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Kiilonboz6 fékusza instrukciok hatasa a
mozgasmintazatra CMJ ugras soran U12-es
labdaragéknal
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Bevezetés: A motoros tanulas és mozgasmintazat optimalizalasa ki-
emelt jelentGségli a sporttudomanyban. A CMJ ugras az SSC mechaniz-
mus vizsgalatanak egyik elterjedt modszere. Kutatasunk célja a kiilsé és
bels6 fokuszi instrukcidk hatasdnak elemzése a CMJ ugras magassaga-
ra, kinematikai és neuromuszkularis paramétereire.

Modszerek: A vizsgalatban 40 U12-es akadémiai labdartgo vett részt,
akiket négy csoportra osztottunk: kontroll (KONT), kiils6 fokusz (KF),
bels6 fokuszt excentrikus (BFE) és bels6 fokusza koncentrikus (BFK).
Minden vizsgalati személy mindharom tesztperidédusban 3 maximalis
erejii CMJ-t hajtott végre, kiillonb6z6 fokuszt instrukciokkal: kontroll
teszt (fokusz nélkiili instrukcio), instruélt teszt (csoport-specifikus inst-
rukcid), és 48 o6ras kontroll teszt (fokusz nélkiili instrukci6). Vizsgéaltuk
a felugrasi magassagot, térdkinematikat, és a VL és VM izmok EMG
aktivitasat.

Eredmények: KF és BFK instrukci6k novelték a felugrasi magassagot
(p < 0,05). KF és BFE fokozta az excentrikus térdiziileti csticsszogse-
bességet, mig a KF és BFK a koncentrikus fazist. A VL izom aktivitasa
KF instrukci6 hatisara nétt (p < 0,05). A hatdsok nem minden valtozo-
nal maradtak fenn 48 éra elteltével.

Megbeszélés: Az edzGknek célszerii tudatosan alkalmazni a kiilsg és
bels6 fokusza instrukciokat. Tapasztalt sportoloknal a kiils6 fokusz ja-
vithatja a CMJ ugras teljesitményét.
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