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ELOSZO

A magyar felsdoktatasban, a sporttudomanyi és testkulturalis képzési teriileten, példaul a
testnevelésben, a sportedzésben, a mozgasos rekreacioban a motoros képességek fejlesztése
hagyomanyosan nagy szerepet kap és vallal. Ennek oka, hogy a sportszakmai teriletek
elmélete ¢és gyakorlata nélkiil egyetlen mozgasos tevékenység sem miivelhetd szakmailag
hitelesen.

A tankonyvben feldolgozott anyag nem jelent talzott nehézségi szintet, a kdzoktatas
tanterveiben és a testkulturalis képzé intézmények tanterveiben szereplé motoros képességek
elméleti és gyakorlati teriletei kerlltek ismertetésre. A tankdnyv foglalkozik a motoros
képességekkel altalaban, a koordinacios és kondicionalis képességek fajtaival, azok fejlesztd
hatésaival, illetve bemutatja az egyes képességek vizsgalatanak alapvetd eljardsait, hogy
ezéltal megbizhat6 eredmények, adatok birtokaba juthasson az olvaso.

Az anyag kiemelten kezeli az egyes motoros kepességek mdogott meghuzodd anatomiai,
élettani folyamatok leirdsat, pontosabban az egyes képességek funkcionalis anatdmiajanak
bemutatasat. Ezek ismerete nélkiil a képességek fejlesztése soran tobb kar keletkezik, mint
eredmeny. A tankonyv tartalma tehat sokrét.

Munkénk alapvetéen nem az egyes motoros képességek fejlesztésére szolgald gyakorlatok
gyljteménye. Ennek oka egyrészt az, hogy szdmos ilyen jellegli irodalom létezik, mésrészt az
egyes feladatok szervezetre gyakorolt hatasanak ismerete sziikséges a feladatok megértéséhez,
ezek hianydban nem végezhet6 el a hatékony képességfejlesztés. Ha a szintetizalt ismeretekre
¢épuld tudast sikertil megszerezni, akkor mar a szakmai fantazia donti el, hogy ki milyen
tipusu és mennyiségii gyakorlatanyagot alkalmaz a foglalkozasok soran.

A tankonyv elkészitésénél figyelembe vettik a legUjabb hazai és nemzetkozi irodalmat, az
eddigi tapasztalatainkat, és ennek megfelelden arra torekedtiink, hogy egyszerli titon jussunk
el a képzeshez szilkséges ismeretszintig, de egyben biztositsuk a mélyebb megismeréshez, a
tovabblépéshez szlikséges alapokat is.

Torekedtiink arra, hogy az ismeretanyagot attekintheté, kdnnyen megtanulhaté formaban
mutassuk be, melynek megértéséhez viszonylag egyszerii tdblazatokat, dbrakat és képeket
épitettlink be. Igyekeztiink egymasra épiteni az egyes anyagrészeket es amennyiben lehetett,
az eddigi szakirodalmaknak megfelel6 logikai sorrendben rendeztiik dket.

A motoros képességekkel foglalkozo elektronikus tankdnyvet ajanljuk minden magyar

hallgatd szdmara, aki a sporttudomanyi képzési teriilet barmely alapszakan (testnevel6-edzo,



sportszervezes, rekreacidszervezés és egeészsegfejlesztés, humankineziologia), nappali
tagozaton, vagy részidds képzésben folytatja tanulmanyait.

Az elektronikus tankényvink célja az, hogy a Bologna-rendszer(i képzésben tanulé hallgatok
kelloképpen elsajatitsak a motoros képességek fejlesztésének alapjait, mely ismeretek
birtokaban sikerrel folytathatjak tanulméanyaikat a mesterképzésekben, illetve barmely

sportszakember képzéshen.

A SZERZOK

BEVEZETES

Motoros kepességen a mozgastevekenységek oroklott (veliink szlletett) es szerzett (a sziletés
utéan kialakitott) 0sszetevoit értjiilk. A motoros képességek két nagy csoportjat kiilonboztetjiik
meg, a koordinacios képességeket és a kondicionalis képességeket. Azokat a
mozgastulajdonsagokat, teljesitmény-osszetevoket soroljuk ide, amelyek az egyedfejlodés
soran — az 0roklott és sziletett meghatarozottsag fuggvényében — egy bizonyos hataron belul
a kornyezeti hatdsok valtozasaval egylitt fejlodnek, illetve tudatosan és tervszeriien

alkalmazott ingerekkel (edzéssel) fejleszthetok.

A motoros képességek mindig komplex formaban jelennek meg a konkrét
cselekvésformakban. Az egyes mozdulatok térbeli, idbeli és dinamikai jellemzok alapjan
integralddnak a konkrét mozgasszerkezetbe, a dinamikus struktiraba (példaul a tavolugré

altal kifejtett er6fajtak 0sszegezddése a kitdmasztas vagy az elugras pillanataban).

A motoros kepességek egy komplett rendszerben jelennek meg, amit cselekvésnek neveziink.
A cselekvésben olyan tovabbi 6sszetevOk fejtik Ki hatasukat, mint pszichikai tényezok,
¢lettani tényezok és egyéb kornyezeti tényezok. A cselekvésben tehat egyszerre integralddnak
biologiai, pszichologiai és szocialis tartalmak, melyek végs6 soron az egyén személyiségének

termékei.

Ezért a motoros képességek kifejtése eldtt roviden értelmezni kell a személyiség fogalmat is,
mivel a képességek és benne a motoros képességek csak ezen egységes, integralt rendszer

miikodésén keresztiil értelmezhetdk helyesen.

Allport meghatarozasa szerint ,,A szemelyiség azon pszichofizikai rendszerek dinamikus

szervezddése az egyénen beliil, amelyek meghatarozzak jellemzd viselkedését és



gondolkodasat.” A szervezddés feltételezi mind a ,,test”, mind a ,,szellem” mitkodését,

elvalaszthatatlan egységét (Allport,1990).

Ebbdl a meghatarozasbdl kiindulva az egyén cselekvési potencialja dontdéen négy nagy

tertiletre vetithetd ki:

a) Kognitiv szféra (figyelem, emlékezés, képzelet, gondolkodas stb.)
b) Emocionalis szféra (érzelem, akarat, sziikséglet, erkdlcs stb.).
c) Szocialis szféra (6nismeret, kommunikacio, tolarencia stb.).

d) Pszichomotoros szféra (mozgasos cselekves a motoros képességek alkalmazasaval).

A személyiség viselkedését dontden a képességek alapozzdk meg, melyek a gyakorlatban

szellemi és motoros (mas néven fizikai) tulajdonsagra bonthatdk.

Képességen tehat a személyiség olyan tulajdonsagat értjik, amelyre az egyénnek — megfeleld
szellemi, lelki és motoros tevekenységformakban (példaul sportban) — az eredmeényes

végrehajtas érdekében sziiksége van (Nadori, 1991).

Szakaly (1. abra) a személyiséget alkoto alapképesseégek rendszerében a pszichomotorikus
képességek alatt sorolja fel a kondicionalis és a koordinacios képességeket.

A személyiséget alkotd alapképességek rendszere

Kognitiv Pszichomotorikus Kommunikativ
Kondicionalis Koordinacios
e Erzékelés e Ero e Kinesztézis e beszéd
» Eszlelés e Egyensily s olvasas
* Figyelem e Ritmus ®irds

s Emlckezcs

o Gyorsasiag

o Gyorsasag

e Képzelet koordinzcio
« Gondolkodas ) s Térbeh
o Erzelem e Alloképesség tajekozodas

iziileti mozgékonysag

1. abra. A személyiséget alkotd alapképességek rendszere (Kiraly—Szakaly, 2011. a)




Az izuleti mozgékonysagot altaldban a kondicionalis képességek kdzé soroljuk, néhany
szakember viszont kilén csoportban emliti. Abban mindenképpen egységes a szemlélet, hogy

ezek a képességek a motoros képességek kozé tartoznak.

A motoros képességeket két f6 csoportra bontjuk, a koordinacids képességekre és a
kondicionalis képességekre. Ezek a képességek biztositjak a kiilonb6zé mozgéasok
eredményes végrehajtasat. Az eredmények elérésehez azonban nem csak a motoros
képességek szlikségesek. Sokszor talalkozunk olyan sportolokkal, akik a kivalé motoros
képességeik ellenére a sporteredményekben messze elmaradnak az elvarhat6 szinttdl. Ennek
oka legtobbszor a személyiség alapképességeinek, elsdsorban a kognitiv képességek hianyara

vezethetd vissza.

1. KOORDINACIOS KEPESSEGEK (Gyetvai, Kecskeméting, Szatmari, 2008)

A képesség feldolgozasa a mozgasos tevékenység aspektusabdl torténik, igy a tovabbiakban a
»mozgaskoordinacio” helyett csak a ,,koordinacio” kifejezést hasznaljuk.

A koordinécids képességek alatt a teljesitmény olyan feltételrendszerét értjiik, melynek

segitségével megvalosul a mozgastevékenyseg idegrendszeri szabalyozéasa.

A koordinacio a mozgasokat vizsgalo tudomanyteriletek kozponti fogalma. A teljesség

igénye nelkal alljon itt néhany specialis meghatarozas:

a) Biomechanika: A mozgascselekvésben szerepld, kiilonb6zé eréimpulzusok
6sszehangolasa.

b) Elettan: A szinergista és antagonista izomtevékenység miikodését szabalyozo
idegrendszeri folyamatok 6sszessége (neuromuszkularis koordinacio).

c) Informatika: a mozgast vezérld, szabalyozo folyamatok dsszeegyeztetése.

d) Kinezioldgia: Az egyes izmok es izomcsoportok dsszjatekanak szabalyozasa.

e) Pedagogia: A mozgasfazisok sorrendjének sajatos minta szerinti 6sszerendezése a
rész- és alapmozdulatok dsszekapcsolddasa soran.

f) Pszicholdgia: a cselekvés szervezésében részt vevo pszichikus funkciok, valamint a
végrehajtast kiséro affektiv jelenségek szabalyozasa.

g) Szenzomotorika: A mozgasvégrehajtas vezérlésének és szabalyozasanak egy sajatos

program alapjan torténé szervezOodése.



A kovetkez6kben Nadori (1991) megfogalmazasat allitjuk a kozéppontba, aki szerint a
koordinacié nem mas, mint célra iranyitott mozgasoknak, dinamikus impulzusoknak,
kiilonb6z6 erdsségili — egymast kovetd — izom-0sszehuzodas oknak vagy mozgaselemeknek

egymashoz rendezese, 6sszekapcsolasa.

Megfigyelhetd, hogy valamennyi megfogalmazas kozvetett vagy kézvetlen modon tartalmaz

olyan informaciot, melyben szerepel a korrekcio, a szabalyozo funkcio.

A koordinacios képességek teszik lehetévé, hogy egy adott feladathelyzetben a feladatnak

adekvat modon mobilizaljuk a kondicionalis képességeinket.

A koordinacios képességek a pszichofiziologiai funkcidk egész sorat foglaljak magukban. Az
egyes OsszetevOk egzakt feltarasa, vizsgalati modszereinek kidolgozasa jelenleg a mozgassal

foglalkoz6 kutatasok egyik legdinamikusabban fejlédo teriilete.

A mozgasos teljesitményben kiemelt szerepet tulajdonitunk a mozgéasigyességnek, mint
komplex koordinécids képességnek, amelynek az eredménye mindig valamilyen speciélis
tevékenysegben jelenik meg. Ennek megfeleléen beszéliink példaul tigyes siz6rél, tancosrol
vagy teniszezOrdl, mely tulajdonsag nem csak egy élsportolora lehet jellemz6, hanem barkire,
aki a sportot csak kikapcsolodés szintjén gyakorolja (példaul rekreécid). Hangsulyozni kell

azonban, hogy nem minden jol kivitelezett, koordin&lt mozgas eredményes.

1.1. A KOORDINACIOS KEPESSEGEK CSOPORTOSITASANAK
SZEMPONTRENDSZEREI

A mozgésos teljesitményben tiikr6z6d6 koordinacios képességeket Farmos (2009) alapjan €s
a teljesség igénye nélkiil a kovetkezé szempontok alapjan lehet csoportositani (a felosztasok

értelmezése a késdbbiekben keriil bemutatasra).

1.1.1. Idegrendszeri folyamatok kiemelése
— A mozgasszabalyzo és -vezérld képesség;
— Motoros alkalmazkodo képesség;
— Mozgastanulasi képesseg (Meinel és Schnabel, 1977);
— Mozgéasszabalyozo6 (koordinalo és korrekcios) keépesség;
— Gyorsasagi koordinacios képesség;

— Alloképességi koordinacios képesség (Hirtz, 1985);



A mozgaskészségek részelemeinek 0sszekapcsolasi képessége;

Szituécidk véaltozésaihoz valo alkalmazkodas keépessége (Fetz, 1982).

1.1.2. A tevékenység eredmenyességet meghatarozo képessegek szerint (Harsanyi, 2000)

a részelemeket 0sszekapcsolo képesség;

id6- és térbeli tajékozodo képesség;
differencialt mozgasérzékelés;
egyensulyérzékelési képesség;

komplex reakcioképesseg;

a szituaciok valtozasaihoz valo alkalmazkodas;

ritmuserzék, ritmusképesseg.

A mozgaslgyesseg specialis megjelenési formainak 0sszetevait és feltételeit képez6 eddig

felsorolt koordinacids képességeket a késdbbiekben a kdvetkezd tulajdonsagokkal

egészitették ki a szerzok:

mozgékonysag;
hajlékonysag-lazasag;
organizécios képesség;
1d0zit6 érzék;

helyzetfelismerési és dontési képesség.

1.1.3. A koordinaltsag miikodése alapjan (Istvanfi, 2006)

=77

egyesiti, amelyek egy adott mozgas pontos végrehajtasat, finom, ritmikus,
harmonikus, esztétikus kivitelezését teszik lehetové. Példaul: differencialt
mozgasérzékelés, egyensulyérzék, ritmusérzék, mozgasadaptacios és korrekcios
képesség.

torténé alkalmazkodasunkat, viselkedéstinket, illetve cselekvéseink dsszességének
eredményességét teszik lehetové. Példaul: id6- és térbeli tdjékozodo képesseg,
komplex reakcioképesség, szituaciohoz valo alkalmazkodasi képesség, id6zitd érzék

és dontési képesség.



1.1.4. Koordinaltsag a kolcsonhatéas értelmezésében (energiaminimum-élménymaximum,
Né&dori (1991)

— hatékony mozgasvégrehajtas;

— gazdasagos, csiszolt mozgas;

— eredmenyes cselekvéstanulas;

— Dbiztonsag, kedvezd mozgasélmény.

1.2. KOORDINACIOS ALAPKEPESSEGEK
A szempontrendszerek elemzése alapjan a kovetkez6 koordinacios alapképességek

kodrvonalazédnak ki.

1.2.1. Mozgasszabalyozas

A mozgaskoordinacio Nadori (1991) meghatarozasaval élve egy adott technika kivitelezése
soran megjelené mozgasfazisok dinamikus impulzusainak — egymast kovetd izom-
0sszehtzodasoknak — egymashoz rendezese, 6sszekapcsolasa, mas szdval szabalyozasa.

A koordinacids folyamatokban szerepet jatszo erdk, tényezok bonyolultsaga, nagy szdma és
gyakran elére nem tervezhetd valtozékonysaga csak rugalmas programozas mellett képzelhetd
el, ami egy multistabil 6nszabalyozo rendszert feltételez.

Barmilyen fizikai aktivitast is vizsgalunk a mozgasok mindig folytonos korrekciok (lassu
mozgasok esetén tevékenység alatt, gyors mozgasoknal pedig a megismételt cselekvés
kdzben) mellett mennek végbe, tehat a mozgasfolyamat allandé szabalyozas alatt all, legyen
az tudatos vagy tudat alatti tevékenység.

A mozgéasszabalyozas tehat az adott feladat megoldasanak kepességét jelenti.

1.2.2. Mozgasalkalmazkodas és atallitas

Az emberi cselekvésekre altalaban, a sportmozgéasokra kiilondsen jellemzd, mondhatni dontd
teljesitményfeltétel a mozgasalkalmazkodas, az a tulajdonsag, amellyel cselekvéseinket,
mozgasainkat alakitjuk, atalakitjuk a folyton valtozo, elére nem tervezhetd helyzetekben,

kiizdelmekben.

A mozgasalkalmazkodas szinvonaldnak mérésére legfobb kritérium az id6tartam, amely alatt

a mozgasvalaszokat atalakitjuk, megvaltoztatjuk a koriilményeknek megfelelden.



A mozgéasalkalmazkodas a gyakorlas révén helyzetspecifikus jelleget vehet fel. Lehet valaki
Otletes, eredményes, alkotoan feladatmegoldd valamilyen mozgasban, de atlagos lehet a
mozgasalkalmazkodd-képessége egy masik fizikai tevékenységben.

Az alkalmazkodas egyik 6 feltétele tehat a végrehajtott mozdulatok, mozgasok eredményes

koordinacioja.

1.2.3. Mozgastanulas
A mozgastanulas lenyegében nem maés, mint a kérnyezeti koriilmények hatasara 1étrejovo

viselkedesvaltozas (cselekves), amely gyakorlas révén az egyéni tapasztalas hatasara jon létre.

Pontosabban a motoros tanulés olyan tevékenység, ahol a cselekvések, cselekvéssorok
elsajatitasaval Uj mozgasismerethez ,,mozgaskészség” jutunk el, illetve a kordbban szerzett
mozgasismeretiinket (magatartasforméat) magasabb szinvonalra emeljiuk. Mindez a cselekves
és a megismerés kolcsonhatasakent jon létre, amely olyan elemeket tartalmaz, mint

mozgaskészsegek kialakitasa, finomitasa, megszilarditasa, alkalmazésa és megtartasa

Az eredményes mozgastanulas kulcsat pedig az adott, specifikus mozgaskészség megfeleld

szamu ismétlése soran nyert visszajelentések és korrekcids utasitasok képezik.

A mozgastanulés képessége tehat alapvetden egy komplex cselekvési folyamat elsajatitasanak

idejével mérhetd.

A tanulassal foglalkozé szakirodalom a tanulasi kategoriak kdzott: a verbalis, a perceptudlis, a
vegetativ, a motoros ¢és ezek kombinacidjabol eredd viselkedésbeli tanulési folyamatokat,
valamint a tanulasi tipusok kdzott a kognitiv, az affektiv és a motoros (mozgasos) tanulasi

folyamatokat kiilonbézteti meg (Istvanfi, 2006).

A mozgastanulas képessege tehat egy komplex cselekvesi folyamat elsajatitasanak idejevel

mérheto.

1.3. A KOORDINACIOS KEPESSEGEK SZABALYOZO RENDSZEREI
(Ogonovszky, 2009)

Az eddigi elemzések alapjan kijelenthetd, hogy a koordinécios képességek allando

idegrendszeri szabalyozast, iranyitast feltételeznek. Ezek a folyamatok egymassal szoros

Osszefliggésben a kovetkezd harom szabalyozo rendszer keretébe dgyazddva érvényesiilnek:

1.3.1. T4&jékozodd szabalyozas (informaciofelvétel, -feldolgozés és -tarolas)



A t4j¢koz6do szabalyozas soran két alapvetd megismerési folyamatrol kell beszélni. Ezek az
eérzékeles és az észlelés.

Az érzékelés és az észlelés a kilvilag és a személyiség kdzotti kozvetlen kapcsolat
megteremtésének az alapja, az ismeretszerzés elso és legfontosabb 1épcsdfokat jelentik, mivel
altaluk szerziink tudomast a kiilvilagban €s a testiinkben lezajld, testiinkkel torténd

eseményekrol.

Az objektiv valdsag az érzékelésen és észlelésen keresztil jut birtokunkba, de a megismerés
folyamatat nem lehet erre a két mozzanatra leszlikiteni. Ehhez a folyamathoz tartozik még az

elvont gondolkodas ¢€s a gyakorlati ellenérzés.

Az érzekelés és észlelés egyazon tevékenység analitikus és szintetikus mozzanatait foglalja
magaban. Az érzékelés az analitikus, az észlelés a szintetikus mozzanat. Az érzekeles és

¢szlelés egy idoben torténik, szdmunkra azonban csak €szlelésként jelentkezik.

Az érzékelés az egyes érzéki tulajdonsagok visszatiikr6zédését jelenti, az észlelés, pedig az

érzékileg adott személy, targy vagy jelenség tudatosulasat.

A leirasokbol egyértelmiien kiolvashat6 ezen folyamatok idegrendszeri meghatarozottsaga,

ami megmagyarazza a tovabbi fejtegetések hatterét.

1.3.2. Erzékelés

Az idegrendszer els¢ feladata — fejlodéstanilag is — az informaciok felvétele. Am ez nem csak
feladat, hanem szlikséglet is. Az agynak az oxigén és a taplalék mellett informacidkra is
szilksége van. A fejlodés szakaszaiban azért, hogy normalisan fejlédjék, kés6bb pedig, hogy
miikodoképes allapotban maradjon. A valtozo kornyezetbdl jovo informaciok nélkiil a
személyiség 6sszeomlik, az agyi strukturék elsorvadnak.

A kornyezetbdl szarmazo ingerek felvételére (legyen szo6 példaul kézlekedésrol, vagy
valamilyen sportag gyakorlasarol) az erre szakosodott idegrendszeri képzédmények, az
érzékszervek (receptorok) szolgalnak.

Az érzékelés tehat kozvetlenil az érzékszervekhez kapcsolodik, melynek soran a kilvilaghol
érkez6 ingereket (1atas-fényinger, hallas-hanginger, tapintas-nyomasinger stb.) adekvat
maodon erzékeli egy receptorsejt, és elektromos jellé alakitja at.

Minden, a mozgas szempontjabdl fontos ingert egy kuldnleges, erre kialakult specialis
receptor csoport vesz fel, melyek a kdzos tulajdonsaguk (ugyanazt az ingert képesek félvenni)

miatt szervezddnek egységekbe. Ezek a receptor csoportok az érzékszervek, mas néven



analizatorok, melyek a felszallo (afferens) idegpalyakon szallitjak az informéaciot a szenzoros
kdzpontokba. Természetesen vannak olyan receptorok is, amik nem szervezédtek
csoportokba. Ilyen receptorok pl. a bérben a fajdalomérzd receptorok, amik tulajdonképpen
végkésziilek nélkiili szabad idegvégzddések.

Az erzékszervek bizonyos tekintetben az embernél érték el a legmagasabb fokot. Egyes
allatfajok valamelyik érzékszerve lehet tokéletesebb, mint az emberé (a kutyak szaglasa, a
madarak szinlatdsa, a denevérek ultrahang-érzékelése, hogy csak néhany kdzismert példat
soroljunk fel), am az emberi érzékelés mindségileg mas.

A nem tudatos érzékelés mellett megjelenik az észlelés-érzékelés, és az egész szorosan
kapcsolodik az asszociécios tevékenységhez, emlékezéshez, gondolkodashoz, s egyik
Osszetevdje annak a bonyolult, komplex valaminek, amit az ember mentalis, pszichés

tevékenysegeként fogunk fel.

A klasszikusok szerint az embernek 6t érzéke van: 1atas, hallas, izérzes, szaglas és tapintas.
(Amikor a hatodik érzékiinkrdl beszéliink, valamiféle parapszichologiai jelenségre,
»megérzesre” gondolunk.)

A valdsagban azonban sokkal tébb érzékiink van. Erzékeljik a fajdalmat, a hideget, a

meleget, testiink helyzetét, az izmok, inak, izuletek allapotat, idegrendszeriink informécidkat
kap — ha rendszerint nem is valik tudatossa — a vérnyomasrol, a tiid6 fesziilési allapotarol stb.
Egyes alacsonyabb rendi allatfajtak mas jelenségeket is érzékelnek, a halak példaul
vizaramlast, elektromos aramot, a saskak a szélsebességet, bizonyos kigyok az infravords
sugarzast stb.

Az érzékeket két csoportra oszthatjuk: a kiilvilag informacioit felvevo és a szervezet
belsejébdl szarmazo ingereket felfogd érzékekre. Az elébbiek ismét tovabb oszthatok: tavoli
érzékekre (latés, hallas, szaglas) és kdzeliekre, amelyek csak a testiinkre kdzvetlenil hatd
ingerekre reagalnak (iz, hd, fajdalom, nyomas).

A kilvilagrol a legtobb informécidt a latas Utjan kapjuk, az informéacidknak kb. 83%-at, hallas
atjan 11%-at, s mindossze 3,5%-at szaglas, 1,5%-at tapintas és 1%-at izlelés utjan. (Ezek az
adatok megkozelitd atlagértékeket jelentenek, de az ardnyok a valds helyzetet tiikrozik.)

Az érzekszervek csak azokat az ingereket tudjak felfogni, azokra érzékenyek amelyek:

— megfelel6 erdsségliek;
— megfeleld ideig hatnak;

— mindségileg megfelelnek az érzékszervnek.



A kovetkezOkben ismerkedjiink meg a fizikai aktivitas, sport szempontjabol jelentds
érzékszervek (receptorok) alapvetd felépitésével és mitkddésével. A koordinécios
képességekben betoltott szereplik késobb, az egyes képességek targyalasa soran keriil
bemutatasra.

a) Latas (2. abra)
Minden érzékszerviink a fizikai energia egy meghatarozott formajara reagal. A 1atas ingere a
fény (elektromagneses sugarzas).

Az emberi latérendszer részei:

— Szem, mely két részre oszthatd, az egyik a kepet alakitja ki, a masik a képet alakitja at
elektromos impulzusokka.

— Az agy szamos része ¢és az ezeket 6sszekotd palyak.
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2. 4bra: Az emberi szem (www.sdt.sulinet.hu)

A szem képalkoto része gy miikddik, mint egy fényképezdgép. A targyakrol visszaverddo
fényt gy fokuszalja, hogy az a targy képét formalja a retinan, a szemgolyo hatsé oldalat

boritd vékony rétegen.
A szaruhartya, a pupilla és a lencse alkotjak a szem képalkotd rendszerét.

A retindban ketféle receptorsejt van: palcikak (éjszakai latasra) s csapok (nappali latasra). A

csapok és palcikak fotopigmenteket tartalmaznak, amelyek elnyelik a fényt.


http://www.sdt.sulinet.hu/

Amikor egy targyat jol akarunk latni, szemunket ugy mozgatjuk, hogy a targy képe retinank

kdzepére, a fovednak nevezett teruletre vetuljon.

A fényintenzitasra vald érzékenységiinket a csapok és a palcikék hatarozzak meg. Ha az inger
nem valtozik, alkalmazkodunk hozza: fényadaptacid (vilagos utcarol sétét moziba l1épvén egy

ideig alig latunk valamit, de szemiink elég gyorsan alkalmazkodik).

A szinlatas szubjektiv élmény, kb. 150 szint tudunk megkulénbdztetni. Minden szin

megalkothaté néhany alapszin keveresevel.

Az ingertilet a latdidegek rostjain keresztil jut el a talamuszba, ahol mas idegsejteknek adjak
tovabb az ingeriletet. Ezek axonjai a latopalyaban haladnak a nagyagy nyakszirti lebenyébe,
amelynek kérgében keletkezik a latasérzet. Az agykéreg mas teriletein torténik a latott kép
értelmezése (pl. olvasas).

b) Hallas (3. abra)

A latas mellett a hallas a f6 eszkoziink a kornyezeti informaciok begytijtésében.

A hanghullam a levegd nyoméséanak az id6 fiiggvényében megadott grafikonjaval irhat6 le. A
frekvencia képezi a hangmagassag, (a hang legjellegzetesebb mindsége) észlelésének alapjat.

Az intenzitas képezi a hangerd érzékelésének alapjat (decibel).
A hallorendszer részei: a fiil, az agy egyes részei és szdmos 0sszekoto idegpalya).
A fiil is két rendszert tartalmaz, az egyik er6siti €s tovabbitja a hangot a receptorokhoz:

— kiilsé fiil: fiilcimpa, hallojarat;
- kozépfil: dobhartya, harom hallocsontocska: kalapacs, iill6, kengyel;

Amit a masik rendszer felvesz, és idegimpulzussa alakit:

- abelso fiilben: a csigaban a hang receptorai vannak.
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3. 4bra: Az emberi ful (http://acusticus.hu)

A levegovel telt dobiireget egy vekony jarat, a fulklrt koti 6ssze a garattal. A fllkulrton

keresztiil egyenlitddhet ki a nyomas a dobhartya két oldala kozott.

(Ezzel kapcsolatban érdekes jelenséget tapasztalunk, ha viszonylag rovid id6 alatt nagy
szintkiilonbséget teljesitiink. Ekkor a megvaltozott kiilsé 1égnyomast nem kdveti a
dobiiregben levé nyomads, és ennek megfelelden feszitett allapotba keriil a dobhartya. A
fesziilés miatt a hangrezgések egyre nehezebben hozzak rezgésbe a dobhartyat. Ezt a
jelenséget ugy szoktuk kifejezni, hogy ,,bedugult a fllunk”. Ha ilyenkor nyelink egyet, akkor
megnyilik a fulkart.)

A csiga egy felcsavart ¢s6, ami az alaphartyat tartalmazza. Az alaphartyan vannak a
sz6rsejtek, a hallas receptorai. A kiils6- és kdzépfil altal szallitott hanghulldmok rezgésbe

hozzak az alaphartyat, ami meghajlitja a szérsejteket és idegimpulzusokat general.

Erzékenyebbek vagyunk a kizepes frekvenciakra, mint a hallhaté frekvenciatartomany
barmely végére es6 hangokra. A hangmagassag a hang elsddleges mindsége az alacsonytdl a

magas hangokig rendezett skalan.

A hangmagassag frekvenciaelméletei szerint a hallott hangmagassag a hallorendszer idegi
valaszainak idébeli mintdzatatdl fligg, amelyet a hanghullam id6beli mintazata hatdroz meg.
A helyelméletek szerint minden frekvencia az alaphartya egy bizonyos helyét ingerli, és
minden hely ingerlése egy bizonyos hangmagassag érzetét kelti.


http://acusticus.hu/

Az ingerllet a halloideg, majd a hallopalya idegrostjain keresztil a talamuszba jut, onnan
pedig tovabb, a halantéklebenyben talalhatd hallékézpontba. Az agykéregben keletkezik a
hallasérzet. A hangok észlelése azonban nem azonos a hangok megértésével. A tovabbi

ingeruletfeldolgozasi folyamatok soran agyunk értelmezi a hallott hangokat.

c) Egyensulyozas (vesztibularis érzéklet)
Az egyensulyérzékelés a test helyzetének és mozgasanak érzékelését jelenti. A testhelyzet
érzékelése tobb szerv dsszehangolt mitkodésén alapul. Lényeges példaul, hogy milyen
helyzetben latjuk a kérnyezetiinket, és azt is folyamatosan regisztralja agyunk, hogy mely
izmaink, milyen mértéki 6sszehuzodasat sziikséges fenntartani ahhoz, hogy a testhelyzet ne
valtozzon meg. Ezeken tilmenden specidlis érzékszerviink is van az egyensuly érzékelésére a
belsé flilben. Ez a vesztibulum (4. abra), amely anatomiailag és funkciondlisan, statikus és

dinamikus részre oszthaté.

4. abra: Az emberi vesztibulum (http://acusticus.hu)

— Statikus egyensulyérzékelés (5. abra)
A hartyas fallal hatarolt, folyadékkal telt labirintusszerv egyik része, a tomldcske és a
zsakocska a fejiink térbeli helyzetérél szolgaltat informéciot. Erzékszérokkel rendelkezé
receptorsejtjei folott kocsonyas rétegbe agyazddva apré mészszemcsék helyezkednek el. Ezek
a kristalyok stlyukndl fogva nyomjék az alattuk levd érzékszoroket. Ha a fej térbeli helyzete

megvaltozik, a szemcsék mas irdnyban, mas sejteket ingerelnek.

— Dinamikus egyensulyérzékelés (5. abra)


http://acusticus.hu/

Fejink elfordulésat, forgd mozgéasat a harom félkoros ivjarat segitségével érzékeljuk. A
félkoros ivjaratok egymasra merdlegesen, a tér harom sikjaban, félkor alakban gorbiild
csovek, belsejliket folyadék tolti ki. Ha a fej elmozdul, az elfordulas sikjaba esd ivjaratban a
folyadék, tehetetlensége miatt ellenkezd iranyban aramlik. Az draml6 folyadék sodrasa

meggorbiti az ivjarat végénél levo receptorsejtek érzékszoreit. Ez kelti az ingeriiletet.
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5. &bra: Az egyensulyozas dinamikus és statikus receptorai (http://acusticus.hu)

A labirintusszerv receptoraibdl az ingerilet az agyideg rostjain halad a talamusz felé, ahonnan
atkapcsolas utdn a fali lebenyben talalhatd érzdmezdbe és a mozgasszabalyozas kozpontjaiba

jut. Igy izomrostjaink beidegzésével azonnal vélaszolhatunk az ingerre.

Amikor valaki szédiil, legtébbszér nem az egyensulyozas érzékszerveiben keletkezik zavar,
hanem az agyi kdzpontokban. Egyes kémiai hatéanyagok, példaul az alkohol fogyasztasa is a

kozponti idegrendszer neuronjainak miikodését karositja, ezért okoz szédiilést.

d) Bdrérzékletek (6. dbra)

A borreceptorok tobbsége az irhaban talalhato, kotészovetes tokkal koriilvett idegvégzodés.


http://acusticus.hu/
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6. abra: Az emberi bdér (www.sdt.sulinet.hu)

Harom borérzékletet kiilonboztetiink meg.

— Nyomas
Ezek valtozasait boriinkon érezziik. Nyomasra az ajkakon, az orron és az arcon a legnagyobb

az érzekenységunk, legkisebb a nagylabujjunkon.

— H6
Nagyon érzékenyek vagyunk a hdmérsékletre: egy foknal kisebb valtozast is érzékeliink. A
kiilonféle hdmérsékleteket elsdsorban azaltal kodoljuk, hogy a hideg- vagy meleg receptorok
aktivalodnak. Forrd érzékletnél mind a hideg, mind a meleg receptorok aktivizalodnak.

— Féajdalom
A szdveti karosodast okozo erdsségii ingerek a fajdalomérzes ingerei. Fazisos €s tonusos

fajtaju fajdalmakat kulonbdztetlink meg, amelyeket mas idegpalyak kozvetitenek.

Féjdalomérzékenységilinket nagyban befolyasoljak az art6 ingeren kiviili tényezdk, mint a
kultura, az attitlidok és az elézetes tapasztalatok. Ezek a tényezdk hatasukat a gerincveldi

kapuk kinyitasaval és bezarasaval fejthetik ki.


http://www.sdt.sulinet.hu/

A tapintast €s a nyomast érzékeld receptoroknak fontos szerepiik van a testtartas
szabalyozasaban ¢és a testhelyzet érzékelésében. A receptorok miikddése révén altalaban
becsukott szemmel is pontos képiink van testhelyzetiinkrél. Allas és jaras kozben a talpbor
receptoraibdl, Ulve vagy fekve a csip6tajék, a comb és a hat receptoraibol szarmazo

ingeruletek nyajtanak informaciot.

A tapintas utjan keletkezo érzetek az érz6 neuronok idegrostjan a gerincveldi idegeken at a
csigolyakozti diicba, majd onnan a hatso gyokéren a gerincvelGbe jutnak. Az elagaz6 axonok
egyik aga gerincvel6i reflexet alkotva beléphet a sziirkeallomany hétsé szarvaba, a masik 4ga
pedig a fehérallomany hatsé kotegében halad folfelé. Az ingeriilet a nyultveldben szinapszis

réven masik idegsejtre adodik tovabb. Az ingerilet feldolgozésa a talamuszban torténik.

e) Helyzet-, mozgasérzékelés (propriorecepcid)
A proprioreceptorok a végtagok, a torzs és a fej testhez viszonyitott helyzetének és
mozgasanak az érzékelésére szolgal. Receptorai az izmokban, az inakban, izombdnyékben,

izUleti tokokban, szalagokban és a csonthartyaban helyezkednek el.

A testtartas szabalyozasaban fontos szerepiik van a mozgas szervrendszer (izomorso, Golgi-
féle inreceptor, iziileti receptor stb.) és a bor proprioreceptorainak. Ezek koziil legfontosabbak
az izmokban talalhatd proprioreceptorok, melyek az izom hosszanak és fesziilésének
véltozéasara keriilnek ingeriiletbe. Elettani korilmények kozott az izomreceptorokbdl (7. &bra)
kiindulé impulzusok beallitjak a normalis testtartast, amelyet elsésorban az egyensulyoz0,

mésodsorban az optikus rendszer folyamatosan kontrollal.
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7. &bra: Izomreceptorok (www.sdt.sulinet.hu)

Itt kell megemliteni a fajdalomérzékeléssel kapcsolatos védekezd reflexivet, mely a

mindennapok fizikai aktivitasanak természetes velejaroja lehet (8. abra).
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8. dbra: Fajdalomérzékeld reflexiv (http://web.ukonline.co.uk/)

Az ingerulet a hatso kotegi felszalld rendszerek, valamint a gerincveldi és a kisagyi palyak,
illetve az agyidegek kozvetitésével jut el az agytérzsbe, majd a talamuszon keresztil a fali

lebeny érzémezdjébe.

Az izomreceptorok mitkodésének kdszonhetden Orizziik meg testhelyzetiinket, ha példaul

jaras vagy futés kozben megbicsaklik a terdiink vagy a bokank.

Az érzékszervi funkciokrdl 6sszefoglaléan elmondhatd, hogy rendszeres testedzéssel nemcsak
fejleszthetok, hanem miikddésiikben igen szemléletesen nyilvanul meg a mas
szervmitkodéseknél is fontos elv: kivanatos fejlettségiiket az érzékszervi funkcidk csak
rendszeres testedzés hatésara érhetik el.

Az érzékszervi alkalmazkodas a teljesitményfokozas szamos tényez6jét rejti magaban. A rutin
fogalman a testedzésben altalaban tudati, pszichikai folyamatokat értink. A rutin pszicho-
fizioldgiai fogalom. Fiziologiai tartalméat — tébbek kdzott — az érzékszervi alkalmazkodas

jelenti, amely lassabban fejlédik ki, mint a nem szomatikus funkciok véaltozasa.


http://www.sdt.sulinet.hu/
http://web.ukonline.co.uk/

Itt kell tisztazni az adaptacio és a habituacio fogalmat, illetve értelmezni a koztiik levd
kiilénbséget.

Az adaptacio a valtozo kornyezeti feltételekhez (pl. edzések szokatlan er6sségii ingerei)
torténd alkalmazkodast jelenti. Az alkalmazkodas Iényegében a felépitd (anabolikus)
anyagcsere folyamatok kdvetkezménye (pl. ha szervezetiink szdmara szokatlan nagysagu
er6vel szemben rendszeresen dolgozunk, akkor a folyamat eredménye a vazizomzat
hipertrofizacioja, ami Iényegében alkalmazkodast jelent a megvaltozott feltételekhez.

A habituécié egy érzekszervi megszokast jelent, pontosabban az idegrendszeri valasz
csokkeneset egy ismételt ingersorozatra.

Néadori (2005) szerint a mozgastanulas Iényegében szokastanulas, amelynek segitségével a
célszerlitlenné valt, sziiletett magatartdsmodokat kikiiszobdljiik (pl. a forgasbdl szarmazo
szédiilés a mozgastanulas folyamataban fokozatosan megsziinik).

A habituécié tobb 1épcsdben alakul ki. Sorozatos ingerlésnél az ingerelhetdség csokkenése
tehat az adaptacionak megfeleld jelenség, ez az aquizicid. Kéthetes ingerlés utdn még hat
hétig megfigyelhet6 a csokkent ingerelhetéség, ez a retencid. Az egyik oldalon végzett
ingerléskor a csokkent ingerelhetdség a masik oldalon is megfigyelhetd, ez a jelenség

transzferacio.

A habituécidt az adaptaciotol, illetve a kifaradastdl tobbek kdzott a retencid és a transzferacio
kilénbozteti meg. A habituacidban feltételezziik a kiilonb6z6 érzékszervek receptorain — tehat
a periférias tényezOkon — tul a kdzponti struktdrak (formatio reticularis, kisagy) részvételét
(Frenkl, 1984).

Majdnem minden inger (pl. a f4jdalom nem) habitualodhat. Az ingerlési helyzet

megvaltoztatasaval a valasz er6ssége visszaall. Ez a diszhabituacio jelensége.

1.3.3. Eszlelés (percepcid)

Az észlelés magasabb szintli folyamat, ami az érzékeléstdl addig tart, amig az agyunk
felfogja, és feldolgozza a jelet. Tudatosul az informécio, tehat felismerjik az adott ingert (pl.
z6ld fény a gyalogos atkel6helyen: tudjuk, hogy indulhatunk; a birdi sipsz6 hangja: tudjuk,
hogy a hang a ,,jatékvezet6tdl jon™ aki igy jelzi a jaték megallitasat stb.)

Az eszlelés asszociacio utjan valdsul meg. Ennek soran a korabbi emléknyomokat felidézve
tudatosul benniink, hogy mi az értelme annak az informéacionak, ami eljutott az agyunkba.

Eszlelés utan valik lehetévé barmilyen tudatos vélasz.



Az értelmezést az észlelési folyamat alabbi egyszertsitett funkciodival folytatjuk.

— Lokalizacio: a személyek és targyak helyének meghatarozasa, a kornyezetiinkben vald
tajékozodas eszkoze. El6szor is el kell kiiloniteni a személyeket, targyakat a hattertiktol és
egymastol, majd meghatarozni helyzetiiket a haromdimenziods térben, tehat annak téliink valo

tdvolsagat és mozgasat.

— Felismerés: a személyek, targyak azonositasa, mindségének meghatarozasa. A korai
szakaszban altalaban a targy vonasai alapjan, a késéi szakaszban a targy leirasat az

emlekezetben térolt alakleirasokkal vetjiik 6ssze és talaljuk meg a leginkabb megegyez6t.
Mindkét folyamatot méas-mas agyi terulletek hajtjak végre.

— A szelektiv figyelem: az a folyamat, amellyel egyes ingereket tovabbi feldolgozasra

valasztunk ki, masokat viszont figyelmen kivil hagyunk.

A latas esetében a figyelem iranyitasanak elsédleges eszk6zei a szemmozgasok. A szem

legtdbb fixacidja a jelenet leginformativabb reszleteire esik.

A szelektiv figyelem a hallasban is szerepet jatszik. Altalaban képesek vagyunk szelektiv

hallgatasra a hang iranya és a besz¢16 hangjanak jellegzetességei alapjan.

A figyelendd targyak szelekciojat két elkiiloniild agyi rendszer szolgéalja. Az agy hatso része a
térbeli elhelyezkedés, az agy eliilsé része pedig egyéb tulajdonsagok alapjan (forma, szin)

torténo szelekcidért felelos.

Eszlelrendszeriink tovabbi funkcidja, hogy az érzékszervek altal felfogott ingerek nagy

valtozasai ellenére is azonosnak mutassa a targyakat. Példaul:

egy objektum egyforma vildgossagunak tlinik az éltala visszavert fény mennyiségétol
fluggetlendl,
— az objektum kozel azonos szintinek latszik kiilonbdz6 fényforrasok alkalmazasa
esetén;
— az objektum észlelt mérete viszonylag allandé marad a targy tavolsagéatél fuiggetlenil
— az objektum észlelt nagysaga egyiitt n6 annak retinalis nagysagaval és észlelt
tdvolsagaval.
Az eszlelést és a mozgasok koordinaciojat tanulni kell. Az embereknek dninditott mozgasokra

van sziikségiik a normalis koordinacio kifejlodéséhez.



Az észlelés folyamataban az informécidforrasok az el6zdekben targyalt és anatomiailag
illetve funkcionalisan elkilonilt receptorok, érzékszervek (szem, fiil, bér stb.) mellett mas
teruletek is fontos szerepet kapnak (Nadori, 1991). A mozgasos tevékenység soran az alabbi
informacioforrasok tudatosulasat kell kiemelni (Az 0sszetevok elvalaszthatatlan modon

kapcsolodnak egymasba, igy kulon-kilon targyalasuk csak szigortan didaktikai szemponta.):

— Latés
A vizualis informaciok tudatosulasa foként akkor jatszik vezetd szerepet, amikor sajat
mozgasunkon kivil egyéb informaciok is befolyasoljak cselekvésiinket. Az olyan
mindennapos tevékenységben, mint atkelés a kbzuton, vagy sportjatékokban a labda
tovabbitdsa soran, az eredményes cselekvés érdekében olyan latasi éiményekre van szlikség,
mint a jelzett eseményben résztvevok tartalmi és formai jegyeinek (tér, id6, dinamika)
»~meglatasa” a kbzponti, illetve periférialis latas segitségével. Peldaul észlelem, hogy mely

csapattarsam van jobb helyzetben a tdmadas hatékonyséaga szempontjabol.

— Hallas
Az akusztikus informéaciok tudatosulasa a latasnal leirt korilményekben kapnak szerepet, de
annal kisebb gyakorlati jelent6séggel birnak. A koriilottiink zajlo események — legyen az
kozlekedés vagy sport — akusztikai élményeire azért van szilkség, hogy az adott mozgas
térbeli-id6beli-dinamikai jellemz4it a hallas segitségével felismerjiik és cselekvésiinket ennek

megfeleléen alakitsuk. Példaul észlelem, hogy nem a zene iitemére tancolok.

— Egyensulyozas
A mindennapi életben és a sportban a vesztibularis jelzések élménye akkor valik
meghatarozova, ha a helyzetiink a megszokottol eltérd szituacio kozé kertil, illetve a
mozgasunk iranya ¢és dinamikaja eltér a mar ismert, begyakorolt koriilményektdl. Példaul: egy
Iétran vagy egy padon kell megéllini, illetve az utcan egy pallon akarok &tmenni vagy
fogojaték kozben probalom kicselezni a tarsam.

— Tapintas
A taktilis éimények akkor valnak fontossa, amikor a kornyezet kdzvetlen kapcsolatabol
fakado folyamatos mechanikus er6hatasok (példaul személyek vagy targyak érintése, fogas
biztonsaga, helyessége) jellemz6i, koriilményei megvaltoznak. Ilyenkor nem elégséges a

megszokott, begyakorolt mozgasok kivitelezése, hanem a tudatos modon eléhivott cselekvés



révén varhat6 az adott szituacio eredményes megoldasa. Példaul egy sotét 1épcséhazban a

kulcsra zart ajté kinyitasa, Uszas tenyérellenallassal, tanc kbzben a partner érintése.

— Kinesztézis
A Kkinesztetikus észlelés az egyén sajat maga altal végrehajtott mozgasanak térben, idében,
valamint dinamikaban mutatott jegyeinek tudatos feldolgozasabol szarmazik. Ilyen helyzet és
mozgasélményekre akkor van szlikség, amikor egy Uj mozgéast akarunk elsajatitani, a folyton
valtozo koriilményekhez szeretnénk hatékonyan alkalmazkodni, vagy éppen a sajat
cselekvésiinket akarjuk ellendrizni. Példaul egy 64 titemii szabadgyakorlati flizér
megtanulasa, kiizdésportban az ellenfél reakcidinak észlelése, vagy egy koreografia tukor

el6tti gyakorlasa.

—  Szobeli informaciok
A receptorok minden egyes idépontban gazdag informéciotartalmakat kdzvetitenek az
ingerhelyzetrdl. Az analizatorokban keletkezett informaciokat a szobeli jelzések révén
képesek vagyunk a masodik jelzérendszerre leforditani, kddolni. igy a verbalis jelzések és
azok gondolati reprodukcioi a legkiilonb6zobb érzékelések informacidit egyesitik anélkiil,

hogy az adott szenzoros jelzés kdzvetlen jelen lenne.

A szobeli informéaciok eltérnek a valosagtol. A megismerési folyamat eredményeit a jelenség
tartos elemeinek verbalis szimbolumain keresztiil tiikkrozi. Példaul a ,,Jabda” szo6 kiilonb6zo
informaciok absztrakcioja, a legkiilonb6zobb tipust labdas tulajdonsagokat vonatkoztatunk el,
altalanositunk. A ,,labda” verbalis jelzése a legtébb emberben szamos informéaciot mozgosit,
amelyek a kiilonb6zo labdédk tulajdonsédgaira utalnak. Ezek az ismeretek a kozvetlen

szenzoros megismerés termékei.

A szojelzések nem csak a kdzvetlen modon tarolt altalanositott informéaciotartalmakat
aktivizaljak, hanem mozgositjak a specialis, érzékszervi informaciotartalmakat a

mozgasemlékezetbdl is.

A t4j¢koz6do szabalyozo rendszer 1ényegét roviden a kovetkezd gondolatokkal lehet
Osszefoglalni: az aktualis, cselekvést igényld koriilmények szandékos érzékelése, észlelése,

értelmezése (helyzetfelismerés) a helyzet dinamikus funkcidjan keresztil.

1.3.4. Osztonzé szabalyozas (mozgosito, serkentd és gatlo folyamatok)
Itt olyan mozgdsito, serkentd ¢és gatlo folyamatokrol, tehat pszichofiziologias erdkrdl van szo,

melyek egyrészt behataroljak cselekvési lehetdségilinket, masrészt meghatarozzak



hozzéaallasunkat egy adott mozgas vegrehajtasahoz (Lénart, 2009). Ebben a folyamatban

alapvetden az akarati erdkifejtésen van a hangsuly.

Rokusfalvi (1981) az 6sztonz6- szabalyozd tényezéket harom egymassal szorosan 6sszefiiggd

részre osztja:

a) Pozitiv észtonzo-szabalyozo tényezok:

— mozgasszikséglet;

— konkrét sportaggal kapcsolatos vagy, torekvés, érdeklodés;

— tarsas attitidok (beallitodas az oktato, tarsak, ellenfelek stb. irdnyaban);

— rajtkészseg;

— adontésben megnyilvanuld hatarozottsag;

— az onértékelés jellege, mértéke;

— aszemelyiség életvezetésébe beépilt eszmék (sport, életmod, egészség).

b) Negativ, ellenszabdlyozo tényezok:

— kiilonboz0 szintl fiziologiai gatlasok;

— érzelmi gatlasok (félelem, szorongas, fobia stb.);

— rajtldz, rajtapatia;

— Onfegyelem;

— helytelen életmodbeli szokésok.

C) Az eldzd tényezdk hatasat erdsité vagy gyengité tényezdk:

— kiils6 kornyezeti hatasok (helyszin, iddpont, személyek stb.);

— szocialis helyzet (sziikebb, tagabb személyi kapcsolatok, anyagi €s targyi lehetdségek

stb.);

— aktualis egészségi allapot, pillanatnyi hangulat.
Végso soron a sziikségletek alakitjak az egyénben azt a motivacios allapotot, ami eldonti,
hogy egy adott mozgas elvégzéséhez mennyi erdt és energiat fogok mozgositani. A
szlikségletek ilyen irdnyu kezelésében és irdnyitasaban a tarsadalomtudomanyoké a vezet6

szerep.

1.3.5. Szervez6 szabalyozas
A mozgositd, serkentd és gatld folyamatok lefutdsa utan kezdddik el a pszichomotoros
koordinacio és az energetikai folyamatok szabalyozasa. A cselekvési program kidolgozasa

soran az értelmi és érzelmi mikodések keriilnek elGtérbe.



Egy mozgasfeladat akaratlagos megoldasa szamos ilyen jellegii folyamatot indit el a k6zponti

idegrendszerben, melyek részei a kovetkezok:

— A mult emléknyomainak felidézése, azok jelenhez torténd illesztése a kézponti
idegrendszerben tarolt mozgasmintak alapjan.

— A mozgaselképzelés becslésen alapuldé megtervezeése, az adott helyzet megoldasara
legjobban 116, mar begyakorolt mozgasprogramok gondolatban torténd lefuttatasa
(anticipalas). A folyamatot a kombinald képesség és a taktikai gondolkodas egésziti ki.

— Onismeret, kockéazatvallalas, amely meghatarozza az informaciofeldolgozas
mindségét.

— A gondolkodast 4tszovd érzelmi folyamat és az erkolesi kritika.

— Mozgasintelligencia.

— Dontési kenyszer, a lehetséges valaszok egyre redukéalasa.

1.3.6. Végrehajto szabalyozas

A pszichomotoros koordinacio és az energetikai folyamatok megszervezése utan a
kivalasztott cselekvésprogram a végrehajto szabalyozas kontroljan keresztiil elindul a
celszervekhez (vazizomzat, mirigyek) és megtorténik a kivalasztott program végrehajtasa. A
folyamat elsdsorban tudati elemeket tartalmaz, melyek az alabbi személyiségtényezdkon

keresztul fejtik ki hatasukat:

— Ertelmi — motoros képességek és készségek.

— Akarati kitartas jellege és mértéke, allokepesség.
— Eberségi szint.

— Stressz-, kudarc- és monotonia tiirés.

— lgényszint

1.3.7. Ellenorzd, visszajelz6 szabalyozas

A végrehajtd szabalyozassal nem fejezddik be egy kivitelezés alatt all6 mozgas ellendrzése.
Az idegrendszerlink ugyanis folyamatosan feltigyeli, 6sszehasonlitja és visszajelzi a kell
(tervezett) illetve a van (végrehajtott) koordinacios ertékeket. Ha a két adat eltér egymastol,

akkor a szervezet korrekcids impulzusokat tovabbit a célszervekhez.

A mozgasveégrehajtas kdzbeni korrekcio azért lehetséges, mert a szervezet rendelkezik

visszajelentett informaciokkal, élettani megkdzelitéssel élve reafferentacioval. Ezen olyan



visszacsatolt afferens impulzusokat értiink, melyek a mozgas menetérdl az afferens palydkon
kdzvetitenek informacidkat. A reafferens, tulajdonképpen eredetileg afferens, amely arra
szolgal, hogy a szervezet aktiv tevékenységérol, vagyis az efferens folyamatok lefutasarol,
eredményérdl juttasson vissza informécidkat. A reafferens ezért valamennyi mozgésos

aktivitasnak, a sportmozgasok végrehajtasanak alapvetd szabalyozo egysége.

Ezt a szabalyozo rendszert visszacsatolasnak vagy visszajelzésnek (feed back) nevezziik
(Téth, 2009).

A mozgésok ellen6rzd, visszajelentd rendszere két alapveto teriiletre oszthato:

— Vélasz feed back:
A rendszer a perifériardl befuto visszajelzésekre, folyamatokra és informaciokra épul. Ez
lehetové teszi az allando korrekciot, szabalyozast a kornyezethez valé alkalmazkodéas
folyamataban. Amikor példaul felmegyiink egy 1€pcsén, 1épés kozben allanddan befutnak
tudatos és tudattalan informéaciok arrol, hogy hol tartunk ebben a mozgéasszerkezetben (tér,
1d6, dinamika, ritmus). A jelzések részben vizualisak, részben kinesztetikusak. Ez a rendszer
lasstt mozgasoknal ¢€s a statikus koordinacioban jatszik dont6 szerepet. Gyors mozgasoknal a
vizualis és kinesztetikus informaciok — a mozgas meginditasa el6tt — abbdl a szempontbol
Iényegesek, hogy az egyén milyen mozgést hajtson végre. Amikor a dontés megtortént, a
mozgast mar nem befolyasoljak a szenzoros inputok. VVagyis azokban a mozgasokban
érvényesul a valasz feed back mozgasszervez6 funkcioja, amelyek egymastol legalabb 200 ms
1dokiilonbséggel zajlanak le. Ez azt jelenti, hogy az érintett fazisnak van kozponti programja,

melynek alapjan a mozgas beindult.

— Belsé feed back:
Ez a rendszer pedig a kdzponti idegrendszeri struktdrakban szervez6dé, abbol kiindulo
mozgastervekhez, mintdkhoz, programokhoz kotédik. A folyamat f6 funkcidja egy adott
helyzetben a kedvezd kdzponti szervezésii valaszprogramok keresése, a lehetséges jo valaszok
lefuttatasa az érintett idegrendszeri tertleteken. A belsé feed back funkcidja tehat, az agykérgi
outputoknak, a lehetséges mozgasvalasz kozponti idegrendszeri mintajanak korrekcioja.
Lényegében ekkor torténik meg a lehetséges megoldasi valtozatok kivalasztasa, illetve a
kivalasztottnak a helyzethez adaptalasa. A korrekcionak a motoneuronok kistilése elétt kell

végbemennie.



Hangstlyozni szeretnénk, hogy a kifejtett szabalyozo tényezok egymassal €s a kornyezettel
szoros kolcsonhatasban miikddnek, igy a mozgésok ellendrzése csak a periférias és kdzponti

miitkodések elvalaszthatatlan integracioja réven johet létre.

Az ember a mozgasos cselekvéseinek folyamatérdl allando visszajelentéseket kap, ezeket
értékeli, uj cselekvésekre kap 0sztonzést, amelyeket a valtozo helyzetnek megfeleléen
alkalmaz, és igy tovabb. Az elemzett funkciok tehat igy alkotnak egy egységes szabalyozo
rendszert. Ennek egységét a személyiség adja, amelyet a tudatossag szintjén az akarati

tényezOk fognak Ossze.
Alljon itt egy példa a szabalyozokorok kapcsolatara és mitkodésére (1. tablazat).

1. tblazat: Egy koordinacios feladat szabalyozo rendszerei (Gyetvai—-Kecskemétiné—
Szatmari, 2008)

A feladat (bejovo jel, input)
A testnevel6 tanar szoban kozli, majd bemutatja a gyakorlatot

Kiinduld helyzet: terpeszallas oldalsokdzéptartasban.

Kiindulé helyzetbe ugorj!

Az informacio felvétele és feldolgozasa

A latés és hallas alapjan felfogott érzékleteinket az assszociacios
kéregben Gsszevetjiik korabbi emlékeinkkel.

Eldszor értelmezziik a feladatot (megértés).




Elérejelzo rendszer Ertékeld rendszer
Amennyiben a feladatot megertettiik A korébbi tapasztalatok alapjan
és elemeztiik, megallapitjuk, hogy az értékeljuk a tudasszintiinket és
adott feladat végrehajtasara képesek Osszevetjik a feladat nehézségével
vagyunk-e.
Dontés
Végrehajtas

A végrehajtas soran szerzett informaciok (latas, hallas,
kinesztézia) visszacsatoldsa tijabb bejovo jelként szerepel és a
cselekvesprogram helyessegének, vagy helytelenségének (a kell
és van értékek 6sszhangjanak) fuggvényében a rendszer

miikodését folyamatosan fenntartja.

1.4. A KOORDINACIOS KEPESSEGEK ES AZ IDEGRENDSZER

A koordinacids képességek eddigi tanulmanyozasa is elég bizonyiték arra, hogy ezen
tulajdonséagok elvalaszthatatlan kapcsolatban vannak az idegrendszerrel, annak fejlodési
dinamikajaval. Az idegrendszer szliletéskor 25-30%-0s fejlettségi szinten van, és 8-9 éves
korra éri el a 75-80%-o0s fejlettségi szintet. Az egyes szervrendszerek kozul az idegrendszer

fejlettsége éri el leghamarabb a teljesit6képességének 100%-at.

Ez meghatarozza és behatarolja a koordinacios képességek fejlesztésének lehetdségeit. Ezen
tulajdonsagok fejlesztésének (spontan és/majd tudatos) legszenzibilisebb idészaka 0-tol 14

éves korig tart, majd ezt kdvetden a fejleszthetdség, az alkalmazott gyakorlatok hatékonysaga



nagymeértékben csokken. Az elért fejlettségi szint hatarozza meg a késObbickben az Gsszes

koordinéciés képesség maximalisan elérhetd fejlettségi szintjét!

A koordinacids képességek fejlesztésének alapvetd barriere (gat a tovabbfejlédésben) az
idegrendszer fejlettségi szintje. A koordinacios képességekre alapul6 sportagakban az

idegrendszer fejlettsege a legmeghatarozobb tényezo.

Ezek elmulasztasa, megalapozasanak elhanyagolasa késébbi képességfejlodések mértékét
szabhatja meg, tehat csak az eddigi életkorig megszerzett alapra lehet hatékonyan felépiteni az

egyre specifikusabb technikai és taktikai képzést.

Mivel a motoros képzés szempontjabol az elébbiek tények, kozelitsiik meg a témat gyakorlati

oldalrdl is.

A koordinacids képesség fejlesztése soran a serdiilokor kozeledtével egyre inkébb eldtérbe
keril az ugynevezett képzési deficit. Mas szavakkal, mar nem szerezhetjilk meg azt a
sokoldalu koordinaltsagot biztositd alapot, amit elérhettiink volna, ha a szenzibilis idészakban
¢ér benniinket a megfelel6 mennyiségii €s mindségii koordinacids inger. Ez tiikkr6zodik az

ember mindennapos mozgasos aktivitasaban.

Rekreacios sportokban az, aki a koordinaltsag tertiletén képzési hianyossaggal kiizd — tehat
nem kapta meg a szenzibilis id6szakban a megfelel6 edzésingereket — sikerélmény hijan nem
szivesen, vagy egyaltalan nem végez olyan, manapsag népszeri és divatos sportagakat mint

pl. tenisz, si, Uszas, strandréplabda.

Persze a koordinaltsagot fejleszteni, alakitani szinte barmely életkorban lehet, kell és érdemes.
Igy pl. az eldbb emlitett sportagakat is el lehet sajétitani egy vallalhato szinten, de az élsport
(ktlénodsen a technikai sportagakban) kapuja végleg bezarul az ilyen képzési deficitet

felhalmozo6 emberek elott.

A 9. &bra néhéany szerv, illetve szervrendszer funkcionalis fejlédési dinamikajat mutatja be
¢letkoronként. Az értékek jol szemléltetik azokat az idészakokat, amikor a legnagyobb
hangsulyt kell fektetni egy motoros képesség miikodési szinvonalat meghatarozo szerv, illetve

szervrendszer edzésére.
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1: idegrendszer av
2: latas-hallas
3: csont- és izomrendszer
4: keringési- és Iégzirendszer
5: nemi hormonalis rendszer

9. dbra: Egyes szervek és szervrendszerek funkcionalis fejlédési dinamikaja
(Néadori, 1991)

A koordinaci6 szervezésében egyuttesen szerepe van a kdzponti idegrendszernek (a
koponyaliregen es a gerinccsatornan belli struktirak) az agykergi részeknek, az agytorzsnek,

és a kisagynak.

A kérgi reszek megtervezik, szervezik a mozgast, az agytorzs szabalyozza az izomtonust,

testtartast.

A kisagy pedig dsszehasonlitja a kozpont fel6li parancsokat a periféria feldl érkezo

informaciokkal és ezeknek megfeleléen modositja, javitja a testtartast ill. mozdulatot.

A kornyéki idegrendszer (periférias idegek, ducok, végkésziilékek) {6 feladata pedig a
kdzponti idegrendszer altal megszervezett és elinditott parancs (mozgasprogram) eljuttatasa a

celszervekhez (izom, mirigy).

Az idegrendszer miikddési egysége a neuron (efferens €s afferens), melyek funkcionalis
Osszerendezddése adja a reflexivet. A reflexiv a kdvetkezé6 modon miikddik (reflexelmélet): a
kiils6 ingereket a receptorok felveszik, az ingerilet az afferens rostokon at a kézpontba jut —
atkapcsolas egy vagy tobb neuronon — majd valaszparancs érkezik az efferens rostokon
keresztil a végrehajto vegkészilékhez.



A motoros tevékenyseg az idegrendszer es a neuroendokrin rendszer 6sszehangolt
milkodésének az eredménye. A neuroendokrin rendszerrel azonban terjedelmi okok miatt nem
foglalkozunk. Néhany olyan irodalmat azonban megjelélink, melyek segitenek a
tajékozodasban a jelzett teriileten (Angyén, 2005; Frenk, 1995; Fonyd, 1999; Uvacsek, 2009)

1.5. A KOORDINACIOS KEPESSEGEK FEJLESZTESE, FEJLESZTHETOSEGE
A biologiai érés (Mészaros, 1990), fejlédes okan tehat megallapitottuk, hogy a koordinacios
képességek optimalis mdodon torténd fejlesztése csak bizonyos életkorokban lehetséges

(Arday, Farmosi, 1994).

Mindemellett a kdvetkezd fiziologias tényezok megléte vagy éppen hidnya is alapvetden kihat

a koordinacios képességek mindségére. Ezek a kovetkezok:

—  Megfeleld érzés, érzékelés (proprioceptorok, exteroceptorok, percepcio).

— Mobilitas (passziv, aktiv, megfelelé izomtonus, izomerd atcsoportositas).

— Megfelel6 szinergista (egyiittmiik6dd) tevékenység.

— Reciprok innervacio (az izom nyljtasa gatolja az antagonista izmok motoneuronjainak
Kistlését).

— Proximalis stabilitas (pl.: a térzs izmai stabilizalnak dinamikusan, mig az als6 végtag
mozog).

A kovetkezOkben leegyszeriisitve tekintsiik at a koordinacios képességek fejlesztési

lehetdségét és miikodési szinvonalat az életkor fliggvényében (Bathori, 1991):

— A fejlédés, fejlesztés legintenzivebb, legszenzitivebb szakasza altalaban 0-14 éves kor
kdzé esik (2. tablazat). Ezen belll a sziletés pillanatatol hét éves korig inkabb a
spontan, mig 7 és 14 éves kor kozott inkabb a tervszerl, intézményesitett keretek kozt

torténd fejlesztés a dominans (Bakonyi, Nadori, 1981).



KEPESSEG
Grorsasagi koordinacio
Mozgaserzekeles
Ritmuskepesseg
Reakciokepesseg
Egvensulv kepesseg

Ten tdjekozodo kepesseg

10. abra: a koordinacids képességek fejlesztésének legszenzibilisebb idészaka

iskolaskoru gyerekeknél

— Aserdiléssel a koordinacios képességek dinamikus fejlesztese lényegében lezartnak
tekinthetd.

— A felnéttkori mozgasokra a koordinacid szempontjabol a célszerliség, gazdasagossag,
¢€s pontossag a jellemzd

— A koordinécios képesség is csokken az életkorral, kissé nagyobb mértékben, mint az
izomero.

— A 65 évnél id6sebbek 40%-anél csokken a koordinacids képesség.

Clarke és Whitall (1989) vizsgalata alapjan a koordinacids képességek és a motorium kdzott

az alabbi kapcsolatot lehet kimutatni (2. tablazat).

2. tablazat: A koordinacios képességek és a motorium kozotti 6sszefliggés

Eletkor

Lany/N8 A koordinacios képesség jellemzdi és a motorium dsszefiiggése

Fid/Férfi

0-3 honap Céltalan, koordinélatlan mozgésok

L-F

-14 honap Az els6 koordinalt mozgasok kialakulasa (pl. természetes gyakorlatok)

L-F

-3,5év Valtozatosabb koordinalt mozgasformak elsajatitasa (pl. tovabbi természetes gyakorlatok)
L-F

7175 év Alapvet6 koordinalt mozgasformak gyors tokéletesedésének €s az els6 mozaskombinacidk
L-F’ kialakulasanak szakasza (pl. kerékpar, Uszas).

-8/10 év A mozgastanulasi képesség gyors fejlodésének szakasza a koordinacios képességek latvanyos
L-F fejlodésével (alapvetd sportagi technikak).




-11/12 év L

A mozgastanulas legintenzivebb szakasza a koordinacios képességek kiteljesedésével.

-12,5/13,5F

-13/14 L A koordinaciés képességek mindségi valtozasa a motorium szerkezeti valtozasat eredményezi
-14,5/15 F

-16/17 L Az egyéni sajatossagok és a nemre jellemz6 koordinacios kiilonbségek kialakulasanak szakasza
-17,5/18,5 F

306v N A koordinacios képességek kiteljesedésének szakasza a motoriumban.

-30 év FFI

-30/45 N A koordinacids képességek lassu visszafejlédésének szakasza a motoriumban.

-30/50 FFI

60N A koordinacios képességek lassu visszafejlédésének szakasza a motoriumban.

-70 FFI

60 felett N A koordinacios képességek leépiilésének szakasza a motoriumban. A f6 kérdés, hogy milyen
20 folott FFI allapotban, milyen tettrekészséggel érjiik meg ezt a kort.

Magyarazat: az évszamok el6tti kotojel és az el6z6 sorban szereplé értékek ,,tol1-ig”
kategoriait jelentenek.

Az eddig leirtak alapjan a koordinacids képesség fejlesztését, fejlodését és szinvonalat

befolyasold tényezok koziil a kovetkezoket lehet kiemelni (Nagy, 1987):

genetikai potencial (teljesitoképesség);
strukturalis sajatossagok;

a fejlodés orokletes elemet,

reflexek és elemi mozgasmintak;
mozgastapasztalatok;

edzésingerek;

természeti kornyezet;

tarsadalmi és szocialis viszonyok.

A koordinacids képességek fejlesztésének, fejleszthetéségének természetesen vannak korlatai,

ami dontden kihat az eredményességre. Ezeket az akadalyokat a kdvetkezokben lehet

0sszefoglalni:

Kiils6 korlatok: tobbnyire a passziv korlatozo erdk (példaul a nehezitett szer, sullyal

torténé mozgas), tovabba a szokatlan koriilmények (példaul a sotétben végzett

cselekvés vagy mas érzékszervek iddleges kikapcsolasa) tartoznak ide.

Belso6 korlatok: elsdsorban a tudat korlatait soroljuk ide, mert erds figyelmi beallitodas

esetén jelent6sen korlatozodnak a figyelmi teljesitmények.




A koordinacios képességek eredmeényes fejlesztese elképzelhetetlen vizsgalatok, felmérések,
tesztek nélkiil. Az edzések (ezen most elsésorban szakember 4ltal irdnyitott foglalkozasokat
értiink) ugyanis csak akkor hatékonyak, ha rendszeresen mérjiik az elért szinvonalat,
Osszehasonlitjuk a tervezettel, és ha kell mdédosité programot dolgozunk ki a kitizott cél
elérése érdekében. A visszacsatolas nem csak az oktatonak, hanem a foglalkozason résztvevo

személyek (barmilyen korosztalyrdl is van sz6) szdmara is fontos.

A mérés célja az izmok, izomcsoportok egyiittmitkodési képességének felmérése, tehat annak
megallapitasa, hogy mennyire 6sszehangolt (gazdasagos, esztétikus, élményszerli) a mozgas

kivitelezése.

A koordinacios képességet vizsgalo tesztek tarhdza rendkiviil gazdag. Terjedelmi okok miatt
csak néhanyat sorolunk fel ezekbdl, de azokat is csak az egyes koordinacios képességek

targyalasa soran.

Terjedelmi okok miatt a sokféle tesztrendszer szakirodalmabol csak néhany munkat sorolunk
fel tajékoztatasul (Barabas, 1993; Fritz, 2006; Nadori Laszl6 és mtsai, 1984; Ozsvath, Olah,
2007).

Az eddigi gondolatmenet alapjan a kovetkez6 koordinacios képességek korvonalazodnak ki
(mivel a képességek szinte elvalaszthatatlan modon 6sszefiiggnek egymassal, igy

targyalasukat alfabetikus sorrendben kezdjuk el):

— egyensulyozo képesség;

— gyorsasagi koordinacids képesség;

— hajlékonysag-lazasag;

— helyzetfelismer6 és -megoldo képesség;

— mozgasanalizalé (kinesztetikus) képesség;

— ritmusképesség;

— térbeli t4jékozodokepesség.
Az egyes koordinacios képességek kidolgozasanak alapirodalma a Gyetvai, Kecskeméting,
Szatmari: Testkultura elméleti- és kutatds-modszertani jegyzet (2008), és Szatmari: Sport,

Eletmoéd, Egészség cimii kézikonyv (2009).
1.6. KOORDINACIOS KEPESSEGEK

1.6.1. EGYENSULYOZO KEPESSEG



1.6.1.1. Az egyensilyozo képességrol altalaban

Az egyensuly az a képesség (vesztibularis képesség), amely lehetove teszi, hogy testiinket a
kivant helyzetben vagy mozgasban tudjuk tartani valtozo testhelyzetek és mozgésok kdzben.
Az egyenstlyozo képesség, bar az §sszkoordinacid egyik dsszetevdje, mégis az egyik
legfontosabb motoros tulajdonsagnak nevezhetd, mivel nem megfelelé szinvonala a

mindennapos cselekvésiinket is folyamatosan hatranyosan érinti.

Valamennyi mozgas, mozdulat, helyzet kdzben visszajelzést kapunk testlink aktualis
egyensulyardl (a mozgast mindig valamilyen pillanatnyi vagy tartds helyzet megragadasan
keresztiil lehet vizsgélni, elemezni) a mar jol ismert mozgasszerkezeti Osszetevok alapjan: tér,
id6, dinamika. Ezek a jelzések az eredményesség szempontjabdl minden mozgasos és tartasos
tevékenységben dontd jelentdséggel birnak, példaul: akrobatika, labdajatékok, kerékpar,

jégkorcsolya, falmészas.

Mozgas vagy valamilyen testhelyzet egyensulyanak fenntartasa kbzben a vesztibularis
jelzések els6sorban a fej helyzetén keresztiil kontrollaljak az adott tevékenységet. Ezt azért
fontos megemliteni, mert a rossz fejtartas kovetkezményeként az dsszkoordinacioban zavarok
keletkeznek, melyek a teljesitmény rovasara mennek. A térbeli tajékozodasban a vesztibularis
informéacidk mellett a vizualis, kinesztetikus és tapintasi élmények is fontos szerepet

jatszanak.
1.6.1.2. Az egyensulyozo6 képesség anatémiai, idegelettani hattere

Az egyensulyérzékelésben jelentds szerepe van az érzékszerveknek és a kozponti
idegrendszer szabalyoz6 tevékenységének. Az egyensulyozassal kapcsolatos jelzések
(vesztibuléris jelzések) folyamatos informécidként haladnak az idegrendszer felszallo
(afferens) palyain a magasabb idegrendszeri kozpontok felé, ahol éiménnye formalddnak az

érzetek.

Pontosabban a vesztibularis receptorok ingeriiletét az idegrostok a gerincvelé motoneuronjai
felé, a szemizom magvak felé, valamint a talamusz felé és a kisagyba tovabbitjak. A
vesztibuléris magvak aktivitasat a kisagybol eredé ingeriiletek gatld hatasti impulzusokkal

szabalyozzak.

Megszokott, természetes testtartasok és mozgasok (allas, lés, jaras stb.) esetén a kialakult

reflexkapcsolatok automatikus szabalyozéasa tartja fenn az egyensulyi helyzetet. Az egyensuly



fenntartasaban akkor szokott nehézséglink lenni, ha az alatamasztasi fellilet méretét,

magassagat megvaltoztatjuk, a testhelyzetet varialjuk vagy a mozgéasformat nehezitjuk.

Az egyensulyszabalyozas alapja a serkent6 (excita toricus) és gatlo (inhibitoricus)
szinapszisok mitkodési harmonidja. A legtermészetesebb testhelyzetek és mozgasok kdzben is
folyamatosan miikddik az egyensulyszabalyozas, de mivel a megszokott helyzetekben a
kiegyenlitéshez sziikseges szabalyozé izomfesziilések automatikusan jatszodnak le, nem

veszink rola tudomast.

Az egyensulyozas receptorszerve a ful. Az érzékszerv altalanos bemutatasa a koordinacios
képességek bevezetd részében mar megtdrtént, igy ennek részleteit ott lehet megtekinteni. A
tovabbiakban csak a belsé fiil ugynevezett labirintus részével foglalkozunk, mivel ez a
szervecske szakosodott az egyensulyozassal (vesztibularis érzékelés) kapcsolatos ingerek

felvételére.

A hartyas labirintus rész a kéthartyas tomlobdl és a hartyas ivjaratokbol épiil fel (10. abra). Az
un. kéthartyas részt tartalmazo tomléceske és a zsakocska a statikus egyensulyozassal
kapcsolatos ingerek-, mig a hartyas ivjaratok a dinamikus egyensulyozast szolgald jelzések

érzékelésében jatszanak nelkulozhetetlen szerepet (Giinter, Harmut, 1992).

8 hallé-, egyensilyozd
% . ideg
: @ — csiga

félkords fvjaratok tomlocske, zsakocska

11. &bra: A labirintusszerv (www.sdt.sulinet.hu)

Az itt keletkezd ingeriileteket a VIII. agyideg szallitja az agy szamos teriiletére tovabbi

feldolgozasra.

A vesztibuléris rendszer két alapvet6 funkciojat tehat a kovetkez6képp lehet 6sszefoglalni:


http://www.sdt.sulinet.hu/

— (1) alinearis- (egyenes vonall) és szoggyorsulas (elfordulas) érzékelése, amely a félkoros
ivjaratoknak a fej térben torténd elmozdulésatol fliggden reflexesen bedllitja a szemeket,
igy segiti a fixalast és a térbeli orientaciot (az agy meg tudja hatarozni, hol is vagyunk).
Ezt hivjék ,,dinamikus” miikodésnek.

— (2) az utriculus (tdmldcske) és a sacculus (zsakocska) a vazizmok tonusanak
szabalyozasat végzi, a latasi, egyensulyozasi és tapintasi ingeriletek 6sszehangolasaval.
Beallitja a fejet a térben a nyiliranyt (emelkedés/sullyedes) elmozdulasoknal. Ezt nevezik
»Statikus” funkcionak.

A tovébbi anatomiai és élettani értelmezés a statikus és dinamikus egyensulynal ker(l

feldolgozéasra.

1.6.1.3. Az egyensulyozassal kapcsolatos tovabbi fogalmak, dsszefliggések

Az egyensulyoz6 képesség megjelenési formai:
a) Statikus egyensulyozas

Statikus egyensulyozasra van sziikség, amikor testiink mozdulatlansagat akarjuk megdrizni
nehezitett vagy szokatlan — példaul alatamasztasi fellilet, magassag, sulypont, illetve ezek

kombinécioi — helyzet kdzben (1. kép).

1. kép: Statikus egyensuly (http://files.blogter.hu)

Mint mér tudjuk a statikus egyensulyérzék receptorszervei a belso fiilben, a labirintusban
talalhat6 tomldcske (utriculus) és zsakocska (sacculus). A tomldcskében levd maculat a

statikus egyensulyérzék receptorszervenek tartjak.


http://files.blogter.hu/

A tomldcske szorsejtjei felett kristalyokat, un. otolithokat tartalmazé kocsonyas réteg
helyezkedik el. A fej térbeli helyzetének, egyenes vonali mozgésallapotanak (linearis
gyorsulas) megvaltozasa nyoman az otolith-kristalyok mechanikus ingert jelentenek az
érzosejtek (szOrsejtek) szamara. A fej térbeli helyzetének megfelel6en (példaul hason fekves,
allas, tarkoallas) huzzak, illetve nyomjak a szérsejteket (a zsakok mas €s mas oldalara
fejtenek ki hatést), igy az ingerulet frekvenciaja a fej térbeli helyzetének, mozgasallapot-
valtozasanak fliggvénye. Ez pont olyan, mint amikor valaki a két tenyerébél zart tireget
formal, és beletesz egy csapagygolyot. A csapagygolyo a tenyérnek mindig azt az oldalat

fogja nyomni, amelyik oldala a legk6zelebb van a féldhoz.

A statikus egyensulyozas azonban nem mindig kapcsolddik a fej helyzetvaltozasahoz. Az
egyensulyi helyzet megvaltozasat elészor a nyomasérzékeld receptorok €s az izmok
megnyulasat érzékeld receptorok (annulospiralis) altal szolgaltatott ingertiiletek jelzései
alapjan érzékeljuk, és a helyreallité folyamatok, izomkontrakciok is ezen ingerhatasok

reflexkbvetkezményei.

A statikus egyensulyozas egyeb receptorai tehat az izmokban, a bérben, az inakban vannak.
Ezek nyomasérzékeld, és fesziilési mértéket érzékeld receptorok. Azért fontos kiemelni ezt a
teriiletet is, mert az egyensulyozas sokszor egyszeri reflexkapcsolatok szintjén érvényesiil.
Példaul: allas kdzben észre sem vessziik, hogy egyensulyozni kell. llyenkor az egyensuly
megtartasdnak miivelete a borben levé nyomasérzékeld receptorok, €és az inban és izomban

1év6 receptorok reflexes szabalyozasa altal kovetkezik be.

Ilyen egyensulyozasi reflex 1ép életbe, mikor egy targyon akarunk megallni, vagy a silécen
allva megcsuszik az egyik labunk. Ha nem szélsdséges a helyzet (tehat van a repertoarban
felépitett valaszreflex), akkor az egyszerti gerincvel6i reflexek miikddése révén kivedjuk az
elesést, még akkor is, ha az az informacid, hogy egyensulyozni kell, csak késébb tudatosul az

agyunkban.
b) Dinamikus egyensulyozas

Dinamikus egyensulyra van szlikség, amikor folyamatosan valtozo feltételek kdzben (példaul
kerékparozas 2. kép, vagy sielés kdzben), akarjuk megdrizni célszerii, eredményes cselekvd

képességlnket.



2. kép: Dinamikus egyensulyozas (http://utazas.sk)

Mint ismeretes a dinamikus egyensulyérzek receptorai a félkoros ivjaratokban talalhatok.

A felkoros ivjaratok a fej mozgasallapot-valtozasara reagalnak, az adekvat ingert az
endolympha aramlasa képezi. A harom, kiilonb6z6 sikban elhelyezked6 szinergista ivjarat-par

az ivjaratok sikjara merdleges tengely koriili forgasra érzékeny.

A fej forgatasakor az endolympha, tehetetlenségénél fogva visszamarad, vagyis az ivjarat
falahoz képest visszafelé aramlik, és a szérsejteket elhajlitja. A mozgas megkezdesét
kovetden (ha egyenletes kormozgasrél van sz0) az endolympha relativ aramlasa megsziinik,
majd a forgas megsziinésekor az ellenkez0 iranyba aramlik. Ebbdl kovetkezik, hogy a

felkoros ivjaratok nem az egyenletes forgdmozgast, hanem a széggyorsulast jelzik.

Az ivjaratokban talalhat6 folyadék tehat a tehetetlenség torvénye alapjan késdbb gyorsul fel,
és késobb is lassul le, mint a test. Ezért van pl. az, hogy ha sokaig egy iranyba forgunk, akkor
a folyadék tovabb mozog, azutan is miutan megalltunk, és ezért ugy erezzik, hogy forog
velunk a vilag, pedig csak a félkoros ivjaratokban mozog tovabb a folyadék. A folyadék
felgyorsulasanak a mértékébdl, és a korabbi tapasztalatok 6sszességébol kovetkeztet az agy a

gyorsulas mértékére.

Fontos megemliteni, hogy az egyenstlyoz6 képességet igénybe vev gyakorlatok soran,
legyen az statikus vagy dinamikus, az ingerek ismétlddésekor — mint mas érzékszervek
esetében is — az idegrendszeri valaszok fokozatosan csokkennek. A vesztibularis rendszernél
ilyenkor habituaciordl beszéllink, amely az erzékszervi adaptacioval, illetve a kifaradas soran

jelentkez6 folyamattal irhato le.

A habituacié nem valamely mozgasos tevékenységgel, hanem a személy életkoraval, azaz a
fizikai aktivitassal eltoltott évek szamaval mutat parhuzamot. Ez arra enged kovetkeztetni,

hogy még a latszolag egyszerii gyakorlatokbdl 4ll6 mozgésok is bonyolult ingereket


http://utazas.sk/wp-content/uploads/2009/06/ker%C3%A9kp%C3%A1roz%C3%A1s.jpg

jelentenek a labirintus szamara. A habituaciot a kiilonb6z6 mozgasos tevékenységek

ingereinek naponta ismétl6dd hatdsa magyardzza. A fizikai aktivitast végzok életkoranak

jelentdsége megerdsiti, hogy a habituacié az adaptacional dsszetettebb folyamat.

c) Az egyensulyoz6 képesség tovabbi lehetséges felosztasa

Az egyensulyozo képesseget a statikus (helyzeti) es dinamikus (mozgasos), tehat anatomiai és

funkcionalis szempontokon til a mindennapi gyakorlatban az alabbi 6sszetevok szerint is

csoportosithatjuk (4. tablazat).

3. tAblazat: Az egyensuly felosztasa (Hirtz, Hotz, Gudrun, 2004)

STABILITASI HALADASI FORGASI REPULESI
Egy labon, . . . .
Két 14bon Stabil feluleten Hosszanti tengely korl
Stabil felUleten Behatarolt feltileten Szélességi tengely korl
g1 engely Roévid vagy hosszabb

Behatarolt felleten

Labilis feliileten

Mélységi tengely kordl

Labilis feliileten

Irdny- és sebesség
valtozassal

Tobb tengely koral

Kiils6 zavaro tényezok
utan

., Testhez kotott” szereken

(tdmasz nélkali)
Repulési fazisok kdzben

1.6.1.4. Az egyensulyozo6 képesség fejlesztése és egyéb dsszefliggések

A egyensulyozas képességének fejlodése az ingerhatdsok mennyiségi és mindségi hatasatol

fiigg. Ingerszegény kornyezetben nem fejlodnek ki, nem javulnak az egyensulyozés

idegélettani alapjai. Az egyensulyozas a serkentd és gatld mechanizmusok 6sszhangban

torténé mikodésének a kdvetkezménye.

Mind a statikus mind a dinamikus egyenstlyozo képesség nagymértékben fejleszthetd

tulajdonséag, kiilonosen a megfeleld életkori szakaszban. Arra kell torekedni tehat, hogy a

kornyezeti valtozasok (helyzetek és mozgasok) biztositsak az egyensulyozas

szervrendszereiben a megfeleld szintl funkcidk és az idegélettani alapok kialakuldsat (Hirtz,

Hotz, Gudrun, 2004).

Az egyensulyozo képesseg a test térben elfoglalt helyzetérdl és mozgasardl informaciot

szolgaltato érzékelések, észlelések, €s valaszreakciok szintjén értelmezhetd. A valaszreakciok

mozgaskorrekciok forméajaban érvényesilnek: finomsaguk tikrében allapithaté meg az

egyensulyozasi képesség fejlettségi szintje.




Ezt olyan prébakkal meérhetjik, amikor a testlinket egy kivant pozicioba helyezzik, és azt
mérjik, hogy az adott testhelyzetet mennyi ideig tudjuk fenntartani. Az id6 csak a mérés
szempontjabol érdekes. Az egyenstlyozasi képességet nem a mért id6 mindsiti, hanem azok
az apro korrigalasok, amiket végrehajtunk. Ha alapvetéen gyorsan reagéalunk a kitérésekre,
akkor az idegrendszeri megalapozottsag megfeleld. Hibazas azért kovetkezik be, mert nem
gyakoroltunk eleget. Tehat ha latunk két gyereket, akik ugyanazon korilmények kozott
~egyensulyoznak”, és az egyik leesik, attol még nem biztos, hogy 6 a rosszabb. Elképzelhetd,
hogy aki nem rontott az a sok gyakorlas eredményeként nem esik le, de mar kozel van az
idegrendszer-fejlettségi barrierhez, mig aki leesett, annak jobbak az idegeélettani alapjai, csak
nem gyakorolt eleget. gy ha ezt a két gyereket elkezdjiik edzeni, akkor az egyik 0riasi

fejlddésen megy keresztiil rovid id6 alatt, mig a masik alig fejlodik.

Az egyensulyozé képesség szinvonala természetesen mar a mért id6 alapjan is

meghatarozhato.

A civilizalt életforma mas érzékszervek mitkodéséhez hasonléan nagymértékben csokkentette
és csokkenti az egyensulyérzés szervrendszereinek funkcionalis szintjét is. Az embernél
els6sorban a latas, masodsorban pedig a kinesztézia nagymértékben pétolni tudja a

vesztibularis rendszer miikodését.

Az Gvodas- és kisgyermekkorban meglévo kedvez6 pszichologiai feltételek az iskolaskorba
érve is megmaradnak, ami 6sszefliggésben van a kézponti idegrendszer és az

egyensulyozasért felelds analizatorok tovabbi érésével, fejlodésével.

Ezért emlegetik ezt az életszakaszt az egyensulyozé képesség fejlesztés legérzékenyebb,

legszenzibilisebb idészakanak.
1..6.1.5. Gyakorlatok az egyensulyozé képesség fejlesztésére

A statikus egyensulyozas képessége az ingerhatdsok mennyiségi ¢s mindségi hatasatol fligg.
Ingerszegény koriilmények kézott nem fejlodnek ki az egyensulyszabalyozas idegélettani

alapjai.

A felllet csokkentése, a testhelyzet valtozasa (szokatlan, nehezitett helyzetek pl. allas egy
labon, megallas silécen) azt eredményezi, hogy az egyensulyozas szabalyoz6 folyamatai
kezdetben — az alul- vagy talszabalyozés miatt — nem képesek fenntartani az egyensulyi
helyzetet.



Pl. egy kajak megiilése egy atlagember szamara szokatlan feladat. A kisérletezés soran azt
tapasztaljuk, hogy a személy el6szor az egyik oldalra billen meg (ekkor az elmozdulas
iranyaba esd testrészen megnovekszik a nyomas, és az ellentétes oldalon megnyulnak az
izmok), amit reflexfesziilésekkel probal kompenzalni, de a serkent6 és gatld folyamatok
0sszehangolt reflexmiikodése a szokatlan helyzetekben nem biztositott, igy az egyensuly
helyreallitasara tett kisérletek altalaban sikertelenek maradnak. A gyakorlas soran azt
tapasztaljuk, hogy az ingerlés és gatlas folyamatai fokozatosan kiegyenlitik egymaést, és egy
bizonyos id0 elteltével az egyenstlyszabalyozas tokéletesse valik, tehat biztosan megiiljiik a

kajakot.

A dinamikus egyensulyoz6 képesseg szinvonala szintén az ingerhatasok mennyiségi €s
mindségi ardnyatol, osszetételétdl fligg. Ingerszegény koriilmények kozott nem fejlédnek ki
az egyensulyszabalyozas idegélettani alapjai. A képesség fejlesztéséhez a leghatékonyabb
alapozo ingereket elsésorban a kiilonb6z6 fogojatékok biztositjak. Egy ilyen jaték sikerét
mindenckel6tt a sok varatlan iranyvaltoztatas, gyors elindulas és megallas stb. garantélja,

amelyek a dinamikus egyensulyozas adekvat ingerei.

Az egyensulyozas fejlesztése rendkivil halas feladat, mivel a gyakorlatok tobbsége érdekes,
szorakoztatd mddon végrehajthatd, és szinte észrevétlen modon adagolhat6 a rendszer

fejlodéséhez sziikséges ingerek sokasaga, példaul:

— Vonalfogo.

— Sor- és valtoversenyek.
— Kigydvonal.

— Soralatét-versenyfutas.
— Patakétkelés.

— ,Keljfeljancsi”.

—  Atkelés a folyon.

— Szoborjaték.

— Egyensulyozé kert,

— Hintdzas (www.mozgasfejlesztes.hu)

a) Eszkozok, jatékok az egyensulyozo képesseg fejlesztésére


http://www.mozgasfejlesztes.hu/

Az életkornak megfeleléen valtozatos gyakorlatok szolgalnak az egyensulyozO képesség
fejlesztésre, melyekhez kiilonboz6 eszkdzok (pad, medicinlabda, bordasfal stb.) nyujtanak

hathatds segitséget.

Szerek, eszk0zok alkalmazaséval rendkivil valtozatos ingerekkel tudjuk fejleszteni az
egyensulyoz6 képességlinket. Ismerjink meg néhanyat a sok koziil:

Fiigg6halo, bordasfal (3. kép), lengd ny;jtd, gytirli, gumikotél, hinta, fitt-labda (4. kép), fules
labda, térhagcsd, gordeszka, egylabl szék, gdlyalab, rugds deszka, hulahoppkarika, pad,
stabilitas tréner (5. kép), zsdmoly, létra, tobbfunkciés maszoka (6. kép).

3. kép: A bordasfal a képességfejlesztés mindenese (http://www.poppet.hu)



http://www.shopzeus.hu/product_images/zeusd1-PYPO-2297726.jpg

4. kép: A fitt-labda a hélgyek kedvence (kép: sajat forras)

5. kép: Stabilitas tréner (http://media.hazipatika.com)

6. kép: Tobbfunkcids maszoka (www.varazskucko.hu)

b) Az egyensiilyozo képesség fejlesztését befolydasolo egyéb dsszetevok


http://media.hazipatika.com/
http://www.varazskucko.hu/

A képesség hatékonysaga szamos olyan tényezo fiiggvénye, amit az egyensuly edzése soran

figyelembe kell venni. A tovabbiakban ebbdl mutatunk be néhany vizsgalati eredményt.

Erdekesek és tanulsagosak azok a kutatasi adatok, melyek a sziiletés pillanatatol (4. tablazat) a

rrrrr

mutatja be az egyensulyozo6 képesseg aktualis allapotat.

4. tablazat: 0-3 éves gyerekek mozgasformainak fejlédése az egyensulyozas tiikrében
(Ludwig, 1989)

Mozgasforma Széazalékos értékek, élethonapok szerint
25% 50% 75% 95%
Szabadon allas 10. hé 11.ho 13. ho 16. hé
Oldaliranyu jaras kapaszkodassal 9. hé 10. hé 11. hé 14. hé
Jaras két méteren keresztil, 6nalléan 9. hé 10. hé 11. hé 14. hé
Allas egy labon, 3 masodpercig, kapaszkodassal 22. ho 24.ho 26. ho 30. ho
Jaras valtott labbal, deszkan 30. ho 33.ho 34.ho 37.ho
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12. dbra: Az egyenstlyozo képesség fejlodése a 3,5. és 10. ev kdzott (Ludwig, 1989)
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13. &bra: Az egyensulyozo képesseg nemek szerinti alakuldsa 6-18 éves korban (Farmos,

2005)

Az egyensulyozo képesség fejlesztésével kapcsolatos legfontosabb megéallapitasok

— Az egyensulyozo (vesztibularis) rendszer érése a 10—12. magzati hétt6l kezdddik.

— A 16. héten mar teljesen kifejlett és mitkodoképes.

— Az (jszulott, sziiletése pillanataban talalkozik a nehézségi erével, melyhez e
rendszer révén tud alkalmazkodni.

— Az egyenstlyozo képesség fejlodése a 3,5. és 7. életév kozott olyan mértéki,
amire mar nincs példa a késobbi életszakaszokban.

— A kisgyermek- és 6vodaskorban meglévo, kedvezd pszichologiai feltételek az
iskolas korba érve is megmaradnak.

— Az 6vodaskorban szerzett alapok tovabbfejlesztése a cél.

—  Osszefliggés mutathaté ki a kozponti idegrendszer és az egyensulyozasért felelés
analizatorok tovabbi éresevel.

— [Ez az életszakasz tekinthet6 az egyensulyozo képesség fejlesztés legszenzibilisebb

koranak.



d) Az idéds kor és az egyensiilyozo képesség

— Az egyensulyérzéket annyira magatol értet6dének tekintjiik, legalabbis amig nem
kezd romlani, hogy bele se gondolunk, milyen fontos szerepet jatszik a jo eronlét
elérésében és fenntartasaban. Ha ¢z a képesség valami miatt nem megfeleld, a
legegyszeriibb tevékenységek — a 1épcs6zéstdl kezdve akar egy targy felemeléséig
—is nehézzé vagy egyenesen veszélyessé valnak. Idés korban a jo egyensulyozas
elengedhetetlen az esések megeldzéséhez.

— Mint mér eddigi tanulmanyainkbol tudjuk az egyenstlyozo képességunk a
szemiinkbdl, a belsd fuliinkbdl, valamint az izmainkba, izlileteinkbe és az izlleti
szalagokba agyazott receptorsejtekbdl tovabbitott informaciokon alapul. Ezekre az
ingerekre a stabilizalo izmaink — kiilénosen a has, a far és a deréktaji izmok —
megfeszitésével reagalunk, igy korrigaljuk tartdsunkat, és érizziik meg a
stabilitasunkat.

— Ahogy 6regszink, ezek a stabilizal6 izmok meggyengulnek, és a reflexeink is
lassulnak, romlanak az érzékeink. Az egyensulyozé képességre rossz hatassal
lehetnek tovabba egyes gydgyszerek és betegségek is.

— Ezen valtozasok eredményeként a 65 év felettieknél a komolyabb sériiléseket
okozo6 balesetek kozott az elesések allnak az els6 helyen — az idések sulyos
csonttoréseinek csaknem 90%-at ezek okozzak.

A csip6taji torést szenvedd idés embereknek nagyjabdl a fele soha tobbé nem
képes labra allni. Pedig nagyon sok baleset elkeriilhet6 lenne, hiszen az
egyensulyérzék €s a mozgaskoordinacio legalabb részben a jo fizikai erdnléttol,
valamint a tanulhaté és gyakorolhato reflexekt6l fligg. Egy Uj-zélandi tanulmany
készitoi 80 év feletti ndk vizsgalt csoportjanal egy egyszerii erdsitd és egyensuly-
fejleszté edzésprogram elkezdése utan az esések 40%-0s csokkenését allapitottak
meg.

— Mivel a gyakorlatok legtdbbjéhez fontos az egyensulyozaés, szinte barmilyen
mozgasforma javithatja ezt a képességet. Az esések részben éppen ezért olyan
gyakoriak 1dds korban, mert az évek mulésaval az emberek egyre jobban félnek a
balesetektdl, és emiatt kevesebbet mozognak. Az egyensulyozé képességet

fejlesztd mozgasok az egyensulyozas harom alapeleme koziil legalabb egyre



hatnak: az egyensulyérzékre, a stabilizalé izmok erejére, illetve a
mozgéskoordinaciora.

— Az iddsek szamara ajanlott tobbek kozott a tanc, amely segit a tudatos
mozgaskultdra kialakitasaban, és javitja a mozgaskoordinaciét, valamint az
izuleteket kimél6 joga, a Pilates, a nagylabdas tornagyakorlatok és a taj-csi. A
gondosan koreografalt taj-csi mozdulatokat t6bb tanulmany is kiléndsen
hatékonynak tartja az esések szamanak csokkentéseben.

— Valamilyen mozgast rendszeresen gyakorld idésebb emberek kétharmada nem él at

jelentds képességbeli hanyatlast az egyensulyozo képességben (7. kép).

7. kép: 1d6sebb korban az egyenstulyozo képesség hanyatlasa rendszeres mozgassal lassithato

(http://lavsztori.freeblog.hu)

e) Egyensulyzavarok, betegségek
Az élettani tényezok mellett természetesen a hianyos gyakorlast, a kevés vagy hianyzé
mozgastevékenységet nevezhetjik meg meég olyan faktorokként, amelyek egyensulyi

zavarokat, problémakat idéznek eld.
Az egyensulyi kompetencia visszafejlodése a kovetkez6 tényezOk koré csoportosithatok:

— mozgashiany;


http://lavsztori.freeblog.hu/

— kevés mindségi gyakorlas;

— mozgasszervi problémak;

— idegrendszeri sérulések, betegségek;

— mozgaskoordinacio korral jard visszafejlodése;

— elégtelen és mozgasszerkezeti szempontbdl igénytelen feltételek.

Megkilonboztetiink gyermekkorban és idéskorban 1étrejovo egyensulyzavarokat,
betegségeket.

Gyermekkorban ilyen példaul a kora gyermekkori agykarosodas, beszédhiba, lataskarosodas,
fejlédési zavarok, masodlagos fogyatékossag.

A kora gyermekkori agykarosodas, a korlatozottsag miatti sziikos mozgasi tapasztalatok
negativan befolyasoljak az egyensulyi kompetencia fejlodését.

A beszédhibas, a lataskarosult és a csokkent értelmi képességli gyermekek teljesitményi
elmaradésa az 6vodas korukban még tovabb novekszik az egészséges gyermekekhez képest.
A hidnyos mozgastevékenység masodlagosan is jelentds fogyatékossaghoz vezet az
egyensulyi kompetencia kialakulasakor, amely tovabb erésiti az elsédleges karosodast (Sido,
Szamosi, 2005).

Idéskorban megjelend egyenstlyzavarok a széliités, a sclerosis multiplex és a Parkinson-Kor.
Ezek a betegségek a kdzponti idegrendszer karosodasanak kdvetkezményeként jonnek létre. A
pszichikai tényezok, mint a félelem vagy a bizonytalansag szintén negativan hatnak az
egyensulyozo képessegre.

A sz¢liités fogalma alatt az agy hirtelen fellépo érrendszeri eredetii kozponti, neurologiai
karosodasat értjuk. Az agyvérzés utani élethosszig tartd zavarok sokfélék, mindezek
kiilonbz6 mértékben negativan hatnak az egyensutlyi kompetenciara.

A sclerosis multiplex olyan betegség, amely az idegrost hiivelyek karosodasahoz vezet.
Kovetkezmeénye az ingertilet vezetésének zavara. Klinikai tiinetei: szenzoros zavarok, latasi
gondok, egyensulyi és koordinacids problémak. Elérehaladott stadiumban bénulasok
jellemzik a betegséget, amelyek eldszor a 1abakat a késébbiekben a karokat érintik.

A James Parkinson altal 1871-ben leirt neurologiai megbetegedést izommerevség és a
mozgasképesség korlatozottsaga jellemzi. A tiinetek foként a motoros funkciokat érintik,
mozdulatok akadalyozottsagat és az egyensuly koordinalasat befolyasoljak. A betegség oka
legtobb esetben ismeretlen. Szdba keriilnek virusos fertézések, felgyorsult 6regedési

folyamatok, illetve mérgez6 kornyezeti hatasok is.



1.6.1.6. Gyakorlatfajtak az egyensulyozas vizsgalatara

Statikus egyensuly:
— az aladtamasztasi felllet csokkentésével meghatarozott testhelyzetek megtartasa;
— kiilonb6z0 eszkdzok egyenstulyban tartasa;

— targyak egyensulyban tartasa kiillonb6z0 testhelyzetekben stb.

,FLAMINGO” egyensuly teszt, egyenstlyozas egy labon (14. &bra)

A teszt leirdsa (http://www.erg.bme.hu/):

A vizsgalt tényezd: Altalanos egyensuly.

A teszt leirasa: Egy labon, egy perc tiszta idon keresztll kell allva egyensilyozni egy
megadott méretli gerenda hossztengelyén.

Felszerelések:

—  Fémbdl késziilt 50 cm hosszi, 4 cm magas, 3 cm széles gerenda, amelynek felszinét
arra biztonsagosan rogzitett (max. 5 mm vastag) anyag boritja. Az alatdmasztast
biztositd rész 15 cm hosszu és 2 cm széles.

-~ Minden egyes gerendahoz egy stopperora (automatikus ,,reset” /nullazas/ nélkdili,
amelyik a megallitas utan jelzi az 1d6t, majd a kovetkez6 Gjrainditasnal folytatodik a
szamlalas).

A vizsgélat menete: A bal vagy jobb 1&b kivalasztsa tetszéleges, a masik labat be kell
hajlitani és azonos oldali kézzel a labfejet meg kell fogni (,,alljon ugy, mint egy flaming6”), a
masik kar az egyensuly megdrzéséhez hasznalhatd. A probazé a szabalyos testhelyzet
felvételéig a mér6 személy karjaba kapaszkodhat, és amikor elengedi, akkor indul a stopper.
Minden esetben, amikor a probazo elvesziti egyensulyat — kezével elengedi a labat, vagy
barmelyik testrésze az alatdmasztasi fellilettel érintkezik —, megszakad a teszt, majd a
szabalyos testhelyzet felvetele utan folytatodik, amig az egy perc tiszta id6 letelik.

A méréshez megfelel stopperora sziikséges.


http://www.erg.bme.hu/

14. abra: ,,FLAMINGO” egyensuly teszt, egyensulyozas egy labon

A vizsgélt személynek adando utasitasok:

,Probaljon egyensulyban maradni amilyen hosszan csak lehetséges, gy, hogy a sajat maga
altal kivalasztott laban, a gerenda hossztengelyenek iranyaban all. A masik labat hajlitsa be és
fogja meg a labfejét az azonos oldali kezével, s alljon ugy, mint egy flamingo. A maésik Kkarjat
hasznalhatja az egyensulyozashoz. Segitségképpen a szabalyos helyzet felvételéig a karomba
kapaszkodhat.

A proba akkor kezddédik, amikor elengedi a karomat. Tartsa meg az egyensulyat ebben a
helyzetben egy percig. Minden esetben, amikor elvesziti az egyensulyat (azaz amikor a
kezével elengedi a 1abat) vagy amikor barmelyik testrészével a talajjal érintkezik, a teszt
megszakad. Minden ilyen leesés utan az el6z6ekben ismertetett modon tjra kezdddik a teszt
mindaddig, amig az egy perc eltelik.”

Pontozas: Az egy percnyi egyensulyban maradasnél az egyensulyvesztések (nem csak a

leesések) szama.

Példa: Ha a kisérleti szemely 6t alkalommal tesz kisérletet az egy percnyi egyensulyban

maradashoz, akkor a pontszama ot.

FIGYELEM: Ha a kisérleti személy az els6 30 masodpercben 15 alkalommal vesziti el
egyensulyat, azaz képtelen teljesiteni a tesztet, ezt fel kell irni. Ez gyakran eléfordulhat a 7-9

éves gyermekekkel. 7 éves kor alatti gyermekek ne végezzék el ezt a tesztet.



Az SBS Forza Balance karpant

Ebben a részben egy olyan, az egyensulyozé képességre hatd eszkozt kivanunk bemutatni,
mely Ujdonsaga és eredetisége miatt valosziniileg nagy érdeklédést fog kivaltani az olvasobol
a http://5mp.eu/ internetes oldal jovoltabol.

Az SBS Forza Balance karpant miikodési elve a biorezonancia 0sszefliggésein alapszik.
1957-ben W. Q. Schumann felfedezett egy olyan frekvencia spektrumot, amely a Fold és a
ionoszfera kozti térben talalhato (15. abra).

Ez a rezgésszam a kés6bbiekben felfedezdje utan lett elnevezve — Schumann rezonancianak —
(SR).

Az eredeti merések feltételezték, hogy egy stabil frekvenciarol van sz6 7,8 Hz koril (ez a
FOld természetes rezgésszama).

A Fold felszine és a 1€gkor felso rétege (ionoszféra 85-1000 km kozott, kiilonbozo stirtiségii)
kodzotti elektromégneses sajatfrekvencidkat nevezzik tehat Schumann-rezonanciaknak. Ha
egy goémb alak( kérget feltételeziink, melynek belsé feliilete a Fold felszine és kiilsé feliilete
az ionoszféra, akkor ez a kéreg gomb alaku elektromagneses hullamvezetoként viselkedik.
Ezeknek a frekvencidknak a gerjeszt6 forrasa a 1égkdr zivatar-tevékenysége, amely els6sorban
a kontinensek tropusi régidira koncentralodik. A villamok széles frekvenciatartomanyban
sugaroznak ki elektromagneses hullamokat és a Fold keriiletével 0sszemérhetd
hullamhosszakon az elektromos és magneses tér gynevezett rezonancia-modusokba
(specialis szabad rezgés) rendez6dik, amelyek frekvencidja sorrendben: 7,8 Hz, 14,1 Hz, 20,3
Hz, 26,4 Hz, 32,5 Hz, 39 Hz és 45 Hz (mért értékek). Ezek a hullamok alig nyelddnek el a
Iégkdrben, ezer kilométeres tavon csak 10%-0s veszteséget szenvednek.

15. &bra: A frekvenciasprektum



Az elméleti legalacsonyabb Schumann-rezonanciat a Fold termeszetes frekvenciajanak is
nevezik, és ezt az idotartamot az hatdrozza meg, ami alatt az elektromagneses sugarzas a
gomb alaku kéreg belso feliiletén egy teljes fordulatot tesz meg. Vagyis a fény sebessége 299
792,458 km/s, a Fold egyenlitdi kertilete 40 075,02 km, igy a természetes frekvencia: 299
792,458 40 075,02 = 7,48 Hz.

A fentebbi kisérleti megfigyelések mért értékei kozil a 7,8 Hz-es frekvencia meglehetésen
kozel van az elméleti 7,48 Hz-hez.

Az emberi agy elektromos aramainak EEG-vel torténé mérései megallapitottak, hogy agyunk
1-20 Hz kozotti elektromagneses hulldmokat termel. Az orvostudomany ezt a spektrumot
négy fobb tartomanyra osztja, amelyek kiilonb6zd tudatallapotokhoz kapcsolddnak (16.
abra):

1. A delta-hulldmok (1-3 Hz) az dlom nélkuli mélyalvasban és a komatozus allapotokban
dominalnak.

2. A théta-hulldmok (4—8 Hz) azokra az alvasi fazisokra jellemz6ek, amikor almodunk.

3. Az alfa-hullamok (9-13 Hz) a nyugalmas ébrenléti allapotokban lépnek fel (pl. meditacio
soran, roviddel az elalvas elétt, illetve kozvetleniil az ébredés utan).

4. A béta-hulldmok (14-30 Hz) a normalis ébrenléti allapotra jellemz6ek.

BETA 14-30 Hr
Awake, normal alert
CONSCiousness

ALPHA 9-13 Hz
Relaxed, calm, lucid,
not thinking

THETA 4-8 Hz
Deep relaxation and
meditation, mental

imagery

DELTA 1-3 Hz
Deep, dreamless
sleep

16. dbra: Az agy elektroméagneses hullamai



A Schumann-rezonancia (7,8 Hz) tehat az agy alfa- és théta-allapotanak hataran helyezkedik
el. Ezenkiviil ez az agyfrekvencia jellemz6 a legtobb emldsallatra is. Ez az azonossag minden
bizonnyal nem véletlen: az evoldcio folyaman alkalmazkodtunk az életteriink sajatossagaihoz,
hiszen ez a frekvencia jellemz6 bolygonk egyes természetes allapotaira.

Tdbb ezer éven keresztiil a Schumann-rezonancia 7,8 Hz volt. Ezt a hadseregek is megbizhatd
adatként kezelték. 1980 6ta viszont ez az érték a rengeteg elektroszmog hatasaként lassan
emelkedik és jelenleg mar tobb, mint 12 Hz! Ez kevesebb, mint 16 dranak felel meg naponta a
korabbi 24 helyett, és tovabb csokken... Ezért tlinik ugy, hogy gyorsabban telik az idd. A
kevesebb oraszam kovetkezteben allergia, fejfajas és influenza sujt benniinket, mert a
rezgések nagyobb szama miatt a szervezetilink tal érzékennyé valik.

Az SBS Forza Balance karkoto segit az optimalis 7,8 Hz elérésében.

Sajnos az utdbbi évek meérései igazoltak, hogy ez a frekvencia elkezdett emelkedni. Az ember,
akarcsak a fold 6sszes tobbi é16 szervezete, 0sszekottetésben all a bolygo alaprezgesevel,
amely nagymértékben befolyasolja a szervezet teljes 6sszhangjat, az egészséges alvast, lelki
nyugalmat és a fizikai teljesitmenyt is.

A 7,8 Hz frekvencia tehat megegyezik az un. Alfa-frekvenciaval, amelybe alvaskor,
meditaciok alatt vagy mély ellazulas mellett sillyedink.

Az Alfa-frekvencia ugyancsak fontos tényez6 az ongyogyitasnal és testiink regeneralodasanal.
stabilizalasaban képes hatékonyan segiteni.

Ez a hologramos kark6t6 nagy teherbirast antiallergén orvosi szilikonbol késziilt, anyagaba
két specidlis rezgésinformaciot hordozd hologram kerlt bedgyazasra.

Az egyensuly karkot6 (http://5mp.eu/) a béron keresztiil az ember elektromagneses mezejével
érintkezve kijavitja a megvaltozott rezgésszamot a kivant 7,8 Hz-re.

Vitathatatlan tény, hogy az emberi egészseg szorosan 0sszefligg bolygonk geofizikélis
paramétereivel és az ¢letteriinkben egyre ndvekvo elektromos szmog hatdsara emelkedd

Schurnann-rezonancia lényeges mértékben negativan befolyasolja életiink minéségét.

A balance karkéto hasznalata azonnal kifejti hatasat.

Amint az egyensuly karkotot felhelyezi valaki, ndvekszik a stabilitasa, hajlékonysaga és hala
az energia helyes eloszlasanak, sokkal hatékonyabban tudja majd hasznalni egész
mozgasszervi apparatusat.

A tény, hogy a hologramos karkotoket vilaghirii élsportolok hasznaljak, még nem jelenti azt,



hogy csak nekik szantak. A hologramos karkétdvel az idésebb emberek is meglepd
biztonsagérzetet szereznek a sétanal vagy egyéb mozgasnal és egyben sokkal jobb fizikai
nyugalmat is. Kortdl és teljesitménytdl fiiggetleniil sokkal jobban kihasznélhatja teste

hatoképességét és energiamezdjét is egyensulyban tarthatja.

— A 7,8-as rezgésszam szamos pozitiv hatassal van az emberi szervezetre:
— az alvéas mindségének javulasa;
— gyorsabb regeneralddas és gyogyulas;
— a sportteljesitmény latvanyos ndvekedése;
— er6- és alloképesség javulas;
— jobb a tanulési és koncentracios képesség;
—nd az energiaszint;

—n0 a fizikai és szellemi teljesitoképesség.

Az egyensuly karkoté nem csak sportoloknak ajanlott, hanem barkinek, aki fizikai- és
szellemi teljesit6képességét szeretné novelni, vagy akar serkentené a mozgéasszervi

regeneralodasat (pl.: muitétek utan).

A legjobb mddja annak, hogy megbizonyosodjunk a hologramos karkoté hatékonysagarol, ha
sajat magunk prébaljuk ki, 6nmagunk teszteljik le.

Meérhetéen nagy kiilonbséget lehet tapasztalni az egyenstlyozé alloképességben egy labon,
oldalso kozéptartasban allva a balance karko6té nélkiil, majd balance karkotével. Amennyiben
ebben a helyzetben valaki megprobal kibillenteni az egyensulybdl az alkarra gyakorolt
nyomas segitségével, az eredmény az, hogy a hologramos karkotdvel a testtartas sokkal
stabilabb és szilardabb lesz.

Ezek csupan hologramjaink hatasanak lathatdé megnyilvanulasai, amelyek a testiink
energiamezd6jében végbement ,,lathatatlan” valtozasok kovetkezményei. Az eszkdz
hasznalataval mindenki meggy6z6dhet a sokkal jobb egyensulyrol nemcsak fizikai, de lelki és
egészségi szempontbdl is.

Fontosabb teriiletek, ahol segithet az SBS egyensuly karkoto:
1. hatékonyabb all6képesség;
2. nagyobb rugalmassag;

3. hajlékonysag;



megndvekedett sportoloi teljesitmény;

a test mozgasanak hatékonyabb kihasznalasa = nagyobb erd, kitartas;

4
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6. nyugodtabb alvas (de lehet intenzivebb alvas, almodas);
7. nagyobb biztonsagot nyujt séta, futds vagy egyeb sporttevékenység kozben;
8. jobb koncentracio;

9. jobb koordinacid, stabilabb jaras (foként idésebbeknek);

10. gyorsabb regeneral6das és gydgyulas (pl. végtagmiitét);

11. felfokozott (porgdsebb), és vidamabb kedélyallapot;

12. a sajat tapasztalat, ami eltérhet az itt felsoroltaktol.
Tesztek a karkoto kiprobalasara

a) Teszt: testtartds, erd (17. dbra)
Alljon a talpara nem messze egymastol. Amennyiben magas sarku cipdben van,
biztonsagosabb levenni azt. Engedje le a karjat a teste mellett és tenyerébdl alakitson ki egy
kis talat (ujjak a test felé). Partnere tenyerébe helyezi 6klét és elkezdi lefelé nyomni. Ezaltal
az On stlypontjat oldalra billenti, ezaltal torvényszerti moédon On oldalra ddl. Végezze el
ugyanezt a gyakorlatot karkotével is. Elegendd, ha csupan a masik kezében tartja a karkotot,
nem sziikséges felhelyeznie sem. Partnere Gjra nyomast gyakorol az On tenyerére. Biztos
lehet benne, hogy ebben az esetben sokkal nagyobb erét kell majd kifejtenie az On

kibillentésére, €s az is el6fordulhat, hogy egyaltalan nem sikeriil neki ez a miivelet.

17. &bra: Testtartas, erd

b) teszt: rotacid (18. bra)
Vallszélességben alljon a talpéra. Karjait emelje vizszintesen a teste mellé, majd lassan

forduljon torzseével oldalra addig a pontig, amikor Ugy érzi mozgasterjedelmenek végehez ért.



Jegyezze meg, melyik pontra iranyult a keze. Fontos a torzset egyenesen tartani €s nem
elérehajolni. Ezutan vegye fel a karkotot €s probalja meg Gjra. Meglepddik, mennyivel fog

néni mozgasanak terjedelme.
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c) teszt: egyensuly (19. bra)

18. 4bra: Rotacio

Alljon vallszélességben a talpara. Karjait emelje vizszintesen a teste mellé és feszitse meg
azokat (ez nagyon fontos!). Partnere megprébalja, karjai valoban elég feszesek-e és nem
konnyli lenyomni 6ket. Emelje fel pl. a jobb labat és egyenes testtartassal probaljon stabil
poziciot felvenni (nem kiddlni oldalra). Partnere nyomast gyakorol a jobb alkarjara
fiiggélegesen lefelé. Ez a sulypont elmozdulasahoz fog vezetni és On kénytelen lesz
elmozdulni és két labra allni. Ugyanezt probalja ki karkotdvel is. Sajat maga meggydzodhet
rola, hogy partnerének sokkal nagyobb erét kell majd kifejtenie ahhoz, hogy kibillentse Ont

az egyensulyabol.

19. &bra: Egyensuly

Dinamikus egyensuly:
— egyensulyozas (allas vagy jaras) egyenes vonali gyorsuld vagy kormozgast végzo

eszkdzon;



— gorkorcsolya, jégkorcsolya, gordeszka gyakorlatok stb.

Egyensulyfejleszté gyakorlatok az 6vodaban és még kisebbeknél

Ebben a részben bemutatunk néhany kicsiknek sz6l6 mozgasfejlesztd gyakorlatot, melyek
tobb koordinacids teriilet mellett elsésorban az egyenstlyozo képesség fejlesztését szolgaljak
az egyik legszenzibilisebb korban.

Az anyag teljes valtozata a http://www.menomano.hu oldalon tekinthet6 meg.

Ezeken a foglalkozasokon kiilonbdz6 mozgésfejlesztd eszkdzok segitik a gyerekeket sajat
testilk, testsémajuk megismerésében, mozgaskoordinaciojuk, illetve a nagy motoros
mozgasuk fejlesztésében. Mivel a gyerekek lételeme a jaték, minden tevékenységet a jatékra
kell épiteni. A sziilékkel egyiitt 6sztonozziik a gyerekeket, hogy probaljak ki mindegyik
eszkozt, jatékot.

Mindazonaltal fontos hangstilyozni, hogy semmi sem kotelezé vagy kényszer. Ha valamelyik
gyerek az egyik eszkozt kiprobalta, de nem szivesen hasznalja, nem szabad erdltetni. Gyakran
a negyedik-6todik alkalommal, ha a tébbieket latjak, 6k is kedvet kapnak.

A sziil6kkel szemben is az a kérés: hagyjunk id6t a gyerekeknek. Becsoppenve egy Uj
foglalkozasra, a piciknek minden ujdonséag lesz: a helyszin, a foglalkozéasvezetd, a sok
ismeretlen gyerek és sziilo, nem beszélve az eszk6zokrdl, jatékokrol. A rengeteg 1j impulzus,
¢lmény feldolgozasahoz id6 kell, néhany gyerek csak négy-6t alkalom utan oldodik fel
igazén, ami teljesen természetes!

Ebben a korban a mozgasfejlesztésre és benne a kilonféle koordinécids képessegek
szinvonalanak novelésére a varidlhato, sokféle mddon felépithetd akadalypalyak a
legalkalmasabbak.

Az akadalypélya soran a gyerekek sokféle, a koruknak megfelelé6 mozgasfejleszto,
képességfejlesztd eszkozzel taldlkoznak. Ezekkel nem csak mozgésuk fejlddik, hanem
részképességeik Osszerendezését is gyakoroljak, mely a késébbiekben jelentds hatassal Iehet
akar a tanulasi képessegek fejlodésére, akar a szenzomotoros integracio alakulasara. Fejlodik
tobbek kdzott egyensulyozoképessegik, kitartasuk, szem-lab koordinaciojuk és
testérzékelésuk.

A kovetkezOkben bemutatunk néhany olyan ismert és kevésbé ismert eszkozt és szert, mely
kivaloan alkalmas az el6z6kben megfogalmazott koordinacios képességek fejlesztésére. A

foglalkozasok képeit a cikk szerzoi készitették.


http://www.menomano.hu/

a) Egyensulyoz6 tolcsér (8. kép)

A tolcsér a gyermekek egyensulyérzékelését/észlelését fejleszti. Segitségével a gyerekek
megtapasztalhatjak a bizonytalan egyensulyi helyzetet, és elsajatithatjak az ahhoz valo
igazodast. A forgasi ingerek a teljes idegrendszeri tertletet aktivizaljak, stimulaljak. Kétféle
modon hasznalhat6: egyrészt Ggy, hogy a gyermek hanyatt fekszik a tolcsérben, fejét leteszi;
masrészt lilve, két oldalt karjaval kitdmasztva. Mindkét esetben a sziild porgeti a tolcsért, a

gyerek batorsdganak megfeleld sebességgel.

8. kép: Egyensulyozd tolcsér
b) Bilibo hinta (9. kep)

A kagyl6ban valo ringat6zas és hintazas jo szorakozast nyujt, ugyanakkor segit a kiilonb6z6
koordinacios képességek fejlesztésében, mint példaul egyensuly, térbeli tajékozddas. A Bilibo
egy éves kortol tarsa a gyermekeknek, a legkiilonb6zébb jatékmagatartdsokra 6sztonozve
Oket. Koruktol és érdeklddésiiktdl fliggden a gyermekek kiillonb6zé modédokon hasznalhatjak és

értelmezhetik a kagylokat.

9. kép: Bilibo hinta

c) Trambulin (10. kép)



Ugralaskor egyenstlyvesztés 1ép fel, a trambulinra torténd visszaérkezéskor meg kell talalni
az egyensulyi helyzetet, ezaltal fejlodik a gyerekek vesztibularis rendszere, mozgasészleld
apparatusa, a térbeli tajékozddas, a ritmusérzék és nem utolsdsorban erésodik az izomzata.

A trambulinon a gyerekek 6nalléan vagy parban, egymas kezét fogva ugralnak. Ha kettesével
hajtjak végre a feladatot, egymasnak is adnak lendiiletet, de ez a gyakorlat mar kell6
gyakorlottsagot igényel.

Els6 hasznalatkor érdemes a gyerekkel szemben allva, kézenfogva mutatni az ugrashoz

sziikséges rug6z6 mozdulatot.
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10. kép: Trambulin

d) Oriaslabda (11. kép)

Komplex koordinécios képességfejlesztésre, és az torzsizmok erdsitésére alkalmas
eszkdzok. Hasznélatukkal olyan koordinacios ingerekhez jutnak a gyermeket, amelyek az
idegrendszer érési folyamatait segitik, ezzel segitve a beszéd, a mozgas és sok mas egyéb
képesség kibontakozasat. A gyerekeket hasra vagy hanyatt fektetve, elére-hatra, illetve

jobbra-balra mozgatjuk a labdat. Ulve vagy hason fekve rugdzni is lehet rajta.




11. kép: Oriaslabda

e) Billend racshinta (12. kép)

Tébbfele koordinacios képesség, de elsésorban az egyensulyérzékelést stabilizalo eszkoz,
amely intenziv hatassal van a jarasi egyensuly alakulasara, a koncentracié és a szem-lab
koordinacids képesség fejlodésére.

Domboru alakban letéve kis hidként funkcional, amin végig lehet sétalni, megforditva

pedig nevéhez melton billeg.

12. kép: Billené racshinta

f) Alagat (13. kép)

Kuszast, méaszast beindito eszkdz, amely gyakoroltatja a gyerekekkel a szamukra
elengedhetetlenil fontos kéz-lab 6sszerendezést. Hatassal van az oldali dominancia
alakulaséra.

Egyes kutatasok szerint hozzajarul a diszlexia-prevenciohoz. Mindig sikerélményt nyuijt,
erdsiti a gyermek onbizalmat, és ezzel pozitivan hat személyiségének fejlodésére.

Ha a pici vonakodik végigmaszni az alaguton, erdemes megprébalni valamilyen jatékot,
labdat beguritani az alagutba, hogy ennek segitségével tudjuk ravenni az eszkdz
Kiprobalasara.



13. kép: Alagut

14.

g) Ejtéernyé (14. kép)

Az ejtéernyd kivalo eszkoz a koordinacios képességeken beliil elsdsorban
egyensulyérzékelés/észlelés stabilizalasara, valtozo feltételek melletti alkalmazasara. Er6s
vaszonanyagbol késziilt szines ejtéernyékben a gyerekek batorsiguknak megfeleld

lenddilettel hintazhatnak, ,,zsipp-zsuppolhatnak™.

kép: Ejtéerny6

h) Babzsak (15. kép)

Vidam, szines anyaghdl késziiltek, méretiik jol alkalmazkodik a gyerekek tenyeréhez.
Kiilonb6z6 testhelyzetekben jatszunk vele Ulve, allva, sétélva a fejinkon egyensulyozva,
négykézIlab a hatunkon ,,cipelve”.

Kival6 eszkdz tobbek kozott az egyensulyozas és a tapintas fejlesztéséhez.



15. kép: Babzsak
1) Kettd vagy harom személyes libikoka (16. kép)
Akar menetiranyban, akar egymasnak hattal hasznaljak a gyerekek, ketten hintazva még
inkabb fejlodik elsdsorban az egyensulyérzék €s a térbeli tajékozddo képesség.
A libikokéan a billenési pont érzékelése koncentraciot és egyensulyozést, valamint szem-

1ab koordinacidt igényel a gyerekektdl.

16. kép: Kett6 vagy harom személyes libikoka

j) Tornapad (17. kép)

Kszést, maszast gyakoroltato az egyik legrégebbi mozgasfejlesztd, képességfejleszto,
tornaszer, amely a szem-lab koordinaciot és mozgas-6sszerendezést intenziven stimulalja,
novelve a kiilonféle egyszerti mozgasok cselekvésbiztonsagat.

A nagyobb gyerekek gerendahoz hasonloan végig is sétalhatnak rajta, kivalé statikus és

dinamikus egyensulyfejlesztd eszkoz. Képzettebb gyerekek a felforditott tornapad

merevitd gerenddjan is végezhetnek egyszerii természetes gyakorlatokat.

e o

17. kép: Tornapad



k) Hulahoppkarikak (18. kép)
A tobbféle méretii karikan a gyerekek szamos egyszeri természetes gyakorlatot
végezhetnek, példaul: atbujnak, vagy négykézlab dtmaszhatnak a karikan.

Ezen kivul labdak célbadobasara is kivaléan alkalmas eszkoz.

18. kép: Hulahoppkarikak

I) Szines labdak (19. kép)

Rengeteg tapintasi és vizualis ingert kdzvetitenek a gyermekek felé.

A kiilonb6z6 szinli labdék valogatasa, gylijtése eldsegiti a szindifferencidlas képességének
fejlodését.

A labdakkal szamtalan izgalmas jatékot probalhatunk ki, példaul: talcaban
egyensulyozhatunk veliik, Hulahoppkarikaba gyakorolhatjuk a célbadobast, vagy szines

zsakokba gytijthetjiik dket.

19. kép: Szines labdak

m) Téglak (20. kép)
Az erds szines kartonbol késziilt téglakbol magas tornyokat, illetve hossza kigyokat

épitunk, ami fejleszti a szem-kéz koordinaciot és az egyensulyérzéket.



20. kép: Téglak

n) Orids 1épdké (21. kép)
A koordinacios képesség fejlesztésén beliil elsésorban az egyenstlyérzék javitasara
hasznaljuk. Maga az eszkdz egy csUszasbiztos felforditott szines miianyag doboz, melyet
tetszOleges iranyban helyezhetunk el a talajon.

A kicsik végig Iépkednek rajtuk, mintha egy patak medrében egyensulyoznanak a

koveken.

21. kép: Orias 1ép6ké
0) Ugralo béka (22. kép)

Az eszk6zon torténd ugralas a koordinacios képességek fejlesztése mellett segit a

diszkalkulia megel6zésében is. Az ugral6 békat sok, amugy szellemi képességre
visszavezethetd probléma orvoslasédban eldszeretettel alkalmazzak, mind terapias, mind
megel6zé modszerként.

Es még egy indok, amiért az akadalypalyak részei a mozgasfejlesztd foglalkozasoknak:

imadjak gyerekek.



22. kép: Ugralo béka

p) Vardzsszényeg vagy masszirozo szényeg (23. kép)

A talpakkal valé tapintés potolhatatlan tapasztalat a kicsiknek.

Kilonleges fellilete miatt stimulalja a tapint6-érzékeld rendszert. Ugyanakkor a
varazsszonyegen vald Iépegetés, kicsit hasonloan az orias 1€pdkovekhez, a koordinacids
képességeken belil komplex modon fejleszti a kicsik egyensulyat, térbeli tajékozddasat,

hatékony tligyességfejlesztd jaték.

23. kép: VarazsszOnyeg vagy masszirozo szonyeg
1.6.2. GYORSASAGI KOORDINACIOS KEPESSEG
1.6.2.1. A gyorsasagi koordinéaciordl altalaban
A gyorsasagi koordinacio azt jelenti, hogy az dsszetett mozgasok esetében az egyes

izomcsoportok mitkddésének dsszerendezését hogyan képes megszervezni a kdzponti

idegrendszer. A gyorsasagi koordinacio teljesen fliggetlen a kondiciondlis gyorsasagtol.



Elobbit egy mozgasprogram szabalyozas 0sszeallitasanak idejével, addig az utobbit a

vazizomzatban talalhaté izomrosttipusok aranyaval lehet jellemezni.

A képességre els6sorban olyan helyzetekben van sziikség, ahol a kdrnyezeti ingerek
valtozésara a lehetd leggyorsabb valaszreakcidt (cselekvésprogramot) kell elkésziteni, példaul

labdajatékok, kiizddsportok.

A gyorsasagi koordinacio egy sajatos feltételek kozott miikodo képesség, mely szoros
kapcsolatot mutat az idegrendszer fejlodésével, fejlettségével, a pszicho-fiziologiai funkcidk
szinvonalaval. A képesség genetikai meghatarozottsaga nagy, ezért lesziikiil a fejlesztés
lehetésége, de megfeleld edzéssel, begyakorlassal fejleszthet6 ez a tulajdonség, bar az

¢lvonalbeli versenyzésrdl le kell mondani a gyengébb adottsdgokkal sziiletett személyeknek.
A gyorsasagi koordinacio legfontosabb jellemzdi:

— Id6kényszer alatti mozgasvégrehajtas.

— Az adott mozgaselem funkciojaként is értelmezhetd.
— Nagy sebesség mellett pontos végrehajtas.

— Optimalis energia befektetés.

— Konnyedség és biztonsag.

1.6.2.2. A gyorsasagi koordinacio anatomiai és idegélettani hattere

Miikodés szempontjabol a képesség mogott kétféle idegélettani folyamat huzodik meg, épiil
egymasra. Az egyik a tudat altal szabalyozott cselekvésprogram, a masik a vellink sziletett,
tehat 6roklott, illetve a tanult reflexkapcesolatok dsszehangolt miikodése. Az emlitett

programok Utjat és allomasait a 19. abra szemlélteti.
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20. abra: Egy motoros program rendszere (http://2.bp.blogsport.com/)

Az idegrendszer gyorsasagi koordinacioban megjelend és a mozgasszabalyozasban jatszott
szerepének megértesehez ismerni kell a mozgasatallitas idegélettani behataroltsagat. Az
emberi mozdulatok akaratlagos szabalyozasa (iranyitasa) egy bizonyos id6 barierbe (gatba)
itkozik, mivel az idegrendszeri mitkddések lefolyasa miatt a beinditott cselekvésprogramok
megvaltoztatdsahoz kb. 200 ms-ra van szlikség. Tehat a viszonylagosan gyors cselekvesekbe

valo akaratlagos beavatkozas csak ezen idéintervallumon kiviil térténhet meg.

Ha az ember legegyszeriibb helyvaltoztatd mozgasat, a jarast vizsgaljuk, azt tapasztaljuk,
hogy az egyes részmozdulatokon beliili izommiikddéseket nem vagyunk képesek
befolyasolni. Az ellépéskor példaul, ha a komplex mozgésparancsot beinditottuk, mindazon
izomcsoportok mitkddni fognak, amelyeknek mitkddniiik kell, fiiggetleniil attol, hogy

akarjuk-e vagy sem.

Egy légy megfogasakor (20. abra) a rovar mozgasanak megfelelen alakitjuk ki
cselekvésprogramunkat, és ha azt beinditottuk, megvaltoztatasara, modositasara csak az

atallitasi idon til van lehetdségiink.


http://2.bp.blogsport.com/

21. &bra: A légy és a cselekvésprogram (http://ismeret.virtus.hu/)

A beinditott mozdulatoknak — az id6hataron beliil — 1ényegében akaratlagosan nem tudjuk
megvaltoztatni sem a dinamikai, sem a térbeli, sem pedig az id6beli dsszetevdit. Amennyiben
a cselekvest alkot6 6nallé6 mozdulatok a 200 ms-os id6hataron beliil kovetik egymast, akkor

az egymast kovetd mozdulatkapcsolatokba az akaratlagos beavatkozas lehetdsége megszlinik.

A vagtafutdknal a Iépésfrekvencia meghaladhatja az 5/sec-ot, ami azt jelenti, hogy egy Iépésre

kevesebb, mint 200 ms jut.

Hogyan lehetséges a 200 ms alatti frekvencia? Az idegrendszer a tokéletesen automatizalodott
ciklikus mozgasok esetén tobb parancs kiadasat is értelmezheti egy egységkent. Azaz képesek
vagyunk arra, hogy parancsba adjunk pl. harom fut6lépést. Ez természetesen a kiterjedt
mozgasoknal sosem fog Iényegesen a 200 ms ala menni, de ha elképzeliink egy olyan ciklikus
mozgast, amikor az a feladat, hogy az Gjunkkal doboljunk az asztalon, es ha ezt sokaig
gyakoroljuk, akkor révid idon beliil sikeriil joval alamenni a 200 ms-0s hatarnak, mert az
idegrendszer tobb parancsot értelmez egy blokkban. Ennek okat szakemberek szerint az
evolucioban kell keresni. Az idegrendszer rendkivili rugalmassaganak, alkalmazkodd
képességének koszonhetd ez tulajdonsag, ami a legszélsdségesebb mozgasprogramok

felépitését is lehetdveé teszi (példaul: dobolas).

1.6.2.3. A gyorsasagi koordinacio megjelenési formai


http://ismeret.virtus.hu/

A képességet a mozgasformak szerkezete szerint célszerii rendezni. Ez alapjan a kovetkezo

csoportositasrol beszélhetiink.

a) Ciklikus mozgasok gyorsasagi koordinécidja.
Az olyan tevékenységformak tartoznak ide, melyeknél a mozgés alapvet6 fazisai szabalyos

id6kozonként periodikusan ismétlddnek. Példaul: uszas (24. kép), futas, kerékparozas.

24. kép: Uszas, mint ciklikus mozgas (http://sport.hatterkepekl.hu/)

b) Egyszeri aciklikus mozgasok gyorsasagi koordinacioja.
A tevékenységben nincsenek ismétlodo fazisok, a technika szinte minden egyes része
onalldan jelenik meg, és a részek 0sszekapcsolodasanak mindsége hatarozza meg a technika

eredményességét. Példaul: sulylokés (25. kép).

25. kép: Sulylokés, mint egyszer aciklikus mozgas (http://classroomclipart.com/)



http://sport.hatterkepek1.hu/
http://classroomclipart.com/

c) Osszetett aciklikus mozgasok gyorsasagi koordinacioja.
ca) Ebben az esetben két vagy tobb aciklikus mozgas egymas utani 6sszekapcsolasa
torténik. Példaul: tornaban illetve miikorcsolydban a tanitvanyok egy adott mozgassort

(elemkapcsolat, gyakorlatrész, egész gyakorlat) hajtanak végre (26. kép).

26. kép: Szinkronkorcsolya, mint az aciklikus mozgésok kapcsolatrendszere

(http://www.team-passionhun.com)
cb) Az olyan tevékenységek tartoznak ide, ahol egy ciklikus mozgas ésszekapcsolodik

egy aciklikus tevékenységgel. Példaul: magasugras (27. kép).

27. kép: Magasugrés, mint egy ciklikus és aciklikus mozgas dsszekapcsolddasa.

(http://sport.hatterkepekl.hu/sport)

d) Nem dllando jellegii mozgasok gyorsasagi koordinacioja.
Ez a gyorsasagi koordindci6 legmagasabb szintje. A cselekvés mindségét nem csak a technika
pontos végrehajtas hatarozza meg, hanem a szituacios helyzet megoldasanak gyorsasaga is.

Példaul: kiizdSsportok (28. kép), sportjatékok.


http://www.team-passionhun.com/
http://sport.hatterkepek1.hu/sport
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28. kép: Okolvivas, mint a gyorsasagi koordinacio egyik legmagasabb szintje.

(http://classroomclipart.com/clipart-view)

1.6.2.4. A gyorsasagi koordinacio fejlesztése, fejleszthetsege

a) A gyorsasdgi koordindcio fejlédésének meghatdrozo tényezdi
A gyorsasagi koordinacios képesség fejlodése elsésorban a mozgés gazdasagossaganak a
fliggvénye. Az ember bizonyos mozgastulajdonsagai, mint a jaras, futas, ugras, dobas stb. a
fajfejlodés soran kialakult reflexkapcsolatokra épiil, amelyekkel a csecsemd mar a
megsziiletése pillanatdban rendelkezik, és ezek a mozgasok a természetes fejlodés soran az

alkati valtozasok és a képességek fejlodésének megfelelden alakulnak ki.

A természeti népeknél az ugré-, futo- és dobokészség kialakulasa a fejlodés sziikségszerti
velejaroja volt és nem az iskolai oktatas ,,eredménye”. A civilizacids artalmak (elsésorban a
mozgasszegény életmod miatt koordinacios és kondiciondlis képességhiany lép fel, ami
eltorzult a kdrnyezeti hatasoknak keveésbé ellenallo személyiséghez vezet) nagymértékben

lerontjak a természetes mozgaskészségek kialakulasanak esélyeit is.

Amennyiben a mozgasprogramok begyakorlasa nem torténik meg kell6 idében, a veliink

szlletett reflexkapcsolatok egyre inkabb eltompulnak, elfelejtédnek.

A gyorsasagi koordinaciot tehat els6sorban az 6roklott adottsagok (a veliink sziiletett
reflexkapcsolatok) hatarozzak meg, és lIényegesen kisebb az edzés hatasara megvaltoztathat6
képesség-osszetevok és a tanultsag (készségszintli tudas) szerepe. A képesség fejlesztési
lehetdsége ezért behatarolt. Természetesen ez nem jelenti azt, hogy nincs értelme a gyorsasagi

koordinacid edzésének, hiszen az egyén atlagos adottsagaiban rejld lehetdségek kibontasahoz


http://classroomclipart.com/clipart-view

is sokat kell gyakorolni. Az atlagos adottsagu személyek képességbeli hatranya abban
mutatkozik meg, hogy a rengeteg edzés ellenére sem lesz képes felvenni a versenyt a jobb
adottsagu sportoldkkal.

A gyorsasagi koordinaciot — bar fejleszthetdsége az idegélettani hattér miatt behatéarolt — tehat
fejleszteni lehet és kell. A fejlesztés legfogékonyabb, legszenzibilisebb iddszaka az altalanos
iskola also tagozata. Ha nem t6rténik meg idében a mozgasprogramok begyakorlasa, akkor
ugynevezett képzési deficittel allunk szembe, ami azt jelenti, hogy mar nem lehet olyan
szinvonalu a képesség, mint amilyen lehetett volna, ha az emlitett kritikus idében kapjuk az

ingereket.

A képesség folyamatos edzése is fontos, hiszen ennek hidnyaban kiépitett reflexkapcsolatok

eltompulnak, elfelejtédnek.

Gyermekek esetében a maximalis gyorsasag elvarasa annak kézepes megkoveteléséhez
képest, a teljesitmény csokkenését eredményezheti (széteshet a koordinaltsag), ami annak
tudhato be, hogy a gyermekek maximalis gyorsasagra valo térekvés kbzben, mozgéasukban
zavar keletkezhet. A gyorsasagi mozgaskoordinacio oktatasanal a technikéra kell nagy
hangsulyt fektetni a maximalis gyorsasag elvarasaval szemben. A gyorsasagi barrier

kitolasahoz azonban sziikségesek a maximalis sebességgel végzett gyakorlatok is.

Aciklikus mozgasoknal a mozgas végrehajtasanak gyorsasagi koordinaltsaga nagymértékben
fligg a begyakoroltatas beidegzés mértékétdl. Tovabb szinesiti a képességet, hogy a koordinalt
kivitelezésti mozgas szoros 0sszefiiggésben van a ritmussal, egy masik rendkiviil 6sszetett

koordinacios képességgel.
Fejlodése elsésorban a mozgas gazdasagossaganak javuléasatol fiigg.

1.6.2.5. Gyakorlatfajtak a gyorsasagi koordinacio fejlesztésére és vizsgalatara

a) Gyakorlatok a gyorsasagi koordinacié fejlesztésére
Mint minden képesség edzése a gyorsasagi koordinacio fejlesztése is az altalanosan és
sokoldaluan képz6 gyakorlatokkal kezdddik, melyek legismertebb képviseldi a természetes és
a szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok. A terheles eredményessege szinte észrevetlen
modon ndvelhetd, ha az elébb emlitett mozgéasformakat jatékos, versengd formaban végezziik,

vegeztetjuk.



Néhany a gyorsasagi koordinaciot legsokoldalubb és altalanos mddon fejlesztd gyakorlatok

koziil, ahol a tanitvanyokat a feladat lehetd leggyorsabb végrehajtasara kell 6sztondzni:

— futdjatékok,

— fogojatekok,

— kiizd¢ jatékok,

— egyeéni sor- és valtoversenyek,

— akadalyversenyek,

— ugrokateél gyakorlatok (www.szafarisport.hu)
A képesség megalapozasa utan a gyorsasagi koordinacio sportag specifikus képzése
kdvetkezik, ahol az adott sportagban nydjtott hatékonysag ndvelése a cél.

b) Gyakorlatfajtak a gyorsasagi koordinacié vizsgalatara
A gyorsaségi koordinacio vizsgalatara altaldban azok a tesztek alkalmasak, melyek az

idegrendszer szabalyozo tevékenysege altal megvalosulé mozgassor pontossagat meri.

Ilyen feladatok példaul:

pontkoveteés,

kislabdahajitas,

vagtafutas a Iépésfrekvencia és l1épéshossz vizsgalataval,

lapérintés, az EUROFIT- tesztrendszer alapjan (20. abra).

A ,,LAPERINTES” (tapping) teszt leirasa (http://www.erg.bme.hu/)

A vizsgalt tényezd: A veégtagmozgas gyorsasaga €s pontossaga, koordinaltsaga (gyorsasagi
koordinacio).

A teszt leirasa: Két lap gyors megérintése, valtakozva az ligyesebbik kézzel (22. &bra).
Felszerelések:

— Allithaté magassagu asztal (vagy ugrészekrény a tornateremben.

— A lapra vizszintesen rogzitett 20 cm atmérdji gumi korlap. A kérok kdzéppontja
egymastol 80 cm tavolsagban helyezkedik el (tehat a két kor széle egymastdl 60 cm
tavolsagra van). A két korlap kdzott, azoktol egyforma tavolségra elhelyezett téglalap
(10 x 20 cm).

— Stopperora (automatikus ,,reset” /nullazas/ nélkili, amelyik a megallitas utan jelzi


http://www.erg.bme.hu/

az eltelt idét.
A vizsgélt személynek adandé utasitasok:
LAllitsd be az asztalt, hogy a teteje épp a koldokod alatt legyen. Allj az asztallal szemben, kis
terpeszben. Tedd a kevesbé ligyes kezedet a téglalap kozepére. Helyezd az ligyesebbik
kezedet a valasztott kézzel ellentétes oldali kor kbzepére. Mozgasd oda-vissza az ligyesebbik
kezedet a két korlap kozott lehetd leggyorsabban a kozéputt elhelyezett kéz felett. Mindig
biztosan érintsd meg a korlapot.

Miutén elhangzik az »elkészilni, rajt« jelzeés, teljesitsd a 25 ciklust olyan gyorsan, amilyen
gyorsan csak lehet. Fejezd be a gyakorlatot az »allj« jelzésre.
Hangosan szamolom az érintéseket. Kétszer végzed el a tesztet, a jobbik id6 lesz az

eredmény.”

A vizsgélat menete:

,,Kész, rajt!” jelzésre indulva a lehet6é leggyorsabban 25-sz6r kell mindkét kort valtakozva
megeérinteni, oda-vissza. A kdzépen elhelyezett kéz nem mozdithato el.

Az erinteseket (ciklusokat, azaz egy oda-vissza erintést) hangosan szdmolja a vizsgéalatot
mér6 személy.

A prébazo a tesztet kiprobalhatja, ezen feliil két érvényes kisérlet teheté és a jobbik
eredmény szamit be a vizsgalatba. A két kisérlet kozott pihensidét kell biztositani. A mérés
két kisérletvezetével is megoldhato, az egyik az idét méri, a masik szamolja a lapérintéseket.
(A tesztelem az Eurofit legnehezebben mérheté része).

Pontozas: A jobbik eredményt vessziik figyelembe. A proba értéke azaz idétartam, amennyi a

mindkét lap 25 alkalommal torténé megérintéséhez sziikséges, tizedmasodpercben megadva.




22. &bra: Lapérintés teszt (http://www.erg.bme.hu/)

— kualénféle manipulatorokon végzett kéz—kéz, lab—lab és kéz—lab koordinacio
tesztelése,

A pontkovetési teszt leirasa:

Eszkdz: szamitogép és specialis szamitdgépprogram.

Végrehajtas: a vizsgalati személy el6tt a képernyén egy mozgo pont jelenik meg, amely a
programban meghatarozott szisztéma szerint valtoztatja az iranyat vagy sebességét vagy
mindkett6t. A vizsgalati személynek egy mozgathat6 nyillal (mouse segitségével) kovetnie

kell a pontot (23. &bra).

23. abra: Pontkovetési teszt (http://www.erg.ome.hu/)

Ertékelés: A szamitogép azt az idét értékeli, amig megszakad a nyil és a pont kdzotti

kapcsolat.

A kovetkezOkben szeretnénk egy tujszerti, egyszeri, de annal nagyszer(ibb jatékot, sportot
bemutatni, amely tobbféle koordinacids képesség koziil els6sorban a gyorsasagi koordinacio
fejlesztésében jatszik vezetd szerepet.

A teljes cikk a kovetkez6 cimen és helyen érhetd el:

Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak) a fizikai és szellemi aktivitas uj lehetésége.
(http://www.ntk.hu/c/)

Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak)- rél altalaban.
A huszonegyedik szazad kezdetén gyakorta elhangzo allitds, miszerint a testkultdraban —

legyen az verseny-, rekreacios sport, szabadid6 vagy éppen iskolai sport — mar nem nagyon


http://www.erg.bme.hu/
http://www.erg.bme.hu/

lehet Ujjal szolgalni. Az érvek kdzott a leggyakoribb, hogy a sporteredmeények az emberi
teljesitOképesség hatardhoz értek, az edzésmodszerek tarhaza kimeriilt, a sportfelszerelések és
berendezések piaca telitett, tehat képtelenség valami tjszeriit, netdn korszertt ki(fel)talalni.
Ennek az allitasnak a cafolatakent mutatunk be egy hazankban ujszerii mozgasformat, egy
egyszerl sporteszkozt, egy jatékot, amely mikdzben vilagszerte elterjeddben levo sportag,
egyben a rekreécios sport, a szabadido eltdltése és az iskolai testnevelés hasznos lehetdsége is.
Sportagi jellemzéje, hogy a — cikk megjelenéséig a — viladg 28 orszdgaban szakszovetség
mukodik, évente rendeznek korosztalyos vilagbajnoksagot, €s szamon tartanak vilagcstcsokat
is.

Sokszinliségét jelzi, hogy mozgéasanyagat szdmos orszagban beépitették az dvodai, illetve az
iskolai testnevelés oktatasi anyagaba. Olyan fizikai és szellemi erdkifejtést igényel, amit
mindkét nem, minden korosztaly, és a mozgasukban korlatozott, példaul kerekes székben iild
embertarsaink is végezhetnek.

A Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak) hazankban eddig még nem honosodott meg. Két
TF-et végzett testnevel tanar — akik hisz éve Dél-Afrikaban elnek — hoztak el
Magyarorszagra ezt a mozgasos tevékenységet, és igyekeznek elterjeszteni, ezzel is

gyarapitva sport- és rekreacids szakembereink repertoarjat.

a) A Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak) elsédleges fejleszté hatasai
Mint valamennyi atlagos keretek kdzott vezetett sportfoglalkozasnak, jatéknak, ennek is az
elsddleges célja az egészséges, harmonikus személyiségfejlesztés. Egyetlen szakembernek,
komoly gondolkodast személynek sem lehet k6zombos az €élet mindségének alakitasa, a
kiilonbozd korosztalyok testi, lelki és értelmi tulajdonsagainak optimalis fejlesztése.

— A Speed Stacks olyan mozgasos tevékenység, amely a gyors koordinalt mozgast és a
gondolkodast kapcsolja 0ssze, ezéltal fejleszti az igyességet, pontosabban a
gyorsasagi koordinacios képességet.

— Segiti a szem-kézkoordinaci6 és a finommotorika fejlddését, hatékonyan fejleszti a
szem-kéz Osszerendezett, célszert, egylittes mozgasat (Murray és mtsai, 2004; Hart és
mtsai, 2006).

— Az eszkoz hasznalataval javul az 6sszpontositasi és koncentracios idotartam. A
gyakorlas hozzajarul az egyén cselekvési kultarajanak fejlesztéséhez, a pozitiv
személyiség formalasahoz.

— Nagy elénye, hogy minden korosztalynal alkalmazhatd, egyénileg és csapatban



is végezhetd, valamint jol mérhet6 az egyéni — 6nmagahoz képest mért — fejlédés.

— A 3-10 éves korosztalynal a manipulacios finommozgasok gyakorlasaval segithetjik
az irskészség elsajatitasat. Javul a ceruza fogdsanak technikéja, fejlédik az ujjak
rugalmas izommiikodése. Ebben az életkorban a gyermek f6 tevékenysége a jaték, az
abban rejlo lehetdségeket ez a tevékenység messzemenden kihasznalja.

— Az eszk0zok kivalasztasa befolyasolja a fejlesztési feladatok megvalosulasat. A Speed
Stacks olyan képességfejlesztd készlet, amivel a tanulo jatékosan sszerak, felépit,
majd lebont piramisokat, mik6zben megtdrténik a problémamegoldas, s atéli az
alkotas 6romét.

— Azaltal, hogy a kiilonbdz6 mozgasos tevékenységet jobb, illetve bal kézzel felvaltva
kell teljesitenie, megtorténik a test koordinacidjanak, személyi zonajanak alakitéasa is
(Hart, 2008).

— A Sport Poha-rak mozgasanyaga dsszekapcsolhato kiilonboz6 testi (kondicionalis €s

0 koordinacios) képességfejleszté gyakorlatokkal, igy téve tartalmasabba,
szinesebbé és

o0 valtozatosabbéa a gyakorlast. Egyetlen kiragadott példakent emlithetjik a
kotélugrast, amellyel kombinalva egyszerre fejleszthetd a laberd gyorsasagi

alloképessége, valamint a generalis és finommotoros koordinacio.

b) A Speed Stacks (Sport Poha-rak), mint sportag
A Cup Stack a poharak épitése, a Speed Stack pedig ennek a folyamatnak a gyors valtozata. A

Stack maga egy, a poharakbdl alkotott piramis, amit fel kell épiteni, majd pedig le kell
bontani. Természetesen ez szabalyok mentén zajlik. A piramis késziilhet harom, hat vagy tiz
poharbol. A felépités folyamata az up stack, a lebontasé a down stack. Fontos, hogy melyik
kéz iranyit: ha a sportold jobbkezes, akkor a jobb kéz, ha pedig balkezes, a bal, de ezt nem
tartalmazza a szabaly.

A jatek alapja a harom poharbol allo piramis (stack) felépitésének és lebontasanak
megtanulasa. Ezt koveti hatos piramis (stack), majd a tizes elsajatitasa. A Cycle (verseny)

Stack a jelzett harom piramis kombindcidjabal all, mégpedig a kdvetkezd sorrendben:

— 3-6-3 Stack (29. kép)



29. kép: 3-6-3 Stack (forras: www.speedstacks.com)

— 6-6 Stack (30. kép)

30. kép: 6-6 Stack (forras: www.speedstacks.com)

— 1-10-1 Stack, 3-6-3 Stackkel a végén (31. kep)

31. kép: 1-10-1 Stack (forras: www.speedstacks.com)


http://www.speedstacks.com/
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A jatek versenyszabdlyai — a teljesség igénye nélkil — a kovetkezo:

Egyszerre csak egy piramis épithetd fel. A kdvetkezére csak akkor keriilhet sor, ha az
el6zo elkésziilt.

Minden lebontast ott kell elkezdeni, ahol a felépitést.

Hibazas esetén azonnal javitani kell, még mielStt a versenyz6 a masik piramishoz
hozzékezdene.

Ha a felépités kozben egy e¢l6z6 piramison keletkezik hiba, akkor az éppen épitett
piramist le kell bontani, az el6z6 hibat ki kell javitani, és csak ezt kijavitva folytathato
a folyamat.

A verseny akkor ér véget, ha minden piramis lebontasra kerl, a poharak 3-6-3
formaban

Egymasba csusztatva, az asztalon lefelé forditva allnak.

A Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak) versenyek tobb szamban is megrendezésre

kertilnek. Ezeket sorolja fel az aldbbi tablazat, amely egyben az oriental6 idéeredményeket is

bemutatja:

3-3-3 stacks: kezd6é (>7 mp), gyors (7-5 mp), nagyon gyors (45-3,5 mp), vilagklasszis
(3,5 mp>), vilagrekord (2,72 mp).

3-6-3 stacks: kezd6 (>6 mp), gyors (6—4 mp), nagyon gyors (4-3 mp), vilagklasszis (3
mp>), vilagrekord (2,22 mp).

Cycle Stack tipus: kezd6 (>15 mp), gyors (15-13 mp), nagyon gyors (13-10 mp),
vilagklasszis (10 mp>), vilagrekord (7,41 mp).

A sporteszkoz: 12 db tetszés szerinti szinii, konnyli milanyagpohdar. Ezek egy hordozhat6

taskaban (haloban) talalhatok. A versenyek kellékei még: egy stopper (Stack Mat), és egy

cstiszasmentes gyakorold lap.

Versenyezni azonban nemcsak hivatalos verseny keretében lehet. Ha mar megvannak a

poharak, a Cup Stacks/Speed Stacks jatszhat6 asztalon, pulton, padlén vagy barmely mas

lapos feliileten.

Verseny folyhat az id6 vagy a baratok ellen, azaz egyedul és csoportosan is.

c) A Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak), mint érdekes rekreacids jaték, hasznos



szabadido eltoltés, és mint mindennapos testnevelés.
ca) Hivatasunk gyakorlasa kdzben — természetes modon — folyamatosan veszitiink testi
¢s lelki erdinkbdl, energidinkbdl. Az igynevezett szabadidében az egyensuly
helyreallitasa érdekeben sziikség van olyan szellemi és/vagy mozgasos rekreaciora,
mely tevékenyseg potolni képes a veszteséget. Erre pedig kivaloan alkalmas a Cup
Stacks/Speed Stacks nevii jaték, ami egyszerlisége és olcsdsaga révén kivaloan
alkalmas az Ggynevezett pétlasra.
Tobb készletnyi poharbol 6rids piramisok is épithetok, ahol nem csak a méret, hanem
a szinosszeallitas is szempont lehet.
A Sport Poha-rak foglalkozasok nem csak versenyzésre, illetve az 6vodai és iskolali
testnevelés mozgasanyaganak gyarapitdsara szolgalhat, hanem a szabadid6 hasznos,
aktiv eltoltésére, a csaladi programok bovitésére is. A Cup Stacks/Speed Stacks
gyakorlatanyaga kortalan, barmely korosztaly, képességektol és el6képzettségtol
fliggetlentl gyakorolhatja.
A kisgyermekeknek késziilnek minipoharak is, ezzel segitve eld a sporteszkoz
megfogasat vagy finom koordinacio fejlesztesét. Az orias méretii sport poharak —
melyeket nevezhetnénk vodroknek is, mivel méretilk akkora — mozgatasa joval tobb
fizikai munkat és térlatast igényel, ami még érdekesebbé és valtozatosabba teszi a
programot. Az iddseknek nem csak fizikai, hanem szellemi fittséget is ad6 jaték,
esetleg verseny.

Ragyogo agytorna, kivalo tigyességi gyakorlat.

cb) Azokban az iskolakban, ahol a mindennapos testneveléshez még nem adottak a
szemelyi es/vagy targyi feltételek, a Cup Stacks/Speed Stacks kiemelt szerepet kaphat.
Ennek oka abban keresendd, hogy egyrészt a foglalkozasokat nem csak testneveld
tandrok, hanem maés szakos pedagdgusok is vezethetik, masrészt a Sport Poha-Rak az
osztélyteremben is gyakoroltathato.

Termeszetesen a testnevelésoran is kaphat szerepet ez a mozgasforma. A Cup
Stacks/Speed Stacks gyakorolhato sor- és valtoversenyek kdzben (jarassal, futassal,
szOkdeléssel sth.), jatékos utanzo hely- és helyzetvaltoztatasokkal (rakjaras, pokjaras,
foka-ktiszas stb.), varialhat6 testhelyzetekben (példaul torokiilésben, fekvotamaszban,
hason- és hanyattfekvésben stb.), illetve a testhelyzetek kézbeni atmenetekben

(példaul leiilés, felallas, fekvotamaszbol hatso fekvotamaszba at, helyzetvaltoztatasok



lebegdiilésben stb.), de a poharak egyensulyozhatok a tenyéren, a kézfejen és a fejteton
IS.

A Sport Poha-rak tandran kivili testnevelési és sportfoglalkozasként, didaktikai
szohasznalattal élve extrakurrikularis foglalkoztatasi formakent, az iskolai és didksport
versenyek részevé is valhat. Alakithatok a DSE-kben szakosztalyok vagy iskolai
sportkorok (1ISK-k), majd ezek kozott szervezhetdk hazi-, késébb didkolimpiai
versenyek. A tanéran kiviili foglalkozasok masik célja a testedzés, a testmozgas, egy
sportag megszerettetése, valamint a testnevelésbdl gyengébben teljesito tanulok
felzarkdztatasa, korrepetalasa. Ennek a célnak is megfelelnek a Cup Stacks/Speed

Stacks 6rak.

d) A Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak) jovdje Magyarorszagon
Az eddig leirtakbdl is egyértelmiien prognosztizalhato, hogy a Speed Stacks magyarorszagi
elterjedése tobb teriileten is varhatd. Ahhoz, hogy hazankban népszeri jatékka, sportagga
valjon, egyrészt rekredcios klubokat masrészrol szakosztalyokat, majd sportagi
szakszdvetséget kell alapitani. Ezt kovetden a szakosztalyi €s szovetségi tagok elindulhatnak
hazai és nemzetkozi versenyeken, bekapcsolddhatnak a sportdg nemzetkdzi vérkeringésébe. A
mozgéasanyag beépithetd az 6vodai és iskolai testnevelés oktatdsi anyagaba is, ezzel segitve
elé a mindennapos testnevelés bevezetését. Mivel barmely életszakaszban, kiilonosebb
eloképzettség nélkiil gyakorolhatd, az id6sek szamara is hasznos tevékenység. Emellett a
szabadido6 aktiv eltoltésének lehetdsége, akar csaladi, kozdsségi programként is elérhetd.
Befejezésképpen — a Sport Poha-rak sz&mos felsorolt pozitivuma mellett — megemlitheté még,
hogy fejlesztd hatdsai a mozgaskorlatozottak szamara is elérhetdek. Sot! Példanak okéért a

kerekes székben iilok akar még versenyre is kellhetnek ép embertarsaikkal.

e) A Cup Stacks/Speed Stacks (Sport Poha-rak) kapcsolatos elérhetdségek
Fitness stacking guide. www.speedstacks.co.za
Learn to move — move to learn. www.speedstacks.co.za
Murray, R. S., Udermann, B., Mayer, M. J., Sagendorf, K. (2004): Influence of Stacking on
Hand-Eye Coordination and Reaction Time of 2nd Grade Students. www.speedstacks.com
Speed Stacks. STACKit. www.speedstacks.com
Sport Stacking with Speed Stacks. www.speedstacks.com

WSSA Sport Stacking Rule Book. www.speedstacks.com



http://www.speedstacks.com/

1.6.3. HELYZETFELISMERO ES -MEGOLDO KEPESSEG

,» Nem a képességeink mutatjak meg, hogy kik vagyunk, hanem a dénteseink” (Rowling,

www.citatum.hu)
1.6.3.1. A helyzetfelismeré és -megoldo képességrol altalaban

A helyzetfelismerés és -megoldo kepesség a cselekveskultira teriiletén, a kiilonb6z6
észlelésekre adott adekvat (a helyzetnek megfeleld) valasz gyorsasagdban jelenik meg.
Masképpen megfogalmazva, adott szituacioban a térbeli és idobeli dimenzidkhoz vald
igazodas, az észlelés és a gondolkodas miiveleteinek felhasznalasaval. A helyzetfelismerés és
megoldas elsésorban a térbeli tajékozodasi képesseg es a technikai felkészultseg fliggvénye,
melynek vannak tudatos és tudat alatti komponensei. Eredményessége donté mértékben a

nyilt készségkorbe tartozé mozgasoknal a meghatarozo.

A helyzetfelismerés és megoldas rendkivil dsszetett koordinacids tulajdonsag. A teljesség
igénye nélkiil az el6bb felsorolt Gsszetevokon tal ismerjik meg a képesség egyéb fontosabb

kapcsolodasi terlleteit:

— Mozgéasanalizal6 képesség.

— Kondicionalis képességek.

— 1d6- es térérzékelés.

— Pontos helyzetfelismerés.

— Mudltbeli események felismerésének és felidézésének képessége (anticipacio).
— Anticipécid, intuicio.

— Elhataroz6 képesség.

— Fantazia és kockazatvallalas.

— Figyelemdsszpontositas.

1.6.3.2. A helyzetfelismeré és -megoldd képesség anatémiai és idegélettani hattere

Vazlatszertien foglaljuk dssze azokat az idegrendszeri strukturdkat, élettani és pszichikus
folyamatokat, melyeken keresztiil a képesség tudatos (akaratlagos) szintje,

szabalyozorendszere 1épésrol 1épésre jol nyomon kovethetd.

a) Ingerazonositas



b)

Erzékszervek, analizatorok (,,kihelyezett idegrendszeri allomas™), ahol a kiils és belsd
informéciok felvétele lezajlik.

Erzékelés, analizalas melynek soran az adekvat informaciok feldolgozasa, kodoléasa
torténik.

Az analizatorokbdl szarmazé informéciok szallitasa az afferens és reafferens
palyarendszeren a kdzpont felé.

A beérkezett informacidk kodolasa, tarolasa az érzékelésért felelds kozpontokban.

A jelzések (szomatomotoros, szomatoszenzoros) a thalamuson és a formatio
retikularison keresztil futnak be az agykérgi kdzpontokba.

Az agykergi kdzpontokban kialakul az észlelés, tudatosul az érzékelés, tehat felfogjuk,

megertjuk, éimenykeént éljik at az adott szituaciot.

Vélaszszelekcio, valaszprogramozas

Az agykéreg motoros mezGiben tarolt, a helyzet megoldasahoz legjobban ill6
emléknyomok elévételezése, dsszehasonlitasa az eredményesség szempontjabol
(anticipalas).

Az adott helyzet megoldéséra legjobbnak itélt motoros terv kivalasztasa (dontés).

Az agykeérgi mozgatomezok, a kéregalatti mozgatokozpontok és a kisagy dsszehangolt
munkajakent elkészul a valaszcselekvés.

A program szabalyozott elinditasa a piramis és extrapiramidalis palyarendszereken
keresztul.

A gerincvel hatso szarvabol kiindul6 efferens palyakon a motoneuronok elszallitjak

az idegrendszeri parancsot a celszervekhez (harantcsikolt izom, mirigy).

Cselekveés, korrigélas, cselekveés

Megtortenik a mozgasprogram lefuttatasa a celszervekhez, lezajlik a cselekves.

A proprioreceptorok a cselekvés kivitelezése soran folyamatosan tajékoztatnak a
testrészek helyzetérol, az izmok, inak, iziiletek pillanatnyi allapotéarol stb. Az ezekkel
kapcsolatos informéaciokat a hatsdkotegi felszallorendszerek, valamint a gerincvel6i és
kisagyi palyak szallitjak.

Létrejon egy azonnali visszajelzés (feed back) a mozgas eredményességérol.

Megtorténik a végrehajtas tudatos 6sszehasonlitd elemzése (,,kell” és ,,van” érték).



— A szabalyozas ismét kezdetét veszi, de most mar magasabb szinten, ahol a javito
programok Osszeallitasa es lefuttatdsa mellett miik6dik az izmok, inak 6nszabalyozasa
is az ugynevezett gamma-hurok illetve a fuzimotor-rendszer segitségével.
Segitségiikkel a leggyorsabb, a legkdzvetlenebb és a legfinomabb korrekcidk zajlanak
le az izmokban és inakban.

1.6.3.3. A helyzetfelismeré és -megoldo képesség alapveté osszetevdi, folyamatrendszere

a) Nyilt készsegek
A mozgaskészségek azon csoportjat, ahol csak valoszintisithetd a kornyezeti tényezok
valtozasa, nyilt készségeknek nevezziik. Mint mar emlitettiik a helyzetfelismer6 €s -megoldd
képesség elsdsorban a nyilt készségkorbe tartozé mozgasoknal, példaul sportjatékok,
kiizddsportok (32. kép), valamint a mindennapi életben, példaul kdzlekedés (33. kép) esetében
jatszik fontos szerepet. A jelzett esetekben az elemek sajatos készségszintii kapcsolodasaval
talalkozunk. Mindig a pillanatnyi helyzet hatarozza meg, hogy abban a szituaciéban mit kell
tenni, melyik technika alkalmazasa a legcélszeriibb. A dontési kényszerhelyzetben a legjobb
megoldas valasztasanak esélye az érzékszervekhez érkez6 informaciok mellett a taktikai
felkésziiltségnek is kiemelkedé szerepe van. A megfelel6en felkészitett tanitvanyok egy adott
szituacidban tobb cselekvésprogramot is készenlétben tartanak, abbdl valasztjak ki a

legmegfeleldbbet, igy esélyiik is nagyobb az adott helyzet eredményesebb megoldéasara.

4

32. kép: Helyzetfelismer6 és -megoldd képesség vivasban (http://classroomclipart.com/)



http://classroomclipart.com/

33. kép: Helyzetfelismerd és -megoldd képesség a kdzlekedésben

(http://www.budaipolgar.hu/text/)

A képesség hatterében olyan érzékszervi funkcidk huzédnak meg, mint pl. latas, hallas. Az

érzékszervek anatémidjat, miikodését a térbeli tajékozodo képesség cimil rész mutatja be.

A nyilt készségkorbe tartozo cselekvéseknél (ahol allandé dontési kényszerhelyzet van) a
végrehajtas eredményét dontéen a helyzetfelismerd és -megold6 képesség hatarozza meg. A
legmagasabb szintii idegrendszeri struktirdkban torténd ugynevezett szitudcidelemzés soran
két alapvetd folyamat jatszodik le egy idoben. Az egyik az anticipal6 képesség, a masik az

intuicio.

Mint mar emlitettiik a helyzetfelismer6 és -megoldd képességnek nagy szerepe lehet a
kozlekedési szituacidk problémamentes megoldasaban. A nagy sebességgel haladd jarmiivek
egymashoz viszonyitott tdvolsaganak, sebességének észlelése és a forgalomban résztvevok
(gépjarmiivezetdk, kerékparosok, gyalogosok stb.) varhato cselekvéseinek feltételezése
alapjan kell kivalasztani a legcélszeribb megoldast. Egy kozlekedési szituacio helytelen

felmérését kovetd hibas megoldas végzetes is lehet.

b) Anticipéacid, intuicid
Anticipacié valamely esemény, cselekvés eredményének prognosztizalasa a korabbi ismeretek
illetve tapasztalatok alapjan. A tulajdonséag kulonosen a nyilt készségek korébe tartozo
tevékenységi formak esetében bir nagy jelentéséggel, hogy milyen mértékben, milyen
biztonsaggal vagyunk képesek, masok cselekedeteit, az események varhaté kimenetelét
elérevetiteni. A taktikai felkészités arra szolgal, hogy az ellenfél varhaté mozdulataira
felkésziilve a dontési kényszerhelyzetekben a lehetd legrovidebb id6 alatt talaljuk meg a

célszerli megoldast. Megkiilonbdztetiink sajat tevékenységiinkre, csapattarsunk, az ellenfél, a


http://www.budaipolgar.hu/text/

jatékvezetok, illetve az edz6 tevékenységére vonatkozo anticipaciot. Ahhoz, hogy a
gondolkodas felszabaduljon a szituacid elemzésére €s értékelésére készségszintli tudas

szlikséges.

Az anticipalés torténhet egy-egy mozdulatra vagy mozgasra (pl. 16vécsel, passz), valamint

komplex modon (példaul: 6kolvive taktikajanak elemzése)

Itt kell megemliteni egy rokon kifejezést is nevezetesen az intuicié fogalmat. Az intuicid

0sztonds megérzes, felismerés. A nyilt készségkorbe tartozo sportagakban nagy jelentdséggel
bir.

Az intuicids képesség mas néven beleérzes, 6sztonds megérzés, felismereés, tehat nem
tanithatd. Az igazén nagy klasszisokra jellemzd tulajdonsag, hogy olyan szituacio feldolgozo
képességgel rendelkeznek, ami lehetdvé teszi szamukra a masok szamdra varatlan
megoldasok kivitelezeset. PI.: labdartgasban a kapus kitapasztalja a 16v6 jatékos szandékat.
Megérezni, hogy az ellenfél egy adott szituacioban mit fog tenni, és ezt tudva varatlan

huzassal eldallni.

Az intuicids €s anticipacios képességet a sportjatékokban (példaul kapus és a biintetot
rugd/dobo jatékos kozott) kiizdosportokban (példaul az ellenfél a testén akarja eltalalni a
masikat), de akar egy kdzlekedési szituacioban is (példaul egy gyalogos at akar kelni egy
forgalmas uttesten) tanulméanyozhatjuk. Amelyik jobban ,,érzi”, és amelyik jobban elképzeli
(anticipacio), megérzi (intuicid) az elézetes jelekbdl a masik szandékat, az jon ki gy6ztesen a
parharchdl, illetve oldédik meg probléma nélkiil az adott kbzlekedési szituacid, ha a partnerek
helyesen olvassak le egymas szandékat. Ebben a folyamatban meccsek, kiizdelmek délnek el,

valamint baleseti szituaciok oldodnak meg, vagy eppen balesetek kdvetkeznek be.

c) Tudasszint, mozgasemlékezes
A helyzetfelismer6 és -megoldo képesség nagyon szorosan kapcsolddik a
mozgéasemlékezéshez. A rogzult emléknyomok kodzil dontés utan valasztjuk ki és inditjuk be
azt a mozgasprogramot, amely az adott helyzetben a legeredményesebbnek tlinik.
Természetesen olyan mozgasprogram beinditdsara is lehetdség van, amit az illeté nem tud
kivitelezni. Példaul egy negyven méteres inditas is megkiserelhetd, megprobalhatunk atfutni
egy széles és forgalmas Uttesten, de a teljesitménybeli korlatok miatt az eredmény nem
sikerrel, hanem kudarccal, balesettel parosul.



A feladatmegoldéas csak akkor lehet eredmeényes, ha a szituacioban résztvevo személy
megfelel adottsdgokkal, képességekkel és technikai felkésziiltséggel rendelkezik és a
tudésszintjének megfeleld legcélszeriibb megoldast valasztja. Nem valoszinti példaul, hogy

egy gyors védo mellett rossz pozicioban 1€vo lassu szElsé hosszu inditasa a legjobb megoldas.

Egy nyilt készséget igényl6 tevékenységet 1iz6 személy a helyzetfelismer6 és -megoldd
képesseq fejlettsegenek fliggvényében képes atlatni a palyan, ringben, kzlekedésben a
pillanatnyi helyzetet (csapattarsak, az ellenfél, valamint a labda helyzete, egymashoz val6
viszonya és sebessége, az ellenfél testtartasa, a gyalogos mozgasa) és emellett a
kornyezetében lezajlé mozgasokbdl eldre elképzeli, hogy mi torténhet az adott
jatékszituacioban (anticipalja). Tehat egy jaték, egy kizdelem, egy kdzlekedési szituacio
sordn minden résztvevo eldre lejatszik a fejében bizonyos lehetéségeket. Sokszor ez csak egy-
egy mozdulatra korlatozodik (egy testcsel, egy végtagmozgas és azok mozgasszerkezeti
Osszetevoi) de sokszor egész komplex modon jelenik meg (pl. kiizddsportokban az ellenfél
taktikajanak elemzése meccs kdzben és ennek hatasara az ellenfelek a sajat taktikai

repertoarjukbdl meritve mas stilusd, tipusu alkalmazast vetnek be a tovabbi kiizdelembe).

Osszefoglalva az eddigieket, egy mozgasvégrehajtas akkor hatasos, ha az illeté megfeleld
adottsdgokkal, képességekkel, technikai-taktikai felkésziiltséggel rendelkezik, elegendd
mennyiségli emléknyoma van, amik alapjan széles skalabol valogathat a
mozgasprogramokbol, és valik igy lehetévé, hogy a tudasszintjének megfeleld legeélszeriibb

megoldast valassza.

d) A4 helyzetfelismerd és -megoldd képesség folyamata a gyakorlatban

A képesség a kdvetkezd 9sszetevOkkel irhato le:

— Megoldéasra varo helyzet, tobb megoldasi lehetdséggel.

— A kornyezetbdl (kiils6) és a szervezetbdl (belsd) szerzett €s a tarolt informaciok
Osszegylijtése.

— Elsdsorban a latas és hallas alapjan feldolgozott aktualis élmények Osszevetése az
emlekekkel.

— Az elbrejelzd rendszer feltarja az egyes megoldasi lehetdségek végeredményét.

— A feladat megértése és elemzése utan megallapitjuk, hogy képesek vagyunk-e az
egyes lehet6ségek végrehajtasara, azaz korabbi tapasztalatok alapjan, tudasszintinket

szembeadllitjuk a feladat nehézségével. Osszevetés a lehetdségeinkkel (szabadsagfok)



— Az értékel rendszer elGrevetiti az egyes végeredmények hasznossagat.

— A megoldasi lehetdségek egyre redukalasa.

— A mozgassor levezénylése (motoros akcio).

— A cselekves, mozgas, akcio végrehajtasa.

— Visszajelzés a tevékenység eredményességérol (feed back).

— Folyamatos visszajelzeés a lefuttatott cselekvesprogram eredményérol.

— A ,van” érték folyamatos kozelitése a ,,kell” értékhez, pontosabban javito, korrigald
mozgasprogramok tovabbitasa az izomrostokhoz.

e) Taktika

Egy szituacié eredményes megoldasdhoz nem elég a minden részletre kiterjedd érzékelés,
észlelés, helyzetelemzés, anticipalds. A helyzetfelismer6 és -megoldo képesség szinvonalat az
adott helyzetben alkalmazott taktika is komolyan befolyésolja, ami a dontési programok

gazdagsagat, tehat ugynevezett taktikai Ugyességet jelent.

A taktika gorog eredetii szo, jelentése harcaszat (a csapatok vezetése és alkalmazasa).
Altalanos értelemben a taktika személyek kdzvetlen feladatainak a koriilményekhez
alkalmazott legcélszerlibb kombinécioja. A taktika a nyilt készségii sportdgakban alapvetéen
meghatarozza egy helyzetmegoldés eredményességét, de a mindennapi cselekvéseinket is

folyamatosan atszovik taktikai elemek (példaul a kdzlekedésben).

A taktikai ligyesség jol fejleszthetd képesség, melynek hatterében, mint képzési cél a dontés

tanulasa all.

f) Mozgaésintelligencia (jatékintelligencia)
A fizikai aktivitas soran a helyzetfelismer6 és -megoldo képesseg egyik legfontosabb
megjelenési formaja a mozgasintelligencia. A mozgasintelligencia a nyilt készséget igényld
tevékenységek komplex tulajdonsaga, a mozgasképesség egyik 0sszetevdje.
A mozgasintelligencia azt mutatja meg, hogy egy ember mennyire jol olvassa és érti meg az
adott szituaciot egy adott tevékenységben. Egy magas mozgasintelligenciaval rendelkez6
ember jol helyezkedik az adott helyzetben, és kdnnyebben észreveszi az eredményesebb
megoldast, akar egyéni tevékenység soran, akar tarsak egylittmiitkodésével. Tovabba altalaban

jol valaszt, mikor dontéskényszer el6tt all, hogy miként oldja meg az adott helyzetet.

A képesség 16 jellemzo6i a koriilmények gyors és megfeleld felismerése, a szituacio tovabbi

alakulasanak eldvételezése (anticipalasa).



A mozgasintelligencia ertelmi és motorikus elemeket is tartalmaz, vagyis az intelligens ember
a szabalyoknak megfelel6en viselkedik, magas foku a technikai felkésziiltsége €s ezt a

helyzetnek megfeleléen hasznalja fel.

Mint minden koordinécios képesség, a helyzetfelismer6 €s -megoldd képesség mindsége is az
idegrendszer fejlettsegi szintjének a fliggvenye. Minél fejlettebb valakinek az idegrendszere,
annal jobban adott a lehet6ség arra, hogy hatékonyan tudja felidézni a korabbi emléknyomait,
hogy hatékonyan tud tarolni 0j emléknyomokat, hogy gyorsabban tudja ezeket az
emléknyomokat a megfeleld szituacioban adekvat modon el6hivni és beinditani az optimalis
cselekvesprogramot, tehat koznyelven szélva nagyon magas jatekintelligenciaval rendelkezik.
Az idegrendszer fejlettsége tehat csak egy lehetdség, egy alap, amire épitkezve alakul ki a
»Végleges” eredmény. Amit erre épitlink a gyakorlassal, az lesz a lathato része a

mozgasintelligencia fejlodésének.

Sportoloknal a palyafutas eldre haladtaval egy versenyzd teljesitményének szinvonala egy id6
utan stagnal, majd fokozatosan csokken, de ezzel parhuzamban bizonyos tulajdonsagokban
javulas, fejlodés regisztralhaté. Ilyen teriilet példaul: tapasztalat (rutin), forma,

jatékintelligencia.

A mozgasintelligenciat és az intelligenciatesztekben mért értékeket kullon kategoriakent kell

kezelni.
1.6.3.4. A helyzetfelismeré és -megoldd képesség fejlesztése, vizsgalata

A sportjatékok, a kiizdésportok a helyzetfelismer6 és -megoldo képesség fejlesztésének,
vizsgalatanak leghatékonyabb eszkdzei. Ez pedig nem csak fejleszt6 hatassal bir, hanem

mérhetd is, tehat vizsgalhatd, elemezhetd.

Foglalkozasokon gyakran eléforduld, megkdzelitden azonos helyzetek megoldasi valtozatait
kell gyakoroltatni a tanitvanyokkal, hogy ismerjék az optimalis megoldast, legyenek
felkészultek rd. Minel tobb taktikai megoldassal rendelkezik egy ember, annal nagyobb az

esélye, hogy a vératlan helyzetekre j6 megoldast talal.
A helyzetfelismerd és -megoldo képesség fejlesztésének eszkozei:

— fogojatekok,
—  kiizd8jatékok,

— kiizddsportok,



— labdas jatékok (34. kép),

34. kép: Labdajaték labbal (http://www.ntk.hu/mi)

Példa egy jatékra: Japan foci (www.szmm.gov.hu)
Résztvevok szama, kora, neme: Ezt az egyszeri jatékot minimum 10, maximum 20 6
jatszhatja, 6 éves kortol akar még 40 éves korig is lehet miivelni, de akar az idések szamara is
orommel végezhetd. Mindkét nem részére nytjthat szorakoztatd kikapcsolodast, tehat
jatszhatjak fidk/férfiak és lanyok/ndk is.
Helyszin: Barhol, ahol van egy kis szabad terilet feltéve, ha nem veszélyes. Szabadban és
fedett helyen egyarant élvezetes a jaték.
Eszk6zok: Elegend6 csupan egy labda, de ha még érdekesebbé €s izgalmasabba akarjuk tenni
a résztvevok szamanak megfelelden novelhetjiik a labdak szamat.
Jaték ideje: Fiigg a résztvevok szamatol, de koriilbeliil 6t-tiz esetleg 15 perc, abban az
esetben, ha a jaték kiesésre megy, elképzelhetd, hogy rovidebb i1d6 is megteszi. Ha csupan
csak pontszamra jatszunk, akkor elegend6 az 6t-tiz perc.
Kik nem jatszhatjak: Nem ajanlhato stilyos értelmi fogyatékos vagy mozgasban erdsen
korlatozottak szamaéra.
A jaték célja, tanulsaga: Szorakozas, hasznos 1d6toltés, no meg egy kis moka €s kacagas.
Valdjdban ebben a tevékenységben is a reflexek, a gyorsasag és ligyesség fejlesztése tiizhetd
ki célnak.
Jaték menete: A jatékosok terpeszallasban kort alkotnak igy, hogy a cipdjiik széle 6sszeér.
Igy a kor teljesen zart lesz. Az egyik jatékosnal egy nagyobb labda van, azt elére hajolva
elguritja. A tobbieknek vigyazniuk kell, nehogy atguritsa a labuk kozott. A labdat kézzel kell
guritani és védeni is csak kézzel szabad. Szamoljuk hangosan, hogy az 6t-tiz perces jaték id6


http://www.ntk.hu/mi

alatt kinek hanyszor gurul at a labda a laba k6z6tt. Az nyer akinek a legkevesebbszer. Ha sok

a résztvevo, akkor kiesésre is mehet a jaték, vagy akar novelhetjik a labdak szamat is. Ha mar
nagyon jol megy a védekezés, akkor egyik keziinket tegyiik hatra. igy a guritas és a védekezés
is nehezebb lesz. Vigyazni kell, hogy a labda mindig guruljon és ne dobja senki se, Guggolni,

hajitani, labat dsszezarni tilos. Ha valaki meg is megteszi, akkor kiesik a jatékbal, és

kiegészitd feladatokat kell végrehajtani a jatékvezetd dontése alapjan.

— akadalypalyék (35. kép),

35. kép: Akadalypalya (http://www.ntk.hu/mi)

—  Edzoémérkézés (Az edzOmérkozés sok olyan helyzetet teremt, amelyre nem lehet a

legtervszeriibb edzéssel sem eldre felkésziilni).

Gyakorlat a helyzetfelismerd és -megoldo képesség vizsgalatara
— Anticipacios préba
Eszk6z: szdmitogépes szimulator.

Végrehajtas: jatek- vagy kozlekedési szituciok Kivetitése soran, mint a cselekvés résztvevoje

kell a feladatokat megoldania.

Ertékelés: a késések és hibas dontések fliggvényében a program alapjan a gép értékeli a

teljesitményt.
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A helyzetfelismer6 és -megoldo képesseg fejlesztésének kivalo eszkozei: a fogo- és
kiizdgjatékok, a sportjatékok és a kiizddsportok, melyek megfeleld szakmai koriiltekintéssel a

vizsgalatokban is felhasznalhatok.

1.6.4. MOZGASANALIZALO (PROPRIOCEPTIV) KEPESSEG

1.6.4.1. A mozgasanalizal6 képességrol altalaban

A mozgasanalizalas olyan koordinacids képesség melynek soran a fej, a torzs és a végtagok
egymashoz viszonyitott helyzetének és mozgasanak folyamatos tudatos es tudat alatti

leképzése zajlik.

A propriocepcié (proprio = sajat) elnevezés Sherrington-t6l (1906) szarmazik. A szerzé
munk@jaban kifejti, hogy a végtagok, testrészek egymashoz viszonyitott elmozdulasanak
érzékelése révén vagyunk kepesek az agyunkban leképezni a mozgasunkat. Bels6 kép alakul

ki arrol, hogy mit hogyan hajtottunk végre, mintha kiviilrdl latnank magunkat.

A proprioreceptor az izomban, inban, iziiletben taldlhat6 olyan belsd érzékeld szerv
(interoreceptor), amely a sajat test mozgasaival 6sszefliggé mechanikai jelenségekre
(nyomasra, feszitésre, elmozdulasra) érzékeny, és az ingeriiletérdl membranpotencial-
valtozasaval értesiteni képes a kdzponti idegrendszert. A proprioreceptorok ingerilete
rendszerint sajatreflexet valt ki: ugyanaz az izom reagal 6sszehtizddassal (vagy
elernyedéssel), amellyel kapcsolatban van a sajat receptora. A proprioreceptorok idegi
informécidi azonban nem csak sajatreflexek kivaltasara hasznalédnak, hanem a kdzponti
idegrendszer felhasznalja azokat az izmok tevékenységeinek dsszehangolésara, az egyensuly
fenntartasara és a testtartas mintazatanak létrehozasara, valamint a mozgas észlelésére
(kinesztéziara) is. Ez utobbi 6sszefuggésben van a testsémaval is, aminek alapjan el tudjuk

kil6éniteni magunkat a kilvilagtol.
1.6.4.2. A mozgasanalizalé képesség anatdémiai és fiziologiai hattere

a) Mozgasanalizatorok
A mozgésanalizal6 képesség receptorai az izmokban, izombdnyében, iziileti tokokban,
szalagokban, csonthartyaban és borben vannak. Az izomorsoban talalhat6 az un.
annulospiralis és viragszerii receptor. Az annulospiralis végz6dés ugy jon létre, hogy az
izomhoz érkezé A-alfa-afferens rostok dugéhuzoszertien veszik koriil az izomorsod

kotoszoveti tokba zart izomrostjait, mig a viragszerti végzédések B-alfa-afferens rostoknak az


http://www.tankonyvtar.hu/biologia/oxford-typotex-biologiai-080905-42?#interoceptor
http://www.tankonyvtar.hu/biologia/oxford-typotex-biologiai-080905-38?#egyensuly

izomorsoban torténd csokorszerti elagazodasat jelentik (Frenkl, 1995). A Golgi-féle készilék

in receptor.

A receptorok nem maguktdl miikodnek, az agy motoros kozpontjabol a perceptualis rendszer
felé kildott, az izmok mozgasparancsairdl szolo jelek is segitik, valamint az aktiv tapintassal

és a nyomasérzékelessel miikodnek egyiitt.

A mozgéasanalizator szertedgazo receptorai tehat az izmokban talalhato proprioceptorok,

melynek jellemzdit az alabbiak szerint lehet 6sszefoglalni:

— Adekvat ingerilik az izomfeszilés.
— Receptorai a mozgas szervrendszerének legtdbb elemében megtalalhatéak (izom, in,
szalag, izllet).
— A rendszer folyamatos impulzusokat tovabbit a gerincveld felé.
— A nagy teljesitmény, jO vezetoképesség, O vezetési gyorsasag €s pontossag jellemzd
az informacidaramlasra.
—  Ateresztd kapacitasuk gyakorlassal novelhetd.
A mozgasanalizatorba befutd informacio tartalma nem korlatozodik csak a proprioceptorok
altal szolgaltatott ingerekre, hanem a tobbi érzékszerv €s a kiilsd visszajelzések is segitik a
helyes mozgasemlék kialakulasat a mozgasérzékelés fejlodését. A mozgasanalizatorok két

receptorcsoportra oszthatok.

Az alacsonyabb ingerkiiszobii annulospiralis receptor az izom nyujtasakor, a magasabb
ingerkiiszobli Golgi-receptor az in nyUjtasakor és 6sszehzddasakor kuld impulzusokat a
gerincveld felé. A gamma-efferensek ellenérzé hatasa az annulospiralisok felé érvényesiil.
Ezért a mozgéasanalizator a helyzet- és mozgasellenérzésben is potolhatatlan szerepet tolt be
(Magill, 2001).

Egy mozgéasprogram végrehajtasarol alapvetden két ellendrzo rendszeren keresztiil érkeznek

informaciok:

— Kiilsé feed back: kiils6 érzékszerveken alapuld (vizualis, auditiv, tapintas)
izomérzékelés.
— Belsé feed back: Golgi-apparatus (inban), Gamma-hurok (az izom védelmét

szolgalva). PI. sotétben vagy bekétott szemmel valo tajékozodas. Az eredményesebb



tajékozaddas (térérzékelés) érdekeében elengedhetetlen az izomerzékelés folyamatos
fejlesztése.
Mivel a mozgasanalizatorok kozvetleniil a mozgasszervekben helyezkednek el a kezd6d6
feszilés és az alacsony izomtonus érzékelése alapjan a tobbi analizator felett allnak, mert

azok csak viszonylag nagy mozdulat esetén képesek felfogni a jelzést.

A mozgéasanalizatorok szorosabban fliggnek dssze a tobbi analizatorral, mint azok a

propriocepcidval, mivel mas analizatorok nem tudnak szolgaltatni kinesztetikus érzeteket.

b) Miotatikus reflexek
Mozgésélettan szempontjabdl kilon meg kell emliteni a miotatikus vagy nyujtasi reflexeket,

melyek a gerincveldi reflexeken bellil az an. proprioceptiv reflexek kozé tartoznak.

A miotatikus reflexek receptorai az izomorsé an. annulospirélis végzédései. A reflexet az

izom (in) nyujtasa valtja ki, amelyre 6sszehuzddassal valaszol.

A miotatikus reflexek lezajlasat a receptorokbdl jovo informaciokon til maghatarozza az un.
gamma-efferens rendszer. Ez az izmok Onszabalyozd, visszajelent6 rendszere, amely a
vazizomzat altalanos ¢s helyi dllapotanak megfelelden szabédlyozza az egyes izmok,
izomcsoportok aktivitasat. A dolog lényege, hogy a gamma-efferensrostok ingertilete
ugyanugy létrehozza a miotatikus reflexet, mint az izom nyulasa. A gyakorlatban tehat a két
hatas egyutt érvényesul. A gamma-efferens rendszer mintegy feltigyeletet gyakorol az

izomreceptorokbol kiindulé impulzusok felett.

Végso soron a miotatikus reflex folyamataban két efferens (felszalld, érz6 palya): a gamma-
efferens rendszer és a tulajdonképpeni miotatikus reflex efferens szara, és egy afferens
(leszallo, motoros palya): a miotatikus reflex afferens szara vesz részt (24. abra).
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24. &bra: Az izomrost és beidegzése http://www.tankonyvtar.hu/biologia)

C) A mozgasanalizalo képesség periférikus sszetevii

A mozgasanalizalo képesség a kovetkezo rendszerek mitkodésén alapszik (25. &bra):

Gerincagy

Erz6
neuron

25. &bra: A mozgasanalizalas egyszersitett vazlata (http://www.tankonyvtar.hu/biologia)

« lzileti receptorok:

— Az izlleti tokban helyezkednek el, ahol az izileti folyadék is talalhato.


http://www.tankonyvtar.hu/biologia
http://www.tankonyvtar.hu/biologia

— Receptorai: Ruffini-végz6dések és Pacini-testecskék.
— Feladatuk szerint megfeszilnek amikor az iziilet mozog; tajékoztatjak a kdzpontot az
izulet aktiv vagy passziv mozgasardl.
* Golgi-féle inreceptorok:
— Paréanyi testecskék, melyek az izmokban talalhatok.
— Adekvat ingerlk a fesziileés.
— Feladatuk: az izomfesziilésrol adnak tajékoztatast. Szerepiik azért nélkiilozhetetlen,
mert egyediilalléan csak ezek a receptorok adnak hirt az izomzat erdkifejtésérol.
* lzomorsok:
— Testiink fo0bb izmainak rostjai kozott talalhato testecskék.
— Orsoformaju (szivarszeri) struktrak, parhuzamosan futnak az izomrostokkal.
— Intrafuzidlis rostjaik az izomorsok két ellentétes vegen talalhatok.
— Feladatuk: a Gamma motoneuronok révén az izomrostok behangoléséat végzik.
d) A mozgésanalizald keépesség kozponti egysegei
A mozgésanalizator kérgi végzddése a mozgasmezdben van €s azzal, hogy mas analizatorok
informéacidiban mozgasélmenyek is szerepet kapnak, nyilvanvaldva valik a szoros
funkcionalis kapcsolat az analizatorok kozo6tt, melyek magasabb idegrendszeri szabalyozast
feltételeznek. Ezért gondolatmenetiinket a mozgéasanalizalasban résztvevo legfontosabb

kdzponti idegrendszeri mechanizmusok ismertetésével folytatjuk.

Az agytorzs, elsdsorban a kozépagy sajatos szerepe a testtartas €s az izomtonus
szabalyozasabol tevodik 0ssze. E funkciokat az agytorzs, a kisaggyal és a vesztibularis
rendszerrel egyutt iranyitja. Az agykérgi behatasok is az agytorzsi kézpontokon keresztil

érvényesulnek.

A testtartasi, a jarasi, a felegyenesedesi stb. reflexek kdzpontjai a formatio reticularisban

crer

(nyomas, tapintas receptorai €s a labirintusbol érkez6 informaciok, masrészt az agykérgi és

kisagyi befolyasok jelentik.

Elettani korilmények kdzott az izomreceptorokbol kiindulé impulzusok beéllitjak a normalis

testtartast, amelyet els6ésorban a labirintus, masodsorban az optikus rendszer kontrollal.

A kisagy miikddése a testtartds, az izomtonus, az egyensulyozas szabalyozasaval kapcsolatos.



A kisagybol nemcsak a gerincveld motoneuronjain felé tovabbit impulzusokat, hanem a
thalamus agykérgi palyakon keresztiil az agykéreg miikodését is befolyasolja és ez altal a

kéreg eredettl, ,,akaratlagos” mozgasok szabalyozasaban is részt vesz (26. abra).
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26. abra: A mozgasanalizalas folyamataban résztvevo kozponti idegrendszeri

mechanizmusok (Frenkl, 1995)
1.6.4.3. A mozgasanalizilé képesség egyéb osszetevoi

A mozgésanalizalas a kinesztézissel kezdddik. A kinesztézis Gorog eredetii sz9, a kin

(mozgés), és az esthesia (érzékelés) szavak Osszetételébdl alakult ki.

A kinesztézis mozgasérzékelést jelent, pontosabban a fej, a torzs és a végtagok egymashoz
viszonyitott helyzetének és mozgasanak érzékelése. A mozgas érzékelésére szakosodott

receptorokbdl kiindulo érzésféleségeket nevezik izomérzésnek, mélyérzésnek, kinesztézisnek.

Fontos leszdgezni, hogy a kinesztézis nem énallé koordinacios képesség, hanem a

mozgasanalizald képesség (propriocepcid) elsé és legfontosabb része.



A kinesztetikus informaciok mindemellett a tér-, id6- és dinamika érzékelésének
leglényegesebb forrésai az emberi észlelésben. A személyek, targyak érzékelése tehat egyben

az izomérzékelés terméke is.

A targyak téri eloszlasat egy sziik korzeten beliil (amig a karunk elér), karunk mozgéséval és
tapintoérzékiinkkel is felfoghatjuk. Igy alakul ki az Gn., haptikus (aktiv tapintasi) tér, amely
beilleszkedik a vizualis térbe. Ennek egyik specialis esete a vakok Braille-féle irasa, olvasasa
(36. kép).

36. kép: A Braille-féle iras (http://www.mommo.hu/media)

Ciklikus tevékenységekben a mozgasérzékelés egyuttal a tér és id6 mértékét, annak
analizatorat jelenti.

A mozgasanalizalo képességek miikodése, fejlesztése soran a propriocepcid mellett meg kell

emliteni az Ugynevezett Thorndike-elvet, vagy mas néven az effektus tdrvényt.

Az effektus torvény szerint a mozgasanalizalas soran tanult kapcsolat erésodik, ha a valaszt
pozitiv emociondlis elmény kdveti. A koordinacios kepesseg fejlesztése soran a sikeres

mozdulatok erésebb emléknyomokat hagynak, mig a sikertelenek gyorsan elfelejtodnek.

Ebben a folyamatban elengedhetetlen a képességfejlesztést iranyitd személy szerepe. Az
eredményességet kiséré mozgasélmény biztositasa mellett a munkat az a tudat is vezérelje,

hogy a képesség transzferalodik, tehat kihat a tobbi koordinacids képesség fejlodésére is.
A mozgasanalizalé folyamat kénnyebb megértéséhez alljon itt a kdvetkez6 példa.

Feladat: karlendités oldalsé kozéptartasba.


http://www.mommo.hu/media

Kell érték: A tanuld gondolkodas nélkiil rovid idon beliil pontosan vizszintes helyzetbe
fellenditi a karjat, és abban a helyzetben tartja odanézés, és egy¢éb kiilsd instrukcidk nélkiil.
Mikor az utasitas elhangzik, akkor a korabbi emléknyomok (latott, és sajat korabbi
végrehajtasai) alapjan az agyban asszocialddik az elhangzott parancs a végrehajtando

feladattal, azaz a tanulé tudja, hogy mit kell tennie.

A mozgasemlékek az agykéreg Engram mezdihez kothet6k (az agykéreg e specialis részének
sérulése utan a mozgasemlékek nem reprodukélhatok). Ezutan az agykéreg mozgasokeért
felelds része (Brodman mezdk) kiadja a parancsot a mozgés végrehajtasara. A végrehajtas
utan a mozgastanulas els6 fazisaban az egyén a kiils6 visszajelzések (emeld magasabbra a
karod, egyenesit ki a kdnyokiziletedet stb.) modositja a mozgasprogramot, azaz igyekszik a

hallott instrukciok alapjan tokéletesiteni a végrehajtast.

A sorozatosan helyesen végzett gyakorlatok soran kialakul egy érzet, és ezt az érzetet fogjuk
»a J0” gyakorlatvégrehajtasnak érezni kés6bb. Barmilyen eltérés ett6l az érzettdl azt fogja

jelenteni sz&munkra, hogy valamit nem tettiink jol.

A dicséreteknek nagyon nagy szerepe van abban, hogy ez az érzet minél hamarabb
kialakuljon a tanuldban. Ez az érzet tdmaszt egy igényszintet. Az egyén a tovabbiakban ehhez
az érzethez méri sajat teljesitményét. A tanulasi folyamat masodik fazisaban mar egyre jobban

atveszi az iranyitast a bels6 visszajelentések koordinalo hatasa (To6th, 2006).
1.6.4.4. A mozgasanalizald képesség fejlesztése, gyakorlatanyaga

a) A mozgasanalizdlo képesség fejlesztése, fejleszthetdsége (Schmidt, (1996)
Az eddig leirtak jol tiikkrozik, hogy a motoros aktivitas rendkiviil 6sszetett izommiikddést
igényel, ami rendkivil bonyolult szabalyozason keresztil valdsul meg, ezért fejlesztése

koriiltekintd, gondos gyakorlést igényel.

A mozgéasanalizalo kepesség fejlettségét az jellemzi, hogy a ,,kell” (amit latunk, amit
bemutatnak) és ,,van” (amit végrehajtunk, probalunk lemasolni) értékek milyen mértékben

térnek el egymastol.

A mozgésanalizalas a sziiletés pillanatatol a mozgasemlékek alapjan fejlodik ki, és a meglévo
ismeretek alapjan torténik a cselekvésprogramok megszervezése és beinditasa. Latszélag kis

eltérést mutatd mozgasok végrehajtasahoz sziikséges cselekvésprogramok jelentésen eltérnek



egymastol. Példaul, egy oldals6 kozéptartasba torténd karemeléshez mas izomcsoportok eltérd

dinamikaju mozgositasara van sziikség, mint a mellsé kozéptartasba lenditéshez.

A mozgasanalizal6 képesség mindsége dontden maghatarozza mindennapi cselekedeteinket.
Ezért a testnevelés és sporttevékenység elvégzése soran nydjtott kinesztetikus élmények
mellett manapsag mar olyan tréninget is kidolgoztak a szakemberek, ahol kifejezetten a
kinesztetikus élmények valtozo feltételek melletti gyarapitasat célozzak meg egy-egy
foglalkozason. Tapasztalatok alapjan kijelenthetd, hogy az ilyen edzés nem csak a
mozgésanalizalé képesség szinvonalat ndveli, hanem més motoros képesség fejlesztésére is

pozitivan hat.

b) A mozgasanalizald képesség fejlettségének vizsgalata
Ahhoz, hogy a képesség szinvonalat a lehetd leghatékonyabban tudjuk névelni, ismerni kell
azokat a kisebbeknek sz616 mozgasfejlettsegi teszteket, melyek eredményének ismerete segit

a tovabbi munkaban.

— Fejlédéstani nagymozgasok: torzstonus, vegtagtonus és kitamasztasi reakciok

— Természetes mozgasformak: jarasfajték, allatutanzé mozgésok.

— Futés: repiil6 fazis, keresztezett fels6-also vegtagmozgas, kétlabas beallés, fordulés.

— Rugalmassag: két és egy labon, helyben és haladva, egyszer(i és mintazott mozgasok,
példaul terpesz-zar.

— Keresztmozgasok: kénnyebb gyakorlatoktol egyre nehezebb gyakorlatokig. A ket
agyféltekét keresztbeidegzésre hasznaldo mozgasok egyidejii végzése (reciprok
innervacio), példaul térdralitéses keresztezett jaras.

— Ritmus vizsgalata: mozgéasritmus, tapsritmus, fenti ritmusfajtak 6sszehangolt
mukodése

— Finom motorika vizsgalata: kéz, ujj, szemmozgato izmok és vezerlésik.

— Mozgéstervezés vizsgalata: egymas uténi, adott sorozatu kézfej- illetve labfejmozdulat
tObbszori megismétlés utani elvegzése.

— Térmozgasok vizsgalata: a tér harom tengelye mentén, valamint a térben val6
biztonsag vizsgalata.

— Egyensuly: statikus és dinamikus egyensuly gyakorlatai. Ugyanitt vizsgaljuk a
kétlabas egyiittes munkat, egylttes-egyszerre erdkifejtést, melyet mar a

rugalmassagnal elkezdtiink vizsgalni.



— Dominancia: a szem, kéz, lab dominancia meghatarozasa, (vizsgalatunk a technikai és

gesztusbeli dominanciat méri), és a domindns mozgéasok mindsége.

C) A mozgasanalizalo képesség fejlédésbeli elmaradasa

— Tonuszavar: leggyakrabban végtagokra, medencedvre, ritkdbban torzsre kiterjedd
beidegzési probléma.

— Kényszer-tartasok: példaul, ha az als6 végtag bizonyos tartasban van, a fels6 végtagok
esetleg a torzs is atveszik a tartas jellegzetességeit, mert nem alakult ki még a
flggetlen vezérlés es beidegzés.

— Kényszer-mozgasok: példaul, ha a végtagok mozognak, féleg nehezebben
kivitelezhet6 vagy Gijonnan tanult mozgasoknal, veliik egyiitt a szaj és a nyelv, esetleg
a szemek is végzik a mozgast.

— Nagyon gyengén fejlettek a keresztmozgasok.

— Még gyengébben fejlettek a fliggetlenedési tigyességek: a fels6 végtag-also végtag-
fej/nyak-test kulon-kilén vezerlése es ennek dsszehangolasa.

— Sokszor gyenge a ket testfél, foleg a két 1ab egyidejti, egyszerre torténé erdkifejtése.

— Nagyon gyakori az ellentétes beidegzésii valtott gyors mozgasok tgyetlensege.

d) A4 mozgasanalizalo képesség jellemz6bb gyakorlatanyaga (vizsgdlata)
Az egyik leglijabb mozgésanalizalast fejleszté modszer az igynevezett proprioceptiv tréning

(37. kep), melynek legfontosabb jegyeit az alabbiakban lehet 6sszefoglalni:

— A mozgasanalizalo képesseg fejlesztése statikus és dinamikus egyensulyi helyzetekbe
agyazva hatékonyabb.

— A fejlesztése soran mas képességek is fejlodnek: pl. er6, mozgékonysag, egyensuly,
térbeli tajékozodas.

— Ajanlott gyermekek sokoldali motoros képzéseben.

— Sportoldknal — f6leg labdajatékosoknal — altalanos és specialis képzesre.

—  Sériilt embereknél, idésebbeknél rehabilitacios szempontok alapjan.

— Prevencios szerep elsésorban a labsériilések, deformitasok (példaul ladtalp)
megeldzésére.

— Tréningeszkdzok: orias gimnasztikalabda, billen6 pad, gumiszalag stb.



37. kép: Propriceptiv tréning (http://www.gimi.hu/files/image)

Néhany gyakorlat a propriocepcio fejlesztésere és vizsgalatara:

— Allasban és fekvésben kar- és labemelések és lenditések kiilonbozé helyzetekbe.

— Kiilonb6z6 kiinduld helyzetek felvétele.

— Uténzés.

— Tikorképszerii bemutatas.

—  Osszetett mozgasok kiilonbozd eszkozokkel.

— Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok becsukott szemmel.

— Jatékok, versenyek bekdtott szemmel.
A felsorolt gyakorlatok értékelése a mozgasvégrehajtas sikeressége és pontossaga szerint
tortenik.

1.6.5. RITMUS (MOZGASRITMUS) KEPESSEG

1.6.5.1. A ritmus képességrol altalaban

A ritmus idébeli rendet jelent, melynek jellemzdje az litemszertiség, mozzanatok egyenld
idétartamu csoportokba foglalasa. Més szavakkal a ritmus az, amiben éliink, és amit

kialakitunk magunk korl.
A kifejezés a gorog rhytmus szobol szarmazik

A ritmusokat jellegzetesseguk szerint csoportosithatjuk és tanulmanyozhatjuk. A ritmus
leglényegesebb megjelenési formaja a bioritmus.


http://www.gimi.hu/files/image/sportnap.jpg

A bioritmus az ¢életfolyamatok periodikus ismétlddése. Az éjszakak és nappalok valtakozasa,

a napszakok és étkezési idoszakok dsszehangolasa, a munkavégzés ritmusénak kialakulasa

stb., amit csak akkor vesziink észre, ha eltériink téle. A bioritmust a biologiai 6ra szabalyozza,

ami olyan mechanizmus, amely lehetové teszi bizonyos biologiai szerkezetek (gének)

periodikus intervallumokban valo miikodését.

A bioritmus harom teriiletbdl tevodik Ossze:

a)

b)

A test ritmusara a 23 napos periodicitas jellemzé. Hatast gyakorol a motoros képesség
aktualis szinvonalara. A test bioritmusanak alakulasat elsésorban valamilyen fizikai
tevékenységet gyakorlok korében kell figyelembe venni (példaul: sportolok, tancosok,
épitdmunkésok). A 23 napos periddust harom része kiilonithetjiik el:

— Csucsszakasz: életerd, kitartas, kivald eredmény.

— Valténap: kritikus id6szak, bizonytalan teljesitmény.

— Meélyszakasz: csokkent testi képességek, hosszabb restiticios id6.

A lélek ritmusara a 28 napos valtas jellemz6. Hatast gyakorol a belsd-kiilsé

figyelemre, dsztoninkre, érzeésvilagunkra. A 1élek bioritmusa minden tevékenység,

feladat elvégzésének mindségére kihat. A 28 napos periédus harom részre oszthato:

— Csucsszakasz: dertilatas, rugalmassag, jo teljesitmény.

— Valténap: 14 napos tavolsagra kovetkezik be, mindig pontosan a hétnek azon a
napjan, amelyiken sziilettiink. Zavaros iddszak, lelki gondokkal &tsz6tt idoszak.

— Meélyszakasz: levertség, pesszimizmus, félelmek. Nagy dnfegyelemre van sziikség

a feladatok elfogadhat6 vegrehajtasahoz.

A szellem ritmusa 33 naponként ismétlddik. Hatast gyakorol minden értelmi (példaul
figyelem, gondolkodas, emlékezés) miiveletre legyen az fizikai vagy szellemi munka.
Osszetevdi:

— Cslcsszakasz: tiszta logika, gyors megértés, hatékony tanulas.

— Valtonap: nagy kuldnbségek a szellemi teljesitményben ,,Fent és lent”.

— Meélyszakasz: a szellem termékei csak eréfeszités aran hivhatok elé.



A fenti Kis sszefoglalobol kitlinik, hogy a mindennapok bioritmusanak nagy szerepe van az
emberek munkajaban, legyen az illetd tanar, edzo, sportold, orvos, esztergalyos vagy éppen
pilota. A bioritmus szakaszainak figyelembe vétele, tervezése tehat eredmenyt és

teljesitményt befolyasolo tényezd.

Elevenitslink fel egy-egy abra erejéig nehany tovabbi jellegzetes ritmusfajtat, melyek a
biologiai létiinktd] kezdve egészen a mozgasig, a mivelddésig athatjak életiinket pl.:
szivritmus (27. dbra), zeneritmus (28. abra), irasritmus (38. kép) kozlekedésritmus (39. kép),

mozgasritmus (40. kép). A képek forrasa: http://images.google.hu/images.

27. &bra: Szivritmus

28. dbra: Zeneritmus

38. kép: irasritmus


http://images.google.hu/images

39. kép: kozlekedésritmus

40. kép: mozgasritmus

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy életiink minden teriiletét — ha tudomasul vessziik, ha
nem — alapvetden meghatarozza és befolyasolja a ritmus. A ritmus az amiben ¢liink, a ritmus
az amit mi alakitunk ki magunk koril. A ritmus atszovi életiinket, hat rank, életlink része, és

mi is alakithatjuk ritmusossagunkat, és ezaltal harmonikusabba tehetjiuk napjainkat.

A harmonikus élet, a harmonikus mindennapok megteremtése mindenki szdméra
megvaldsithatd, hiszen minden ember rendelkezik olyan tulajdonsaggal, amit ritmusérzeknek

nevezunk.
1.6.5.2. A ritmusképesség anatomiai és fizioldgiai hattere

A ritmusképesseg is kiilonb6z6 szintii szabalyozé korok harmonikus egytittmitkdésének
kovetkezménye. Ez a tulajdonsag pedig olyan érzéken (ritmusérzék) alapszik, mint a kiilsé és

belsé ingerek iddbeli, intenzitasbeli vagy mindkettd csoportositasara valo hajlam.



A képesség anatomiai és fizioldgiai hattere szoros 6sszefiiggést mutat az el6z6 részben

leirtakkal, igy ezzel itt a tovabbiakban nem szikseges foglalkozni.
1.6.5.3. A mozgasritmus

A mozgasritmus alatt a mozdulatok térbeli, idébeli, dinamikai jegyeinek szabélyos (az adott
mozgasok sajatos ritmusat tehat a mozgasokat alkoté mozdulatok szerkezeti tagolodésa adja
(29. abra).

29. &bra: Zene, tdnc, mozgasritmus (http://szoknyanyereg.freeblog.hu)

A mozgasritmus egy adott mozgas belsd harmoniaja, amit a mozgasban résztvevé izmok,
izomcsoportok 0sszehangolt miikddése eredményez. A ritmus alapegysége, idobeli jellemzdje

az utem.

Az idegrendszer a mozgastanulas folyaman a tapasztalt mintak alapjan koordinalja ¢ssze az
izmokat, izomcsoportokat. Gyakorlas soran az egyre csiszoltabb, ritmusosabb mozgasok

eredménye a gazdasagos, esztétikus €s €lményszerii feladatok végrehajtasaban tiikkrozodik.

A természetes mozgasok gyakorlasa soran a mozgasszerkezetileg helyes végrehajtas
kialakuldsdhoz az 6rokletes elemek (gének) adjdk meg az alapot és hataroljak be a fejlédés,

fejlesztés lehetdséget.

A természetes mozgasok ritmusanak genetikai kodoltsagat a kdvetkez6 pszichologiai kisérlet
tiikkrozi: egy kismajmot olyan miimajmok kozott neveltek, amik masképp mozognak,
kommunikalnak, mint az egészséges ¢l6 majmok. A kisérlet végén a kismajom sosem tanult
meg feln6tt koraban rendesen kommunikalni a tobbi majommal, de a termeészetes
mozgaselemek végrehajtasanak ritmusa nem tért el a tobbiektdl, azaz mozgasa nem lett

ritmustalan.


http://szoknyanyereg.freeblog.hu/

Az idegrendszer tehat a leggazdasagosabb és egyben a legkoordinaltabb testhelyzetet
igyekszik fenntartani. Ezért nem futunk, pl. magastartasban. Ha egy adott mozgast gyorsitunk

(jarasbdl futasba), akkor a mozgés ritmusa nem valtozik meg, csupén a tempdja lesz mas.

Biztos mar mindenki latott olyan horrorfilmet, amiben ,,zombik” szerepelnek. A ,,zombik”
mozgasa példanak okaért teljesen ritmustalan. Nagyon egyszerii elképzelni, hogy mit jelent
egy mozgas ritmusanak megtorése az eredmenyesség szempontjabol, ha arra gondolunk, hogy
egy maratoni futonak milyen kilatasai lennének a gyézelemre, ha magas térdemelésben vagy
magastartasban kellene végigfutnia a tavot. Ebben az esetben a maratonista nem a futés
ritmusaban teljesitené a tavot, azaz a futasa ritmustorést, ritmustalansagot szenvedne minden

lepésnél.

A ritmus szoros kapcsolatot mutat a technikaval. EQy mozgas ritmusa a legeredményesebb
végrehajtast teszi lehetévé, mig a technika a leggazdasagosabbnak, és legjobbnak tartott
vegrehajtasi modellt jelenti. Ezek a fogalmak atfedik egymast, éppen ezért egy jo technikai
végrehajtast produkalo személy valoszintileg j6 ritmusérzékkel van megaldva. Ha valaki
magasat akar ugrani és a nekifutasban egyet rosszul 1ép, akkor megtérik a mozgas ritmusa,

ezaltal a technikai végrehajtas is rosszabb lesz, ami az eredményesség rovasara megy.

A legkézenfekvébb magyarazat a ritmusra, mint teljesitmény-osszetevére, a ,,fiirdészobali
mérleges” Kisérlet. A kisérlet soran a feladat: gyors karlendités hajlitott konydkkel a mellkas
felso sikjaig, majd ott hirtelen meg kell allitania a karmozgést. Ekkor a folfele hato er6hatdsok

miatt a flirdészobamérleg alacsonyabb értéket mutat.

Ha megkérjuk a vizsgalt egyént, hogy szandékosan ritmustalanul hajtsa végre a gyakorlatot
(pl. az egyik karjat kicsit késobb kezdje el lenditeni, vagy az egyik karjat felfele, a masikat
lefele lenditse) akkor egyértelmiien kevesebb lesz a mérlegmutato negativ Kitérése. Ha az
egyik karjat folfele, a masikat lefele lenditette az illetd, akkor az erdk kioltjak egymast, és a

mérleg allasa a normalis testtdmeget mutatja.

Képzeljuk el, hogy micsoda kiillénbségek lennének egy futdversenyen, ha minden masodik
versenyz6t megkérnénk, hogy karjukat egymassal parhuzamosan lenditve fussanak. Es ez
még csak a karok okozta valtozas lenne. Nem vizsgaltuk a labakat, a térzset, a fejet, stb.
Minden testrész mozgésa hozzatesz vagy elvesz a teljesitménybdl annak fliggvényében, hogy

mozgasa illeszkedik-e az adott mozgas ritmusaba, vagy sem.



A ritmust nem csak az élsport teriiletén kell értelmezni. Dontd szerepe van minden mozgasos
tevékenységben, legyen az iskolai testnevelés, nyugdijas torna, rekreacids sport vagy éppen

egy ,,sérmeccs”.

Ilyen szempontbodl érdekes vizsgalni a versenyszerli gyaloglast. A gyaloglas ritmusa nem
hasonlit a jaras ritmusara. Olyan mintha valakinek egy térdrogzitd sin lenne a labara téve, ami
megakadalyozza a térdizilet hajlithatosagat. Ha ilyet latunk az utcan, akkor azt mondjuk,
hogy ennek a jarasnak nincs ritmusa. Erdekes vita lenne, hogy a gyaloglasnak, mint sportagi

mozgasnak van ritmusa, vagy nincs.

A legtermészetesebb mozgas, a jaras példajaval élve megallapithatjuk, hogy a vazizomzat
Osszehangolt mitkodése biztositja a megfeleld ritmusu harmonikus mozgast. Ha barmelyik
Osszetevo megvaltozik, felbomlik a mozgés ritmusa, belsd harmonidja. Képzeljiik el, hogy mi
torténik akkor, ha pl. jaras kdzben az azonos oldali végtagjaink nem ellentétes iranyban
lendiilnek, hosszabb ideig tart a karok lenditése, mint a lablendités, vagy erdteljesebb a

lablendités, mint amit az ellépés ereje megkivanna.

A mindennapi gyakorlatban hasznalatos (helytelenil) a gyorsabb és lassubb ritmus
megjel6lés. A ritmus a fenti jellemzok alapjan csak akkor valtozik meg, ha a szabalyos
elrendezddés megvaltozik. Azaz egy mozgasnak vagy van ritmusa — a sebességtdl fliggetlentil
—, vagy nincs. A sebesség megvaltozasaval a mozgas tempoja, intenzitasa, irama (idéegységre
es0 mozgasmennyis€g) valtozik meg, és nem sziikségszerl a ritmus (a belsé harmoénia)
megvaltozasa. Tehat a mozgasritmus nem valtozik meg, ha a jarasbol futdsba megyunk at,

mivel a mozdulatok térbeli, idébeli és dinamikai aranyai nem véaltoznak.

A mozgasritmus, a mozgastempo és a mozgasitem fogalmanak értelmezése a gyakorlatban,
még a szakemberek szamara is gondot okoz, sokszor helytelenil hasznaljak a kifejezéseket.

Roviden ismételjik at a harom fogalom jelentéset:

d) Mozgasritmus: A mozgést alkotd mozdulatok térbeli-, id6beli- €s dinamikai jegyeinek
szabalyos (a mozgas jellegének megfeleld) tagolodasa, 0sszerendezettsége, harmonidja
(pl. a futas technikaja).

e) Mozgastempd: Az idéegységre esé mozgasmennyis€g Szama, tehat azt mutatja meg,
hogy egy mozgasbol egységnyi id6 alatt hany darabot hajtunk vegre (pl. futolépések

szama).



f) Mozgasitem: A mozgasokat alkotd mozdulatok, er6impulzusok intenzitasanak,
hatasidejének ¢és intervallumainak idérendbe szervezddésének aranya (futds kdzben pl.

a térdlendités).

1.6.5.4. A mozgasritmus megjelenése a gyakorlatban

A ritmus az egyik legfontosabb mozgéastulajdonsag. A ritmus szoros 6sszefliggésben van a
gyorsasagi koordinacioval. Eppen ezért a ritmus fejleszthetéségével kapcsolatosan is
érvényesnek tartjuk, hogy ezt az utat els6sorban az 6roklott idegélettani tényezok hatarozzak
meg, ¢s ezért az egyedfejlodés soran torténd fejleszthetdsége nagyon behatarolt. Persze emiatt
nem kell lemondani a képesség fejlesztésérdl, hiszen a gyenge vagy kdzepes egyéni
lehet6ségek elérése is sok gyakorlast igényel. A versenysportban viszont csak azok tudnak

érvényesiilni, akiknél az 6roklott idegrendszeri sszetevok az atlagosnal jobbak.

A mozgasritmus mindenki egyéni, sajatos tulajdonsaga. Ez a sajatossag gy alakul ki, hogy
egy mozgas elsajatitasa sordn mindig az Ugynevezett mozgasszerkezetileg idealizalt (nem
veszi figyelembe az egyéni adottsagokat) technikat kell tanitani, amely a gyakorlas soran az
egyeni adottsagokra irddik at. A végeredmény pedig nem mas, mint a stilus, az egyeni

technika kialakulésa.

A hallas elvélaszthatatlan kapcsolatban all a ritmusképességgel olyan sportagakban, mint
példaul: zenés sportok és mozgasok, evezés, labdas sportok, asztalitenisz.

A ritmus szerepe kiemelked6 valamennyi mozgaskészség kialakulasaban (a mozgastanulas

mindségében, gyorsasagaban), és eleve meghatarozza a teljesitményjavulas lehetdségeit.

A kiilonb6z6 mozgasformékat csoportositani lehet az eredményes gyakorlasukhoz sziikséges
ritmusképesség sajatossagai alapjan is. Ezek alapjan a kovetkezé mozgasformakat

kilénboztetjik meg:

— Aciklikus mozgas: valamely tevékenység olyan megjelenési forméaja, amikor a mozgas
alapvet6 fazisai nem ismétlédnek periodikusan. Ebben az esetben egy végrehajtason
beliil sziikséges elemezni a mozgaszerkezeti 6sszetevoket. Ez egy sajatos ritmust

jelent és viszonylag nehéz elsajatitani ezeket a technikakat, pl.: torna, atlétika



dobdszamai, sportjatékok, tanc, ugrokdtelezés (41. kép). A tancritmus adott zene

ritmusara torténd aciklikus mozgasok sorozata.

41. kép: Ugrokotél gyakorlat (http://www.aerobic.hu)

— Ciklikus mozgas: valamely tevékenység olyan megjelenési formaja, amikor a mozgas
alapvetd fazisai periodikusan ismétlédnek. Meghatéarozott ritmusa van, ami elemeiben
egyenletesen ismétlddik €s viszonylag konnyii elsajatitani, példaul: Uszas, futas,

kerékparozas (42. kép), kajakozas.

42. kép: Orszaguti kerékparozas (http://images.google.hu/images)

1.6.5.5. Ritmusképesség és gyakorlatanyaga (vizsgalata)

A mozgasok mozgasszerkezetileg helyes elsajatitasahoz, végrehajtasahoz egy specialis
képességre van sziikség, ez pedig a ritmusképesség. Vizsgaljuk meg a fogalom Gsszetevoit
kozelebbrol.

— A ritmusképesség a mozgasfolyamatok id6beli-dinamikai rendjének felfogasa, a
mozgasban rejlé ritmus érzékelése, annak a mozgas végrehajtasdban vald
megjelenitése. Fontossdga méar a mozgéastanulas kezdetekor 1ényeges. A folyamatot
latasi és hallasi informéaciok segitik.


http://www.aerobic.hu/
http://images.google.hu/images

— A mozgésokban rejld, egy eldre megadott ritmus érzékelésének, megjelenitésének
képessége.

— Szerepe kiemelked6 valamennyi mozgaskészség kialakulasaban (a mozgastanulas
eredményességében, gyorsasagaban) kénnyebb lesz a feladat megértése hamarabb el
lehet sajatitani egy Uj mozgast,

— Eleve meghatarozza a teljesitményjavulas lehetdségeit. Minél jobban figyeliink és
koncentralunk az adott feladat megfeleld ritmusban torténd végrehajtasara, annal
gyorsabban és precizebben fogjuk tudni visszaadni a mozgast.

— Aki j6 ritmusérzékkel rendelkezik, rovidebb id6 alatt jon ra egy Gj mozgas ritmusara

A ritmusképesség fejlesztésének és egyben vizsgalatanak leghatékonyabb gyakorlatai:

— Labdas feladatok megadott ritmusban.

— Jarésok, futasok, szokdelések zenére vagy utemezésre.

— Jatékos kotélgyakorlatok, szabadgyakorlati alapforméaju gyakorlatok kotellel.

— Forméhoz kotott, tehat szabadgyakorlatok, kézi szergyakorlatok zenére vagy
utemezesre;

— Dobésok, ugrasok a feltételek varialasaval.

— Valamilyen mozgas ritmusanak Kkitapsolasa.

A gyermek szamara a ritmus biztonsagot ad, ha egyfajta ritmusossag veszi korul, ha abban
néhet fel. Konnyebben tanul meg barmit, ami ritmusban érkezik hozza: szokasokat, formakat,
mozgasokat. A gyermek mozgasban él, ezaltal fejlédik, de nem gondolkodik réla. Erzi a
ritmust, él benne, és ez nagyon jo, de a mai felgyorsult vilagban egyre nehezebb megélni

olyan természetes ritmusokat, mint példaul a napi, heti, havi, stb. ritmus.

Ne feledkezziink meg a mozgasritmust fejleszté gyakorlatok hatasairdl sem, melyek

eredményeit az alabbiak szerint lehet 6sszefoglalni:

— jaték és oromforras,

— segit a szocialis kapcsolatok alakulasaban,
— élmény hordozdja,

— j6kedvet hoz,

— er0siti az akaratot,



— konnyebbé teszi a tanulést,

— segiti a mozgaskoordinaciot,

— fejleszti a kezek-labak egyiitt és kiilon koordinalasat,
— fokozza a figyelmet, koncentraciot,

— felébreszti a kreativitast, képzelderot,

— megmozditja az improvizacios készseget.

A ritmusvaltas-teszt leirasa:
Eszkoz: digitalis hangrogzito eldre felvett ritmusjelekkel.

Végrehajtas: a vizsgalati személy a hangszalagrol harom kiilonb6z6 ritmusban (3.3/s 2.4/s €s
4.0/s) kopogast hall, aminek megfeleld 1épésfrekvenciat kell felvennie helybenfutas kozben. A
ritmus 10 masodpercenként valtozik.

Ertékelés: a megadott ritmus felvétele 10 s alatt. Maximalisan 4 pont, 0-2 iitem késésért 3
pont, 3-5 Utem késésért 2 pont és 6-8 (item késésért 1 pont adhato.

Befejezésiil egy mozgastempdval kapcsolatos vizsgalat érdekes és tanulmanyaink
szempontjabol hasznos eredményeit illetve 0sszefliggései kertilnek bemutatasra. Az OTDK

dolgozat cime:

Mozgéstempo vizsgalat néhany ciklikus sportagban (Szabd, 2011).

a) Atéma
A szerz6 munkajaban abbol indul ki, hogy a futés, a gyaloglas mellett az ember egyik
legtermészetesebb mozgasformaja. A futds egyszer(i, nem kell tanulni, hiszen ez a képesség
az ember genetikailag kodolt tulajdonsaga. Olcso, nem igényel jelentsebb kiadasokat.
Kizarolag egy nem elnyiitt, ha lehet, mindségi futocip6t kell beszerezni, ami megvédi a
mozgatorendszeriinket a futds bizonyos fazisanal fellépd becsapddasok ellen. Azonban a
biciklizés mar egy tanult cselekvésforma, melyet jobb kis korban elsajatitani a mozgéstanulas
virdgkoraban.
Nap, mint nap talalkozhat az ember gyaloglo, futo, kerékparozo személyekkel

edzoétermekben, akik bo izzadsagban rohannak a gumiszalagon vagy bicikliznek a semmi fel¢,



mint a versenyegerek. Manapsag azonban a mozogni vagyok inkabb a varosoktol tavol esé
parkokban, a természetben torténé mozgast részesitik eldnybe, akik a jo 6reg Rousseau-nak a
,Vissza a természethez” cimii filozofiajat tartjak szem elétt. Es ott vannak a tarsadalom nem
elhanyagolhaté részét képez6 egyének, akik a sportpalyakon toltik a napjaikat és ,,faljak” a
kilométereket.

Ezek a futd, mozogni vagy kerékpérozni vagyd emberek kozott igazan nem az a kiillénbség,
hogy mennyit futnak vagy bicikliznek, — hiszen egy futast kedveld személy is megteheti azt a
tavolsagot egy edzés alatt, mint egy profi —, hanem a tempd lesz az, ami meghatarozza
kozottiik a kiilonbséget. A tempd, mely a sebességet, 1d0t €s tavolsdgot egyarant magaba
foglalja, nélkuldzhetetlen eleme a ciklikus sportagaknak, legyen az versenysport vagy
rekreacios sport. Azonban a temponak, pontosabban az idéegységre es6 tevékenységnek a
valtozasat mindenki mashogy €li meg. Egy kisiskolas az iskolaéveket rettentd hosszunak érzi,
mig a sziiloknek igencsak rovid ez az 1d6. Ha pedig sportban keresiink példat, akkor egy
tornasznak a 10 perces 3000 méter lefutasa meglehetdsen hosszu idoének tlinik, mig

ugyanennyi id6 egy jo tarsasagban pillanatok alatt eltelik.

A legtobb sportban az ut/idonek, tehat a sebességnek az észlelése rendkiviil fontos képesség.
De ez a tulajdonsag nem csak a mozgasos tevékenységekben, hanem a mindennapi életben is
meghatarozé szerepet jatszik. Az, hogy pontosan érkezzlink meg az iskolaba,
munkahelyiinkre, vagy mikor induljunk el, hogy id6ben megérkezziink, mind az id6, illetve a
tav észlelésével, pontosabban ezek dsszehangolasaval kapcsolatos.

Ahhoz, hogy egy adott személy pontosan észlelhesse a tempét a futisban vagy
kerékparozésbhan, bizonyos, hogy valamilyen el6képzettség is sziikséges. Egy sportolo
szamara, aki valamilyen futé mozgéassal kapcsolatos cselekvést folytat, a futas
mozgastempdjanak meghatarozasa nem jelenthet szdmara nehézséget. Vagy megis?

A szerzd is részese volt szamos triatlon versenynek, ami uszasbol, kerékparozasbol és
futasbol tevodik dssze. A harom sportagat kiilon-kiilon kell gyakorolni és fejleszteni. Az edz6
altalaban kiadta, hogy az adott tdvot mennyi id6 alatt kell teljesiteni. Ezaltal, egy 1d6 utén,
¢rzékelni lehetett azt, hogy egy adott idon beliil mi az a tempo, amit tartani sziikséges ahhoz,
hogy a megadott tavot id6re teljesiteni lehessen egyenletes sebességgel, és ne menjen az edzés
a masik két sportag rovasara. Erdekes volt megfigyelni, hogy egy atlétikai edzésen, ahol 400
métereket futottak a sportolok egy perces koridokkel, az 5-6 f6bol all6 csoport szinte

pontosan a meghatarozott idére, azaz egy percre tudta teljesiteni a tdvot. Vagyis magasabb



szinten (kell6 gyakorlottsagot feltételezve egy ciklikus mozgéasban) az adott tdvolsag
iddtartama €s a mozgasmennyiség érzékelés/észlelés mar magas szinten fejlett.

A fentiekben leirtak motivalték arra a szerz6t, hogy megvizsgalja a temp6 észlelést néhany
ciklikus mozgasban, kiilonb6z6 életkoru lanyoknal és fiuknal, sportold valamint nem sportold
gyerekek korében. Kivancsi volt tovabba arra, hogy a vizsgalt személyeknek a mért

sportagakban nyujtott teljesitménye kdzott milyen ésszefliggés huzédik meg.

b) Az elézmények
A mozgastempo €s annak részeivel kapcsolatos kutatasok nem uj keletliek, mar t6bb hasonlo

jellegli vizsgalatot publikaltak, melyek koziil néhany érdekesebb eredmény keriil bemutatasra.

Miiller, Rigler (2003) a tér- és id6érzékelést vizsgaltak tanuldk korében. Kutatasuk l1ényege az
volt, hogy a felmérést végzo személy egyenkénti szerepeltetéssel minden gyerektdl harom
elére megvalasztott és egy az alany altal szabadon valasztott idétartamot becsiilje meg, vagyis
a stopperéran valé bemérését kérte. Az eredményeket tekintve, a személyek 42,8% -a
alabecstilte, és 57,2% -a talbecsiilte az eltelt id6t. A teljesitményeket tekintve elmondhato,
hogy a hibazas szama az id6tartam novelésével altaldban csokken. Az elsé osztalyos tanulok
nagyon sokat tévednek, ami azt jelenti, hogy az id6érz¢k még erre a korra nem alakul ki,

azonban a felsd tagozatosak hibazasanak mennyiségi mutatdi jobb értékeket adtak.

Molnér (2000) a szubjektiv id6érzékelés mérte 13, 15 és 17 eves gyermekek atletikus
mozgasaban. A felmérés sorén a vizsgalatba csak nem sportold személyeket valogattak ki,
akik azt a feladatot kaptak, hogy 150 métert sajat tempdban le kell futniuk, egy bojakkal
kijelolt palyan. A gyerekek nem tudtak, hogy mekkora ez a tav. Beerkezéskor meg kell
becsiilnilik azt a tdvolsagot, amit teljesitettek, illetve azt az id6t, amely alatt megtették az utat.
A vizsgalat alapvetd kérdése a becsiilt és valos adatok kozotti eltérés nagysagara irdnyult. A
kutatas azzal az eredménnyel zarult, hogy a tavolsagot a vizsgalt személyek egyik csoportja —
néhany kivételtdl eltekintve — sem tudta megbecsiilni, viszont az id6t, amely alatt teljesitették

a tavot sokkal jobban erzékelték a tanuldk.

Piaget (1970): valogatott tanulmanyaban a sajat cselekvés ideje és a belso tartam élményérol
beszél. A pszichologiai id6 kdzponti vizsgalataval foglalkozik, vagyis a gyerekek képesek-e

Osszefliggo fizikai idorendszer kidolgozasara.



A mozgéastempo észlelése dsszetett folyamat, ami sordn sziikségiink van az eltelt id6, a tav és
a helyvaltoztatas gyakorisdganak megfeleld észlelésére, megbecsiilésére. Ez a képesség az
egyén velesziiletett adottsdga, mely az évek soran fejlodik €s tokéletesedik a szomatomotoros
rendszerben.

Az akaratlagos mozgéasért az agykéreg motoros mez6i felel6sek, innen indulnak el a
parancsok az alsobb idegrendszeri strukturdk felé. A folyamatban a kisagy poétolhatatlan
szerepét kell még kiemelni, hiszen ez a szerv a koordinalt mozgas els6szami megszervezoje.
Tehét, ha ezeket az idegrendszeri struktirakat megfelel ingerekkel, informaciokkal latjuk el,
rogziilnek, az agy képes lesz a mozgast egy adott id6hoz kapcsolni.

Ha kevés informéacionk van egy adott feladat végrehajtasaval kapcsolatban, akkor az agy nem
rendelkezhet még kell6 6sszehasonlitasi alappal, nem lesz elegendé viszonyitasi alap, tehat a
produkcid hibas lesz. Azonban ugyanazon feladat toébbszori végrehajtasa soran mar egyre
jobb teljesitményt érhetiink el. Ebben a folyamatban a masik fontos tényezd inkabb
pszicholdgiai, mégpedig az idonek az észlelése.

Az emberek sokaig hittek az idé abszolut mivoltaban. Ugy gondoltak, hogy az az id6tartam,
ami egy cselekvés elejétdl a végéig eltelik, ugyanakkora lesz, barki is méri. Ezt hivjuk fizikai
idonek. Majd kés6bb Albert Einstein a relativitas elméletével leszdmolt az abszolut id6
felfogasaval. Tehat minden megfigyelé a sajat ordjaval méri az idot, és a kiilonbozo
megfigyeldk altal hasznalt, teljesen egyforma orak jardsa nem sziikségképpen egyforma. Az
id6 mulasat helyzetektdl, szituacioktol, kiilsé hatasoktol, belsé érzésektdl fliggdben mas-mas
modon ¢€ljiik meg. Egyszer rettentd lassan telik az id6, maskor pedig €szre sem vessziik, olyan
gyorsan telnek a percek, érak, napok stb.

A ciklikus mozgasok esetén is igy van ez, ugyanazt az idét nagyobb terhelés mellett
hosszabbnak erzékeljik, és konnyebb fizikai munkat végezve rovidebbnek. Tehat, ha
aktivitdsunk intenziv, nehéz, érdekfeszitd, a benyomdsok silirliségének hatasara az idd

rovidnek tlinik, ha pedig unatkozunk, tétlenek vagyunk, véget nem érének érezziik az idot.

c) Kerdések

— A felmérésben résztvevo tanuldk — az alsébb korosztalyok kivételével — tobbsége
kozel azonos 1d6 alatt teljesiti az elére meghatarozott futds és kerékparozas tavjat.

— Az elébbi feltételezés mindkét ciklikus mozgasra egyforman helytallo.

— A sportol6 tanulok — a gyakorlottsagukbol ered6en — jobb teljesitményt érnek el nem

sportold kortarsaikhoz képest.



d) Vizsgalat és modszer
A felmérés koriilményeirdl, a résztvevd személyekrol és az alkalmazott modszerekrdl a
kovetkezoket érdemes megemliteni.
A vizsgalatokra 2009 oktoberében és novemberében illetve 2010 nyaran kerult sor négy
iskolaban kozel 160 tanulo részvételével. A vizsgalt mintaban kdzel azonos volt a fiuk és
lanyok létszama, életkorukat tekintve pedig 8-16 éves korosztalyokat képviseltek.
A felmert személyek kdzott volt olyan aktiv sportolo, aki mar abbahagyta a sportolast és szép
szammal olyan tanulok is akadtak, akik sosem sportoltak.
A kutatds Karcagon, Hodmez6vasarhelyen, illetve Szegeden zajlott. A vizsgalt személyeket
altaldban a ,,véletlen” modszer alkalmazésaval valasztottak ki. Vizsgalt iskolak: Szent Pal
Katolikus Altalanos Iskola, Szentannai Samuel Gimnéazium, Szakkézépiskola és Kollégium,

SZTE, Juh4sz Gyula Pedagogusképzé Kar, Kiss Lajos Altalanos Iskola.

A tulajdonképpeni vizsgalat soran a tanulok azt a feladatot kaptak, hogy fussanak le két kort
egy szabvanyméretii kézilabdapalyan pontosan masfél perc alatt. A palya bélyakkal volt
kijelolve. Kerekparozasban ez ugy maédosult, hogy a 90 masodpercet harom kor alatt kellett
teljesiteni.

A felmérés eldzetes megbeszélés alapjan testnevelés tanora keretein beliil lett végrehajtva.
Azért esett a vizsgalat helyszinéiil szabvanyos kézilabda méretii palya, mert ez szinte minden
iskolaban megtalalhato, és igy a felmérés kdrilmeényei minden helyszinen valtozatlanok
voltak.

Az esemény soran csak a vizsgalatvezetd, és egy a felmérésben résztvevd személy volt a
palyan, hogy az illet6 csak a helyszinen azonosuljon a gyakorlattal. A teszt végrehajtasa utan
a mért tanuld nem érintkezhetett a felmérés elott levo tarsaival, 6k kiilon a testneveld tanar
altal adott feladatokat miivelték tovabb.

A vizsgalathoz a kovetkezd eszk6zok kertiltek felhasznaldsra: négy darab piros boja, két darab

elore elkészitett jegyzokonyv, stopperora.

e) Eredmények

— A 7-8 évesek eredménye futashan: Osszteljesitményiik 80,53 masodperc, ami jonak
mondhato, de valamelyest megtévesztd is. Valoszintileg akkor is ennyit futottak volna,
ha csak két kor teljesitése lett volna a kitlizott cél.

— A 9-10 évesek teljesitménye futidsban: A didkok tobbsége mind alulteljesitette a



f)

masfél percet. A legjobb, a kivant értéket megkozelité eredmény 84 masodperc,
legtavolabb eso teljesitmény pedig 53 masodperc lett. A csoportok esetében a fiuk
teljesitettek jobban, idéeredményiik kozelebb esett a masfél perchez, mint a lanyoke.
A fiuk atlagos 6sszteljesitménye 76 masodperc.

A 11-12 évesek eredménye futasban: Teljesitménytik, ha nem is sokkal de jobb, mint
fiatalabb tarsaiké. A szorodas itt is nagy volt, és a 90 masodpercet a tobbség itt is alul
értékelte. A legjobb atlageredmény 87 masodpercnél allt meg. A fidk itt is jobban
teljesitettek, mint a lanyok, dsszteljesitményiik 77,07 masodperc.

A 13-14 évesek ideje futasban: A korosztaly teljesitménye tovabb javult. Itt mar
megjelentek azok a didkok, akik becslése a tervezett idéegység fo1é kertilt. A legjobb
teljesitmény 91 masodpercre sikeredett, de volt olyan tanulé is, aki 125 masodpercben
érzékelte a 90 masodperces feladatot. Ebben a csoportban a lanyok teljesitettek
jobban. Osszteljesitményiik atlaga 78,08 masodperc.

A 15-16 évesek eredménye futasban: Teljesitményiik szorasa nétt ugyan, de a feladat
végrehajtasa itt tortént a legtudatosabban. A csoport dsszteljesitményének atlaga 82,83
masodpercre sikeredett. Az eredmények alapjan — bar nem sokkal — megallapithatd,
hogy a fiuk teljesitettek jobban.

A 7-11 évesek teljesitménye kerékparozasban: A feladatot megértették a tanuldk, de a
gyakorlatot nem tudtdk kell6 komolysaggal végrehajtani. A végrehajtas soran a
gyerekek inkabb a gyors végrehajtasra torekedtek, mint egy atgondoltabb az
érzékelésre/észlelésre jobban hallgatd. Osszesitett atlaguk 77,78 masodperc volt.

A 12-16 évesek eredménye kerékparozashan: Teljesitményuk Iényegesebb jobb, a
fiatalabb korosztalyhoz képest. Az idésebbek dsszesitett eredménye 95,28

masodpercben realizalodott, ami elég jo értéknek tekinthetd.

Osszefoglalas, kovetkeztetés

Az eredmények részben ellentmondanak Miller, Rigler (2003) kutatasi tapasztalatainak,

amennyiben az alsobb korosztalyok idéérzékelése még nagyon a fejlédés elején van. Ebben a

vizsgalatban a fiatalabb tanulok mar elfogadhato szinten érzékelték a megadott idének és a

valos 1donek a valtozasat, és ezt mozgas kozben is megfelelden alkalmaztak. A felsébb

korosztély pedig tobbé-kevésbé hozta azt az eredményt, ami varhato lett volna t6luk, hiszen

az irodalom szerint 12 éves korra a fizikai id6érzékelés mar igen jol fejlett.



Molnar (2000) vizsgélata azt az eredményt hozta, hogy a gyerekek idéérzékelése nem javul a
kor eldrehaladtaval. S6t, az ¢ kutatasaban a 10 évesek hoztak a legjobb eredményeket. A
bemutatott vizsgalat viszont az tikrdzte, hogy a magasabb életkort elérve — feltételezve a
kelld komolysagot — az id0sebb didkok teljesitménye jobb lesz, mint fiatalabb tarsaiké. A két
kutatasi eredmény viszont megegyezett abban, hogy azok a gyerekek, akik nem sportoltak,

rosszabb teljesitményt produkaltak sportolé tarsaikéhoz képest.

A bemutatott vizsgalat kapcsan a kovetkezé megallapitasok fogalmazhatok meg:

a) A felmérésben résztvevo személyek csak egy része tudta érzékelni tiiréshataron beliil a
futés és kerékparozas tempojat. Tobbségiik (foleg a fiatalabbak) elég komoly
iddbecslési hibat kovetett el a megadott id6 és tav megitélésével kapcsolatban.

b) A tanulok érésével, fejlédésével fokozatos javulas figyelheté meg az
idéeredményekben, egyre jobban kdzeledtek az eredmények az elvart szinthez.

C) Azok a gyerekek, akik nem tiztek semmiféle sportot nehezebben, tobb hibaval itélik
meg a tempabérzékelést/észlelést. Mig egy sportold a rendszeresen edzés kdzben egyre
jobban megtapasztalja, és ezaltal egyre pontosabban itéli meg az id6 valtozasat,
nyilvanvaldan jobban tud alkalmazkodni a szokatlan koriilményekhez is.

d) Kerékparozashan viszont a sportolé tanulok produkcidja nem emelkedett az atlagos
folé, ami annak tudhatd be, hogy ezt a mozgastevékenyseget még nem gyakoroltak
eleget ahhoz, hogy tobb id6észleléssel kapcsolatos emléknyom alakuljon ki bennik a

nem sportold tarsaikehoz képest.

1.6.6. TERBELI TAJEKOZODO KEPESSEG
1.6.6.1. A térbeli tajékozodo képességrol altalaban

A térbeli tajékozodd képesség helyzetiink észlelése, a kiilonbozo allo és mozgd objektumok
(személyek, targyak) egymashoz és hozzank viszonyitott tavolsaganak, sebességének,
haladéasi iranyanak észlelése és a varhatd valtozasok megéllapitasa.

A tulajdonsagot értelmezhetjlk a helyzetfelismeré és -megoldo képesség els6 allomasanak is,
hiszen ahhoz, hogy megfelelden tudjunk cselekedni, el6szor a kiilvilagbol szarmazo

informaciokat kell érzékelni, észlelni.



A térbeli tajékozddas mindsége nem csak az ugynevezett nyilt készségli sportagakban dontd
(példaul: sportjatékok, kiizddsportok), hanem a mindennapi életben is (példaul: kozlekedés).
A nyilt készségli sportagakban szerzett automatizaltsag ugyanakkor eredményesen hat a
kozlekedési szituaciok jobb megoldasara. A testnevelésben, sportban szerzett térbeli
tajekozodo képesség tehat transzferalhatd, atviheté a mindennapok egyéb cselekvési

terlleteire.

Fontos meg megemliteni, hogy a biztosan kialakult testtudat a téri tajékozddas alapja. A
térbeli tajékozodasban ugyanis a sajat test a kiinduldpont, a tanulé szamara sajat térbeli
helyzetének

tudatositasa teszi lehetové a kiilonb6zo iranyok bal, jobb, le, fel stb.) megkiilonboztetését.
1.6.6.2. A térbeli tajékozddo kepesség anatomiai és idegélettani hattere

A térbeli tajékozddas szinvonalat a kiillonbozé érzékszervekbdl szarmazd informacioforrasok
mennyisége és mindsége hatarozza meg. A folyamatban kitlintetett szerepet jatszanak a
vizualis élmények, de mindemellett hangsulyozni kell, hogy a térbeli tajékozodas minGségét
az érzékszervek mellett alapvetden befolyasoljak a szobeli informéaciok, illetve a

mozgasemlékezés (példaul: tajékozddas sotétben) mindsége is.

A térbeli tajékozddasban a latas mellett a hallas és egyensulyozas, mint érzékszervi
folyamatok is jelentds szerepet jatszanak. Térbeli tajékozodasban az érzékszervek (elsésorban
a latas, hallas és egyenstly), és a mozgasemlékezés jatssza a vezetd szerepet (30. abra) (43—

44. kép).
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30. abra: A latas a térbeli tajékozdodasban (www.geographic.hu)



http://www.geographic.hu/

44. kép: Egyensuly a térbeli tdjékozdodasban (a 3. kép: sajat forras)

Erdekességként lehet megemliteni, hogy az allatvilagban egyes éllatok ultra-, illetve
infrahangok alapjan is kivaloan tajékozddnak a térben. Legismertebb képvisel6ik a denevér, a

delfin és az elefant.

A térbeli tajékozodasban kiilondsen jelentds a latas szerepe. A vizudlis percepcio
egyszerisitett megfogalmazasban nem mas, mint informaciogyiijtés a kiilvilagbol a latasunk
révén. Ide tartozik még a szem-kez koordinacid, alak-hattérérzékelés, térbeli érzékelés stb.
Ezek a képességek egymastol fiiggetleniil fejlédnek, és tapasztalati lehetdségek is
befolyasoljak aktualis lehetdségeiket.

A vizualis percepci6 hatékony miikodése egyben az eredményes tanulasi folyamat
elengedhetetlen feltétele is. A latas receptorai szolgaltatjak a kornyezetbdl érkezé informaciok
mintegy 40%-at (31. dbra). A latassal, az elraktarozott emlékképek felidézésével
nagymértékben pétolhatjuk az egyensuly, a kinesztézia és a tapintas Utjan szerzett
informéciokat.


http://www.geographic.hu/
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31. &bra: A szem, mint a latas érzékszerve (www.sulinet.hu)

A térbeli tajékozddas emlékanyaga 0 és 8 méter kozott tulajdonképpen a binokularis latés

eredménye. A targyakat altalaban két szemmel nézziik, és megis egynek latjuk (32. abra).

Binocular Disparity

32. &bra: A binokularis latas (www.mozaik.info.hu)

Ez abbdl adodik, hogy a targy fixalasa soran szemiink automatikusan ugy all be, hogy a targy
mindkeét szemben a fovea centralisban képz6djék le (ha fixalas kozben az egyik

szemgolyonkat az ujjunkkal egy kicsit arrébb nyomjuk, a kép azonnal kett6zddik).

Itt kell megemliteni a fénytorést, mint egy optikai jelenséget melynek Iényege, hogy ha a
fénysugar kiilonboz6 térésmutatdji kozegek hatarfeliiletéhez ér (példaul levegd-viztukor),
akkor a fénysugar ,,megtorik”, vagyis egy bizonyos szgben megvaltoztatja addigi iranyat.
Lattuk mér, hogy egy Uvegpohér tedban a cukrot felkavardé kanal mennyire megvaltoztatja a


http://www.mozaik.info.hu/

méretét, alakjat.
A szemink is ehhez hasonl6an téri meg a fénysugar Gtjat, igy, hogy az éles kép éppen a

retina sikjéra vetiljon.

Szemiink akkor van nyugalmi allapotban, ha messze magunk elé néziink. llyenkor a két szem
optikai tengelye egymassal parhuzamos. Ha tekintetlinket a kornyezet valamely targyara
allitjuk, akkor a két optikai tengely sz6get zar be egymassal. Mivel a tér minden pontjahoz
mas ¢és mas fixalasi szog tartozik, az emlékezés segitségével felidézhetdvé valik a mar latott

targy nagysaga és tavolsaga (33. abra).
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33. abra: Targyak fixalasa a latotengely segitségével (www.mozaik.info.hu)

A binokularis 1atas tehat azt jelenti, hogy két szemmel néziink egyszerre, és igy két sz6gbdl
latjuk a targya(ka)t. Ez azt eredményezi, hogy az egyik szemunkkel nem pont ugyanazt latjuk,
mint a masikkal. A latokozpont érzékeli ezt a kiilonbséget, és igy allapitja meg a latott targy
helyét a térben (34. abra).



34. abra: A latas es mozgas idegrendszeri sémaja ( www.naturereviws.com)

Ha példaul tavolabb van a targy, akkor a két szemiinkbe ,,bejové” fényingerek szdge igen
kicsi, tehat a beérkezd fénysugarak sz6gébdl allapitjuk meg, hogy milyen messze van az adott
targy a korabbi emléknyomok felidézése révén (azaz az agyunk egy bizonyos szdget jegyez
meg, ¢s ha késobb ilyen szogben érkezik egy fénysugar, akkor tudni fogjuk, hogy az a targy
pl. 2-3 méterre van, ugyanugy, mint korabban). Olyannyira fontos a latas, hogy
nagymértékben potolni képes az egyenstlyozasbol, a kinesztézisbdl és a tapintasbol szarmazd

informaciokat.
1.6.6.3. A térbeli tajékoz6do képesség gyakorlati dsszetevéi

Az anyagban valo6 tovabbhaladas eldtt idézziink fel kettd, mar jol ismert fogalmat, melyek a

képesség alapjai.

a) Erzékelés
Az a folyamat, melynek sorén a kilvilagbdl érkez6 ingereket (latas-fényinger,
hallas-hanginger, tapintas-nyomasinger stb.) adekvat médon érzékeli egy arra szakosodott
receptorsejt (csoport), majd az igy szerzett informaciokat bioelektromos jellé alakitja at. A
kodolt informéciok a felszallo idegrendszeri palyakon jutnak fel a magasabb idegrendszeri
kdzpontokba.

b) Eszlelés
Magasabb szintii idegrendszeri folyamat melynek soran az agyunk felfogja, és feldolgozza a

specidlis bioelektromos jelet. Tudatosul az informécid, tehat felismerjik az adott ingert


http://www.nature/

(példaul zold fény a gyalogos atkeldhelyen: tudjuk, hogy indulhatunk; mennydoérgés hangja:
tudjuk, hogy a hallott hang a ,,mennyddrgésbdl jon”; alma ize: felismerjiik az izt, hogy almat

ettiink).

Az észlelés asszociacié atjan valdsul meg melynek soran a korabbi emléknyomokat felidézve

tudatosul benniink, hogy mi az értelme annak az informéacionak, ami eljutott az agyunkba.
1.6.6.4. A térbeli tajékozddo kepesseég fejlesztése, zavarai

a) A térbeli tjékozddd képesség fejlesztése
A térbeli tajékozddd képesség fejlesztése soran bekovetkez6 zavar a bizonytalan testsémara
vezethetd vissza. A probléma onnan ismerhetd fel, hogy a tanitvany nem tud t4jékozodni
testén, nincs megfelel6 képe a sajat testérél. Tudja-e a bal 1abat keresztezni a jobb folott?
Az ilyen problémaval kiizd6 tanulok nem tudjak az egyik labat keresztezni a masik felett,
képtelenek a hatukat domboritani, homoritani, nem képesek végrehajtani a karkulcsolast stb.
A testséma fejlesztésének elso 1épése az onmegfigyelés. Ezeket a gyakorlatokat mar egész
koran el lehet kezdeni. Sok mozgasos jatékot lehet jatszani a tikkor eldtt: példaul kiilonb6z6
allatmozgést, természeti jelenséget, valamilyen munkaformat utdnzo cselekvést.
A térbeli tajékozddas fejlodése soran a latas szerepe egyre kevésbé érvényesiil. Az igazi
térbeli tajékozodas ott kezdddik, amikor pl. este felkeliink, és koromsotétben probléma nélkdl
eltalalunk a mellékhelyiségig, és akér becsukott szemmel is pontosan felkapcsoljuk a lampat,
mert tokéletesen tudjuk a kapcsolo helyét, és a korllottunk 1évé targyak elhelyezkedését az
emléknyomok felidézese révén. Itt a program mindaddig fut, amig valami véaratlan nem

torténik.

Ugyanez a folyamat torténik, amikor a Forma-1-es pilotakat latjuk versenyezni a palyan. A
versenyzOk szinte minden kdrben milliméter pontosan az optimalis iven haladnak, és ,érzik a
palyat”. llyen temponal az érzékszerveknek mar lényegében csak a visszacsatold funkcio

marad.

Bizonyos mértékli mélységészlelés monokularis (egy szemmel torténd) latasnal is

megallapithato, de ez a tapasztalattal, a tanult informéacidkkal kapcsolatos.

Az ember folyamatosan észleli térbeli helyzetét, mozgasait és kornyezetét. Ezek az
informéacidk szolgalnak a képzetek fiziologiai alapjaul, amelyek segitségével az emlékek

reprodukalhatova valnak.



A mozgas észlelésével kapcsolatban az alabbi érdekes jelenségek figyelheték meg.

— Indukalt mozgas: a nagyobb targyat latjuk mozdulatlannak. A 45. képen tgy tiinik,

mintha a Hold mozogna a felhdkben.

45. keép: Indukalt mozgés (www. nap-hold.freeblog.hu)

— Valodi mozgas: A hattérhez viszonyitott valtozasok jelensége.
— Léatszolagos mozgés:_Ez a mozifilm jelenség, ami nem mas, mint a folyamatosan

egymas utan, gyorsan vetitett képek sorozata (46. kép).

46. kép: Latszolagos mozgas (www.optika.hu)

b) A térbeli tajékozddo képesség zavarai
A mai mozgasszegény tarsadalmunkban ez a képesség is veszitett szinvonalabdl, ami
els6sorban a sportolas, testmozgas sordn szerzett ilyen jellegli informaciok csokkenésébdl
ered. Mivel az ilyen tevékenység kdzben szerzett emléknyomok atvihetok (transzferalhatok)

az ¢élet egy¢éb teriiletére (pl. kozlekedés) ezért az ilyen jellegli informécidk csokkenése kihat a


http://www.optika.hu/

szituaciok megoldasanak eredményessegére is, ami példaul a kdzlekedest tekintve komoly

kdvetkezmenyekkel is jarhat.

A térbeli tajékozodas jol fejleszthetd képesség. A gyakoroltatas soran érdemes megjegyezni a

kovetkezd szempontokat.

— Mindig figyelembe kell venniink, hogy a térelemekkel a gyermek mindig 6nmagéara
vonatkoztat, tehat az iranyok felcserélédhetnek (pl. ha a tandr bemutatasat szemlélik, fontos a

tilkorképszerii bemutatas).

— A 8-9. év kortil valik hasonlova a gyermek térérzékelése a felnéttéhez, amikor mar
helyzetétdl fliggetleniil, helyesen kezdi meghatarozni a tér irdnyait. Idésebb korban egyre
ink&bb csokken a térbeli tajékozodo képesség mindsége, ami elsésorban az érzekszervek
tompulésa, az idskori elbutulas (demencia) és a korral egyre jobban elhatalmasodoé betegség

az Altzheimer-kor kévetkezménye.

A kozlekedésben — tobbek kdzott — azért kell jobban odafigyelni a gyerekekre és az
id6sebbekre, mert elébbiek még nem, utdbbiak mar nem képesek jol megoldani egy

szituaciot, elsdsorban érzékelés, észlelés és idegélettani problémak miatt.
1.6.6.5 A térbeli tajékozodd képesség gyakorlatanyaga (vizsgalata)

A térbeli tajékozodast mindenekel6tt a sokrétii mozgastapasztalat, szenzomotoros élmény
gazdagitja. A gyakorlas akkor a legeredményesebb, ha a folyamatban érzékelési,
megismerési, emlékezd, gondolkodod €s pszichomotoros folyamatok egyarant igénybe vannak

Véve.

Ismerjlink meg ezek kdzll néhanyat:

sajat testen valo tajékozodas,

— gyakorlas soran a targyhasznalat szinesitése,
— célba szokdelés elére, hatra,

— tavolsagbecslés futogyakorlatokkal,

— szlalomfutas,

— célba dobas,

— célba ragas,

— mas targyhoz vagy személyhez torténd viszonyitas,



— megkiilonboztetd észlelési funkciok fejlesztése,
— latasnevelés,

— finommotorika fejlesztése.

Néhany gyakorlatcsoport a térbeli tajékozddas vizsgalatara:

— Targyak, eszkdzok célba juttatasa kiilonbozd tavolsagrol, helybdl és mozgas kdzben
(47. kép).

— Targyak, eszk6z6k mozgod célba juttatasa kiilonbozo tavolsagrol, helybdl és mozgas
kozben.

— Az eldz6 feladatok varialasa.

47. kép: Célba dobas (www:.hirextra.hu)

A kovetkezOkben két olyan kutatasrol szamolunk be, melyek egy rendkiviil nehéz, de érdekes
szakma (nevezetesen pilota, tirhajés) gyakorlasdhoz sziikséges koordinacios (elsdsorban
térbeli tjékozodas) képessegvizsgalatok vazlatos eredmenyeit tarja az olvaso elé a
http://www.szote.u-szeged.hu/repulo/ internetes oldal segitségével.

Vizualis munkavégzo képesség mérésének lehetdségei hosszan tartd, nagy vizualis

leterheltséget jelent6 koriilmények kozott

Korabbi kutatasaink soran kidolgoztunk a repiil6-hajozo allomany részére egy vizualis

teljesitménytesztet, melynek segitségével a vizualis munkavégzé képességre jellemzd olyan


http://www.hirextra.hu/
http://www.szote.u-szeged.hu/repulo/

paramétereket tudtunk mérni numerikusan, mint a vizualis ingerekre adott egyszert reakcio-
id6, dontési id6, vizualis informacio-feldolgozé képesség, vizudlis teljesitmény hatasfoka.

A modszer alkalmazasa soran a repiil6-hajozo alloméany egyes kategoridi szamara (repult
tipusonként, korcsoportként) norméakat dolgoztunk Kki.

Kutatasi témank kovetkezd szakaszéban vizsgalataink {6 torekvése az volt, hogy a pildta
(tirhajos) hosszU ideig tartd vizudlis inger-kornyezetben végzett tevékenysege kapcsdn mérni
tudjuk a vizualis munka okozta leterheltség fokat monoton, illetve valtozatos vizudlis feladat
végrehajtasakor.

Alapvetd célkitiizésiink vizualis munkavégzd képességet (VMK) mérd, harmadik generacios
komplex vizsgald rendszer kialakitdsa és alkalmazasa volt. A VMK valtozdsanak ismétlédo
monoton és valtozatos vizudlis ingerkdrnyezetben veégzett mérésére felhasznaltuk az ltalunk
kifejlesztett Vizualis Teljesitménytesztet, a Lagon féle szinlatastesztet eés a vizualis, illetve
vesztibularis illazidkat el6allité repiilégép-szimulator adta komplex vizsgalati lehet6ségeket.
Eredményeink azt mutatjak, hogy a hosszan tarto, ismételt, valtozatos vizualis egyszerii eset
soran az alany reakcidideje és dontési ideje megrovidult, vizualis informéacié-feldolgozo
képessége javult.

A monoton vizudlis terhelés a vizudlis teljesitményt csak a feltehetden nagyobb
pszichofizioldgiai tartalékokkal rendelkezd pildta allomany esetében nem rontja.

A hosszu ideig monoton, de hirtelen nagyobb valtozatossagot mutat6 vizualis kdrnyezethez
szokott egyéneknél a latorendszer kifaradasat a magasabb szintli késziiltségi allapot, illetve a
tartalékok mozgodsitasa kompenzélja. Ennek kovetkezteben naluk a feladatteljesités

hibaszdzaléka szignifikdnsan nem valtozik a kiindulasi érékekhez viszonyitva.

A pontossagra iranyul6 torekvés hatasa a pilotak vizuomotoros munkatevékenysegére

Korabbi munkéank soran laboratoriumi kordlmények kodzott igazoltuk, hogy a repulésre
jellemzd, dinamikusan valtozé vizualis ingerkdrnyezethez szokott személyek vizualis
informéacio-feldolgozo képességének (VIFK) szintje szignifikansan magasabb — mind
monoton, mind varatlan ingerlés soran —, mint az ehhez nem szokott egyénekeé.

Célunk a repulési feladat végrehajtasara alkalmas egyének kivalasztasa és mindsitése soran
alkalmazott hagyomanyos szemészeti vizsgalatok kibdvitése a 1atds kognitiv OsszetevOinek
mérésén alapul6 eljarassal.

Ezaltal ket egyforman jol latd egyen kozil egzakt modon kivalaszthaté az, aki az adott

repulési feladat végzése sordn jobb VIFK-e¢l bir. A rendszer elméleti és idérendi



kiindulépontja intézetiinkben a vizuélis teljesitményteszt mérése volt. Ugy tekintjiik, hogy az
altalunk kifejlesztett vizualis teljesitményteszt a szenzomotoros rendszernek féképp a
szenzoros, mig a Bécsi Rendszer két-kéz koordinacios tesztje elsdsorban a motoros oldalat
érinti, amely a vizudlis ingerekre adott motoros — finom mozgasos — reakciok gyorsasagat
méri.

A tesztet 153, minden szempontbdl egészseges, 19-57 éves repiil6gép- és helikoptervezeto,
tovabba fedélzeti mérndk és technikus hajtotta végre. A teszt sordn mértik a feladat
végrehajtasanak atlagidejét, hibaszazalékat és a koordinacios tényezot.

Az eredmények 95%-os szignifikancia szinten igazoljdk, hogy a pildtak
munkatevékenységében a pontossagra valo torekvés legalabb olyan fontos, mint a gyorsasag.
Vizsgéalataink azt mutatték, hogy a pilotak esetenként lassubbak, mint a kontrollcsoport.

A kovetkezOkben egy a helyzetfelismer6 és -megoldo képesseggel kapcsolatos vizsgalat
érdekes és a koordinacios képességek tanulmanyozésa szempontjabdl hasznos eredményei,

illetve 0sszefiiggései keriilnek bemutatasra. Az OTDK dolgozat cime:

Mozgastempd vizsgalat néhany ciklikus sportagban (Nagy, Németh, 2009)

Dolgozatuk mottoja: ,,Nem a képességeink mutatjadk meg, hogy kik vagyunk, hanem a
dontéseink!” (Rowling, 2010)

a) Atéma

A szerzék abbol a gondolatbdl indulnak ki, hogy a mindennapi ¢€letben és a kiilonféle
sportagakban rendkivil fontos, hogy az ember pontosan meg tudja itélni testének helyzetét, és
ezt a viszonyt jol tudja érzékelni/észlelni, megbecsiilni térbeli, illetve iddbeli vonatkozasban.
Ez a térbeli tajékozodasi képesség biztositja szamunkra, hogy a feladatnak megfelel6 modon
tudjuk koordinalni mozgéasainkat térben, idében és dinamikaban.

Ez a képesség elsdsorban a kiizddsportagakban és a sportjatékokban jut hatvanyozottabban
kifejezésre, de szikség van ra a mindennapi kozlekedési helyzetekben - példaul:
utkeresztez6désekben, jarmiivek el6tti elhaladasanal — is, ahol a képesseg gyengébb

szinvonala nagyon sulyos kovetkezményekkel jarhat.



Természetesen, mint minden koordinacios képességet, a térbeli tajékozodasi képesség
fejlesztését is idoben el kell elkezdeni. Koztudott, hogy a gyerekek motoros tulajdonsagainak
fejlesztése az ugynevezett szenzibilis idészakban (0-14 éves kor) a legeredményesebb.

Az ligyesség alkotoelemei kozott eldkeld helyen szerepel a térbeli tajékozodasi képesség.

b) Az el6zmények
A mindennapi élet forgatagaban uton-utfélen szamos olyan megjegyzéssel talalkozunk (a
legpozitivabbtol a legbantdbb beszolasokig), ami a nemek kozotti kildnbségre utal. A férfiak
¢s nok kozti testi és lelki eltérések vizsgalata mindig izgalmasnak igérkezik, ezért dontottek
ugy, hogy dolgozatukat egy olyan ,kényes” témaban irjak, mint a térbeli tajékozddasi
képesség nemek kozatti kilonbsege.
Szadmos tv-miisor, magazin, internetes oldal foglalkozik ilyen vagy ehhez hasonlo témaval,
mint példaul: a n6k vagy a férfiak sikeresebbek a munkaban; a férfiak jobban tudnak vezetni,
mint a ndk; a gyengébbik nem helyzetmegoldod képessége hatékonyabb az erdsebb nemhez
képest (és még sorolhatnank az izgalmasnal izgalmasabb témékat).
A nemek kozotti cselekvésbeli killonbseg kialakulasanak kérdésében két elméleti felfogéas all
egyméas mellett, néha egymassal szemben. Egyik felfogas bioldgiai, azaz a genetikai
természetli, a masik pszichologiai és szocioldgiai eredetli. A férfiak, és a ndk genetikai
kiilonbsége alapvetden abbol adodik, hogy a sejtek huszonharmadik kromoszémaparjaban XX
kromoszomak (nék esetében) és XY kromoszomak (férfiak esetében) vannak. Ez a latszolag
kis kiilonbség viszont idovel alapvetd anatomiai, €lettani kiilonbségekben jut kifejezésre.
A szociologidban, mint ,,gender” (nemi szerep) fogalomkorébe tartoz6é tulajdonsagok
talnyomorészt a tarsadalmi kdrnyezet hatdsara, a szocializicié soran alakult ki. A fiu és
lanycsecsemovel sziiletésiiktél kezdve masképpen bannak. Mas szinii ruhdkat adnak ra
(példaul: lanyra rozsaszint, fidra kéket), masféle jatekokat kapnak (példaul: fiuk autokat, a
lanyok babat).
Az iskoldban folytatddik a két nem eltérd nevelése. Testmozgds soran masféle
mozgastevékenységre, sportra (fiisabb, illetve lanyosabb) 0sztonzi dket a kornyezet (sziild,
testneveld, kortars stb.).
Ennek eredményeképpen egy-egy mozgasos feladat megoldasaban is masképpen cselekszik a
két nem. A ndi logika, ahogy mondani szokas, sokkal bonyolultabb a férfiakénal. Ezért
gondoltak arra a szerz6k, hogy egy olyan kutatast hajtanak végre, ahol a helyzetfelismer6 és -
megoldo képességet vizsgaljak, ami az érzékelés/észlelés, az értelmi tevékenyseg és a

motoros aktivitds miiveleteit foglalja magaba.



Mivel mindkét lany testneveld tanarnak késziilt, igy adva volt a lehetdség, hogy felsd
tagozatos &ltalanos iskolas tanulok kdreben végezzék el a vizsgalatot.

Nevezetesen arra voltak kivancsiak, hogy néhany, egyméssal 6sszekapcsolhatd egyszerii, de
ismeretlen mozgasos tornatermi feladatot a fitk vagy a lanyok oldjak meg révidebb id6 alatt,

illetve hatékonyabban.

c) Kérdések
Feltevesuk szerint — ezt elsdsorban a mindennapi tapasztalataikra alapoztak — a kutatasi
eredmények a lanyok elsébbségét fogjak igazolni, mivel véleményiik szerint a gyengébbik
nem atgondoltabb lesz a cselekvésprogramok 6sszedllitdsdban, €s célravezetobb megoldasokat

fognak talélni fiu tarsaikhoz képest.

d) Vizsgalat és modszer

A felmérésre el0szor 2008 majusaban és oktoberében kertilt sor a kiskunhalasi Fazekas Gabor
Utcai Altalanos Iskola két parhuzamos osztalyanak 5. és 7. osztalyos tanul6i korében (n = 24—
24 £6). A felmérést 2008 novemberében a szegedi Tisza Volan SC 6. osztalyos labdarugokkal,
és a szintén 6. és 7. osztilyos hodmezoévasarhelyi ,.fit-kid”-es fit-dance”-s lanyokkal
folytattuk (n = 19-19 £6).

A felmérés soran alkalmazott gyakorlatokat a szerzok ugy allitottak Gssze — €s javitottak Ki
egy probafelmerés utadn — az egyszeriiség jegyében, hogy senkinek sem jelentsen problémat a
feladatok megértése és eredményes végrehajtasa. A tesztek végrehajtasara — az eredmények
hiteles 6sszehasonlithatosaga érdekében — szabvany kosarlabda méretii palyan, palankkal és
bordasfallal felszerelt tornaterembe tortént. Eszkdzkent 12 db bolya, 1 db ugrokotél, 1 db
szerkesztett lap (amin a feladatok leirdsa és vazlatos rajza szerepelt), valamint 1 db

stopperorat kertilt felhasznalasra.

A vizsgalatban végrehajtott feladatok az alabbiak szerint voltak dsszeallitva:
— Akadalypalyas szlalomfutas labdaval, a palya végén kosérra dobassal.
— Ot db szabalyos négyiitemii fekvétamasz.
— 10 db kotélathajtas
— Egy bordasfal legfelsé fokanak megérintése.
— Bodjakkal kijelolt tertileten 1 kor futas.



A felmérés elvégzése soran a gyakorlatokrol tobb videofelvétel és fényképfelvétel késziilt.

A tényleges gyakorlati munka a sziikséges engedélyek beszerzése utan a testneveld
tanarokkal, illetve az edzbkkel egyeztetett idépontban kezdddott el. A sziikséges szerek a
tajékoztatd eldtt lettek elhelyezve a tornateremben. A bemutatkozés utan a vizsgalatvezetok
elmondtak a tanuldknak, hogy 6k egy kisérletben vesznek részt, és ugy probaltak motivalni
6ket a jobb teljesitményre, hogy kisebb targyjutalmakat igértek a legjobbaknak. Ezutan a
tanulokat névsor szerint egyesével hivtak be a terembe, ahol a konkrét feladatokrdl adtak
bévebb informaciot a gyerekeknek.

A hangsuly elsdsorban arra helyezddott, hogy bar a feladat idére megy, de nagyon fontos a
minél pontosabb végrehajtas is, hiszen a hibak nem csak rontanak az idéeredményen, de
biinteté masodperceket is kapnak érte.

A gyakorlatok leirasat tartalmazo lapot a tdjékoztaté utdn kaptdk meg a tanuldk, amit
természetesen magukkal vihettek, hogy szilkség esetén barmikor segitségukre lehessen. A
stopper a lap atvételének pillanataban indult, és az utolso feladat teljesitése utan allt meg.

A feladatok végrehajtasaval kapcsolatban semmiféle informaciot, kiilso segitséget nem kaptak
a gyerekek, mindent egyedil kellett megoldaniuk, kivéve, ha a leirashoz képest teljesen eltérd
modon hajtottdk vegre a gyakorlatot. llyenkor azt az utasitast kaptédk a vizsgalt személyek,
hogy probaljak ujraértelmezni és végrehajtani a tesztet. Termeészetesen ilyen esetben nem
kaptak plusz masodperceket, mivel a stopperora folyamatosan mérte az eltelt idot.

A pontos végrehajtast folyamatosan ellendrizték, és az elkdvetett hibakat feljegyezték a
vizsgalatvezetok. A szabalytalan megoldasokat plusz masodpercekkel (5-5 mp) bintették:
példaul: bélya kihagyasa, a kosarlabda nem ment at a gytriin, a karhajlitas-nyujtas helytelen
végrehajtasa).

Lényeges problémak, félreértések egyik helyszinen sem fordultak ¢l6.

A feladat teljesitése utan a tanuldok ugy hagyhattak el a tornatermet, hogy nem talalkozhattak
tarsaikkal, igy a vizsgalt személyeket semmiféle kiilsé segitség sem érhette.

A felméreés befejezése utan a produkciok értékelése kdvetkezett, majd a legjobbak megkaptak

a jutalmukat.

e) Eredmények
(Az id6eredmények Osszesitett formaban csak a vizsgalt csoportok szerint Kkeriilnek

feltintetésre.)



ea) A kiskunhalasi altalanos iskolasok

— Szlalom labdavezetés és kosarra dobas:

Az otddikes lanyokndl 6ten pontosan megértették a feladatot, és kosarra dobasnél be is jutott a
labda a gytriibe, a tobbiek azonban valamilyen hibat kdvettek el (példaul: labdavezetés
kozben elgurult a labda, pontatlan szlalomozas, a kosarlabda nem jutott be a gylriibe), tehat
hibasan oldottak meg a feladatot. A filknal négyen talaltak be a kosarra dobasnal, éten pedig
elsére nem jol teljesitették a feladatot.

A hetedikes osztalyokban a lanyoknal tizenegy helyes végrehajtas volt, és négyen hajtottak
végre helytelenil a feladatot. A fiuknal hat tanulo végezte el eredményesen a tesztet, azonban

kilenc tanulonal elsére gondot okozott a feladat helyes értelmezése.

— Tiz darab kotélathajtas:
Az otodikes lanyok koziil ketten nem értették meg eldszor, hogy mit jelent a kotélathajtas, a
fidk kozil, pedig egy tanulo ertelmezte rosszul a kotélathajtas fogalmat.
A hetedikes fiuknal egy tanulé nem értelmezte j6l a feladatot, a lanyoknal, pedig két tanuld
volt gondban a gyakorlat helyes teljesitésével.
Megjegyzendd, hogy a kotélathajtast a ldnyok altalaban sokkal jobban hajtottak végre, mint a
fiuk

— Bordasfal legfelsé fokanak megérintése:
Ezt a feladatot az 6todikes tanuldk 100%-osan teljesitették, tehat hibat nem lehetett
feljegyezni. Altalaban mindenki egy helyen vagy annak kozelében maszott fel a bordasfalra.
Hetedikes osztalyosoknal szintén nem okozott nehézséget a gyakorlat végrehajtasa. Erdekes,
hogy a tanulok kivétel nélkiil ugyanazon a bordasfalon hajtotta végre a legfelsd fok

megeérintéseét.
— Kijeldlt helyen egy kor futés:
Mindkét osztaly mindkét korcsoportjaban, mind a fiuk, mind a lanyok helyesen értelmezték,

és hibatlanul hajtottak vegre a tesztet.

— Négyiitemil fekvotamasz az 6todikes osztalynal:



Az 6todik osztalyos fiuk egy kiveétellel helyesen végezték el a feladatot, mig a lanyok
esetében mindenki szabalyos madon teljesitette a gyakorlatot.

Hetedikeseknél érdekes modon a fidk kozil két tanulonak is szabalytalan volt a négyiitemt
fekvOtamasza (a guggolo tamasz végrehajtasa nem az eldirasoknak megfelelden tortént), mig

a lanyoknal mindenki az eldirasoknak megfelelden hajtotta végre a feladatot.

— Valasztési sorrend:
Ennek a résznek az elemzése azt mutatta, hogy a fidk sokkal tébbet mertek kockaztatni, mint
a lanyok, tehat megérzésukre jobban hallgattak, egy minta mechanikus masolasa helyett. Az
5. és 7. osztalyos lany tanuldk 70%-a ugyanabban a sorrendben hajtottak végre a feladatokat,
mig az 5. es 7. osztalyos fiuk csupan 30%-a végezte el a gyakorlatokat abban a sorrendben,

ahogy a lapon rogzitésre ker(lt.

eb) Labdaragé fiuk és eredményeik:

— Szlalom labdavezetés és kosarra dobas:
Ennél a feladatnal tiz gyerek hajtotta végre jol és sikeresen a feladatot, nyolc fil azonban
kisebb-nagyobb hibat kdvetett el. Egy Kirivd végrehajtast is rogziteni lehetett, nevezetesen a
tanuld nem kézzel, hanem labbal vezette a labdat. Tipikus hiba volt, hogy a gyakorlatot a

palyan oda-vissza hajtottak végre a gyerekek.

— Tiz darab kotélathajtas:
A filk tobbsége megértette a feladatot. Azonban két gyerek nagyon félreértelmezte a
vegrehajtast, hiszen kdtélathajtas helyett kotélmaszast végeztek. Az dsszes feladat kozil ez
okozta a legnagyobb gondot, ugyanis a kotélathajtds fogalmat nem értették elsére, és csak

akkor tudtak, hogy mi pontos végrehajtas, mikor meglattak a kotelet.

A tovabbi harom feladat nem okozott gondot a vizsgalt csoportnak, azok bemutatasa kivétel

nélkil szabalyosan az eldirasoknak megfelelen tortént.

— Valasztasi sorrend:



A fiuk csupan 5%-a hajtotta végre a feladatokat olyan sorrendben, ahogy az a lapon szerepelt,
mig a nagy tobbség (95%) teljesen més sorrendet valasztott, ami inkabb rontott az

eredmeényeken, mint javitott.

ec) Fit-kid/dance-s lanyok eredményei:

— Szlalom labdavezetés és kosarra dobas:
Ennél a feladatnal a lanyok tobbsége értette, és az eldirdsoknak megfeleléen végezte el a
feladatot. Azonban négy lany oda-vissza hajtotta végre a szlalom labdavezetést, ami

természetesen az idéeredményeken is meglatszott.

—  Négyiitemii fekvotamasz:
Ez a masik gyakorlat, amiben hibat kovettek el a lanyok. A négylitemii fekvdétamasz helyett

ugyanis harom lany mellsé fekvétamaszban karhajlitas-nyUjtast hajtott végre.

A tovabbi harom feladat vegrehajtasa nem okozott gondot a lanyoknak, mindenki az

eléirasoknak megfelelden teljesitette a gyakorlatokat.

— Vélasztési sorrend:
A valasztasi sorrend elemzése soran az 0sszes lany abban a sorrendben végezte el a
feladatokat, ahogy a lapon megkapték, annak ellenére, hogy tajékoztatva lettek a lanyok arrol,

hogy a papiron szerepl6 feladatok sorendjének betartasa nem kotelezo.

Az id6eredmények, pontosabban a legjobb és leggyengébb teljesitmények a vizsgalt

csoportok szerint a kovetkezOképpen alakultak (sec):

— Otodikes fiuk: 1:32, illetve 4:109;

— Otodikes lanyok: 1:02, illetve 2:55;

— hetedikes fiuk: 1:49, illetve 2:45;

— hetedikes lanyok: 1:08, illetve 2:11;

— labdaragé fiuk: 1:09, illetve 3:51;

— fit-kid/dance lanyok: 1:07, illetve 2:59.



f) Osszefoglalas, kovetkeztetés

Dolgozatukban a szerz6k — az irodalmi elemzésekre alapozva — megprobéltak bebizonyitani,
hogy a lanyok helyzetfelismer6 és -megoldo képességének eme vizsgalata pontosabb és jobb
idéeredménnyel fog zarulni, mint a fitké. Ehhez a kutatasban atlagos és sportold altalanos
iskolas felsd tagozatos tanulokat mértek fel, akiknek 6t nagyon egyszerti mozgasos feladatot
kellett végrehajtani tetszdleges sorrendben, hibatlanul és mindemellett a lehetd legjobb
idéeredmény tarsasagaban.

A feltételezés beigazolddott, amennyiben minden vizsgalt csoportban a lanyok értek el jobb
idderedményt, valamint kevesebb hibaval oldottdk meg a feladatokat, mint a fiuk.
Kijelenthetd tehat, hogy ebben a vizsgalatban mérhetden a gyengébbik nem helyzetfelismerd
és -megoldo képessége mutatott jobb végeredmeényt.

Véleményiik szerint ennek okat elsdsorban abban kell keresni, hogy bar a fiaknal erdsebb volt
a versenyzés, a versenyszellem, a bizonyitdsi vagy, mint a lanyoknal, de a tulzott
teljesitménykényszer inkabb rontott az idGeredményen (pontatlansag, bizonytalansag,
figyelmetlenseg stb.), mint javitott volna.

Ennek tanulsdga pedig az, hogy az idokényszer alatt egymds utan végrehajtott kiilonbozd
gyakorlatok akkor lesznek id6ében rovidebbek és megolddsban eredményesebbek, ha a

vegrehajtads menetrendjét egy sablon segiti.

2. KONDICIONALIS KEPESSEGEK
A conditio latinul feltételt jelent, a sporttudomanyban a sportolassal, a mozgasos cselekvessel,
annak eredményes végrehajtasaval kapcsolatos feltételeket értjik alatta. Ennek megfeleléen a
kondicionalis képessegek az eredményes mozgasvegrehajtas fizikai feltételeit teremtik meg.
A kondicionalis képességek azok a motoros tulajdonsagok, amelyek egymassal és a
koordinacios képességekkel szoros dsszefliggesben a mozgésos cselekvés gyorsasagi, erbelli,
alloképességi, hajlékonysagi és izomlazasagi feltételeit teremtik meg (Harsanyi, 2000. a).
A fentiek alapjan a kondicionalis képességeket az alabbiak szerint csoportosithatjuk:

— erd

— gyorsasag

— alloképesség

— hajlékonysag

— rugalmassag



A kondicionalis képessegek soha nem 6nmagukban jelennek meg a sporttevékenységben. Egy
gerelyhajiténak példaul egyszerre kell rendelkeznie hajlékonysaggal (ivhelyzet, iziletek),
rugalmassaggal (izomlazasag), gyorsasaggal, gyorserével (a Kidobas pillanatdban az izom-
0sszehUzodas sebessége, robbanékonysag), és meg ezen felll dobo alloképességgel (a dontds
versenyzének 6 dobasa lehet) is. Tulajdonképpen egy atlétikai versenyszam felelevenitésén
belll fel is soroltuk a kondicionalis képességeket. Hasonldan épul fel a legtobb sportag, a
mozgasanyagukhoz sziikséges alapképességek tébbnyire komplexen jelennek meg. Ennek
Osszefliggéseit figyelhetjik meg a 35. abran. A labdajatékosoknak is rendelkeznie kell
gyorsasaggal (inditasok, felfutdsok, visszarendezddés), erdvel (ragoerd, dobderd, ugroerd,
felugrasok), rovid és hosszi tava alloképességgel (az ellenfél lefutdsa, a jatékido,

hosszabbitas), hajlékonysaggal (a technikai elemek végrehajtasa).
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35. &bra: A kondicionalis képességek komplexitasa (Kiraly-Szakaly, 2011. b)

Termeészetesen vannak sportagak, amelyek tobbnyire dontéen egy-egy alapképességre
épllnek. Példakent a sulyemelésre foként az erd jellemzd, a sportlovészetre az alloképesseq, a
vivasra a gyorsasag. Azok a sportoldk, akik azonban eredményesen is szeretnének szerepelni,
a sportagukban, tébb-kevesebb aranyban a legtébb kondicionalis képességet beiktatjak a

felkészilésukbe.

A kondicionalis képessegek fejlesztésénél az életkori sajatossagokrol nem szabad
megfeledkezni, a tervezésnél figyelembe kell venni, hogy a sportolonak a felnétt korara kell

elérni a cstcsteljesitmény id6szakat. Sajnos az edzok jelentds része anyagi (fizetésemelés,



jutalom) és erkolcsi (gratulacio, kitiintetés, tjsagcikk) okokbol az eredmények mielébbi
elérését, a korai specializaciot részesiti eldnyben. Ezek a tényez6k azonban sajnos ellentétesek
a sportolo érdekeivel. Példaul az ,,er6sportagaknal” a korai iziileti bantalmak (gerinc, csipd,
vall, térd, stb.) sériilések, gerincdeformitasok az egyoldali terhelésekt6l, alloképességi
sportagaknal a koros szivnagyobbodas, sth. Az eredmenyek korai hajszolasa egyenes

kdvetkezmeényei lesznek a korai kiégésnek.

A professzionalis felkészitésnél a cstcsteljesitmény eléréséhez a képességek fejlesztését az
életkor és a szakmai indokok alapjan tervezik, a felkészitést és a kovetelményeket ezekhez az
elvekhez igazitjak. A hajlékonysag, a rugalmassag és a gyorsasag fejlesztése az életkori
sajatossagok figyelembe vételével a kisiskolas korban mar elkezdddik. A tornaszok és az
UszOk kivalasztasa mar az 6vodas korban sziikségszerti, mivel a kisgyermekkori
hajlékonysagot Gigy lehet megdrizni, ha folyamatos gyakorlassal szinten tartjak és edzésekkel
fokozzak. Ennek hianyaban 8-10 éves korukban az életkorral jard természetes izileti
merevedés miatt mar nem lennének képesek az adott versenytechnikat végrehajtani, illetve

gyengébb teljesitményre lennének képesek.

A szenzitiv id0szakban a leghatékonyabb a képességek fejlesztésének lehetdsége. Tobb
sportagban a korai specializacid, az eredmények gyermekkori hajszolasa, a gyermekek és a
szlil6k tiirelmetlensége, az edzok sikeréhsége (javadalmazésa), korai szakosodashoz vezet.
Ezzel sajnos a felnéttkori eredményességet, a csticsteljesitmény id0szakat kockaztatjak. Az a
sportold valhat eredményessé, aki a képességfejlesztésben az életkori sajatossdgoknak
megfeleld terhelést kapta. A kondicionalis képességek fejlesztésének szenzitiv idészakait

latjuk az 5. tablazatban.

5. tblazat: A kondicionalis képességek fejlesztésének szenzitiv id6szakai

Eletkor/évek 6 8 10 12 14 16 18 20
Ero X X X
Gyorsasag X X X
Alloképesség X X X
Hajlékonysag X X X
Rugalmassag X X X X




A bioldgiai és a naptari eletkor néha jelentékeny eltéréseket mutathat. A didkoknal gyakran
megfigyelhetd, hogy némelyek honapok alatt gyorsan ,,megnyulnak”, akar 20 centimétert is
novekedik fél év alatt, és vannak diakok, akik testalkatban csak a feln6ttkor kezdetére érik
utol a tébbieket. Vannak olyan didkok is, akik nemcsak testmagassagban, testsulyban,
testalkatban emelkednek ki tarsaik kozil (a hirtelen megnyult, magas, de vékony diak
kondicionalisan aligha terhelhetd), hanem a motoros képességek szinvonalaban is lényegesen
fejlettebbek tarsaiknal. Az akceleralt (a tarsaikhoz képest biologiailag kordbban érdk)
gyermekeket favorizaljak az iskolai versenyeken, orszdgos bajnoksagokon a tanarok, oket
valasztjak ki elsére az edzok az egyesiiletek szakosztalyaiba is. Hibaként szokott el6fordulni,
hogy a korai érés korai specialis illetve intenziv edzésmunka elvégzését vonta maga utan,
melynek kdvetkezményei a késébbiekben negativ irdnyba hatottak. Az id6 elérehaladéséaval a
felndttkor eléréséig a biologiai és a naptari €letkor kiegyenlitddik, a koran érdket utolérik a
késébben érok (retardaltak), akik a megfelelé edzésterhelés elvégzése utan ugyanolyan

eredmenyekre lesznek képesek, mint a korabban éré tarsaik.

2.1. A kondicionalis képességek fejlesztésének anatomiai, élettani hattere

A kondicionalis képességek fejlesztéséhez sziikséges megismerni a harantcsikolt izmok
felépitését és miikodését. A harantesikolt izmok az aktiv vazrendszer részei, behalozzak a
torzset és a végtagokat is. Az izomszovet izomkotegekbdl all, az ellenallas legydzése
érdekében hol vastagabb, hol vékonyabb az atmérdje, hossza szintén kiilonbdzé méreti.
Osszetételében és formailag egyénenként kiilonbozé paramétereket mutat, megfeleld

edzésmunkaval bizonyos mértékig alakithatd.

2.1.1. A harantcsikolt izmok felépitése

Az izmot izompolya (2) boritja. Ebben talalhatok a csdszerli izomnyalabok, melyek
izomrostokbol (1) &llnak. Egy izomrost tulajdonképpen egyetlen sokmagvi izomsejt, melynek
hossza koriilbeliil egymillioszorosa a szélességének. Az izomrostokat kotészoveti hartya (4)
fogja Ossze, és vererek (3) halozzak be. Az izomrostokat fehérjeszalak alkotjak. E szalak
egymasba csuszasa, illetve egymastdl valo eltdvolodésa biztositja az izomszdvet
Osszehuzddasat és elernyedését. A vastagabb, lila szl neve miozin, a vékonyabb fehérjeszal
pedig az aktin (36. abra).



36. &bra: A vazizomszovet felépitése
http://www.sulinet.hu/tart/ncikk/Raa/0/24807/izom2.htm

A vazizom tovabbi részletezésénél megtalaljuk az izommiikodés legkisebb egységeit, amit a

37. dbra szemléltet.
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http://www.sulinet.hu/tart/ncikk/Raa/0/24807/izom2.htm

37. abra: Az izom szerkezete http://www.tankonyvtar.hu/mezogazdasag/haziallatok-080903-
46

A mindennapi tevékenységek kézben a csontokat az izmok Gsszehizddasa és nyulasa
mozgatja. Az izom az 6sszehuzddas kdzben roviddl, a nydlas kdzben a hossza névekedik (37.
abra). A rovidilés (6sszehuzddas) kozben a vastagsaga szemmel lathatdban megnd,
megnyulasaval vékonyodik, hiszen az akti és a miuzin rostok 6sszecsuszasa egyuttes
novekedest, vastagabb keresztmetszetet eredmenyez. Ennek eklatans példajat fedezhetjiik fel,
amikor a nyujtott karunkkal karhajlitast végziink (38. abra). Még kifejezettebb és

latvanyosabb az eredmény, ha ugyanezt a gyakorlatot kézi sulyzéval megismeteljik.

sarcomer
myozin actin
| :
o SRR e "
SR U S
SSITNTT =00
ST T ey 87

Z disc Z disc

elernyedes l Iﬁsszehl’lzddés

)

38. abra: A vazizmok 0sszehizddasa és elernyedése http://anatomia.uw.hu/ora-024/ora-024-
9.JPG

Az izmok kontraktilitasaért, 6sszehtuzddékonysagaért a vastag miozin- és a vékony
aktinfilamentumok feleldsek. A kétféle mikrofilamentum rendezettsége kiilondsen magas
foku a harantcsikolt miofibrillumokban, a sziv- és a vazizom jellemz6 6sszetevéiben. Az
ernyedt allapotban rogzitett szivizombdl készilt hosszmetszeti képen jol azonosithatoak a
sOtét, széles A-csikok (A), amelyek kdzepén huzddik az M-vonal (M-vonal). A kdz6ttik futd
vilagos I-csikokat (1) a denzebb Z-vonal (Z-vonal) vagja ketté. A Z-t61 Z-ig terjed6

miofibrillumszakasz, a szarkoméra tekinthet6 alapegységnek (39. &bra).


http://www.tankonyvtar.hu/mezogazdasag/haziallatok-080903-46
http://www.tankonyvtar.hu/mezogazdasag/haziallatok-080903-46
http://anatomia.uw.hu/ora-024/ora-024-g.JPG
http://anatomia.uw.hu/ora-024/ora-024-g.JPG

39. dbra: A szarkomerak felépitése http://anatomia.elte.hu/Sejttan/Album/14/169.htm

A szarkomérak az izommiikodés legkisebb egységei, ezekben torténik meg az izmok

rovidilése és nyulasa.

Az izom fénymikroszkdpos képe a 40. abrén lathato.

40. dbra: Az izom fénymikroszkopos felépitése

http://sdt.sulinet.hu/Player/Default.aspx?g=5fe95714-db73-4534-a599-
€933124c1815&cid=ecf68151-21f5-4a0f-b16a-8e07ca22cd14

Az izmok az inakon keresztiil kapcsolodnak a csontokhoz. Az izmok egyik végulikon erednek,

a masikon tapadnak (41. abra).


http://anatomia.elte.hu/Sejttan/Album/14/169.htm
http://sdt.sulinet.hu/Player/Default.aspx?g=5fe95714-db73-4534-a599-c933124c1815&cid=ecf68151-21f5-4a0f-b16a-8e07ca22cd14
http://sdt.sulinet.hu/Player/Default.aspx?g=5fe95714-db73-4534-a599-c933124c1815&cid=ecf68151-21f5-4a0f-b16a-8e07ca22cd14
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41. dbra: Az izom eredése http://www.tankonyvtar.hu/mezogazdasag/haziallatok-080903-46

Az izomrostokat mitkodésiik alapjan csoportosithatjuk, 3 tipusat kiilonboztetjik meg (meg
kell emliteni azonban azt is, hogy az izmok t6bbnyire nem homogén, hanem kevert formaban
jelennek meg):

I. tipusd rostok:

Lassu oxidativ rostok, gazdag a kapillaris haldzatuk, sok mitokondriumot és mioglobint
tartalmaznak. Ellenalloak a kimeruléssel szemben, az ATP-t lassan bontjék le, oxidativ
modon magas kapacitassal szintetizdlnak ATP-t. A szinlk voros, ilyenek a torzsizmok.

Il. A. tipusu rostok:


http://www.tankonyvtar.hu/mezogazdasag/haziallatok-080903-46

Gyors glikolitikus rostok, kevés kapillarist és sok glikogént tartalmaznak, kevés mioglobint és
mitokondriumot tartalmaz. Kénnyen kifaradnak, az ATP-t gyorsan bontjak, gyors
kontrakciora képesek. ATP-t anaerob uton allitanak eld, nem tudjak elegendd ATP-vel ellatni

folyamatosan az izmot. A szinuk fehér, ilyenek a végtagok izmai.
I1. B. tipusu rostok:

Gyors oxidativ rostok, sok mioglobint és mitokondriumot tartalmaznak, gazdag a kapillaris
halozatuk. Gyors kontrakcios képesseggel rendelkeznek, az ATP-t gyorsan bontjak, magas
kapacitassal, oxidativ modon szintetizaljak az ATP-t, ellenalloak a kimertléssel szemben. A

szinUk vords, emberben ritka.

Az izomtipusokat a kozvetlen dsszehasonlitas végett a 42. abra foglalja 6ssze.
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42. abra: lzomtipusok

http://physiology.med.unideb.hu/files/oktatas/molbiol MSc/human elettan i/eloadasanyagok/

nmj vazizom.pdf

2.1.2. A harantcsikolt izmok miikodése

Mivel a vazizom révidulésre és nyalasra képes és a csontokon erednek és tapadnak, ezaltal a
csontokat az iziileteken keresztiil egymashoz kdzeliteni és tavolitani tudjak. A vazizmok
csontokat kotnek dssze, amelyek izilettel kapcsolédnak egyméashoz. Az izlletek mozgasanak

irdnyat az izmok izllethez keépest torténd elhelyezkedési iranya hatarozza meg. Példaul


http://physiology.med.unideb.hu/files/oktatas/molbiol_MSc/human_elettan_i/eloadasanyagok/nmj_vazizom.pdf
http://physiology.med.unideb.hu/files/oktatas/molbiol_MSc/human_elettan_i/eloadasanyagok/nmj_vazizom.pdf

emlithetjiik a csipdiziilet, melynél a forgaspont az iziileti arok és az izlleti fej. Az iziletet
kiviilrél keriilik meg a combcsontot tavolité izmok, ennek értelmében az dsszehlzodasuk
kdvetkeztében a combcsont a test hossztengelyéhez viszonyitva kifele mozog. A
combkdzelité izmok térben belll kertilik meg a csipéiziiletet, 6sszehtizodasuk révén a
combcsontot befele hizzak. Az izmok 6sszehtzodasukkal kozelitik egyméashoz a csontokat,
az ellentétes mitkodéstiek (antagonista izmok) viszont a csontokat visszadllitjak az eredeti
helyzetlikbe. Ezt figyelhetjik meg a 43. abran, ahol a kétfejii karhajlitd izom (musculus
biceps brachii) a konyokizilet forgaspontjan a felkarhoz kozeliti az alkart (ulna és radius). A
konyok behajlasa utan a haromfejii karfeszité izom (musculus triceps brachii)
0sszehuzddaséval kiegyenesiti a konyokiziletet és a kar egyenes lesz. Az antagonista izmok
harmonikus miikddésénél sziikséges, hogy amikor az egyik 6sszehuzodik (rovidul), akkor a

masik lazuljon el (megnyulik).

musculus biceps |
brachii

musculus biceps
brachii

musculus triceps

brachii musculus triceps

brachii

felkarcsont

43. abra: Az antagonista izmok miikddése http://anatomia.uw.hu/ora-025/ora-025.htm

Az izmok munkaja az 6sszehtzodaskor és megnyulaskor dinamikus. A dinamikus
izommunkanal az izmok hossza folyamatosan valtozik (44. abra). Ezt az izommunkat
figyelhetjik meg a kildnféle sportagakban. A folyamatos 6sszeh(z6dés és elernyedés ideje,
ismétlésszama mar a képességfejlesztés témakorét érinti, amit a késébbi fejezetekben

ismertetiink.


http://anatomia.uw.hu/ora-025/ora-025.htm

44. dbra: Dinamikus izommozgéas http://anatomia.uw.hu/ora-024/ora-024-q.JPG

Amikor az izommunkat nem Kkiséri révidulés és nyulas, akkor a miikodése statikus (45. dbra).

nincs mozgas

45. dbra: Statikus izommukodés http://anatomia.uw.hu/ora-024/ora-024-9.JPG

Az izmok akkor is tudnak erdt kifejteni, amikor a hosszuk nem valtozik, megfesziilnek és igy
vegeznek izommunkat. Ezt nevezziik statikus izomfeszilésnek. Példaként a puskas sportlovo
versenyzoket emlithetjik, akik hosszi masodpercekig, néha Iélegzetet is visszatartva

koncentralnak, mozdulatlanul tartanak célra, miel6tt eldordiil a 16vés (48. kép).
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48. kep: Statikus izomfesziilés a sportlovoknél

http://www.hunshooting.hu/gallery/displayimage.php?album=26&pos=68

Az antagonista izmok ellentétes, de harmonikusan 6sszehangolt miikodésének foként a
folyamatos nagy frekvencidju mozgasoknal van jelentdsége. A rovidtavfutok
Iépésfrekvenciaja masodpercenként elérheti az 5 lelépést. Ebben az esetben a kétfejii
combhajlitd izomnak és a négyfeji combfeszitd izomnak gyorsan kell 6sszehtizdédnia és
elernyednie, az ideg-izom koordinacio ,,vezérlésének”, magas szintli 6sszehangolt miikodése
elengedhetetlen. Az edzetlen vagy faradt (bemelegités hianya, izomanyagcsere problémak,
stb.) izom miikodése kovetkeztében jelentkeznek a szakadasok. llyen példaul amikor az
erGsebb, az alsd végtagot térdben kiny(jté négyfejii combizom-0sszehizodas akor
»elszakitja” az elernyedésre mar keptelen, faradt, térdiziletet behajlito, funkcidjaban
gyengebb teljesitményi kétfejii combizmot. A versenyek televizids kézvetitésein tébbszor

latni, amikor a révidtavfuto odakap a kezével a combhajlitdjahoz és megall futas kozben.

Az izom-06sszehlzédas akor az izmok rovidiilnek, a keresztmetszetiik ndvekedik, ezt
nevezzik koncentrikus 6sszehlzodasnak. A koncentrikus 9sszehtizodéasnal a kiilsé erd kisebb,
mint az izomerd, az 6sszehtzodassal a kiils6 er6 legydzhetd, tehat a maximalis erd alatti

értéket kepvisel. Ez figyelheté meg a sulyzotarcsaval félguggolasnal térdnyujtas

(felemelkedés) kozben a négyfejii combfeszité izom (musculus qadriceps femoris) altal. A
térd hajlitasa kozben (stllyedés) az izmok megnyulasakor a keresztmetszetiik vékonyodik,

ekkor excentrikus izommiikodésrél beszéliink (46. abra).
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46. abra: Négyfejli combfeszité izom http://anatomia.uw.hu/ora-025/ora-025.htm

Izokinetikus 6sszehtzddasrol akkor beszéllink, ha az 6sszehuzddas sebessége allandd. Az
izokinetikus kontrakcid lehet excentrikus és koncentrikus egyarant, de pontos végrehajtasa

csak laboratoriumi dinamometriaval kivitelezhetd.

A vazizom-6sszeh(z6das anak azt a tipusat, amikor az izom miikddése kozben rovidiilés és

nyulas kovetkezik be izotonias 6sszehizodasnak (kontrakcio) nevezzik (47. abra).

|zoténias kontrakcid

Erd allandé

Az izom addig huzédik éssze, amig a sullyal megegyezd erdt nem fejt ki.
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47. abra: Az izotonias kontrakcio http://biofizika.aok.pte.hu/hu/oktatas/biofizika bhio/2010-
2011/biofizika bio 2010-2011 20.pdf

Az izomhossz rovidiléssel és ndvekedéssel nem jaro (statikus) izommiikodést izometrids

0sszehtzodasnak (kontrakcid) nevezzik (48. abra).


http://anatomia.uw.hu/ora-025/ora-025.htm
http://biofizika.aok.pte.hu/hu/oktatas/biofizika_bio/2010-2011/biofizika_bio_2010-2011_20.pdf
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48. dbra: 1zometrids kontrakcié http://biofizika.aok.pte.hu/hu/oktatas/biofizika bio/2010-
2011/biofizika bio 2010-2011 20.pdf

2.1.3. Az izommiikodés energetikaja

Glikolizisnél a glikogénbdl tejsav keletkezik. Annyi glikogén hasznalodik fel, mint amennyi
tejsav termel6dik, pontosan annyi, amennyi glikogén elttinik beldle. Adenozin-trifoszfat
(ATP) és kreatin keletkezik azaltal, hogy a kreatinfoszfat (CP) foszfatcsoportjat atadja az
adenizin-difoszfatnak (ADP).

A mozgasokhoz szukséges energia az ATP magas energiat tartalmazo kotéseinek
felbomlaséabol felszabadul6 energidbol sziletik. A CP-ban nagy mennyiségii energia van
felhalmozva, az izomban az energia CP alakban raktarozddik el. Az izomban levé nem
foszforizalt kreatinnak a glikolizis folyaman keletkezett ATP egyik foszfatjat mindig atadja
mindaddig, amig az teljesen fel nem t6lti. A glikolizis akkor all meg, ha minden kreatin
atalakult kreatin-foszfatta, mert az ATP nem tudja a foszfatjat tovabbadni, ezaltal maga sem
tud tobbet felvenni.

Terhelés alatt az izom glikogeéntartalma csokken, a pihenés szakaszaban viszont ismét
emelkedik. A terhelés utan az oxidacio 1ép el6térbe, és ennek energiajaval a tejsav egy része a

majba jutva ismét felépil glikogénné. Az izom energiaforrasait a 49. abra szemlélteti.


http://biofizika.aok.pte.hu/hu/oktatas/biofizika_bio/2010-2011/biofizika_bio_2010-2011_20.pdf
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Energia forrasok a vazizomban

- direkt foszfonlacio igen lmitatt
- glikolizis limitalt

. oadativ foszfonlacio ¥ nem himitalt

49. abra: A harantcsikolt izom energiaforrasai

http://physiology.med.unideb.hu/files/oktatas/taplalkozas MSc/neuroendokrin/eloadasanyago

k/izom energetika.pdf

2.2. AZERO
2.2.1. Az erorol altalaban

Az erd a vazrendszer altal torténd nagy ellenallasok legy6zése. Az erd legy6zésének
mozgatorugdi az izmok, melyek az izilet- és csontrendszerrel egyutt fejtik ki a hatasukat.
Tobbféle erdt kilonboztetjik meg:

maximalis erd

— gyorserd
er6-alloképesség
reaktiv erd

2.2.2. Az er6 megjelenési formai


http://physiology.med.unideb.hu/files/oktatas/taplalkozas_MSc/neuroendokrin/eloadasanyagok/izom_energetika.pdf
http://physiology.med.unideb.hu/files/oktatas/taplalkozas_MSc/neuroendokrin/eloadasanyagok/izom_energetika.pdf

2.2.2.1. Maximalis ero

Az akaratlagosan kifejthetd legnagyobb statikus vagy dinamikus erd. A maximalis erdkifejtést
csak hosszabb pihend (t6bb perc) utan lehet eredményesen megismételni. A maximalis er6
fugg az izmok méretétdl, az izomtomeggel aranyos az erdkifejtés mértéke. Ezek alapjan az

izom maximalis teljesitményénél az alabbi Iényeges Osszetevoket kell megemliteni:

a) Az izom keresztmetszete. Az épitkezéseken az emelédaruk kozul a vastagabb
drotkotéllel rendelkezok tudjak a nagyobb terheket felemelni, hiszen a
vastagabb keresztmetszet miatt nagyobb a teherbirasuk. Hasonldosag figyelhetd
meg az izmoknal, ott is a vastagabb, nagyobb kdtegliek képviselik a nagyobb
erdt. Ilyen nagyobb izmaink példaul a torzs tartdsdhoz, emelésé¢hez kotédo
mély hatizom, vagy a felallasokhoz, felugrasokhoz kapcsolhat6 nagy farizom

¢s a négyfejii combfeszitd izmok.

b) Az izomfesziilésben résztvevd rostok szama. Minél tébb izomrost vesz részt az
Osszehuzodasban, vagyis a kiils6 er6 legyézésében, annal nagyobb lesz a

kifejtett erd.

c) Azizom anaerob alaktacid szintje. A maximalis er6kifejtés energijat a
sejtekben levo kreatin-foszfat (CP) és az adenozin-trifoszfat (ATP) biztositja.
Mivel a sejtkészlet ezekbdl a foszfatokbol nagyon kevés, potolni viszont
nagyon lassan tudja a szervezet, gyorsan kidril. Ezért az Gjabb maximalis
erokifejtés csak a teljes pihend utan, ez esetben akar 10-20 perc utan
ismételheté meg eredményesen. llyet tapasztalhatunk peldaul az atlétaknal a
100 méteres sikfutasnal, a sulyemelésnél, a szertornaban, birkozasban, sth. Az
izmok anaerob alaktacid szintjéenek csokkenése, amely 100%-ban anaerob,

hirtelen erds faradtsagot, szédiilést, esetleg ajulast is okozhat.

d) Az izomrostok egyiittes miikodésének a mértéke (szinkronizacio). Minél tébb
izmot tudunk bekapcsolni egy adott mozgasba, annal nagyobb lesz a
legy6zendé erd ellenében létrehozott energia. Példaként emlitve, egy

kalapacsvetd eredményes dobasanal az 6sszes testrész képviselteti magat a

dobaés teljes energidjanak a létrehozasaban. A dobas el6tti nyugalmi helyzettol
a kidobas utani nyugalmi helyzetig a kalapacs tobb 10 méteres tavolsagot tesz

meg egy minddssze 213,5 méteres kor felett. A kalapacs felgyorsitasa




érdekében a forgas kdzben a labak, a torzs és a karok izmainak dontd tobbsége
részt vesz. Lényeges, hogy az izmok idérendben és térben mikor és meddig
fejtik ki a hatasukat, melyik pillanatban kapcsolodnak be a gyorsitasba és
mikor fejezik be miikddésiiket. A szinkronizaci6 hidnyaban eléfordulhat az is,
hogy az izommukodés éppen fékezo hatéast valt ki, igy a dobas tavolsagat

csOkkenti.

e) A technikai tudasszint. A gazdasagtalan technikaval végrehajtott gyakorlat, a
nem megfeleld idében és sorrendben bekapcsolt izomtevékenység sok energiat
von el. A mechanikai torvényszertiségek figyelmen kiviil hagyasa is az

eredményesség rovasara mehet.

f) A motivacio mérteke. Nem megfelelé hangulatban, kedvetlendl, vagy éppen a

kudarctol félve eredménytelen lehet a gyakorlat.

Az erékifejtés mértékénél a test izomtdmege meghatarozd. Kevesebb izomtdmeg kevesebb
erokifejtésre képes (49. kép), mint a nagyobb témeg (példaul ezért hoztak létre

sulycsoportokat a sulyemelésben vagy a kiizdésportokban).

49. kép: A test izomtomege és az erdkifejtés aranya

http://www.google.hu/search?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&riz=1R
2ADSA huHU389&biw=1280&bih=586&prmd=ivns&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=
X&ei=SPO8Tp-ENMbHsgaHmMbjpAg&ved=0CBoQsAQ

2.2.2.2. Gyorsero (gyorsasagi ero)

Egyes sportagaknal a technikanak megfelelden az erdkifejtésnek roppant gyorsnak kell lennie

(példaul diszkoszvetésnel). Kovetelmeény, hogy viszonylag nagy ellenallast tdbbszor, révid
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id6 alatt kell legy6zni (példaul sulyzo felvétele). A gyorserénél a gyors és lassu rostok aranya
a gyors rostok felé toladik.

A gyorsasagi erd edzése joval a maximalis erdkifejtés alatt torténik, annak kortilbeliil az 1/3-

val lehetséges. Meghatarozé elemei:

— A sportol6 maximalis ereje.

— Az izomkontrakcio sebessége. Az izom-0sszeh(zodas sebessége lehet gyors,
lehet kdzepes, de lassu sebességii is. Egy nemzetkozi szinti gerelyhajito kozel 30

méter/masodperc sebességgel dobja ki a szert, mert a dobasban résztvevo izmok

roppant gyorsan htzodnak dssze (50. kép).

50. kép: Gyors izomkontrakcio

— Az izom anaerob alaktacid és laktacid szintje (ATP, CP és szénhidréat). A
maximalis er6nél mar ismertettiik az izmok energiafelhasznalas szempontjabol
legrovidebb idejii és legnagyobb erdkifejtéssel jaro munkavégzését. A gyorseronél
az erokifejtés mértéke kisebb, az erdkifejtés szama ¢és az erdkifejtés sebessége

viszont nagyobb.

— Az izomrostok egyiittes miikddésének a mértéke
— Technikai tudasszint
— A motivacio mertéke

A legy6zendd erd ndvelésével csokken a végrehajtas sebessége €s az ismétlésszam is.



A gyorseré mérése
2.2.2.3. Erd-allokepesség

Az er6-alloképesseg vagy mas néven az alloképességi eré hosszan tartd, de egy-egy
mozdulatndl nem tulzottan nagy ellenallast erdkifejtést jelent. Természetesen az ismétlésszam
novelése az erbkifejtések végosszegénél mar jelenthet akar hatarterhelést is (51. kép). Az er6-
alloképességnél a terhelés idobeni mennyiségét tekintve mar a kdzepes tavu energetikai

tényezoket is figyelembe kell venni. Lényeges meghatarozoi:

— A sportol6 abszolut ereje.

— Az aerob-anaerob energiaellatas szinvonala (ATP, CP, szénhidrat, zsir). Az er6-
alloképességet a maximalis erdvel €s a gyorserdvel dsszehasonlitva 1ényeges
kiilénbségeket fedezhetiink fel. Az ATP és a CP mellett megjelenik a szénhidrat és
a zsir is. Ezek a vegytuletek mar hosszabb tavon képesek energiat szolgaltatni az
izommiikodéshez. A gyakorlatok szdma, az erdkifejtés mértéke, az erokifejtések

szériaszama lehetdvé teszi az erdkifejtés tobbszori gyors végrehajtasat.

— Az izomrostok aranya. A gyorsasaghoz magasabb szazalékban a fehér rostok, az
alloképességhez magasabb szazalékban a voros rostok tartoznak. Ahhoz, hogy
nagyobb ismétlésszamban végezziik az erdsitd hatasu gyakorlatokat, ahhoz az er6-

alloképességhez sziikséges rostarany a megfelelo.

— A kapillarisok szama. Az izomszdvet folyamatos vérellatasat a kapillarisok
szaménak aranya befolyéasolja. Minél tobb talalhatd benne, minél stirtibben szovik
at az izomszovetet, anndl jobb az izmok vérellatasa, a verellatason keresztil az

energiaellatasa.

— A technikai tudas. Az er6kihasznalas szempontjabol a gyakorlatot a technika
fliggvényében lehet gazdasagosan és gazdasagtalanul is végrehajtani. A

gazdasagtalan végrehajtas korai elfaradast okoz. A technikai tudas meghatarozza a

gyakorlatok végrehajtdsanak a sebességét is. Rossz technikai végrehajtasnal a

gyakorlatok sebességcsokkenése figyelhetd meg.

— A motivacio.



51. kép: Kajakverseny http://www.canoe-brandenburg.de/51.0.html

Az el6z6 fejezetekben mar utaltunk arra, hogy az izmok a terhelést az 6sszehtzodas kdzbeni
(koncentrikus), a megnyulas kozbeni (excentrikus) és hosszndvekedés valtozas nélkuli
(izokinetikus) 6sszehuzodasok kozben kapjak. A dinamikus izommiikodésnél ez tobbnyire az
izmok egy reszének (szinergistak) az 6sszehtzddasaval, a mésik részének (antagonistak) az
egyidejii elernyedésével jar. Ez figyelheté meg futas kozben, a négyfejii combfeszitd és a

kétfejii combhajlitd izomnal az 52. képen. Amennyiben folyamatosan dombra felfelé futunk,

52. kép: A combizmok ellentétes miikodése

http://www.google.hu/search?q=fut%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&rlz=1R2ADSA huH

U389&biw=1280&bih=586&prmd=ivns&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ei=IBs9Tt
nMF4T0sgbx9 Eq&ved=0CBoQsAQ

2.2.2.4. Reaktiv eré

A reaktiv erd az izomnyulast (megnyulé-fékezd) azonnal kovetd izom-0sszehiizodas sal jaro

erokifejtést jelenti. Nevezik pliometrikus erének is (Zanon, 1989). A reaktiv erdkifejtés
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nagyobb lehet a maximalis erékifejtésnél, mivel a maximalis erékifejtésnek az akaratlagos

0sszehuzddas mérteke hatért szab, a reaktiv viszont tallépheti még azt is (leugrds magasabb

helyrdl).

A reaktiv erdkifejtésnél a megnyulés kdzben az izom nem ernyed el, hanem éppen aktivabba
valik, a lassu nyulas kozbeni fesziilése fékez6leg hat, amit azonnali robbanékony

0sszehUzodas kovet, ez fejti ki a reaktiv hatast (sulyzoval félguggolas).

Fékez6 er6 példajaként a mélybeugrast emlithetjik. Ha radllunk a szobamérlegre, akkor az
megmutatja a teststlyunkat és ezzel egyitt a merleg leterhelésének a mértékét. Ha egy székrol
ugrunk le ugyanarra a mérlegre, akkor az nem csak a sulyunkat mutatja, hanem a gravitacio
altal 1étrejovo gyorsulassal megnovelt erdt is, amely akar a testsulyunk kétszerese is lehet. Ha
mindezt az els6 emeletrdl leugorva ismételnénk meg, akkor a legy6zendo eré mértéke
meghaladna a mérleg élettartamat, esetleg a labunk ,,élettartamat” is. A boka, a térd és a

csipbiziilet behajlitasaval tompitjuk a vazrendszerre hatd karos eré6k mértékét.
A reaktiv erohatas osszetevaoi:

— A sportold maximalis ereje. Mint az el6z6 részekben mar emlitettiik, az
izomtémeg mennyisége aranyos az izomerdvel, a reaktiv er6 legy6zésében

meghatarozo.

— Az izom-0sszehuzodés sebessége. A reaktiv erd lekiizdésére robbanékony, gyors
izomrostokkal van lehetéség, a fékez6 izomnyujtast azonnali izom-6sszeh(z0das

koveti.

— Az izomrostok egyiittes mitkodésének a mértéke.
— A nyujtasi reflexek kozremiikédese.
— Az izom elasztikus energiat raktarozd képessége.

2.2.3. Az er6 egyéb megjelenési formai

Altalanos eré: izomfesziiléssel Iétrehozott, kdzvetlen teljesitményt meghatarozoé
pszichofizikai tevékenység, amelyet sportaghoz, versenyszamhoz nem kothet6
mozgasszerkezettel fejt ki az ember (Harsanyi, 2000. b). Az altalanos eré egyrészt 6roklott
tényezok fiiggvénye, masrészt testedzéssel fokozhatd képesség. A gyermek 6rokli a sziilok,
nagysziilok testalkatat, amely a gének altal meghatarozott. Itt azonban nemcsak a kiilsd

jegyekre, a testmagassagra, testsulyra, testformara kell gondolni. Az 6roklés szempontjabol



Iényeges az izomszdvet mindsége, 6sszehuzddo képessége, anyagceseréje, rostszerkezete €s
egyéb Osszetevlje is. Az altalanos eré azonban az 6roklott tényezok mellett ,,szerzett”
tényezOktdl is fiigg. A rendszeres erdfejlesztés mellett az izmok nagyobb teljesitményre
lesznek képesek, az eréfejlesztés megsziinését kovetden az izmok teljesitménye is

visszacsOkken a fejlesztés el6tti szintre.

Specialis eré: sportagak dinamikéjanak, intenzitasanak megfelel6 erdkifejtés, melyeket

néhany példaval szemléltetiink:

— Révidtavfutasnal rajterd (53. kép). A rajtjel elhangzasat kovetden a rajttamlara

fesziil6 labak a kezek talajtol valo elszakadasat kovetéen megkezdik a térdben valo

kinyulasukat.

53. kép: Rajterd (sajat felvétel)

Nyugalmi helyzetbdl a test tomegét a cél irdnyaba elmozditva a lehetd leggyorsabb

izom-0sszeh(zodas sal kezdddik a futds. A jo futd a sebességet nyugalmi

helyzetbdl (0 km/6ra) néhdny masodperc alatt kdzel 40 km/ora sebességre

gyorsitja. Megfeleld rajterd nélkiil minden 6sszetevd csokkent értéket mutat.

— Futdsndl, uszdasndl vagtaerd. A rajt utdn megszerzett sebesseget a célig tartani
sziikséges, ami a képzettebb versenyzOknél a tav hosszatol fliggden tobbnyire
sikeriil is. Amatdr szinten a tav teljesitése soran visszaesés kdvetkezik be, ilyen

esetben a sebesség csokkenése figyelhetd meg.



— Labdarugasnal rugoero. A ragoerd tobb esetben is jelentds eleme a jatéknak.
Egyrészt a labdat nagyobb tavolsagra, esetenként a palya masik felére, masik
oldaléra is el kell riigni, ami megfeleld 16voer6 nélkiil nem lenne lehetséges,
masrészt a labdat esetenként nagy sebességgel kell kapura rugni. A nagypalyas
jaték 90 percig tart, igy ezeket a technikai elemeket t6bbszo6r, sokszor meg kell
ismételni. Ebbdl kovetkezik, hogy a jatékosoknak 16v6er6-alloképesseggel is
rendelkeznitk kell.

— Rdplabdéanal, tavolugrasnal, magasugrasndl ugréerd. Ezeknél a sportagaknél az
eredményesség nagyon fontos feltétele a sulypont és a testttmeg megfeleld
magassagba juttatasa. Ezeknél a sportoloknal nem ritka a 100 centiméter feletti
sulypontemelkedés sem. A felugrasokat azonban a mérk6zések és a versenyek
sorén sokszor végre kell hajtani, ami ugroeré-alloképességet von maga utan. A

specialis erbfejlesztés specialis erdsité gyakorlatokban nyilvanul meg.

— Kézilabdandl, gerelyhajitasndl dobderd. Bér a dobasban, a labda és a dobdszer
gyorsitasaban résztvevo legjelentésebb izmok a vallov izmai, a kivalo eredmények
eléréséhez a test szinte 6sszes izomcsoportja reszt vesz. Ezek erésitése dont6d
osszetevije az eredményességnek. A doboer6 fejlesztésének egyik fontos eszkdze

a medicinlabda. A kiilonb6z6 versenyszamok speciélis doboszereket is igényelnek.

— Kiizddsportokndl, teniszezésnél (54. kép) iitderd.

54. kép: Utderd http://www.origo.hu/sport/tenisz/20060307szepseges.html



http://www.origo.hu/sport/tenisz/20060307szepseges.html

Relativ eré6: a maximalis er6 és a testtdémeg hanyadosa.

Mivel a relativ er testsulykilogrammra vonatkozik, igy sokszor eléfordul, hogy a kisebb
sulyd ember is relative ,,er6sebb” lehet a nagyobb sulydnal (55-56. kép). Ha két ember
egyformén 90-90 kilogrammot 16k a feje folé, de az egyik testsulya 60 kilogramm, a mésiké
120 kilogramm, akkor a 60 kilogrammos ember relativ ereje nagyobb, 6 a teststlyanak a
masfélszeresét teljesitette. Nagyjabol akkor lenne hasonl6 a relativ erejiik, ha a 120
kilogrammaos ember is a testsilyanak a méasfélszeresét, vagyis 180 kilogrammot 16kne a feje
folé.

55. kép: Nagy relativ erd

http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X
&rlz=1R2ADSA huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&i
marefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWI1hjZBBj
CM&wW=300&h=225&ei=GFU9Tu-
jlIrBswaN8aAl&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&n
dsp=18&ved=1t:429,r:0,5:189&tx=115&ty=58

56. kép: Kis relativ er6


http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&imgrefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWIhjZBBjCM&w=300&h=225&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:189&tx=115&ty=58
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&imgrefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWIhjZBBjCM&w=300&h=225&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:189&tx=115&ty=58
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&imgrefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWIhjZBBjCM&w=300&h=225&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:189&tx=115&ty=58
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&imgrefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWIhjZBBjCM&w=300&h=225&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:189&tx=115&ty=58
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&imgrefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWIhjZBBjCM&w=300&h=225&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:189&tx=115&ty=58
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=LfoQCaG0QObdoM:&imgrefurl=http://www.tatabanya.hu/index.php%253Fnid%253D1171&docid=nCESWIhjZBBjCM&w=300&h=225&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=609&page=11&tbnh=128&tbnw=171&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:189&tx=115&ty=58

http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X
&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--
UyzF6051ZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-
sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetY M&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-
jliIrBswaN8aAl&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&n
dsp=18&ved=1t:429,r:1,5:189&tx=56&ty=69

Exploziv-reaktiv-ballisztikus eré: az izom teljesitményének abbol az élettani
megkdzelitésébol eredd fajtaja, amelynél a sportold a sajat mozg6 testtomegének vagy egy
mozgo targy sebességének lefékezését és azonnal mas iranyba torténd gyors, robbanékony,

egyre tovabb gyorsul6 mozgasat jelenti (Tihanyi, 1976).

Robbanékony vagy exploziv erd: olyan pszichofizikai képesség, amelyet azzal az id6vel
jellemziink, amely ahhoz sziikséges, hogy a meghatarozott kiils6 terhelés értékét az erdkifejtés
elérje. Az eredményes végrehajtasahoz szilkseges a motivaltsag, a koncentracio, a jo
értelemben vett agresszivitas, kell6 tesztoszteron szint, a mozgasba bekapcsolt motoros
egységek szama, amely fligg a lassu, a gyors és a gyors faradékony izomrostok
keresztmetszeti teriiletétdl és aranyatol, tovabba az izomcsoporton beliili izomrostok szamatol

(Tihanyi, 1998).
2.2.4. Az ero anatomiai, élettani hattere

Az 1.1.1. ésaz 1.1.2. fejezetekben mar felvazoltuk az izom felépitését és miikodését. Az

erdfejlesztésnél az alabbi Iényeges elemeket mindenképpen szem elétt kell tartani:

Az izomrostok szama, illetve az izomrostok keresztmetszete, az izom témege 6sszefliggésben
all a maximalis er6vel. A vastagabb izomkdteg nagyobb erdt képvisel, mint a vékonyabb

keresztmetszetii (57. kép).


http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--UyzF6O5IZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetYM&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:189&tx=56&ty=69
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--UyzF6O5IZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetYM&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:189&tx=56&ty=69
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--UyzF6O5IZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetYM&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:189&tx=56&ty=69
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--UyzF6O5IZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetYM&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:189&tx=56&ty=69
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--UyzF6O5IZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetYM&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:189&tx=56&ty=69
http://www.google.hu/imgres?q=s%C3%BAlyemel%C5%91+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&biw=1280&bih=586&tbm=isch&tbnid=Mx--UyzF6O5IZM:&imgrefurl=http://srichinmoyinspiracio.blogspot.com/2010/09/jatekos-sulyemelo-verseny.html&docid=5isUR-ZouGetYM&w=573&h=640&ei=GFU9Tu-jIIrBswaN8aAI&zoom=1&iact=rc&dur=188&page=11&tbnh=128&tbnw=123&start=189&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:189&tx=56&ty=69

57. kép: Nagyobb izomtémeg, nagyobb er
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985 6702e
e74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/lzompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBk
WIRgXRdAtOUIMhJIwaBo=&h=207 &w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krlYx
a00uY GfwM: &thnh=79&thnw=143&ei=nVCTpiul8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fgq%
3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26h1%3Dhu%265a%3DX%26r1z%3D1T4ADSA_huHU389
HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=
rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,5:0&tx=59&ty=43

A hormondalis tényezdék kozil a szervezetben talalhato6 tesztoszteron mennyisége meghatarozza
az erOkifejtés mértékét. A tesztoszteron magasabb szintje teljesitményfokozd hatassal bir (58.
kép).

ko

BELGRAVE

58. kép: Tesztoszteron és az erd
http://www.telesport.hu/Hirek/2010/03/13/18/A THG botrany foszereploje a vilagbajnok

60 meteren.aspx



http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://files.mommo.hu/pictures/000/860/860985_6702ee74ca_s.jpg&imgrefurl=http://www.mommo.hu/media/Izompacsirtak_3&usg=__LyPNSbxBkw9RqXRdtOU9MhJwaBo=&h=207&w=376&sz=44&hl=hu&start=0&zoom=1&tbnid=krIYxa00uYGfwM:&tbnh=79&tbnw=143&ei=nVCTpiuI8SQswaV78XdBw&prev=/search%3Fq%3Dizompacsirt%25C3%25A1k%26hl%3Dhu%26sa%3DX%26rlz%3D1T4ADSA_huHU389HU391%26biw%3D1280%26bih%3D539%26tbm%3Disch%26prmd%3Divns&itbs=1&iact=rc&dur=157&page=1&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:0&tx=59&ty=43
http://www.telesport.hu/Hirek/2010/03/13/18/A_THG_botrany_foszereploje_a_vilagbajnok_60_meteren.aspx
http://www.telesport.hu/Hirek/2010/03/13/18/A_THG_botrany_foszereploje_a_vilagbajnok_60_meteren.aspx

A gyors fehér és az alloképes voros izomrostok aranya befolyasolja foként a gyorserénél és az
er6-alloképessegnél meghatarozé immunhisztokémiai festéssel rost-tipizalas soran

megéllapithato a gyors és lassu rostok aranya (50. abra).

50. &bra: Gyors és lassu rostok az izomszovetben http://withealth.net/hu/skeletal-muscle-

structure-and-histology

A testdsszetétel vizsgalat tobbek kozott testtomegben tukrozi az izomtdmeg aranyat. Aktiv
erét csak az izomzat tud kifejteni. A nagy tomegii test, féként, ha zsir tolti ki, nem képvisel
meghatarozo er6t, de erdkifejtésnél a kevés izomtémeg is gyengén funkcional (59-60. kép).

59. kép: Nagy testtomeg

http://wvww.mommo.hu/media/A tulsuly nemcsak esztetikai kerdes sok betegseq forrasa



http://withealth.net/hu/skeletal-muscle-structure-and-histology
http://withealth.net/hu/skeletal-muscle-structure-and-histology
http://www.mommo.hu/media/A_tulsuly_nemcsak_esztetikai_kerdes_sok_betegseg_forrasa

60. kép: Kis testtomeg http://eveszavar.com/kepek.html

2.2.5. Az ero fejlesztése

Az eréfejlesztés soran sokféle torvényszeriiség €s mar bevalt modszer segiti a felkésziilést. Az
edzés tervezése nélkiil az eredményesség megkérddjelezhetd, ezért a szakemberek a
tudomanyosan kikisérletezett, a gyakorlatban bevalt médszereket részesitik elényben. Mint
minden motoros képességfejlesztésnél, az erdfejlesztésnél is fontos a terhelés
fokozatossaganak betartasa, a terhelés elétti alapos bemelegités. Az izmok, iziletek
terhelhetdsége a folyamatosan emelt edzésmennyiség, edzésintenzitas mellett biztosithatja a
sériilésmentes felkészuleést. A hetente végzett intenziv erbedzések pihenénapok beiktatasaval
torténjenek. Az éves felkésziilést az alapoz6 id6szakban az er6fejlesztés mennyiségi, a

versenyidészakban a mindségi szintje hatarozza meg.

Lényeges az életkori sajatossagok figyelembe vétele. Fiataloknal a vazrendszer kifejlodése
elétt az erdfejlesztés konnyitett formait szabad alkalmazni (sajat testsuly, kézisulyzok, kevés
ismétlésszam, kisebb intenzitas, sth.). A stlyzds edzések elkezdését a fokozatossag elvének
figyelembevételével hosszabb elokészitd idoszak vezesse be. 15 éves kor el6tt semmiképpen
nem ajanlott az 50%-os terhelésnél nagyobb erdkifejtés. Rendszeres erdsité edzésmunka
mellett évenként megkdozelitdleg 10%-al emelhetd az edzésterhelés mértéke. Maximalis
erofejlesztés a fokozatosan tobb éves elokészitd edzésmennyiség elvégzése és vazrendszer

teljes kifejlédése utan javasolt.

Terhelés intenzitas alatt az edzés sordn a szervezetet érd ingerek 0sszességét értjiik. Az
erdfejlesztésben a nagyobb terhelést 18-20 év folott célszerli elkezdeni. Az erdfejlesztés

modjainak sematikus vazat a 6. tablazat szemlélteti.


http://eveszavar.com/kepek.html

6. tablazat: Az eréfejlesztés modozatai

EROFEJLESZTES MAXIMALIS | GYORSERO | ERO-ALLOKEPESSEG REAKTIV
MODJA ERO ERO
A terhelés intenzitasa % 90-100 50-70 25-50 120-140
Terhelés ismétlésszama 1-3 6-8 10-20 10-12
Terhelés szériaszama 4-5 5-7 5-7 3-5
Terhelések kdzotti 4-5 3-5 1-3 5-6

pihen6ido (perc)

Izommiikodés modja

excentrikus-
koncentrikus

excentrikus-
koncentrikus

excentrikus- koncentrikus

excentrikus-
koncentrikus

Izom-6sszehlzddas
sebessége

lassu-kozepes

gyors

lassu

gyors

Az erdkifejtés mértéke fligg:

— az erokifejtés idotartamatol

— amikodd izmok hosszatol

— alegy6zendd suly tomegétdl

— az izomrostok dsszetételétol

— amozgosithatd energia mennyiségétol
— az ingerimpulzusok nagysagatol

— az ingerimpulzusok stiriségétol

— az izomrostok keresztmetszetétdl

— az izomrostok vérellatasatol

— arésztvevé motorikus miikodési egység szamatol
— az erdkifejtd személy életkoratol

— az erokifejtd személy nemétol

2.2.5.1. Maximalis ero fejlesztése

A maximalis er6 fejlesztésénél az izom-6sszehlizodas sebessége lassd, vagy kozepes. Az
erékifejtés mértéke viszont 100% kozeli. Amennyiben a maximalis alatti (szubmaximalis)
sullyal (80—85%) torténik az eréfejlesztés, akkor a teljes elfaradasig (kb. 4-6 ismétlés) kell

végezni a gyakorlatot.

A nagy terhelés miatt a széridk kozott hosszu, tobb perces pihendidét kell biztositani, hogy az

izmok munkavégzd képessége helyrealljon. A szériak ismétlésszama ne legyen tObb 4-5-nél.



Az izommkoddés lehet rovidiilé (koncentrikus), vagy nyulas kdzbeni (excentrikus). llyen
gyakorlat példaul a fekvenyomas. Amikor a sulyzorudat a konyokiziilet behajlitasaval
leengedjik a mellkasig, addig az izommiikodés nyulas kdzbeni, fékezé (excentrikus), amikor

a konyokizuletet kinyujtjuk, attol kezdve 6sszehuzddassal jard (koncentrikus).

Az izom-0sszehuzddas sebessége a nagy sulyok miatt lasst, ritkabb esetben kézepes mértéki
lehet. Itt Iényeges megemliteni, hogy a maximalis stlyzos erbfejlesztést célszerli gyorserd
fejlesztéssel, illetve koordindcios gyakorlatokkal kiegésziteni. A maximalis erdkifejtések
ismétlésszamban kevés €s tobbnyire lassit mozgéasokbol tevodnek 6ssze, melyek az erd
fejlesztese mellett a versenyszam technikai végrehajtasanal a mozgéas sebessegének a rovasara
mehetnek (a sulyemeldk és a doboatlétak 10—20 méteres futdsban néha a sprinterekhez
hasonlé eredményeket érnek el, robbanékonysagukat azonban a sportag specifikus
edzésmodszerek miatt ennél hosszabb tavon kevésbe tudjak eredményesen kamatoztatni.).

Gyakorlati példak, eszk6zok a maximalis eré fejlesztéséhez:

tarcsas sulyzo
tobbfunkcios erdsitdgépek

l&berésit6 gep (nagy farizom, négyfejii combfeszit izom, labikra izom)

mellizom er6sité gep (61. kép)

s

61. kép: Mellizom er6sit6 gép (sajat felvétel)

A maximalis eréfejlesztés ismertebb, a mindennapi gyakorlatban hasznélatos

modszerei:
g) Szubmaximalis modszer, emelkedd mennyiség mellett:

90% terhelés — 3 x, 95% terheles — 2 x, 97% terhelés — 1 x,
100% terhelés — 1 %, a sorozatok ko6zotti pihen6idé 4-5 perc



h) Maximalis koncentrikus modszer:
100% terheles 4-5 ismétlésszammal, az ismétlések kozotti pihendid6 4-5 perc
i) Maximalis izometrikus modszer:

100% terheles 2—3 ismétlésszammal 4-5 masodpercig, az ismétlések kozotti

pihendido 3 perc
J) Maximalis excentrikus modszer:

5 x 150% terhelés, az ismétlések kozotti pihendid6 3 perc

Példak a maximalis eré mérésére (statikus és dinamikus erdmérés):

a)

b)

Statikus eromeérések:

— Szoritoeré meérése mindkét kezzel. A rugds vagy elektronikus miiszer skaldjan
leolvashato a legnagyobb erékifejtés mértéke. Az erémérét a kéz méretehez allitva
a tenyérarok és az ujjpercek kozé fogjuk. Nyujtott konydkkel szoritast végzink.
Két kisérlet sziikséges, a jobb eredmény szamit. A lehetséges mérési eredményt
newtonban (N), vagy kilopondban (kp) kapjuk meg.

— Statikus maximalis erémeérés. Kilonféle helyzetekbe beallitott dinamométerrel
mért hlzas, tolas, nyomas értékeket mérhetlink. Visszajelentést kaphatunk a
kiilonb6z6 izomcesoportok erdnléti allapotarol. A mérdskala 0-5.000 N ertékig
mutatja az eré mértékét. A legtdbb sportag az altaluk legfontosabbnak tartott
izomcsoportokat vizsgéalja (combfeszitd, combhajlito, labikra, hasizmok, mély

hatizom, karhajlito, karfeszitd, stb.).

Erémeérd platok. Példaként (51. dbra) egy, a tavolugrok felmeérésénél hasznalt
eszkozt mutatunk be (Béres Sandor 2005).
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51. &bra: Eréplato tavolugrok felmérésénél

Az elugrésok Kistler-féle hd&romdimenzids 92-81 B azonositasi szamu erémérd
platformrol torténtek, melynek hasznos méréfeliilete 0,4 x 0,6 m. A platot hosszabb
oldaléaval a nekifutas iranyaval parhuzamosan rogzitettiik a talajba. Az elugro deszkat
(0,2 m vastagsagban) ugy festettiik fel a platon keresztil a nekifutésavra, hogy annak
homok feldli széle a platform homok feldli sz¢létol 0,2 m-re legyen, igy még mérhetd
volt a kismértékii belépéssel, ill. deszkatol vald elmaradassal végrehajtott ugrés is. A
platform tetejére 0,02 m vastagsagu 0,4 x 0,6 m feliileti fabol késziilt deszkat
rogzitettlink csavarral Ggy, hogy annak felszine egybeessék a nekifuto sav feluletével.

A mintavételi frekvencia 500 Hz volt.

Az eréplatod szerkezeti elemei, és azok funkcioi:

¢ eroplato — reakcioerdk toltésingadozassa alakitasa (pieco elektromos érzékelés)
¢Fz=>Fxy+1%

¢Fxe Fy+x1%

¢Fxy=>Fzx1%

¢ linearitas: + 10% (széIt61-szélig)

¢ hiszterézis: + 10% (szélt61-szélig)



¢ toltéserd — toltésingadozasok atalakitasa feszultségingadozassa

¢ erdsités — (erzékenység — 3-as erdsitési fokozatban)

¢ +10.000 pc (pieco coulomb)

¢ Fxy 5.000 pc=10V

¢ Fz10.000 pc =10V

¢ AD konverter — fesziiltsegingadozasok (analog jel) atalakitasa bitsorozatokka
¢ szamitdgép — digitalis jelsorozat tarolasa

¢ szoftver — analizis (paraméterek szamitasa, gorbék megjelenitése meni rendszerrel

tdmogatva)

Az erbplaté altal szolgaltatott adatokat egy 386-0s processzorral ellatott IBM
kompatibilis AT-386-0s szamitogéppel dolgoztuk fel. Az alkalmazott software az
erdplatohoz tartozo Exeter FPS angol gyartmanyt program volt. Az er6 és
iddértékeket 1N ill. 0.1 msec pontossaggal tudtuk régziteni. A szamitasok soran az idd

adatokat harom tizedes jegyig roviditettlk.

C) Erdomérés sportszerekbe épitett erdémérd eszkozokkel (kajaklapat, futocipd,
bokszkesztyii, gytri, stb.). A beépitett érzékelOk a specidlis helyeken kifejtett

erokifejtést mérik.
d) Sdlyzos tesztek. Kiilonb6z6 helyzetekben végzett erdkifejtések.

— Fekve nyomas: A mellizmok és a karfeszit6 izmok erejének mérésére szolgalod
gyakorlat. Hanyattfekvésben hajlitott térddel helyezkedik el a fekvenyomo padon a
sportold. Vallszélességben fogva a sulyzo rudat sajat maga emeli le az allvanyrol.
Karhajlitas kozben a mellkas érintéseig engedi le a rudat, majd nyujtja a karjat. A
sulyzo rudat sajat maganak kell visszahelyezni az allvanyra, a gyakorlatot oldalt
allo segitdk biztositjak. A kisérletek kozott teljes pihenéidé (4-5 perc) sziikséges.
A mérés egysége a kilogramm.

— Allasban 1okés: A gyakorlat a test maximalis erejét tiikrozi, mivel minden
testrész részt vesz a gyakorlat végrehajtasaban. A vallszélességben megfogott

sulyzo6 rudat guggolé allasbol felallva emeli a vallhoz a sportolo. Kis térdhajlitassal



lendliletet szerezve a feje folé 10ki a sulyt. A kisérletek kozott teljes pihen6id6 (4—

5 perc) sziikséges. A mérés egysége a kilogramm.

— Guggolés: Ahogy a fekve nyomas a felsé végtag erejét mutatja, ugy a guggolas
az alsé végtag erejét tukrozi. Természetesen mas izomcsoportok is részt vesznek a
vegrehajtasaban, hiszen a sulyzo rudat statikusan tartani kell a torzs és a kar
izmainak is, a gyakorlat dinamikus részét, a guggolasba ereszkedést és az azt
koveto felallast a farizmok és a combfeszitd izmok végzik. A sulyzo6 rudat
vallszélességii fogassal allvanyrol kell leemelni, a saroknak végig a talajra kell
nyomaodni, a sportolo vegig egyenesen hattal végezze a gyakorlatot. A sulyz6 rudat
sajat maganak kell visszahelyezni az allvanyra, a gyakorlatot oldalt 4ll6 segitok
biztositjak. A kisérletek kozott teljes pihen6id6 (4-5 perc) sziikséges. A mérés

egysége a kilogramm.

e) Erémérémérések EMG-vel:

A er6fejleszt6 gyakorlatok végrehajtasa kozben az izmok elektromos

potencialvaltozasai mérhetdek. Egysége a millivolt (mV).

2.2.5.2. Gyorsero fejlesztése

A gyorser6 fejlesztésénél az izom-0sszehizodas anak sebessége nagyon gyors, robbanékony.
Az erékifejtés mértéke az egyén erejének koriilbeliil 30—-60%-val torténik. A gyakorlatok
ismétlésszama széridnként 6-8. A terhelés nagysagat, az erékifejtés mértékét és az
ismétlésszamot nem szabad csokkenteni, mert akkor az er6fejlesztés az eré-alloképesség

fejlesztés iranyaba tolodik el. A pihendid6 hossza 3-5 perc, a széridk szdma 5-7 legyen.

Az izom-0sszehlzddas altalaban koncentrikus, de a megfesziilés el6tti megnyulas excentrikus
is lehet, a mozgas befejezését illetden folyamatosan ndvekvo sebességii. A gyorserd
kozvetlentl fiigg az izom keresztmetszetétdl, az izom keresztmetszetének mérete pedig
egyenes kovetkezménye a maximalis er6nek. Az eré mértéke egyenld a tomeg €s a gyorsulas
szorzataval, ennek kovetkeztében a gyorsasag, a gyorsulds meghatarozo eleme az erének. Ha
rovidtavfutok és hosszutavfutok alkatat hasonlitjuk 6ssze, az antropometriai jellemzok kozott
szembetiing a sprinterek javara az izomtdmeg kilonbsége. A test tdmegének révid Gton vald

felgyorsitasa a gyorserd fejlesztése nélkiil elképzelhetetlen.



Gyakorlati peldak a gyorseré fejlesztéséhez:

Ismert gyorserd fejlesztd a piramis mddszer, melynek 1ényege a fokozatos terhelés emelés és
az azt koveto terhelés csokkenés (75% terhelés 6 ismétlésszammal, 80% terhelés 5
ismétlésszammal, 85% terhelés 4 ismétlesszammal, 90% terhelés 3 ismétlésszammal, 95%
terhelés 2 ismétlesszammal, 100% terhelés 1 ismétlésszammal, 90% terheles 3

ismétlésszammal, 80% terhelés 4 ismétlesszammal, 70% terhelés 5 ismétlésszammal).

A gyorserd fejlesztd gyakorlatok széles tarhaza all a rendelkezésre. A sportolok sportagaktol
fliggben, az adott mozgasszerkezethez igazitva tervezik az edzéseket. Az alabbiakban néhany
példat szeretnénk bemutatni a gyorseré fejlesztésére. A terhelés mértékénél mindenképpen
figyelembe kell venni az életkort, az edzettségi allapotot, a képzettség szintjet! A gyorserd
fejlesztesenél lenyeges szempont a gyakorlatok végrehajtasanak a sebessege. Csak a nagy
sebességgel ¢s intenzitassal végrehajtott gyakorlatok fejlesztik a gyorser6t. A lassan, ,,lustan”
végzett gyakorlatok a hatas szempontjabol az er6-alloképesség fejlesztés iranydba tolodnak.

— tarcsas sulyzd

— medicinlabda dobasok

— flles sulyokkal dobas

— szOkdelés gatak felett

— mélybeugras felugréssal (kis magassaqrol)

Példak a gyorseré mérésere:

A gyorserd fejlesztésénél az erdkifejtés kozben a maximalis gyorsasagra kell torekedni. A
mérési gyakorlatokat is ugy kell 6sszeallitani, hogy azok megfelelhessenek az elébbi
kovetelménynek. talan a megvalésithatésag szempontjabodl a legegyszeriibb gyorseréméro

tesztek a szokdelések (52. abra).

— Helybdl tavolugras (laberd mérése): http://lerg.bme.hu/emania/1999/vidovicsa/teszt3_4.html



http://erg.bme.hu/emania/1999/vidovicsa/teszt3_4.html

52. abra: Helybdl tavolugras

A vizsgélt személynek adandd

utasitasok:

~Alljon kényelmes terpeszben, a

labujjai éppen a vonal mogott

legyenek. Hajlitott térdekkel, a
karokat a talajjal pArhuzamosan

maga elott tartva. Mikozben karjaval

erdteljesen lendit, rugaszkodjon el, s

TTTTTTT T ugorjon a lehetd legtavolabbra.
L1 !j_l \ﬂ \ \\_‘\—l Igyekezzen mindkét labbal egyszerre

talajt fogni, és egyenesen megalini.

*Ci‘k_%_,fh% fr—— A két végrehajtasbol a jobbik
ﬁ\_—g < eredmeényt vesszik figyelembe.”
L

TTTT AT

Utmutatasok a tesztet vezetd személynek

* A szOnyegre vizszintes vonalakat rajzolunk, az elugrévonaltdl 1 méter tavolsagban
elkezdve, parhuzamosan, egymastol 10 cm-re.

* A vonalakra mer6legesen elhelyezett mérészalag biztositja a pontos mérést.

* Alljon a szényeg mellé és jegyezze fel az ugrési tavolsagot.

* A tavolsagot az elugrovonaltdl a leérkezd sarok pontjaig mért legrovidebb tavolsag adja.

* Ujabb kisérlet engedélyezhet6, ha a kisérleti személy hétraesik vagy barmely mas
testrészével érinti a szOnyeget.
A két kiserlet kozul a jobb eredmenyt rogzitjik. Az eredményt centiméterben adjuk meg.

Iskolasok eredményeinek ponttablazatat a 7. abra szemlélteti.

Példa: az 1 méter 56 cm-es ugras pontszama 156.



7. tdblazat: http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~Ibalint/szintek/kepessegteszt.html

HELYBOL TAVOLUGRAS [cm) HELYBOL TAVOLUGRAS [em)
(FI0K) [LAN YOK)
pont| T.osztaly | B.osztaly  S.osztaly [10.csztaly 11.osztaly 12.osztaly] pont| T.osztaly S.osztaly S.osztaly  10.osztaly 11.osztaly 12 osztaly
1 184 172 178 185 188 185 1 143 147 151 185 166 188
2 167 175 181 188 19 198 2 145 150 154 158 159 181
3 170 178 184 151 184 201 3 148 153 157 161 162 164
4 173 181 187 154 157 04 4 151 158 180 164 165 167
5 178 184 190 157 200 207 5 154 159 182 167 188 170
& 179 187 193 200 202 210 8 187 182 186 170 171 173
T 182 120 198 203 208 213 7 180 185 169 173 174 178
8 185 123 200 206 209 el 8 163 168 172 178 17T 178
E] 188 128 204 209 212 L) E] 166 171 174 180 180 182
10 191 199 207 212 215 el 10 169 174 177 182 184 185
11 184 202 210 215 218 25 11 172 77 180 188 187 189
12 157 205 23 218 22 228 12 174 180 183 189 190 153
13 [ 200 208 216 221 224 21 13 177 184 186 192 194 197
14 | 203 211 3 204 237 4 14 | 180 187 183 187 188 200
15 | z08 214 222 237 230 =7 15 [ 182 180 182 201 202 204
16 | 209 27 225 230 233 240 18 187 194 126 204 205 207
17| 212 220 228 232 237 243 17 [ 1= 198 200 207 208 210
18 | 218 224 221 237 241 248 18 185 02 04 210 211 213
19 | 2z 225 234 241 245 250 18 [ 18= 05 208 213 214 218
20 | =z z3z feict] 245 243 54 20| =02 208 2 218 HT 218
21| 298 238 242 249 253 58 21| a7 211 216 213 220 272

— Helybdl harmasugras, helybdl otés, helybdl tizes ugras (laberd mérése): A gyakorlat a
helybdl harmasugrashoz hasonloan kezdddik. Az els6 elugras utan valtott 1dbon székdeléssel
folytatddik, de végrehajthato egy labon szokdeléssel is. A leérkezés paros labra torténik. Az
ugras tavolséga az elugrévonaltol az utolsé nyom elugrovonal fel6li széle. A mérés

centiméteres pontossaggal torténik. Torekedni kell a minél gyorsabb végrehajtasra.

— Szbkdelések 20-30-40-50 méteres tdvokon (laberd mérése): A végrehajtas az el6z6

gyakorlatoknal ismertetett modon torténik.

— Sulypontemelkedés (laberé mérése): Falon, fliggblegesen rogzitett centiméter beosztast
skala mellé allnak a sportolok. Az érintdmagassag felett legyezOként 1 centiméteres beosztast
mérbélapok vannak, melyek a felugras utan kézzel konnyen elmozdithatoak. A gyakorlat
megkezdése el6tt a sportoloknak lemérjiik az érintémagassagat (az egyik keziiket
magastartasba emelve nyujtott konyokkel a centiméter skéalara helyezik). Fiiggbleges
felugrasnal kézzel a mérdskala megiitése utan lathat6 az elmozdulas. Az eredmény a talajon

mért érintdmagassag €s a felugras utani érintd érték kiilonbozete.


http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~lbalint/szintek/kepessegteszt.html

62. kép: Sulypontemelkedés http://www.demotivalo.net/view/36498/sulypontemelkedes

— Felgyorsulas (laberé mérése): Altalaban 20— 30 méteres tavolsagon mérik, a rajttol a célig
szazadmasodpercben mért id6 az eredmény. A méréeszkoz fotocellas miiszer, melynek egyik

pontjat a rajtvonalnal, méasikat a célnal helyezik el.

— Fekvétiamaszban karhajlitas-nyQjtas (karerd mérése): A gyakorlat vallszéles
fekvotamaszbdl indul, a karhajlitas addig tart, amig a mellkas eléri a talajt, a karnyujtas a
konyok teljes kinyualasnal fejezédik be. Meg kell kovetelni a test teljesen nyujtott helyzetét, a
gyakorlat végrehajtasa kozben a vall, a csip0, a térd €és a boka egy vonalban van.
Stopperoraval 30 masodpercig mérjiik az idot. A szabalyos végrehajtas ellendrzésére
beiktathatunk a nyujtott konyok magassagat is jelz6 fels6 hatarpontot. Iskolasok
eredményeinek ponttablazatat a 8. tablazat szemlélteti.

8. tdblazat: http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~Ibalint/szintek/kepessegteszt.html



http://www.demotivalo.net/view/36498/sulypontemelkedes
http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~lbalint/szintek/kepessegteszt.html

MELL S0 FEKWVOT AMASZBAN KARHAJLTAS NYUJTAS (db) MELL 50 FEKVOTAMA SZBAN KARHAILITA S NYUJTAS (db)

FIUK LANYOK
7.osztaly B.osztaly 9.osztaly 10.osztaly  1l.osztaly  12.osztaly  |poni]  T.osztaly B.osztaly  D.osztaly  10.osztaly  11.osztdly  12osztily
17 19 21 23 25 27 1 5 a8 T 3 a9 10
19 21 23 25 27 ot 2 =3 T a8 9 10 11
21 23 25 r 29 31 3 T k-] 9 10 11 12
23 25 27 o=} | 33 4 g 9 10 11 12 13
25 27 23 A 33 35 5 a9 10 11 12 13 14
27 29 31 33 35 37 5] 10 11 12 13 14 15
28 =kl 33 35 a7 39 7 11 12 13 14 15 18
31 33 35 I 39 41 2 12 13 14 15 16 17
33 35 ar 38 41 43 = 13 14 15 18 17 18
a5 ar 39 41 43 45 10 14 15 18 17 18 19
ar 39 41 43 45 47 1 15 18 17 18 19 20
38 40 42 44 48 48 12 16 17 18 19 20 21
39 41 43 45 47 43 13 17 18 19 20 | 22
40 42 44 45 458 50 14 18 18 20 ey | 22 23

— Hanyattfekvésbdl feliilés lebegdiilésbe (hasizmok erejének mérése): A gyakorlat
végrehajtasa hanyattfekvésben magastartasbol indul. A nyujtott térddel végzett lebegéiilések
kdzben a bokat minden esetben meg kell érinteni. A mérést végezhetjik meghatéarozott ideig
(példaul 30 méasodperc), ekkor a gyakorlatok szdmat jegyezzilk. A masik merés szerint
meghatarozzuk a lebegbiilések szamat, majd azoknak az idejét mérjiik. Iskolasok

eredményeinek ponttablazatat a 9. tablazat szemlélteti.

9. tdblazat: http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~Ibalint/szintek/kepessegteszt.html

FELULES T ERERINT ES SEL{db} FELULES TERDERINT ESSEL [db)
FIOK LANYOH
pont| 7.osztaly 8.osztaly | S.osztaly  10.osztaly 11.osztaly 12osztaly [[pont 7.osztaly S.osztaly | S.osztaly 10.osztaly 11.osztaly 12.csztaly

1 40 42 44 48 48 50 1 38 28 40 42 44 48
2 45 47 43 &1 53 55 2 40 42 44 45 45 50
3 50 52 54 58 58 80 3 45 47 49 51 53 55
4 EE 57 59 &1 83 85 4 50 52 54 58 58 80
5 &0 a2 &4 &8 85 70 5 EE 57 Eg &1 2] 85
& &5 a7 R 71 73 75 & &0 &2 B4 &6 &5 70
7 70 72 74 76 78 20 7 65 &7 ) 71 73 75
8 75 7 79 81 83 85 8 70 72 T4 78 78 80
B 80 &2 54 88 &8 20 g 75 77 79 81 83 &5
10 85 &7 83 21 93 £ 10 80 82 54 B& 58 80
11 20 %2 94 28 98 100 11 85 87 89 91 93 95
12 5 a7 99 101 103 105 12 90 92 94 98 9 100
13 100 102 104 108 108 110 13 o5 o7 ) 101 103 105
14 104 108 108 110 112 114 14 100 102 104 108 108 10

— Hason fekvésbol torzsemelés (hatizmok erejének mérése): A gyakorlat hason fekvésbol
indul, a labakat a bordasfal legalsé foka ala akasztjuk be, hogy ne emelkedjen fel (esetleg tars
fogja le). A sportold torzshajlitasokat végez hatra, mikozben egy elére beallitott magassagban
levo targyat (kotél, léc, sth.) meg kell érintenie a hataval. Ennek célja, hogy a végrehajtas
kdzben ne csdkkenjen a torzsemelés magassaga. Mérhetjik a kisérletek szamat (11, 15, 20,
stb.), ekkor meghatarozott ideig tart a gyakorlat, vagy meghatarozhatjuk a végrehajtas idejét,
ekkor a gyakorlatok szamat mérjiik. Iskolasok eredményeinek ponttablazatat a 10. tablazat

szemlélteti.



http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~lbalint/szintek/kepessegteszt.html

10. tablazat: http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~lbalint/szintek/kepesseqgteszt.html

HASONFEKVE SBOL T ORZSEMELES [db) HASONFEKVE SBOL T ORZ SEMEL ES [db}
FIUK LANYOK
pont T.osztaly B.osztdly | Dosztaly | 10.osztdly  11.osztaly | 12osztdly ||pont| T.osztdly S.osztdly D.osztaly  10.osztaly 11.oszaly 12 osztaly
1 az 34 36 28 40 42 1 20 az 32 34 35 36
2 a6 a8 40 42 44 46 2 34 T a7 a8 39 40
B 40 42 44 46 48 50 3 28 40 41 42 43 44
4 44 46 4g 50 52 54 4 432 44 45 46 a7 ag
5 48 50 52 54 5 & 5 48 ] 43 50 51 52
6 52 B4 58 58 &0 &z & 50 52 &2 54 &5 58
7 56 58 60 62 64 66 7 54 56 57 58 59 60
8 [ 62 64 66 ] 70 8 58 60 &1 62 63 64
9 64 66 68 70 72 74 ] 62 64 65 66 67 68
10 &8 70 72 T4 78 7R 10 &8 a8 EE] 70 71 72
1 72 74 76 78 80 g2 1 70 72 73 74 75 76
12 76 78 &0 82 84 ET) 12 74 78 77 78 79 &80
13 80 22 84 86 B8 20 13 78 20 21 82 83 84
14 84 86 88 80 a2 94 14 83 84 85 88 87 LT

— Maszas, fliggeszkedés (kar és a vallov erejének mérése): A gyakorlat maszokotelre allasbol,
vagy Ulésbol indul, 1ényeges az a szempont, hogy a gyakorlat megkezdésénél ne tudjon a
sportold elrugaszkodni (&llasban nyujtott térd mellett a sarok érhet le, tlésnél mindkét 1ab
felemelkedik lebeg6iiles helyzetébe. A gyakorlat akkor fejez6dik be, ha a sportold megérinti a
maszokotélre elézdleg felrogzitett jelet (4 vagy 5 méteren). A mérés iddre, tizedmasodperces

pontossaggal torténik.

— Kétkezes medicinlabda dobas fej folott hatra (a kar, a torzs és a laberd mérése): A sportolot
egy mérévonal mogé, hattal a dobas iranyanak allitjuk. A labdat enyhe térdhajlitassal
egybekotve a két térd koz¢ eldre leengedi, majd a térdek nyujtasaval a térzs emelésével, a
karok fej fole fel és hatralenditésével torténik a dobas. 3 kisérlet kozil a legjobbat értékeljik.
A méresi adatokat 10 centiméteres pontossaggal rogzitjik. Iskolasok eredményeinek

ponttablazatat a 11. tablazat szemlélteti.

11. tdblazat: http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~lbalint/szintek/kepesseqgteszt.html

MEDIC IN LABD.A DOBAS [cm) MEDICIN LABD A DOBAS {cm)
FIOK [ 4 kq) LANYOHK [ 4 kg) 3
pont|7.osztaly 8.osztaly| 9.osztdly 10.osztaly 11.osztaly 12.osztaly |pont T.osztaly 8.osztaly 9.osztaly 10.osztdly 11.osztaly 12.osztaly
1 540 570 500 820 840 am 1 500 530 550 580 500 800
2 550 580 620 850 arm 700 2 520 550 580 a10 630 830
3 570 10 540 a7 7DD 73 3 580 80 810 840 550 8480
4 580 820 580 880 T20 TED 4 580 Latili} 820 Latai] 880 L7
5 510 540 580 700 740 750 5 570 810 840 a7 580 GE0
6 g3 &ea 700 720 TED T80 6 580 830 880 &80 700 710
T 540 880 720 740 7 200 T 810 850 880 710 720 7
a8 2 1] 800 40 a0 TE0 2820 a8 830 a7 00 Fan 40 T80
9 560 700 780 TED 210 230 9 850 890 720 T7H 780 770
10 &80 720 ¥ro 800 830 840 10 a7 T10 T40 Tl T80 720
11 700 740 T80 210 850 850 11 580 730 T80 TE0 800 g10
12 710 T80 800 530 880 880 12 TO0 T40 Tro 200 810 820
13 730 TBO 210 840 870 ‘200 13 710 750 T80 810 2820 830
14 740 7290 220 850 880 910 14 T30 T80 790 820 230 840



http://www.brody-ajka.sulinet.hu/~lbalint/szintek/kepessegteszt.html
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— Kétkezes medicinlabda dobas elére (a kar, a térzs és a laberd mérése): A sportolot egy
mérévonal mogé a dobas iranyaval szembe allitjuk. A labdat enyhe térdhajlitassal egybekdtve
a két térd koz¢ eldre leengedi, majd a térdek nyujtasaval a torzs emelésével, a karok
elérelenditésével tortenik a dobés. 3 kiserlet kdzil a legjobbat értékeljik. A mérési adatokat

10 centiméteres pontossaggal rogzitjik.

2.2.5.3. Ero-alloképesség fejlesztése

Az el6z6 részben mar emlitettiik, hogy az eré-alloképesség vagy mas néven az alloképességi
erd hosszan tarto, de egy-egy mozdulatndl nem tulzottan nagy ellendllasu erdkifejtést jelent.
Az eré-alloképességnél a terhelés intenzitasat és ismétlésszamat figyelembe véve meg kell
kilénboztetni az intenziv és az extenziv modszert, valamint a ketté kozotti kdzepes erd-

alloképességi modszert. A koztik levo kiilonbséget a 12. tablazat szemlélteti.

12. téblazat: Er6-alloképesség fejleszté6 modszerek

MODSZER INTENZIV KOZEPES TERHELES EXTENZIV
TERHELES TERHELES

Terhelés intenzitasa % 50-60 40-50 30-40
Terhelés ismétlésszama 10-12 16-18 20-22
Terhelés szériaszama 3-4 5-6 4-5
Terhelések ko6zotti pihend 3 2 1
id6 (perc)
Izommiikddés modja koncentrikus koncentrikus koncentrikus
Izom-0sszehlzddas gyors gyors kodzepes
sebessége

Gyakorlati peldak az eré-allokepesség fejlesztésehez:
Sulyzés gyakorlatok

— Intenziv terhelés (nagyobb sulyok, kisebb ismétlésszdm, tobb pihend).

A terhelés intenzitasa 40-60%, az ismétlések szdma sorozatonként 10-20, a
sorozatok szama 4-5. A sorozatok kozotti pihen6idé 40—100 méasodperc.

— Extenziv terhelés (kisebb stlyok, nagyobb ismétlésszam, kevesebb pihend).

A terhelés intenzitasa 30-40%, az ismétlések szama sorozatonként 20-30, a
sorozatok szdma 5-6. A sorozatok k6zotti pihen6idé 30-60 méasodperc.

Lépcsozés




— Intenziv terhelés (szokdelés 3 1épcsénként)

— Kozepes terhelés (szokdelés 2 1épcsénként)

— Extenziv terhelés (szokdelés 1 1épcsénként)

Példak az erd-alloképesség mérésére:

— Helybdl tavolugras sorozatban (a lab gyorserd-alloképesseg merese): Homokgddor szélérdl
paros karQ lenditéssel végeztetjik a feladatot. A térdek enyhén behajlanak, majd a
karlenditéssel egyszerre torténik az elugrés. Egyenl6 periodusokban kell végezni a
gyakorlatokat (a folyamatost6l a néhany masodperces sziinetekig). Az ismétlésszam 10-30 is
lehet. A méres centiméter pontossaggal torténik, az elugrovonaltél a leérkezés legktzelebbi
pontjat mérjuk. Az edzetlen sportoloknal a széraserték magas, az utolso gyakorlatok meg sem

kozelitik az elsOket.

— Helybdl magasugras sorozatban (a ldb gyorserd-allOképesség mérése): Az ¢l6z6 részben
emlitett sulypontemelkedés méréséhez hasonldan végeztetjik a gyakorlatokat azzal a
kiilénbséggel, hogy az ismétlésszamot 10-30-ra noveljik. A gyakorlatok végrehajtasa révid

szlinetekkel vagy folyamatosan (30 felugras/perc) térténhet.

- Felgyorsulasok (a 1ab gyorserd-alloképesseg mérese): Roévid tavon (20-30 méteren)

tobbszori, 10-20 ismétléssel, allorajttal indulva végzik a sportolok. A pihendidé 1-2 perc is
lehet. A méres tizedmasodperces pontossaggal torténik. Az edzett sportoldknal kisebb

kiilonbséget kapunk az elsd és az utolso futaseredmény kozott.

— Négyiitemii fekvitamasz (altalanos eré-alloképesség mérése): A gyakorlatot magas
ismétlésszammal végeztetjik. Lehet darabszamra (30-50 ismétlés) az id6t mérve, és lehet
idore végeztetni (30—90 masodperc) a darabszamot mérve. A idé mérése tizedmasodperces

pontossaggal torténik.

— Labemelés bordasfalon (a hasizmok erd-allokepesség mérése): A gyakorlatok a bordasfalon
hatso fiiggésbol indulnak és vizszintes labemelésig tartanak. A térdet végig nyujtva kell
tartani. Amennyiben a feladatot meghatarozott szamban (20-50 ismétlés) ismételtetjiik, akkor
stopperoraval, tizedes pontossaggal mérjiik. Ha a gyakorlatok idére torténnek (10—-60

masodperc), akkor a darabszamot szamoljuk.

— Szokdelés zsamolyra (a lab erd-alloképességenek mérése): A zsamoly (40 cm magas) mell6l
allva indul a gyakorlat. A felugrasok szamat meghatarozott idotartamig (30—-60-90
maéasodperc) mérjik.



2.2.5.4. Reaktiv ero fejlesztése

A reaktiv izommukodés 1étrejohet maximalis, gyorser6 és er6-alloképesseg fejlesztésnél is. A
terhelés ismétlésszama fligg a fejlesztendé erd fajtajatol, példaul a legy6zendd erd
nagysagatol, a mozgasvégrehajtas sebességétol. Reaktiv izommiikodés jon létre combhajlitas

és -nyujtas kdzben a gatszokdelésnel. Az izomterhelés intenzitasa nagyon magas, meghaladja

az akaratlagos kiiszobot, vagyis akaratlagosan ekkora terhelést nem tudunk létrehozni. A
széridk szdma 3-5 kozott mozog. A szériaszam emelése nem célszerti, mert a tobb végrehajtas
és elfaradas kovetkeztében az intenzitas es a mozgas gyors végrehajtasa csokkenni fog. A
szériak kozotti pihen6idé 56 perc is lehet, ez biztositja a kovetkez6 széria gyors,

robbanékony végrehajtasat.

Gyakorlati példak a reaktiv eré fejlesztéséhez:

a) Meélybeugras, leérkezés utani felugrassal, 4-5 sorozatban, sorozatonként 8-10
ismétlésszammal célszerli végezni, a talajon tartézkodas ideje a legrovidebb

legyen.

b) Figgdleges felugras helybdl, ralépésbol, paros és egy labrol 3-5 sorozatban,
sorozatonként 20-30 felugrassal (62. kép). A sorozatok kozotti pihenéidé 4-5

perc.

63. kép: Fiiggbleges felugras



a) Szokdelések:

— Gétszokdelés

— Szokdelések egy labon és valtott labon, szokdelések zsamolyok felett. A

sorozatok szama 3—4, az ismétlések szama sorozatonként 10-12.

— Erosités laberdsitd géppel

Specialis eréfejleszto modszerek:

a)

b)

Dobasok kiilonbozo szerekkel (medicinlabda, fules sulyok (,,vasalé™), vasgolyok,

stb.).

Ugrasok kiilonb6zé variaciokkal

Futasnal specialis eréfejleszté modszerek
rajtolasok jelre mély testhelyzetbol

futas ,,6lommellényben, boka és csuklosulyokkal
emelkeddre futas

emelkedére futas magas térdemeléssel
emelkedore futas sarokemeléssel

futds gumikdotéllel hdzatassal

futas gumikatéllel huzatassal magas térdemeléssel
futds gumikdtéllel hizatassal sarokemeléssel
futds mély homokban

futds mely homokban magas térdemeléssel

futds mély homokban sarokemeléssel

futas vizben (emelt kdzegellenallas)

futas vizben (emelt kozegellenallas) magas térdemeléssel

futas vizben (emelt kdzegellenallas) sarokemeléssel

Gyakorlatgyiijtemény az ero fejlesztéséhez:

Szokdelesek talajon:

szOkdelés helyben péaros labon



— szokdelés helyben péros labon térdfelhtzassal

— szokdelés paros labon homoritott felugrassal és sarokfelrantassal

— szokdelés helyben péaros labon 180 fokos fordulattal

— szokdelés helyben paros labon 360 fokos fordulattal

— szokdelés helyben bal labon

— szokdelés helyben jobb labon

— szokdelés lasst elérehaladéassal paros labon

— szokdelés lasst elérehaladassal bal 1abon

— szokdelés lasst elérehaladéssal jobb 1abon

— indianszokdelés ellentétes oldali karlenditessel

— indianszokdelés azonos oldali karlenditessel

— paros labon szokdelés medicinlabda (homokzsak, kartondoboz, stb.) f6l6tt
— valtott I&bon szdkdelés medicinlabda (homokzséak, kartondoboz, stb.) folott
— bal l1abon sz6kdelés medicinlabda (homokzsék, kartondoboz, stb.) folott
— jobb labon szdkdelés medicinlabda (homokzsak, kartondoboz, stb.) folott
— helybdl tavolugras homokgddorbe

— helybdl harmasugras bal labon, érkezés homokgddorbe

— helybdl harmasugras jobb ldbon, érkezés homokgddorbe

— helybdl 6tos ugras bal labon, érkezés homokgddorbe

— helybdl 6t6s ugras jobb labon, erkezés homokgddorbe

— helybdl tizes ugras bal labon, érkezés homokgddorbe

— helybdl tizes ugras jobb labon, érkezés homokgddorbe

— helybdl harmasugras valtott labon, érkezés homokgoddrbe

— helybdl 6t6s ugras valtott labon, érkezés homokgddorbe

— helybdl tizes ugrés valtott 1abon, érkezés homokgodorbe

A talajon szokdelések terhelésének novelése eszkozokkel:

— szokdelés helyben péros labon nehezitett stlyokkal (6lomdv, lommellény)

— szokdelés helyben paros labon térdfelhtzassal (6lomov, 6lommellény)

— szokdelés helyben paros labon homoritott felugrassal és sarokfelrantassal (6lomdv,
6lommellény)

— szokdelés helyben paros labon 180 fokos fordulattal (6lomdév, 6lommellény)

— szokdelés helyben paros labon 360 fokos fordulattal (6lomdév, 6lommellény)



szokdelés helyben bal l1abon nehezitett stlyokkal (6lomév, lommellény)

szokdelés helyben jobb labon nehezitett stlyokkal (6lomodv, lommellény)

szokdelés lassu eldrehaladassal paros ldbon nehezitett sulyokkal (6lomdv,
6lommellény)

szokdelés lassu elérehaladassal bal labon nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)
szokdelés lassu eldrehaladassal jobb labon nehezitett sulyokkal (6lomdov,
6lommellény)

indidnszokdelés ellentétes oldali karlenditéssel nehezitett stlyokkal (6lomov,
6lommellény)

indidnszokdelés azonos oldali karlenditéssel nehezitett sulyokkal (6lomdv,
o6lommellény)

paros labon szdkdelés medicinlabda (homokzsak, kartondoboz, sth.) fol6tt nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

valtott labon szdkdelés medicinlabda (homokzséak, kartondoboz, stb.) folott nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

bal labon szdkdelés medicinlabda (homokzséak, kartondoboz, stb.) folott nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

jobb labon szdkdelés medicinlabda (homokzsak, kartondoboz, sth.) fol6tt nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

gatszokdelés paros labon kiilonb6z6 gatmagassagokon

gatszokdelés paros labon kiilonb6zd gatmagassagokon

Szokdelések zsamolyokon:

paros labon szokdelés zsdmolyok folott, zsdmolyok kozdtti elugrassal

valtott 1abon szokdelés zsdmolyok fol6tt, zsamolyok kozotti elugrassal

bal labon szokdelés zsdmolyok folott, zsdmolyok kozatti elugrassal

jobb labon szdkdelés zsdmolyok fol6tt, zsdmolyok kozotti elugrassal

paros labon szokdelés zsdmolyok folott, zsdmolyokrol elugréssal

valtott labon szdkdelés zsamolyok f616tt, zsamolyokrol elugrassal

bal labon szdkdelés zsdmolyok folott, zsdmolyokrol elugréssal

jobb labon szdkdelés zsdmolyok fol6tt, zsdmolyokrol elugrassal

paros labon szokdelés zsamolyok f6l6tt, zsamolyok kézotti és zsdmolyokrol vald

elugréssal



— valtott ldbon szokdelés zsamolyok folott, zsamolyok kdzotti és zsamolyokrol vald
elugréassal

— bal labon székdelés zsamolyok fol6tt, zsamolyok kozotti és zsamolyokrol valo
elugréassal

— jobb labon szdkdelés zsamolyok folott, zsamolyok kozatti és zsamolyokrdl valo
elugréassal

A zsamolyokon szokdelés terhelésének novelése eszkozokkel:

— paros labon szokdelés zsdmolyok fol6tt, zsamolyok kozotti elugrassal nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— valtott ldbon sz6kdelés zsamolyok folott, zsamolyok kdzotti elugrassal nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— bal labon székdelés zsamolyok folétt, zsamolyok kozotti elugrassal nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— jobb labon szdkdelés zsamolyok folétt, zsamolyok kozotti elugréssal nehezitett
sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— paros labon szokdelés zsdmolyok fol6tt, zsdmolyokrol elugrassal nehezitett sulyokkal
(6lomov, 6lommellény)

— valtott labon szokdelés zsamolyok fol6tt, zsamolyokrol elugrassal nehezitett sulyokkal
(6lomov, 6lommellény)

— bal l1abon sz6kdelés zsamolyok fol6tt, zsamolyokrdl elugrassal nehezitett sulyokkal
(6lomov, 6lommellény)

— jobb labon sz6kdelés zsamolyok folott, zsamolyokrol elugréassal nehezitett sulyokkal
(6lomov, 6lommellény)

— paros labon szokdelés zsamolyok folétt, zsamolyok kdzotti és zsamolyokrél vald
elugréssal, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— valtott labon sz6kdelés zsamolyok folott, zsamolyok kdzotti és zsamolyokrol vald
elugréssal, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— bal labon sz6kdelés zsamolyok folott, zsamolyok kdzotti és zsamolyokrdl vald
elugréssal, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— jobb labon sz6kdelés zsamolyok folott, zsdmolyok kdzotti és zsamolyokrdl vald
elugréssal, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

Szokdelések lépcsokon:



— péros labon szokdelés 1 1épcséfokonként
— bal labon szdkdelés 1 1épcséfokonként

— jobb labon szdokdelés 1 1épcséfokonként
— valtott l1dbon szdokdelés 1 1épcséfokonként
— paros labon szokdelés 2 1épcsdfokonként
— bal labon szokdelés 2 1épcsdfokonként

— jobb labon szdokdelés 2 1épcsdfokonként
— valtott labon szokdelés 2 1épcsdfokonként
— paros labon szokdelés 3 1épcsdfokonként
— bal labon szokdelés 3 1épcsdfokonként

— jobb labon szdkdelés 3 1épcsdfokonként

valtott labon szokdelés 3 1épcsdfokonként

A lépcskon szokdelés hatdsfokanak novelése eszkdzokkel:

— paros labon szokdelés 1 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— bal labon szokdelés 1 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— jobb labon szokdelés 1 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— valtott labon szokdelés 1 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomov,
6lommellény)

— paros labon szokdelés 2 1épcséfokonként, nehezitett stulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— bal labon szokdelés 2 1épcséfokonként, nehezitett stlyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— jobb labon szokdelés 2 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— valtott 1abon szokdelés 2 1épcs6éfokonként, nehezitett stlyokkal (6lomov,
6lommellény)

— paros labon szokdelés 3 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— bal labon szokdelés 3 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— jobb labon szokdelés 3 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomdv, 6lommellény)

— valtott labon szokdelés 3 1épcséfokonként, nehezitett sulyokkal (6lomov,
6lommellény)

Szbkdelések padon, pad mellett:

— szokdelés hosszaban, a pad felett zart labbal, kétoldalt lent terpeszben
— szokdelés hosszaban, a pad két oldalan hajlitott allasbol hajlitott allasba paros labon

Mélybeugrasos gyakorlatok:



mélybeugras 30 cm magas emelvényrdl, az érkezd bal 1abrol fliiggbleges felugras
mélybeugras 30 cm magas emelvényrdl, az érkezd jobb 1abrol fliggbleges felugras
mélybeugras 30 cm magas emelvényrdl, az érkez6 paros 1abrol fliggdleges felugras
mélybeugras 60 cm magas emelvényrél, az érkez6 bal 1abrol fliggbleges felugras
mélybeugras 60 cm magas emelvényrdl, az érkezo jobb labrol fiiggdleges felugras

mélybeugras 60 cm magas emelvényrdl, az érkezd paros labrol fiiggdleges felugras

Gatszokdelo gyakorlatok:

bal labon szokdelések gatak felett

— jobb labon sz6kdelések gatak felett

paros labon szokdelések gatak felett

Medicinlabda dobassal végezheto erdsito hatasu gyakorlatok:

allasban kétkezes 16kés melltol

guggolasbol felugrassal kétkezes 16kés melltol
terpeszallasban kétkezes dobas eldre fej felett
terpeszalldsban kétkezes dobés hatra fej felett
terpeszallasban kétkezes alsddobas eldre
terpeszallasban paros karkorzés a test elott
terpeszallasban torzsforditas, paros karral vetés balra
terpeszallasban torzsforditas, paros karral vetés balra
terpesziilésben kétkezes 16kés melltol
terpesziilésben kétkezes dobas eldre fej felett
terpesziilésben kétkezes dobas hatra fej felett
terpeszilésben 16kés bal kézzel

terpeszilésben 16kés jobb kézzel

terpeszilésben kétkezes vetés baloldalrol
terpesziilésben kétkezes vetés jobb oldalrdl
haréntterpeszallasban 16kés bal kézzel
haréntterpeszallasban 16kés jobb kézzel
terpeszilésben torzsforditas, paros karral vetés balra
terpeszilésben torzsforditas, paros karral vetés balra

hason fekvésben kétkezes 10kés elore



— hanyatt fekvés magastartasbol feliiles kozben kétkezes dobas elére
Kézi sulyzoval végzett gyakorlatok:

— malomkorzés eldre

— malomkorzés héatra

— paros karkorzés elére

— paros karkorzés hatra

— mélytartasbol magastartasba karemelések

— oldalsé kdzéptartasban karhizasok

Homokzsakkal végezhetd erdsité hatasu gyakorlatok:

— terpeszallasban magastartds, torzshajlitas eldre talajérintéssel, torzshajlitas hatra
magastartasban

— terpeszéllasban magastartas, torzshajlitas balra és jobbra

— terpeszallasban a bal kézzel karkorzés eldre

— terpeszallasban a bal kézzel karkorzés hatra

— terpeszallasban a bal kézzel nyolcas korzés

— terpeszallasban a jobb kézzel karkorzés elore

— terpeszallasban a jobb kézzel karkorzés hatra

— terpeszallasban a jobb kézzel nyolcas korzés

— terpeszallasban magastartés, paros karkorzés a test el6tt

— terpeszalldsban magastartas, torzskorzés balra

— terpeszallasban magastartas, térzskorzes jobbra

— terpeszallasban magastartas, nyolcas korzés balra

— terpeszallasban magastartas, nyolcas korzés jobbra

— terpeszallasban magastartés, vizszintes és fliggdleges kaszalas

— terpeszallasban mells6 kozéptartas, torzsforgatas balra €s jobbra

— terpesziilésben magastartas, torzshajlitas eldre talajérintéssel, torzshajlitas hatra
magastartasban

— terpesziilés magastartas, torzshajlitas balra és jobbra

— terpesziilésben magastartas, nyolcas korzés balra

— terpesziilésben magastartas, nyolcas korzes jobbra

— terpesziilésben mells6 kozéptartas, torzsforgatas balra és jobbra

Tarcsas sulyzoval végezett gyakorlatok:



— szakitas

— lokés

— felvétel

— felhuzas

— fekve nyomas

— guggolas

— forgatés rdddal a vallon

— Oriasjaras tamaddallasban

Szokdelések tarcsas sulyzéval a vallon:

— 40-60 kilogrammos tarcsas sulyzoval szokdelés paros labon
— 20-40 kilogrammaos tarcsas sulyzoval haladas kézbeni felugrasok egy labrdl
— afenti gyakorlatok ismétlése tavolsagra torekedéssel
— afenti gyakorlatok ismétlése magassagra torekedéssel
— afenti gyakorlatok ismétlése szintidore torekedéssel
Maszas, fliggeszkedés kotélen, maszoradon

— kotélmaszas labkulcsolassal
— fliggeszkedéshben méaszas

— fliggeszkedésben maszas iildtartassal

2.3. AGYORSASAG

2.3.1. A gyorsasagrol altalaban

A gyorsasag képesség a mozgasok adott feltételek melletti, lehetéleg nagy sebességii
végrehajtasara (Nadori, 2005. a). Szunnyadd képesség, amely edzésterhelés hatasara
fejleszthetd, de csak bizonyos hatarokig.

Minden sportolobol nem lehet olimpiai bajnok, a sziiletett és a szerzett képességek teszik ezt
csak lehetové. Ha Asafa Powel jamaikai vagtazo (aki eddig 80-szor futott 10 masodpercen
beliil 100 méteren) edzéstervében szerepld edzésmunkajat probalnank masokkal elvégeztetni,
nem sok eredménnyel sikeriilne. Nem lennének képesek a még a részfeladatokat sem magas
szintem elvégezni. Valameddig eljutnanak, de Powel eredmeényeihez mar sziikségesek az

Oroklott tulajdonsagok is. (64. kép)



64. kép: Asafa Powell k6zépen
http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://m.blog.hu/eu/eurosport/image/Asafa%2520Powe
Il.jpg&imgrefurl=http://eurosport.blog.hu/2010/06/05/asafa_powell 9 72&h=397&w=560&s
2=52&tbnid=015VXDAtS50XZM:&tbnh=90&tbnw=127 &prev=/search%3Fq%3Dasafa%2B
powell%26tbm%3Disch%26tbo%3Du&zoom=1&q=asafa+powell&docid=HbUhxCGOCMs
UNM&hl=hu&sa=X&ei=bExKTtbYFovDswb81viyBw&ved=0CE0QIQEwWBwW

A gyorsaséag az eredmények eléréséhez sok sportagban alapkovetelmény. Az idéegység alatt
megtett Ut tikrozi a sebességet (v=s/t). Ha valaki 10 masodpercen bellll szeretné teljesiteni a
100 métert, akkor bizony masodpercenként atlagban 10 métert kell megtennie. Mivel az els6
20-30 méterig a rajtjel elhangzasatol a 0 sebességrol vald indulas ezt nem teszi lehetévé, ezért
a 10 s atlag eléréséhez a tav kozépso részén jocskan tal is 1épik ezt a hatart.
Megkilonboztetiink mozgas- és mozdulatgyorsasagot. A mozgasgyorsasag a haladasi
sebesség, a mozdulatgyorsasag a fenti futo esetében a végtagok lenditésének sebessége. A
futo sebessége jelen esetben atlagosan 10 m/s, a karlendités sebessége lehet akar 15-20 m/s.

A mozdulatgyorsasag tobb sportagban alapkovetelmény (kiizdésportok, labdajatékok, stb.).

2.3.2. A gyorsasag felosztasa, megjelenési formai

— Reakciogyorsasag: egyszerii és valasztasos (hangra, fényre, tapintasra)
— Aciklikus gyorsasag: mozdulatgyorsasag, rajtgyorsasag, ugrogyorsasag,
dobogyorsasag, rugdgyorsasag, iitdgyorsasag, stb.

— Ciklikus gyorsasag: felgyorsulasi képesség, gyorskoordinacio


http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://m.blog.hu/eu/eurosport/image/Asafa%2520Powell.jpg&imgrefurl=http://eurosport.blog.hu/2010/06/05/asafa_powell_9_72&h=397&w=560&sz=52&tbnid=OI5VXDAtS5oXZM:&tbnh=90&tbnw=127&prev=/search%3Fq%3Dasafa%2Bpowell%26tbm%3Disch%26tbo%3Du&zoom=1&q=asafa+powell&docid=HbUhxCGOCMsUNM&hl=hu&sa=X&ei=bExKTtbYFovDswb81viyBw&ved=0CEoQ9QEwBw
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http://www.google.hu/imgres?imgurl=http://m.blog.hu/eu/eurosport/image/Asafa%2520Powell.jpg&imgrefurl=http://eurosport.blog.hu/2010/06/05/asafa_powell_9_72&h=397&w=560&sz=52&tbnid=OI5VXDAtS5oXZM:&tbnh=90&tbnw=127&prev=/search%3Fq%3Dasafa%2Bpowell%26tbm%3Disch%26tbo%3Du&zoom=1&q=asafa+powell&docid=HbUhxCGOCMsUNM&hl=hu&sa=X&ei=bExKTtbYFovDswb81viyBw&ved=0CEoQ9QEwBw
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A gyorsasag az a kondicionalis képesseg, amely az adott feltételek mellett az erzékelési,
megismerési folyamatok és az ideg-izomrendszer segitségével a lehet6 legnagyobb reagalasi
és mozdulatsebesség elérését teszi lehetévé (Harsanyi, 2000. ¢)

A gyorssag a beérkezo inger feldolgozasa és az ingerre adott valaszreakcio egylittese. Az
inger-valasz folyamata 6t 1ényeges dsszetevore bonthato (a folyamatot példaként a
rovidtavfuto rajtjan szemléltetjuk):

— Az inger megjelenése az érzékszervekben. A rovidtavfuto a vigyazz helyzetben
meghallja a rajtlelet (taps, pisztolylovés hangja), a hanghulldmok megrezegtetik a
dobhartyat.

— Az érzékszervekbdl az inger tovabbhaladdsa a kozponti idegrendszer megfelelo
tertleteire. A halldidegen keresztll a hallokdzpontba jut az ingerilet.

— Dontés, a cselekvés kialakitasa. Az agyban arra sziletik dontés, hogy a futdnak el kell
indulnia.

— Az ingerilet visszavitele a mozgatdrendszer iranyaba az izmokhoz. Parancs indul a test
és a vegtag izmainak, hogy huzddjanak Gssze.

— Az izommiikddés, a cselekvés végrehajtasa. Az izmok 0sszehlzodasaval a végtagok

kinyulnak, a rajttdmlakra hat6 erdk kovetkeztében megkezdddik a futés.

A gyorsasag tobb Osszetevdje ismert, melyeket az aldbbi fejezetekben ismertetiink.

A gyorsaség fajtainak végrehajtasa kdzott nem talaltak szignifikans dsszefuiggest, vagyis a
reakcidgyorsasagot nem koveti feltétlenil nagy mozgasgyorsasag illetve mozdulatgyorsasag.
Bar ennek bizonyitasara kevés vizsgalati adattal rendelkeziink, megallapithato, hogy a gyors

reflexeirdl hires vilaghirti vivok kevés eséllyel indulnanak révidtavfuto vilagversenyeken.

A gyorsasag fejleszteset pusztan gyorsasagi edzésgyakorlatokkal novelni hatékonyan kevésbé
lehet. A versenyszam technikai elemei, a mozgéas szerkezete megkdvetelik az eredményes
vegrehajtas egyéb elemeinek fejlesztéset is. Peldaként egy ugro felkészitésében az alabbi
elemek jatszanak jelentds szerepet: er6 30%, gyorsasag 30%, koordinacio 20%,
hajlékonysag10%, alloképesség 10%.

2.3.2.1. Reakcid vagy reagélasi gyorsasag
Reakcidgyorsasagon az ingerre torténd mozgasos valasz sebességét értjiik. Sebességének tobb
Osszetevoje ismert. A kiils6 ingerek az érzékszerveken keresztiil ,,jeleznek”. Sportoloknal a

reakcioidé 150-250 ms kozotti értéket mutat. Sok esetben az egymas utdn mert értékek is



jelentds eltérést mutattak, ezért inkabb tobb kisérlet kozépértével szamolnak. A
reakcidgyorsasag mérése pontos miiszerezettséget feltételez.

Pszichofiziologiai képesség, a gyorsasag elemi sszetevdjeként tartjadk szamon. A kiilsd
ingerre (jatékhelyzet, ellenfél mozgasa, dobott labda iranya és sebessége, rajtpisztoly hangja,
sth.) adott valasz az idegi szabalyozas szempontjabdl két részre bonthatd:

— Egyszerii gyorsasag: nem igényel dontést. Példaul az 6kélvivo reflexmozdulata
(bokszzsak megitése hangjelre), a rovidtavfuto alsé végtagjanak kinyulasa a rajtjel

elhangzésa utén, illetve bdrmely mozgésnal a reagélas utani mozdulat sebessége.

— Vélasztasos gyorsasag: tobbfajta lehetséges megoldas kozul kell a lehetd
legjobbat kivalasztani. Dontést igényel, a befejezés lassubb az egyszerl
gyorsasagnal, példaul teniszben a jatékhelyzetnek megfeleléen egyenes vagy
porgetett legyen az Utés (65. kép).

65. kép: Valasztasos reakciogyorsasag http://network.hu/viru/kepek/sport-001/tenisz
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Minél tébb az ingerek szama, annal hosszabb lesz a reakci6id6, hiszen dontésekre van

sziikség. Az emberek kiillonboz6 szintli reakcididokkel rendelkeznek.

A reakci6idd hosszat kiilso tényezok is befolyasolhatjak. Az alkohol és a gyogyszerek egy

része példaul lassitja azt, ezért nem tanacsos a hatasuk alatt sporttevekenységet végezni.
Az ingerre adott valasz az érzékelés szempontjabol harom részre bonthato:

— Hangra (inditas a rovidtavfutéknal)

— Fényjelre indulas (Forma-1 rajtja) http://www.flhirek.hu/f1/20110417-formal-
Kinai-nagydij-rajtelemzes.html

— Tapintasra (a konyhaban forré edényhez ériink)
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2.3.2.2. Aciklikus gyorsasag
Az aciklikus gyorsasdg nagyon sok versenyszamban eléfordul. A mozdulat lehet kis

ellenallassal szembeni (darts), lehet nagyobb ellenallassal szembeni (sulylokeés).

— A mozdulatgyorsasag a mozgas megkezdésének és befejezésének sebessége.
Hely és helyzetvaltoztatassal jard aciklikus mozgas, sebessegét méter/masodperc
(m/s) mértékegyseggel merjik. A mozdulatgyorsasag jellegzetes példait adjak a
kiizd6sportok is. (66. kép)

66. kép: Mozdulatgyorsasag korong bedobasnal http://network.hu/viru/kepek/sport-
001/hockey

Példak a mozdulatgyorsasag mérése:

— Vivoparndba épitett elektromos érzékels: A vivo leengedett karral vivoallasban all.

Fényjelre a vivd a parnara szur, a fényjel kezdetétdl a talalat idejéig eltelt id6t lehet mérni.

— Bokszzsdakba épitett elektromos érzékeld.: A bokszolo boksz alapéllasban &ll. Fényjelre a

bokszol6 a bokszparnara {it, a fényjel kezdetétdl a talalat idejéig eltelt idot lehet mérni.

— Az ugrogyorsasag a magasugrasnal a talajon toltott tamaszfazis ideje,
tavolugrasnal gerendan toltott id6. Minél rovidebb az utolsé lelépés tdmaszfazis
ideje, annal révidebb, gyorsabb az izom-0sszehuzbddas mértéke, ennek mértékében
az ugras iranyaba hat6 gyorsulas sebessége. Az eredményes ugras mértékét a jé
technikai kivitelezésen tul a nekifutas sebessége és a felugras/elugras sz6ge adja.
Minél gyorsabb a nekifutas sebessége, annal nehezebb meredeken ugrani, annal

nagyobb teher nehezedik az ugré labra. Ennek ismeretében a magasugrok a
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tavolugrékénal kisebb sebességgel futnak neki, igy magasabb felugrasi széget
tudnak elérni (67. kép). A tavolugrok laposabb szogben ugranak el, igy a nekifutas
szOge alacsonyabb lehet a magasugrokénal.

67. kép: Ugrégyorsasag (sajat felvétel)
— Dobdgyorsasag. A sulylokésnél a dobd kar mozgasa, a sulygolyo kirepllési
sebessége (68. kép). Természetesen nem csak a kar vesz részt a sulygolyo
gyorsitasaban, hanem a test szinte valamennyi izma. A dobés meginditasat a labak
végzik, a labbal torténd elrugaszkodas sziikséges a test dobasiranyba torténd
felgyorsitasahoz. A becslszas utan a torzs és a labak izmainak emelé és forgato
munkdjaval a dobo a dobasiranyra kedvez6 pozicidt alakit ki. A dobd karnak
foként a kidobas megkezdésekor kell dontd szerepet vallalnia a sulygolyo

megfeleld irdanyba torténd gyorsitasaban.

68. kép: Dobogyorsasag (sajat felvétel)

— Utbgyorsasag. A baseballiité eldrelenditésének sebessége (69. kép)
meghatarozza a labda kezd6sebessegét, melyben az Utésben részt vevo izmok
0sszehuzddasénak a sebessége meghatarozo szerepet toltenek be. Minél nagyobb
lesz az iit0 sebessége, annal messzebbre szall a labda. Sziikséges megemliteni,

hogy az (ités tavolsagat a sebesség mellett a replilési szog is befolyasolja. A ferde



hajitas elvébdl kiindulva a labda legmesszebbre juttatasahoz a 45 fokhoz kozeli

szO0gérték a legmegfeleldbb.

69. kép: Utdgyorsasag http://network.hu/viru/kepek/sport-001/baseball-001

— Rlgdgyorsasag. A labda tavolba torténd eloreivelésénél illetve a labda rovid
tavolsagra juttatott nagy sebességii megrugasanal (kapaslovés, 11-es, stb.) a labfej
elére mozgasa gyors kell, hogy legyen, melynek kovetkezménye a labda nagy
kezdbsebessége (70. kép).

70. kép: Rugdgyorsasag http://network.hu/viru/kepek/sport-001/foci

2.3.2.3. Ciklikus gyorsasag (mozgasgyorsasag)

— A felgyorsulasi képessegnél a nyugalmi helyzetbdl a maximalis haladési
sebesség elérése a cél (a térdeldrajttol a tavkozi futasig). Mas sportagakbol hozott

példaként emlithetd a téli sportok kedvelt eszkéze a bob. A bobversenyzoknél a
felgyorsulés vége addig a pillanatig tart, amikor a versenyzok a futas utan
beugranak a bobba.
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— A gyorskoordinacio példajat latjuk akkor, amikor az antagonistak (combfeszito-
combhajlitd izom) ellentétes 6sszeh(zodasi es elernyedési képessége figyelhetd
meg (71. kép). A rovidtavfutod 1épésfrekvencidja a tdvkozi futas kozben 4,5 - 5,5
lelépes (tdmaszfazis) masodpercenként, ami az egyik lab combizmaira lebontva 2—
3 Osszehuzddast és elernyedest jelent. Lényeges, hogy a combfeszité izom-
0sszehuzddas at el6zze meg az ellentétes miikodésii combhajlito izom elernyedése.
A terhelés idejének ndvekedésével az izmok faradasa az ideg-izom koordinacio
lelassulasédhoz vezet, amely a gyorskoordinacié csokkenését eredmenyezi.
Enyhébb esetben a faradas sebességcsokkenést, rosszabb esetben izomgorcsot,
végsb esetben izomszakadast is eredményezhet. Az izmok faradassal szembeni

ellenall6 képessége megfeleld edzésmodszerekkel fejleszthetd.

b
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71. kép: Gyorskoordinacio http://network.hu/viru/kepek/sport-001/futas-001

2.3.2.4. Szupramaximalis gyorsasag

Az akaratlagos maximalis ciklikus gyorsasag felett talalhato, kényszeritd koriilmények
hatéasara kialakuld sebesség. Tobbnyire mindenki tapasztalta mar az élete soran, ha lejtén
lefele fut, akkor kapkodnia kell a labat, hogy el6re ne essen. Olyan Iépésfrekvenciara
kényszerit benniinket a gravitacio okozta nagyobb lendilet, amit vizszintes terileten a sajat
képességeink alapjan nem tudnank elérni. Ez a frekvencia az ideg-izom koordinacioban

elényds valtozasokat hoz létre a sebessegndveles, a futdgyorsasdg szempontjabol (72. kép)
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72. kép: Lejton futas http://edzesonline.hu/cikk/15/downhill_avagy futas_lefele lejton

2.3.3. A gyorsasag fejlesztése
A gyorsasagfejlesztés szenzitiv id6szaka a 612 éves életkorban van. Ezen belil a

— reakciogyorsasag fejlesztése (7-10 év)

— lépésfrekvencia novelés (6—10 év)

— gyorser6 (4-8 ev)
Az életkori sajatossagok figyelembevétele Iényeges szempont a fiatalok felkészitésénél. Az
idében el nem végzett edzésmunka késobbi hidnya negativan befolyasolja a sportold
felndttkori eredményeit. Ugyanolyan negativ eredményt hozhat a til korai specialis edzés is.

A gyorsasagfejlesztés feladatai (Harsanyi, 2000 d):

— a mozgastechnika tokéletesitése

— anticipacios képesség fejlesztése

— motivacio, koncentracid

— tesztoszteronszint emelése

— izomtdbmeg, izomrost gyarapodas

— gyors rostok gyarapitasa

— izom-0sszeh(zdas sebességének ndvelése

-ideg-izom koordinécio javitasa

— izmok belso6 surlodasanak csokkentése

—izmok nyujtasa, lazitasa
A gyorsasag fejlesztesevel kapcsolatos terhelést egy, az atlétikabol vett példaval szeretnénk
szemleltetni (13. tablazat). Meg kell jegyezni azonban, hogy a terhelés mennyisége, minésége

nem csak sportaganként valtozo, hanem a sportold felkésziiltsége, életkora is erésen

befolyésolja.
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13. téblazat: Gyorsasagfejleszté modszerek

MODSZEREK REAKCIO ACIKLIKUS CIKLIKUS SZUPRAMAXIMA-
GYORSASAG GYORSASAG GYORSASAG LIS GYORSASAG
(rajtgyakorlatok) (kalapacsvetés (vagtafutas, 60 (hizatas vagtazoknal)
konnyii szerrel) méteren)

Terhelés 100 100 100 100-150

intenzitasa %

Terhelés 4-5 5-6 4-5 56

ismétlésszama

Terhelés 4-5 1-2 2-3 2-3

szériaszama

Terhelések kozotti 1-2 5-6 2-3 1-2

pihen6ido (perc)

Széridk kozotti 5-6 4-5 6-8 4-5

pihendidé (perc)

Izommiikodés kontrakcio kontrakcio kontrakcio kontrakcio

madja

Izom-6sszehlzodas maximalis maximalis maximalis maximalis hatar folotti

sebessége

2.3.3.1. Gyakorlati példak a reakcidgyorsasag fejlesztésére

a) A reagalas fejlesztés mddszerei:

— Beleerdsitéses modszer (lassu futas kozben hangjelre maximalis futasra valtas). A tavok

hossza 15-20 méter, az ismétlések szama sorozatonként 3-5, a sorozatok szama 3—4.

— Frekvenciavaltas mddszere (lassu sarokemeléssel vagy térdemeléssel futas kdzben hangjelre

maximalis sebességre valtas). A tavok hossza 15-20 meter, az ismetlések szama

sorozatonként 3-5, a sorozatok szama 3—4.

b) Rajtgyakorlatok jelre killonboz6 nyugalmi helyzetekbdl. Lényeges a tanitvanyok

figyelmébe ajanlani, hogy ne nézzék az inditot, hanem varjak meg a hangjelet és csak arra

szabad elindulni. Az indit6 elhelyezkedésenek valtoztatasaval elkeriilhetd a tanulok latokore.

— hanyatt fekvésbdl fejjel a futas iranyaba

— hanyatt fekvésbdl 1abbal a futas iranyaba

— hason fekvésbdl fejjel a futas iranyaba

— hason fekvésbdl labbal a futas irdnyaba

— hanyatt fekvésbol lebeg6iilésben fejjel a futas iranyaba

— hanyatt fekvésbdl lebegéiilésben 1abbal a futas iranyaba




— hason fekvésbdl torzsemeléssel, homoritassal fejjel a futds iranyaba

— hason fekvésbdl torzsemeléssel, homoritassal 1dbbal a futds irdnyaba

— fekvétamaszbol fejjel a futds iranyaba

— fekvétamaszbol 1abbal a futas iranyaba

— hatso fekvotamaszbol fejjel a futds irdnyaba

— hatso fekvétamaszbol 1abbal a futéds iranyaba

— bal oldalsé fekvétamaszbdl fejjel a futas irdnyaba

— jobb oldalsé fekvOtamaszbdl labbal a futas irdnyaba

— torokiilésbdl szemben a futds iranyanak

— torokiilésbdl hattal a futas irdnyanak

— tarkoéallasbol szemben a futas iranyanak

— tarkoallasbol hattal a futas iranyanak

— térdelétamaszbol 1abbal a futéds irdnyaba

— térdelétamaszbol fejjel a futds irdnyaba

— taposoéfutas helybenjelre kifutassal

— taposofutés helyben magas térdemeléssel, jelre kifutassal

— taposofutas helyben sarokemeléssel, jelre kifutassal

A rajtgyakorlatokat a késdbbiek soran allo és térdeldrajt helyzetébdl is gyakoroltassuk. A
tavok hossza 15-20 méter, az ismétlések szama sorozatonkent 3-5, a sorozatok szdma 3-4.

c) Reakcidfejlesztés kilonféle eszkdzokkel:

— Kapus védések jégkorongozoknal (73. kép), kézilabdazdoknal, labdarigdknal, stb.

— Vivok szlrasa vivoparnara, fényjelre inditva.

73. kép: Reakcidgyorsasag fejlesztése http://network.hu/viru/kepek/sport-001/hockey-001
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2.3.3.2. Gyakorlati példak az aciklikus gyorsasag fejlesztésére
a) Konnyitett szerrel vald dobasok. A konnyitett szerekkel valé dobasok a versenyszernél

konnyebb sullyal rendelkeznek, ezért a mozgas végrehajtasa rovidebb id6 alatt, vagyis

nagyobb sebességgel kivitelezheto.

b) Mélybeugras. Mélybeugrasnal 1ényeges a leugras magassagat es a leérkezes tavolsagat
meghatarozni. Idealis esetben a leugrast azonnali felugras koveti, ezért nem célszeri tal
magasrol inditani az ugrast. Ha nagyon magasrol ugrik le a sportold (példaul 1 méter), akkor a
Iab valoszintsithetden mar nem rendelkezik a felugrashoz szikseges elegendé erével, ez
esetben csupan a fékezo (reaktiv) erd fejlodik. A gyorsasag fejlesztéséhez a sportolo
felkészlltségéhez mérten szlikséges a leugras magassagat meghatarozni, ami altalaban 30-60
centiméter kozott a legmegfelelobb. A leugras tavolsagat a sportold versenyszamanak
megfelel6en kell kialakitani. TAvolugroknal, a tavolugrés technikajabol ad6do nagyobb
vizszintes sebesség és alacsonyabb elugrasi szognek (18-24 fok) megfeleléen az alacsonyabb
magassagbdl és nagyobb tavolsagra érdemes a melybeugrast tervezni. Magasugroknal a

meredekebb felugras a kivanatosabb.

c) Akciok a kiizdésportokban (74. kep)

74. kép: Aciklikus gyorsasag http://network.hu/viru/kepek/sport-001/karate

2.3.3.3. Gyakorlati példak a ciklikus gyorsasag fejlesztésére
a) Futoiskola gyakorlatok:

— Sarokemeléssel futds. Lényeges a sarok hatra felfelé minél magasabbra lenditése. A sarok

magas hatracsapasanak feltétele a térdiziilet €s a combfeszitd izom laza allapota.

— Térdemeléssel futas. Terdemeléssel futasnal torekedjlink arra, hogy a comb a vizszintesig

lendiiljon eldre.
— SzKippelés. A térd és boka mozgasa nagy kiterjedésii legyen.

— Dzsoggoléas. A gyakorlat kdzben sarok ne nyomadjon le teherhordé feltiletként a talajra.
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b) Ciklikus ugroiskola gyakorlatok:
— Indianszokdelés. Az indianszokdelésnél kétféle szempont szerint is eljarhatunk. Az egyiknél

a magassagra torekvést részesitjiik elonyben, a masiknal a tavolsagra torekszlink.

Mindketténél 1ényeges a comb vizszintes magassagig valo lenditése és az ellentétes karok

labakkal szinkronban torténé lenditése.

— Valtott 1abt szokdelés. A frekvenciandvelés szempontjabdl célszerii az aktiv talajfogas

helyeit jelekkel feltlintetni. A tulzottan hosszu talajfogas a sebesség rovasara mehet.

C) ..Repiild” futasok (8 x 80 méteren 20 méteren gyorsit, 40 méteren tartja a sebességet, 20

méteren lassit).
d) Fokozo futasok: (8 x 80 méteren, 40 méteren gyorsit, 40 méteren lassitja a sebesseget).

e) Intervall futasok (4 x 8 x 80 méter: terhelés kb. 10 mp., pihené id6 60 mp, a szériak kozotti

pihen6id6 6-8 perc)

f) Ismétléses futasok (3 x 100 méter: terhelés kb. 10-12 mp., pihené 8-10 perc)

2.3.3.4. Gyakorlati példak a szupramaximalis gyorsasag fejlesztésére

— Huzaté géppel vagy gumikotéllel hizatasos futasok. A hizaté gép elektromos valtozata egy
fémhazban, derékmagassagban vizszintesen elhelyezett villanymotorral miikodik, melynek
tengelyének dobjara a darukotelekhez hasonldan egy hosszh, konnyt, vékony 80-100 méteres
zsindr van feltekerve. A hlizatés el6tt a zsinort a dobrol letekerik és lefektetik a futopalyara,
melynek véget egy derekdvre, a futd derekara csatoljak. A motor miikodése kézben olyan
fordulaton forog, hogy a futdt a zsinor egy kicsivel a sajat maximalis sebessége feletti

sebességgel tudja huzni.

A nem elektromos valtozatnal, a kézi hlzat6 eszkoznél (75. kép) a zsinor egy csigasorral
kdzbeiktatva csatlakozik a futéhoz. Itt a motor helyett egy masik futé vagy edz6 huzza a

zsindrt. A csigasor, ha rovidebb tavon is, de a motoros valtozatnal rovidebb hizéas esetében

biztositja a futd szupramaximalis sebességét. (Ugyanez a szerkezet a futd fékezésére is

hasznalhat0, tehat erdsitd hatast fejthetnek ki vele).

— Lejton futasok. A lejté meredeksége minimalis, 5% koriili legyen.



— Nagy hatszélben futasok. Ez a gyakorlas csak ritka szélviszonyok mellett lehetséges, a 30—

60 kilometer/oras szelek mellett a legalkalmasabb.

— Konnyitett szerekkel dobésok: Férfiaknal a 2 kilogrammaos diszkosz helyett 1,5

kilogrammos, n6knél 4 kilogrammos sulygolyo helyett 3 kilogrammos, stb.

75. kép: Kezi hizato eszkoz (sajat felvétel)
2.4. AZ ALLOKEPESSEG
2.4.1. Az alloképességrol altalaban

Az alloképesség viszonylag hosszan tartd, relative kevesbe nagy intenzitasu terhelések
lekiizdésére vald képesség, a szervezet elfaradassal szembeni képessége. Abban fejezddik ki,
hogy minél hosszabb ideig képesek vagyunk fenntartani magas intenzitasu teljesitményt
anélkil, hogy lényeges teljesitménycsokkenés lépne fel, vagy a szervezet karosodast
szenvedne. A terhelés mértékének megfelelden az élettani folyamatok szerepe, kiillondsen a
regeneralddéasi folyamatok hangsulyozottabban jelennek meg, mint a tobbi kondicionalis
képességnél. A legjobban fejleszthet6 képesség, de az 6roklott tulajdonsdgoknak is nagy
szereplk van. Az emberek alloképességének, hosszan tarto fizikai terhelhetdségiik szintjében
sok tényez0 jatszhat szerepet, ilyenek példaul a testsuly, az életkor, az életmdd, az éghajlat, a
tengerszint feletti magassag. A viszonylag hosszan tartd terhelés miatt a helyreallitodasban

Iényeges szerepet kap a taplalkozas, ami a belsd energetikai folyamatokat segiti.



2.4.2. Az alloképesség megjelenesi formai

Az alloképességet tobbféle szempontbdl kilonboztethetjik meg. llyen lehet példaul a terhelés
terjedelme, a terhelés intenzitasa, a terhelés energetikai Osszetevoi. A terhelés terjedelme fiigg
a teljesitendo feladat idotartamatol (a feladatok szamatol, a megtett kilométerektdl, stb.),
amely néhany perctol orakig is eltarthat. A terhelés intenzitasat az alloképesség fejlesztésének
teruletén tébbnyire a szivveres szamaval mérjik. A pulzusszam és a keringés ndévekedése
azonban nemcsak a sziv terhelését jelenti, hiszen az intenziv terhelés elviselésében, a hosszan
tart6 belsé egyensily fenntartasaban az egész szervezet kiveszi a részét. A hosszan tartd
terheléseknél a szervezetnek sok energiara van sziiksége, amit az alloképessegi munka

jellegétdl fliggden a sajat raktaraibol potol, illetve a célnak megfelelden sajat maga allit eld.

Az aldbbiakban az alloképességet a munkavégzés terjedelme (eltelt idé hossza) alapjan

csoportositjuk.
2.4.2.1. Rovid tavu alloképesseg
Anaerob (rovid tavu) alloképesség

A rovid tava alloképesség a nagy intenzitasu terhelésekkel szembeni ellenallé képesseg,
melynek felsé hatara 100—120 masodperc kornyékére tehetd. Az anaerob terheléstol fellépd
oxigénadossagot a terhelés megsziinte utan potolja a szervezet. A terhelés kdzben felhasznalt
energiak teljes potlasanak ideje tobb Ora, ritkdbb esetben akar egy teljes nap is lehet. Ha a
szervezet a terhelés alatt nem jut annyi oxigénhez, mint amennyire sziilksége lenne, akkor az

energiat anaerob folyamatok mellett biztositja.
Az anaerob alloképességet az energiafelhasznalas formaja két nagyobb csoportra bontja:

Az anaerob alaktacid alloképesség a nagyon rovid ideig tartd terhelésnél jelentkezik, ideje
néhany masodperc. Az energiat a sejtekben levo kreatin-foszfat (CP) és az adenozin-trifoszfat
(ATP) biztositja. Mivel a sejtkészlet ezekbdl a foszfatokbol nagyon kevés, gyorsan kidrilnek
(futdsban kb. 60 méterig tartanak). A folyamat 100%-ban anaerob.

Anaerob laktacid alloképesseg (tejsavképzodés mellett torténd energianyerés) tobbnyire az
egy percen belili, nagy intenzitasu terhelésekre jellemz6, ami Uszasban kb. 100 méteres,
futasban kb. 200-400 méteres tavnal jelentkezik (76. kép). A terhelés intenzitasa miatt a
vegtagok elmerevednek, légszomj, esetenként izomgorcs 1éphet fel, a tovabbi munkavégzés
pihenés utan folytathat6. Az aerob-anaerob arany 100:95% koril mozog.



76. kép: Rovidtavu alloképesség: 200 méteres sikfutas

http://movie.blogter.hu/288383/usain bolt vilagcsuccsal 1930 nyerte a 200 meteres sikfut

ast video

A rovid ideig tarto alloképesség felsd hatarat a szakirodalom koriilbeliil kettd percben
hatarozza meg (futoknal 800 méter). Terhelésnél minél jobban kozelitlink a fels6 hatar felé,

annal jobban csokken az aerob-anaerob arany (80:20%).
Példa a rovidtavu alloképesség mérésére

— 300 méteres sikfutas: A futés rajtjellel inditassal, &llorajttal indul. A mérés
tizedmasodperces pontossaggal torténik. Tovabbi lehetséges probak a révidtava alloképesség
mérésere: 400 méteres futas, 500 méteres futas a fent ismertetett szisztéma szerint.

2.4.2.2. Kbzepes tava alléképesség

A 2-9 percig terjedd terheléseket soroljuk a kdzepes tavu alloképességhez, ami tavban
futéversenyz6knél nagyjabdl 800-3000 méter, Gszoknal (77. kép) 200-1000 méter kdzott
mozog. Magas intenzitassal zajlik, a pulzusszd&m megkdzelitheti a kétszazat. Terhelésnél az
aerob-anaerob arény (60:40%). A munkavégzéshez sziikséges energiat els6sorban laktacid

folyamatok biztositjak.



http://movie.blogter.hu/288383/usain_bolt_vilagcsuccsal_1930_nyerte_a_200_meteres_sikfutast_video
http://movie.blogter.hu/288383/usain_bolt_vilagcsuccsal_1930_nyerte_a_200_meteres_sikfutast_video

77. kép: Kozepes tavu alloképesség: 400 méteres vegyes Uszas

http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=
1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=0lcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delma
gyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&
docid=h2fXjk6xN4koOM&wW=500&h=308&ei=cCdNTV-
VFtOL4gTgn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=2
86&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:1
5&biw=1280&bih=586

Példa a kozepes tavu alloképesség méresere

— 1500 méteres sikfutas: A futés rajtjellel inditassal, allérajttal indul. A mérés
tizedméasodperces pontossaggal torténik. Tovabbi lehetséges probak a kozepes tavu
alloképesség mérésére: 1000 méteres futas, 2000 méteres futas a fent ismertetett szisztéma

szerint.
2.4.2.3. Hosszu tavu alloképesség
Aerob (alap-alléképesség) alloképesség

Az aerob alloképesség a nevében szerepld levegd (oxigén) jelenlétében zajlo folyamatokra
utal. Az izommunkahoz a belélegzett oxigén mennyisége tobb, vagy legalabb egyensutlyban
van a felhasznalt oxigén mennyiségével (steady state). Az aerob terhelés legrévidebb ideje
altalaban kett6 perct6l felfelé talalhato, de ide tartoznak a tobb Oréas teljesitések is, mint
példaul a Balaton-atszas, vagy a maratoni futas (78. kép), stb. Hosszan tart6 terhelések
energiajat a szervezetben talalhatd szénhidratok és zsirok felhasznalasaval biztositja.



http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586
http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586
http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586
http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586
http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586
http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586
http://www.google.hu/imgres?q=%C3%BAsz%C3%A1s+k%C3%A9pek&hl=hu&sa=X&rlz=1R2ADSA_huHU389&tbm=isch&tbnid=OIcmHN8yHk7e5M:&imgrefurl=http://www.delmagyar.hu/olimpia_2008_peking/uszas_cseh_laszlo_dontoben_200_meter_pillangon/2066851/&docid=h2fXjk6xN4ko0M&w=500&h=308&ei=cCdNTv-vFtOL4gTqn5yrBw&zoom=1&iact=hc&vpx=834&vpy=97&dur=1969&hovh=176&hovw=286&tx=155&ty=90&page=2&tbnh=120&tbnw=158&start=15&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:15&biw=1280&bih=586

78.keép: Hosszu tavu alloképesseg: maratoni futas
http://futas.wordpress.com/2009/04/21/vivicitta-futas-kepek-2009/

Ezek az anaerob alaktacid, anaerob laktacid, aerob glikogénégetd €s aerob zsirégetd
rendszerek. Mivel a 2.1.3. fejezetben mar targyaltuk az izommiikodés energetikajat, a
tovabbiakban csak réviden idézzik fel, hogy az anaerob — oxigént nem igényld; acrob —
oxigeént felhasznal@; alaktacid tejsavképz6déssel nem jard; laktacid — tejsavképzodéssel jaro;

glikogén — az izmokban és a majban térolt, energianyerésre hasznalhat6 szénhidrat.
Példa a hosszu tavua alloképesseg méresere

— Cooper-teszt: Talan az egyik legismertebb futdteszt, szamtalan sportag hasznalja a sportoloi
teljesitmény mérésere (14. tblazat). A futdk 12 perc alatt megtett tavolsadgat mérik. Az
indulas rajtjelre, allorajttal torténik.

14. tablazat: http://www.futas.net/cikkek/futas/cooper-teszt-futas.php

Cooper-teszt

Kor

Nem

Kivalo

Nagyon jé

Atlagos

Gyenge

Rossz

13-14

ferfi

2700+ m

2400 — 2700 m

2200 — 2399 m

2100 - 2199 m

2100- m

no

2000+ m

1900 — 2000 m

1600 — 1899 m

1500 — 1599 m

1500- m

15-16

ferfi

2800+ m

2500 - 2800 m

2300 — 2499 m

2200 - 2299 m

2200- m

nod

2100+ m

2000 - 2100 m

1700 -1999 m

1600 — 1699 m

1600- m

17-20

ferfi

3000+ m

2700 — 3000 m

2500 — 2699 m

2300 — 2499 m

2300- m

nod

2300+ m

2100 -2300 m

1800 — 2099 m

1700 -1799 m

1700- m

20-29

ferfi

2800+ m

2400 — 2800 m

2200 - 2399 m

1600 — 2199 m

1600- m

no

2700+ m

2200 - 2700 m

1800 — 2199 m

1500 - 1799 m

1500- m

30-39

ferfi

2700+ m

2300 - 2700 m

1900 — 2299 m

1500 — 1899 m

1500- m

nod

2500+ m

2000 - 2500 m

1700 - 1999 m

1400 - 1699 m

1400- m

40-49

ferfi

2500+ m

2100 — 2500 m

1700 — 2099 m

1400 - 1699 m

1400- m

no

2300+ m

1900 — 2300 m

1500 — 1899 m

1200 — 1499 m

1200- m

50+

ferfi

2400+ m

2000 — 2400 m

1600 — 1999 m

1300 - 1599 m

1300- m

nod

2200+ m

1700 — 2200 m

1400 - 1699 m

1100 -1399 m

1100- m

Az alloképesség fejlesztésének modszerei

Anaerob modszerek:



http://futas.wordpress.com/2009/04/21/vivicitta-futas-kepek-2009/
http://www.futas.net/cikkek/futas/cooper-teszt-futas.php

a) Anaerob alaktacid ismétléses (vagta-alloképessegi) modszer:

Az ismétléses edzés lényeges eleme, hogy a szervezet minden egyes terhelést (résztav) pihent
allapotban kezdjen el, melynek hianyaban a magas intenzitasi munkat képtelen lenne
eredményesen végrehajtani. Ennek értelmében a pihendidd a tobbi edzésmddszerhez
viszonyitva a legmagasabb. Amennyiben a terhelés tobb sorozatban torténik, akkor szériak

kozott teljes pihendt kell biztositani.
— A résztavok hossza 50-300 méter kdzott a legelterjedtebb.

— Az ismétlésszam a rovidebb résztavoknal magasabb (30 méter) 2-15 kozott valtakozik, a

hosszabb résztavoknal (200 méter) az értelem szeriien csokken 2-3.

— A terhelés intenzitasa élvonalbeli vagtazoknal 85-93% koz6tt valtozik, a képzetlenebb

versenyzOknél ezt az aranyt 75-93% kozott célszerli tartani.

— A pihendidod a terhelés mértékével egyenesen aranyos. Mig egy 85%-0s terhelésnél 3-8 perc
kozotti pihendid6 mar alkalmas a teljes megnyugvasra, addig 93%-0s terhelésnél ez az érték a
15-20 percet is elérheti.

b) Anaerob laktacid ismétléses (gyorsasagi) modszer:

A kutatasok szerint az aerob kapacitas droklotten meghatarozott, ennek magasabb fokd
kihasznaltsaga, a savasodas mértékének tiirése illetve az energianyerés lehetdségei specialis

edzéssel fejleszthetdek.
— A tavok hossza 200-2000 méter kozott a legelterjedtebb.

— Az ismétlésszam a rovidebb résztavoknal magasabb (200 méter) 2-10 kozott

valtakozik, a hosszabb résztavoknal (2000 méter) az értek 2—4-re csdkken.

— Acterhelés intenzitasa megkdzeliti a versenyeredmény 90-98%-at. Amennyiben az

intenzitas erdteljesen csokken, akkor mar az aerob hatas is érvényesiilhet.

— A pihendid6 fligg a tavok ismétlésszamatol €s az intenzitas mértékétol. A rovidebb
résztavok (200—400 méter) esetében a pihendid6 is rovidebb, 2—6 perc az elterjedtebb,
a hosszabb résztavok esetében (1600-2000 méter) a pihen6id6 hosszabb, akar 15-20
perc is lehet. Amennyiben az intenzitas mértéke emelkedik, akkor a pihen6id6k

hosszat is novelni kell.



Aerob-anaerob médszerek:
a) Intenziv tartds médszer:

— A tavok hossza 400 méteres rovidtavfutoknal 1000-4000 méter, kozéptavfutdknal 5

10 kilométer, hosszutavfutoknal 10-20 kilométer.

— Acterhelés intenzitasa fligg az edzettségi allapottol, altaldban az anaerob
kiiszobértéknek felel meg. A pulzusszam a 160-180/perc érték kozott mozog.

b) Aerob-anaerob iramjaték (fartlek) modszer:

Megkulénbdztetink szabalyozott és szabalytalan fartlek modszert. A szabalyozott fartlek
modszernél a folyamatos terhelés mellett elére meghatarozott a terhelés idétartama, tavja, az
iramvaltasokban szerepld résztavok hossza, ezen beliil a gyorsabb-lassubb sebességii

szakaszok helye. A terhelés viszonylag sik terepen torténik.
— Az ismétlésszam
— Acterhelés intenzitasa
— A pihendidd
c) Aerob-anaerob intervall modszer:

A tavok hossza 100-1000 méter kdzott szerepel, az ismétlésszam a résztavok hosszanak
és a terhelés intenzitisanak a fiiggvényében valtozik. Néhany példa az intervall

modszerre:
—2 x 10 x 100 méter az egyéni legjobb eredménynél 2 masodperccel gyengébb idével

— 2 x 3 x 400 méter az egyéni legjobb eredménynél 2-5 masodperccel gyengébb

iddvel

— 10 x 1000 méter az egyéni legjobb eredménynél 10-20 masodperccel gyengébb

iddvel.

A terhelés intenzitasat legjobban a pulzusszamon kodvethetjiik, amely a terhelés végére a 180-
200 kozotti értéket éri el. Kivételes képességli sportoloknal nem ritka a 200 feletti pulzusszam
sem a terhelés kdzben. A széridk kozotti pihendid6 teljes pihenést biztositson (6-10 perc),

megfeleld pihenés nélkiil az edzésmunka az intenzitas rovasara megy.



Az aerob alloképesség fejlesztésének mddszerei
a.) Tart0s modszer

A terhelés ideje 30 perctél néhany 6raig, mennyisége a sportagtol fiiggden (futasnal 5-50 km)
magas. A terhelés pihen6id6 nélkiil, egyenletesen és folyamatosan torténik. A pulzusszam
140-150/perc kozotti, az izommunkahoz elegend6 oxigén all rendelkezésre, igy alacsony
edzéshatasrol, extenziv tartos modszerrdl beszéliink. Jelen esetben az extenziv kifejezés az
edzésmennyiség, az edzésintenzitas tekintetében konnytli hatast terhelésnek mindsiil. Az

anyagcsere és a keringés folyamatosan biztositott.

A terhelés intenzitdsdnak emelkedésével a pulzusszam emelkedik (150-160/perc), de nem éri

még el az anaerob kiiszobértéket (kdzepes tartds modszer).

Az intenzitas tovabbi emelkedésével a pulzusszdm (160-180/perc) és a sebesség is tovabb nd,

eléri az aerob-anaerob kiisz6bot (intenziv tartds médszer).
b.) Fartlek (iramvaltas) modszer

A fartlek mddszer a terhelés mennyisége szerint tobbnyire a tartos médszerhez sorolhato.
Tavjaban a kdzepes tartos modszerhez hasonlit. A terhelés folyamatos, az intenzitasat tekintve
nem egyenletes, hanem erds €s gyenge tavok valtakozasabol all (példaul 1000 méter erds,
1000 méter gyenge iramu futas valtogatasa 10 kilométeren keresztil). A futas kdzbeni
iramvaltasok szakaszait nem szilikséges szabalyos periddusokban valtani, lehet a gyenge
hosszabb, az erds rovidebb, de forditva is lehetséges. Lehet a terhelés intenzitasat a
terepviszonyokhoz (sik, lejt6, emelked®) is alakitani. Ha ugyanolyan sebességgel futunk fel a
dombra, mint a sik terepen, akkor a terhelés intenzitas a felfele futasnal joval erésebb.
Iramjatékrol beszéliink akkor, ha a sportold maga valasztja meg a futas kozbeni erds és
gyenge szakaszokat. A tartds modszer legjellemzébb paramétereit a 15. tAblazatban foglaltuk

0ssze.

15. tablazat: A tartés modszer jellemz6i

Edzés Edzés- Inger- Edzés- Edzés- Rovid- Kozép- Hosszu-
tipus intenzitas stiriiség | terjedelem hatas tavnal tavnal tavnal

(futas) (pulzusszam)

Extenziv | 130-150/perc 1 Nagyon Tisztan 4-6 km 20-30 km | 40-50 km

hosszu aerob hatas




Kozepes | 150-170/perc 1 Kozepes Aerob 2-4 km 10-15 km | 20-30 km
kiisz6b

alatti

Intenziv | 160-180/perc 1 Rovid Aerob- 1-3 km 5-10 km 10-20 km
anaerob
kiisz6bot

elérd

c.) Aerob intervallumos (terhelések kozotti sziinetek) modszer

Az intervallumos mddszer a terhelés ismétlésszamanak, a tavok hosszanak, az intenzitasnak
¢s a koztiik levo pihendidé mennyiségének az aranyait valdsitja meg. A terhelés sportoloknal
altalaban a nyugalmi pulzus kétszerese és haromszorosa kdzotti zonaban (120-180/perc)

mozog. Az intervallumos modszer 6 jellemzoit a 16. tablazat mutatja.

16. tblazat: Az intervallumos modszer jellemz6i

Edzés- Edzés- Inger- Edzés- Edzés-
tipus intenzitas és stiriiség és | terjedelem hatés

pulzusszam pihené/perc

Extenziv 60-80% 160- | 15-40 (pld: HosszU Aerob
(aerob) 180/perc 2x20x% alléképesség
intervall 300 m) (1

perc)

Intenziv 80-90% 180~ 8-12 (pld: Kozepes Gyorsasagi
intervall 220/perc 3x4x200 alléképesség
m) (2 perc)

d) Aerob ismétléses modszer

Az ismetléses modszer az alloképesség fejlesztés egyik leghatasosabb eljarasa. A résztavok
teljesitése kozbeni pihendk hossza a teljes pihenés hatdran mozog. Amig az intervallumos
modszernél a pihendid6k csak bizonyos megnyugvasig (példaul a nyugalmi pulzus 2-
szereseig) tartanak, addig az ismétléses mddszernél pihenten ismétlik meg az adott tav futasat.

A modszer legjellemz6bb adatai a 17. tablazatban olvashatok.

17. téblazat: Az ismétléses modszer jellemz6i (Molnar-Oros, 1977)




Edzésmabdszer

Ismétléses anaerob laktacid

Ismétléses anaerob alaktacid

Edzésintenzitas

90-100%

Elvonalbeli vagtazoknal: 85-93% Kozepes szintii
vagtazoknal: 75-93%

Tavolsag 200-2000 méter 40-500 m
Ismétlésszam 10-2x 15-2x
Pihenéidé 2-20 perc — 75%-o0s intenzitasnal a munkapulzus 3-szorosa, 85%-

os intenzitasnal: 3—7 perc, 93%-os intenzitasnal: 10-20

perc a széridk bontéasanal teljes pihend

Az edzésen teljesitett

tavolsag

400-2000 méter

— 100-200 méteres futoknal: 500-900 méter, 400

méteres futdknal: 900-1200 méter

Az alloképesség fajték fejlesztésének dsszefliggései

Az alldképesség fejlesztés legfontosabb paramétereit a 18. tablazatban mutatjuk be.

18. tablazat: Az alloképesség fajtak a terhelés idGtartama és az igénybevétel intenzitasa
alapjan (Grosser-Zintl, 1994)

Az alléképesség fajtaja
A terhelés
. Rovid idejii Kozepes Hosszu idejii terhelés
jellemzoi ] L
terhelés idejii . I m V.
terhelés
Idétartam 35sec-2 perc | 2-10 perc 10-35 perc | 35-90 perc | 90 perc—6 | 6 6ranal
ora tobb
Tavolsag 300-800 1000-3000 3 km-10 10 km—-25 Balaton Ironman
méter méter km km atdszas
Intenzitas maximalis maximalis szubmax. szubmax. kodzepes alacsony
Pulzus/perc 185-195 190-200 180 170 160 120-160
V02-max % 100 100-95 95-90 90-80 80-60 60-50
Tejsav mmol/l 10-18 12-20 10-14 6-8 4-5 1-3
Energiafogyasztas 60-250 45-190 28-120 25-105 20-80 18-75
kcal/perc
Energiafolyamat | anaerob tobblet | aerob/anaerob kdzepes anaerobtol a tiszta aerobig




Aerob-anaerob 80:20 65:35 60:40 40:60 | 30:7020:80 10:90 5:95 1:99
arany
Alaktacid % 15-30 0-5 _ _ _ _
Laktacid % 50 45-55 20-30 05-10 5-nél tobb 1-nél
alacsonyabb
Aerob- 20-35 40-60 60-70 70-75 60-50 40-nél
szénhidratbdl % kevesebb
Aerob zsirbol % _ _ 10 20 40-50 60-nal tobb
Az energia glikogénfoszfat | izomglikogén izom- és izom-és zsir és zsir és
szolgaltatdja majglikogén | méjglikogén | glikogén fehérje
és zsir

2.4.3. Gyakorlati példak kiilonb6z6 sportagaknal az allokeépesség fejlesztésére

Az alloképesség fejlesztés terjedelme, tavja sportaganként kiilonb6z6. A futok nagyjabol

hasonlo, allandé kortilmények kozott teljesitik a tdvot, mas viszont a helyzet az Uszdknal. A

viz stirlibb k6ézege (nagy ellenallasa) miatt, ugyanolyan intenzitas, pulzusszam, stb. mellett

sokkal lassubb haladasi sebességet tudnak elérni. A gyorskorcsolyazok viszont még a futoknal

is sebesebben haladnak, igy a megtett tav a teljesités szempontjabol hosszabb lesz. A 19.

tablazat betekintést ad a kilonféle sportagak alloképesség fejlesztésével kapcsolatos adatairdl.

19. tablazat: Az alloképesseg fejlesztés paraméterei kiilonb6z6 sportagakban (Neumann—
Schuler, 1989)

Alloképesség fajtak

Rovid idejii Kdzepes Hosszi ideji
Sportagak ideji
35-120 sec 2-10 perc 15-35 perc | 35-90 perc 90 perc—6 6 ora felett
oOra
Uszés 100-200 m | 200-1000 m | 1500-3000 _ maraton 30 km felett
m
Futas 300-800 m | 800-3000 m | 3000-10000 _ maraton 60-100 km
m
Kerékpar 1000 m 4000 m _ 30-50 km | 120-200 km 250 km
felett




Sifutéas _ _ 5-10 km 15 km 30-50 km
Gyorskorcsolya 500-1500 m | 3000-5000 10000 m _ _

m
Kajak-kenu 500 m 1000 m _ 10000 m _
Evezés _ 500-1000 m _ _ _
Gyaloglas _ _ _ 20 km 50 km
Triatlon _ _ 7.5-10 km 20 km _

2.5. HAJLEKONYSAG-LAZASAG
2.5.1. A hajlékonyséagrol, lazasagrol altalaban

Altalaban elmondhatd, hogy a hajlékonysag az iziiletekben lezajlé elmozdulasok kiterjedése
(az utébbi idében a hajlékonysdg szinonimajaként az iziileti mozgékonysag kifejezés is
terjedoben van), mig a lazasag a fizikai aktivitdshoz, cselekvéshez sziikséges optimalis

izomkoordindcio.

A motoros képességek rendszerezeésében a hajlékonysag-lazasag képesség besorolasa osztja
meg legjobban a szakembereket. Vannak, akik a kondicionélis képességek kozott targyaljak,
masok a motoros tulajdonsdgok harmadik csoportjaként emlegetik, mig a szakemberek

harmadik csoportja a koordinacids képességek kdzé sorolja a hajlékonysag-lazasagot.

Az eddigi tanulmanyaink alapjan mar tisztdban vagyunk azzal, hogy egy mozgas
rendezettsége mogott az idegrendszeri szabalyozds mindsége huzodik meg, fiziologiailag
pedig egyértelmilien alatamasztott, hogy egy iziiletben a mozgasszervek 0sszehangolt
milkodése altal 1étrejott mozgaskiterjedés nagysdga a kiilonféle gerincveldi reflexek
mukodésének (tehat idegrendszeri hattér) fliggvénye. Egy mozgéassor izomtdénusanak
szabalyozasaért elsésorban az idegrendszer felelds, igy tehat azért is, hogy a mozgassor
milyen iziuleti mozgaskiterjedéssel val6sul meg. A vazizomzat ,csak” végrehajtja az

idegrendszeri parancsot.

A felsoroltak alapjan kijelenthet6, hogy a hajlékonysag-lazasag, bar kdzvetlen izombeidegzés
(a megfeleld izomtonus az optimalis ellazulds feltétele) terméke, a szabalyozési folyamatok
miatt a koordinacios képességek kozott is targyalhatd ez a képesség. Az el6zé gondolatokat
figyelembe véve konyvink a koordinacios kepességek kozott elemzi a hajlékonysag-

lazasagot.




2.5.2. A hajlékonysag-lazasag fiziologiai es idegeélettani alapja

a) Reflexek
A hajlékonysag az izom azon tulajdonsagaval kapcsolatos, hogy a nyujtast, mint adekvat
ingert az izmokban és inakban talalhaté (az izomorséban funkciondlé annulospiralis és
viragszer(i receptor és a Golgi-féle inreceptor) proprio-ceptorok felveszik, és amennyiben a
nyujtas intenzitisa elegendé az ingeriilet kivaltasahoz izomfesziilést, miotatikus (nyujtasi

vagy feszitési) reflexet hoz létre.
Az izom nyujtasa, illetve kontrakcidja haromféle gerincveldi reflex miikodését feltételezi:

a) miotatikus reflex vagy nyujtasi reflex,
b) inverz miotatikus reflex vagy megnyulasi reakcio,

c) flexor reflex.

aa) Miotatikus reflex

Az innervalt izom a nyujtasnak ellendll, és passziv feszitésre aktiv kontrakcioval valaszol. A
miotatikus reflex kialakulasat el6idéz6 inger eréssége elsésorban az elmozdulds nagysagatol
¢s sebességétdl fligg. A lassu mozgasoknal a kiterjedés novelésével eldszor az alacsonyabb
kiiszobingerti (kiiszobinger = rheobdazis) motoros egységek, majd fokozatosan egyre tobb
motoros egység kerll ingerlleti &llapotba, és akaddlyozza a mozgaskiterjedés tovabbi
novelését. A gyors mozgasok intenzivebb (a lendiiletb6l adodd) nyujtoé hatasa egyszerre tobb
motoros egységet hoz ingerileti allapotba, és az igy kialakuld miotatikus reflex a mozgast is
erételjesebben fékezi. A hajlékonysag ndvelése soran alkalmazott nyjté gyakorlatok hatasara
(a gyakorlatok jellegének megfeleléen) az alacsony ingerkiiszObli mozgaté egységek
fokozatosan habitualodnak (a sokszor ismétlodé inger megszokotta valik, és elvesziti
ingeruletkivalto hatasat), a megszokott ingerre nem reagalnak, és igy kevésbe akadalyozzak a

mozgaskiterjedés novekedését.

Lényeges, hogy a nyugvd izomzat nem ,idealisan” rugalmas, nem koveti a szervetlen
anyagokra jellemz6 Hooke-féle tOrvényt, ami azt jelenti, hogy a kiilsé nyujtderével aranyos
megnyulds kovetkezik be. Az izomnal egységnyi hosszvaltozashoz egyre nagyobb erdre van

sziikség.

Az inreflex is voltaképpen miotatikus reflex, azzal a kulénbséggel, hogy amig az izom

nyujtasa fokozatosan hozza ingeruleti allapotba az egyes motoros egységeket, addig az in



megnyulasa a motoneuronok szinkronkisulését valtja ki. Ez egyben azt is bizonyitja, hogy az
inreceptorok nyujtassal szembeni ingerkiiszdbe 1ényegesen nagyobb, mint az enyhe nyujtasra

is reagal6 annulospiralis receptoroké.

A miotatikus reflex fébb jellemzai:

A miotatikus reflex els6sorban azokban az izmokban mutathaté ki, amelyek a

testtartas megdrzésében jatszanak szerepet.

— Az afferens rostok ingeriilete kozvetleniil aktivalja a megfelelé6 motoneuronokat. (A
kb. 0.6 ms-0s szinaptikus késés csak egy attevodésre enged kovetkeztetni.)

— A miotatikus reflex szigordan koéralirt: csakis az az izom kontrahal, amelyet nyujtunk.

— Kimutathaté a reciprok innervacio. Az izom nyujtasa gatolja az antagonista izmok

motoneuronjainak Kistlését. E gatlast mutatja, ha a musculus qudriceps femorisban

fennall6 feszilés mellett hirtelen megnydjtjuk a musculus biceps femorist, a

quadriceps antagonista izmat, a quadriceps azonnal relaxal.

— Linearis 6sszefliggés mutathatd Ki a nyujtas és a fesziilés mértéke kozott.

ab) Inverz miotatikus reflex (megnyulasi reakcid)

A miotatikus reflex aktivalodasa révén az izom a nyujtasnak aktiv fesziléssel ellendll. Ha a
nyujtast eréltetjiikk, az izom egy id6 utan hirtelen ellazul, és konnyen nydjthato tovabb. Ez a
megnyulasi reakcid is reflexfolyamat eredménye. Voltaképpen a miotatikus reflex ellentéte,

és ezért is nevezzik inverz miotatikus reflexnek.

Az inverz miotatikus reflex esetében is tapasztalhatd, hogy a reakcio csak a kdzvetlendl

ingerelt izomban észlelhetd.
Az inverz miotatikus reflex védi az izmot a talzott nyGjtastol, a sériilésektol.
ac) Flexor-reflex (keresztezett extenzor reflex)

Az extenszor és flexor izmok igen enyhe nyujtasa olyan reflexet valt ki, amelynek
eredményeképpen a flexorok ingeriletbe kerlilnek, az extenszorok pedig gatlédnak, vagyis a
vegtag flexidja kdvetkezik be. A flexor reflex is az altalanos védekezeési reakcidk része, mivel
a fajdalmas, karos ingerekt6l tavolitja el az adott testrészt. A reflex akkor aktivalodik, ha a
nyomas- vagy fajdalomérzékeld receptorokat szokatlan inger éri, melynek

kovetkezményeként elrantjuk a testrészt az ingertdl, még miel6tt tudatosulna, hogy ez rossz.



Védekezd reflex, 1ényege egyrészt a fenyegetett végtag eltdvolitdsa az artalmas ingertdl
(flexor reflex), masrészt a test megtamasztasa, menekilésre alkalmas testhelyzet felvétele

(extenzor reflex).

Az iziileti mozgékonysag, az izomlazasag tehat dontd mértékben az idegrendszer allapotanak
fuggvenye, mely reflexes szabalyozd rendszeren alakitja ki és rendezi 6ssze a mozgas

végrehajtasért felelds aktualis izomtoénus lancolatot.

b) Mozgasszervek
Az iziiletek mozgaskiterjedését a csontok, porcok, kotdszovetek, szalagok ¢és izmok
hatarozzak meg. Az izileti tok, inak és szalagok csak kis mértékben befolyasoljak az iziiletek
mozgaskiterjedését. A mozgaskiterjedés elsésorban az iziiletek formaja, az izommiikodés

intenzitasa, a hdmérséklet €s a pszichikai allapot (faradtsag, izgalom stb.) fliggvénye.

Az iziileteket athidald inak és szalagok rendkiviil er6sek, de nem elasztikusak. Ezeknél a
struktaraknal csak igen nagy terheléseknél johet létre (nem kivanatos!) irreverzibilis, tehat
visszafordithatatlan megnyulas. iziileti lazasagrol tehat akkor beszéliink, amikor egy iziiletben
nagyobb elmozdulast tapasztalunk, mint amit a fiziologids (a szervezetben normal
korilmények kozott megengedett) elmozdulasi maximuma megengedne. Ez mar koros

allapot.

C) Kotdszovet

Az izmokat kotoszovetek burkoljak, kotik 6ssze. E kotdszovetek olyan tulajdonsagtiak, hogy
lehet6vé teszik az izomrostkdtegek egymason vald elmozdulasait, de kézben fékezik is az
izmok erds megnyuléasat. A kotdszovetek gyulladdsa gatolja az izmok nyulékonysagat, s ezzel

csokkentheti a hajlékonysagat.

Az izom merevséget okozhatja a kotdszovet is. Amikor az izom megnyulik, a koriilvevo
kotészovetek feszessé valnak. Néhany izom vagy iziilet tétlensége okozhat kémiai

valtozéasokat a kotdszovetben, ami ezaltal korlatozza a rugalmassagot.

Minden mozgast szeretd embert érdekel a kiilonb6z6 szovetek befolyasa az iziiletek
merevségére. Az iziilethiively (tomldszerti képzédmény, amely lezarja csontok végét) és az
inszalagok a legfontosabb tényez0k, ezek szamlajara irhat a merevség majd 50 szazaléka,
ezeket koveti az izom (41 szazalék), az inak (10 szdzalék) és a bor (2 szazalék). Ennek

ellenére a nyujtasnal a legtobb gyakorlat arra iranyul, hogy kdzvetlenil az izomkotegeket



nyujtsuk Ennek okat két tényezdben kell keresni. Az egyik, hogy az izmok joval
rugalmasabbak, igy kdnnyebb megvaltoztatni az ellenallasukat a nyujtassal szemben.
Mésodszor az inszalagok és inak kevésbé rugalmasak, mint az izmok és kevesbé lehet
ellazitani ezeket a képzddményeket. Ha tulnyujtjuk ezt a rendszert, akkor megsériilhetnek az
izuletek is. A tulzott hajlékonysag destabilizalja az izlleteket és megndveli a seriles
kockazatat.

Ha a kotdszovet tilhasznalt, a szovet elfarad és meg is szakadhat, ami ugyancsak befolyasolja
a rugalmassagat. Ha a kotdszovet nem hasznalt vagy ritkan hasznalt akkor a rugalmassag
hatarai is jelentésen lecsokkennek. Az elasztin eltlinik és a szerkezet elveszti a rugalmassagat,
a kollagén mennyisége emelkedik és ez megnoveli a merevséget. Az életkornak is hasonlo a

hatasa a kotdszovetekre, mint a hasznélat hianya.

Az izmokat meg lehet nytjtani, de a nytjtast kovetd pihend alatt a rugalmasan viselkedd izom
ismét visszatér a nyujtast megel6z6 hosszusagra. Ezért van sziikség arra, hogy a terhelés el6tt
kozvetleniil ismét bekdvetkezzen az izom nyujtasa. Példaul: gatfutas eldtt annak ellenére,
hogy a bemelegit6 gyakorlatok tartalmaznak gimnasztikai gyakorlatokat az egyes gatvételi
gyakorlatok el6tt kozvetleniil ismét célszerti elvégezni egy-egy gatspecifikus nyujtd

gyakorlatot. Ezek a gyakorlatok a kotdszoveti allomanyra is jo hatassal vannak.

2.5.3. A hajlékonysag-lazasaggal osszefiiggé tovabbi fogalmak, értelmezések

a) Az izomtdnus és a hajlékonysag
Az izomtonus reflexfolyamat eredmenye: miotatikus vagy nyujtasi reflex. Példaul az egyes
izomcsoportok ténusanak folyamatos megoszlasa biztositja a nyugalmi (allas, ulés stb.)
testhelyzetet. A nyugalmi helyzet megtartdsdhoz az sziikséges, hogy a nyujtassal Kivaltott
reflex olyan feed back mechanizmuson alapulé szabalyozast inditson be, amely a nyujtas

megszuntetésére iranyul.

Az izom nyujtasa ingeriiletbe hozza az izomban levé receptorokat, és ezeknek az ingerilete a
motorosidegben futd afferens rostok utjan jut a gerincvelObe, ahol az afferens rostok
szinaptizdlnak az izmot ellat6 motoneuronokkal, mire azok ingeriletbe keriilnek, és az
ugyanabban a motorosidegben futd efferens axonok atjan kivaltjdk az izomrostok
kontrakcigjat. In vivo korulmények kozott a reflexiv megszakitasaval (pl. a motoros ideg
atmetszésével) a fesziilés megsziintethetd, az izom petyhiidt lesz, és a passziv nyujtassal

szemben nem tanusit ellenallast.



Az izom nyugalmi tonusat megvéltoztatja a felfokozott érzelmi allapot, az izgalom, ami
befolyassal van nem csak a hajlékonyséagra, hanem az egész cselekvésstruktiréara. Eppen ezért
nagy jelentésége van annak, hogy az egyén hogyan reagdl a kiilonbozd szituaciokban, a
kornyezeti hatdsok milyen mértékben valtoztatjdk meg belsé egyensulyi allapotat, milyen

mértékben fokozzak nyugalmi tonusat.
Az optimalis izomtonus dllapot jellemzoi

— Kisebb val6sziniiséggel kdvetkeznek be sériilések.

— A kondicionalis képességek fejlesztésének elengedhetetlen feltétele.

— Teljesebbé, tokéletesebbé és ezaltal gazdasagosabba valik téle a mozgas.

— Az iziileti mozgékonysag intervalluma megndé —> kevesebb energiafelhasznalas -
kitolja a faradasi hatarértékeket.

— A mozgés végrehajtasanak mindsége tokéletessé valik.

b) Az izomlazasag és a hajlékonysag
Az izomlazasag olyan motoros képesseg, amely feltétele az eredményes fizikai aktivitdshoz

sziikséges optimalis izomtonus elérésének. Az ellazulas tulajdonképpen ernyeszté gyakorlatok
végzésével érhetd el. Ernyesztd gyakorlatokon azokat a mozgassal (leengedéssel, ejtéssel,
lengetéssel, razassal) vagy mozgas nélkiil végzett gyakorlatokat értjiik, amelyek eldsegitik az

izmok felesleges tonusanak csokkentését.

A lazasagot gyakran hasznaljak a hajlékonysaggal szinonim fogalomként. Annak ellenére
azonban, hogy a kettd szoros Gsszefliggésben van egymadssal, helytelen az értelmezés olyan
leegyszerusitése, amikor egyenldségjelet teszlink az iziileti lazasag ¢és az iziileti

mozgékonysag kozé. (Az izlleti lazasag koros allapot!)

A lazit6 gyakorlatok rendszeres végzése a kovetkezé eldnyokkel jar:

- Mozgasmindség javulasa: A lazabb izomzat nagyobb mozgéastartomanyt biztosit az
izlileteknek, igy sokrétlibb, dsszetettebb, koordinaltabb lesz mozgasunk.

-~ Gyors regeneralodas: A lazabb izomzatban a vér- és egyéb tdpanyagok keringése
hatékonyabb lesz, ami hozzajarul a mozgas soran megterhelt izomzat hatékonyabb
pihenéséhez, gyorsabb regeneralddasahoz, az izomlaz elmulasahoz, valamint a

késobbi terhelésekhez valo jobb alkalmazkodéashoz.



—  Sériilések megel6zése: A lazabb izomzat kevésbé van kitéve huzddasoknak,
ficamoknak és egyéb sériiléseknek. A tulterhelésbdl adodo izomfajdalmak is
gyorsabban elmulnak.

- lzomnovekedés segitése: Az izomzat (és vele az izomhiively) nyutjtasa lehetoséget ad

az izomrostoknak a regeneral0das sordn a megvastagodasra, megerésodésre.

c) A hajlékonysag-lazasagot meghatirozo tényezék

A képesség aktudlis 4llapota, szinvonala szamos Osszetevd fliggvénye, melyek

figyelembevétele elengedhetetlen a kiilonb6zd foglalkozasokon. A legfontosabbak:

izulet szerkezete, ,,0lajozottsaga”,

— izomzat tdmege,

— szalagok rugalmassaga,

— 1inak, porcok, izmok és a bér,

— kor és nem,

— testfelépités és alkat,

— edzettség,

— tapasztalat,

— faradtsag,

— homérséklet,

— pszichikai allapot,

— napszak (reggel 9-11-ig és délutan 15-18-ig a legjobb, alvasi szakasz hataran a
legrosszahb),

— sajatos ellazulasi készség,

— védoreflex okozta izomrovidiilés,

— anyagcseretermékek jelenlétének szintje (mineél tébb a tejsav, annal merevebb),

— mozgastechnika szintje.

d) A hajlékonysag (lazasag) megjelenési formai

Egy izuletben megfigyelhet6 hajlékonysag a kovetkezo kategoriak szerint osztalyozhato:



— Passziv hajlékonysag: a sajat erdvel, illetve a kiilsd erdk (stlyerd, tars segitése stb.)
igénybevételével 1étrehozott dinamikus vagy statikus jellegli izomunka.

— Aktiv  hajlékonysag: a dinamikus és  statikus  hajlékonysag  konkrét
cselekvésszerkezetbe torténd beépiilése, interiorizacioja (beépiilés, belsévé valas),
példaul: a gatfutd gatvételében vagy a magasugro lenditésében. (Nem keverendd Ossze
a hajlékonysag fejlesztésének aktiv és passziv modszerével.)

— Dinamikus hajlékonysag: az izommunka soran a végtagok, testrészek egymashoz
viszonyitott elmozduldsa mozgasszerkezetileg (tér, id6, dinamika) jol koriilirhato
(példaul lenditések).

— Statikus hajlékonysdg: az izommunka soran mozgasszerkezeti 6sszetevok nem

regisztralhatok.

2.5.4. A stretching (http://www.harmonet.hu)

A stretching az izmok rugalmassaganak helyreallitasaban, fejlesztésében, megérzésében
jatszik fontos és divatos szerepet. A kifejezés eredetileg passziv nyujtasként kerilt be a
mindennapok testedzésébe, de ma mar felpuhult a mogotte levo tartalom és a hagyomanyos
nyujtas valamint a stretching mddszertana 6sszekeveredett egymassal. Munkankat az eredeti

értelmezés mentén folytatjuk.

a) A sterchingrdl daltalaban

A stretching gyakorlatok alapveté pozitiv hatasait két nagy csoportban lehet 6sszefoglalni:

— Elettani hatasok: jobb ellazulas, ami nagyobb kiterjedésii nyujtassal és erékifejtéssel
tarsul; szakszeriien végezve kevesebb a sériilés, a htizodas veszélye; a pillanatnyi
allapotnak megfelel6en adagolhato a terhelés; fejleszti az alkalmazkodoképességet;
segit az izomgorcs, izommerevség oldasaban; gyorsabb regeneralddas; hatékony a
csontritkulds ellen és csokkenti a menstruécids fajdalmakat.

— Mentalis hatasok: jo pszichikai allapot; komfortérzésnek megfelelé tempdban
végezhetd, testhelyzetek, izomtonusok tudatosulasa; ellazuléds, feszités, nyujtas
észlelése; hangulati zavarok oldodasa, hatékony kikapcsolddas; 6nbecstilés,

magabiztossag.

b) A stretching technikaja



A stretching technikaja a kovetkez6 szakaszokbol tevodik 6ssze:

— lzometris feszités: A nyujtando6 izmot (pl. tricepsz) akadaly ellenében megfeszitjik
néhany masodpercre, bicepsziinkkel és masik karunkkal nem engedjiik, hogy
konyokink kinyaljon.

— Relaxacid: Az izmot (tricepsz) akaratlagosan ellazitjuk néhany masodpercre. Annal
konnyebb lesz a lazitas, minél erdteljesebb volt a feszités.

— Aktiv (antagonista) nyujtas: Az antagonista izmot (bicepsz) megfeszitjik (karunkat
behajlitjuk), és ezzel a nydjtandd izmot (tricepsz) megnyujtjuk.

— Passziv nyujtas: Masik karunkkal a nyujtas alatt 1évé karunkat még 6sszEébb nyomjuk,
hogy tricepsziink a lehetd legjobban megnytljon. Ezen fazisban a feszes bicepsziinket

is fokozatosan ellazitjuk.

Stretching alatt a Iégzés mindig mély, lassu és folyamatos, az izmok ellazultak. Egy-egy
gyakorlatot 30 masodpercig érdemes megtartani, és ezt akar 4-5-szor is meg lehet ismételni.
A stretching egyedil is alkalmazhatd, de rendszerint hatékonyabb, ha tarssal végezzik.
Tarsas, ill. csoportos stretching gyakorlatokat azonban csak képzett oktatd segitsegeével lehet
végezni. Segédeszkdzok, mint példaul torolkozo, oOv, vagy egy parna segithetnek a

gyakorlatok végrehajtasaban.

c) PNF stretching. (Proprioceptive Neuro muscular Facilitation)

A legismertebb stretching modszer, melynek két fajtajat killonboztetjik meg. Az egyik az
ugynevezett CR (Contract-Relax, Hold Relax) technika, mely esetben az izmot el6szor

megnyujtjuk, majd izometridsan megfeszitjik és ismét megnyujtjuk.

A masik modszer az ugynevezett CRAC (Contract-Relax-Agonist-Contract) technika. Ennek
soran a CR mddszerhez képest még tovabbi agonista dsszehlzodasok kovetkeznek. A

szakértok szerint ez a leghatékonyabbnak mondott nyujto, lazitdé modszer.)
A modszer a kdvetkezd fiziologias ismereteken alapul:

—- Az izom védekezik a nyujtasa ellen, hogy elkertlje a sértilést.
- A megnyulast az izmokban 1évé receptorok érzékelik, és gorcsbe rantjak az izmot.
—  Keveshé érzékelik a ,,veszélyt” a receptorok, ha a magas izomtonust akaratlagosan

csokkentjuk, relaxalunk.



—  Még kevésbé mitkddnek a védekez6 receptorok, ha az antagonista izom (pl. a tricepsz
esetében a bicepsz) miikodik, tehat a bicepsz megfeszitésével aktivan nytjtjuk a
tricepszet.

— Aktiv nyujtas utan a receptorok gyakorlatilag teljesen kikapcsolnak, ezért az izom mar

nagymértékii passziv nyujtast is elvisel fajdalom nélkul.

— Egy példa a torzsizomzat stretchingre (79. kép).
Uljuink le nytijtott tllésbe. Hzzuk fel — mondjuk — a bal térdiinket gy, hogy talpunk a jobb
térdlink mell¢ kertiljon a foldre. Helyezziik at talpunkat a jobb térdiink kiilsd, jobb oldalara.
Fogjuk meg jobb keziinkkel a bal térdiinket, €s tartsuk erdsen. Feszitsiik meg bal farizmunkat
és combtavolitd izmunkat, de jobb keziinkkel ne engedjiik, hogy bal térdunk balra
elmozduljon. Ezutan lazitsuk el az izmainkat, és bal labunk combkdzelit6 izmaval probaljuk
meg bal térdiinket a leheté leginkabb jobbra mozgatni, és kozben fljjunk ki egy kis leveg6t.
Végiil jobb keziinkkel hizzuk meg jobbra a bal térdiinket, mikézben a levegdt kifajjuk. Ha
elég lazak vagyunk, akkor a végsd passziv lazitasi fazist kezilink helyett konyokiinkkel is
csindlhatjuk. Ismételjik meg a masik oldalra is.

79. kép: Példa a torzsizomzat stretchingre (sajat forras)

d) Stretching az edzésprogramban

A stretchinget végezhetjik: bemelegitéskor a keringésfokozas utan, a gyakorlatok kdzben,
megdolgoztatott izomcsoportokra kdnnyed, rovid nydjtasokat alkalmazva, illetve a
foglalkozas végén.

A gyakorlatokat bemelegités utan, lassan és kontrollaltan hajtsuk végre, és mindig alljunk
meg a fajdalomhatar elérése el6tt! Itt tartsuk meg a testhelyzetet 20—40 mésodpercig, k6zben
Iélegezziink mélyen és nyugodtan, majd lassan lazitsuk el izmainkat, és térjink vissza a



kiindul6 pozicidba! Az egyes gyakorlatokat rovid pihend utan 2—-3-szor is megismételhetjik.
A nyujtas idonként kényelmetlen, de ilyenkor is nyujtsuk az izmokat a mozgashatarig. Ne
feledjik, a lazitdsnak mindig fajdalommentesnek kell lennie!

Vannak azonban olyan specialis helyzetek amikor nem célszeri stretching gyakorlatokat
végezni. Ha az izom tul hajlékony (hyperflexibilis) nincs sziikség nyujtasra, hiszen ebben az
esetben nem elég erds ahhoz, hogy ellendrzés alatt tudjuk tartani a mozgas alatt. Ilyenkor az
izom erdsitése a fontos, hogy a sériiléseket elkeriiljiik.

Olyan esetben is, amikor feltiin6 kiilonbség van hajlékonysagban, vagy az er6ben a két oldal
hajlékonysaga aszimmetrikus, a hajlékonysagi programmal a szimmetriat kell megcéloznunk,
ezutan johet csak a mozgasterjedelem novelése. Hiba lenne éltalanos stretching programot
végeznink. Ilyen esetben a nyQjté lazitd gyakorlatokat csak azon izomcsoportokon végezziik,
amelyek tul feszesek, merevek. Azokkal az izmokkal, amelyek tal lazak €s gyengék, erdsitd
gyakorlatokat végezziink. Amint az ardnytalansagot kijavitottuk, az altalanos nyuGjté program
ismét alkalmazhato.

2.5.5. A hajlékonysag-lazasag fejlesztése

A hajlékonyséag fejlesztése komplex feladat, mivel ez a képesség az idegrendszer irdnyitasaval
az izomlazasag elérésén keresztiil hat a mozgaskiterjedés nagysagaért felelds izomtonusra. A

képesség fejlesztésével kapcsolatban a kovetkezd dsszetevOk attekintése sziikséges.
a) A biologiai érés, fejlédés
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kizardlag csak dinamikus modszerrel és viszonylag kevés gyakorisaggal fejleszthet. A
tovabbi fejlédés soran egyre nagyobb szerepet kap a statikus nyujtds, mely egydtt jar a

terhelés mennyiségi novekedésével.



Eletkor (év)

Képessegfajtak 810 [1o-12)12-14]14-16] 16-18] 1820

Dinamikus hajlékonysag

Statikus hajlékonysag

[zomgdres, izomfijdalom

3—5x 5 7x Heti gyakorisag
53. abra: Hajlékonysag fejlesztése a fejlodés, érés idészakaban (Harsanyi, Glesk, 1996)

b) A nyljtds mddszertana (http://www.freeweb.hu/nyujtas/hajlekonysag, Copyright (C)
1993 by Bradford D. Appleton)

A modszerek ismertetése elétt ki kell hangstlyozni, hogy az iziileti mozgaskiterjedés
gyakorlatanyagat elsésorban a gimnasztikaban mar jol ismert ugynevezett nyujtdé hatdsa

feladatok szolgéltatjak. Ezért szerepel minden modszer megnevezésénél a ,,nyujtas” kifejezes.

ba) Ballisztikus nyujtas:

Az eljaras Iényege, hogy van egy olyan pillanat, amikor a mozgas testet, vagy a végtagot a
normal mozgéasterjedelemnél nagyobb Kkilendllésre kényszeriti. Ez az a nyujtas, vagy
»bemelegités” amikor a megfeszitett testtartasbol ,kiugrunk” majd vissza, a megfeszitett
izmot ugy hasznalva, mint egy rugoét. (példaul amikor lendit6 mozgéasal megérintgetjiik
keziinkkel a labujjunkat.) Ezt a nyujtast sokan nem tartjak hasznosnak, és kénnyen sériiléshez
is vezethet. Nem engedi ugyanis az izmot alkalmazkodni, pihentetni a nyujtott allapotban.

Helyette ismétlédéen felléphet a nyujtasi reflex.

bb) Dinamikus nyujtas

A dinamikus nyujtas az, amikor a test egy része mozgasban van, fokozatosan novekszik a
mozgas sebessége, a nyljtas mértéke, vagy mindkettd egyszerre. Nem szabad 0sszekeverni a
nyujtast a ballisztikus nyujtassal. A dinamikus nyujtas kontrolalt 14b vagy karlendités, amely
Ovatosan eléri a mozgasi terjedelem hatarat. A ballisztikus nydjtas a mozgési terjedelem

hataran tul erélteti a test egy részét. A dinamikus nyujtasban nincsenek ilyen jellegii


http://www.freeweb.hu/nyujtas/hajlekonysag

mozgasok. Példaul dinamikus nyujtasok a lassu, kontrolalt 1ab és karlenditések, vagy
fels6testben fordulatok, forgatasok.

A dinamikus nyujtas a dinamikus hajlékonyséagot fejleszti, és meglehetdsen hasznos
bemelegitésnél, vagy példaul aerobic torna vagy éppen harcmiivészeti edzések esetében.

A dinamikus nyujto gyakorlatokat 8—12-es sorozatokban és ismétléssel érdemes végrehajtani.
Miutan néhany sorozat utan bekdvetkezik az elfaradas le kell allni a feladattal. A faradt izmok
ugyanis kevésbé rugalmasak, ami miatt csokken a mozdulat Kiterjedése. Csak annyi ismétlést
szabad végrehajtani, amennyit a mozgéasterjedelem csokkenese nélkil el lehet végezni. A
tovabbi ismétlések ahhoz vezethetnek az izomban, hogy csdkken a hosszuk, és veszitenek
rugalmassagukbdl.

Miutan sikertilt elérni a mozgasterjedelem hatarat egy izlletben barmely iranyban, nem
szabad tébb ismétlést veégrehajtani ezzel a mozdulattal. Ekkor mar fenn lehet tartani a
mozgasterjedelmet, és ha tovabb ismétliink, akkor csak feleslegesen vésddik be a memoridba
az adott mozdulat terjedelme. A tovabbfejlddéshez ugyanis til kell 1épni ezeken az

emlékeken.

bc) Aktiv nydjtas

Az aktiv nyljtas megfelel a statikus-aktiv nydjtdsnak. Azt nevezzik aktiv nydjtasnak, amikor
felveszilink egy poziciot és csak az agonista izmaink erejével tartjuk magunkat. Példaul
felemeljiik a labunkat és a labizmaink segitségével megtartjuk. llyenkor az agonista izmok
fesziilése segiti az antagonistak nyujtasat

Az aktiv nyujtas fejleszti az aktiv hajlékonysagot és erdsiti az izmokat. Az aktiv nyujtast
nehéz megtartani 10 mp-nél tovabb, tehat ha ennél tovabb probalkozunk a helyzet
megtartasaval, akkor mar ezt a képességet fejlesztjuk.

A jéga szamos form4ja tartalmazza ezt a tipusu nyujtast.

bd) Passziv nyujtas

A passziv nyujtas megfelel a lazito nyujtasnak, és a statikus-passziv nydjtasnak. Azt nevezzik
passziv nyujtasnak, amikor felveszlink egy poziciot és megtartjuk egy mésik testreész
segitségével, egy partner, esetleg egy targy segitségével. Példaul folemeljik a labunkat és
megtartjuk a kézzel. A sparga is egy passziv nyujtas, ahol a padlo a segit6 ,,targy”, amivel

meg tudjuk tartani a testhelyzetet.



Van egy dolog, amiben még nincs k6zds megegyezes, ez pedig az, hogy mennyi ideig kell
megtartani a poziciét. Szdmos vita szol arrol, hogy mennyi ideig kell megtartani a nyUGjtast.
Néhany kutaté 30-60 mp-et mond, méas kutatok szerint a nyGjtaséara elég 15 mp.

Egy bevalt id6tartam ennél a modszernél 20 mp. Azoknal, akiknek még ndvekedésben van a
csontjuk, nem kell ilyen hosszan kitartaniuk a passziv nyujtast. Fiatalabbak szdmara elég a 7—
10 mp.

Sok forras szerint a passziv nyujtas 2-5-6s sorozatban 15-30 mp-ig kell kitartani.

Lassan, lazan kell nytjtani, igy elkeriilhetd a gorcs, ami egy gyengébb vagy sériiltebb izomnal
konnyedén felléphet, igy miel6tt egy gyogyuld izmot akarunk nydjtani, nem art ebben az
ugyben konzultéalni az orvossal.

A nyugtatd lazitds alkalmazasa az edzés végén, tobbek kozott segit az izomlaz

megeldzésében.

be) Statikus nyujtas

Sok ember gyakran felcseréli a passziv nyujtas es a statikus nyujtas fogalmat. A ketféle
nyujtas kozotti alapvetd kiillonbség a kovetkezo:
,»A statikus nyljtas” egy megtartott pozicio. Ennek a helyzetnek a legfébb
jellemzdje, hogy a nyujtast az iziileti mozgashatarig végezziik, és abban a
helyzetben megtartjuk a testrészt.
— ,Passziv nyujtas” az a technika, amikor testileg-lelkileg ellazulunk, és nem
mikodiink aktivan kdzre a mozgasterjedelem novelésében, és helyette egy kiilsé erd

(tars vagy eszkdz) segit a nyujtasban.

bf) 1zometrikus nyujtas

»Az izometrikus nyujtas” a nyljtas statikus formaja (tehat nincs benne mozgés), ami alatt
értjuk az izomcsoportok ellentartasat a nyujtott izmok izometrikus 6sszehtzodéasa altal
(feszités).

Az izometrikus nyujtas a legjobb mddszer arra, hogy fejlessziik a statikus-passziv
hajlékonysagot és sokkal hatékonyabb, mint akar a passziv nyujtas, vagy az aktiv nyujtas
magaban. Az izometrikus nyujtas fejleszti a megfeszitett izmok erejét is (ami segiti a statikus-

aktiv hajlékonysagot), és ugy tiinik csokkenti a nytjtassal jard fajdalmat is.



A legegyszeriibb médja, hogy biztositsuk a sziikséges ellentartast az izometrikus nyujtashoz,
ha a sajat végtagunkat hasznaljuk, vagy megkerlink valakit ellentartasra, vagy valamilyen
targyat hasznalunk, példaul falat.

Pé¢lda egy segitotars alkalmazasara: a partner felemeli a gyakorlatot végzo 1abat (€s ott tartja),
a tars megprébalja a fold felé fesziteni a labat.

Példa a fal hasznalatara: a fal az ellentarto er6, a jol ismert ,,told a falat” gyakorlatban. Ebben
az esetben a vadlit nyujtjuk, mikdzben az illeté megprobalja eltolni a falat annak ellenére,
hogy tisztaban van a kisérlet sikertelenségevel.

Az izometrikus nyQjtas nem javasolt gyerekek és serdiilok szamara, akiknek még nének a
csontjaik. Ok még hajlékonyak annyira, hogy az erds nyujtas miatt megsériilhetnek az
inszalagjaik, vagy a kotészoveteik. Tehat a fiataloknak, miel6tt izometrikus nyujtasba
kezdeneének, el6szor dinamikusan kell nyujtaniuk, hogy az izmok ellazuljanak. Egy komoly
izometrikus nyujtas nagyon nagy meger6ltetés az izmok szdmara, ezért egy nap csak egyszer

szabad csinalni egy izomcsoporttal (ideélis: 36 éraban maximum egyszer).

Az izometrikus nyajtas menete a kovetkezo:
— A kivant testtartas kialakitasa, hogy megfeleld helyzetben legyen az izom a
nyujtashoz.
— A nyujtott izom megfeszitese 7-15 masodpercig valami olyan targy ellen ami nem

mozdul el, mint példaul a bordasfal.

Amikor izometrikusan feszitiink, néhany pihend rost is megfesziil, sok pihend rost megnytlik,
és sok mar korabban megnyult rost, amely nem huzodott 6ssze a nyujtasi reakcio miatt, most
még jobban megnyulik.

Ezt kovetden, amikor az izometrikus 0sszehiizodast megsziintetjiik, és az 6sszehuzodott
rostok Gjra a kiindul6é méretet veszik fel, a nyujtott rostok megdrzik azt a képességiiket, hogy
a normal hatéaron tul is tudnak nyulni. Az egész izom tehat képes lesz arra, hogy a kezdeti
maximum nyulasi mértéket meghaladja, és ezaltal lesziink képesek ndvelni az izileti
mozgékonyagunkat.

Az igazi hatasa az izometrikus 0sszehtizddasnak akkor jelentkezik, amikor egy izom, amelyet
mar egy ideje nyujtva tartunk kitessziik izometrikus nyujtasnak is. Ebben az esetben néhany

izomrost, amelyeket mar megnyujtottunk a feszités eldtt, €s ha azt elég sokdig megtartottuk, a



kezdeti passziv nyljtas legy6zi a nyujtasi reflexet és elinditja a nyqjtasi reakciot,
megakadalyozva a nyUjtott rostokat az 6sszehuzddastol.

A jel, ami utasitja az izomnak, hogy hGzodjon 6ssze, az izomrostokat is 6sszehizodasra
készteti, megndvelve a nyujtd reflexre vald érzékenysegét. Ez a mechanizmus rendszerint
fenntartja az izom érzékenységet, és emiatt az izom megrovidul az 6sszehuzddas alatt. Ez
lehetdvé teszi az izom szamara, hogy habitualédjon (hozzaszokjon) a még nagyobb

megnyulashoz.

bg) PNF nyujtas

Ez a fajta technikat mar megemlitettlik a stretching résznél (2.5.4.). Az ott leirtakat a
kovetkezokkel egészitenénk ki.

A PNF nyujtas jelenleg a leggyorsabb és leghatékonyabb mddszer, hogy noveljik a statikus-
passziv hajlékonysagot. PNF a ,,proprioceptive neuromuscular facilitation” roviditése. Ez nem
igazan egy nyujtéasfajta, ink&bb egy technika, ami kombinalja a passziv nyljtast és az
izometrikus nyujtast., hogy minél nagyobb statikus hajlékonysagot érjlink el.

Tulajdonképpen a PNF kifejezés helytelen. A PNF-et azért fejlesztették ki, hogy rehabilitaljak
az agyveérzéses betegeket. A PNF-et szamos ,,post-izometrikus” lazitassal azonositjak,
amelyekben az izomcsoportokat passzivan nyujtjak, aztan izometrikusan megfeszitik
valamilyen ellenallassal szemben, amig nyujtott helyzetben van, aztan passzivan nyujtjak Gjra
a megnovelt mozgasterjedelem eléréséig.

A PNF nyujtasnal altaldban szlikség van egy partnerre, aki biztositja az ellenallast az
izometrikus 0sszehiizodas ellenében, aztan késdbb a megnovekedett mozgasterjedelmen tul
nyujtja az izmot. Ez kivitelezhet6 partner nélkiil is, de altaldban hatékonyabb egy segitd

tarssal.

c) Egyéb tudnivalok a hajlékonysag-lazasagrol

— Kiulonbséget kell tenni a maximalis (78. kép) és optimalis hajlékonysagrol. A
maximalis hajlékonysdg egy iziilet mozgaslehetdségének hataraig terjed, mig az
optimalis mozgékonysag egy sportag eredményes (izéséhez sziikséges iziileti

mozgaskiterjedés nagysagaval irhato le.



78. kép: Maximalis hajlékonysag (http://images.google.hu)

— Azugynevezett edzéskiegészit6 eljarasok is hatékonyabba teszik a képesség
fejlesztését, mint példaul: melegfiirdd, masszazs, mentalis edzés.

— A pszichikus fesziiltség is befolyasolja a hajlékonysagot, ugyanis az izmok
rugalmassagat a kozponti idegrendszer szabalyozza. Erds lelki hatdsok példaul:
félelem, 6rom, tal erés versenyizgalom, jelentdsen megndvelik az izmok tonusat.

— A sportold nemét is sziikségszerl figyelembe venni, mivel a ndk a hajlékonyabbak a
férfiakndl, ez azt jelenti, hogy ha egyéb mas tényezék azonosak, a n6knek kevesebb

nyujtd, lazitd gyakorlat végzése sziikséges, mint a hasonl6 koru, felkésziiltségii
férfiaknak.

d) Fontosabb szempontok a hajlékonysag-lazasag edzésében

— A képesség megalapozédsa a gimnasztikai alapformdju gyakorlatokkal torténik,
ahol el6szor dinamikus, az iziileti mozgashatar kornyékén, utanmozgassal
végrehajtott gyakorlatok a legjobb ingerei a hajlékonysag fejlesztésének. Ezt
koveti az altalanos statikus nyujtas, majd a sportagspecifikus mozgékonysagot
noveld gyakorlatok, melyek hatékonyan fogjak biztositani az igynevezett aktiv
hajlékonyséagot egy konkrét sportagi mozgasszerkezetben.

— A hosszu ideig tartd statikus erdkifejtések tonuseltolodast hoznak létre. A
magasabb ténus veszélyezteti a finom mozgaskoordinécidt, a technika csiszolt
végrehajtasat. Az elfaradt izmok statikus nyujtdsa fokozza a hajlékonysag-

lazasagot. Erdedzés utan a megrdvidiilt izmok visszanyerik eredeti hosszukat.
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— A nyuljtds minden esetben szerepeljen a bemelegités végén, erdsité gyakorlatok
el6tt és utan, az edzes végén, a levezetésben.

— Tévhit, hogy az er6 €s hajlékonysag egy foglalkozason torténd fejlesztése karos.
Az 1idedlis teljesitmény elérése érdekében a nyajtdé és erdsitd gyakorlatok
harmonikus egyenstlyara kell torekedni. Nem lehet nytjtas nélkiil erdsiteni és

erdsités nélkiil nyajtani.
— Nyujto, lazito gyakorlatok végzésekor nagyon fontos a helyes légzéstechnika.

e) Az dregedés hatdsa a hajlékonysag-lazasagra

Megfelel6 tréninggel a hajlékonysag-lazasag minden életkorban fejleszthetd. Id6s korban
hosszabb ideig tart elérni a kivant hajlékonysagot a kotészovetek kémiai strukturajanak
megvaltozasa miatt, ami elsésorban a csokkent kalciumtartalék és a megndvekedett
dehidraci6 kdvetkezménye. A rugalmassag csokkenésének masik oka az izomrostok kollagén
rostokka torténd atalakulasa. Ennek a folyamatnak megel6zésére az egyik legUjabb, aerobic
jellegli modszer az ugynevezett ,,Spirals” (www.dallospilates.hu), és Jing-tréning

(www.taiji.hu).
Az o6regedéssel jaro fontosabb egyéb testi, pontosabban kotdszoveti valtozasok:

- Emelkedett kalciumtartalék.

- Megnovekedett szintii felaprozodas és dehidratacio.

— Asszovetek kémiai struktirajanak megvaltozésa.

— Arrugalmassag elvesztése, koszonhetéen annak, hogy az izomrostok zsiros rostokra

cserélddnek ki.

Kijelenthet6 tehat, hogy az egyik 6 oka a ,,kotdttebb” mozgasnak az id6 elérehaladtaval

egyre er6sodo negativ iranyt kotdszoveti valtozasban rejlik.

Ez természetesen nem azt jelenti, hogy fel kell adni az elhatarozéast, hogy 6regkorra is
hajlékony legyen valaki, és egyre merevebb izmokkal kell tovabb €lni, csak azt jelenti, hogy
keményebben kell dolgozni, és még dvatosabban, hosszabb ideig kell fejleszteni a
hajlékonysagot. Az izmok ¢és kotdszovetek rugalmassaganak novelése barmilyen korban

lehetséges.
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Megfelel6 tréninggel a hajlekonysagot tehat lehet és kell is fejleszteni minden életkorban. Ez
alatt persze nem azt kell érteni, hogy mindenkit egyforman lehet fejleszteni. Altalanossagban
minél 6regebb valaki, annal hosszabb ideig tart, amig eléri a kivant hajlékonysagot.
Szerencsere az 6regebb emberek altaldban tirelmesebbek.

f) A rendszeres nyujtas hatasai

— ElOkészit a nagy, varatlan erdkifejtésekre.

— Segiti a sériilések megeldzését.

— Csokkenti az izomfeszilest, a test ellazuléasa felé hat.

— Javitja a test nyugalmi izomtonusat, illetve a mozgaskoordinaciot.
— Noveli a hajlékonysagot.

— Javitja a testtudatot.

— Megeldzi vagy mérsekli az izomlézat.

g) A hajlékonysag-lazasag és az erd kapcsolata
(http:/Iwww.freeweb.hu/nyujtas/hajlekonysag)

Az erdsités és a nyijtas elvélaszthatatlanul 6sszefonodo tevékenységformak. Altalanos tévhit,
hogy szakadék van a hajlékonysag és az erd kozott. Magatol értetédden, hogyha valaki
elhanyagolja a ny(jt6 gyakorlatokat és csak erdsit, akkor felaldozza hajlékonysagat (és
forditva). Azonban az er6 €s a hajlékonysag parhuzamos edzése egyarant fejleszti ezt a két
képességet ¢€s egyiket sem kell feldldozni. Ha jol meggondoljuk, akkor a nyujtas €s az erdsités
egymast segitik a teljesitmény fokozasaban.

Alljon itt a kovetkezékben két egyszerii példa, ami megerdsiti a fentebb leirtakat.

—  Miért nyujt a testépito?

A legjobb id6pont a nyujtasra rogton sulyemelés utan adodik. Az elfaradt izmok statikus
nyujtasa nem csak abban segit hogy fokozzuk a hajlékonysagot de az izomtémeg
gyarapodasat is eldsegiti, és ezzel megelézhetd a gyakorlat utani izomf3jas.

Sulyemelés utan elfaradnak az izmok és ezzel egyitt megrovidilnek (felpumpalodnak). A
rovidilés a sorozatos izommunka miatt kovetkezik be, és a mozgasterjedelmének csak egy

részét lehet elérni. Ez a felpumpalddés nagyobbnak mutatja az izmokat, azonban az ilyen
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felpumpalt izom tele van tejsavval és mas ,,melléktermékkel”. Ha elmarad a nyujtas, akkor az
izmok megmaradnak ebben a megrévidult allapotban, nem képesek eredeti hosszukat
visszanyerni, és ezzel egyitt a tejsav felhalmozddasa izomléazat fog okozni. A statikus nyUjtas
segit az izomnak regeneralddni és emlékezni, hogy milyen hosszdsagu volt kordbban. Az
ilyen jellegii gyakorlatok egyben biztositjak a tejsav és mas melléktermékek eltlintetését is az
izombol. Igaz, hogy a nyujtott izom kisebbnek latszik, de ez val6jaban nem csokkenti az izom
méretét és nem akadalyozza meg az izomndvelést. Csupan csokkenti az izom-0sszehzodas at
(fesziilését), és emiatt nem latszik olyan ,,duzzadtnak”.

A férasztd edzések gyakran okozhatnak sériilést az izmok kotdszovetében. A szovet egy-két
nap alatt meggyogyul, de a gyogyult szdvet megrdvidil (csokken a rugalmassaga). Azért,

hogy ezt elkeriiljiikk azt ajanljak a szakérték, hogy erdsités utan végezziink statikus nyujtast.

— Miert erdsit a ,, gumiember”

Egyensulyba kell hozni a nyujté edzéseket az erdsitéssel (és forditva). Nem szabad ugy
erésiteni egy izomcsoportot, hogy kézben nem térténik nyujtés. Azt az izmot, amelyet
erdsitettiink azt nyujtsuk, és amit nyujtottunk az erdsitsiik. Mas szavakkal: Erdsitsd amit
nyujtasz, és nyujtsad, amit erositesz!

Ennek az oka az, hogy rendszeres nyujtastol a kotdszovetek lazabba valnak és megnyulnak.
Ha ez a kotdszovet egy gyenge izomban van, kdnnyen megsériilhet a tulnyUjtés soran, vagy
egy hirtelen erdfeszitésnél. Az ilyen sériilések megeldzhetdk, ha erdsitjiik azokat az izmokat,
amelyek ,,megkotik” a kotdszoveteket. Sokan a dinamikus nyujtast is ajanljak, amiben
legyenek konnyti dinamikus gyakorlatok sulyzokkal (sok ismétlés, Kis suly), és az izometrikus
feszitést. Ha sUlyokat emeliink, egy izom dinamikus er6tréningje az erdsités el6tt torténjen
meg. Ez segit ,.el6farasztani” az izmot, és feltoltddik az izom az intenziv erdsitéshez. Ha
forditott a végrehajtas sorrendje, akkor nem lesz hatasos az edzés.

Ha hajlékonyabba szeretnénk valni, akkor nagyon fontos, hogy ugy erdsitsiik az izmainkat,

hogy hasznéljuk az iziletek teljes mozgéasterjedelmét.

Itt kell megemliteniink a talzott hajlékonysag negativ tényezo6it is. Ez az allapot akkor
fordulhat el8, ha az izmok, vagy az iziiletek tul lazakka valnak. Altalaban egy szakadék
valasztja el a hajlékonysagot a stabilitastol. Minél lazabba valik valaki, annal kevesbé tartjak
meg az izuletek a szomszédos izmokat. A tulzott hajlékonysag ugyanakkora probléma, mint a

tulzott izommerevség. Mind a ketté megnoveli a sériilés kockazatat.



Ha az izmok elérték a maximalis hosszUsagukat, a tovabbi nyudjtas mar az inszalagokat és az
inakat karositja (ez az a két dolog, amit nem szabad nyujtani!). Az inszalag ugyanis elszakad,
ha 6%-al megnd a hossza. Az inak pedig nem nyulnak. De még ha nem is szakadnak el,
kilazulhatnak az izlletek, ami ujfent megndveli a sériilés kockazatat.

Ha az edzéssorozatok révén elértiik a kivant hajlékonysagot és az fennmarad egy hétig, akkor

nem szabad folytatni az izommetrikus és a PNF nyujtast, amig kicsit csokken a hajlékonysag.

2.5.6. Gyakorlatok és eszkdzok a hajlékonysag vizsgalatara

A hajlékonysag mérésére a leggyakrabban hasznalt eszk6z a geniometer (54. abra). A
szerkezet egy 180 fokbeosztasti szogmérd, amelynek két meghosszabbitott karja van. Az

egyik rogzithetd a masik elmozdithato.

54. dbra: A geniometer (http://www.google.hu/imgre)

Az eszkozzel valo mérést az 81. kép mutatja be.
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81. kép: Mérés a geniometerrel (http://www.ucsf.edu/media/images)

A hajlékonysag mérésével kapcsolatban beszélhetlink a hajlékonysag kihasznalasi fokardl,
mely értéket a passziv nyujthatdsag és az aktiv nyujthatdsag fokokban kifejezett kiilonbsége

adja meg (55. abra).

b) Passziv nytijt-
hatosag 1507

a) Aktiv nyujt-
hatosag 130

55. abra: A hajlékonysag kihasznalasi foka (Harsanyi, 2000)
Dimenzid: centimeter, fok.
Mérési pontossag: 1 cm, 1-5 fok.

Gyakorlatfajtak:

a) A gerincoszlop mozgekonysaganak fejlesztésére és méresere szolgalé gyakorlatok:
— torzshajlitas eldre allasban és iilésben;
— tOrzshajlitds hétra;
— torzshajlités jobbra-balra;

— torzsforditas jobbra-balra;

b) A csipdiziilet mozgékonysaganak fejlesztésére €s mérésére szolgald gyakorlatok:
— lablenditések és emelések el6re, hatra, oldalt;

— labterpesztések és spargak.
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c) A vallizillet mozgékonysaganak fejlesztésére és mérésére szolgald gyakorlatok:

— vallatforditasok.

A végrehajtas és értékelés modja:
A gyakorlatok végrehajthatok folyamatos lasst és gyors mozgassal és utanmozgassal is.

Meg kell hatarozni a végrehajtds koriilményeit és elézményeit (napszak, hémérséklet, a
felmérést megeldzo tevékenység stb.). Az eredmények rogzitésére cm beosztasu mérdeszkozt,

illetve kartonlapot 0,5 m sugaru kor fokbeosztassal.
a) A gerincoszlop mozgékonysaganak mérese:

— Torzshajlitas elére dallasban (82. kép):

82. kep: Torzshajlitas elére allasban (sajat forras)

Eszkoz: tornapad és a tornapadra felszerelheté cm-es beosztasu skala.

Végrehajtas: A vizsgalt személy a tornapad végén zartallasban torzshajlitast végez eldre
nyujtott térddel, és tenyerét lecslsztatja a pad sikja ald. A mérés eredmeényét a pad sikja és a
mutatoujj kdzotti tavolsag adja.

Kisérletek szdma: 3

Ertékelés: A legjobb eredményt vessziik figyelembe.

— Torzshajlitas eldre iilésben (83. kép)



83. kép: Torzshajlitas elore tilésben (sajat forras)

Eszkoz: tornapad és a tornapadra racsusztatott zsdmoly

Végrehajtas: A vizsgélt személy nyujtott tlésben helyezkedik el a tornapadon Ggy, hogy a
talpat a zsdmoly lapjara tamasztja, és torzshajlitast végez elére.

Ertékelés: A térd behajlitasa nélkili legnagyobb torzshajlitas értékét olvassuk le, amit a

zsamoly sikja és a mutatdujj kozott tavolsag ad.

— Torzshajlitas hatra hason fekvésben:

Eszkoz: tornaszekrény, magasugro-allvany és -léc.

Végrehajtas: A vizsgalt személy tarkéra tett kézzel, hason fekvésben helyezkedik el a
szekrényen. A segitd lefogja a probazé labfejét, és igy minél nagyobb mértékii hatrahajlitast
vegeztetlnk.

Ertékelés: Azt mérjiik, hogy a tarkd mennyivel emelkedik a szekrény sikja folé.

— Torzshajlitas hatra iilésbol (84. kép)

Eszkoz: tornaszekreny, bordéasfal.

Végrehajtas: A vizsgalt személy tarkdra tett kézzel, nyujtott Glésben helyezkedik el a
keresztbe allitott szekrényen. A vizsgalt személy labfejét vizszintes helyzetben beakasztja
labfejét a bordastalba, és egy lehetd legnagyobb mértékli hatrahajlast végez.

Ertékelés: Azt mérjiik, hogy a tarkd mennyivel siillyed a szekrény sikja ala.



84. kép: Torzshajlitas hatra tilésbol (sajat forras)

— Torzshajlités oldalra (85. kép)

85. kép: Torzshajlitas oldalra (sajat forras)
Eszkoz: -.

Végrehajtas: A vizsgalt szemely héttal all a falnak alapallasban, ugy, hogy érinti a falat, és az
oldalra hajlitaskor megallapitjuk a kozépsd wujj magassaganak vagy helyzetének
megvaltozasat.

Ertékelés: a legnagyobb jobb- és bal oldali elmozdulas.

— Torzsforditas oldalt (86. kép)



86. kép: Torzsfordités oldalt (sajat forras)

Eszkoz: tornabot és bordasfal.

Végrehajtas: A vizsgalt személy nyujtott ulésben helyezkedik el labfejét a bordésfal alsd
fokaba akasztva. A vsz. maximalis kiterjedésii torzsforditast hajt végre az egyik oldalra. (A

gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani!)
Ertékelés: A tornabot szogmérére esd vetiilete adja az elfordulas mértékét.

b) A4 csipdiziilet mozgékonysaganak mérése:

— La&bemelés elére (87. kep)

87. kép: Labemelés elore (sajat forras)
Eszkoz: bordasfal.

Végrehajtas: A vizsgalt személy a bordasfalnak hattal all, fogassal csipdmagassagban. A
vizsgalt személy nytjtott térddel labemelést hajt végre az egyik labbal elére a lehetd
legnagyobb mozgaskiterjedéssel. (A gyakorlatot mindket oldalra végre kell hajtani!)



Ertékelés: a tdmaszlab combjanak eliilsé széle és a felemelt 1ab combjanak hatulsé széle

kozott leolvasott érték.

— Labemelés eldre (88. kép)
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88. kép: Labemelés hatra (sajat forras)
Eszkdz: bordasfal.

Végrehajtas: A vizsgalt személy a bordasfalnak szemben all, fogassal mellkas magassagban.
A vizsgalt személy nyujtott térddel labemelést hajt végre az egyik labbal hatra a lehetd
legnagyobb mozgaskiterjedéssel. (A gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani!)

Ertékelés: a tamaszlab combjanak hatulso széle és a felemelt 1ab combija eliilsé széle kozott

leolvasott érték.

—Labemelés oldalt (89. kép)




89. kép: Labemelés oldalt (sajat forras)

Eszkdz: bordasfal.

Végrehajtas: A vizsgalati személy oldalt all a bordasfalnak fogassal a bordasfalon, és nyujtott
térddel labemelést hajt végre oldaliranyba, hogy a talajon levé laba vagy a torzse elmozdulna,
behajolna. (A gyakorlatot mindkeét oldalra végre kell hajtani!)

Ertékelés: ugyanaz, mint az eldz3 probanal, csak a combok belsd sikjaik kozotti tavolsagot

mérjuk.

—Labterpesztés nyujtott tlésben (90. kép)

90. kép: Labterpesztés nyujtott tilésben (sajat forras)
Eszkoz: -.

Végrehajtas: A vizsgalati személy nyujtott Glésben (kéztdmasz hatul a talajon) a nyujtott
labait a legnagyobbra terpeszti.
Ertékelés: a két comb altal bezart szog.

—Labterpesztés oldalfekvésben (91. kép)

91. kép: Labterpesztés oldalfekvésben (sajat forras)
Eszkoz: -.



Végrehajtas: A vizsgalt személy oldalfekvésben helyezkedik el gy, hogy nyuijtott labait a
legnagyobbra terpeszti. (A gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani!)

Ertékelés: a két comb éltal bezart sz6g.

—Harantterpesz (92. kép)

92. kép: Harantterpesz (sajat forras)
Eszk6z: bordasfal.

Végrehajtas: A vizsgalt személy harantallasban all a bordasfal mellett, és nydjtott térddel
ereszkedik a lehetd legnagyobb harantterpeszbe ugy, hogy kozben a bordasfalat fogja. (A
gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani!)

Ertékelés: a gat talajtol mért tavolsaga.

—Oldalterpesz (93. kép)

93. kép: oldalterpesz (sajat forras)
Eszk6z: bordéasfal.

Végrehajtas: A vizsgélt szemely hattal all a bordasfalnak, és mindkét kezével fogja a
bordasfalat. Nyujtott térddel, utdnfogasokkal ereszkedik minél nagyobb oldalterpeszallasba.
Ertékelés: a gat talajtol mért tavolsaga.



c) A valliziilet mozgékonysaganak merése (94. kép)

94. kép: A vallizilet mozgékonysaganak mérése (sajat forras)

Eszk®z: Tornabot cm-es beosztassal.

Végrehajtas: A vizsgalt személy a mellsé mélytartasban tartott botot magastartason at,

nyujtott kényokkel hatsé es szimmetrikusan rézsutos mélytartasba viszi az eredeti fogas

megtartasaval, majd visszaemeli.

Ertékelés: a fogas kozott mért legkisebb tavolsag.
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