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I. Bevezetés

Korunk tarsadalmdra jellemz8 az informacidk Sridsi dra-
data, amely az egyes tudomdnydgak viharos fejlddésének a
kovetkezménye.

Az emberi mozgdst sajdtos szemszogb8l tobb tudomdnydg is

elemzi:

- a biomechanika a sportmozgdsokat a mérhetdség oldaldrdl
igyekszik megragadni; a mozgdsok sordn végbemend fizikai

torvények megvaldsuldsdt, médosuldsdt kutatja /Hochmut/.

- a fizioldgia a szervezetben lezajldé és 1létrejovd, a moz-
gdsok 4ltal kivdltott élettani vdltozdsok mennyiségi és

minSségi meghatdrozdsdt végzi /Frenkl R./.

- a pszicholdgia sajdtos szempontja az, hogy feltdrja, mi-
lyen pszicholdgiai, pszichikai tényez8k és hogyan vesz-

nek részt a mozgds szabdlyozdsdban /Rékusfalvy P./.

- a sportpedagdgia a mozgdsfolyamatok kiilsd megnyilvanuld-
sai alapjédn rendszerez, vizsgdlja a mozgdsok szerkezetét,

folyamatossdgit és célszeriségét /Schnabel G./.

Valamennyien Hozzéjérulnak a sportmozgdsok jobb megismeré-
séhez, tudomdnyos szintii elemzéséhez.
A fejl8dés megkoveteli, hogy mddszereinket, eljdrdsain-

kat, szemléletmddunkat az oktatds teriiletén is dllanddan



javitsuk, csiszoljuk, hogy minél‘pbntbsabb vdlaszt tudjunk
édni arra a pedagdégiai kérdésre, hogy mit -és hogyan tanit-
sunk.

Szﬁkségéssé védlt az oktatds mind korszeriibb mddszereinek a
kutatdsa, amelyekkel sokkal intenzivebbé, tartalmasabbd te-
hetd8 a megismerés folyamata.

A mozgdstanitds célja olyan ismeretek, mozgdskészségek
€s képességek formdldsa, amelyek segitségével a kiilonbozd
oktatdsi - nevelési stb. feladatokat elvégezziik.

A mozgdsfolyamat elsajadtitdsa az eldzetes tapasztalatok,
élmények, gyakorlds eredményeként szerzett - a vdratlan
k3rilmények zavard hatdsa kozben is funkciondld - teljesit-
ményben /tuddsban, mozgdskészségben stb./ nyilvénul meg.

Az oktatds célja az oktatdéfeladatok megolddsdnak utjin
érhetd el, amelyek k&ziil mindegyik valamilyen konkrét moz-
gdstevékenység elsajdtitdsdt helyezi eldtérbe.

Ez feltételezi az anyag logikus sorrendben t5rténd kovetke-
zetes feldolgozasdt, elsajdtitdsdt és a didaktikai elvek
realizdldsit. |

Lényeges, hogy a mozgdstevékenység leirdsa mellett megha-
tdrozott legyen az elsajdtitds szintje is, ami mdr lehetdvé
teszi az oktatdsi részfeladatok, az eszktzdk és mddszerek
Osszedllitdsanak, valamint az elsajdtitds mindségi kritéri-
umainak kivdlasztdsdt és az értékelés normdinak meghatdro-

z4s3t.



A hagyomdnyos mozgdstanitds a tornagyakorlatok tanitd-
sdnak kiprébdlt és bevdlt mddszere, ugyanakkor az uj torna-
elemek megjelenésével és a gyakorlatok dtalakuldsdval ez a
médézer nem minden esetben tudott lépést tartani annsk el-
lenére, hogy a ravezetd gyakorlatok rendszere sehol nincs
olyan jdél kidolgozva, mint a tornagyakorlatok tanitdasdban.
A siker azonban nagyrészt az oktatdé képzettségétldl és a ta-
nitvdny tehetségétdl fiigg. A t0bb éves gyakorlat segit az
oktatdénak a megfelell dontések kialakitdsdban.

A tanitds folyamata csak ritka esetben sima, hibamentes.
Nehéz el8re 1ldtni minden lehetséges hibdt és az elhdritds
médjait. Az értékelés kritériumainak kivdlasztdsa sem min-
digvhelyes. Gyakran a hiba okként keriil felszinre, példiul
ugorj még magasabbra stb. A tanuldnak azonban pontos és
meghatdrozott utasitdsra van szilksége, nem dltaldnos ut-
mutatdsra.

A hagyomanyos oktatdsban az oktatd nehéz helyzetét jelzi az
is, hogy nemcsak fizikailag, de elméletileg is fel kell ké-
szitenie a tanuldt a gyakorlatelemmel vald munkdra. Meg kell
dllapitania a feladatok legésszeriibb sorrendjét és a logi-
kus dtmeneteket az egyik feladatrdl a mdsikra.

A fenti feladatok megolddsdra a tradiciondlis formdndl
jobbnak mutatkozik a tanitdsi-tanuldsi folyamat tudominyos
szervezésének alapjdn létrejott programozott oktatds, amely
a kibernetikai mddszerek pedagdgidban vald alkalmazdsdnak

égisze alatt folyik.



Az egyik elterjedt megfogalmazds szerint a kibernetika:

a visszacsatolds elvén miikcd8, dinamikus réndszerekben vég-
bemend olyan meghatdrozott vezérlési folyamatok tana, ame-
lyek biztositjdk e réndszerek mindenkori céljdnak optimdlis
elérését.

Ez hivja fel a figyelmet az olyan tanuldson alapuld peda-
gégidra, amely szerint " az emberben “nmagdt szervezd rend-
szert kell latnunk legkisebb koratdl. A tanuld dtalakuldsok-
ra képes; dtalakuldsai a kdrnyezettel vald folytonos kol-
cs6nhatdsban mennek végbe, a kitﬁzﬁtt cél szempontjabdl e-
redményesebb megoldds megtaldldsa, értékelése /visszacsato-
14s/ és megtartdsa érdekében." /Kiss A./

A programozott oktatds problematikéja széleskorii, amely-
be beletartozik az oktatdsi program kidolgozdsa, az okta-
tds folyamatdnak modellezése, a tudds ellendrzése stbf
Legfontosébbnak azonban az oktatds algoritmizdldsa ldatszik.
".Nem tulzds azt 4llitani, hogy a programozott oktatds prob-
l1émdja, tulajdonképpen az oktatds algoritmizdldsdnak a prob-
1lémdja, mivel ez utdébbi magdba foglalja a programozott ok-
tatds Osszes alapvetl elméleti és alkalmazott aspektusdt.

Az oktatds algoritmizdcidja a programszeriien irdnyitott ok-
tatds nélkiilozhetetlen feltételének ldtszik." /Landa,N.L./

A programozott oktatdsban a program tanitdsi algoritmust

jelent, amelyen keresztiil megvaldsithatd a vezérlési és



ellendrzési folyamat, meghatdrozhatd benne a tanités‘célja
és tartalma, a tanuld tevékenységét miiveletekre bontja és
a tevékenység egyéni gyorsasdga szerint irdnyitja.

A tornagyakorlatok nehézségi fokdval, kivitelezési tu-
ddsdval szemben tdmasztott kdvetelmények szintjének jelen-
t8s emelkedése, valamint az oktatdsi 1d8 ndvelésén alapuld
oktatdsi médszerek kozotti ellentmonddst aligha lehetséges
feloldani., Ezen az uton olyan korldtok vannak, mint az em-
ber fizioldgiai lehetlségei, a munka és pihenés kolcsSnvi-
szonydnak megengedhetd keretei stb. Ezért nyilvénvald, hogy
magidra a mozgds technikdjdra és az oktatds mddszereinek a
tokéletesitésére kell koncentrdlni.

Munkdnkban hangsulyozottan szeretnénk kiemelni, hogy a
testnevelés szakos tandrjel8ltek képzésében feltétleniil
korszeriisiteni kell oktatdsi-nevelési eljdrdsainkat. Olyan
szemléletvdltozdst kell elérniink az oktatdsban, amely a
hallgatdk tulterhelésének megsziintetése érdekében raciond-
lis megolddsokat eredményez. A torna oktatdsdban is olyan
intenziv eljdrdsok alkalmazdsa vdlt szilikségessé, amelyek
az oktatdk és a hallgatdk szempontjdbdl egyardnt iddt és
energidt takarit meg.

Meg kell taldlnunk a mozgdstanitds folyamdn azt az optimdlis
ingermennyiséget, amely biztositja a megfeleld intenzitdst,
mert sem az aldl, sem a tﬁlterhelés nem vezethet komoly e-

redményhez.



Lényeges a hallgatdk aktiv, tudatos hozzddlldsa, a mit és

miértekre adott pontos vdlasz, amely a didaktikai felada-

tok tervszeriibb rendjét, tudatosabb pedagdgiai munkdt igé—

nyel.

Tul kell 1épni azon a szemléleten, hogy csak rutinbdl okta-

tunk.

R4 kell vezetni hallgatdinkat arra, hogy az elméleti kuta-

tdsok eredményeit hogyan lehet a mindennapok gyakorlati mun-

kdjdban hasznositani.

Igy minden hallgatd tudatosan végzi el a kijeldlt feladato-

kat, biztositva ezzel az eredményességet, mely egyuttal mo-

tivdlja is 8ket a tovdbbi ujabb, eredményes munkdra.
Dolgozatunkban ehhez a tervszeriibb, hatékonyabb oktatds-

hoz keresiink megolddsi mddot.



II. Szakirodalmi attekintés és elméleti megkdzelités

A témdval kapcsolatban sokrétii irodalmi dttekintés vdlt
szikségessé. Mindenek eldtt a kibernetikai szemléletii peda-
gégia - a programozott oktatds - elveivel, alkalmazdsi le-

het8ségeivel foglalkozd irodalom.

A tanitdsi-tanuldsi folyamat étfogé elemzését végzi
Kiss Arpdd: A tanulds programozdsa c. konyvében. Véleménye
szerint a kibernetikai szemlélet elterjedése a tanitdsi
munkdban hatékonyabbd teszi az oktatdst.

Elemzi a Skinner és Crowder programok kdzti kiilonbségeket,
majd megdllapitja, hogy a programozott oktatdst ugy: kell
tekinteniink, mint a tanitds hatékonysdgdnak fokozdsdra al-

kalmas egyik eszkozt.

Landa, L.N. az oktatdsi folyamat kibernetikai elemzésé-
nek lehet8ségeit /a folyamat irdnyitdsdt, elemekre tagold-
sat, az egyes részek kozdtti strukturdlis kapcsolatokat stb./
vizsgdlja. Felveti a felmeriilhetd hibdk kikiiszobolésének
kérdését. Usszehasonlitdst tesz Skinner és Crowder eljdrdsa
kozt, kiilonos tekintettel az iridnyitandd rendszer /tanﬁlé/
be -és kimeneti informdcidinak az ellendrzésére, illetve
irdnyitdsdra. A k6zéps8 tagot /"fekete doboz"/ a be -és ki-

menetek befolydsoldsa utjdn lehet irdnyitani.



Noveanu, E.P. szintén a kibernetikai szemléletii oktatds

kérdéseivel foglalkozik. Megdllapitja, hogy az oktatds és

részben a nevelés is - bizonyos vezérlési és ellenbrzési

tipusnak tekinthetd.

A kibernetikail elemzés az oktatds folyamatdnak rendszerében

hdrom csoportot kiilonbdztet meg:

- a strukturdt /a folyamatot megvaldsitdé rendszer szerkeze-
tét/;

- a funkcidt /a folyamat szabdlyozdsdnak sémdjdt/;

- az informdcidt /az informdcid sajdtossdgit/.

Fuchs, W.R. az oktatdgépek, oktatdkomputerek hasznossdgd-
rél irva kifejti, hogy a gép nem tanit, csak érintkezést
létesit a tanuld és az oktatdprogram szerkeszt8je kozott.

" A gép értéktelen, ha a program rossz." A gép a "kOvetel
értéket" megmutatva lehet8vé teszi az Osszehasonlitdst a
"tényleées értékkel", amelyet a tanuld ad. Létre jon egy

szabdlyozd kor, mely lehet8vé teszi a visszacsatoldst.

Skinner, B.,F.: A tanitds technoldgidjdban kifejti, hogy
a megerdsités hagyomdnyos mechanizmusa nem kielégit8. A ha-
tékonyabb irdnyitds késziilékek alkalmazdsdt koveteli meg.
A gép tervszeriien gondoskodik a megerlsitéses kapcsolatok

el8forduldsardl.



A hatvanas években divatossd vdlt programozott oktatds
mira vesztett népszefﬁségébél, pedig hasznossdga kétségte-
len.

Erre utal Vdri Péter: A programozott oktatds uj irdnyzatai-
nak kritikai elemzése c. munkdjdban.

T6bb szerzl Osszehasonlitd munkdira hivatkozva kzli, hogy
a programozott oktatdssal foglalkozd tanulményok nagyobb
része szerint a kapott eredmény szignifikdnsan jobb, mint

a hagyomanyos mddszerrel tanuldk esetében.

Megdllapitja, hogy a programozott oktatds uj irdnyzatai is
sok uj mdédszerrel, stratégidval gazdagitottdk a pedagdgia

médszertandt.

A témdval kapcsolatos tovdbbi munkdk is a kibernetikai
szemlélettel, a programozds kérdéseivel, programtipusokkal,
oktatdgépekkel, illetve konkrét tantdrgyi programokkal fog-
lalkoznak.

Altaldnosan kicseng8 vélemény, hogy bizonyitottan meg-
1év3 eldnyei /id8 -€s energia nyerés, individualizdcid, ta-
nuldi aktivitds stb./ ellenére sem lehet a meglév8 pedagd-
giail médszerek koziil kiszakitva vizsgdlni, mivel azokra

tdmaszkodik, ugyanakkor kiegésziti, gazdagitja Bket.
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A mozgdsszerkezeti kutatdsokban régéta alkalmazott mdd-

szer a kinematografia.

Zsidegh Miklds és dr. Rigler Endre bizonyos kozSs jegyek
alapjdn a mérési metodikdkat az aldbbi tipusokra kiilonitik
el:

- izomaktivitds vizsgdlatok;

a mozgds dinamikai vizsgdlata;

a mozgds kinematikail vizsgdlata;

komplex mozgdsvizsgdlat.

A kinematikai regisztrdldsok koziil a mozgdkép /film, képmag-
netofon/ alkalmazdsdt emelik ki, mint a mozgdsfolyamatok

kvantitativ és kvalitativ elemzésének az alapjédt.

A tér-, 1d8 viszonyok vizsgdlatdhoz a kérdéssel foglalkozd
szerzlk zdme ezt a mddszert haszndlja. /Dr. Nddori Ldszld -
Hortobdgyi Tibor: A mélybeugrds elemzésé. Dmitriev,Sz.V. -
Bojké,M.I.:A tornagyakorlatok biodinamikai szerkezetének
vizsgdlata. Derzsi Béla: A ldugrds biomechanikai elemzése.
F.Fetz, P.Opavsky: A torna biomechanikdja. Zsidegh Miklds -

dr. Bretz Kdroly: Az evezd8sdk technikdja. stb./.

A szerkezeti kutatdsok terén a szerzdk dltaldban a test,
illetve testrészek sulypont pdlydinak meghatdrozdsdval dol-

goznak.
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A faktoranalizis ilyen jellegii felhaszndldsdrdl szdlé
irodalomhoz nem jutottunk hozzd /az USA -ban modern esz-
kozok felhaszndldsdval végeztek mozgdskutatdst faktorana-
lizissel/, bdr mds vonatkozdsban mdr alkalmaztdk a sport

teriiletén.

Bretz - Csdki - Fejes - dr. Nddori a teljesitmény és a
nem mérhetd képességek kizotti Osszefiiggéseket vizsgdltdk
faktoranalizissel tizprdbdzd atlétdk esetében.
Megdllapitjdk, hogy a korszerii szdmitdstechnika lehetdvé
teszi a tdrstudomdnyok eredményeinek és az empirikus ok-

tatdi tapasztalatnak korszerii integrdcidjdt.

Pétzyné dr. Keresztesi Katalin: Néhdny statisztikai el-
jdrds alkalmazdsa a sportban c. munkdjdban a korreldcid-
szamitds és a faktoranalizis értelmezésével és felhasznidlé-
suk lehetdségeivel foglalkozik.

Sokvdltozds esetekben a korreldcids mdtrix dttekinthetet-
len. Ilyen esétekben alkalmazhatd a faktoranalizis, amely
bizonyos lépéseken keresztiil értékelhetdbb, un. faktor-

matrixot eredményez.
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A mozgdstanuldssal kapcsolatos szakirodalombdl - korsze-
riisége miatt - els8ként Dr. Nddori Liszlé és Dr. Biichler
Rébert: Sportmozgdsok tanuldsa c. munkdjdt emlitjik meg.
Kiilonb6zd szempontok szerint csoportositjdk a tanulds faj-
tait:

- megtanulanddé anyag szerint:

1. verbalis

2. perceptudalis

3. motoros

szenzomotoros
perceptuomotoros

viselkedés

- pszicholdgiai szerkezet szerint:
1. inger

2. reakcid

- idegrendszeri mechanizmus szerint:
1. klasszikus kondiciondlds

2. operidns /instrumentdlis/ kondiciondlds

- motivacidé szerint:
1. szdndékos - mddszeres - rendszeres
2. onkéntelen
Megdllapitjdk, hogy bdrmely teljesitmény-javulds a gyakor-

lds folyamédn, a tanuldsnak tulajdonithatd.
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Kiemelik még a transzfgrhatést, mely lehet pozitiv és ne-
gativ. NG a transzferhatds az azonos strukturdju anyagok
/mozgdsok/ megtanuldsandl.

A mozgdstanulds hdrom szakaszdt kiilonbdztetik meg:
1. a mozgds durva koordinééiéjénak kialakuldsa;
2. & moégés finom koordindcidjénak kialakulésa§

3. a mozgds finom koordindcidjdnak megszildrduldsa.

Birdéné Nagy Edit kandiddtusi disszertdcidjdban az oktatds
sordn a tanuldban lejdtszddd szabéiyozési folyamatokat
tette vizsgdlata kSzéppontjdba.

A mozgdsos cselekvés-oktatds hatdsfokdnak emelési lehetdsé-
geire végzett kisérletei kimutattdk a tanuldi belsd aktivi-
tds, tudatossdg jelentdségét, melynek eredményeként az el-

sajétifési folyamat gyorsabb, pontosabb, eredményesebb lesz.

A mozgdsoktatds aldbbi fdzisait kiilonbdzteti meg:

1. mozgdselképzelés /képzet/ megalkotdsa /bemutatds, magya-
razat, sajdt kordbbi tapasztalatok/;

2. a mozgdsfolyamat nyers kidolgozdsa /az ingerképzl és
fékezl folyamatok fokozatosan differencidldédnak/;

3. a mozgds megszildrditdsa és automatizdldsa /kialakul a

helyes mozgdskoordindcid az dllandé gyakbrlés és korrigdlds

eredményeként/.
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Dr. Nagy Tamds kandiddtusi értekezésében a tanuldsi fo-

lyamatra az aldbbi modellt dolgozta ki:

MOZGASTAPASZTATAT

AN

PSZICHIKU3

A~ IFOLYAMATOK

RA

:
%gd
'Ci.

Ebben kozponti helyet foglal el a mozgdstapasztalat, mint
az eéész folyamat kiinduld pontja, és annak magasabb szin-
tii eredménye.
A "készségszint" a mozgasvégrehajtds "mliveleti cselekvését",
a "strukturaszint" a problémahelyzettll filiggd dtalakitdsok,
vdltozatok rendszerének elsajdtitasdt jelenti. |

A motoros tanuléssal Osszefliggésben a kdvetkezd tudds-

szinteket kiilonbdzteti meg:

A -~ rdismerés, felismerés
- mdsolds, utdnzds
- mindennapi szokds-cselekvések

- transzfer az inger -és vdlasz azonossdg alapjan.

B Kiils8 vezérlés
- az irdnyitds kovetése
- szenzoros korrekcidk felhaszndldsa

- felesleges mozdulatok kikiliszobtlése
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- kiemelt feladatmegolddsokban dinamikai stabilitds

- transzfer az inger -és vdlaszhasonldsdg alapjdn

C Bels8 vezérlés
- a mozgdsmiiveletek téri, iddbeli és dinamikai szabdlyo-
zasa
- impulzusok dtkddoeldsa
- cselekvési mdtrixok kialakuldsa
- alternativ feladatmegolddsokban dinamikai stabilitds

~ transzfer a cselekvési elv azonossdga alapjin

D Interorizdcid
- miiveletek 4dtkS8doldsa /adaptdcid/

transzfer a cselekvési elv hasonldsdga alapjdn

- komplex feladatmegolddsokban dinamikai stabilitds

vdratlan helyzetek megolddsa

A-B jelentik az elsdé tuddsszintet.
C a motoros készségszintet.

D a legmagasabb tuddsszintet.

Szakdly Ernd a mozgdsképzet kialakitdsdnak kérdését vizs-
galva a lerajzoltatott mozgdast vetette Ossze a filmrdl ki-
rajzolt mozgdssal. A hasonldsdagok, illetve az eltédrések
igy szeﬁbetﬁn6vé valta. Mozgdsfokozatonként értékelhették

a "kell" és a "van" értéket.
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A mozgdstanuldssal foglalkozd tovdbbi tanulmdnyok is az
elsajdtitds - kevés eltéréssel - hasonld szintjeirdl beszél-
nek, illetve egy-egy részkérdést tesznek vizsgdlatuk tdr-
gyava.

Osszességében megdllapithatd, hogy a mozgdstanulds alap-
vetd kdvetelményei kzé az aldbbiak sorolhatdk:

- megfeleld kiinduldészint a kondiciondlis és koordindcids
képességek terén;

- a ko6zlés mddja /szaknyelv/ feleljen meg a tanuldk élet-
kordnak, azaz mindenki értse meg pontosan az eléje kitii-
z0tt feladatot;

- a tanuldi aktivitds és tanuldsi motivdcid, mely a mozgds-
tanulds sikeréhez, hatékonysdgahoz jdrul hozzd;

- a tanuliés efedményérSl - részeiben is - legyen vissza-
jelzés, mely a tanulds sikerességére vonatkozd inférméci-
Skat jelent;

- a meglevd kognitiv feltételek, melyek f8ként biomechani-
kai, mozgdsszerkezeti ismeretek, a végrehajtds kritikus

pontjain dtsegitd utaldsok, fogdsok.

A mozgdsfeladat sikeres végrehajtdsdnak id8tartama a
mozgds bonyolultsdganak fokdtdl, a kondiciondlis, koordi-
ndcids és értelmi képességek szintjétdl, valamint az al-

kalmazott médszertdl filigg.
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III. Hipotézis és célkitiizés

Dolgozatunkban tobb teriilettel Osszefiiggl kérdéssel fog-
lalkozunk, ezért célkitiizésiink is tobb 4dgu.

Sporttorndban a gyakorlatelem technikai végrehajtdsa 1é-~
nyeges Osszetevd, hiszen az értékelés alapjdt képezi. Ezért
a technika végrehajtdsdrdl szerzett minél t6bb objektiv in-
formdcid egyben a feljesitmény fékdzés egyik lehetséges
eszkoze.

A kézendtfordulds hdtre talajon az akrobatikus gyakorlét—
elemek lendiiletszerzd elemé, amely utan igen magasfoku ele-~
mek hajthatdk végre. Ahhoz, hogy ez lehetd8vé vdljon szik-
séges, hogy a technikdt egzakt mozgdsszerkezeti analizis

eredményeinek felhasznglédsdval hatdrozzuk meg.

Ezzel Tfiigg Ossze kutatdsunk célja: a sporttorna egyik
lényeges elemének - talajon a kézendtfordulds hdtra és ok-
tatdsa sordn a tanitdsi gyakorlatban haszndlt rivezetd gya-~
korlatok - tér —és id8beli szerkezetének elemzése.

A gyakorlatelem technikai végrehajtdsdaval kapcsolatos dlta-
lédnos kritériumok feltdrdsdt tekintjiikk feladatunknak és nem

a specidlis technikdk Osszetevdinek meghatdrozdsdt.

A hagyomdnyos oktatdsi mdédszerek fdbb hidnyossdgait 4t-
tekintve a kovetkezdk dllapithatdk meg:

~ a tanitvanyok aktivitdsa nem kielégitd;
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- hosszu az oktatdsra forditott id8, mivel nem eléggé
produktiv;

- nincs lehet8ség - a kivdnatos mértékig - egyénileg fog-
lalkozni a tanuldkkal;

- hidnyzik a megfeleld visszacsatolds a tanitvanytdél az ok-
tatd felé;

- kevés vagy nem megfeleld az olyan eszkozok, felszerelések
szdma, amelyek gyors informdcidt adnak éz oktatds soridn
végzett tevékenységek tér-,idd- és dinamikai értékelésé-

rd8l.

Véleménylink szerint az dltalunk alkalmazott mddszerekkel
meghatdrozhatsd egyrészt a kézendtfordulds hdtra gyakorlat-
elem mozgdsszerkezete, valamint az, hogy a vizsgdlt rdve-
zet$ gyakorlatok milyen mértékben segitik annak elsajdti-
tdsdt.s

Mdsrészt, ezek alapjdn kidolgozhatdé - a hagyomdnyos

médszerek hibdit nagyrészt kikiiszdbold - oktatdsi programjas

Az alkalmazott mdédszerek

1. Kinematogrédfia: a mozgdsok régzitésére, adatfelvételre.

2. Paktoranalizis: az adatokban meglév8 Osszefiiggések fel-
tdrdsdra, dttekinthetdvé tételére.

3. Programozott oktatds: az adott gyakorlatelem elsajatité-

si folyamatdanak kidolgozdsdra.
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IV, A vizsgdlat menete

Ebben a fejezetbenAazokat az eljdrdsokat ismertetjiik,
amelyeket a kordbbi tapasztalatunk, valamint a témdnkkal
kapcsolatos eddigi hazai és nemzetkdzi kutatdsok kozdlt
eredményei alapjdn alkalmasnak tartunk a mozgdsszerkezet

vizsgdlatara.

1. Vizsgdlati személyek

Kutatdsunk sordn 120 minbsitett /7 felndtt I. osztdlyu,
15 felndtt II. osztdlyu, 39 felndtt ITI. osztdlyu, 24 if-
jusdgi I. osztdlyu, 35 serdiild I. osztdlyu/ torndsz 5 kii-
16nbdz8 /bsszesen 600/ gyakorlatelemének, bizonyos szem-
pontok alapjdn kivadlasztott paramétereit hatdroztuk meg.

A vizsgédlatokban a Békéscsabai Eldre SE., a Kiskunhalasi
AC., a SZEOL-AK és a Juhdsz Gyula Tandrképz8 F8iskola SE.

torna szakosztdlyainak sportoldi vettek részt.

2. Mérési mddszer

Az adatokat kinematikai mddszer felhaszndldsdval nyer-
tik.
Az egyes gyakorlatelemeket képmagnetofonnal réézitettﬁk.
A felvétel SONY képmagnetofonnal tortént, a mozgds sikjdra
merdlegesen 411litott 130 cm lencse magassdgu és 11,7 m td-
volsdgu kamerdval, 20 cm beosztdsu sotét 3 x 6 méteres tér-

rdcs és 0,22 sec sebességgel forgdé korong felhaszndldsdval.
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A mozgdst végz8 test kitiintetett pontjaira /boka, térd,
csip8, v4ll, kdnydk, csukls/ fényvisszaverd £41idt Helyez-
tiink.

A jémindségii képrogzités érdekében 4000 W erdsségi megvi-
ldgitdst alkalmaztunk.

A felvétel sordn 120 hdtra kézendtforduldst és ennek el-
sajdtitdsa érdekében szokdsosan haszndlt 4 x 120 mozgdsfel-
adatot rogzitettiink. / Kézd41ldsbSl kézrdl ugrds a ldabra.
Ugrds hdtra szivacsbdldra hanyattfekvésbe. Kézendtfordulds
hdtra ugrdészekrény felsd részére ferdén 41litott ugrddesz-
kdrdl. Kézendtfordulds hdtra magasabb feliiletrdl kéz, majd
14b letétellel alacsonyabb feliiletre/.

A képmagnetofon monitorjdrdél meghatdrozott fazisokat le-
Pényképezve, a fényképekrdl geometriai eszkdzdkkel regiszt-
rdltuk a sikbeli adatokat. A vizsgdlt mozgdselemek végre-
hajtdsa sordn az Osszes tevékenység gyakorlatilag egy sik-
ban /oldalnézeti sik/ jdtszdédik le, ezért csak erre a sikra
vonatkozd paraméterekkel dolgoztunk.

A méréseknédl az egyes testrészeknek a vizszintessel, illet-
ve egymédssal bezdrt szdgét mértilkk, mert technikailag ez egy-
szeri és igy minden esetben pozitiv szdget kaptunk.

_ A korong forgdsi sebességébll a fdzisok kozott eltelt

id8t szamitottuk ki. A korong forgdsi sebességét 200 kiilon-
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b6z8 - HAYER stopperdrdval tortént - mérésbd8l dtlagolva
dllapitottuk meg.

A képmagnetofon monitorjan hatdroztuk meg a korongon 1€évdé.
jel elmozduldsdt szdmolva az egyes fdzisok kozott végzett
forgdasmennyiséget. A forgdsmennyiségbll szdmitottuk ki az

eltelt iddt.

Mérési mddszeriink hidnyossdgai

- vizsgdlataink soran nem rendelkeztiink olyan eszkozdkkel
/dinamikai mérdémiiszerek, kinematografiai eszkozok, szd-
mitégéppel egybekdtott képmagnetofon stb./, amelyek komp-
lex, a mozgds szerkezetének valamennyi osszetevljét fel-

tdrd eljdrds végrehajtdsdt tették volna lehetdvé;

- a mozgds terjedelme, a térrdcs mozgds sikjadtdl vald tdvol-

sdga, valamint az objektiv tdvolsdgaibdl /a mozgds sikji-
t61 és a térrdcstdl/ kiszédmitottuk a lehetséges iegna—

gyobb parallaxis hibdt, amely 1,08 %. Ezt a hibdt figyel-
men kiviil hagytuk, egyrészt a kapott kis szdzalékos érték
miatt, mdsrészt a geometriai mérleszkozdk hibdinak nagy-

sdga miatt;

a geometrial mérdeszkdzok hibdi. Az dltalunk haszndlt
eszkdzokkel 1-2 fokos eltéréssel tudtuk meghatdrozni a

mérési értékeket, s ezt megfelellnek tartjuk;

- az adatfelvételt végzlk személyes hibai.
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3+ A kapott eredmények ismertetése

Munkdnk egyik célja a kézendtfordulds hdtra és az okta-
tdsa sordn kiemelten fontosnak tartott rdvezetd gyakorlatok
szerkezetének feltdrdsa és azok Osszehasonlitdsa.

Ezért az elemzést és az Osszehasonlitdst lehetdvé tevd fi-
zisokat kellett meghatdroznunk. A fdzisok meghatdrozdsdndl
olyan szempontok vezettek benniinket, hogy egyrészt megki-
séreljiik a végrehajtds teljes folyamatdt nyomon kdvetni,

masrészt a vizsgdlt mozgdselemek fdzisai lehet8leg felel-

jenek meg egymdsnak.

A gyakorlatelemek fdazisai

A kézendtfordulds hdtra és emelt feliiletr8l kézendtfor-
dulds hdtra fdzisai:
- els8 fazis: kiinduld helyzet: sz8gdllds magastartds;
- mdsodik fdzis: hajlitottdllds hdtsdé rézsutos mélytartds;
- harmadik fdzis: hajlitottdllds mells8 kdzéptartds;
- negyedik fdzis: a ldbbal torténd elrugaszkoddskor a ta-
lajtdél vald elszakadds pillanata;
- 0t0dik fdzis: repiilés kdzben a csipd legmagasabb helyzete;
- hatodik fdzis: a kéz talajra érkezésének pillanata;
-~ hetedik fdazis: a csipl és térdiziileten megjelllt pontok .

d1tal meghatdrozott egyenes merdleges a talajra;
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- nyolcadik fdzis: a kéz talajtdl torténd elszakaddsdnak
pillanata;

- kilencedik fdzis: a 14b talajra érkezésének pillanata.

Ugrds hdtra szivacsbdldra hanyattfekvésbe fdzisai:

elsdé fdzis: kiindulé helyzet: szdgdllds magastartds;

- mdsodik fdzis: hajlitottdllds hdtsdé rézsutos mélytartds;

- harmadik fdzis: hajlitottdllds mellsl kdzéptartds;

- negyedik fdzis: a lébbal torténd elrugaszkoddskor a ta-
lajtdol vald elszakadds pillanata;

- 0todik fdzis: repililés kizben a csipd legmagasabb helyzete;

- hatodik fdzis: az a pillanat, amikor a kézfej érinti a

szivacsbdlidt.

Négy egymdsra rakott tornaszdnyegrdl kézd1ldsbdl kézrdl
ugrds a ldbra /korbett/ fdzisai:

- els8 fdazis: kiinduld helyzet: kézdllds;

- mdsodik fazis: a karral torténd elrugaszkoddskor a kéz

talajtdl torténd elszakaddsanak pillanata;

- harmadik fdzis: a 1l4b talajra érkezésének pillanata.

Ugrészekrény tetére ferdén helyezett ugrddeszkdrdl kézen-

atfordulds hatra fdzisai:

- els8 fézis: kiinduld helyzet: guggoldtdmasz;
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- mdsodik fdzis: hajlitottdllds mells§ kozéptartds;

- harmadik fézis: a labbal torténd elrugaszkoddskor az
ugrédeszkdtdl vald elszakadss pillanatag

- negyedik fdzis: replilés kOzben a csipl legmagasabb helyze-
tes

- 0todik fdzis: a kéz talajra érkezésének pillanataj;

- hatodik fdzis: a csipd és térdiziileten megjeldlt pontok
dltal meghatdrozott egyenes merd8leges a talajra;

- hetedik fézis: a kéz talajtdl torténd elszakadésénak
pillanatas;

- nyolcadik fdzis: a 14b talajra érkezésének pillanata.

Alapadatok

1. Térbeli adatok

Az egyes fdzisokrdl azonos sorrendben gz aldbbi adatokat

regisztrialtuk:

- kar és a vizszintes 41ltal bezdrt szdg;

- t0rzs és a vizszintes dltal bezidrt szog;
- kar és a tOrzs 4ltal bezdrt szdg;

- comb és a vizszintes dltal bezdrt szégg
- t0rzs és a comb altal bezdrt szdg;

- alszdr és a vizszintes d1ltal bezdrt szog;

- comb és az alszdr dltal bezdrt szdg.
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A térbeli adatokndl a hatodik és a kilencedik fdzisban

nyolcadik adatként a repiilés tdvolsdga is szerepel.

2. Id8beli adatok

- az elsb8-misodik fdzis kozott eltelt idd;
- a masodik-harmadik fdzis k6z0tt eltelt idd;

- a harmadik-negyedik fdzis kozStt eltelt idd;

a negyedik-otsdik fdzis k6z6tt eltelt idc’f;‘

- az otddik-hatodik fdzis k6z6tt eltelt idd;

~ a hatodik-hetedik fdzis ko6z6tt eltelt idd;

~ a hetedik-nyolcadik fdzis k6zdtt eltelt 1dd;

- a nyolcadik-kilencedik fizis k6z5tt eltelt idd;

- az elsl-negyedik fdzis kozott eltelt idé /az eldkészitd
rész ideje/;

- az 6t6dik-hatodik fdzis alatt eltelt id8 / a repiilés
ideje/; |

- a hetedik-nyolcadik fdzis alatt eltelt id8 /a kéztdmasz
ideje/s

- az elsb-kilencedik fdzis alatt eltelt id8 /a kézendtfor-

dulds hdtra végrehajtdsdnak ideje/.

Az 1. szdmu dbra a fdzisokat és a mért szdgeket mutatja be.



1. szdamu dbra

Els6 fdzis

Mdsodik fd4zis

Harmadik fdzis
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Negyedik fdazis

Otodi fdzis

Hatodik fézis




- 28 -

|

Hetedik fézis

Nyolcadik fdzis

Ve

Kilencedik fazis




3.
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Szamitott adatok

A kézendtfordulds hdtra és emelt feliilletrdl kézendtfor-

dulds hdtra szdmitott adatai:

a forgds sebessége a mozgds végén;

a sulypont haladdsi sebessége a mozgds Végén§

az el8zd két adat szorzata;

a karlendités szOgsebessége a harmadik-negyedik fézis
k5zott;

a torzs szigsebessége a harmadik-negyedik fdzis kézétt;
a comb szigsebessége a harmadik-negyedik fdzis kozdtt;

az alszdr szigsebessége a harmadik-negyedik fdzis kozott;
a torzs szigsebessége a mdsodik-harmadik fdzis kSzotts

az elsd repiilés gyorsasdga;

a masodik repiilés gyorsasdga.

Ugrds hdtra szivacsbdldra hanyattfekvésbe szdmitott

adatai:

a kar sz0gsebessége a harmadik-negyedik fazis kozott;

a tOrzs szOgsebessége a harmadik-negyedik fazis kbzbtt{
a comb szOgsebessége a harmadik-negyedik fdzis kozdtt;
az alszdr szdgsebessége a harmadik-negyedik fézis kozott;
a tO0rzs szOgsebessége a mdsodik-harmadik fdzis kozott;

a negyedik-hatodik fdzis k6zti mozgds gyorsasdga.
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Négy egymdsra rakott tornaszdnyegrdl kéz4114sbdél kézrdl

ugras a libra szdmitott adatai:

a forgds sebessége;
a sulypont haladdsi sebessége;

az eldzd két adat szorzata.

Ugrészekrény tetlre ferdén helyezett ugrddeszkirdl

kézendtfordulds hdtra szdmitott adatai:

a forgds sebessége a mozgis végén;

a sulypont haladdsi sebessége a mozgds végén{

az el8z8 két adat szorzata;

a karlendités szOgsebessége a masodik-harmadik fdzis
KS5z5tt;

a tOrzs szdgsebessége a mdsodik-harmadik fdzis kozott;

a comb szOgsebessége a mdsodik-harmadik fdzis kozott;

az alszdr szdgsebessége a mdsodik-harmadik fdzis k0zott#
az elsd repﬁlés.gyorsaséga;

a mdsodik repililés gyorsasiga.
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A kézendtfordulds hdtra faktorai /a jobb elhelyezés

kedvédrt, csak a tizedesvessz8 utani szdmértéket tintet-

jik fel/:
V4ltozdk 1. 24 3. 4 5. 6.
faktor faktor faktor faktor faktor faktor

1. -200 -075 -031 -153 796 -058
2. 011 080 010 045 650 -129
3. -213 -050 -151 -084 683 -106
4e -041 039 121 -760 102 -039
5. 022 027 -017 007 764 009
6. 034 -026 -138 -028 -211 168
7. 066 =059 =275 034 543 - 137
8. 8323 -080 -433 -090 -170 043
9. -148 367 -346 376 -172 -211
10. -227 255 -281 -153 =177 134
11. 628 057 168 104 223 018
12. -635 241 -127 049 -132 193
13. -691 014 -181 -312 -028 029
14. -709 ~077 -269 -222 -121 149
15. -077 932 -024 -026 096 094
16. -041 729 -131 185 054 179
174 -084 654 029 -135 032 082
18. 221 -063 090 206 -097 013
19. -520 640 -139 028 072 069



20,
21.
22,
234
24.
25,
26.
27+
8.
29.
30.
31.
324

334

34.
35.
36,
37
38.
39.
40.
41,
42,
43.

-494

-597

-196
026
-282
198
-203
~059
-543
=225
068
-130
080
~154
-098
~096
183
-064
-116
180
-155
~062
-268
008

008

108
-486
~770

085
-678

020
-004
-481
-180
-604
-617

039
-528
-269
~164
-687

137

-730
715
=735
-207
-260
062
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~-161
-172
-261
~071
=312
-072

111
-189
-138
~292
~-087
~192
~136
-084
-346
-139

007

055

245

053
~203

- -452

-382
-297

-229
~-344
~092
;140
046
080
-198
099
-115
-4 30
-270
-080
~157
~-054
031
062
264
~294
123
-281
~-079
-082
070
466

140
149
-030
087
-035
121
-210
405
112
098
180
070
271
-118
354
065
-220
099
-086
090
082
296

326

019

-074
~166
654
479
431
-049
438
-055
-005
193
129
078
-114
-049
066
124
147
-380
198
~459
432
-552
-007
119




44

45,
46.
47T,

487

49.
50.
51,
52.
53
54.

554

564
57.
-58.
59¢
604
61.
624

63. .

64.
65.

66,

674

195
~-135
003
-167

-097 .

-265
-169

052
-120

101
-145
-141
~317
-40%
-023

083
-079

457
-283
-291

- -487

~-138
~526
-528

-053
=237

236
~083
-091
~190
-196

= =002

-071
070
-028
-024
~264
~392
019
069
~044
161
~044
-161
—243
133
060
054
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013
-626
533
319
~618
~622
-789
097
276
-172
576
~730
424
-376
088
-647
375
228
~735
-078
~244
-549
164
105

252
-258
-059
-101

042
~-109
=111

647

-198
-461
010
~122
022
-173
554
364
~-755
522
-067
053
-428
~105
-091

- 155

019
058
005
233
177
-040
011
-112
-257
468
-168
247
-163
180
-079
095
006
013
107
279
181
269
425
~484

153
151
-141
Olo
043
124
123
030
097
-161
~-020
-026
~006
-084
067
-103
002
-088
-036
-050 .
083
-151
215
066



68.
694
70.
714
72
3.
T4
5.
76
TTe
78.
9.
80.
81.
82.
834
84.
85.
86.

87.

104
~061
204
~107
~059
160
094
119
~133
123
-085
~091
~084
-370
-896

414

~024
-101
~099

043

34 -

105
=137
194
-354
759
-601
206
075
200
176
-188
-238
-230
-295
-026
106
-097
340
-172
~460

=079

-192
279
058
222
232

-004

115
203
149

525

-844

-765

~029

-173
135
219

~326

-150

~418

098
180
-008
~026
~027
402
213
095
-044
405
~342
-199
254
~100
~012
~206
288
292
-027
043

441
-597
-691

467

020
~134
270
-928
419
103
113
061
086

149 -

-057
-039
~103
194
447 -
-064
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Ugrds hdtra szivacsbdldra hanyattfekvésbe faktorai:

1. 2 3. 4, 5e 6. Te
faktor faktor faktor faktor faktor faktor faktor

Valtozdk

1. 160 =361 -050  -084 112 758 =131
2. 122 109 039  -128 025 103 -686
3. 157 =372 ~058  -074 110 751 =070
4. -089  -231 062 031  -076 =102 776
5. 131 232 003  -093 070 057 =792
6. 046 =117 108 058 =151  -217 =149
7. 069 149 075 013  -013  -048  -658
8. -009 492 -338 132 394 091  -207
9. 037 393 075  -352 =135 =085 =033
10. 075 - 636 -305 =129 058 099  -162
11. 073  -882 090 =034 =077 =060 184
12. -032 838 -031 =147 034 014 =147
13. 064 472 220  -131 =071 199  -018
14. -043 836 022 -016 069 134  -136
15. 047 087 034  -297 =649  -091 034
16. -032 =075 178 =512 613 125 =157
17. 085 105 071 564 =079 089 171
18. 117 =429 143 531 231 . 138 021
19. -009 162 ~097 =733 204 =025 =133

204 078 -165 111 -624 -096 227 -010



21.
224
23,
24.
254
26.
27.
28.
29.
30.
- 31.
32.
33.
34.
354
364
37.
38.
39.
40.
41.
42,
434

44y

-095
856
521
865

-251
691

-090
148
904
672
781

-001
759

-113

-008
792
606
530

=027
500

-096

-126

-069

-030

179
033
364

~093

~360
~075
~171
199
011
~234
288

-391

~062

-008
194
048

-284
275

-439
175

-338
110
189
618

- 36 -

-615
117
-304
-028
~304
~050
~171
131
096
127
150
047
081
~104
-045
111
~082
187
045
088
-006
~031
7020
009

-118
086
-243
-145
~072
-174
223
257
059
-218
255

=365

-144
=121
229
230
~243
459
-418
200
-416
080
079
024

-049
276
055
226

-001
056
148
124

-123

-232
020

~109

-051
165
180

-156

~100

=109
=222
143
146
130
849
-016

010
158
~033
114
~044
019
289
263
-234
~334
~057
~290
-128
045
176
~190
-255
-042
=522
286
115
114
005
~044
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464
474
48,
494
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.

238
396
-383
-028
-195
=122
517
222
113
=291
-036
196

142
098
-175
394

=154

308
~093
-290
-241
-054
~652

125
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116
002
~674
079
-691
~237
~092
177
-109
=250
044
711

317
486
-153
078
093
107
-340
110
555
210
-095
-091

~304
~146
078
012
005

020

335
-516
323
356
528
027

354
—244
-004

833
~139

754
-042
-254
~048
-239

136

148

459
~348
~017

068
=221
-029
~-283
~246
-200
~117
~079

201
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Kéz4114sb6l kézr8l ugrds a ldbra faktorai:

, 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7
VAltozdkeyor faktor Taktor Taktor faktor faktor faktor

1. 130 -043 244 203 087 -174 -024
2. -146 -067 -892 -047 145 109 -072
3. 156 009 864 150 -062 -128 030
4 -066 036 -686 -069 -028 -604 101
5. -025 -068 -140 -085 094 732 ~-131
6. -240 -012 006 -045 205 -823 -027
To -194 -044 575 016 225 -365 -096
8. -115 362 011 042 606 -197 138
9. . -T24 258 -130 155 369  -0l12 =321
104 374 014 124 -241 -188 041 281
11. -803 -096 ~129 -465 235 002 -070
12. 349 368 037 678 031 -032 -220
13. -743 -327 -002 -110 411 -042 -077
14. ~006 =358 275 409 410 =137  -058
15. -058 -144 -019 040 825 077 -095
16. 260 -093 ~033 -051 -249 136 =737
174 -141 ~071 027 041 875 -052 279
18. . 125 -089 -167 -896 -050 015 -112
19. 111 -084 045 651 -117 046 -596
204 - 201 -805 -029 061 154 -010 -044
21. 128 -571 . 115 729 162 025 061
22, 105 809 228 118 122 -067 064
234 -063 208 586 023 064 158 056
24. 851 -135 -114 034 -317 071 053

25, -929 077  -064 =065 009 =057 214
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Ugrészekrény felsd részére ferdén helyezet? ugrédesz-
kirél kézendtfordulds hdtra faktorai:

1. 24 3. 4. 5 6.

V41ltozdk
faktor faktor faktor faktor faktor faktor
1. ~078 -176 234 322 -189 ~-212
2. ~008 -244 -322 599 087 323
3. 214 324 098 -709 241 -076
4. | 006 045 -097 517 -186 -221
5. 312 128 197 -623 -057 -088
6. 287 -165 -221 345 048 122
7. -199 -060 235 -693 -367 -080
8. 321 218 065 -132 -156 243
% 090 176 -342 -098 315 065
10. ~241 -328 -197 342 -206 ~105
11. 322 196 107 -087 -045 612
12. 402 -190 -080 -123 302 098
13. 086 202 ~103 043 264 -567
14. -324 =193 -070 -342 086 -728
15. 045 =072 307 219  -225 =104
16. -149 -008 -192 -676 312 221
17. 315 -507 . 264 143 062 -009
18. 178 -547 -307 218 -306 -184
19. -321 -004 283 -546 179 205
20. -402 -555 -312 337 244 ~060
21. 055 233 086 054 188 -556

22. ~342 080 417 196 312 -633



234
244

25.
26.

2T

28.
29.
30.
1.
324
33.

344

35,
36.
37,

384

39.
40,
41.
42,
43.
a4,
45.

464

47.

48 ¢

508
217
176
615
692
602
537
=218
~112
024
087
107
536
056
199
065
043
-089
164
-063
-588
=147
-083
123
-397
215

-069
345
-212
343
-317
~-088
176
064
135
634
246
578
177
~711
-238

~-352

574
247
138
=222
306
212
-078
206

=172

668
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316
320
090
-087
~263
~179
043
-594
704
~517
342
-026
228
~149
=316
=176
193
~741
-247
424
006
308
149
~147
036
186

-407

-183

-321
412
-422
-225
~020
376

=254

-008
148
047
319
306

-082
400
246

332

-328

-146

195

~594

306

-567
063
133

169
~007
~219
~301

028
-255

296
~199

313
-123

432

254
~364

188
-229
=317

313
-022

018

275

064

177

084
-086

072

126

408
-188
~064
~198
066
302
144
~026
~418
-316
202
~308
~-176
-086
~346
068
144
278
-218
326
076
243
-218
-218
~148
068
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493 -335 -186 -228 087 155 -417
50. -065 -226 078 154 =010 -235
51. 217 321 418 -552  -236 ~196
52, 043 070 =336 176 -026 288
53. 347 268 375 =538 423  -196
544 054 -068 -173 =276 185 090
55 526 178 406 =319 181 ~068
56. 147 084  -676 =219 326 364
574 567 155 208 199" =335 -226
58, -324 086 -568 036 053 -006
59. ~339 066 =344 =177 =235  -625
60. - =218 327 565 -189 -418 -305
61. -104 089 -318 633 -204 260
62. 340 704 164  -083  -179 ~340
63. 056 -890 - 111 -070 345 256
64. 085 -326 412 -286 799 078
65. 344 256  -436 =195  -038 327
66. -336 =117 -054 327 276 -665
67. -311 596 322 517 - 180 -232
68. -065 -613 =310 -198 =265 008
69. ~-086 321 =432 248 ~-074 =701
704 344 296 408 396 -876 163
71. ~129 -243 -260 177 ~729 244
T2 374 =276 144 136 -824 -056
T3 -270 084 =542 314 380 226
T44 141 -108 -513 042 -074 -188

5. 256 -889 243 _-136 423 265
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Kézendtfordulds hdtra emelt feliiletrdl faktorai:

, , 1. 2 30 4-0‘ 50 60 70
Valtozoke 1t oy faktor faktor faktor faktor faktor faktor

1. -082 =019 =077 095 =341 341 -114
2. -316 =132 -077 -074 329 -266 =025
3. -108 -010 062 063 =444 255 =~106
4o 383 =071 =027 =141 041 -191  -048
5. 2307 -126 =166 -028 175 262 137
6. -082 113 009 260 =228 -181 =032
7. -322 =026 =140 -058 -083 228 062
8. -208 =028 -641 133 =091 -064 =165
9. 137 059 -091 -124 021 =551 147
10, -124  0l2 =667 097 =095 -2lo =109
11. 048 035 806 -308 -086 059 -081
12. 045  -003 -680 138 072  -408 161
13. ~176 048 =544 358 010 183 003
14. -109 -059 =739 382 066 051 046
15. -249 =032 025 -195 -017 -283 ~085
16. -065 -0l2 006 =018 -134 =790 -123
17. 071 013 100 -118 =021 336 108
18. 093 110 335 =355 141 094 -067
19. 002 014 =031 298 -021 -421 =010

20. -327 -040 -328 052 095 591 -089



21.
224
23
24.
254

26.

: 270

28,

294
30.
314
324
334
34.
35.
36.
37,

38.°

39.
40,
41,

42,

43.
44.
45,

-285
-004
187
-114
071
155
441
~258
-220
-089
172
076
289
250
-357
109
152
034

316

-412
-370
-567
-334
-056
-708

~054
632
503
407
140
316
o717
-088
517
469
175

014

505
052
425
084

~139
171

755
566

=317
165

-143

-123
361
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-219
123
504

-181
088
314

-128

-150

~247
029

-176
056

-087
342

~174
023

-119
015

~119
010

-204

-187

-103

-076

~039

356
~243
216
~428
-511
505
~000

258
-231 '

180
~499
~004
272
~250
254
014
248
-397
095
289
314
196
—246
-092
256

045
-281
~-029
-315

344
-226
=271

~402

008
081
-226
455
-417
120
-423
-558
-393
-089
-070
~019
-263

-274

520
~704
-200

328
~163
-016
-149
-110

002

421

401

-060
213
-203
035
048
~005
187
093
-011
051
-029
-105
075
062
286
074
~075

031
018
133
-025
~046
072
~042
001
~030
047
~031
004
~016
132
059
091
~115
135
037
-006
058
009
053
038
=137



464

47

48 &
494
50. .

51.
52.

534

54.
55.

564
57«
58 ¢

59.
60.
61,
62.
63.
64.

654

66.
67.

68 &

455
-023
=534
-617
-649
-015

532
-380

828
-837

54
-257
-560
-678
-113

178
-719
-040
-199
-672

193

037

197

-164
-024
015
316
323
~090
-010
-161
~068
075
-022
100
~240
271

153
116
264
070
-242
040
-038
339
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-140

-089

~109
133
-113

176
-253

188
-029
-126
-160
=212
-005
=212

123

036
~-203
273
-193

044
~446
~-738

062

-356
040
094
347
304

-204

-062
117

-119
133
232
667

~041

~055

-002

~472
270
260
559

—245

-058

-080

-255

-376
~240
~030
~125
-058
~513
050
-464
052
002
072
120
-369
046
~402
223
-116
-208
~308
059
~409
102
331

=012
-108
-185
-158
-128
152
153
175
~086
-118
~072
~049
074
-000
082
~002
004
~036
~-012
128
336
061
138

166
-036
035
076
056
-032
-120
067
010
~106
=015
-035
028
031
006
270
-172
072
-185
-068
-137
-013
001



69
70
T1.
724
73.
4.
75

760:

TTe
78.
794
80.,
81,
82y
834
84.
85.
86,
87.

105
006
=466
638
-852
210
-067
269
079
093
404
257
~204
~003
080
-184
-081
~193

=323

012
-819
732
059
128
075
-725
391
054
-022
122
051
143
147
-199
010
~004
414
-173
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-281
044
021

-002
019

-637

164

-018
652
-038
015
-004
082
365
314
230
618
062
015

-158
188
-087
~036
-162
~115
050
-105
-176
072
147
044
054
371
-199
009
111
-253
-097

294
-228
162
190
-032
-285
010
296
~155
~064
192
105
~540
~225
~243
551
-118
416
~014

233
-073

~-019

027

~007

366
108
044
396
029
~057
-025
~254
414
136
~213
-046
179
048

~018
-013
060
571
130
~133
-028
544
118
~924
-765
~904
044
208
~026
069
-138
082
~791
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4, Szdmitdsi eljdrdsok

Szdmitdsi eljdrdasként a faktoranalizist alkalmaztuk.
Ennek célja, hogy az / kézendtfordulds hdtra: 10440, emelt
feliiletrdl kézendtfordulds hdtra: 10440, ugrds hdtra szivacs-
bdldra hanyattfekvésbe: 6720, négy egymdsra rakott tornaszd-
nyegrsl kézdlldsbdl kézrdl ugrds a ldbra: 3240, ugrdszekrény
te£6re ferdén helyezett ugrddeszkdrdél kézendtfordulds hitra:
9480,/ ©sszesen 40320 adatban jelenlévd informdcidt viszony-
lag kisméretii faktorsuly mdtrixba siiritse, amely a gyakorlat
szémpontjébél mér kiértékelhetd.

Az eljidrds bemenl adata a mérési eredmények matrixa.
Els8 1épésként a korreldcids mdtrixot hatdrozzuk meg. Ha a
kofreléciés egylitthaté abszolut értékben kdzel 411 egyhez,
akkor &llithatjuk, hogy a két mennyiség kozott linedris
kapcsolat 411 fent. A tébb valtozd kozotti Osszefiiggések
viésgélatéban a korreldcids egylitthatdk szdma nagyon nagy
lehet, példdul "n" vdltozd esetén.%2_n , €és ez nagyon meg-
neheziti az értékelést.

.Ilyen esetekben alkalmazhatd a faktoranalizis.
Az un. féfaktor mdédszerrel iterdcids lépéseken keresztiil
kapjuk a faktorsuly matrixot. Az igy kapott faktorsuly mit-
rixra alkalmazzuk a faktorok rotdcidjat, amely a faktorsuly

matrixot értékelhetdbb forméra hozza.
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Az eljdrds manudlis végrehajtdsa rendkiviil hosszadalmas,
ezért a szdmitdsokhoz elektronikus szdmitdgépet vettiink
igénybe.

A faktoranalizist a Jézsef Attila Tudomdnyegyetem
Kibernetikai Laboratdriumdnak R -40 ~es szdmitdgépén, a
VOPP STATISTIK programcsomag VSFAW programjaval végeztiik
el.,

V. Erédmények értékelése

Minden technikai elemzés alapvetd tdmpontjdt a mozgds-
szerkezet adja, ezért annak fogalmdt is tisztdznunk kelly

" A mozgdsszerkezet fogalma jelent8sen kiilonbsdzik a bio-
18giai értelemben haszndlatos szerkezet fogalmatdl. Amig
bioldégiai vonatkozdsban a felépitésre, morfoldgidra, az or-
ganizmus belsl tagoltsdgdra utal, vagyis térbeli kategdri-
dkra, addig a mozgdssal kapcsolatban haszndlt mozgdsszerke-
zet a mozgdsnak nemcsak térbeli, hanem olyan iddébeli és di-
namikai jegyeit is Jjelenti, amelyek a miikodésben egységet
alkotnak. A mozgdsszerkezet - mint az elemzésb8l kitiinik -
rugalmas egész. Ebben az egyes részek kdlcsondsen hatnak
egymdsra." /Nddori Lidszlé/

A mozgds szerkezeti Osszetevlinek egymdshoz viszonyitott
fontossdga, a mozgds eredményességére gyakorolt befolydsa
csak korszeri - példdul matematikai-statisztikai - médsze-

rekkel &dllapithatd meg.
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Vizsgdlati célkitiizéseink megvaldsitdsa érdekében ezért,
a mar ismertetett médszert vdlasztottuk, mert nem az egyéni
specidlis technikdk Osszetevlinek meghatdrozdsdt, hanem az
egyes gyakorlatelemek technikai végrehajtdsdval kapcsolatos
dltaldnos kritériumok feltdrdsit tekintjilkk feladatunknak.
Ezért, ha egy gyakorlatelem technikdjdnak megismeréséhez
k6zel akarunk keriilni, akkor a végrehajtésrél egyre t0bb
- lehetdleg objektiv méréseken alapuld - informdcidt kell
szerezniink.,
Az dttekinthetlség az adattomeg tovdbbi novelésének azonﬁan
korldtokat szab. Tehdt az édatfeldolgozés terén is olyan
médszert kellett alkalmaznunk, amellyel a mérhetd nagy széd-
mu valtozdval jellemzett gyakorlatelem tulajdonsdgainak,
szerkezetének, belsl lényegi okainak megismerésére adddik
lehetdség, viszonylag kevés lényeges informdcid veszteséggel.
Véleményiink szerint a mozgdsfolyamat - kiils8 szemléld
dltal nem tapasztalhaté, nem ldthatd - belsd torvényszerii-
ségeinek feltdrdsdt megkonnyiti, illetve lehet8vé teszi a
faktoranalizis, mert faktorokba csoportositja a kisébb vagy
nagyobb mértékben kozos tulajdonsdgokat képviseld vdltozd-
kat. Az egyes vdltozdk szerepét a faktorokban a faktorsulyok
mutatjdk meg. ’
Egy faktoron beliil a nagy faktorsullyal rendelkezd valtozdk
szorosan kapcsolddnak egymdshoz, mivel a faktorsuly a vdlto-

z6 és a faktor k6zdtti korreldcids egylitthatdval egyenld.
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Azt az adatfelvételezésben nem szerepld kozds tulajdon-
sdgot, amelyet az egy faktorba csoportosult vdltozdk hoztak
létre un. hdttérvdltozdnak tekintjiik. Ennek azonositdsa k-
zelebb visz benniinket a mozgdsszerkezet megismeréséhez,

A faktorban szereplsd vdltozdk faktorsulyuk mérédékében
pozitiv.vagy negativ irdnyba befolydsoljdk egymdst, illetve
a hdttérvdltozdt.

A faktorok tehdt egy-egy kdzds tulajdonsdgu - egymdssal
korreldls - vdltozdk egylitteseként jonnek létre, tobbé-ke-
vésbé azonosithaté hittérvdltozdt alkotva.

A faktorok értelmezése nehéz, mert a faktorok mindegyi-
kének van valamilyen kapcsolata a vdltozdk majdnem mindegyi-
kével, vagy mdsképp, a vdltozdk magyardzatdhoz majdnem min-
den faktor hozzéjérui; Az értelmezéskor kihaszndlhatdé, hogy
a hozzdjdruldsok nagyon kiilonbozdek, s ezért az értékelés-~
nél csak azokat a vdltozdkat vessziik figyelembe, amelyek a
magyariazandd faktorral szoros 6sszéfuggést mutatnak.

A faktoranalizis eredményeként kapott faktor mdtrixot a
kovetkez8 szempontok alapjdn értékeljiik:

- meghatdrozzuk azt, hogy az dltalunk mért vdltozdk mbgitt
.hény ~és milyen hdttérvdltozd huzddik meg;

- megallapitjuk, hogy a kapott faktorok milyen jellegiiek és
milyen tulajdonsdg-csoportot képviselnek§

- megvizsgdljuk, hogy a mért vdltozdk és a kapott faktorok

kozott milyen az Osszefiiggés.



-50 -

A kézendtfordulds hdtra faktorszerkezetének elemzése

Els8 faktor:

A faktor hatdsa a mozgdsfolyamat 1 - 9 fdzisaiban jelent-
kezik. Faktorszerkezetére jellemz8, hogy a benne szerepld
k6zeldlld informdcid tartalmu vdltozdk egyilittes hatdsa a
mozgds kiinduld helyzetébll - sz0gdllds magastartds - adott
sebességi karlenditést jelent hdtra, hdtsé hatérhelyzetbe
/66 -os vdltozd/. Ehhez a mdsodik fédzisban meghatdrozott
csip8 és térdhajlitds /11, 12, 14 -es vdlt./, valamint a
térd eldre mozgdsa /13 -as vdlt./ tdrsul.Tovdbbi kapcsolat
a karlendités hdtsd hatérheiyzetbSl ellre mellsd kozéptars
tdsig /67 -es vdlt./ és a harmadik fdzisban is jelentkezd
csip8 és térdhajlitds /19, 21 -es vdlt./, valamint a térd
ellre mozgésa‘/ZO -as védlt./. |

A mozgas teijes folyamatdt tekintve az egyensulyvesztést
meghatdrozé vdltozdk kihatdssal vannak a kiinduld helyzet-
t81l az elrugaszkoddsig eltelt id8re /74 -es vdlt./, az el=-
rugaszkodds pillanatdban meglév8 térdhajlitds mértékére
/28 -as vdlt./, a kéz talajra érkezésétSl a comb fiigglleges
helyzetbe valé keriiléséig eltelt id8re /71 -es valt./, vala-
mint a teljes mozgds végrehajtdsdnak idejére /77 -es vdlt./.

Véleménylink szerint e vdltozdk azt a kbzds tulajdonsdgot
képviselik, amely meghatdrozza a mozgds végrehajtdsa sordn

az egyensulyvesztést.
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A kézendtfordulds hdtra elsd faktordnak vdltozdi:

71 -

T4: az 1 - 4 fdzisok alatt eltelt idd;
77: az 1 - 9 fézisok alatt eltelt idg.
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Amennyiben a mozgds kiinduldé helyzetébdl gyors a karlen-
dités hdtra hdtsd hatdrhelyzetbe, akkor a mozgdsszerkezet-
nek ebbe a faktorbé csoportosult tovdbbi Osszetevdi is
vdltoznak.

A csipd és térdhajlités mértéke és a térd tulzott eldre
mozgdsa a 2 - 3. fdzisban kdrosan befolydsolja a végrehaj-
tds szempontjdbdl az optimdlis egyensulyi helyzet kialaki-
tdsdt és a kapcsolddd tovdbbi mozgdsrészeket. '

A gyakorlatelem eredményes végrehajtdsa érdekében, ennek

a Taktornak a hatdsdt csdkkenteni kell,

Mdsodik faktor:

A médsodik faktor a 2 - 6 és a‘8. fédzisokban, jelentlsen
azonban a 3 - 5 fdzisokban fejti ki hatdsdt.

Az itt szerepld jelentds vdltozdk jelzik a 2 - 4 fdzis-
ban a tdrzs dolésének mértékét és a csipd elmozduldsdt / 9,
16, 19, 23 -as vdltozdk/y Lényeges tovdbbd a térd nyujtdsa
/25, 28, 83 -as valt./, a kar helyzete /15, 17, 22, 31,

38 -as vidlt./, valamint a kar és a torzs szdgsebessége

/81, 82 -es valt./, mely vdltozdk Osszességiikben a 14dbrdl
t6rtén8 elrugaszkoddst képviselik.

A tovdbbi vdltozdk a 14b és a csipb emelkedését /33, 83 -as
vdlt./, majd a csip8-,kar-, fej mozgdsait /30, 36, 40 -es
vdlt./ és a kéz talajrdl torténd elszakaddsdnak pillanatdban

a térd hajlitdsdnak a mértékét /57 —es vdlt./ befolydsoljak.
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A mdsodik faktor vdltozdi:

3
)
Py

8l: a karlendités szOgsebessége a 3-4 fdzis kozott;

IE
LA
oA

82: a t8rzs szbgsebessége a 3-4 fdzis kozott;

83: a comb szdgsebessége a 3-4 fdzis kozdtt.
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Amennyiben a mdsodik fdzisban a torzs a vizszinteshez
viszonyitva nagy szoget alkot, akkor ez azt jelenti, hogy
a 3-4 fdzisban csekély szbgvdltozds jon létre - a tdrzs
dolés nélkiil halad hdtra - ezdltal lehetdvé vdlik a 3-4
fdzisban a hdtra-félfelé torténd gyors térdnyujtds. Az el-
.rugaszkodds alatt a kar nem keriil tulzottan hdtra és a test
viszonylag nyujtott helyzetben van.

Ez biztositja, hogy a kézendtfordulds hdtra tdmasz nélkili
fédzisdnak els8 részében - a repiilés legmagasabb pontjdig -

a 14b és a csip8 emelkedése lesz a mérvadd, mig a mdsodik
részédben - a kéz talajra érkezésének a pillanatdig - egy
er3teljes csip6nyﬁjtés és a kar-, fej hdtra lenditése tor-
ténhessends

Az emlitett feltételek révén érhetd el, hogy a kéz talajrdl
t6rténd elszakaddsdnak pillanatdban a térdhajlitds minimdlis
legyen €s a 1db er8teljesen lendiiljon a talaj felé.

A végrehajtds érdekében a faktor hatdsdt ndvelni kell.

Harmadik faktor:

A faktor a 2 - 9, dontden a 7 - 9 fadzisokban fejti ki
hatédsat.
A faktor szerkezetére jellemz8, hogy a 2 - 6 fdzisokban

kisebb faktorsulyokkal képviselik a k&zds tulajdonsdgot.

’
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Ezek:
- a mdsodik fdzisban a kar /8 -as vdlt./ és a tdrzs /9 -es
vdlts/ helyzete;

a 2-3 fdzis k0zdtti szogsebesség /85 -6s vdlt./;

az elrugaszkodds pillanatdban a kar - tdrzs viszonya

/24 -es valt./; _
kéz4d1l4sban az alszdr /41, 42 -es valt./ helyzete.

A faktor hatdsa f8leg a 7 - 9 fdzisokban nyilvdnud meg.

Erre utal:

- a torzs /45, 59 -es valt./ és a kar /46, 60 -as vilt./
helyzete a 7-9 fdzisokban;

- a tSrzs-comb /48, 55, 62 -es v4lt./ viszonya a 7 - 9 f4-
zisokban; |

- az alszdr /49, 56 -os vdlt./ és a comb /50, 57 -es vélt;/
viszonya a 7 -8 fdazisban; |

- a comb /54 -es vélt;/ helyzete a 8. fdzisban;

- a mdsodik iv hossza /65 =0Os vélt;/;

- a 7-8 /72 -es v4lt./ és a 8-9 /73 -as valt./ fédzisok

kozotti 1d6;

a misodik repiilés gyorsasdga /87 -es valt./.
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A harmadik faktor valtozdi:

idé: 72~

85: a t0rzs szbgsebessége a 2-3 fdzis kozott;

87: a mdsodik repiilés gyorsasiga.
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Megitélésiink szerint ez a faktor a végrehajtds szempont-
jdbdl olyan kozos tulajdonsdgot képvisel, amely alapjdn a
kézr8l torténd elrugaszkoddssgl azonosithatd.

Amennyiben a mdsodik fédzisban a t0rzs a vizszintessel
kis szOdget zdr be, akkor a kar sem lendiil hdtra a sziikséges
mértékig. Emiatt a torzs doléssel inditja a hdtrafelé ird-
nyuldé mozgdst. Az elrugaszkodds pillanatdban a t8rzs mozgd-
sa lényegesen megeldzi a kar mozgdsdt, ezért egy kedvezdt-
len torzs-kar szog keletkezik. Ezek kovetkezménye, hogy a
repiilés legmagasabb pontjdn a csip8 enyhén hajlitott.

A kéz talajra érkezésének pillanatdban az alszdr hdtul marad.
Amikor a comb a fliggfleges helyzetbe keriil nem aiakul ki egy
kedvez8 eléfesziilt ivhelyzet, a kar tullendiil, az alszdr vi-
szont lemarad. Ebb8l a helyzetb8l nehéz energikus 1okést vé-
gezni, a kéz nehezen szakad el a talajtdl, ezért hosszu a

7 - 8 fdzis kozotti 1d8, a test a mozgds irdnydba 481,

A kézrll torténd elrugaszkodds utdn a comb kdzeledni fog a
t6rzshbz, mikdzben a 14b hajlitott térddel lendiil eldre.

Az elégtelen 1Gkés és a repiilés k5zbeni kedvezdtlen test-
helyzet miatt a mésodik iv dltal meghatdrozott ut és az el-
telt idd8 rovid. A repiild test gyorsasdga is kicsi.

Az emlitett Osszefiiggések k6vetkeztében a talajra érkezés
pillanatdban a test csipdben hajlitott, a kar nem emelkedik
intenziven.

A faktor hatdsat csokkenteni kell.
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Negyedik faktor:

A faktor hatdsa a 2 - 3, 5 - 6 és a 8 - 9 fdzisokban
jelentkezik.
A - vdltozdk vizsgdlata azt mutatja, hogy a kisebb faktor-
sulyuak a 2 - 3 és 5 - 6 fdzisokban fejtik ki hatdsukat
E vdltozdk a kdvetkezlk:
- a tdrzs /9 -es valt./ és az alszdr /13 -as vdlt./ hely-
zete a mdsodik fdzisban;

- a tOrzs szbgsebessége /85 -0s vdlt./ a 2-3 fdzis kozott;

a comb és az alszdr /21 -es vdlt./ viszonya a 3. fdzisban;

a kar /29 -es vdlt./ helyzete az 5. fdzisban;
- az elsd repiilés tdvolsdga /43.-as valt./.

A jelent8sebb faktorsulyu vdltozdk a 8 - 9 fdzisokban
szerepelnek{

a kar /51 -es vdlt./ helyzete a 8. fdzisban;

a kar-térzs /53 -as vdlt./, a torzs /59 -es vdlt./ helyze-
te és a kar-tdrzs /60 -as v4lt./ viszonya a 8 - 9 fézi-

sokban;

a comb /61 -es vdlt./ helyzete valamint a comb-alszdr

/64 -es vdlt./ viszonya a 9. fdzisban;

a forgds sebessége a mozgds végén /T8 -as valt./;

a sulypont haladdsi sebessége a mozgds végén /79 -es valt./;

a midsodik repiilés gyorsasdga /87 -es valt./.
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A negyedik faktor valtozdi:

795

85:
87:

A
[~ )
1A

a forgis sebessége a mozgds végén;

a sulypont haladdsi sebessége a mozgds végén;
a torzs szdgsebessége a 2-3 fdzis kozott;

a masodik repiilés gyorsasdga.
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A vdltozdk faktorsulydnak a mozgdsra vissza vetitett ér-
téke18s6b81 kideriil, hogy amikor a kar hdtsé hatdrhelyzet-
ben van a torzs viszonylag egyenes, ugyanakkor a térd na-
gyon eldre keriil / fiigg8leges vetiilete a talptdmasz elé/.

A torzs mozgdsa a karlendités mellsd kdzéptartds helyzetéig
minimdlis. A repiilés legmagasabb pontjdn a karlendités ré-

zsutos magastartds helyzétében fejezdsik be.

" Az el8z8ek kdvetkezménye, hogj az els§ fepﬁléé i%e hosszu
és lapos. A kézrdl torténd elrugaszkoddskor az erdkdzlés
irdnya felfelé hat, a tOrzs kdzeledik a karhoz, majd a kar
emelése kbveti a torzs mozgdsat.

A talajfogds pillanatdban a t0rzs emelkedik, amelyet késve
kovet a kar lenditése.

Egyidejiileg a térd aktiv kdzeledése torténik a torzshoz.

A mozgds befejezb helyzete tehdt guggolddllds, mellsd ko=
zéptartdshoz kozeli kar helyzetet eredményez.

A mért vdltozdk egymdshoz és az dltalunk nem mért hittér-
valtozdhoz vald kapcsolata alapjdn a faktort a kézrdl tor-
ténd elrugaszkoddskor /korbett/ a haladdsi és forgdsi se-
bességgel azonosithatjukf |

A mozgdsfeladat helyes megolddsa érdekében a faktor ha-

t4dsdt csdkkenteni kell.
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0t5dik faktor:

A faktor az 1 - 4, 6, 8 - 9, alapvet8en az els8 fdzisban
fejti ki hatdsat.
Az elsd fdzisban szerepld valtozdk:
- a kar /1 -es vdlt.,/, a torzs /2 -es vdlt./, a comb /4 -es
vidlt./ és az alszdr helyzete; -
- a kar-térzs /3 -as vdlt./, torzs-comb /5 -0s vdlt./ és
comb-alszér /7 -es vdlt.,/ viszonya.
Ezek a vdltozdk meghatdrozzdk a mozgds kiinduld helyzetét.
A fdzisban jelentkezd nagy faktorsulyu vdltozdk kdlcsdnha-
tdsat magdtdl érthetdddnek vehetjilk, mert az adatfelvétel-
nél az Ssszefiliggések nyilvdnvaldak. A faktorsulyok azonban
ezt azért nem mutatjdk kifejezettebben, mert a mozgdselemet
végzl8 egyedek nem elég pontosan hajtottdk végre a meghatd-
rozott kiinduld helyzetet.
.Ennek ellenére a faktor tovdbbi lényeges Usszefiiggéseket
mutat:
- az 1 - 2 fdzisok kozdtt eltelt id8% /66 -os vdlt./;
- a 2 - 3 fdzisok k08z8tt eltelt idét /67 -es vélt./g

az alszdr /27 -es vélt./ helyzetét a 4. fdzisban;

- a comb-alszdr /42 -es vélt;/ viszonydt a 6. fdzisban;
- a kar-tdrzs /53 -as vdlt./ ﬁiézonyét a 8. fdzisban;

- a8 - 9 fdzisok kozott e1£e1t id8t /73-as vilt./;

az 1 - 9 fézisok alatt eltelt 1ddt /77 -es vilt./.
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Az o5todik faktor valtozdi:

id8: 66 67

b1

/X

Lf

55
| 73

77: az 1 - 9 fdzisok alatt eltelt idd&.
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A faktor nagy faktorsulyu vdltozdi a mozgdselem végre-
hajtdsa szempontjdbdl olyan informdcidt adnak, hogy a moz-
gdst az elfirt kiinduld helyzetbd8l kell megkezdeni. Ameny-~
nyiben a statikus helyzet minél pontosabban megfelel az
el8irt kritériumoknak, a test helyzetvdltoztatdsa - hajli-
tottdllds, kar hdtsd rézsutos mélytartdsban - lassu leszy
Ebb8l a helyzetbdl viszont a mozgds - hajlitottdllds, mell-
s6 kozéptartds helyzetéig - gyors. Igy az elrugaszkodds pil-
lanatdban a térd hdtra mozdul el, a kéz talajra érkezésekor
pedig enyhén hajlitott.

A leirt szerkezeti jegyek szerint a korbettben a kézrdl
torténd elrugaszkodds hdtra-felfelé irényul. Ennek kovet-
keztében a mdsodik tdmasz nélkiili fdzis ideje hosszu.

Az emlitett fdzisok idejének novekedése a gyakorlatelem

végrehajtdsa Osszes idejének a novekedését is eredményezik.

Megitélésiink szerint a mozgdsszerkezet mért Ssszetevdi
a mozgds kiinduld helyzete és a végrehajtdsra vald rdké-
sziilés miatt keriiltek egy nyaldbba.

Az elemzésbll megdllapithatd, hogy a faktor hatdsdt no-

velni kell.




- 64 -

Hatodik faktor:

A faktor a 3 7 fdzisokban fejti ki hatdsdt.

A faktorban szerepld vdltozdk jelzik:

- a 3 - 4 fdzis kozott eltelt id8t /68 -as valt./;

- a kar /22-es vélt;/ és a torzs /23 -as vdlt./ helyzetét
a 4. fazisban;

- a kar-torzs /24 -es vdlt./ és a tSrzs-comb /26 -os vdlts/
viszonydt a 4. fdzisban; A

- a 4 - 5 fdzis kozott eltelt iddt /69 -es vdlt./;

- az 5 - 6 f4zis kozott eltelt id8t /70 -es vdlt./;

-~ a repiilés gyorsasdgdt /86 ~0s valt./;

- a térzs /37 -es vdlt./, a comb /39 -es vdlt./ és az al-
szdr /41 -es védlt./ helyzetét a 6. fdzisban;

-~ a 4 - 6 fdzis alatt eltelt id8t /75 -0s vdlt./;

- a 6 - 7 fdzis kozott eltelt i1id8t /71 -es vdlt./;

- a 6 - 8 fdzis alatt eltelt 1d8t /76 -os vdlt./.
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A hatodik faktor vdltozdi:

k4 39
1 ho \
L33 M 37
69 70

68

1 A

75: a 4 - 6 f4zis alatt eltelt idd;

76: a 6 - 8 fdzis alatt eltelt idd;

86: a repiilés gyorsasdga.
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A hajlitottdllds mells8 kozéptartds helyzetébdl a 14b
talajtdél torténd elrugaszkoddsdnak pillanatdig eltélt idd
novelése szerepet jadtszik abban, hogy a kar hdtra lenditett,
a t0rzs hdtra hajlitott, a kar a tdrzs meghosszabbitdsdban
van, mikdzben a test csipbben erdteljesen nyujtott. Igy a
csipb gyorsan éri el az elsd tdmasz nélkiili fdzisban a re-
plilési iv legmagasabb pontjdt. Ennek kdvetkeztében a kézzel
torténd talajérintés pillanatdban a tdrzs és a comb a kéz-
tdmasz filigglleges vetiilete mogott, az alszdr a vizszintes
kbzelében van. A test csipbben erdsen nyujtott helyzetii.

A kéz talajra érkezésének pillanatdban mdr leirt helyzet-
b8l a test nagy utat megtéve keriil kézéllés helyzetébe, eh-
hez nagyobb idd is tdrsul.

Igy 1étrejon egy olyan kéztdmasz, amelynek az ideje nagy,
de ennek mértékét a kéztdmasz idejének elsd része eredmé-
nyézi.

Az egy nyaldbba tartozd emlitett vdltozdk azt a kozos
tulajdonsdgot képviselik, amely meghatdrozza a végrehajtds
sordn a test ellfeszitettségét a kéz talajra érkezésének
pillanatdban,

A Taktor hatdasdt novelni kell.



- 67 -

Az egyes faktorok értelmezése sordn azt az elvet kdvet-
tiikk, hogy feltételeztilk a hdttérvdltozdk nagy hatdsdt.
Ennek megfelellen minden egyes faktorban mddositottuk az
elsd vdltozd mértékét. A tovdbbi vdltozdk a faktorhoz és
egymdshoz vald kapcsolatuk alapjdn szintén médosultak.

Ezt a vdltozdst végig kisérve meg tudtuk 4llapitani azt,
hogy a faktor hatdsdnak ndvelése a mozgds végrehajtdsa
szempontjdbél eldnyds -e vagy sem, azaz a Taktor hatdsdt

novelni vagy cstkkenteni kell.

A révezetd gyakorlatok faktorszerkezetének elemzése
€és azok Osszehasonlitdsa a kézendtfordulds hdtra faktor-

szerkezetével

Minden egyes révezetd gyakorlatndl - a kézendtfordulds
hitra gyakorlatelem elemzéséhez hasonldan - megdllapitottuk
a faktoraik 4dltal jelzett kozds tulajdonsdgaikat.

Az elemzések dltal kapott eredmények Ssszevetésébdl hatd-
roztuk meg, hogy az egyés ridvezetd gyakorlatok faktorai-
ban meglévS kozds tulajdonsdg a kézendtfordulds hdtra me-
lyik tulajdonsdgdval hozhatd kapcsolatba, majd ezek utdn,
hogyan haszndlhatd fel a kézendtfordulds hdtra kozds tu-

lajdonsdgainak kedvezl irdnyu befolydsoldsdra.



- 68 -

Ugrds hdtra szivacsbdldra hanyattfekvésbe

A gyakorlatelem faktorszerkezetének vizsgdlata azt mutatja,
hogy az els§ és a mdsodik, valamint a kézendtfordulds hdtra
hatodik és elsd faktorai kozott jelentkezik megfelelés.
Az egyik az el8feszitettséggel, a mdsik a 1ldbrdl torténd
elrugaszkoddssal azonosithatd.

Az eredményes kézendtfordulds szempontjdbdl az els8 ha-
tdsdt csokkenteni / igy lesz nagyobb az el8feszitettség/,

a mdsodikét novelni / energikusabb lesz az elugrds/ kell.,

A tovabbi faktorok olyan kozds tulajdonsdgokat képvisel-
nek, amelyek a kézendtfordulds hdtra faktoraival nem hozha-
tdk kapcsolatba. Ez a feladat befejezld helyzetével indbkol-
haté. Ezek a faktorok mds tipusu ugrdsokat jelenitenek meg.
A hgrmadik faktor nyujtott torzsii hdtra doléssel elugrédst,
a negyedik csipbben és térdben erdsen hajlitott helyzetii el-
ugrdst, az 0todik faktor szerint az elugrds a torzs hdtra
dclésével indul, karlendités nélkiil.

A hatodik faktor a vdltozdk elégtelen szdma miatt nem érté-
kelhetd.
A hetedik faktor nem hozhatd semmiféle kapcsolatba a hdtra

kézendtforduldssale.
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Az ugrds hatra szivacsbdlara hanyattfekvésbe gyakorlat-

elem szdmitdsba vehetd vdltozdi:

49:
50+
51
521

55:
56:

az 1 - 4 fadzisok alattvetelt id4;

a repiilés ideje;

az ugrds Osszes ideje;

a kar szOgsebessége a 3 - 4 fdzis kozott;

a torzs szogsebessége a 3 - 4 Tdzis kozott;
a comb szOgsebessége a 3 - 4 fdzis kozott;
a torzs szogsebessége a 2 - 3 fdzis kozdtt;

a repiilés gyorsasdga.
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Kéz4114sbS81 kézrdl ugrds a ldbra

A faktorszerkezet vizsgdlatdbdl kideriil, hogy t6bb faktor
tartalmaz olyan hdttérvdltozdt, amely Osszefliggést mutat
a kézendtfordulds hdtra valamely hittérvdltozdjdval.

Az els6 faktor, amelyet a korbett-részben a haladdsi és
forgdsi sebességgel lehetett azonositani, megfelel a kézen-
atfordulds hdtra negyedik faktordnak.

Az értékelhetd faktorsulyok meghatdrozzdk:
- a repiilési iv idejét;
- a forgds és a sulypont haladdsi sebességét.

A kézenétfofdulés hdtra korbett részében a haladdsi és
forgdsi sebességet tehét novelhetjiik, ha a vizsgalt gyakor-
latelem egyes faktordnak a hatdsat csokkentjiik.

Hasonld kapcsolat mutathatd ki a korbett mdsodik /a kiindu-
ié helyzet és a mozgdsra vald rdkésziilés/, harmadik / az
el8feszitettség/, negyedik /egyensulyvesztés/ és az o6todik
/kézr8l torténd elrugaszkodds/ faktorai, valamint a kézen-
dtfordulds hdtra 6todik, hatodik, elsd és harmadik faktorai
| k5z8tt.

A korbett hatodik és hetedik faktora a kézendtfordulds

hédtra szempontjdbdl nem tartalmaz értékelhetd informdcidt.
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A kéz8114sbd1l kézrll ugrds a ldbra vdltozdi:

25: a forgds sebessége;

26: a sulypont haladdsi sebessége;

N

27: az eldz8 két vdltozd szorzata.
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Ugrészekrény tetldre ferdén helyezett ugrddeszkirdl

kézendtfordulds hditra

Ennek a rdvezetl gyakorlatnak a faktorszerkezete mutatja
a legtobb hasonldsdgot a kézendtfordulds hidtra faktorszer-

kezetévely

Megfelelést taldlunk a ferdén helyezett ugrddeszkdrdl tor-
ténd kézendtfordulds hdtra ; els8, mdsodik, harmadik, otodik
és hatodik faktora, valamint a kézendtfordulds hdtra; mdso-
dik, hatodik, harmadik, negyedik és els8 faktorok 4ltal
képviselt koz6s tulajdonsdgok kozott.s

A k0z0s tulajdonsdgok hasonld sorrendben: a 14brdl t3rténd

- elrugaszkodds, el8feszitettség a kéz talajra érkezésének
pillanatdban, a kézrll torténd elrugaszkodds, haladdsi és
forgdsi sebesség a korbettben, egyensulyvesztés.

Mivel itt valamennyi tulajdonsdg intenzivebben fejti ki
hatdsdt, ezért a kézendtfordulds hdtra szempontjidbsdl hatd-
sukat csokkenteni kell.

A negyedik faktor is azonosithatd a vdltozdk kapcsolatai
alapjdn a kézendtfordulds hdtra 5t6dik faktordval.

A kiinduld helyzet és a rdkésziilés faktoraként foghatd fel
ez is, a két kiinduldé helyzet kiilonboz8sége azonban nem

11
tesz lehet8vé konkrét Ssszehasonlitdst.
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Az ugrészekrény tetdre ferdén helyezett ugrddeszkdrdsl

kézendtforduldas hdtra vdltozdi:

TN

A 2

66: az 1 - 3 fdzis alatt eltelt idd;

67: a 4 - 5 fdzis alatt eltelt id8 /repiilés ideje/;
68: a 6 -~ 7 fdzis alatt eltelt id8 / kéztdmasz ideje/;
70: a forgds sebessége a mozgds végén;

71: a sulypont haladdsi sebessége a mozgds végén{

73: a karlendités szigsebessége a 2 -~ 3 fdzis kozott;
77: a torzs szigsebessége a 1 ~ 2 fdzis kozott;

78{ az elsd repiilés gyorsasdga;

79: a mdasodik repiilés gyorsasdga.
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Emelt feliiletrd8l kézendtfordulds hitra

Ennél a ridvezetd gyakorlatndl négy faktor esetében mutatott
ki megegyezést az elemzés.

Az elsd, midsodik, harmadik és hetedik faktorok 4dltal képvi-
selt kozos tulajdonsdg megfelelt a kézendtfordulds hdtra
harmadik, hatodik, elsé és negyedik faktorainak.

A k0zGs tulajdonsdgok - azonos sorrendbén - a kovetkezlbk:

a kézrll torténd elrugaszkodds, el6feszitettség a kéz ta-
lajra érkezésének a pillanatdban, egyensulyvesztés, hala-

ddsi és forgdsi sebesség a korbettben.

A kézendtfordulds hitra eredményes végrehajtdsa szem-

pontjabdl hatdsukat csdkkenteni kell.

A negyedik, 5t6dik és hatodik faktorok olyan tulajdon-
sédgokat képviselnek, amelyek a kézendtfordulds hdtra szem-
pontjdbSl nem kivanatosak, hiszen abban ezek a tulajdonsd-
gok nem szerepelnek.

Ezek a nem kivdnatos tulajdonsdgok onnan szdrmaznak, hogy
a mozgdst magasabb helyr8l kell végrehajtani a kéz, majd
a 14b érkezésével alacsonyabb helyre.

Ebb8l eredden az elugrds tdbb Osszetevdje megvdltozott.
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Emelt feliiletr8l kézendtfordulds hdtra vdltozdi:
] V_iz \;/ ﬂi

T4: az 1 - 4 fazis kozotti id8 /eldkészitd rész/{

76: a 7 - 8 f4zis alatt eltelt id8 /kéztdmasz ideje/;
77: az 1 = 9 fdzis alatt eltelt idd;

78: a forgds sebessége a mozgds végén;

79: a sulypont haladdsi sebessége a mozgds végén;

8l: a karlendités szogsebessége a 3 - 4 fdzis k6z§ttg
84: az alszdr szdgsebessége a 3 - 4 fdzis kozott;

85: a t0rzs szogsebessége a 3 -~ 4 fdzis kézéttg

87: a mdsodik repiilés gyorsasdga.
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Az elemzés alapjdn a kézendtfordulds hdtra technikdja

tehdt a kovetkezd:

A kiinduld helyzet sz0gdllds, magastartds. Mar e stati-
kus elemet is pontosan kell végrehajtani, mert csak ebbdl
a helyzetbdl lehet a "rdkésziilést" is jé1 megoldani, ami
kihat a kézendtfordulds hdtra tovdbbi részeire is, kiilono-
sen a korbettben tdrténd jé irdnyu elrugasmkoddsra. /0todik
faktor hatdsa/. .

A tanuld tér@hajlitéssal /a térd filiggl8leges vetiilete
nem keriilhet az aldtdmasztdsi pont elé/, fiigglleges torzs-~
zsel d81 hdtra, egyidejii "nyugodt" karlenditéssel hitsd ré-
zsutos mélytartdsba. Ezutdn kezdi a térdnyujtdst és a kar-
lenditést eldre-felfelé, mellsd kozéptartdson 4dt. Igy keriil
az egyensulyvesztésbe / elsd faktor hatdsa/. A karlendités
tovdbb tart magastartdsig, fokozatosan gyorsulva.
Egyidejiileg megtérténik az intenziv térd -és boka nyujtds,
azaz az elrugaszkodds, mely hdtra-felfelé irdnyul. /Misodik
faktor hatdsa/.

A mozgdsnak ez a része adja az elsd ritmus-csucspontot.

Jé végrehajtdsa lehetdvé teszi a késb8bbiekben a korbettben
torténd aktiv ldblenditést.

Repiilés kdzben /elsd tdmasz nélkiili fdzis/ a csipd kinyulik,
a test eléfeszitett dllapotban van /hatodik faktor hatdsa/,

a karlendités eléri a legnagyobb sebességét, a tekintet a
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kézfejet kiveti. Ez a mozgdsrész szintén a jé korbett vég-
rehajtdsdnak eléfeltétele.

Repililés utdn a tanuld kéztdmaszba érkezik ugy, hogy a
talajfogds pillanatdban a sulypont még az aldtdmasztdsi
pont mogott van. Ugy halad 4t a kézdllds helyzetén, hogy
a kar a torzs meghosszabbitdsdban vans Az el8fesziilés a
karrél torténd elrugaszkoddsig tart. Ez az elrugaszkodds
adja a mozgds mdsodik ritmus-csucspontjdt /harmadik faktor
hatdsa/.

Az er8teljes karltkés a mozgds irdnydba és felfelé hat,
egyidejiileg eﬁergikus csipbhajlitdssal lendiil a 14b lefelé.

/Mdsodik tdmasz nélkiili fdzis/.

Ez a mozgdssor biztositja a korbettben a megfeleld haladdsi
é€s forgdsi sebesség kialakuldsdt /negyedik faktor hatdsa/.
A mdsodik repiilési szakasz utdn - a kapcsolddd tovdbbi
mozgasoktdl filiggben - hajlitott vagy nyujtott 41lds kdvet-
kezik,

Ilyen végrehajtds mellett a tanuld rendelkezik azzal a
szilkséges izomfesziiléssel és mozgdsi sebességgel, amibdl
igen magasfoku tovédbbi akrobatikus gyakorlatelemek hajtha-

ték végre.
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VI. BEgy minta oktatdsi program kidolgozdsa a f8iskolai

hallgatdk képzéséhez

A konkrét program leirdsa el8tt sziikségesnek ldtszik
néhdny gondolatban megemliteni, hogy a Skinnertdl szdrmazd
linedris tanitdsi program - amelynek lényege a tanitdsi a-
nyag kis, konnyii részekre /szekvencidkra/ tagoldsa - a
sportmozgdsok vonatkozdsdban csak az egyszeriibb gyakorlatok
elsajdtitdsdra alkalmas médszer.

Alkalmazhatd példdul az alapvetd gimnasztikai gyakorlatok
megtanitdsdhoz, de az Osszetettebb tornagyakorlatok esetén
az aprd feladatok rdgzitett egymdsutanja korldtokat szab
alkalmazhatdsdgdnak.

Célravezetdbbnek ldtszik a Crowder 4d1ltal kidolgozott el-
dgazd program, mely lehet8vé teszi a gyakorlatelem olyan
tagolasdt, amelyekben nagyok lesznek az adagok ugy, hogy
azok megtartjdk strukturdlis és biomechanikai’ lényegiket
A nagyobb dézisok viszont megndvelik a hibdk megjelenési
valdsziniiségét, ami pedig korrekcidt kovetels
A tipikus hibdk programba t6rténd beépitése teszi lehetdvé
a differencidlt tanitdst az egyéni sajdtossdgok figyelembe-
vételével. Aki minden 1épésnél a helyes utat taldlja meg,
az az eldgazl rendszer féprogramjidn halad'végig iddt és

energidt takaritva meg.s
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A linedris programozdssal ellentétben tehdt nem a hibdk
megeldzésével, hanem azok kijavitéséval.dolgozik.

Szdmunkra leghasznosabbnak azonban a programozis e két
tipusdnak egylittes alkalmazdsa ldatszik, kivéve bellliik a
leginkdbb raciondlis elemeket,

A linedris programozdsbdl fel lehet haszndlni a tanitds
adagolésénak torvényét, amely lehetdvé teszi a sima dtme-
netet az egyik feladattdl a mdsikhoz, az eldgazdbdl pedig
a rugalmas korrekcidés rendszert, mely a tanitds differen-
cidldsdt segiti eld a tanuldk egyéni sajdtossdgainak fiigg-
vényében.

A program tehdt egy olyan anyag, amellyel a tanuld dol-
gozik, amely szerkezeti tulajdonsdga alapjdn /gyakran tech-
nikai eszkozdkon keresztiil/ nemcsak az anyag tartalmidt ad-
ja meg, hanem képes megszefvezni azokat az operativ folya-
matokat, amelyekén keresztiil ez a tartalom a tanuld tulaj-
dondva valhat, sajdtos képességeket és készségeket alakit-
hat ki benne, |
A program alapjidn dolgozd tanuldknak végig motivaltnak kell
lenniiik, aktivan kell tdrekedniiikk a tanitdsi cél elérésére,
minden résztel jesitményiik értékelésére, ami csak ugy lehet-
séges, ha hélyes mozgdsaikat a program megerdsiti, a hibd-

sakat kikiiszoboli.
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Az oktatds ésszeri mddszereinek keresése érdekében a mozgd-
sos tevékenységeket hdrom részre célszerii elkiildniteni:
elbkészitl~, 6 -és befejezd részre.

Ez egyuttal'azlelemi felosztds felsl hatdrdnak is tekinthe-
t6, mig az alsé hatdri az alapvetd izililetekben végzett haj-
litdsok és nyujtdsok adjdk.

Ezek a gyakorlat szerkezeti alapjdt nem bontjdk meg, de
megoldjdk a részfeladatot az adott mozgdsfdzisok keretei
kozott.

Az algoritmikus ellirdsok mddszere eldre meghatdrozza az
oktatds kitiizott feladatainak sikeres megolddsi utjdt.
El6irja a tanuldsi feladat végrehajtdsdnak részletes, szi-
goru sorrendiségii programjdt és azt, hogy mit sziikséges ten-
ni a kitiiz6zz cél elérése érdekében, mind a részfeladatok,
mind a gyakorlat egészét tekintve.

Szigoruan meghatdrozott dtmenetekkel megkdveteli és bizto-
sitja a tanuldk képességeinek progressziv jellegii dtalaki-
tdsdt és azt, hogy az oktatds minden egyes 1épésének elsa-
jétitdsdval fejlédjenek kondiciondlis képességeik és tech-
nikai tuddsuk.

Az oktatd és a tanuld kozti 41landd informdcidcsere lehetd-
vé teszi, hogy az oktatd id8ben és a legmegfeleldbb mddon
korrigdlja az oktatds folyamatdt, a tanitdsi anyag sikeres

elsajdtitdsa érdekében.
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Az elmondottak alapjdn a kézendtfordulds hdtra oktatd-
sdra alkalmas médszer a kombindlt programozds, mert a moz-
gds megfelel a programkészités elveinek.

Azaz:

az anyag programozhatd;

a programozandd anyag viszonylag egyszerii;

~ egy anyagrészre - egy mozgdsra - korldtozddik;
- az anyag a szerkezeti kutatds alapjdn logikus sortendbe
szedhetd;

-~ megfelel a tanuldk igényeinek.

A tanitdsi célhoz a tanuld kiilonbdzd részfeladatok meg-
0lddsédn keresztiil jut el.
A program f8dgdn nagyobb lépéseken keresztiil - révidebb uton-
vagy a kiegészitd gyakorlatokat is tartalmazd eldgazdson
keresztiil - hosszabb uton. Igy az dtlagosndl gyengébb képes-
ségekkel rendelkezd tanuldk is eljutnak a tanitdsi cél /gya-'
korlatelem/ helyes végrehajtdsi formdjdhoz, az oktatdsi fel-
adatok kozilil kivdlasztva a képességeiknek megfelellt. )
A tipikus hibdk kijavitdsdra és a kondiciondlis képességek
hidnydnak pdétlésdra alkalmasak a specidlis és rdvezetd gya-
korlatok.

Az egyes strukturdk kdzdtti sorrendet és a 1lépések ko-

z6tti kapcsolatot a kovetkezd dbra mutatja be.
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Oktatdsi cél: olyan progressziv technikdval végrehajtott
kézendtfordulds hdtra, amely megteremti a feltételeit az

utdna kovetkezd magasfoku ugrdsok végrehajtdsdnak.

Kiinduldasi alap:

1. Leereszkedés hidba, segitséggel - ondlldan.
2. Gyors elrugaszkodds felfelé-hdtra, laza, ostorcsapds-
szerii karlenditéssel felfelé és hdtra - iziileti moz-

gdshatdrig.

P8 mozgdsszerkezeti Gsszetevdk:

I. Lendiiletszerzés az ugrdshoz.
II. Ugrds 1é4brél a kézre.

ITI. Ugrds kézr8l a ldbra.

A, Révezetld gyakorlatok /fdgyakorlatok/

1. Ugrds hdtra-felfelé karlenditéssel és érkezés hitra
szivacsbdldra, vagy ugrds hdtra a segitd kezébe, aki
deréktijon megtdmassza a tanuldt.

i

Elsajatitandd a hatra-felfelé torténd elugrds, gyors

karlenditéssel.
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. Emelt felilletr8l kéz4114sbdl kézrdl ugrds a ldbra ener-

gikus, ostorcsapdsszeri lédblenditéssel.

Feladat: a gyors, energikus korbett meginditdsa.

Az el8z8 feladat, de a 14bfejek beakasztdsdval a bor-
ddsfal megfeleld fokdba /a has felé megddlt kézdllds-
bdl/.

Ugras hdatra-felfelé és dtforduldssal leérkezés szivacs-
godorbe.

Feladat: a hdtra felfelé torténd elugrds er8teljes kar-

lenditéssel, a replilés kozbeni ivhelyzet kialakitdss-

- val.

Kézendtfordulds hdtra segitségaddssal.

Amint a tanuld biztosan hajtja végre az dtforduldst és
a leérkezést a karjaira, hozzd kell fognia a mozgdselem
onédllsé végrehajtdsdhoz.

Kézendtfordulds hétra ferdén 4llitott ugrédeszkardl -

- segitségaddssal.

Feladat: az elugrdst konnyitd feltételek mellett az ug-
ris végrehajtdsa.

Kézendtfordulds hdtra kézletétellel alacsonyabb feliilet-
re és korbett még alacsonyabb leérkezési helyre.

Ez a gyakorlat létrehozza a tanuld szdmdra az elem mo-

delljét.
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B. Képességfejlesztd gyakorlatok

1. A mozgds térbeli pontossdgdt fejlesztl gyakorlatok.

1.1, Fokbeosztdssal elldtott tdbla elltt karmozgdsok vég-
rehajtdsa kiilonbszd irdnyokba, megadott magassdgokigs

1.2, Libmozgdsok az el8z8 gyakorlathoz hasonldan.

1.3. Kar és torzsmozgdsok az eldzdek szerint.
Példdul: torzsddntés ellre magastartdssal vizszintesig,

vizszintes f61é - ala stb.,

l.4. Magasabb helyrdl célbaugrds koncentrikusan bGviild

négyzetekbe,
1.5. Az el8z06 gyakorlat, de replilés kozbeni fordulatokkal.

1.6, Helybd8l tdvolugrds meghatdrozott tdvolsdgra.
A végrehajtdst az oktatd vagy a tdrsak ellendrzik, igy
el8segithetl8, hogy a tanuldk megerdsitést kapjanak a

mozgdsvégrehajtds minbségérdl.

2. A mozgds id8beli pontossigdt fejlesztd gyakorlatok.

2.1. Az dltaldnosan fejlesztl gyakorlatokat kiilonbdzd
{itemszdmokra kell végrehajtani, lassan és lehetdleg
minél gyorsabban.

Példdul: torzshajlitds eldre 1-4, 1-2, majd minden

“litemre.
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2.2. 10 futdlépés 10 és 5 sec alatt.

2.3, Tetszés szerinti id8paraméterii mozgds, vagy pontosan
megszabott ideji mozgdsfeladat végzése 1id8 ellendrzés-
sel. /A tandr vagy tdrs stopperdrival méri a végrehaj-
tds idejét és Osszehasonlitdst tesz a mozgdst végre-
hajtdé 4altal érzékelt iddvel/.

A mozgdsok ilyen végrehajtdsa biztositja, hogy éezékel-
hetd legyen az izomfesziilésben mutatkozd kiilonbség,

konnyebb legyen a mozgdsok irdnyitdsa.

3. A mozgds dinamikai pontossdgdt fejlesztd gyakorlatok.

3.1. Karhajlitds és nyujtds fiiggésben.

3.2+ Fliggbdllasbsl ugréé hajlitottkaru fliggésbe és lassu
karnyujtds /6-8-szor/, hdromszori ismétléssel, kozottiik
30 sec szilinettel.

3.3 Huzddzkodds fiiggésben 3-4 -szer lassan, megdlldsokkal
5-6 sec -ig.

3.4+ Karhajlitds és nyujtds fekv3tdmaszban.

3.5. Mély, illetve magas fekv8tdmaszokban karhajlitds és

nyujtds /lassan és gyorsan/ 6tszor, 3-4 ismétléssel,

kozottik 30 sec sziinettel.

3.6. Borddsfalon hatsdé fiiggésben ldbemelés 90 fokig és
magasabbra /terheléssel is/ sorozatban, 3 ismétléssel.

3.7. Sulyemelés, sulymeghatdrozds érzés szerint,
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44" Specidlis képességfejleszt8 gyakorlatok

4.1, Oldalpdrban kézfogds: szdkdelés hdtra-felfelé,

4.2, Terpeszdlldas torzshajlitds ellre, magastartds: torzs-
lendités hdtra karlenditéssel torzsdontésbe. |

4.3, Hasonfekvés keresztbe dllitott lovon /szekrényen, pa-
don/ lébtdmasszal a borddsfal megfelell fokdn, magas-—
tartds: torzs és karlenditések hdtra, .

4.4. Tefﬁeszéllés ézemben a borddsfallal, dontésben fogds
csipl magassdgban: dontdgetés folyamatosan /terheléssel
is/ - v4ll lazités.

4.5 Kézéllés borddsfalndl hajlitott térddel és boka bea-
kasztds a megfeleld fokba: vdllrugdzds eldre.

4.6, Terpeszdllds magastartds: torzshajlitgatds hdtra.

4.7. Hasonfekvés magastértés:kar -és l4dblenditések felfelé.

4.8, Hanyattfekvés: emelkedés hidba.

4.9, Hittal a borddsfalnak hdtra hajlds és fogds a megfe-
leld fokon: fokonként haladds lefelé hidba.

4,10, Medicinlabda 1ckés felfelé két kézzel.

4,11, Magas lebegltdmaszban szdkkenések.

4,12, Mint az eldzd gyakorlat felfelé haladdssal.

4,13, Borddsfalhoz tdmasztott ferde padon hanyattfekvés

fogds a borddsfal megfeleld fokin: ldblenditések a bor-

ddsfal megérintésével.
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Kisegitd gyakorlatok

Kézendtfordulds hdtra gumiasztalon, kéztdmasszal a

hdldéra helyezett szlnyegen - sigitségaddssal.

Kézendtfordulds hdtra talajon: kézi vagy felfiiggesztésii
csuszdlondzs felhaszndldasdval.

Feladat: a vizszintes haladdsi sebesség novelése.

Kézendtfordulds hdtra sorozat a tanuld haladdsdnak dina-
mikus akaddlyozdsdval. /A tanuld derekdra erdsitett

ovet az oktatd két gumikdtéllel enyhén visszafeld huzzaf
Kifejleszti a rugalmas szildrdsdg érzését az elrugasz-

koddskor a ldbakban és a karokban.

Az el8z6 eszkbzzel mozgdsirdnyba huzzuk a tanuldt.
A t0rzs gyors hdtra nyujtdsdra és a karlendités meg-

gyorsitdsdra készteti a tanuldt.
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Lehetséges hibdk feltdrdsa, korrekcids feladatok

kivdlasztdsa

Az elugrds nem pdros 14brdl torténik.

Vissza kell térni a B/4.1. és az A/l. gyakorlatokhoz.

Térdhajlitds kozben a térd a 1ldbfej elé keriil.

A C/3. gyakorlat segit a hiba kijavitdsdban.

Elugrds eldtt a torzs eldre ddl.

Gyakorolni kell a B/4.1. az A/1. és a C/4. gyakorlatokat.

Az ugras nem hdtra-felfelé irdnyul.
Segit a hiba kijavitdsdban & B/4.1. az A/1l. és az A/5.

-~

gyakorlat.

Kicsi a karlendités.
Ujra gyakorolni kell a B/4.,2.3., valamint az A/l. és
C/4. gyakorlatokat.

Kordn lendiil hdtra a fej.

Vissza kell térni a B/4. 2.3.7. gyakorlatokra.

Nincs Osszhang az elugrds és a lendités kozott.

Gyakorolni kell az A/4.6.7. gyakorlatokat.

Repiilés kdzben a test nem hdtra hajlitott ivii.

Segit a hiba kijavitdsdban a B/4. 8. 9. gyakorlat.

A t8rzs és a csipd nem eléggé aktiv elmozduldsa hdtra-
felfelé az elugrdskor.

A C/4. gyakorlat segit a hiba kijavitdsdban.
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Nem megfelell hosszusdgu az elsd repililés.

Vissza kell térni az A/4. 6. 7. gyakorlatokhoz.

A kézre érkezéskor a vall eldre ddbl.
Ujra gyakorolni kell a B/4.5. és az A/4. 5. 6. gyakor-
latokat.

Tulsdgosan fékezd /kitdmasztott/ a kézletétel.

Segit az A/4'o 50 6." 70‘ gyakorla“b.

Lassu a felugrds, lapos az elsld ive
Kijavithaté a hiba a B/4.1. az A/4. 6. és a C/2. gyakor-
latokkal, |

Kicsi a 1lokés karral.

Gyakorolni kell a B/4.10.11.12.13. gyakorlatokat.

Kézd1lds helyzetében a test nem kell8en el8fesziilt.

Vissza kell térni a B/4.5. és az A/3. gyakorlatokhoz.

Az ostorcsapdsszerii ldblendités helyett a korbettben
passzivan engedi le a 14bat.

Gyakotrolni kell a B/4.13. az A/2. 3. T. gyakorlatokat.
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VII. Osszefoglalds

T5bb mint 20 éves oktatdi és edzdi palydm tapasztalatai
azt bizonyitjdk, hogy az eredményes oktatds elengedhetet-
len feltétele a korszerii elméleti kutatdsokon alapuld in-
tenziv gyakorlati munka,

Ennek megvalésitéséﬁoz kivantunk hozzdjdrulni dolgoza-
tunkkal, kutatva és bizonyitva olyan lehet8ségeket, amelyek
megvaldésitdsa magasabb szintre emelheti a fdiskolai torna
oktatds szinvonaldt.

Véleményiink szerint a faktoranalizissel t6rténd mozgdis-
elemzés olyan belsl, objektiv szerkezeti Osszetevlkre mu-
tatott rd, amelyek mds mdédszerrel nehezen keriiltek volna
felszinre,

Ez a tipusu mozgdselemzés - korszeriibb eszkoztk felhasz-
ndldsdval és dinamikai mérésekkel kiegészitve - alkalmas-
nak mutatkozik arra, hogy a Tandrképzd Fdiskoldk testne-
velés szakos hallgétéi szamdra el8irt torna mozgdselemeket
- szerkezetiik szerint csoportositva - hasonld mddon dolgoz-
zuk fel.

Ez a torna mozgdsanyag viszonylagos egyszeriisége miatt al-~
kalmas arra, hogy programozott oktatds keretében tanitsuk.
“Szekvencidkra tagolhatdé a mozgdsszerkezet logikus struk-

turdjdnak megsértése nélkiil.
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Sziikkds gyakorldsi lehetdségeink mellett /nagy létszdm és
kevés tornatermi kapacitds/ hallgatéink hamarabb és keve-
sebb energidval juthatndnak el egy-egy mozgds birtokldsd-
hoz, ezzel az erlsen individualizdlt eljdrdsi mdéddal.

A lehetséges hibdk feltdrdsa és a kijavitdsukra kidol-
gozott specidlis é€s rdvezetd gyakorlatok rendszere aktiv
és tudatos mozgastanuldst biztosit, ugyanakkor a rendsze-
res visszacsatolds motivdl is a még jobb, még eredménye-
sebb munkdra.

Tobb 1d6t fordithatndnk a tanuldsi folyamat olyan aspek-
tusaira is, amelyek a jelenlegl oktatdsi eljdrdsaink mel-
lett hattérbe szorulnak.

A programozott oktatds tanulmdnyozdsa ugyanakkor fel-
hivta a figyelmet arra is, hogy egyetlen mddszer sem valt-
hatja meg az oktatdst gondjaitdl, de a mindenkor koriilte-
kint8en megvdlasztott eszkdzdk és mddszerek a megfeleld
szervezeti és munkaformdk keretében nagy mértékben el8se-
githetik az eredményesebb tanuldst.

Ennek megvaldsitdsdhoz tovdbbi kutatdsokat kell végezni.

A feladat megolddsdhoz sokrétiisége miatt munkacsoportot
‘kellene létrehozni, amelyben az adott sportdg szakembere
mellett programozd matematikus és megfeleld technikai sze-
mélyzet szerepelne.

A feldolgozdsba be lehetne kapcsolni a Tudomdnyos Didkkosr

tagjait is.
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Mai gazdasdgi helyzetiink mellett sem ldatszik elérhetet-
lennek, hogy a jol elkészitett és kiprdbdlt programok rea-
lizdldsdhoz személyi szdmitdgép dltal vezérelt audio-vizu-

dlis eszkdzoket vegyiink igénybe.
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