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Bevezetés

A témavalasztas indoklasa

Napjainkban egyre tobbet hallunk a mozgésfejlodés, az egyensulyérzékelés fejlettségének
fontossagarol, s azoknak az egész fejlodésmenetre vald kihatasarol. Azonban bele sem
gondolunk abba, hogy egész életiinkben, minden motoros cselekedetiinkben jelen van és
befolyasolja ¢életiink mindségét is. A magzati kortdl kezdve idds korunkig meghatarozo
jelenség.

Az egyensulyozids sokkal nagyobb szerepet jatszik az életiinkben, mint gondolnank.
Folyamatosan ki vagyunk téve veszélyeknek, és mindig koordinaljuk anélkiil, hogy tudataban
lennénk...” (Miilly, 1933).

En személy szerint nagyon értékesnek és fontosnak taldlom az egyenstlyozasrol folytatott
megfigyeléseket, vizsgalatokat. Ezért is valasztottam témaként az egyensuly képességének a
vizsgalatat a hazankban alig ismert extrém sportot végzé miivészi teremkerékparosok és a

veliik azonos korosztalyu altalanos iskolas didkok korében.

A téma aktualitasa

A munkam jol kapcsolodik érdeklddési koromhoz ¢és a  rekreracioszervezés  és
egészségfejlesztés szakteriilet¢hez.

14 éve versenyzOként én is részt veszek a hazankban fiatal sportagnak tekinthetd miivészi
teremkerékparozas életében. A mindennapjaim részévé valt, és 6rommel t6lt el, hogy ilyen
kiilonleges sportot tizhetek. Hosszu évek munkaja soran alapos gyakorlati ismeretekre tettem
szert. Nemzetkozi edzdétaborok alkalmaval lehetéségem nyilt megismerkedni a kiilfoldi
edzésmodszerekkel. Tobb éve hozzajarulok az utdnpotlaskoruak edzésének segitésében.
Segédkeztem a magyar pontozo birdk tovabb képzését illetéenMind elméleti, mind gyakorlati
tapasztalattal rendelkezem. Az el6z6 sorokban leirtak sztondztek arra, hogy ezen a teriileten
kutassak.

Munkdm olyan elemzéseket mutat be, amelyek egyéni Gtletekre és kivitelezésre épiilnek, a
sajat, primer munkamnak tekinthetéek, nem pedig a korabbi vizsgalatok masolasanak és

ismétlésének. Kitérek a témam feldolgozasanak gyakorlati hasznossagara.



Szakirodalmi attekintés

A mivészi teremkerékpar egy kerékparsport és egyben esztétikus sportdg, ami kizardlag
tornatermekben egy specialis kerékparon tizhetd.

A Kkerékpar, amit leginkabb ,,csodakerékparnak™ neveznek, egy kézzel hegesztett bicikli.
Specialis gumikat igényel, amik biztos tapadast garantalnak a palyakon (faparkettan), utcai
hasznélatra ezért alkalmatlan (példaul az aszfalton). Altalaban 10-12 bar a gumikban 1év6
légnyomas.

Az elsé és hatsokerék atmérdjének megegyezd nagysaginak kell lenni. 46 cm-eS
vazmagassaghoz a kerék méretének legaldbb 24 colnak, 50 cm-es vazmagassaghoz 25 col
nagysagunak kell lenni.

A kerékparnak merev hatso kerékagya van, hogy elére, hatra valamint egy keréken lehessen
vele hajtani. (1:1 attételll) Az elsé fogaskerék nem rendelkezhet kevesebb fogazattal, mint a
hats6 fogaskerék. A lancot gy kell megfesziteni, hogy ne logjon, és jo kerékhajtast
biztositson. A hajtékar 130- 170 mm a kozéptengelyt6l a pedaltengelyig.

A kormdny és a nyereg 0gy van kidolgozva, hogy balettcipdvel ezekre ra lehessen allni
(fontos, hogy koriilbeliill egy magassagba legyenck beallitva) Ez azt jelenti, hogy a
kormanycs6 lekerekitett, fogantytval lezart (lehetséges bandazs hasznalata fogantyu helyett);
a nyereg gyarilag kialakitott. A nyereg hosszlisaga maximum 300mm, széltében 220mm lehet.
A nyeregnek tisztanak kell lennie, és lehetdleg ki kell érdesiteni, hogy biztosan {iljiink benne.
A peddl is specialis felépitésii kellék. Gumibdl késziilt eszkdz, melynek feliilete reddzott,
ennek kdszonhetden a sportold laba biztonsagban helyezkedik el a pedalon, nem csuszik le
rola.

Igen érdekes alkatrész a tiiske(=kidllo), amely az els6 és hatso kerék tengelyén helyezkedik el.
Maximalis hossza 50mm; lehetdvé teszi, hogy tobb gyakorlat keriiljon bemutatisra egyéni,

illetve paros miivészi teremkerékparozok esetében.

A miivészi teremkerékpar sportban az alabbi versenykategériak vannak, amelyeket
kiilonbozo felallas alapjan kiilonitik el:

- Egyéni miivészi teremkerékparozok

- Péros miivészi teremkerékparozok

- Négyes miivészi teremkerékparozok

- Hatos miivészi teremkerékparozok



Koziliik az egyéni miivészi teremkerékparozok esetében a gyakorlatok egy kerékparon
keriilnek bemutatasra. Ezek a gyakorlatok egyszeri alapelemekbdl, statikus allasokbol,
statikus tornasz jellegli elemekbdl, emeld elemekbdl, forduld elemekbdl, allé forgasokbol,
atmenetekbdl, valamint ugré elemekbdl allnak. A versenyek sordn ezen kategoridba 30 elem

kertilhet bemutatasra minddssze 5 perc alatt. (1.abra)

1.abra: Néi és ferfi eges kategorla
(forras: www.turnfestbilder.com )



http://www.turnfestbilder.com/

A paros miivészi teremkerékparozok kiirje két részbdl all. Az egyik részben (ami leginkabb
az elso rész) két sportold két kerékparon halad fogaskapcsolattal és hasonl6 jellegii
gyakorlatokat mutatnak be, mint az egyéni teremkerékparozok. Természetesen szinkronban
prezentaljak mindezen gyakorlatokat. (2.abra) A masik részben (leginkabb a masodik rész) a

sportolok egy kerékparon folytatjak bemutatojukat.

Egy kerékparon bemutathatok: allo elemek (pl.: az egyik sportol6 a nyergen all, mig a masik a
kormanyon), igynevezett ,,Hord6 elemek* (pl.: az egyik sportol6 egy keréken halad, mig tarsa

a vallan il vagy all). (3.abra)

2.abra : Szakaly K. és Buzer N. versenyzék 3.abra: Az osztrak férfi  paros ,

Honlokesd ilés-  (forras: www.turnfestbilder.com) Vallon allas” gyakorlata

(forras: www.turnfestbilder.com)



http://www.turnfestbilder.com/
http://www.turnfestbilder.com/

A négyes és hatos miivészi teremkerékparozok esetében minden sportold egy kerékparral
rendelkezik. Ebben a kategoéridban torndsz jellegli elemekbdl 4all6 gyakorlatokat nem
lathatunk; kiilonb6zé koreografiat mutatnak be a sportolok, természetesen szinkronban.
Kiilonb6z6 figurakat két keréken (az Osszes kerékpar mindkét kereke kontaktban all a
talajjal), illetve emeld pozicioban (az elsé kerék nem all kapcsolatban a talajjal) hajtanak
végre eldre, illetve hatra tekerve. A felnétt és a juniorok koérében 25 elembdl allé gyakorlatot

5 perc leforgasa alatt kell bemutatni. (4-5.4bra)

5.abra: N6i hatos csapat ,,Kosar” gyakorlata (forras: www.turnfestbilder.com )



http://www.turnfestbilder.com/
http://www.turnfestbilder.com/

A miivészi teremkerékparozashoz sziikséges koordinacios képességek

A f0Giskolai tanulmanyaim soran és a szakirodalmakban olvasottak alapjan valtozatos
besorolasi rendszerekkel taldlkozhattam a koordinacios képességeket illetden. Ezen
informaciok €s a mlvészi teremkerékpar sportag teljes mozgasanyaganak ismerete alapjan a
teljesség igényével a kovetkezO képességek sziikségesek az izmok harmonikusan

Osszerendezett, gazdasagos és eredményes mozgasat illetden:

- Egyensulyozo képesség

- Térbeli tajékozodas

- Alapmozgésok koordindlasanak képessége
- Szem-kéz koordinécios képesség

- Szem-1ab koordinacids képesség

- Szerialités

- Kinesztézia ( kinesztétikus differencialo képesség)
- Kombinacids képesség

- Ritmusérzék

- Helyzet felismerési €s reagalasi képesség

- Koncentracio

- Gyorskoordinacios képesség

Az egyensulyérzékelés fejlodése

»Az ember a torzsfejlodés folyaméan gerincoszlopa kiegyenesedésével olyan labilis
testfelépitésiivé fejlodott, hogy sulypontjat, amely magasan helyezkedik el, minden
mozdulatndl és felegyenesedés kozben folyamatos sulypontathelyezéssel kell egyenstlyban
tartani.” (Israel, 1995)

Az embri6 legbelso érzékszerveként a vesztibularis rendszer indul fejlédésnek. Mivel mar a
10. héttol elkezd kialakulni, nagyon fontos a vesztibularis ingerlés mar a magzati korban is.
Az egyensulyi kompetencia fejlodése az elsé életévekben a fokozott bioldgiai vagy
pszichogén tényezOk (tamasztoszovetek, mozgas szervrendszer, érzékszervek, kozponti
idegrendszer) altal meghatarozott érés és novekedés, valamint a gyermek személyes és fizikai

értelemben meghatéarozott kornyezete kozotti aktiv kolcsonhatasban megy végbe.



Az oOvodaskorra (3-7 ¢letév) tehetd az egyensuly fejlodési szintjének fontos mércéje. Az
egyensulyi kompetencia kialakuldsdnak a kisgyermek- és 6vodaskorban meglévd kedvezd
pszicholdgiai feltételei az iskolas korba érve is megmaradnak. Ez Osszefiiggésben van a
kozponti idegrendszer és az egyensulyozasért felelds analizatorok tovabbi érésével. Az
egyensulyozd teljesitmények dinamikus fejlodési folyamata tovabbra is kifejezddésre jut,
kiilondsen a kisiskolaskorban (7-10. ¢letév). Ezért emlegetik ezt az ¢letszakaszt az
egyensulyozas koranak, amely kés6bbiekben idézett adatok alapjan ugy tlinik, hogy be is

igazolodott. (6.abra)
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6.abra: Az egyensuly kiilonboz0 fajtainak fejlédése az iskolas évek alatt

(forras: Hirtz- Hotz- Ludwig, 2004)

A vizsgalat céljai, hipotézisek

- A vizsgalatom elsddleges célja a 7-14 éves lanyok ¢és kerékparosok koordinacios
képességeinek, azon beliil is az egyensulyi képesség fejlettségi szintjének a

diagnosztizalasa volt.

- Célom, hogy atfogd képet kapjak arrdl, hogy milyen mértékben fejlettek,és vajon
milyen mértékli eltérések vannak az &ltaldnos iskola lany tanuldi és a miivészi

teremkerékparos lanyok ezen korosztalya kozott.



A kutatdsom soran arra kerestem valaszt, hogy az ¢életkor eldrehaladtaval (a
mozgasegyenletességet, a teljesitménykonstanciat és a mozgaspontossagot befolyasolo
tényezOk figyelembevételével) a szomatikus, pszichés és motoros fejlédéssel

ténylegesen parhuzamosan fejlédik-e az egyensulyérzek.

Valaszt kerestem tovabbd azokra a kérdésekre, hogyan valtozik a mozgaskivitel
pontossaga a két vizsgalati csoport mozgéasvégrehajtasaban, valamint hatassal van-e a
miivészi teremkerékparozas mozgasanyaga a feladatok kivitelezésében (a feladatok

Osszetettségére, bonyolultsagara vonatkozoan).

A hipotézisem felallitisa a szakirodalom tanulmanyozasa, elézetes megfigyelések ¢és

gyakorlati tapasztalat alapjan tortént.

A vizsgilatom egy alapvetd hipotézisbdl indul ki: a miivészi teremkerékparos lanyok

egyensulyozd képessége joval fejlettebb, Osszetettebb a veliik azonos kort nem miivészi

teremkerékparozo lanyokénal.

Tovabbi feltételezéseim a kovetkezok:

A vizsgalt csoportok koordinacids képességének fejlettségi szintje megfeleld az
életkorukhoz képest.

Az életkori csoportok kozotti kiillonbségek a szakirodalmi eredményekkel
megegyeznek.

Az életkori csoportok viszonylatdban a vizsgalt paraméterek eltérd szerkezetet
mutatnak (hiszen a fejlddéssel a motorium struktiraja egyénenként megvaltozik). Igy
a fejlédés kiilonbozd szakaszaiban a mozgasok végrehajtdsat biztositd képességek
sajatos struktiraja megvaltozik. (Az igy kialakuld sajatos motorikus profil egy-egy
fejlodési fazisra jellemzd lehet. )

Véleményem szerint valtozik a mozgaskivitel pontossidga a két vizsgalati csoport

mozgasvégrehajtasaban.



A vizsgalat modszerei

A miuvészi teremkerékparosok egyensulyi képességét hazankban még nem mérték. Ezért
Osszehasonlitd modszereket sajnos nem alkalmazhattam. Elsésorban sajat szakmai
tapasztalataim ¢és az egyensulyozas mérésével kapcsolatos mdodszerekre tdmaszkodhattam.

Az egyensuly képességének mérésére nincs kidolgozott egységes, nemzetkozileg elfogadott
tesztbattéria. Igy a szakirodalomban ugyanazon koordinacids faktorokat mérd teszteknek
tobbféle végrehajtasi modja taldlhatd. Ezért tobb tesztbdl meritve allitottam 6ssze 7 feladatbol
allo egyensulyi probat. Olyan gyakorlatokat valasztottam, melyek megfelelnek a gyerekek
biologiai és pszichologiai fejlettségének, ugyanakkor redlis értékmérének bizonyulnak. A
feladatok tisztak, érthetdek még a legkisebbek szdmara is.

Az eldzetes vizsgalodasok alapjan felbecsiiltem, hogy mennyi adatra lesz sziikségem a
hipotézisem ellenérzéséhez. Osszesen 78 lannyal végeztettem el a probat. 38 didklannyal,

valamint 40 kerékparozoval.

Az egyensiilyi teszt:

Statikus egyensuly

- Meérlegallas puha szivacson 30 mp-ig, karok oldalsé kdzéptartasban

- Allas egy labon a kis méretii gerendéan, karok oldalso kozéptartasban, szemek csukva
30 mp-ig

- Ulés a gimnasztikai labdan 20 mp-ig

Dinamikus egyensuly

- Megforditott tornapadon sétalas 360 fokos fordulattal
- A miivészi kerékparos palya 4m-es korén 1 kor megtétele konyvvel a fejteton
- Hullahopp karikabol hullahopp karikaba ugralas paros labbal kijeldlt pontokra
- Trampulinon szokdelés 3 darab 180 fokos fordulattal



