szemléletesen és tesszik a gyermek szamara
kénnyebben érthetdvé. De a féldrajznak nem-
_csak egy targgyal van dolga, hanem folyama-
tokkal, osszefiiggésekkel, tevékenységgel is. A
csapadék keletkezését, az ember tajalakité te-
vékenységét, a hordalékkiap képzédését, a bauxit
feldolgozasat és sok mas témat kétségtelenil a
mozgéfilm tudja a legjobban 4brazolni. Csak a
film ragadja meg az id6 dimenzidjit és tudja
hiien visszaadni az idében végbemend folyama-
tot. Az oktatéfilm szercpe igen fontos a fold-
rajzoktatdsban. Sajnos az oktatofilmek metodi-
kailag céltudatos és sokoldalu alkalmazasat koz-
ismerten  technikai problémak akadalyozzak.
Ezen segithetink, ha a képeket képsorokkd
vagy képlancokka allitjuk 6ssze, akkor folyama-
tokat, osszefiiggéseket, fejlédési tendencidkat te-
hetiink érthet6vé. Természetesen egész masrél
van sz0, mint csupan meghatdrozott szamua ké-
peknek egymas mellé helyezésérl. A képeket
ugy kell kivalasztanunk és osszeallitanunk, hogy
egy meghatarozott tirgy kilénbézé helyzetét és
a mindségi, mennyiségi valtozds egyes szaka-
szait vildgosan fel lehessen ismerni. E célra a
diasorok (diafilm) alkalmasak, de a tanitdsban
‘mas ut is bevalt. Példaul megfelelé képek fel-
ragasztisa (fotok készitésével, vagy folyéiratbsl
és konyvekbsl gydjtve) egy nagy kartonivre.
Példaul ,Elet a tundran” cim képsor -tartal-
mazzon jellemz8 névényeket (moha, zuzmé, tér-
pefoka, rozmar, hal), telepiiléseket, tevékeny-
kedd embereket. A képsor a tundra komplex
szemléletének kialakitasat segitheti els. ,,Tera-
szosan mivelt rizsfoldek Kindban” c. képsorban
elhelyezhetiink: a teriiletnek bivalyokkal és kézi-
- kapaval valé mivelését, dugvanyok kivételét az
agyasokbdl, a teriiletre vald atiltetést, viz alatt
all6 teraszos teriiletet, aratis elétt 4ll6 rizs-
foldeket, aratast, rizst evé embereket abrazold
képeket. A képek ald ne irjunk magyardzé sz6-
veget. Igy beszélgetés modszerével elemezziik,
értékeljitk a kép tartalmat. Szamos foldrajzi té-
ma van, amely kézel all az ilyen képsorokkal
valo szemléltetéshez, Példaul: Afrika allatvilaga,
- farmgazdasdg Kanadaban, a bauxit banyaszasa

-

és feldolgozasa, az aggteleki cseppkébarclang és
kérnyéke stb., de ez nem jelenti azt, hogy a
képsort til kell értékelniink és til gyakran hasz-
nalnunk. Sok esetben elegendé két olyan kép
Osszedllitasa, melyek egy meghatarozott targy
két kilonbozé formdjit, vagy két kiilonbozé
fejlédési szakaszae mutatjdk meg és eziltal az
értékes Osszehasonlitast biztositjak. De van eset,
amikor mas szemléltetd eszkézt kell valasztani,
hogy egy foldrajzi- targyat, jelenséget, folyama-
tot szemliéitethessiink. Pl. a hordalékkap képzé-
désének folyamatat terepasztalon, oktatéfilmmel,
szemléltets rajzzal tehetjik szemléletessé.

A képsor osszeallitdsanal lényeges a csopor-
tositds. Az a fontos, hogy a képnek egy téma-
hoz valé &sszeallitisa a tanulék szamara ne
csak szemléletes legyen, hanem gondolkodasra,
problémamegoldasra késztessen.

A fenti bemutatds természetesen nem lehet
teljes, hiszen a képek felhasznalasanak elvi, pe-
dagégiai, modszertani kérdései a leirtaknal szé-
lesebb kérii. Célom csupan az volt, hogy a f5ld-
rajzoktatids ‘folyamatdban a kép alkalmazasanak
néhany lehetségét bemutassam, s 0Osztonzést
keltsek a felhasznalds egyéb médjainak alkal-
mazasara és keresésére.
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KOVACS IVAN'
Tanarképzé Féiskola, Szeged

A fizikai torvények szerepe €s jelentésége
a kézilabdazasban

I. A kézilabdazas technikai elemeinek helyes
végrehajtasa tobb évtizedes gyakorlati tapaszta-
lat alapjan csiszolédott, nyerte el mai ,tokéletes-
nek mondott” formajat. Oktatasuknal, gyakorol-
tatdsuknal azonban sohasem gondolnak arra,

174

hogy tulajdonképpen végzésik kozben alapvets
fizikai térvényszerliségek érvényesiilnek. A .ta-
nulék, jatékosok, 4ltaldban az oktaté kiilén fi-
gyelmeztetése nélkiil is rdjénnek arra, hogy egy-
egy végrehajtasi forma sokkal eredményesebb



lehet, de ennek csak a gyakorlati oldalat tekin-
tik és eszikbe sem jut,
vénynek teremtettek kedvezSbb
format.

A fizikai térvények valamennyi sportagban ér-
vényesiilnek, Ezen tdrvények megallapitasa, fel-
hasznalasa, tudatos alkalmazisa jobb teljesitmé-
nyek, nagyobb eredmények elérését teszik lehe-
tévé. Szembedtlé ez az atlétikanal, kildndsen a
dobé és ugrészdmainal, valamint az dszdsnal,
evezésnél stb. A mozgas sebességének fokozasa,
vagy annak kells idGben torténd lassitdsa, a
test sulypontjanak tokéletes elhelyezése, annak
célszerti kimozditisa a fizikai: térvények altal
megszabott keretek kozott az eredmények ja-
vuldsit eredményezi.

A fizikai torvények nagy altalanossigban
meghatarozzak azonban azt is, hogy egyes ver-
senyszamokban milyen testi felépitésii verseny-
z0k érhetnek el jobb eredményt. A dobésza-
mokban a hajitdsok toérvénye értelmében egy
magas versenyz$ el6nyben van az alacsonyabbal
szemben, a mozgastérvények értelmében a na-
gyobb témeggel rendelkezé versenyz6 nagyobb
sebességre tudja felgyor51tan1 a szert, mint egy
kisebb tomeg.

érvényesiilési

A fizikai térvények kiléndés mértékben hat-
nak a kézilabdazasban, hiszen ebben a sport-
agban rendkiviil sokrét mozgis, mozgaskom-
binaciék taladlhaték. Ezek a toérvények azonban
még a legmagasabb képzettségi fokon sincsenek
tudatositva, kizardlag 6szténdsen hatnak. Tuda-
tos alkalmazasukra csak akkor keriilhet sor, ha
a technikai 6&sszetevéket alaposan kielemezziik,
mechanikailag értékeljiik és mar az oktatis kez-
deti fazisaban tudatositjuk. -

A jatékosok alapveté mozgaskészségei- — a
labda nélkiili és a labdaval végrehajtottak egy-
arant — képezik a csapatjaték elbfeltételeit.
Ezek a készségek, mint a fizikai tdrvények ko-
vetkezményei adjak a csapatjaték alapjat. Ezért
is szitkséges az oktatds kezdeti fazisaban tudato-
sitani az alapveté fizikai-mechanikai térvénysze-
riségeket.

A kézilabda jaték két f6 technikai kompo-

nense a labda nélkili és a labdaval végrehaj--

tott mozgasok. Az alalanos iskolai “oktatisban
dontéen az els§ Osszetevének kell érvényesiilni,
hiszen ennek helyes elsajatitasa, beidegzése ha-
tarozza meg a kés6bbi tudisszintet. Igen nagy
jelentGsége van az alapallasnak, alapmozgasnak
és a futdsnak, melynek irdnyat, itemét és rit-
musat aNanddan valtoztatni kell. Ez az allandé
valtozds megkoveteli a jatékosoktél a gyors és
jo testsilyathelyezést, mely nemcsak az alap-

mozgas és futds kdzben érvényesil, de fokozot-

tan jelentkezik a felugrdsoknal és leérkezések-
nél. Tudni kell a jatékosnak, hogy mikor lesz a
helyzet altal megkévetelt ugrisa eredményes,
szilkség van e erfteljes kitAmasztasra, vagy
nincs. Leérkezésnél ligyelni kell a sima, zok-
kenésmentes talajfogisra és arra, hogy abbél

hogy egy fizikai tor- ~

azonnal dujabb mozgast lehessen kezdeni bar-
milyen iranyba.

A fenti megallapitisok nem azt jelentik, hogy
a jatékosoknak, oktatoknak, edzéknek szé sze-
rint ismerni kell a fizikai — mechanikai tor-
vényeket, azok matematikai megfogalmazasat
vagy levezetését, de azt minden esetre igen,
hogy az egyes technikai elemekhez koriilbelil.
milyen fizikai térvények tartoznak és nagyvo-
nalakban azt is ismerni kell, hogy a térvények
fethasznalasaval miként lehet fokozni a tech-
nikai elemek végrehajtasanak eredményességét,
végsé fokon a jobb jatékeredményt. Az ilyen
irdnyG ismeretek lehetdvé teszik a helytelen
mozgas idében torténd felismerését, kijavitdsat,
de megkonnyitik a rosszul beidegzett mozgasok
korrigalasat is. Ennek tudatiban célom az,
hogy az alapvetd, -az 4ltaldnos iskolai oktatas
szempontjabdl legfontosabb technikai elemek ok-
tatdsdhoz révid ttmutatdssal szolgaljak, indo-
kolva azokat a fizika altal meghatdrozott alap- -
kovetelményekkel.

I1. A kéyilabddrés technikai elemeinek két
f6 csoportja ismeretes:

1. Labda nélkili technikai elemek

2. Labdaval végrehajtott technikai elemek.

Az altalanos iskolai tanterv foglalkozik mind-
két osszetevdvel, azonban — véleményem sze-
rint helyteleniil — nem fordit elég nagy gondot
az alapvetd, labda nélkiili elemekre, bar végsé
soron ezek ismerete hatarozza meg a késGbbi
tudasszintet.

Labda nélkiili technikai- elemek

1. Alapaéllas, mozgis alapallasban
Megindulas, megallds \
Futas, irAnyvaltoztatas
Felugras
. Leérkezés
Cselezés
labda nélkiili mozgas komplex tudésszint-
jét dontéen meghatarozza az alapallas, alapmoz-
gas, felugras és leérkezés. Ezért a kévetkezék-
ben ezekkel, az altalanos iskolai oktatds szem-
pontjibél legfontosabb technikai elemeknek is-
mertetésével, értékelésével foglalkozom.

>@W»wp

1. Alapdllds, mozgds alapdllisban:

A jatékosokkal szemben tdmasztott alapvets
kévetelmény a palyan az a helyzet, allisi mod,
amelybél a legrévidebb idén belill bekapcsoléd-
hat az aktiv jatékba. Tehat olyan helyzetet kell
elfoglalni, amely biztositja az &sszes technikai
elem leggyorsabb .és legcélszeriibb végrehajtasa-
nak feltételeit. Ennek a feltételnek a biztos
egyensilyi helyzetet jelent§ kézilabda alapalids
felel meg legjobban. Az alapallas technikija —
\fc’iként ‘a védekezésben — alapvets fontossagn!

Milyen a belyes alapdilis?

A jatékos oldalharant terpeszallisban all. A
labszar bokabél mérsékelten eléreddl, a térd és
csipd enyhén- hajlitott. A térd hajlitdsa olyan
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mértékd, hdgy a térdbél a talajig hizott képze-

letbeli merdleges a labfej elé keriiljon. A test-

sily egyenletesen terheli mindkét labat. A
torzs egészen koénnyedén clére dél. A vall la-
zan eléreengedett, s a kénydkben mérsékelten
hajlitott kar a test mellett, a test oldalsikjatol
kiss¢ elére helyezkedik el. Az alkar és a kéz-
fej kozelitdleg mellmagassagban van. A fej tar-
tasa természetes, a tckintet a jatéktérre, illetve
a jatékra irdnyul.

Az alapallas akkor jo, ha tikéletes egyenstlyi
helyzeter biztosit, lehetévé teszi a barmilyen
itanyd gyors indulast, laza, és felesleges izom-
munkat nem okoz. Alapveté kévetelmény te-
hit a biztos egyensilyi helyzet. Nagysagat centi-
méterekben meghatdrozni nem lehet. Figgvénye
-a jatékosok testi felépitettségének, — testmagas-
sag, testsuly, izomzat — de mindenkori fiigg-
vénye a pillanatnyi jatékszituiciénak is.

Fizikai értelemben a testek egyensilyi bely-
zete lebet:

1. Stabilis (biztos)

2. Labilis (bizonytalan)

3. Indifferens (k6z6mbés)

A mechanikai energiatételnek eleget tevd
rendszerek akkor vannak stabilis egyensalyi hely-
zetben, ha ebben a rendszer potencidlis energii-
janak' minimuma van.

A nehézségi eré hatdsanak alavetett testek
egyensulyat nem egyetlen pontban valé felta-
masztassal valdsitjuk meg, hanem dgy, hogy
a testet tobb pontjdn, vagy pedig kiterjedt fe-
lileten tamasztjuk meg. Ilyen aldtamasztas ese-
tén mar metastabil egyensilyi helyzetrél beszé-

" liink.

Metastabil egyensilyi helyzetbeén a test ugyan
energia volgyben van, helyzeti energidja az
egyensulyi helyzet kozvetlen kérnyezetében na-
gyobb, mint az egyensilyi helyzetben, de eb-
bél a helyzetbol mar kis tavolsagban ismét —
rendszerint rohamosan — csokken a test hely-
zeti energidja. A testet tehat csak munkavégzés
aran lehet metastabil egyensilyi helyzetébdl ki-
mozditani, de a kimozditott test helyzeti ener-
gidjanak rohamos csbkkenése miatt jelentés mun-
kat tud szolgaltatni. Ilyen metastabil helyzetben
van pl. a lejté szélén mélyedésben allé golyo is.

A testek metastabil egyensulyi helyzetének
vizsgalatahoz szilkség van az allasszilardsag fo-
galmira.

Vizsgdljuk ag dlldsszildrdsdgot basibokon.

Egy hasab allasszilardsagdnak méttékénl szol-
gilhat az a szdg, amellyel a hasibot meg lehet
donteni anélkiil, hogy az még eldélne, illetve az
a szbg, amellyel a hasibot el kell donteni ah-
hoz, hogy egyensilyi helyzetebe az ne térjen
vissza. (1 abra) '

S 'L—__lih- _E
‘s// JAH S,
mg < N ;
. ~ N mg
K 3 m'g K
1. dbra )
A hérc.)m‘ felrajzolt esetb6l a legbiztosabb  képzeletbeli merélegesnek ia talpak kozotti terii-

egyensilyi helyzete a kézépsének van. Mig a
silypontbél “hizott merbleges keresztilmegy az
. alatdmaszeasi feliileten, addig a test nyugalmi
helyzetben marad. A hiarom eset kozil a ké-
zépsénél kell legnagyobb szoggel elforditani a
“testet ahhoz, hogy egyensulyi helyzetébe ne tér-
jen vissza, A sdlypont itt a legalacsonyabb, te-
hat dontéskor ennek kell leghosszabb uton emel-
kednie. ’

Az elébb vazolt csetekbdl azt a kodvetkezte-
tést vonhatjuk le, hogy a test egyensulya annal
biztosabb, minél szélesebb alapon tamaszkodik,
minél nagyobb a test sulya és minél alacso-
nyabban van a sulypontja. . ‘

. Az itt megallapitott tételek hogyan érvénye-
silnek a kézilabda alapalldsanal?

Mivel mindkée labon egyenlé mértékben kell
timaszkodni, a silypontbél a talajra  huzott
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letet kdzépen kell défni.

Ha a déféspont a talpak koézotti teriilet clé
vagy mogé keril, akkor 2 test kimozdul egyen-
sulyi helyzetébdl és az elddlést csak izommun-
kaval, illetve utanlépéssel lehet megakadalyozni.
A biztos egyensilyi helyzetb6l valo kimozdulas
minden esetben kedvezd poziciot tereme az el-
lenfél jatékosai szamara mind tdmadasban, mind

- védekezésben. Ezt a célt szolgal;ak egyébként a
kiilonbdzd cselek is.

A tétel szerint alapveté fontossagi a rminél
szélesebb alapon valé nyugvas.- Ez igaz, de
csak addig, amig az alapallds szélessége nem
megy a gyors mozgds rovasara. Tehat az alap-
allas szélességée csak az ésszerGség hatiraig no-
velhetjiik. A korabbiakban emlitett testi felépi-
tettséget tekintve legmegfelelébbnek a csipbszé-
lességli alapallas latszik, mivel biztonsdgos és



ebbsl barmilyen iranyd mozgas konnyen indit-
haté. Ez az allas azonban csak egy kozéphely-
zetnek tekinthetd, mivel a pillanatnyi jaték-
szituacié ezt a helyzetet lenyegesen modosit-
hatja. Novelni kell az alapallas “szélességét ki-
tamadaskor, az cllenféllel torténd kozvetlen
érintkezéskor (testkdzelben), viszont csékkent-
het8 az alapallas szélessége, ha ,,jatékon kivil”,
esetleg indulasra készen all'a jatékos.

A test silydt a kézilabddzas alapallasanal
nem sziikséges tulsdgosan figyelembe venni, mi-
vel a jatékosok kozel egyenls sulytak, de az
esctleges nagyobb sulykillonbségek is kiegyenlit-
hetok az alapallas &sszetevSinek helyes,
szerii alkalmazisaval. Az esetleges nagy testsily
ugyan javitana az allasszilardsagot, viszont a
gyorsasidg és mozgékonysidg rovasira menne.

Az alapillas biztonsagat dontéen befolyasolja
a sulypont magassaga. Mint a fizikai tétel is
megallapitotta, minél alacsonyabban van a test
sulypontja, annal biztosabb az egyensilyi hely-
zet.

A silypont siillyesztését elsGsorban a térdek
hajlitasaval érhetjik el. Itt is meg kell azonban
allapitani, hogy a silypont 4tlagos mélységé-
nek a célszerldség hatdrai kozétt kell mozogni.
Az allandé mély sulyponti helyzet nem célszerd,
mivel a fokozott térdhajlitdas erés izomténust
idéz eld, ami egyrészt korabbi faradast, mas-
részt lassibb mozgasinditast eredményez. Alap-
veté elvként kell elfogadni, hogy ellenfél ko-
zelben a silypont fokozott sillyesztése, ,,pasz-
sziv”’ helyzetben magasabb sulypont engedhetd
meg.

Az alapallas biztonsdgit meghatarozé fizikai
torvény érvényes az alapallasban tdrténd moz-
gdsra is. Ennek megfelelen a mozgast .minden-
kor a mozgasirdnyban levé labbal kell kezdeni
és a masikat utanahuzni. Az utdnahizis olyan
mértékl lehet, hogy kozelitse meg az ,,indulé”
labat, de ne érje azt. utol, és semmi, esetre se
keresztezze,. mert ez az egyensilyi helyzet teljes
labilitsat jelentené. A mozgas, a labak kézeli-
tése egyébként is a stabilitds rovasira megy,
melyet a sulypont fokozott sullyesztesevcl kell
cllensulyozni.

IV. Felugrds

Jaték kozben a magas labddk elfogisa, sanc
atlovése, felugrasos l6vések elleni sdncolds ér-
dckében gyakran kell a jatékosnak felugrani. A
felugras helyes technikdjanak elsajatitdsa mind
a védé, mind a tamadojaték szempontjabol
alapvetd jelentdségi. :

A felugras els6dleges célja, hogy a jatékos
a talajtél minél magasabbra emelkedjék. Tor-
ténliet helybdl és futasbol. A helybdl térténé
telugrasnal a karok lenditderejének és a labak
munkédjanak van fontos szerepe. Tehat a fel-
ugras két er6 - eredGjeként jon létre. Egyik a
labak izommunkija, a masik a karok lendit6-
ereje. Mindkettd azonos iranyu, techat az- erdk
Osszegezbédnek. A karok emelé szerepe akkor
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cél-

a legnagyobb, amikor a lendités nyujtott karral
torténik. Ez a f121ka1 forgatényomaték tételébsl
adodik. -

A forgatonyomaték tétel kimondja, hogy a P
pontban tdmadé F erének valamely O pontra
vonatkozo forgatényomatékan értjitk az M = (F
szorzatot.

Az egyenletben 7 a forgaspontbdl az eré ha-
tasdig mért tdvolsig, F a hatder, M a.forgato-
nyomaték.

Az Osszefliggés szerint a forgatényomaték
nagysiga egyenesen ardnyos az erd nagysigaval
és az erd hataspontjanak a forgasponttol mért
tdvolsagaval.

A forgaspont a vallban van, az er§ a kéz-
nél hat. Minél n)ﬁjtottabb tehdt a kar, annal
nagyobb az er§ sugara és egyben a forgato-
nyomaték, ami a lenditder§ 6sszetevéjeként is
szolgdl. A nagyobb munkdt a labak végzik. A
fizikdban a munkéit az. er6yel és az erd aleal
létrehozott — az erd iranyaban ‘es6 — elmoz-

dulassal aranyos mennyiségként definidljuk. L =.

Fs, ahol F a hatéers, s az er$ altal létrehozott
elmozdulas és a szorzatuk L a végzett munka.
Ebbél az koévetkezik, hogy a labak bokabél,
térdbdl és csipSb6l torténé maximalis behajlitasa
nagyobb munkavégzés lehetSségét biztositjak.
Ezek alapjan fizikailag a legoptimélisabb ha
guggolasbol indulunk. Az wugras gyakorlatdban
azonban ez nem igy van. Mély guggolas hely-
zetében az izmok miksdési feltételei rosszab-
bak, mint hajlitott helyzetben, tehat kedvezét-
lenebb lesz az elrugaszkodas. oo
A gyakorlati tapasztalatok alapjin megalla-
pithato, hogy a felugrds végrehajtasa a kilén-
b6z jatékszituacidkban nem mindenben felelhet
meg a fent ismertetett fizikai térvényszeriiségek-
nek. A _nyijtott karos lenditést alapvetden aka-
dalyozza az ellenfél kozelsége. A gyors végre-
hajtas érdekében gyakran célszeribb a mechani-
kailag kisebb hatasfoki mozgdsokkal torténd fel-

- uvras

A lendiletbdl, futdsbdl toérténd felugras alta-
laban akkor helyes, ha minél kisebb az elére-
sodrédds és minél magasabb a fiiggéleges emel-
kedés.

A felugrast a felugras iranyanak a vizszintes-
sel bezart szogével lehet jellemezni. Legered-
ményesebb ebben az értelemben az ugras akkor,
ha minél inkibb megkozeliti a 90 fokos szo-
get.

A felugrd jdtékos sillypontjdra birom erd hat:
.1. A futassal szerzett lendulet ) -

2. Az elrugaszkodé erd -

3. A lendit§ eré

Ezen er6k osszetevéjének irdnya adja a suly-!

pont elmozduldsanak irdnyat.

A futdsbdl szarmazé lendiileti erét a kita-
masztassal és a silypont sillyesztésével csok-
kentjilk, majd a karok lenditésével, az egyik
lab elrugaszkodasaval és a masik 1ab lendité-
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sével igyeksziink a silypontot fiiggéleges iranyba
emelni.

A karlendités fizikai elmélete, illetve gyakor-
lati végrehajtdsa lényegében megegyezik a hely-
bl torténd felugrasnal ismertetettel. Az egylibas
elugras viszont lehetéséget teremt a masik lab
lenditGerejének kihasznalasira a jatékszitudcidk-
nak megfeleléen. Gyakorlatilag jellemzé a térd
enyhe emelésével torténd lendités, mivel a ja-
tékszabily, illetve az ellenfél testi épsége ettél
eltér6 — nydjtott labas, magas térdemelés —
mozgast nem engedélyez. '

A fuggoleges iranyi emelkedés fokozhato a
lelapulassal és a kitdmasztassal. Ezek mértékér
elsdsorban a sodrddas, illetve emelkedés sziik-
ségessége hatarozza meg. Legkisebb lelapulas —
kitamasztds a beugrdsoknal taldlhaté, mig a
labdaért torténd fiiggbleges emelkedések ezek
maximalis végrehajtasat teszik sziikségessé.

V. Leérkezés

Az emelkedésrdl, felugrasrél beszélve elen-
gedhetetlen a leérkezés targyaldsa, hiszen a fel-
ugrast természetszerfien koveti a leérkezés.

A leérkezés akkor jo, ha zokkendmentes és
biztos egyensilyi helyzetet eredményez, amely-
b6l barmilyen irdnyd gyors mozgis kezdheto.

Leérkezéskor a jatékos a talpara érjen és a
térd — boka és csipdiziiletben torténd hajlitds-
sal fokozatosan fékezze az erls lendiiletet.

A leérkezés egyarant torténhet paros, vagy
egy labra. A paros labbal t6rténd talajfogas
biztonsagosabb, jobb a jatékos egyensulyi hely-
zete, mig az egy labra valé érkezésnél megma-
rad a lendiilet, folyamatosan kévetkezik a futo-
mozgas.

A leérkezésnél két tomeg — a fold ¢ a ja-
tékos tomege — hat kozvetlenul egymasra ut-
kozés lép fel.

Fizikai értelemben az iitkozés lebet:

— rugalmas

— rugalmatlan

Fizikai értelemben rugalmas iitk6zésrél beszé-
link akkor, amikor az iitkézés folyaman .nem
lépnek fel maradandé alakvaltozdsok. A rugal-
mas és rugalmatlan utkozés' fizikai értelmezése
két uitkozé golyé esetében jél érthetd. Legyen
az cgyik golyé sebessége vy, a misiké v, Az
Utkdzés elsd részében a golydk érintkezé részei
oszenyomodnak. Az ezzel kapcsolatban feliépé
er6k a nagyobb sebességii golyot fékezik, a ki-

sebb sebességilit gyorsitjak. Mire az &sszenyomé- -

'das a legnagyobb értékét eléri, a golyok sebes-
sége azonos lesz. Jeloljik ezt a kozds sebessé-
get c-vel. Az Osszenyomodas utan az egyik go-
lyé sebessége v,—c-vel csbékken, a masiké c—
vy-vel névekszik. Abban a pillanatban, amint
az Osszenyomddas befejez6dik, maris megkezds-
dik a deformicié visszaalakuldsa. Ez vonatko-
zik a rugalmas utkozésre.

Rugalmatlan itkozésnél a f5lléps alakvaltozas
maradandé. Ez azt jelenti, hogy a golyok &ssze-
nyomodasaval megszinik a kozéteik mdkods
belsé erd, amely segitségével visszanyernék ere-
deti alakjukat. Mivel a golyok az utkoézés fo-

lyaman 6sszenyomoédtak, egymashoz tapadva
maradnak, kozdés ¢ sebességgel haladnak to-
vabb.

- A hétkéznapi életben az ittkozés értclmezése
forditottja a fizikainak. A gyakorlatban a ta-
lajraérkezést — amelyik helyesen végrchajiote
— rugalmasnak nevezzik. Itt a rugalmas jelz6
inkdbb a zdkkenSémentesség fogalmaban meriil
ki, abban, hogy a jatékos puhan ér talajra,
izommunkaval elkerilve a zokkenést, a razké-
dast. Ezt legegyszeriibben egy rugéval felta-
masztott lap segiségével lehet szemléltetni.

Ha egy rugéval feltamasztott lapra kévet ej-
tiink (eltekintiink a kismértékii visszapattanistol)
a rugé belapul, lefékezi a k6 energidjat és az
kozelitéleg zokkenémentesen fog megallapodni
a lapon. Tehat, bar a gyakorlati életben a ta-
lajra érkezést rugalmasnak nevezzik, fizikai ér-
telemben ez, rugalmatlan utkézés.

VI. A labda nélkiili technikai elehek Osszes-

.ségére egyarant érvényesek a fent ismertetett

fizikai torvényszeriiségek. Minden esetben dén-
téen meghatirozé tényezé a biztos egyensulyi
helyzet, a stabilist legalabb megkozelité pozicio.
Sziikséges ennek tudatositisa, tudatos alkalma-
zisa minden esetben, nemcsak azoknil a tech-
nikai elemeknél, amikor a jatékos szoros kap-
csolatban van a talajjal, hanem a kil6aboz6
felugrasok és leérkezések oktatasanal is. A biz-
tos talajfogas, a j6 egyensilyi helyzetbe valo ér- .
kezés meghatirozoja a jatékos folyamatos tel-
jesitményének. Kiilonésen érvényes ez a véde-
kezd tevékenységre, ahol a pillanatnyi egyen-
sfxlyvesztés vagy a helytelen sﬁlypontelhelyezés
miatt a vedo nem képes reagalni a tamadé ja-
tékos moZgasara. A fizikai térvények ésszerd al-
kalmazasa biztositéka a folyamatos tamadéja-
téknak is. A labdat birtokld tamadoéjatékos ki-
mozditdsa az egyensilyi helyzetb6l a jaték fo-
lyamatossaganak megszakitasat, de legalabb an-
nak tordelését, lassitasat eredményezi. A fizi-
kailag helyes labmunkat alkalmazé tamadojaté-
kosok tamadasépitése altalaban folyamatos, len-
diiletiiket megtérni nehéz, végsé fokon lénye-
gesen nagyobb labdabiztonsiggal rendelkeznek,
ami a jaték eredményessége szempont;abol cl-
sddleges.

Osszefoglalva a fentieket, a jéték eredmé-
nyessége szempontjabdl az egyensilyi helyzetck,
allasszilardsag, a salypont fizikai ismerete nél-
kiillozhetetlen. Ezek helyes alkalmazisa a ta-
nitas kezdeti fazisaban dénté meghatarozéi le-
hetnek a késébbi, magasszintli technikai tudas-
nak. :
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