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Bevezetés

Szamos sportagban eléfordulnak elemek az 6kolvivasbol. A modern fitneszoktatasban gyakran
szerepelnek boksz technikak, melyek gyakorlasa eldsegiti a test megfeleld fizikai fejlodését. Az
okolvivas egyike a leg6sibb sportoknak, technikait az okorban jegyezték fel elészor (K. Boddy,
2010). Elemeinek alkalmazasa hasznos onvédelmi készséget adhat a hallgatoknak, az ifjusag
erkolcsi-akarati tulajdonsagainak fejlesztésében nagy szerepet jatszhat az edzéseken valo részvétel
(Szatmari, 2008).

Az iités, mar egész koran, egy éves korban kialakul, mint természetes mozgasforma. Az
iitések technikdja megfeleld keretek kozt, edzésen, testnevelés oran gyakorlassal fejleszthetd. A
népszerli sportagak koziil az okolvivas és a kick-box igényli a legmagasabb szintii technikali
felkésziiltséget ezen a téren. Mivel ezek a sportdgak nem szerepelnek a kotelezd testnevelés orai
tananyagban, az ltés technikdjanak hatékony fejlesztése specifikus edzést igényel. A Szegedi
Tudomanyegyetem Sportkdzpontjaban, testnevelés ora keretei kozt évek ota lehetdsége nyilik a
hallgatoknak elsajatitani a kick-box sportag alapvetd elemeit, igy az 6kolvivas kéztechnikait is.
Mivel legtobb esetben kezddkrdl van szo, feltételezhetd volt a gyors, ugrasszerli technikai fejlédés
az alapvetd ltésfajtak tekintetében. Ez a technikai fejlédés feltehetdleg a gyorsasag és az iitderd
novekedésében, valamint a reakcioidé csokkenésében nyilvanul meg. A kick-box kurzusra
jelentkezett hallgatoknal feltehetéen mar néhany edzés utan mérhetd fejlodés tapasztalhato.

Az alapok elsajatitasa utan tobb tényez6 is befolyasolja a fejlodést ugy, mint az
izomosszetétel valtozédsa, fizikai alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség) fejlodése, a
technikai tudas tokéletesitése gyakorlas altal, valamint a reakci6idé valtozasa. Mindezek egyiittese
adja az ttések, kiizdelmi szituacioban vald hatékony alkalmazhatosagat (Cs. Maria, W. Marta,
2006).

Kutatasunk célja volt felmérni és megvizsgalni, hogy a kezdd (kiizddsport multtal nem
rendelkezd) egyetemi hallgatok 6kolvivo technikaja milyen mértékben fejlédik a kick-box érakon
valo részvétel hatasara. Ehhez egy egyszerti, de igen hatékonyan alkalmazhato 6kolvivo technikat, a
jobb egyenes iitést mértiink fel. Ez az egyszerii, 4m tobb szempontbol is hatékony kéztechnika az
okolvivas sportdgban szerepelt eldszor a torténelem sordn. Késdbb mas kiizddsportok, koztik a
kick-box is beépitette technikai elemei k6z¢é (P. Arnold, 1985).

A jobb egyenes (hatul 1év0 kézzel végrehajtott egyenes) iités egy igen erds kéztechnika,
mellyel konnyen érhetiink el kiiités értékii talalatot. Mint a legtobb {ités, testre, vagy fejre iranyulhat
(Ritschel, 2008). A jobb egyenest jol alkalmazhatjuk tdmadasra, vagy ellentdmadasra. A kontra,
vagy ellentamadas jobb egyenessel kiemelkedéen hatékony technika, mert a tamado, mozgas

kozben teststlyat épp az elleniités iranyaval szembe mozditja. Végrehajtasakor Osszeadodik a



tamado ¢és a védekez6 fél lendiilete, igy igen nagy ereji talalat érhet6 el (Ritschel, 2008).

Alkalmazasa kozben fontos, hogy a mozdulatot ne csak a kar végezze, hanem az egész test,
érhetjiik el, mely igy 1ényegesen nagyobb hatotavolsagot és erét kolcsondz a technikanak (Ritschel,
2008).

A jobb egyenes lités végrehajtasa harom fazisra bontva:

1. Az iitést kiizd6allasbol inditjuk. Az eldl 1€vo kéz a fej és a test el6tt helyezkedik el, a hatso,
iitést végrehajtd kéz pedig a fej mellett, jobb oldalon.

2. A jobb kéz okle tenyérrel a talaj felé fordul. Az egész test belefordul az litésbe. Mivel a
technikat jobb kézzel hajtjuk végre, a torzset és az azonos oldali 1abat balra kell forditani.

3. Mikor az iités végrehajtasahoz teljesen kinyulik az iit6 kéz, meg kell gy6zddniink, hogy az
all védve van a vall mogott az esetleges ellentdmadas miatt. A hatul 1évo 1ab az {itéssel egy idében
befelé fordul, igy helyezve a test stlyat a technikdaba. Miutan elhelyeztiik az {itést, az 6klot ugyan
azon az egyenes vonalon, hirtelen mozdulattal kell visszahtzni a fej mellé, hogy minél hamarabb
ujra kiizddallast vegyiink fel (Ritschel, 2008).

Kutatasunk sordn felmértiilk a vizsgalatban résztvevd, kick-boksz kurzusra jard egyetemi
hallgatok kéztechnikdjanak fejloddését, a jobb egyenes {itésrdl késziilt videofelvételek elemzése
alapjan. Megvizsgaltuk a kick-box kurzus hatékonysagat, szemmel lathatd és mérhetd fejlodést
varva a vizsgalt személyektdl.

Kezdeti fazisban a technika végrehajtdsa bizonytalan, az edzésen résztvevd személy
ugymond ismerkedik az titéssel. Gyakorlas kozben a végrehajtasok szamatol, a hibajavitas
hatékonysagatol €s természetesen a fizikai képességektol, adottsagoktol fligg a fejlddés mértéke.

Mivel kezdé személyekrdl volt szo, valdsziniileg a technika gyorsan fejlédik edzésrél
edzésre, mely az iités kdzben eltelt id6 csokkenését, valamint az iités gyorsasdganak novekedését is
eredményezheti. Haladoknal ez a fejlddés valdsziniileg kisebb mértékii lenne, mivel a technika a
kezdetekkor gyorsabban csiszolddik. Ilyen modon rendszeres edzéssel egyre tobb gyakorlasra és
1d6re van sziikség ahhoz, hogy latvanyos fejlodést tapasztaljunk.

Feltételezziik, hogy a vizsgalt személyek okolvivo technikaja 2x5 hét alatt oly mértékben
fejlodik, hogy azt felméréseink sordn szerzett adatainkkal, kutatdsi eredményeinkkel igazolni
tudjuk. A technikai fejlodést a jobb egyenes iités sebességének valtozasaval és az iités kozben eltelt
1d6 csokkenésével kivanom igazolni, melyet a végrehajtasra adott jelzeéstdl az {ités végpontjaig,
vagyis az 0kl célpontba valé becsapodésaig szamitunk.

Kivancsiak voltunk, hogy a technikai fejlédés a kurzus elsé 5 hetében, vagy a masodik 5

hétben intenzivebb, tovabba hogy megfigyelhetd-e nemi kiilonbség a technika fejlodésében



Anyag és modszerek

A vizsgalatban a 18-22 éves korosztalyba tartozo 11 lany és 26 fit egyetemi hallgatd vett
részt (n=37). A résztvevé hallgatok fél éves kick-box kurzuson vettek részt, heti egy 1,5 oras
edzéssel. A longitudinalis vizsgalat soran haromszor mértiik fel az 6nként jelentkezd, kiizddsport-
multtal nem rendelkezd alanyokat. A legels6 kick-box 6ran még teljesen ismeretlen volt szamukra
az egyenes iités technikdja. Ot, majd tiz hét elteltével ismételtik a felmérést. Mindharom
alkalommal altalanos bemelegités utan, az edzés {6 része eldtt tortént a felmérés, déleldtt 10 és 11
ora kozt. Minden személy haromszor hajtotta végre a jobb egyenes iitést kiizddallasbol boxzséakra,
igy mindharom felmérésen személyenként harom adatbol vontunk atlagot. A felmérésben csak
jobbkezesek vettek részt.

A vizsgalatokat Casio EX-F1 tipusu kameraval készitett felvételek alapjan végeztiik, 30
képkocka/mésodperces beallitdssal. A felvételekhez hasznalt referenciakeretre négy viszonyitasi
pontot helyeztiink el. A kameras felvételek elott a test harom pontjara helyeztiink el jelzést, a vallra,
a konyokre és a csukléra. A mozdulat elemzése soran a csuklon 1évé mérdpont sebességét vettiik
alapul az iités sebességének megallapitasahoz.

A technika végrehajtasanak idejét a kovetkez6 mddon mértiik: az {itést végrehajtd alannyal
szembe, jol lathatd helyre lampat helyeztiink el. Az titést fényjelzésre hajtottak végre, igy a lampa
felvillanasa ¢és az iités végpontja kozt eltelt idot vettiilk alapul a teljes technika végrehajtasdhoz
sziikséges 1doként.

A mozgoképek elemzését APAS 1972 2009 Ariel Dynamics Inc. (a program verzidja:
v12.3.0.2) mozgaselemz6 rendszer segitségével végeztiik.

A mozgaselemzésb6l nyert adatok statisztikai analizisét Mann-Whitney U-teszttel
elvégeztiik. A grafikonokon az eredmények megjelenitése atlag+ S.E.M. dbrazolasaval tortént. Az
eredmények Osszehasonlitasa soran a p< 0,05 kiilonbséget tekintettiik szignifikinsnak az els6
felmérés eredményeihez (a), a masodik felmérés eredményeihez illetve a fiuk eredményeihez (*)

viszonyitva.

Eredmények

Az egyenes lités sebességében bekovetkezd valtozasokat szemlélteti az 1. grafikon. Az elsd
felmérésen a lanyok atlagos {itési sebessége szignifikansan kisebb volt, mint a fitké. A fitkknal a
csuklon elhelyezett mérdpont sebessége az els6 €s a masodik felmérés kozt atlagosan minddssze

1,2%-al csokkent. A lanyok iitési sebessége jelentdsebben csokkent a két felmérés kozt, atlagosan



10,39%-al. A masodik felméréskor is szignifikansan lassabb volt a lanyok iitése a fiutkhoz képest. A
masodik és harmadik felmérés kozott a lanyok iitési sebessége alig valtozott, a fitké 18,47%-al
csokkent. A fiuk iitési sebessége szignifikdnsan csokkent a masodik, illetve a kezdeti felméréshez
képest is (-24,32%). A lanyok iitési sebessége 13,8%-al csokkent a felmérés teljes ideje alatt. A
harmadik felméréskor nem tapasztaltunk jelentds eltérést a két nem eredményei kozott. A két nem
egyiittes, atlagos {itési sebessége szignifikansan csokkent a masodik és harmadik felmérés kozott. A
2x5 hét alatt az iitési sebesség tehat mindkét nem esetében csokkent, a lanyoknal kisebb mértékben,
mint a fitknal. A lanyok sebességvaltozasa az els6 5 hét alatt, mig a fiaké a masodik 5 hét alatt volt
intenzivebb.

Az egyenes lités végrehajtasi idejében bekovetkezd valtozasokat a 2. grafikon prezentalja. A
kezdeti felméréskor nem detektaltunk szamottevd kiillonbséget a fitkk és a lanyok iitési idejében. A
fiak itési ideje rovidebb volt, de a kiilonbség nem szignifikans. Az elsé 5 hét elteltével mindkét
nem (fiuk: -4,45%; lanyok: -7,05%) esetében csokkent az iitési idd, de ez a valtozas nem jelentds az
els6 felmérés eredményeihez viszonyitva. A masodik felméréskor az 4atlagos {itési id6
szignifikdnsan megrovidiilt az elsé felméréshez képest. A masodik felméréskor sem figyelhettiink
meg nemi kiilonbségeket az {itési idd vonatkozéasdban. Az elsé 5 hét valtozasaival ellentétben a
masodik 5 hét alatt az iitési idok novekedtek (fiuk: + 1,64%; lanyok: + 8,59%), a lanyoknal
fokozottabban. Szignifikans eltérést a nemek eredményeiben viszont a harmadik felmérés
alkalmaval sem talaltunk.

Osszességében tehat elmondhatd, hogy az iités sebessége csokkent a felmérés teljes ideje
alatt. Az titési 1d6 kezdetben csokkent, majd a felmérés masodik szakaszaban nagyjabodl a kezdeti

1d6értékekre allt vissza.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Eredményeink alapjan megfigyelhetd, hogy bar az iités sebessége atlagosan csokkent, ez
nem feltétlen eredményezi a mozdulat végrehajtasdhoz sziikséges 1d6 novekedését (1. és 2. dbra).
Ebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy az {itési sebesség novekedése kezddknél nem feltétele a
technikai fejlédésnek. A sebesség csokkenése a technika hatékony végrehajtasahoz sziikséges
egyéb feltételek jelentésebb mértékli javuldsaval magyarazhaté. Gyakorlas sordn a személy
képességei ugymond alkalmazkodnak a technikdhoz. Mig kezdetben egy jobb egyenes iités
végrehajtasakor fOként a karra figyel, késobb csiszolodik a torzs és a labak rotacidos mozgasanak
szerepe is. A mozdulat fokozatosan valik automatikussa, edzés hatasara az izmok lazasaga és az

izlileti mozgékonysag fejlddése szintén hozzdjarul a technikai fejlédéshez. Felvételeinken jol



lathato, hogy a vizsgalt személyek kiizddallasa, melybdl az iitést végrehajtottdk nagymértékben
javult (3. dbra). Helyes kiizddtartasbol, megfeleld torzs és labmozgassal végrehajtott iitéshez tehat
kisebb mértékben gyorsul a kéz, igy valdsziniileg az egész mozdulat kevesebb energia befektetéssel
jar.

A felmérés masodik szakaszaban tapasztalt {itési idondvekedést az magyarazza, hogy a
vizsgalatban résztvevd személyek technikai fejlodése - a kurzus 10. hetében mért adatok szerint - a
mozgas szerkezetében és gazdasagossagaban 1étrejovo fejlodésben mutatkozik meg. Felvételeinken és
kinyert adatainkbdl is jol kivehetd, hogy a felmért személyek el6szor jobban figyeltek az 6kol gyors
mozgasara (nagy litési sebesség, jelentds titési idével parosulva), majd az 6sszetett mozgas megtanulasa
utan figyelmiik a helyes technikara iranyult (csekélyebb {itési sebesség, kisebb {itési idovel, mint az elsé
méréskor). A 10. héten elvégzett felmérés adataibol pedig lathatd, hogy az iitési id6 visszatért az eredeti
értékre, mig az Utés sebessége tovabbra is csokkent, igy a mozgas szerkezete és technikaja
gazdasagosabba valt. Ennek legvaldszinlibb oka az, hogy az alanyok egyre hatékonyabban készitették
eld a technikat, beleértve a helyesen felvett kiizddallast és iitétavolsagot. Ez kiizdelem kozben
fontosabb, mint az alapképességek kifejez6dése ennél a technikanal. Ugyanis a jo kiizd6 figyelme
mindenekeldtt az tités elhelyezésének idozitésére kell, hogy iranyuljon. A jelz6fény felvillanasa utan az
iités meginditasat megeldzi elokészitési fazis. Ekkor a vizsgalt személy rakésziil az {itésre, torzse kissé
az lités iranyaval ellentétes iranyba fordul, vallat és oklét is hatrébb huzza. Ezzel id6t veszit. A technikai
fejlodés egyik jeleként értelmezheto az titési id6 meghosszabbodasa.

Hosszabb nyomonkovetés esetén, mikor az iités technikdja mar készségszinten van,
varhatdan az iitési sebesség €s az iitési id0 is javulni fog.

Eredményeiket 6sszefoglalva elmondhato, hogy mar 5 hét alatt jelentkezik a technikali
fejlédés. Am ez elsédlegesen nem az iitési sebesség és iitési id6 javulasaban mutatkozik meg. A
résztvevé személyek Gkolvivo technikaja a felvételek alapjan szemmel lathatoan is javult. Ugy
tlinik viszont, hogy a 2x5 hetes kurzus, ilyen gyakorisagi edzésekkel nem elég ahhoz, hogy a

sportolok automatikus szintre, készségszintre fejlesszék technikai tudasukat.

Tovabbi perspektivak

Terveink kozt szerepel egy hosszabb longitudinalis kutatds, valamint szeretnénk tobb
szempontot is figyelembe venni. Hasznos adatokat szolgaltat a testsszetétel vizsgalata InBody
késziilékkel, az edzésterhelésrél adnak informécidt a polaroras mérések. Tervezziik tobb, mas
okolvivo technikarol készitett kameras felvételek elemzését, nagyobb populaciok vizsgalatat. Ossze
szeretnénk hasonlitani a testnevelés orak keretein beliil végzett kick-box edzések hatékonysagat

gyakoribb, illetve intenzivebb edzések hatékonysagaval. A kick-boxon kiviil mas boksz technikakat



alkalmazo6 sportagat is szeretnénk bevonni.

Részletesebb eredmények érdekében meg kell mérniink a kutatasban résztvevd alanyok tobb
fizikai alapképességének valtozdsat. A jovOben ki szeretnénk alakitani egy komplexebb
gyakorlatsort, mellyel adatokat tudunk szolgaltatni a technikai fejlédéshez elengedhetetlen
képességek (maximalis erd, (erd)alloképesség, stb.) vizsgadlatdhoz, ezzel hozzajarulva a

hatékonyabb edzésmodszerek kidolgozasdhoz.
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3. 4abra
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