolata a sportolé egyéni adott-
sagaival (testmagassig, testsiily, pszicholégiai adottsigok stb.) alkotjdk a mozgasok
technikdjit. A szerkezet valtozatlan, a technika viszont formalhaté.

A sportolé valamennyi tevékenysége, amelyek mind egy meghatirozott mozgis
kivitelezésére iranyulnak, bevezets, {8 és befejezé mozgasokra oszthaték.

A bevezeté mozgisok kedvezd feltételeket teremtenek a mozgas lényegi részé-
nek a végrehajtdsahoz. Ezen kiviil arra iranyulnak, hogy a sportold lehetdleg nagy
mozgasi energiatartalékokat gydjtsén, hogy a tovabbiakban a ,szabad erdk™ lefutasat
jobban kihasznalhassa. Szabad er8kon: izomer6vel szabalyozott nehézségi erét értiink,
mely a lendiileti mozgésok esetén nagyobb kiterjedésii és gyorsabb végrehajtdst tesz
lehetgvé.

A mozgas {6 szakaszanak kivitelezése soran példaul a tornisz kihasznalja a ta-
masz rugalmas tulajdonsagait és sajat izomrendszerét, amelyek kozvetleniil a moz-
gas kivitelezésére irdnyulnak. Ezek az erék abszolit értékben jelent8sen kisebbek, mint
a vezetd szakaszban, amelyben a torndsz kiilsé hatasokkal szemben fejt ki er6t. Mégis.
ezek kivitelezése sokkal nehezebb, mert a 6 szakaszban rendelkezésre all6 idé csak
tizede a bevezetd szakaszban rendelkezésre 4llé iddnek, és mert ebben a szakaszban
az izommunka talterhelt (gyorsitott) jellegli. Az eré és az idé6 hanyadosa (az erGhatas.
maximumaiig tarté id6r8l van szd) sokkal nagyobb, mint a bevezetd szakaszban. Kdvet-
kezésképpen a f6 szakaszban az er6raforditist nagyfoka erékoncentracié jellemzi. Ez
az er6koncentracid jelenti a torndsz mozgasanak legnagyobb nehézségét. -

Valamely elem kivitelezéséhez a torndszok a mozgdsmennyiség megmaraddsdnak.
térvényét hasznaljak fel. Ez arra vezet, hogy a mozgasmennyiség, amelynek taroldsat
az izommunka fékezi, az egyik testrésztdl egy masik, azzal érintkezd, mozgisban vagy
nyugalomban lev§ testrészre keril atvitelre. Ennek kovetkeztében a mozgé vagy nyugvé
testrész gyorsulni kezd, amely jelent6sen cs6kkenti a tornasz ahhoz sziikséges erérafor-
ditasat, hogy testét meghatarozott magassidgba emelje.

Példaként vizsgaljuk meg a gylirlin végzett billenés fazisait.

1. fazis: lebegbfiiggésbdl hirtelen kovetkezik be a csipd nyujtdsa. Az alsétest maximalisan.
gyorsul felfelé, melynek részsilyponti sebessége ekkor a legnagyobb.

2. fazis: amikor a labtengely atlendil a fliggdlegesen, a c¢sipd nyujté izmai hirtelen ellazul-
nak, ugyanakkor a csipd és 4gyéki gerincoszlop hajlité izmai hirtelen megfesziilnek. Ezzel torténik
a kinetikai energiaatvitel 2z alsotestr6l a felsGtestre. A testsiilypont sebessége akkor a leg-
nagyobb, amikor a labtengely atlendil a fiiggblegesen. Az alsétest részstlyponti sebessége
ebben a fazisban csékken. A fels8test részsilyponti sebessége fokozdédik az atvitel kdzben.

3. fazis: az ellazule felsétest a vallizillet adduktor és retroflexor izmai, valamint a konyok-
iziilet hajlité izmai segitségével annyira emelkedik fel, hogy a valltengely a forgastengely folé
keriil. A tovabbi emelést tamaszba a villiziilet retroflexor és adduktor izmai, valamint a konyok-
iziilet nytjté izmai befolyisoljak. A felsé test részsulyponti sebessége a 3. fazisban abszolut érték-
ben nagyobb, mint az alsétest részsilyponti sebessége.

A gyorsulas elére — felfelé iranyul, ezért a test szélességi tengelye mentén atfordulds kovet-
kezik be.

Nem kézombds tehat, hogy melyik pillanatban valik szilkségessé a test gyorsitasa, Az ezen
gyorsulashoz sziikséges erSket abban a pillanatban kell felhasznilni, amelyben a test vagy testrészek.
mozgasanak a sebessége még nem csékkent le tilsdgosan; ekkor a torndsz csak minimidlis erd-
mennyiséget hasznal fel.

Az is fontos, hogy mennyi idén it hat a gyorsité erd, és mennyi ideig keriil megtartasra az
adott szinten, amit mar maganak az elemnek a szerkezete diktal.

169



A test mozgisa a szeren az erétaforditis gyorsito jellegét hordozza, amennyiben révid idén
"belil nagy térbeli ithelyezés jbn létre,

A sportolé motorikus tulajdonsigai megvalésitisinak legfSbb jellegzetességei tehdt abban all-
nak, hogy egy kookrét mozgisfeladathoz kapcsolédé erejét és gyorsasigit olyan ariayba kell hoznia
«egymassal, amely koordinative megfelel a kivitelezendd mozgis szetkezetének.

A mozghs befejezd szakasza dgy jelentkezik, mint a mozgds végsd helyzetbe valé elvezetése,
-illetve megfelels feltételek kialakitdsa a kovetkez6 mozgis végrebajtdsshoz.

Dolgozatunk ugyan nem a teljesség igényével készile, de az eddig leirtak és sajit
“tapasztalataink azt igazoljik, hogy a mozgasok szerkezetének alapos ismerete és specidlis
-gyakorlatokkal a mozgis tér-, id6 és dinamikai paraméterei Altal meghatirozott és

igényelt képességek fejlesztése dontd szerepet jitszik a mozgdsok célszer(i technikijinak
elsajatitasaban.

A gyakorlatanyag hatdsfoka elsGsorban a j6l kivalasztott gyakorlatoktél fiigg, me-
lyek lényegében felélelik a gimnasztika teljes gyakorlatanyagat (jatékos, utinzé, termé-
-szetes gyakorlatoktél a szabadgyakorlati alapforméji gyakorlatokon keresztiil a tarsas
<és eszkézzel végrehajthatd gyakorlatokig). A gyakorlatok osszeallitisat meghatdrozza
az életkor, a nem, az el6képzettség és a megtanitandé mozgasanyag.

A gyakorlatok kivalasztisihoz és osszedllitisahoz csak példagyakorlatokat irtunk.
Az oktat6é feladata, hogy sajat csoportja szimira kidolgozza és elkészitse a specialis
-gyakorlatokat. A képességfejleszté gyakorlatok dsszeallitisa feleljen meg a didaktikai
-elveknek, ahol a gyakorlatok fokozatosan viljanak oOsszetettebbé és nehezebbé.

A képességfejlesztés folyamat, ahol a folytonossigot biztositani kell.

Legyen elore megtervezett, és épitsiink be — mérhetd eredmények alapjan - ké-
rpességszintet ellendrzd, illetve ©nellendrz6 Allomasokat. A megtervezett fejlesztési
itemnél mindig vegyiik figyelembe az el6z6 idészakok eredményeit, illetve az iroda-
lomban megtaldlhaté vonatkozé adatokat.

Pedagégiai szempontbdl fontos, hogy a gyakorlast megfelelé pszichikai eldkészités
-€lézze meg. A megfeleléen motivalt cselekvés hatékonyabb. Ismerje a tanitvany az
.elérendd célt és az ahhoz vezetd utat, és kapjon Onallésagot a képességfejleszt6 gya-
skorlatok végzéséhez, A képességfejlesztést mindig egyénileg kell elbiralni, mert a fej-
16dés iiteme is egyéni lehet.
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