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Az állóképesség fejlesztésének  
időszerű  kérdései

B e v e z e t ő

Az OTSH Testnevelési és Sportfőosztálya országos m ódszertani konferenciák  
keretében  terem t lehetőséget ahhoz, hogy a szakem berek m egism erkedjenek olyan 
ú j eljárásokkal, módszerekkel, am elyek  a  sportteljesítm ények növekedésében je len ­
tős szerepet kapnak . A sok, érdek lődésre  számot ta rtó  tém ából válasz tattunk  k i né­
hányat. Ezek a  következők:

—■ az állóképesség fejlesztésének  módszerei,

— az erőfejlesztés módszerei,

— m éréstan, m űszerhasználat a  sportban,

— sportélettani vizsgáló e ljá rások , sportorvos—edző kapcsolata.

K ötetünkben ezú tta l az állóképességi konferencia (1975. III. 17.) anyagát 
közöljük.

Az állóképesség fejlesztésében kettős feladat m egoldásával kell szám olnunk:

— az u tánpó tláskorúak  é le ttan i megalapozása nagy  terhelések elviselésére,

— a sajátos sportági igényekhez kellő m unkabírás megteremtése.

A sportm ódszerek fejlődése, továbbá a  kiváló sporto lók felkészülésének elem ­
zése a legszorosabban kapcsolódik az állóképességi e ljárások , fejlesztési elképzelések 
változata inak  fejlődéséhez. Ennek o k a  az, hogy a sportoló teljesítőképességében dön­
tő  szerepet játszó tényezők az állóképesség körébe ta rto zó  pszichofiziölógiai folya­
m atokkal vannak  szoros kölcsönhatásban. Amikor te h á t az  állóképesség m egalapo­
zását m ajd  a speeializálást tervezzük , lényegében döntő  teljesítm ényfelté te lt te r ­
vezünk.

Különös figyelm et érdem elnek az  előadóknak az  u tánpótláskorúak állóképes­
ségének fejlesztésére te tt  m egállapításai, javaslatai. A lig van  a  sporttudom ányos 
eredm ényeknek az  állóképességi edzéseknél közvetlenebb alkalm azási te rü le te . Az 
é le ttan i m egalapozással kapcsolatos ku ta tási eredm ények — többszörösen igazolt 
m ódon — m a m ár nélkü lözhete tlenek  a gyakorlati edzői m unkában.
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Végül arra  h ív ju k  fe l a szakem berek figyelm ét, hogy a  kö te tben  ta lálható  
előadások, hozzászólások m indenekelőtt á ltalános elveket ta rta lm aznak  a konkrét 
esetek  viszonylatában. N em  receptek, hanem  e lvek  a lap já n  tud csak a  jó l felkészült 
edző tervezni, irány ítan i, értékelni. Az ism eretek, az elm életek igen  dinam ikusan 
változnak  és ezzel a  változással az edző csak akikor tu d  lépést ta rta n i, h a  ism eri 
a  m áig  megtett ú t fő állom ásait. Az előadásokban jelentkező tö rténelm i visszapil­
lan tások  tehát azt a  cé lt szolgálják, hogy az edző elvekben gondolkodjék, -legyen 
képessége a fejlődés fő iránya inak  k itapintására. Ilyen  módon el tu d  m ajd  igazodni 
a  ko n k ré t problém ák — egyes versenyzők prob lém áinak  — m egoldásában.

A  szerkesztőség szívesen fogad m inden észrevételt, am ely ebben a  kötetben 
m egjelen t cikkekre vonatkozik.

Szerkesztő Bizottság

*
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Az állóképességi m ódszerek fejlődése
DR, NÁDORI LÁSZLÓ

I. Term inológiai kérdések

1. Az em bernek az t a  képességét, am ellyel valam ilyen  tevékenységet viszony­
lag hosszabb időn keresztü l tu d  végezni a  tevékenység hatásfokának  csökkenése 
nélkül, állóképességnek nevezzük.

M iután  ez a definíció k iegészítésre szorul a  „viszonylag hosszabb idő” ponto­
sabb értelm ezése m iatt, ezért egy e lm éle ti modell révén egészítjük  ki az állóképes­
ség definícióját.

B árm ilyen tevékenység végzésiékor, illetve bárm ilyen sportág  űzésekor az e l­
fáradásnak  a  következő négy fáz isá t leh e t didaktikai, pszichológiai, fiziológiai m eg­
gondolások alap ján  m egkülönböztetni:

— fárad tság  érzés nélküli fázis,
—• fárad tság  érzést kiegyenlítő fázis,
—• határterhe lés fázisa,

I

— kiegyenlítetlen fázis.

Intenzitás zóna

Far adás nêJkù- Kompenzá- Dekompenzációs erőkifejtés 
li fázis ciós fá z is  fá z is  ideje

1.  á b r a
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Az első fázisban végzett tevékenység á lta lában  aerob fe lté te lek  m ellett zajlik. 
(K ivételt képeznek a  nagy intenzitású, rövid ideig ta rtó  tevékenységek.)

A második fázisban az egyén az anaerob  energiák m ozgósításával végez m un­
kát, miközben fokozatosan növekvő szerepet já tszanak  a  m otiváló, a  kellem etlen, 
kényelm etlen  érzéseket kiegyenlítő pszichikai folyam atok. A pszichikai folyamatok 
ellensúlyozzák azokat a  tendenciákat — álta lában  fiziológiai h á tte rű  tendenciákat 
—, am elyek a  tevékenység abbahagyásának irányába hatnak.

A harm adik  fázisban az egyén a  határte rhe lési zónába ér, miközben tevé­
kenysége szintjét m axim ális akaratlagos energiam özgósítással tu d ja  csak  fenntartani

A  negyedik fázisban a  szervezet elsavasodása és m ás gátló folyam atok (bioló­
giai védekező m echanizm usok) m eghatározó szerephez jutnaik, en n ek  következtében 
a  tevékenységet rövidebb—hosszabb időre abba kell hagyni.

Az élsportban fizikailag m egalapozott, nagy te ljesítm ényre  alkalm as 
egyéneknél az állóképességi edzésben a harm ad ik  fázis lé trehozásával terem tünk 
fejlesztő  ingert, v á ltu n k  k i olyan új alkalm azkodási folyamaitokat, am elyek meg­
szilárd ításával képesek leszünk m agasabb szin tű  edzésterhelések elviselésére, ezen 
keresztü l a teljesítőképesség növelésére. Az állóképességi edzés — am ennyiben az 
előbbi m egállapítást a  gyakorlatba ak a rju k  á tü lte tn i — k é t alapvető  kritérium  
m en tén  építhető fel:

— határterhelésű  (maximális terhelésű) edzés,

—• am elyet kipihenés, hélyreállítcdás követ.

(Az első k rité riu m  a szakaszos), ille tve ism étléses m ódszerek esetében a  teljes 
edzést jellemzi.)

Az állóképesség fejlődését objektiven jellem zi az, hogy:

— ugyanazt a m unkát — tehát a m unkavégzés idő tartam ának , ellenállásának, 
iram ának , azonosságáról van szó — csökkent savasodással végzi el az egyén, vagy

— ugyanazt a m unkát, hosszabb ideig 'tudja fenntartan i a m unkavégzés szint­
jének  lényeges csökkenése nélkül.

Az állóképesség k ia lakult szintjének m egítélésében az em líte tt két módszer 
m egbízható inform ációkat nyújt.

2. Az állóképesség feltételei
Az állóképesség szintje függ:
— a szív-, a keringés- és a légzésm űködések színvonalától,

— az anyagcsere-folyam atok optim ális szabályozottságától,

— az idegrendszer szabályozó m űködésétől, am ellyel az  egyes szervek és 
szervrendszerek összhangját te rem tjü k  meg, főként a határterhe lések  alkal­
mával.

Az állóképességi teljesítm ény függ továbbá:

— a  m ozgáskordináció szintjétől, m ivel a koordinált mozgás gazdaiságas moz­
gást is jelenít,
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— a  pszichikai tulajdonságoktól, m indenekelőtt az energiamozgósítás h a té ­
konyságától. (Gyűjtőfogalom ként a  gyakorlati szakem berek az  állóképes- 
ségi teljesítm ényekben szerepet játszó pszichikai tulajdonságegyüttest erős 
leegyeszerűsítéssel ak ara te rő k én t ta rtják  nyilván.) Végül m agasabb rendű 
m otívum ok kiépítésével, jutalm azással, sikeré lm ény  m egterem tésével, az 
edzésfeladaitok in telléktualizálásával, kedvező edzéslégkör m egterem tésével 
jó  pszichikai h á tte re t tu d u n k  adni az állóképesség fejlesztésének.

Összefoglalva az eddigieket, k im utatható , hogy az  állóképességben szerepet 
já tszó  tényezők tu lajdonképpen k é t nagy csoportra oszthatók:

—• azokra, am elyek a  fizikai, pszichikai energiapotenciálokat te rem tik  m eg és

— azokra, am elyek a  rendelkezésre álló energ iák  hatékony m ozgósításában 
já tszanak  fontos szerepet.

3. Az állóképesség fajtái

A tudom ányos v izsgálati eredm ények, egyben a  vizsgáló metodikák, főként a 
ciklikus sportágakban ju ta tta k  e l olyan szintre, am ely  m ódszertani elvekhez:, á l ta ­
lánosításokhoz adott lehetőséget. Ennek következtében a  ciklikus m ozgásokhoz iga­
zodik a  jelenleg ism ert felosztás is, am elyek különböző áílóképe&ségfajtákat kü lön ít 
el. A  felosztásban szereplő állóképességfajták hátte rében  m indenekelőtt különböző 
fiziológiai, pszichológiai folyam atok állnak, vagyis a  felosztás alapjául ezek a  folya­
m atok  vehetők.

a) Hosszútávú állóképesség

Á lta lában  8 percnél hosszabb ideig ta rtó  erők ifejtések  sikeres végrehajtásához 
v an  szükség hosszútávú állóképességre. Ilyen tevékenységek 5000 m -es fu tó táv tó l 
felfelé 800 m -es úszótávtól felfelé, továbbá haszútávú kajak-kenu vensenyszámok, 
országúti kerékpározási, sífutás, hasszútávú gyorskorcsolyázás stb. Az é le ttan i h á t­
té rb e n  m indenekelőtt az aerob  kapacitás szintje, végül is a  keringés-légzésfunkció, 
továbbá az  anyagcsere-folyam atok ökonóm iája áll.

b) Középtávú állóképesség

Á ltá lában  2—8 perces erőkifejtésekben játszik fő szerepet.

A  következő tevékenységfajták  em elhetők ki: 800—3000 méteres fu tás, 200— 
800 m éteres  úszás, röv id távú  kajak -kenu , evezős versenyek, 4000 m éteres pálya­
kerékpáros versenyszám  stb. Az úgynevezett „látszat steady  sta te” is fontos szerepet 
já tsz ik  az élettan i háttérben , am i azt jelenti, hogy a  tevékenység szin tjének  fenn ­
ta rtá sa  érdekében időnként anaerob  energiaforrásokhoz is kell folyamodni.

c) Rövidtávú állóképesség

Ez a z  állóképességfajta ál!l a 45 m ásodperctől 2 percig tartó  erők ifejtések  
m ögött. Ezek közül m egem lítünk néhányat: 400—800 m éteres futás, 100—200 m éte­
res  úszás, pályakerékpározásban, a  sprinitszámok, 1000 m éteres álló rajt stb . A k ife­
jeze tt sprintsizámok; 100—200 m -es futási, 110 m -es gátfu tás, 200 m -es repülővágta 
kerékpározásban, nem ta rto zn ak  az állóképességi sportágak, versenyszám ok közé, 
m ert az em líte tt tevékenységek a lap jáu l szolgáló biológiai folyam atok erősen  e ltér-
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nek a  kifejezetten  álílóképességi jellegektől. A röv id távú  állóképesség! teljesítm é­
nyekben jelentős szerepet já tszanak  az anaerob, a  laktacid, és az a lak tac id  folyam a­
tok, továbbá fontos szerepet kapnak  az erőállóképességi és gyorsasági állóképesség! 
tu lajdonságok.

d) M iután az erőállóképességi edzést illető  felfogások terén m eglehetősen nagy 
v ita  foly ik  a  tekintetben, hogy szükség van-e pé ldáu l egy futónak láb izm ai erősíté­
sére, szeretnék  hivatkozni F ran k  Horwill szakíró és középtávfutó edző k ísérleteire 
és vélem ényére. Az ism ert angol szakem ber le ír ja  egy középtávfu tó jának  esetét, 
aki feleslegesnek ta rto tta  a láberősítést. Az em líte tt atléta  szerint: ak i hetente 300 
km -t fut, annak  nincs szüksége láberősítésre. A m ikor a laboratórium ban edzője. 
F ran k  H orw ill m egm érte a  fu tó  láberejét, k iderü lt, hogy lábereje a lig  h a lad ja  meg 
a futónők láberőértékeit. Ezzel az is kiderült, hogy a középtávfutó-edzés önm agá­
ban  nem  fejleszti a futó láberejét. Addig fejlődött ugyanis a futó lábereje , am ig a 
heti 80 km -rő l fokozatosan 300 km -re em elkedett az  edzésprogram. A z edzésprogram 
stab ilizálásával m egállt a  láberő  további fejlődése is. A zt javasolja ezért a szak- 
irodalom , hogy a változatlan  terhelési edzésprogram m al dolgozó fu tó a tlé ták  alkal­
m azzák az „overload” m ódszert:

— le jtő n  felfelé futások,

— sú'lyzós m ellénnyel futások,

— partnerre l a háton futás,

— 60 cm-es szekrényre fellépés súlyteherrel,

— ugrás mélyguggolásból,

— különböző törzserősítő gyakorlatok:
függésben húzódzkodás. fekvőtám aszban karhajlítás,

— ism ételt felugrások és helyből távolugrás,

—• 2.X30 m -es futás, többszöri ismétléssel.

H orw ill átlagon felü li angol középtávfutókon végzett vizsgálatai szerin t a  cso­
port legerősebb em ebere egyben a csoport legjobb fu tó ja  is volt (400 m -en  48 mp, 
800 m -en 1:48 p, míg 1500 m -en 3:41 p). A csoport leggyorsabb fu tó ja  pedig össz­
eró tek in te tében  m ásodik helyezést é rt el. A leggyengébb erejű fu tó  kifejezetten 
1500-as fu tó  volt, ak inek  a  véghajráját, H orw ill szerin t, jelentősen leh e tn e  javítani 
láberősítéssel. Végül is következtetését úgy von ja  te, hogy a gyenge lábú , jó közép­
távfutó  előnye abban van, hogy erősíteni lehet a  lábizomzaltát, ezzel potenciális 
lehetőség nyílik  a  teljesítm ény növelésére.

e) Gyorsasági állóképesség

A gyorsasági állóképesség definíciója: elfá radástű rés szubm axim álistól m axi­
m álisig te rjedő  ingerintenzitás alkalm azásakor, főként anaerob energianyerés m el­
le tt. G yakorlatilag ez az t jelenti, hogy az  e lé rt haladási sebességet rö v id  távon az 
elfáradási és egyéb gátló folyam atok tú lzo ttan  nem  csökkentik. Az ac ik likus sportok­
ban a gyorsasági állóképesség magas szin tjét az  jelzi, hogy a mérkőzés, a  küzdelem 
te ljes ide je  a la tt képes a versenyző ism ételten gyors tám adásra, beleerősítésekre.

f) Alapállóképesség, speciális állóképesség

A szakirodalom  em lítést tesz még a  felsoroltakon kívül alapállóképességről 
és speciális állóképességről. A megkülönböztetés csak elméleti ú ton tehetséges. En-
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n ek  oka az, hogy mindig valam ilyen  konkrét tevékenységi fo rm ában fejlesztjük 
az állóképességet. Nincs te h á t elm életileg  létjogosultsága — látszólag — az  allap- 
állóképességnek, m int fogalomnak. A  sportgyakorlat azonban — helyesen — különb­
séget tesz a  k e ttő  között, m ert kü lönböznek a fejlesztés m ódszerei. A lapállóképes­
ség fejlesztéséről akkor beszélünk, am ikor valamely ko n k ré t munkavégzéshez, 
sporttevékenységhez feltételeket te rem tü n k , a  meglevő fe lté te leke t jav ítjuk . Ha te ­
h á t a keringés, a  légzésműködés fejlesztése érdekében a  cik likus sportágakat, m int 
kiegészítő sportágakat vesszük figyelem be, ákkor 'tulajdonképpen bárm ilyen spo rt­
ági, tehá t speciális tevékenységhez te rem tü n k  kedvező é le ttan i feltételeket. A prob­
lém a álta lában  az arányokban je lentkezik , az  egyik, illetve, a  m ásik állóképesség­
fa j ta  fejlesztésének alábecsülésében, vagy túlhangsúlyozásában.

K étségtelen az, hogy m indig  fel kell tennünk a kérdést: m ilyen sportágban, 
m ilyen vereenyszám ban ak a ru n k  állóképesek lenni? Az állóképesség-fejlesztésnek 
ezért a sportági követelm ényekhez kell igazodnia. A sportág i erőkifejtések, főként 
a versenyspecifikus edzések já tszan ak  ezért alapvető szerepet a  speciális állóképes­
ség fejlesztésében.

A speciális állóképesség feltéte lrendszerét az em líte tt ö t állóképességfajta, 
azok sajátos integrációja te rem ti meg. Az alapállóképesség te h á t a felsorolt á ló -  
képességfajták  szintézisének, kölcsönhatásának  eredm ényeként jön  létre, m egterem t­
ve egy adott sportág  állóképességi feltéte lrendszerét Az a lap - és speciális állóképes­
ség tehá t csak szoros kölcsönhatásban tárgyalható, ille tve  fejleszthető, m ivel az 
alapvető  te rhe lési módszerek, a  m agasabb  szintű alkalm azkodást k iváltó  ingerek 
sajátosak, valam ely  sportági m ozgáshoz (terheléshez) kapcsolódóak.

K iegészítésként m egem líthetjük, hogy a keringés-, a  légzésfunkciók fejlesz­
tésében, különösen a m axim ális oxigénfelvétel növelésében a  külső terhelés te rje ­
delm e, illetve intenzitása játssza a  döntő szerepet. Mivel a  keringés- és légzésrend­
szer alkalm azkodása kevésbé specifikus, ezért sokfajta cik likus terhelés felhasz­
nálható  az em líte tt funkciók fejlesztésére. M indezt azért hangsúlyozzuk, m ert bizo­
nyos állóképességfajták — főként a  hosszútávú állóképesség — fejlesztése a  sport­
ág i mozgástól független m ozgásokkal is, különösen futással fejleszthetők. (Ez a  futás 
edzettségnövelő jelentőségét m ég inkább  megerősíti.)

II. Módszerek

M ivel az állóképesség, m in t lá ttu k , sok szervrendszer m űködésének in teg rá­
ció jában ju t érvényre, a fejlesztési lehetőség lényegesen nagyobb, m in t például a 
gyorsasági vagy az ügyességi versenyszámokbam.

H. RJDINDELL és m unkatársa i (H. WEIDEMANN, H. ROSKAM) szerint az álló­
képességi sportágakban, főként te h á t a ciklikus sportokban, taz utóbbi évek nagy­
arán y ú  fejlődése a  módszerek tökéletesedésével hozható összefüggésbe. A nagy­
m értékű  fejlődés tovább ösztönözte a  ku ta tókat a  jelenség hátterében  levő folyam a- 
m atok  tu la jdonságainak  és azok kölcsönhatásainak felderítésére. A legújabb ezek 
közül W. HOLL.MANN kísérlete, am ellyel bizonyította, hogy 60 éves egyének, aki­
k e t át.lagnépességből választottak ki, néhány  hetes rendszeres, egyénhez m ért edzés 
u tá n  m eghalad ták  ia 40 éves nem  sportolók erőnléti teljesítm ényeit. A vizsgálat l
azé rt figyelem re méltó, m ert 300 szem ély bevonásává! végezték. A kapott eredm é-
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n yék  m indenképpen elgondolkoztatóak. (Ismét bebizonyosodik az, hogy a kevés test­
m ozgás és túltápláltság, valam in t a megváltozott — inadekvát — hivatásbeli köve­
te lm ények  a  legjelentősebb rizikó faktorai a szív, a keringési és az érbetegségek­
nek.) Ugyanakkor a  vizsgálat ism ételten  aláhúzza a rendszeres mozgás; a tartós 
te rh e lés  egészségmegőrző szerepét.

Valamely tu lajdonság k ív án t irányú m egváltoztatására különböző eljáráso­
kat, módszereket alkalm azhatunk. A módszer k iválasztásának  alapelve: tegyen 
összhangban a versenyszám m al; sportággal és az egyén alapvető  tulajdonságaival. 
A z alkalm azott m ódszereknek a  speciális állóképességet és a  speciális állóképesség 
feltételrendszerét, az  alapállóképességet optim ális kölcsönhatásban kell fejleszteni 
és fenn tartan i. M ivel az állóképességfajták élettani; pszichikai és m ás kategóriák­
b an  különböznek egym ástól, különböznek a fejlesztés m ódszerei is.

A  fejlesztési m ódszerek három  csoportjával foglalkozunk.

1. Tartós terhelési módszerek

A tartós terhelési m ódszerek lényege az, hogy hosszan tartóak  és közepes, 
szubm axim ális intenzitásúak. A terhelésadagolást illetően három féle  módszert is­
m er a  szakirodalom,

a) Folyamatos terhelés

Ezzel a m ódszerrel hosszabb időn át (minim um  30 perc) azonos sebesség 
fenn ta rtásával végzi 'tevékenységét a  sportoló. Az intenzitás m eghatározása a pul­
zusfrekvencia lehet irányadó, sportágtól és egyéntől függően 150— 170 pulzus/perces 
értékkel.

b) Változó terhelés

Ezúttal a  tevékenység iram át tervszerűen váltogatjuk. Á lta lában  egy hosz- 
szabb táv  szünet nélkü li m egtételét követően egy röviddbb táv  nagyobb intenzitású 
le fu tása  következik. P éldáu l a  60 perces futóprogram  keretében: 4 m  sec iram m al 
1000 m -t fut a  sportoló, té telezzük fel 140 pulzus/perc in tenzitással, ezt követi egy 
5 m /sec-os iram ú 500 m -es futás, 180 pulzus/perc intenzitással. Ez utóbbi erős sava- 
sodást válthat ki ado tt sportolónál, am inek helyreállításához szükséges a  következő 
lassú  iram ú 1000 m megtétele. Ez a  kétfa jta  tevékenység ism étlődik  60 percen ke­
resztü l.

c) Iramjáték

A módszer lényege tu la jdonképpen játék  az iram m al, a haladási sebességgel. 
A  v á ltás  ezúttal nem  tervezett: m ivel a  sportoló egyéni igényei a lap ján  önmaga 
dö n t az  iram, illetve annak  változtatása felett. Á ltalában rövid ideig tartó, gyak­
ra n  igen magas iram , és viszonylag hosszabb ideig ta rtó  szubm axim ális iram  sze­
rep e l az  úgynevezett terhelési fázisokban. Ha változatos te rep en  végzi a sportoló 
edzését, akkor az iram változta tásban  a m eghatározó szerepet a  terepadottságok 
já tsszák . Az össztáv. fu tók esetében 5—15 km  legyen. Az iram  já ték  alkalm azásá­
n ak  lényeges feltétele, hogy a  sportoló nagy edzéstapasztala tta l rendelkezzék. K el­
lően  m agas fokú intellektus, önellenőrző készség nélkü l alig lehe t eredményes e 
m ódszer alkalmazása. K ülön k i kell emelni a  m ódszer felfrissítő, pihentető h a tásá t
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d) ïntervallum os módszer

Ide soro ljuk  azokat a módszereket, am elyek az intervaltum os elv a lap ján  
épülnek  fel. Az in tervallum os elv lényege:

— a te rhe lés i szakaszok, valam int az az t követő pihénőszakaszok tervszerű  
váltogatása,

— a  pihenőszakasz nem  n yú jt (kipihenést, te lje s helyreállítódást,
— az új terhelési szakasz ennek m egfelelően egy re la tív  pihent állapo tban , 

120— 130 pulzus/perc kipihentségi állapo tban  következik  be.

A m ódszert sokáig a Reindell-féle „klasszikus” fo rm ában  alkalm azták, am ely ­
nek  az  volt a  lényege, hogy nagyon rövid, intenzív te rhe lésű  szakaszt, m axim um  
200 m -es fu tó távon pihenés követett. Igen sok vo lt ennek megfelelően az ism étlés- 
szám. Ez a felfogás nem  v e tte  kellően figyelem be a  szervezet lehetőségeit és te r ­
m észetesen az in tervallum os edzésben rejlő  lehetőségeket sem . Jelenleg az in te r-  
vallum os m ódszerek az egyes állóképességfajták fejlesztési igényeit figyelem be 
véve a  következő változatban  ism ertek:

— rövidtávú, vagy rövid intervallum ú m ódszerek, am elyeknél a terhelési 
szakasz 15 m p-tő l 120 m p-ig ta r t;

— középtávú, vagy közép intervallum ú módszerek, 2—8 percig terjedő te rh e ­
lési szakaszokkal ;

— hosszútávú, vagy hosszú intervallum ú m ódszerek, am elyeknél a te rhe lési 
szakasz 8 perctől á ltá lában  15 percig tart. Az ennél hosszabb ideig ta rtó  
terhe lések  m ég akkor is a folyam atos m ódszerekhez tartoznak, h a  m eg­
ism étlődnek egy edzésen belül.

Ezekhez a terjedelm ekhez tartozó intenzitások értelem szerűen a lakulnak  ki. 
M agas in tenzitás jellem zi a rövid intervallum ú m ódszereket és mérsékelt az  in te n ­
zitása a hosszú in tervallum ú terhelési szakaszoknak, A legújabb élettani vizsgála­
tok  elég erős hangsúllyal jelzik, hogy a kipihenési idő és a m egtett táv között nincs 
korreláció. Á lta lában  a helyreállítási pulzusszám, tehát azon idő a la tt m ért pulzus- 
szám, am i a  te rhe lést követően eltelik, nem  alkalm azható  az  edzettség szin tjének 
közvetlen m érésére, nincs teh á t a  kapott érték  és az edzettség  között törvényszerű 
összefüggés. A  helyreállítási pulzusszám inkább  egyéni sajátosságként kezelhető.

Befejezésül a m ódszer összetevői a  következőkben foglalhatók össze;
— iram , sebesség,
— résztáv,
— pihenőidő,
— összterjedelem .

Ezek azok a faktorok, am elyek kiem elt szerepet já tszanak  a terhelésben, 
am elyek m en tén  a terhelés változtatása létrehozható, m ivel a  felsorolt tényezők 
szoros kölcsönhatásban á llnak  egymással.

Végül egy term inológiai kérdésben szeretnék  á llá s t foglalni. A szakem berek 
hol in tervallum os edzésről, hol pedig résztávos edzésről tesznek  említést, m iközben 
nem  m indig é rtik  ugyanazt a két fogalmon. M iután az edzsémódszer tö rténeti fe j­
lődésében a  szünetre  k e rü lt a  hangsúly, a felfedezés tu la jdonképpen  a szünetidőnek 
a terhelést befolyásoló szerepére utal, ezért nyert polgárjogot az intervallum os e l­
nevezés. H a a résztávot hangsúlyozzuk a módszerben, ak k o r azért nem já ru n k  el 
helyesen, m e rt e ltérünk  a m ódszerrel terveze tt hatásk iváltás lényegétől, attó l, hogy 
két terhelés között nem  adunk  kipihenő szünetet. Végül is bárm elyik összetevőt al-
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kalm azzuk, tehát ak á r  a résztávot és az t m ondjuk, résztávos edzés, ak á r a  pihenő­
időt, és azt m ondjuk, hogy intervallum os edzés, gyakorlatilag egyet je len t abban 
az esetben, ha a m ódszeren ugyanazt é r tjü k  és a  terhelési összetevőket az  in te rval­
lum os elv alap ján  határozzuk meg.

III. Verseny és ellenőrző m ódszerek

A verseny és ellenőrző m ódszerek alkalm azásakor a  speciális állóképesség 
legközvetlenebb e ljá rása it használjuk fel. A terjedőim et és az in tenzitást ugyanis a 
versenyszám  és az  aktuális teljesítőképesség összhangba hozásával határozzuk 
meg. Az egyes edzésingerek adagolásával, továbbá a terhelési szerkezet (napi, heti 
te rhe lési ciklus) kidogozásáva'l a rra  kell figyelem m el lennünk, hogy

—• feleljen m eg a  verseny fiziológiai, pszichikai feltételeinek, követelm ényei­
nek;

— álljon közel az edzésen alkalm azott mozgásfrekvencia a  versenyzési moz­
gásfrekvenciához ;

— végül szám olnunk kell az edzésen ta k tik a i variánsokkal is.

Ilyen variánsok  lehetnek:

Táv

V ersenytávnál 
rövidebb táv

Versenytáv 
taktikai feladatokkal

V ersenytávnál 
hosszabb táv

Sebesség

Versenysebességnél
gyorsabb

V ersenysebesség

Versenysebességnél
lassúbb

Teszt

A versenytávot rész- 
távokban verseny­
sebességgel teszik  meg

A versenytávot a lehető 
legnagyobb sebességgel 
teszik meg

ö s s z e f o g l a l á s

Az állóképasségi edzésprogramot teh á t:

— a tartós, folyam atos terhelési m ódszerek,

— az in tervallum os módszerek,

— a verseny, illetve ellenőrző m ódszerek alap ján  állítjuk  össze.

Az egyes állóképességi módszercsoportolk hátterében., m int ism ételten  jelezjtüik, 
különböző fiziológiai hatásm echanizm usok ju tn a k  előtérbe. Ezt az  álláspontot kép­
v iselik  a m odern edzés ismert szakem berei, közülük PURDY és GARDNER, kiváló 
könyvét emelem ki. A szerzők az edzés k iberne tika i program ozásával kísérleteznek, 
a r ra  törekedve, hogy az edzésmódszerek olyan tulajdonságok fejlesztését vonják  
m aguk után, am elyek a sportoló te ljesítm ényében  lényeges szerepet játszanak. En­
nek  azonban az a  feltétele, hogy ism erjük  a m ódszer nyomában fellépő fiziológiai 
válaszfolyam atokat. Enélkül lehetetlen a  program ozás. A szerzők a  következő fe l­
osztást alkalm azzák, am elynek m egadják az  é le ttan i hátterét. E szerin t:

— 250 m éterig  terjednek a gyorsaságot fejlesztő résztávok,

— 250—600 m éter között változik a  közép intervallum os m ódszerek m ásodik 
csoportja,
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— 600—2000 m éter között vá lto z ik  a közép in tervallum os módszerek m ásodik 
csoportja,

— 2000—16 000 m éter között ta lá lju k  a hosszú in tervallum os módszerek 
többségének alkam azott változata it,

— 16 000 m étertő l felfelé tu la jdonképpen  m ár az á tm en e te t ta láljuk  a folya­
m atos terhelésekbe.

Figyelem re m éltó a  szerzőknek az a  m egállapítása, am ivel a versenyszám - 
kajtegóriákat, illetve a távo lságokat megalapozták. „A fen ti versenyszám -kategó- 
r iák  azért határozhatók meg, m e rt m indegyik kategória sa já to s  kívánalm akat tá ­
m aszt az edzésm unkával szem ben, va lam in t sajátos m en tá lis  és fizikai képessége­
k e t követel.” Ezt a  szerzők nagyon  sokoldalú elméleti a lá tám asz tá s  alapján á llap ít­
já k  megt egyben felh ív ják  a  figyelm et arra , hogy m ennyire pontosan d ifferenciáltan 
kell az  állóképesség fejlesztésében a z  edzésprogramokat m eghatározni. A d ifferen­
ciálásban három  szem pont em elkedik  ki:

—• egyéni sajátosságok,

— sportági sajátosságok,

— a  felkészülési ciklus ad o tt ideje.

IV. Pszichológiai szem pontok a módszerek kiválasztására

Az eddigiekből jórészt k i tű n t  m ár, hogy a m ódszerek kiválasztása alap jáu l 
m indenekelő tt fiziológiai m eggondolások, törvényszerűségek szerepeltek. H elytelen 
lenne azonban figyelm en kívül hagyn i azokat a pszichikai feltételeket, illetve ha­
tásokat, am elyek az állöképességi edzésben általában és az egyes módszerek tek in­
te tében  pedig sajátosan jelentkeznek. Egyértelm ű az, hogy a  nagy terjedelm ű, je l­
legében teh á t inkább a  tartós* fo lyam atos módszerekhez igazodó programok, más 
pszichikai követelm ényeket tám asz tan ak  a  versenyzőkkel szem ben, m int a kisebb 
terjedelm ű, de rendkívül in tenzív  terheléseik. Ez tapasz ta la ti tény, am it konkrét 
vizsgálatok is alátám asztanak, am ely ek  szerint (Purdy—G ardner) eltérő pszichikai 
tu lajdonságegyüttesek rejlenek a különböző fajtájú, felép ítésű  terhelések elviselési 
készsége mögött. Ism ételten  hangsúlyozzuk, hogy ezek m indenekelőtt tapasztalati 
tényeken alapuló m egállapítások. H a el is fogadjuk az előző tételeket, igyekszünk 
hangsúlyozni, hogy egy pszichológiai ku ta tási program je len tő s segítséget ad  az 
állóképességet fejlesztő m ódszerek finomításához, a  m ódszerek  hatékonyságának 
növeléséhez. A kutatásokra fak én t az  alkalm azott m ódszerek kiválasztásához lenne 
szükség, továbbá sikeresebb lenne a nagy terjedelm ű m u n k a  vállalásának és vég­
zésének pszichikai előkészítése és a  sportolók pszichikai felkészítése az extrém  
terhelésekre. Csak vázlatosan sorolom  fel azokat az elképzeléseket, am elyek a 
T FK I Pszichológiai Osztályán ebben  a vonatkozásban körvonalazódtak:

— a  teljesítm énynívó fen n ta rtá sá n ak  pszichikai fe lté te le i;

— az aktivizációs szint v izsgálata , a teljesítm ény időbeli álakulásának pszi­
chológiai vizsgálata;

—• a  fájdalom , a fáradtság, a  telítődés teljesítm énycsökkentő hatásának k ito ­
lása, kiegyenlítése;
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— a  m otivációs drive^ok, az ösztönző hatások vizsgálata, k iép ítésük, módsze­
reik, tehetőségeik ;

— a teljesítm énygörbe néhány törvényszerűsége;

—* edzés- és versenyhelyzet különbségének pszichológiai m agyarázata ;

— az e lkü lön íte tt és társakhoz kö tö tt teljesítm énygörbe v izsgála ta ;

— az egyes állóképességi m ódszerek pszichikai követelm ényei.

N em  kétséges, hogy az  edzők nagy hasznot m erítenének a  ko rsze rű  állóképességi 
edzés pszichikai feltételeinek ism eretéből. N apirenden levő, á llandóan  felm erülő 
p rob lém a: m iként lehetne a pszichikai terhelés elviselését fejleszten i, m iként le ­
h e tn e  a  m indennapi gyakorlatban szereplő edzésmódszerek alkalm azásához kap­
csolni a  versenytejesítm ényhez szükséges pszichikai tu lajdonságok fejlesztését.

M int em lítettük, vannak  tapasztalata ink, és van néhány em pirikus vizsgá­
la ti eredm ény is ezen a téren. Eddig csak egyetlen kérdésben tu d tu n k  viszonylag 
h a táro zo tt álláspontot elfoglalni, nevezetesen abban, hogy a  ta r tó s  terhelési mód­
szerek  és az in tervallum os módszerek egym ástól erősen különböző pszichikai fe l­
té te lek k e l párosulva hozhatnak jelentős fejlődést, teljesítm ényem elkedést. A nem ­
zetközi gyakorlatban azonos jó te ljesítm ényt érnek  el atléták, kajakozok, úszók, 
evezősök, kerékpározók, akiknek felkészülési program jában ad o tt esetben a tartós 
te rh e lés i módszerek, m ásik  esetben pedig az intervallum os edzések ju tn a k  előtérbe. 
Az a  tény, hogy az edzéselm élet a  három  alapvető m ódszercsoport (tartós, interval­
lum os, verseny-ellenőrző) keverését ta r t ja  m axim álisnak, nem  z á r ja  ki azt a ta ­
p asz ta la ti tényt, hogy a különböző versenyzők komplex te rhe lésében  valamelyik 
összetevő a három közül kiem elt szerepet kapjon m ind a sportoló pályafutása, m ind 
pedig az  egyes edzésévek program ja szem pontjából. Ezúttal tu la jdonképpen  a ver­
senyzők alkatából adódó hajlam ok, vonzódás érvényesül valam ely ik  módszercso­
p o rt felé. A nagy kérdés azonban — és ez az edzői m unkában a  „pedagógiai m ű­
vészet” határm ezsgyéjén mozgó fe ladat — felism erjük-e a  versenyző  adottságai­
nak, vonzódásainak irányát. És h a  felism erjük, m egadjuk-e a lehetőséget arra, 
hogy a  sajátosságainak leginkább m egfelelő módszercsoport k a p jo n  uralkodó szere­
p e t a  felkészülési program ban. Nem lehet v itás ugyanis az, hogy valam elyik  mód- 
szercsoporthoz való vonzódásában az ju t kifejezésre, hogy a  versenyző  alkatából, 
személyiségéből fakad  a vonzódás, egy m eghatározott terhelési m ód szívesebb válla­
lása. Feltehetően a kedvelt variáns h a tá sá ra  jobban fejlődik a sporto ló . Ezzel lehet 
összefüggésben az a tapasz ta la t is, hogy egyes versenyzők m eghatározo tt sportform át 
nehezebben érnek el, de azt stabilabban ta rtjá k , míg mások h am arab b  ju tnak  csúcs­
form ába, de hullámzó a teljesítménsmk.

A  pszichikai tényezők az energ iák  mozgösításakor is je len tő s szerepet já t­
szanak , em ellett fontos funkciójuk van  a  m onotónia feloldásában hosszan ta rtó  
te rhe lések  esetén, főként ingerszegény környezetben. Végül em lítést érdem el az is, 
hogy a  pszichikai tényezők a rendelkezésre álló  energiák m ozgósításakor elsősor­
b an  határterhelések  esetében já tszanak  nélkülözhetetlen szerepet. Ugyancsak fon­
tos szerepe van a belső környezeti egyensúlynak, am ellyel a m onotónia megelőz­
hető. A  kívánt állapotok m egterem téséhez pszichikai m ódszerek alkalm azására 
van  szükség.

Befejezésül hadd  idézzem EM IL RAUSCH-t, a  századforduló egyik kiváló 
úszóedzőjét, aki egy angliai tartózkodása idején megfigyelte, hogy a  távgyaloglókat 
és a  távfutókat edzőjük kerékpáron kísérte, és menetközben tré fá k k a l szórakoz­
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ta t ta  őket gondűzés céljából. A példa 'kissé prim itívként hat, a  felism erés azonban, 
hogy a  másfél, kétórás m onoton te rh e lés  csak megfelelő pszichikai feltételek m e l­
le tt  v iselhető el, m indenképpen korszerűnek  mondható, száz év távlatából is.

V. Az állóképesség! edzésm ódszerek fejlődése

T anulm ányunk befejező részében  az edzésmódszerek tö rtén e ti fejlődését v á ­
zo ljuk  fel nagy vonalakban. M indenekelő tt azért, hogy a je len leg  alkalm azott ed­
zésm ódszerek k ia lakulásában  v ilágosan lássuk a  történetiséget. A történelm i fejlő­
dés m entén az egyes m ódszereit keletkezése világosabban fedhető  fel, jobban k i­
tű n n e k  a  m ódszerek közötti kapcso la tok  is.

1. Többlettávos edzés

Az állóképességi edzésm ódszerek k ialakulásának első nagy  szakaszában ábbói 
a  m eggondolásból indultak  k i az  edzők, hogy az edzéseken a  versenysebességnél 
alacsonyabb iram m al, a v ersen y táv n á l lényegesen nagyobb távolságokat k e ll a 
sporto lónak m egtennie. H osszantartó, folyam atos terhelésként lehe t ezt a  m ódszert 
m inősíteni, am elynek  alapvető célk itűzése a.z elfáradással szem beni ellenállóképes­
ség növelése. Főként futók, evezősök tudósítanak ilyen edzésmódszerekről, ők 
ír já k  le részletesen edzésprogram jaikat. Az a  naiv elképzelés vezette őket, hogy a  
rövidebb verseny táv ra  a hosszabb edzéstávokkal ta rta lékenerg iákat tudnak  felhal­
m ozni. A „többlettáv-edzés” a  futók, az úszók, a kerékpározók és az  evezősök fel­
készülési program jában  az idők fo lyam án hatalm as te rhe lést je len tett, am inek tö r­
téneti, szakm ai jelentősége, hogy jó l m egalapozta a  versenyzőket, gyakorlatilag fe l­
tá r ta  a  szervezet teherbíró-képességének eddig nem  ism ert h a tá ra it.

M ár a  századforduló kö rü l — gyakran  kényszerítő körü lm ények  m ia tt — rö­
v idebb  távokat, rövidebb edzésszakaszokat ik ta ttak  program jukba a  versenyzők és 
a z t tapasztalták , hogy javu lt az eredm ényük. így például az  úszók, akik  folyóvizek­
ben  és tengervízben úsztak és készültek , té len  — hacsak alkalom szerűen  is— fedett 
helyiségekbe szorultak, fedett fü rdőkbe, uszodákba. A rövidebb táv, továbbá a  gya­
k o ri faltól való  elrugaszkodás, a  ra jto lá s  gyorsabb iram ra készte tte  őket: lényegé­
ben  az in tervallum os terhelés egy sa já to s  változatát alkalm azták . A m ikor a  tavaszi 
időszakban az előző évi te lje s ítm énysz in tjük  fölé kerütek, a  rövid  ideig ta rtó  rész- 
táv o k ra  bontott intenzív edzés és a  teljesítm ényfejlődés közötti összefüggés egysze­
r ib en  nyilvánvalóvá vált. E ttő l a felism eréstő l vezetett az ú t  egy új korszakhoz, a 
résztávos, m ajd  az  in tervallum os edzéselv felfedezéséhez, ille tve  az em lített tervekre 
épülő  edzésm ódszerek kidolgozásához.

2. Résztáv — iramnövelés

Az 1920-ais években KRÜM M EL (Németország) kiváló  evezősedző és P IK - 
H A LA  (Finnország) atlétikai szakíró, összefoglalja azökat a  gyakorla ti tapasztala­
tokat, am elyeket „rövidtáv — nagy  sebesség” módszerek te ré n  szereztek. Ism ert, 
hogy az 1912-es olim piai bajnok  K ohlem ainen, a finnek — N urm i m ellett — leg­
ism ertebb  hosszútávfutója, fo rrada lm i m ódon változtatta m eg a fu tók felkészülé­
sét. A  több le ttáv  módszer az eddigi hosszútávokat fölbontotta két-három  részre és
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a  versenyzők nagyobb iram ban  te tté k  meg az egyes résztávokat. A  résztávok közé 
20—50 perces pihenőt ik ta ttak . E lvetették  a  hosszan ta rtó  m unka  elvét és azt val­
lo tták , hogy az edzést le kell rövidíteni és intenzívebbé kell tenn i. Be kell vezetni az 
erőkifejtések és szünetek váltakozását. Ezt követően N urm i m ég tovább fejlesztette 
a Kohlem ainen-féle felfogást azzal, hogy három féle terhelési m ódot alkalm azott:

— télen : tartós, folyam atos futás,

— tavasszal: iram futás — szünet — iram futás m odellt alkalm azott,

— nyáron: elsőként használta  a szubm axim ális-m axim ális iram ú futásokat 
kifejezetten rövid távokon, szünetek közbeiktatásával.

Ebből kitűnik, hogy a 30-as évek elején lényegében cs írá jáb an  megteremtő­
d ö tt a mai korszerű  edzésmódszer m inden eleme. Az állóképesség-fejlesztésre vo­
natkozó m a is korszerűnek m ondható m onográfiát P IK H A LA  ném et nyelven 
1931-ben ad ta  ki.

3. Fartlek-iramjáték módszer

Ezt a  m ódszert azért tárgyaljuk  külön, m ert önálló k a ra k te r t  képvisel. Gya­
korlatilag  sajátos módon ta rta lm azza az eddig em lített m ódszerek elemeit. A „fart- 
lé k ” ia fu tás iram ának  akaratlagos, illetve önkéntelen váltakozásá t jelenti, am it 
tényleges módszerré GOSSE HO’LMER svéd edző dolgozott k i  1930 körül. Tovább­
fejlesztette a m ódszert GOSSE OL,ANDER, a volodalem sportiskola megalapítója, és 
m ai napig is vezetője. A m ódszer lényege az, hogy a versenyző p illanatny i kondíció­
jának , valam int a m eghatározott edzésfeladatnak és te repadottságoknak  megfele­
lően m axim álisan gyors, szubm axim ális vágj' közepes iram ban  fut. A módszer tu ­
lajdonképpen az űn. kom plex vagy kevert edzéstípus első fo rm á já t képviseli. Sze­
repéi ugyanis benne:

— m eghatározott szakaszokon -erős fu tás (intervallum os te rhe lés eleme),

— változatos terepen  váltakozó iram  (folyamatos te rhe lés eleme),

— erőfejlesztés term észetes környezetben (homokban fu tás, dünéken keresz­
tü l futás, dom bra fu tás stb.),

— erős lejtőnek lefelé, m axim ális intenziású fu tás: akadályok átugrása 
(vágtaképesség és ügyességfejlesztés).

A módszer m a is a leginkább alkalm azottak közé tartozik . Jellegét tekintve 
azonban  a tartós, folyam atos terhelésekhez sorolható.

4. Intervallumos elv

Az intervallum os elv lényegét az a  felfedezés világítja meg, am elyik a terhe­
lési szakaszok közé ik ta to tt szünetben terhelési tényezőt lát. Eztt a  paradoxont azzal 
lehe t feloldani, hogy a terhelést követő szünet nem  ad teljest h anem  csupán viszony­
lagos kipihenést adó szünetet. 1933-ban GERSCHLER fre iburg i testnevelő tan ár 
foglalkozott — em pirikus alapon — az intervallum os elv bevezetésével. Megfigye­
léseit, tapasztalata it Reindell kardiológus professzor la bor altó rum i kísérletei egészí-
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te tté k  ki. K ettő jük  m u n k á ja  eredm ényeként k ia lak u lt az ún. „klasszikus in te rv a llu -  
raos elv”, am elynek lényege:

— rövid  távon szubm axim álistól m axim álisig te rjedő  iram ú futás, (180 pul- 
zus/perc intenzitással),

— ezt követően rövid pihenőszünet (120 pulzus/perces kipihenésig).

Lényegében a  szerzők a 100 m éteren  végzett, nagy inenzitású fu tások  és  a  
közbeiktato tt 30—90 m p-es szünetek váltakozását tek in tik  a  klasszikus in te rv a llu - 
mos edzés lényegének. A módszer sa játossága még, hogy a  téli edzések nem  k ü lö n ­
böznek je len tősen  a  n y ári edzésektől. A szerzők felfogását, az új edzésm ódszer h i­
te lé t RUDOLF HARBIG, a  sporttö rténet egyik legkiválóbb középtávfutója (400 
m -en 46 m p-et, 800 m -en  1:46 percet fu to tt) igazolta.

A 40-es években REÏNDELL professzor és fiziológus kollégája, ROSKAMM , 
GERSCHLER edző em pirikus m egállap ításait labora tó rium i kísérletekkel ism éte l­
ten  igazolták.

Az edzéstervek alapsém ája: 20X200 m, 90 m p-es közbeiktatott szünetekkel. Az 
intervallum os elv té r t  hódított m ás sportágakban  is. Em lítést érdem el K A R L 
ADAM evezősedző, ak i a  nyugatném et evezőssport forradalm i fejlődésének e lin d í­
tó ja  le tt a  m ódszer alkalm azásával. T anítványai közül a  legismertebb von F ersen  
Európa-bajnok, vele k ísérletezte ki az intervallum os edzés részleteit.

5. Rehabilitációs módszerek

A m ásodik  v ilágháború u tán  a  katonai rehabilitációs tapasztalatok a la p já n  
a figyelem az izomedzésre, a többletterhelés elvére irányul. Az izomedzés, az  erő- 
fejlesztés bevonul az állóképességi sportágak  felkészítési programjába. A Szovjet­
unióban KOROBKOV—JAKOVLEV—ZIMKI'N dolgozzák ki az izomedzés é le ttan i 
alapjait. Az USA-ban pedig a háborús sérültek, főként izomatrófiák m egszün teté­
se nyom án dolgoznak ki figyelemre m éltó izomerősítő eljárásokat. M a a z  e rő fe j­
lesztés lényeges ta rtozéka  az erőjellegű állóképességi sportágaknak (evezés, k a ja ­
kozás, kenuzás és részben az úszás).

6. Közép és hosszú intervallumos módszer

1948-tól m indenekelőtt ZÁTOPEK m egjelenésétől jelentős fejlődésen m en­
nek á t az in tervallum os edzésmcdszerek. A klasszikus, rövid résztávú in te rv a llu ­
mos elv hőskora lezárul, m ajd az egyes résztávok te rjedelm e 100, és 1000 m éter 
között váltakozik.

Míg H arb ig -nál 100 m-es és 200 m -es résztávok voltak  az uralkodók, addig  
Zatopeknél az  a lap táv  a  400 m volt. A nagy te rjed e lm ű  edzésterhelés je llem ezte  
ezt a  kort, m ert olyan edzésm ennyiségeket végzett példáu l Zátopek, am ilyeneket 
addig elképzelhetetlennek tarto ttak  (60X400 m, 80X400 m, de volt eset, am ik o r egy 
edzésen 100X400 m -t is futott).

1958-tól m egszűnnek az uralkodó edzésm ódszerek és kialakulnak a  nagy 
futóiskolák, a sportban  élenjáró nem zetek sa já t állóképességi edzésmódszerei.
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7. Komplex edzésmódszerek, tudományos módszerek

Az egyik legjellem zőbb felfogást LYDIARD képviseli. Az ú j-zé land i futók 
edző jekén t dolgozta k i program ját, másfél év tizeddel ezelőtt. Elve az volt, hogy az 
edzésm ódszereket az évi felkészülés fo lyam atában  a következő összetevőkből keli 
fe lép íten i :

— folyamatos fu tás, fartlek;

—• hosszúszakaszos intervallum os m ódszer, középszakaszos és rövidszakaszos 
intervallum os m ódszer;

— végül ism étléses (verseny) módszer.

Hangsúlyozta, hogy a  tartós, folyam atos fu tá s  ne tartson tö b b  héten  át, 
vagyis ne uralkodjon ez a  módszer hosszú ideig  a  futóedzésben, m e rt veszé­
lyez te ti az elért adap tációs szintet. T u la jdonképpen  alapelve az volt, hogy a 
versenyzők élettani felkészültségét olyan sz in tre  k e ll hozni, hogy azok 150-es pul­
zusátlaggal tud janak  ta rtó san  futni. Lydiard g y ak o rla tá t VAN AAKEN ném et orvos 
tudom ányos elvekkel és kísérletekkel tám aszto tta  alá, amikor a  m ara ton i típusú 
edzésm ódszerek jelentőségét hangsúlyozta a  fu tó k  élettan i m egalapozásában. Lydiard 
tu la jdonképpen  kom plex edzésmódszert a lka lm az  m a is, különösen 1968-tól F inn­
országban. M ódszerének sikerét Ü j-Zélandban H alberg  (1960), Snell (1964) olim piai 
bajnokok, m ajd F innországban Vaaitinen és V iren  tám asztják alá.

Az NDK szakem bereinek, kutatóinak n agy  érdeme, hogy a  té li edzés in ten ­
z itásá t is magas sz in ten  ta rtják , a szezont am en n y ire  lehet, m egnyújtják  és gyakor­
la tila g  k iik tatják  az á tm eneti időszakot.

/
A szovjet iskola az  állóképességi edzésekbe is beviszi a „szelektív” izom fej­

lesztés elvét, ami azt je lenti, hogy keresik  a  teljesítm ényben lényeges szerepet 
já tszó  izmokat, izom csoportokat, hogy azokat speciá lis erőedzésbe foghassák.

H a az eddigi gondolatm enetet össze a k a r ju k  foglalni, akkor lényegében há­
rom  fontos m om entum ot lehet kiragadni a tö rtén e lm i fejlődésből:

— felfedezik a  m unkát, am ikor az edzésterjedelm et növelik,

— felfedezik a  szünetét, am elynek segítségével felbontják a  folyam atos, 
tartós m unkát és hangsúlyossá teszik  az intenzitást, a  versenyszerű  ele­
meket, végül

— a terjedelem  és az intenzitás egyénhez m ért, edzéscikushoz m é rt és spo rt­
ághoz igazodó váltakozásával, to v áb b á  a  tudományos vizsgálóm ódszerek 
bevonásával a szervezetet új, m agasabb szintű adaptációra késztetik .
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Áz állóképesség  
néhány élettani vonatkozása

EK. АРОК PÉTER

A te lje sítm ény t a  veleszületett képességek; az  edzés á ltal kifejlesztett tu la j­
donságok; és a z  aktuális kondíció (erőnlét, am ely a la t t  a  pihentség, a ráhangoltság , 
a motiváció s tb . á lta l te rem te tt testi-le lk i állapo to t értjük) szabja meg. A z edzés 
irányulhat az erő  növelésére; a neurom otoros koordináció (ügyesség, gyorsaság) ja ­
v ítására; a környezet, a  szituáció elviselésére, végül az  állóképesség fokozására. Ez 
utóbbi azt je len ti, hogy az  adott in tenzitású  (sebességű) m unkát hosszabban, ta r tö -  
saíbban végezzük el.

Az állóképességi te ljesítm ényt több  szem pont szerin t is vizsgálhatnánk, de a 
te ljesítm ényélettan  mai állása szerint az  edzéselm élet szám ára leggyümölcsözőbb 
az, ha a m unkavégzés energiafedezete szem pontjából tárgyaljuk.

Az aerob energianyerés edzettleneknél 40—50 ml/kg, edzettelméi 70—90 
m l/kg oxigénfelvétellel m érhető  oxidativ  energ iá t je len t minden percben, elv ileg  
korlátlan  ideig, sok percen, órán  át. M inden percben te h á t 3—6 lite r  oxigén fel- 
használásával, ezzel egyenértékű m ennyiségű energiához juthatunk. Az anaerob 
laktacid energ iaforrások  (vagyis a  glykogén glykolizise tejsavvá) az edzett és az  
edzettlen em bereknél egyaránt körülbelül 30 m m ol/kg izomtej sav koncentráció ig  
vehetők igénybe, m ert tokkor az  izom enzim atikus folyam atai — köztük a te jsa v a t 
előállító enzim ek is  —1 m egbénulnak a  te jsav tó l, ille tve  a  savas miliőtől A  v érb en  
ennél alacsonyabb, 22 m m ol/liter körül v an  a  m axim ális savszint; ekkora a  la k ta ­
cid energiakapacitás. Ez az aerobnál m agasabb  te ljesítm ény t fedez energiával, de 
rövidebb ideig, m ert te ljes igénybevételnél, vagyis egy percen belül k im erü l, az 
egész testet igénybevevő izom m unka esetén  pedig 30—40 másodperc alatt, k im e­
rül. Ez összesen 3—4,5 lite r  oxigénnel egyenértékű  energiam ennyiséget ad, de csali 
egyszer és n em  m inden percben, m int az  aerob  forrás!

Az anaerob alaktacid kapacitás (az izom ban felhasználható nagy en erg iá jú  
foszfát m ennyisége) még nagyobb intenzitású  m unkát, de még rövidebb ideig k é ­
pes fedezni; összes m ennyisége 1,2—2,0 lite r  oxigénnel egyenértékű. Az edzett fe l­
nő tt férfi 6 lite re s  aerob kapacitása m elle tt te h á t m ásik  h a t liternyi an aero b  
energiaforrás á llh a t az egész testtel végzett izom m unka rendelkezésére. T erm észe­
tesen az izom m ennyisége is befolyásolja e kapacitások  nagyságát. Az ae ro b  k a ­
pacitás is nagyobb a  sok izommal rendelkezőknél, de m ég inkább így van  ez a  la k ­
tacid és a lak tac id  kapacitással. Az edzettlen  em ber 25 kg  izomzatúhoz képest a 40
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kg-os izomzatú sportoló egész testének izm aiban  több tejsav halm ozódhat fel, il­
le tve több benne a  felhasználható krea tin foszfát és ATP (mintegy 15—17 m m ol 
m inden  kg izomban).

A fejleszthetőség szempontjából is az ae ro b  kapacitásokon van  a  hangsúly, 
m ivel m int 'láttuk, az anaerob kapacitás nem , vagy alig  fejleszthető, a fejlődés e l­
sősorban az izomtömeg növekedésével kapcsolatos.

Az aerob kapacitás a  meghonosodott szóhasznála tta l az egész te st m axim ális 
oxigénfelvevő képességét jelenti! Ez az az  ox ida tiv  energiamennyiség, am ellyel a 
specifikus mozgás 'is rendelkezhet; ebből gazdálkodhat a  szervezet, csak ebből 
használhat fel a  sportáganként! specifikus m ozgások fedezetére.

A megalapozás első fázisa az aerob  kap acitás  fejlesztése. M ilyen a  fejlődés 
d inam ikája? Ha az  edzettlen  személyt m u n k ára  fogjuk, a  fejlődés e le in te  m eredek: 
6—7 éves gyerm ekek egy-két év a la tt 20—40n/0-os fejlődést m utattak, és főként vo­
lum en edzéssel átlagosan három  év a la tt é rté k  e l a  60 ml/kg-os szintet. A vizsgált 
k ísérleti csoportunk tag ja i ezt a h a tárt csak igen intenzív edzések során vo ltak  k é ­
pesek átlépni, m integy 4—5 éves rendszeres úszóedzések során, azonban egyikőjük 
sem  vált eredm ényes felnő tt versenyzővé. Eigy m ásik  úszógyermek, ak i csak két 
évvel később kapcsolódott a vizsgáltak csoportjába, két év a latt e lé rte  a  60 m l/ 
kg-os hatást ás 1974 végén 68 ml/kg-os, a  nő k n él k itűnő  aerob kapacitással a válo­
gatott. tagja lett. A m ár rnaga-s aerob kap ac itás  viszont igen lassan  növelhető, 
példáu l az öttusázók k é t télen át figyelem m el k ísé rt „alapozásának” 3 hónap ja alatt, 
a  változás 5—8%-os vo lt csupán, és a következő  alapozás kezdetekor sem  voltak  
előbbre az öttusázók aerob kapacitás tek in te tében , m in t az előző esztendőben. Az ő 
értékeik  viszont 80 ml/!kg körül mozogták.

Miért fontos a magas aerob kapacitás? A sportélettani irodalm at böngészve, 
sok évtizeddel ezelő tt hasonló, 80—85 m l/kg-os aerob kapacitásértékre le lhe t az  em ­
ber az akkor k iváló  állóképességi edzettségit (vagy tehetségű) sportolóknál — a 
sporteredm ények viszont m a sokkal jobbak.

Nehogy vulgárisán  értelmezze valaki az aerob kapacitást: ennek m érése nem  
a  sportversenyt helyettesíti, s m int k im u ta ttuk , egy-egy válogatott kere ten  belü l a 
te lj esi tm ényrangsor nem  felel meg az ae rob  kapacitás rangsornak. M indez nem  
változta t azon a  tényen , hogy az egy-két percesnél hosszabb teljesítm ények  (futás, 
úszás) szoros korre lációban  vannak az aerob  kapaciás nagyságával. Ezen a lapu l a 
Cooper-teszt (12 perces futás) és a hasonló egyéb próbák. Ez olyan é le ttan i tö r­
vény, amely az egym ástól lényegesen különböző ítélj esítőképességű (aerob kapacitá­
sú) em berekre vonatkozik  — a közel hasonlók között azonban az aerob kapacitás 
nem  tesz különbséget a  sportbeli te ljesítm ény 'tekintetében. Viszont az  állóképes­
ségi sportágakban niincs eredményes versenyző m agas aerob kapacitás nélkül!

Az aerob kapacitás elengedhetetlen feltétele, de nem egyetlen deíerminálója 
a jó állóképességi teljesítménynek. Ezzel öszefügg, mégis más o ldalt is m egm utat a 
következő álításunk: az aerob kapacitás döntően befolyásolja azt, hogy m ekkora 
edzésterhelést visel e l a  szervezet. A nagy intenzitású edzések károsodás nélküli 
elviselése, tűrése és gyors kipihenése, valam int a magas aerob kapacitás együtt 
járnak a nemzetközi tapasztalatok szerint.

Nem állítjuk , hogy ok—okozati kapcso la t van  ezek között, hiszen az  edzéstől 
a  nagyobb edzéstűrés és a  nagyobb aerob  kap acitás  egyaránt függ, ez azonban nem
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változtat azon a  tényen, hogy az állóképességi spo rtágakban  a m egalapozottságot 
az aerob kapacitással, illetve faktorainak fejlettségével m érhetjük  le.

Igen lényeges, hogy megfelelő m űszerezettség és mérésmód esetén nem ze t­
közileg elfogadott, jó l reprodukálható  számhoz k ö th e tjü k  a megalapozottságot! A 
megfelelő feltéte lek  b irtokában  ez a legbizitosabban m érhető  élettani m utató  a te l­
jesítm ényélettan  terén.

Az előbb em líte tt 60 m l/kg-os határérték  a férfi sportolók esetében am olyan 
„m inim ális” követelm énynek tekinthető a m agyar sp o rt m ai szintjén. Ü szóknál 70, 
fu tóknál 80 ml kg  kö rü l van a válogatott versenyzők átlaga. Kisebbek lennének  az 
eltérések, ha a  te s t z s írta rta lm át levonhatnánk a  testsú lyból: ekkor például a  nők 
és a  férfiak között egyébként jelentős, 10—-15%-oe kü lönbség jelentéktelenné csök­
kenne, m int az t az úszóknál kim utattuk. A zsírm entes testtöm egre (Lean Body 
Mass) szám ított é rték ek  biztosabb „fogódzkodót” je len tenek  majd, m int a te s tsú ly ­
ra  m egadottak.

Ezt a 60 m l kg körü li értéket elsősorban vo lum en terheléssel lehet és kell 
elérni. Ha in tenzív  edzésbe fogjuk a még m egalapozatlan  sportolót, akkor a le tö ­
rés, a  szívizom és a vázizom zat részéről a károsodások és elsősorban a pszichológiai 
okra visszavezethető „kiégés” veszélye igen nagy. K ellő  megalapozottság h ián y á­
ban  tehát nem  tanácsos, m ondhatjuk  tilos az edzések in tenzitására fektetni a h ang ­
súlyt. Viszont h a  kellő  n ívó t é r t  el a m egalapozottság — s ezt az aerob kapacitás 
60 m l.kg fele tti értékei je lzik  —, akkor a sportte ljesítm ények  továbbfejlődése sok­
k a l inkább a  nagy  intenzitású , a versenykövetelm ényekhez közelálló edzésektől 
várható . A sp iroergom etriás vizsgálat tehát lényeges m ódon vezetheti az edzés ter­
vezést, objektív a d a tta l szolgál az edzésforma és edzésterhelés m egválasztásában, 
azonban nem az ak tuális  kondíció m egállapítása a  leglényegsebb célja.

Mikor edzhető az aerob kapacitás? Bárm ikor, de leg inkább  16—19 éves korig. A 
biológiai érés, a  szervfejlődés idején van m eg a legkedvezőbb helyzet a tü d ő - és 
szívvolumen, a  vérpálya, az izom tapadási helyek, a  keringő  vérmennyiség vo lum e­
nének m egnagyobbítására, m elyek m ind-m ind az aerob  kapacitás tényezői. Az 
aerob kapacitás csúcsértéke 17—20 éves kor tá já n  van, persze ez is függ az akce>- 
lerációtól vagy retardáció tó l. A 6—8 éves úszógyerm ekék aerob kapacitása is  nagy­
szerűen  fejlődik, 30—40%-kail is m eghaladhatja az é le tkori átlagértékeket. A 25— 
30 éves sportoló aerob  kapacitása még akkor is k isebb m in t az 19—20 éves ko rában  
volt, h a  a  sporteredm ényei közben javultak. A 60 éves korban  elkezdett állóképes­
ségi edzés ils hoz 10—20%-os aerob kapacitásfejlődést, de felnőtt korban elsősor­
ban  az oxigénfelhasználás gazdaságossága, a  légzés és a  vérkeringés ökonómiájia 
javul, s nem az  aerob  kapacitás nagysága. Ugyanez a  tén y  magyarázza meg, hogy 
a felnő tt sportoló eredm ényei tovább javu lhatnak  a csökkenő aerob kapacitás el­
lenére.

Ezzel az á lta lános és a  specifikum  kérdését is érin ten ü n k  kell. Az ae rob  k a ­
pacitást á lta láb an  futószalagon, futás közben m érik, m ivel ilyenkor a  te s t nagy 
izom csoportjai m ind  dolgoznak. Am mégsem a  futás, hanem  az egész te st m a x i­
m ális oxigénfeldolgozó képessége az, am it ilyenkor m eghatározunk! A sportág i 
specifikus m unka szám ára ennyi á ll rendelkezésre, vagy használja ezt a sportoló 
vagy nem.

A svéd ku ta tó k tó l tudjuk;, hogy am ikor jó fo rm ában  volt Larsson, ak k o r 
úszás közben, az  úszóergoméberben is m egközelítette vagy elérte azt az aerob  k a-
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p aritá st, m int am elyet fu tás közben m értek  nála, míg rosszabb úszóform a esetén 
20%-kail is kevesebb oxigént tudott hasznosítani úszás során, azaz nem  tu d ta  igénybe 
venn i a  teljes aerob kapacitását. A lehetőségek te ljes kihasználását több élettan i 
m echanizm us m agyarázza: elsősorban a specifikus m unkában részt vevő izomzat 
m unkájában  kell keresnünk  a m agyarázatát („a speciális állóképesség az  izom álló- 
képessége”). A vérkeringés, a  vérelosztás idegi és talán horm onális szabályozott­
sága, az izomsejtek enz im tartalm ának működőképessége, de m indenképpen  olyan 
finom , sokszor csak m olekuláris szinten v izsgálható  folyamatokról van  szó, am e­
lyek  vizsgálata új technikákat, új mérési elvek bevezetését igényelné. Az izom di­
re k t vizsgálatára az izombiopszia te rjed t el. K im utatták, hogy a  nem zetközileg 
je len tős úszók vállizm ának  oxidativ enzim aktiv itása háromszor akkora , m in t 
a  több i sportolóé vagy az úszó egyéb izmaié. H a  azonban nem  elég nagy  a  szív- 
peretérfogat, az oxigént szállító to tá l hemoglobin-mennyiség, csekély az  oxigén­
k ín á la t, akkor nincs m iből kiszolgálni a  specifikusan  felkészült izom zatot.

Az edzésrendszereket élettani szem pontok szerin t a következő m ódon ran g ­
so ro lhatjuk :

1. m arathoni jellegű (tartás, egyenletes vagy  változó iram ú);

2. lassú (hosszú munkaszakaszú) in te rvall;

3. m ini-intervall (5—6 másodperces m unkaszakasz, 15 mp könnyű mozgással 
töltö tt pihenő) ;

4. rövid in tervall (fél—másfél perces munka,szakaszok^ kö rü lbe lü l azonos 
pihenővel) ;

5. versenyspecifikus terhelés.

(Azok az edzésrendszerek, m elyeket itt nem  soroltunk fel jól elhelyezhetők e 
so rban , am elyet a  m unkaszakasz aerob vagy anaerob  viszonyai szab tak  meg.)

Az első teljesen, a m ásodik főként aerob  jellegű terhelés, am ikor a  pulzus­
szám  170 fölé nem  megy, a  tejsavszint a 6—8 m m ollite rt nem  h a lad ja  meg. A 
m in i-in tervall rövid, m axim ális in tenzitású m unkaszakaszai az ae ro b  alaktacid- 
energ iá t használják, am elynek pótlása a  15 m ásodperces pihenőszakaszokban első­
so rban  aerob forrásból történik. A te jsavszin t a  sokadik ismétlés u tán  sem tú l m a­
gas; az oxigénfelvétel azonban eléri vagy m eghaladhatja  a m arathoni te rh e lés  alatt 
m érhető  értékeket. A rövid, illetve gyors in te rv a l!  m unkaszakaszai nagy  in tenzitá­
suk  és tartamuk; m ia tt erős laktacidózi,sisal já rn a k  az  aerob kapacitás te ljes igénybe­
v éte le  mellett. A versenyspecifikus terhelés a  fin issel együtt te ljesen  igénybe veszi 
az összes energiaforrást, em ellett a  versenyhez szükséges izmokat, szerveket és 
szabályozó rendszereket a  legspecfikusabban edzi.

A megalapozás az  első lsét m ódszerrel történjék, a versenyiszakaszban v i­
szont a  vensenyspecifikus terhelések felé to lód jon  el a hangsúly.

Meddig tart az alapozás? Legalább 3—5 esztendeig, s eza la tt az első két 
edzésform a tegyen az uralkodó. U gyanakkor é le ttan i szempontok alig  indokolják  a 
b eé re tt versenyzőknél ezen edzések alkalm azását, hacsak valam i oknál fogva (be­
tegség, letörés) vissza nem  kell lépni egy vagy több fokozatot. Ilyen  esetben v i­
szont kötelező csökkenteni az intenzitást! Mi indokolja  azt, hogy év en te  3— 4 hóna- 
napon  á t  ugyanolyan jellegű volumen m unkával „alapozzunk”, h a  egyszer az a la­
pozás sok évig ta rto tt é s  eredményes volt? A versenyző nehezen m egszerzett speci­
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fikus adap tációval fejezi be az idényt, s  ekkor rengeteg biológiai en erg iá t és időt 
fo rd ítunk  a rra , hogy a m egszerzett specifikum  helyett ú jra  az  „á ta lánost” fejlesz- 
szük, ahe lye tt, hogy átm entenénk  a m egszerzett specifikus adaptáció t! A zt gondol­
juk, hogy a versenyzés során, egy idény a la tt lecsökken az  a lap? Ez csak akkor 
tö rtén ik  meg, h a  a  nagy in tenzitás egyúttal a  volumen (táv) lényeges csökkenésé­
vel já r, h a  a  versenyzőt többször vagy sokszor „rápihentettük*’ a  versenyekre és 
em iatt sok edzés k im arad t vagy k is  volum enű volt! Ezt pedig m a m ár nem  enged­
heti m eg m agának  egy élvonalbeli versenyző! A versényspecifikus edzés kellő 
m ennyiség (ismétlés) esetén nem  hagy ja  „esorvadni” azokat a  a  képességeket, ame­
lyek a versenyzéshez szükségesek. Term észetesen a  technika javításához, egy-egy 
gyenge pont kiküszöböléséhez, tovább ra  is célzott kiegészítő edzésekre v an  szükség. 
A biológiai tö rvény  úgy szól, hogy az alkalm azkodás elsősorban specifikus, a  spe­
ciális követelm ényekhez ezért legjobban a versenytáv versenyin tenzitású  ismétlése 
edz. Ezt persz = nagyon nehéz elviselni lelkileg és testileg  egyaránt, és hosszú 
edzésidőt k ív án  a  hosszabb p ihenők  m iatt. Ennek következtében a  k izárólag  high 
quality , versenj'specifikus edzés 3—8 hét a la tt letörésre v e z e t . . . ,  m égis ehhez kell 
közelíteni az edzésm unkát és csak külön meggondolással, a  legszükségesebb esetben 
szabad alkalm azni az alacsonyabb m inőségű edzésform ákat a felnőtt, élvonalbeli 
versenyzőknél. A  letörés, a  tú ledzés legelső jeleinél m ár m eg kell ezt tennünk , de 
n e  alkalm azzuk  autom atikusan a  hosszú táv ú  terhelést, a versenytáv  többszörösét. 
A jó l m egalapozott versenyző az  elkövetkezendő 5—10 évben versenyszakaszban 
van, am ikor csak  külön indokkal szabad visszam enni az alapozó jellegű terhelések­
re, de aikkor nem  három  hétre  vagy három  hónapra, hanem  m ásfé l-két évre. Ez 
aló l a néhány  napos vagy hetes könnyű betegség és az évi k é t-h á ro m  hetes pihenő 
k ivé te lt képez. Ilyenkor a  néhány  hetes rávezető, hosszabb, de nem  m aratoni, ha­
nem  a m ásodik  és a harm adik  edzésfajta indokolt. A versenyző továbbfejlődését 
az b iz tosíthatja , ha az egyre gyorsabban m egtett versenytávot egyre többször ké­
pes ism ételn i: így éri őt egyre több  specifikus inger. Edzéselm életi term inológiával 
k ifejezve egyre többször kell e lju tn i a  határterhelésekhez.

Miért kell határterhelésekkel edzeni a már jól megalapozott versenyzőt?
A határterhelésiek anaerob te rhe lés t jelentenek, s m int m ondottuk, az anaerob 
energ iakapacitás nem fejleszthető jelentős mértékben.

Az intenzív, magas anaerob  igénybevétellel végzett munka célja nem az 
anaerob kapacitás fejlesztése, hanem  ahhoz szoktatni a szervezetet, hogy ilyen kö­
rü lm ények  — a  nagy izomfeszülés, a  nagy izom erőkifejtéssel kapcso lt gyors izom­
kontrakciók —  a la tt is minél több aerob energiához jusson az izom. E nnek  eredm é­
nyeképpen az intenzívebb m unkával edzettebb sportoló ugyanolyan tejsavszinttel, 
ugyanakkora anaerob  igénybevétellel nagyobb intenzitású m unká t tud  végezni, 
vagyis nem  savasodástűrós fokozásról, hanem  in tenzitástűrésről v a n  szó! A 
specifikus izcm zatnak meg kell tanu ln ia , hogy a  relatív szöveti hypoxia, a  tejsav- 
felszaporodás, az ismétlődő izomszövet-megfeszülés m elle tt fokozni tu d ja  aerob 
m ódon az  energiaterm elést, hogy a te jsav  ne szaporodjék tovább. O lyasm iről lehet 
szó, hagy a vegyhatás eltolódása, az  anyagcsereterm ékek, vagy példáu l a redukált 
NAD felszaporodása jobban ak tiv izálja  edzett egyénnél az oxigén diffúzió ját a 
m em bránokon át, illetve serken ti a  c itrá tkö r enzimeit. Az e rre  vonatkozó saját 
v izsgála ta inkban  5 és 10 m ásodperces m axim ális in tenzitású  fu tások  váltakoztak 
10 és 20 m ásodperces pihenőkkel, heti 4, a tűréshatárig  ism ételt edzésen (futósza­
lagon), 5 h é ten  át. Az izomban a  legjellem zőbb változás a  nagy energ iá jú  foszfát­
csoport „m ozgatásában”, kapcsolódásában és lehasadásában résztvevő enzimek 
ak tiv itá sának  fokozódása volt. A miokináze, a  kreatinfoszfokináze és a  miozin- 
A TP-aze ak tiv itá s  fokozódása m elle tt a  tejsavképzést végző LDH aktiv itásának
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növekedése elhanyagolható volt. Az edzésperiódus alr«*, nem  n ő tt a m axim ális 
futósebesség, csak a  k im erü lésig  végezhető ism étlésszám , vagyis az állóképesség. 
Az egész test aerob kapacitása  nem  változott: specifikus edzettséget fokozott ez az  
edzés!

A z öttusázók és m ás sporto lók  ismételt vizsgálatai m u ta tják , hogy ősztől t a ­
vaszig  az aerob kapacitás n éh á n y  százalékos em elése m elle tt a laktacid m utatók 
á lta lá b a n  nem változnak vagy  csökkennek. A 30 m m ol/liter izomtejisavszintet nem  
csak a  sportolóknál, hanem  az á tlag  személyeiknél és szívbetegeknél is ei lehet érni 
m o tiv á lt terheléssel. A 6—7 éves, m ár évek óta edzésben levő gyermekeknél még 
v ersen y en  sem találtunk 12—14 m aeq litert m eghaladó savasodást, de 10 éves k o r 
tá já n  m á r  elérhető a lak tac id  kapacitás teljes k ihasználtsága az úszóknál. Az úgy­
n ev e ze tt laktacid teszt során  (20%-os meredekre fu tás  15 km 'ó  sebességgel, k im e­
rü lésig) a  nem versenysportolók átlagosan 23 m ásodpercig, a  középtávfutók 60—70 
m ásodpercig  bírták a  fu tást. A zt gondolnánk, hogy az  u tóbb iaknál nagyobb volt a 
savasodás? Nem, a vérben  a base  excess azonos volt. Ez is csak úgy magyarázható, 
hogy a  specifikusan edzett fu tó k  lábizm a több ox idativ  energiához jut.

A  gyakorlat azt m u ta tja , hogy m indenfajta edzéssel ja v u lh a t a teljesítm ény
— m ondha tná valaki —, s ezzel elsősorban a m ara thon i jellegű edzések m ellett tö r  
lándzsá t. A magyarázat az  é r in te tt  fogalomkörön belül is m egadható: láttuk; hogy 
m in d e n fa jta  edzés igénybe veszi az  aerob kapacitást az  egész szervezetben és az  
o x id a tiv  folyamatokat az izom ban. Ez az a  közös pont, am ely m ia tt minden álló- 
képesség i jellegű m unka fe jlesz ti a z  állóképességet. De ne feledjük, hogy a  ver­
senyspecifikus munka is fejlesz ti az  aerob kapacitást, m égpedig a  lehető legjobban, 
h a  az  edzésmennyiség elegendő. A  m ár megszerzett a lapok  m egtartására ez évekig 
elégséges lehet, ha a napi 3—5000 kalóriát k iad juk  az edzésre. Persze, ha a kilo­
m éterszám  nagyon lecsökken, ak k o r az alapok elvesznek, m e rt az edzés túl kevés 
m ég h a  intenzív is. Kellő m egalapozottság nélkül azonban nem  tu d ja  a  versenyző 
n ap o n ta  sokszor m egism ételni a  versenytávját, a  versenyteljesítm ényhez közelálló 
in tenzitással. Például 40X1C0 m é te rt úszni vagy 30X400 m é te rt futni, csak 2—3 
m ásodperccel maradva el a  leg jobb  eredményétől.

E zt válaszolhatjuk annak , aki azt állítaná, hogy h a  a versenyspecifikus te r ­
helés a legspecifikusabb inger, ak k o r miért alapozunk m ásféle m unkával. Az ízü­
le tek , in ak  megerősítése is az alapozás feladata. Az erő h iánya — a  serdülőkor 
e lő tt — szintén lehetetlenné te h e ti a  nagy intenzitású m unka végzését. Az alapo­
zás pszicholójgiai-pedagógiai előkészítést is jelent, m e rt először m eg kell szeretni, 
és ism ern i az adott sportágat, hogy m ajd szenvedni is legyen hajlandó  érte a  fiatal. 
í;yA naigy intenzitású edzés, a  versenyző edzése; a ta rtó s te rhe lés az egészséget védi 
és a  versenyre készít fel” — ír ja  Ástrand.

Sportági szervezési kérdés, hogy a versenyeztetés ne legyen ellentétben az 
edzéselvekkel. A sportolás első esztendeiben csak hosszú távú versenyek legyenek, 
csak  az  ilyen versenyek eredm énye it értékeljék az egyesületek  elbírálásánál, és 
cé lszerű  lenne az egyesületi m u n k a  megítélésére a hosszú távú  szintidők beveze­
tése, am ely  arra  ösztönözne, hogy m inél több versenyző é r je  el a m egadott szintet, 
de m indegy, hogy m ennyivel. Sokszor bebizonyosodott, hogy a  rövid távú úttörő­
o lim pikonok és serdülőbajnokok, ak ik  rendszerint ko raére ttségüknek  köszönhetik 
k iug ró  életkori teljesítm ényüket, nem  fejlődnek klasszis felnő tt versenyzővé. A 
hosszútávokon az akceleráltság, a  korán kifejlődött izom erő 'kisebb előnyt jelent, 
v iszon t jobban érvényesül az igazi állóképességi tehetség, ak inek  a  veleszületett
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aerob  kapacitása magas, vagy m ásokénál gyorsabban és nagyobb m értékben fe j­
lődik. A 8—10 éves gyerm eket a  hosszú távú terheléstől k e ll legkevésbé félteni, vi­
szont az aerob kapacitása az a faktor, amely fejleszthető és fejlesztendő!

A tartós terheléshez nem csak  oxigén kell, hanem  oxidálandó tápanyag is. A 
zs írrak tárak  m obilizálhatóságáról, sportvonatkozásairól még nagyon keveset tu ­
dunk, viszont a néhány  órás teljesítm ények és az izom glykogén-szint között gya­
ko rla ti jelentőségű összefüggést tá r ta k  fel a  svéd kutatók. Az állóképességi edzés 
is — köztudottan — növeli az  izom glykogén-tartalm at, de ez még a  m ásfélszeresé­
re  növelhető a  következő m ódon: egy héttel a nagy verseny e lő tt hata lm as volu­
m enű és intenzitású edzéssel k im erítjü k  az izom glykogén ta rta lm át. További há­
rom  napon á t  rendes, kem ény edzést végeztettünk, de szinte te lje sen  megvonjuk 
a táplálékból a  szénhidrátot. A  verseny előtti 2—3 napon viszont a  csökkentett 
edzés m ellett nagyon bő a  szénhidrátbevital. Az ily m ódon m egnövelt izomglyko­
gén-szint tartósabb, de nem  tesz  lehetővé gyorsabb m unkavégzést.

A szervezetet megviseli a folyadékmennyiség elvesztése, így a  m indennapi 
edzések során bekövetkező izzadás is. Ha edzés közben fél, illetve egy decilitemyi, 
gyakori folyadékfelvételekkel csökkentjük ezt a veszteséget, sokkal ham arabb 
k erü l a szervezet ú jra  p ihen t állapotba, és a  következő edzéseket könnyebben vi­
seli el a sportoló. Ugyanez m ondható  el a testhőről is: az in tenzív  m unka során 
39—40 fokos te stünk  hőm érséklete. M inden mód, am ely  a  hőleadást segíti elő (ru­
házat, környezet, hideg tuss stb.) csökkenti a fáradfcságérzés felhalm ozódását.

Az edző művészete, in tu íció ja  megmutatkozik ab b an  is, hogy milyen módon 
tudja úgy elvégeztetni a versenyspecifikus jellegű terheléseket, hogy azok kevésbé 
unalm asak, kevésbé fárasztóak legyenek a sportoló szám ára. Az erőfej leszltés a leg­
több  helyen m á r olyan ism étlésszám m al és in tenzitással tö rténik , m in t ahogy a 
verseny m egkívánja a  mozgást, és az erősítendő izomzat is sportág-specifikus mun­
k á t végez. Az állóképesség m ozgás-specifikus fejlesztése te rén  azonban még nincs 
k ihasználva m inden lehetőség. H a például egy úszó úgy fu t fel a  dombra;, hogy síbo- 
tokka l húzza fel m agát, akkor a vállizom zatát elég specifikusan edzettük  az uszodai 
m iliő unalm a nélkül.

ö s s z e f o g l a l á s

Az állóképességet döntően a  sportfeladatban résztvevő izom zat oxidativ 
anyagcserenyerő képessége szab ja  meg. Ennek előfeltétele az egész test magas 
aerob  kapacitása, am elyet a  megalapozás 4—5 esztendeje a la tt, de legkésőbb a 
17—18. életévig kell kifejleszteni. Az alapozás idején a döntő iá volum enm unka. 
Később a  versenykövetelm ényekbez közelebb álló terheléssel é rh e tjü k  el a  legspe- 
c’fikusabb adaptáció t és kevésbé kell m ár az „alapokkal” tö rődnünk. N em  logikus, 
h a  a szervezet adap tív  ere jé t a  versenyzővé érettség szakaszában is  alapozásra 
használjuk , ezért az évenkénti autom atikus „alapozás” létjogosultságát a magasan 
kvalifikált versenyzőknél a legtöbb esetben v ita thatjuk . Az egyik évben elért ver- 
senyspecifikus edzettséget lehetőleg  á t kell m enteni a  következő évre, azt kell to­
vábbépíteni és nem  ú jra  felépíteni. A nagy intenzitású edzés pszichológiai és pe­
dagógiai korlátái nagym értékben bővíthetők más sportágakból kölcsönzött mozgá-
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sóikkal és sporteszközökkel. A versenyspecifikus edzés során  m indenképpen fenye­
gető le tö rést, a  szaturációt ko rán  észre kell venni és ek k o r vissza kell lépni az 
a lacsonyabb  minőségű edzésfa jták ra . Aki nagyobb ae rob  kapacitással rendelkezik, 
az tö b b  nagy intenzitású, m agas kvalitású  edzést v isel el. A nagyobb intenzitás 
nem  nagyobb savasodástűrést je len t, hanem  a  specifikus izom zat nagyobb oxida­
tiv  .energianyerő kapacitásának  eredm énye. Az anaerob  . energiakapacitás nem, 
vagy  a lig  edzhető, növekedése az  izomtömeg növekedésével m agyarázható. A nagy 
in ten z itású , ún, „anaerob” edzés is a  specifikus m unkaizom zat aerob  energianyerő 
lehetőségeit javíthatja.
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Az állóképesség m egalapozásának  
pszichikai vonatkozásai

DR. BAKONYI FERENC

A m int az előzőekben lá thattuk , az  állóképesség biológiai m egalapozása lá ­
nyoknál 14—15, fiúknál pedig a  17—18. életévig a leghatékonyabb. E nnek a  meg­
állap ításn ak  nem csak edzésfelépítésbeli, hanem  pszichikai vonatkozásai is vannak. 
E zt nem  csupán azért kell leszögeznünk, m ert a  pszichológia — alkar jó, akár 
rossz érte lem ben  használják  fel — az élet m inden terü letén  d iva ttá  vált, hanem 
azért, m ert az  edzés pedagógiai fo lyam at is, am ely elsősorban pszichikai ténye­
zőkből épül fel.

A szervezetben végbemenő változásokkal párhuzam osan a pszichikum ban 
is változások következnek be. A m int a  fizikai m egterhelést az é le tko rnak  és a 
szervezet m indenkori aktuális á llapo tának  (terhelhetőségének) m egfelelően kell 
végezni, éppen úgy kell e ljárn i a  pszichikai vonatkozások terén  is. E nnek  értelm é­
ben  az állóképesség pszichikai m egalapozását a lelki élet fejlődésének három  sza­
kaszában  fogjuk tárgyalni.

a) Prepubertás kor

Minit tud juk , ez a  korszak lányoknál a  10—12 éves, fiúknál pedig a 11—11 
éves é le tko rt jelenti. Ennek az életszakasznak öt olyan jellemzője van , am elyeket 
az állóképesség pszichikai m egalapozását illetően tek in te tbe kell vennünk. Ezek a 
következők:

1. a gyerekek  érdeklődése fokozottabban a külvilág felé irányu l;

2. tö rekvés a  nagy testi és pszichikai energiák levezetésére;

3. kalandvágy;

4. élm ér-'éhség;

5. tettvágy.

1. Az állóképesség pszichikai m egalapozásánál az  első lépés, hogy a gyere­
kek figyelmét, érdeklődését fel kell kelteni az állóképesség iránt. E rre  a célra ez 
az életszakasz igen megfelelő. A gyerm eket m inden érdekli, am i a külvilágban 
tö rténik . Az azonban, hogy mi az, am inek  különösebb jelentőséget tu la jdonít, az
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őt befolyásoló környezet és a  felnőttek  állásfoglalásától függ. Ez az a  lehetőség, 
am elye t felhasználhatunk az állóképesség! teljesítm ények és az állóképességi m un­
ka népszerűsítésére. A nagy fizilkai m egterheléstől és fáradtság  elviselésétől m in­
den em b er term észetszerűleg tartózkodik, s  ezekkel szem ben előítélettel viseltetik. 
M indez azonban csak nézőpont kérdése. H a a gyerm ek az t lá tja , hogy edzője, s a  
fe ln ő ttek  társadalm a szép és dicsőséges dolognak ta r t ja  a nagy fizikai m egterhelé­
sek elviselését, benne is hasonló szemlélet és állásfoglalás főig k ialakulni. E rre leg­
szélsőségesebb példaként a  spárta i nevelést em líthetjük , m elyben közism erten 
e lső rendű  szerepet já tszott a  fáradalm ak, a  nagy m egterhelések és m egpróbálta tá­
sok elv iselésére való nevelés. E nevelés sikerességét b izonyítja az a tény, hog} 
az edd ig  valaha is élt nem zetek  közül, a  spártaiak  v o ltak  a legedzettebbek és a 
legtteherbíróbbak. Ezt azonban csák úigy érték el, hogy a  spártai gyerm ek — 
m indegy, hogy lány volt-e vagy fiú — anyjától, ap játó l, tanítójától, s az  egész tá r ­
sadalom tól azt hallotta, lá tta  és tapasztalta, hogy az  igazi állam polgár edzett, erős, 
ügyes, s  a  m egterheléseket a legvégső határig  panasz nélkü l képes elviselni. T ársa­
d a lm unk  term észetesen nem  azonos a spárta i társadalom m al, nincs is arró l szó, 
hogy tan ítványainkat ilyen spárta i szellem ben neveljük  (bár nálunk is az elsődle­
ges célkitűzések között szerepel a m unkára és a haza m egvédésére való nevelés) ; 
an n y it azonban tanu lhatunk  a  spártaiaktól; hogy m egfelelő irányítással, példam u­
ta tássa l és közhangulattal csodákat lehet művelni, s a  gyerm eket nehézség nélkül 
rá  tu d ju k  bírni a nagy m egterhelésű  állóképességi m u n k a  elvégzésére.

2. A nnál is inkább így van  ez, m ert ebben az  életszakaszban erős törekvés 
nyilvánul meg a gyermekben a nagy testi és pszichikai energiák levezetésére. A
pu b ertá s  elő tti korban ugyanis — m integy a  pubertás m egpróbálta tásaira való e lő ­
k észü le tkén t —■ a  gyerm ekben nagy fizikai és pszichikai energiák halm ozódnak fel. 
Az energ iának  pedig — bárm ilyen  term észetű legyen is — az a sajátossága, hogy 
meg a k a r  nyilvánulni, h a tást akar kiváltani. E:zt, a sajátosságot kell az edzőnek k i­
használn i, hogy a  gyerm eket rá b ír ja  az állóképességi m unkára . Arról van szó tehát, 
hogy az  edző teret és a lkalm at n y ű tjson a gyerm eknek energiái m egnyilvánulására 
és levezetésére. Amennyiben ezt megfelelő form ában teszi, nem fog akadályokba 
ütközni.

3. További lehetőséget je len t az állóképesség pszichikai m egalapozására a  
gyerm ekben  ebben az életszakaszban fellépő erős kalandvágy. Ez az energiák  leve­
zetésére való  törekvés term észetes m egnyilvánulásaként lép  fel. A gyerm ek ebben a  
k o rban  kalandregényeket szeret olvasni, s kalandos film eket néz a m oziban és a 
tv-ben. E zt a  kalandvágyat term észetesen norm ális körülm ények között aligha tu d ­
ja  k ié ln i. Az edző azonban hozzásegítheti ehhez. H a úgy tudja beállítani, m inden 
edzés egy-egy kaland lehet a  gyerm ek számára, te li buktatókkal, akadályokkal, 
hősi erőfeszítésekkel és győzelmekkel.

4. Egyik jellemzője ennek  az  életszakasznak a  nagyfokú élményéhség. M ár a 
ka landvágy  fellépésének is egyik oka, hogy a gyermek élm ényekre vágyik. Ezek kö­
zül azok  a  legszebbek, és a  legm aradandóbbak, am elyek a  sikeres erőfeszítésekből 
és ak ad á ly o k  legyőzéséből fakadnak . Nem ellentétes te h á t a  gyermek lelki a lkatával 
és érzelm i beállítottságával a  nehézségek vállalása és a  nagy m egterhelések elvise­
lése, de ezeknek megfelelő fo rm át és lelki ta rta lm at kell adni. És éppen ebben re j­
lik  az edző  „művészete”. U gyanazon tevékenység végzése az em ber szám ára lehet 
kellem etlen , közömbös vagy öröm teli; attó l függően, hogy milyen ezzel a  tevékeny­
séggel szem beni állásfoglalása. A gyerm eknek az edzés ta rta lm ával szembeni állás- 
fog la lásá t az  edzőnek kell k ialakítani. Ez term észetszerűleg az állóképeségi m unkára 
is vonatkozik .
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5. M indezekből következik, hogy ebben  az életkorban a  gyerm ekben  igen erős 
a  tettvágy. Hiszen az  energiák  levezetése, a  kalandvágy kielégítése és az élmények 
szerzése csak tettek  révén  lehetséges. Ezt a tén y t kell az edzőnek m eg lá tn ia  és mint 
lehetőséget m egragadnia az állóképességi m unkára való rászok tatás érdekében. Az 
állóképességi m unka ugyanis bőven n y ú jt a lkalm at a gyerm ekék  tettvágya ki­
elégítésére és energiái levezetésére, ilitt azonban az edzőnek egy do lgo t nem szabad 
figyelm en kívül hagynia: a  te ttvágy kielégítése tekintetében csak azok  a  tevékeny­
ségek szám ítanak a  gyerm ek szem pontjából tetteknek, am elyeket nem  kényszerből 
végez, hanem  sa já t meggyőződéséből. K ülön többletet jelent, h a  a  tevékenységben 
m ég öröm ét is leli. A rá te rm e tt edző m ég ezt is el tu d ja  érni.

b) Pubertás kor

A serdülőkor lányoknál a  13—14, fiúknál a  14—15. é le tévek re  esik. Átmeneti 
korszak ez, am elyben nagy biológiai változások m ennek végbe a  szervezetben. Ezek 
a változások nagym értékben lekötik  a szervezet energiáit, s e m ia tt  gyakori a ked­
vetlenség, a nyugtalanság, a zavartság. A gyerm ek — aki úgy érzi, hogy nem gyer­
m ek többé — tu d a tára  ébred, hogy kü lönálló  személyiség, m ás m in t a  többi ember. 
G yakran  félrehúzódik, elkülönül, s a m agányosság érzése vesz e rő t r a j ta .  Ez az álla­
pot kedvez az ábrándozásnak és az önelemzésnek. Ebhez já ru l m ég, hogy feltámad 
a szexuális érdeklődése is, am i gyakran igen zavarólag h a t a  serdü lőre . Ilyenkor 
szükség van tám aszra, s ezért eszm ényképet keres magának. Ez a z  eszménykép élő 
a lak ; nem  úgy, m int p repubertás korban. Az edzőnek term észetesen a r ra  kell töre­
kednie, hogy ő legyen ez az eszménykép. Am ennyiben em beri m a g a ta rtá sa  is meg­
felelő, erre  m inden esélye meg is van, m ert egy olyan terü leten  tu d  segítségére len­
ni a  serdülőnek, am elyet az szeret. H a sikerül ezt elérnie, nem  lesznek  nehézséigei 
abban , hqgy az állóképességi m unkát és  a nagy m egterhelést elfogadtassa, sőt, 
m egszerettesse a  serdülővel.

Az edzőnek feltétlenü l figyelem be kéll vennie, hogy a serdülő személyiségé­
nek motivációs rendszerében új késztetések jelennek meg. Ezek á ta la k ítjá k  a  ma­
g atartás  jellegét, s új viselkedési célokat, új érdeklődési te rü le te k e t hoznak létre. 
Az edzőnek a rra  kéll törekednie, hogy ezek közé a  serdülő a n ag y  teljesítmények 
irán ti érdeklődését és az  ezekre való tö rekvést is beiktassa.

Ebben a korszakban kezdetét veszi a felnőtt szociális helyzetébe való beillesz­
kedés. M inél bonyolultabb, d ifferenciáltabb a szociális helyzet, a  fe ln ő tt személyi­
ség helyzete, annál több  alkalm azkodást és annál több viselkedésbeli teljesítményt 
követel meg. Az edzőnek a  serdülő segítségére kell lennie ebben  a  beilleszkedési 
folyam atban. Tám ogatnia kell és tanácsaival meg kell könnyíteni e a beilleszkedés 
nehézségeinek leküzdését. Ezzel közelebb k e rü l tanítványához, s  eg y ú tta l megköny- 
ny íti befolyásának m ás te rü le ten  való érvényesítését (így pl. az állóképességi munka 
elfogadtatását).

A serdülőnek cl kell fogadnia a felnőttek normáit. (A n o rm á k  elvárások, 
am elyek a  társadalom  vagy a tá rsadalom  egyes csoportjainak cselekvéseit szabá­
lyozzák. Eszmék, felfogások a r ra  vonatkozóan, hogy a csoport ta g ja in a k  m iként kell 
viselkedniük.) M inden norm ában 'közös hogy a ku ltú ra  része, am elybe  az ember 
beleszületik. A norm ák betartását a  társadalom  szankciókkal b iz tosítja .

A norm ák egy része nincs világosan megfogalmazva, h an em  re jte tten  érvé­
nyesül. Ezek a  rejtett normák. Az edzőnek a rra  kell törekednie, ille tő leg  azt szük­
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séges elérnie, hogy szakcsoportján  belül a nagy m egterhelést! m unka vállalása a 
r e j te t t  norm ák közé tartozzék. íg y  a  serdülő szám ára te rm észetes lesz az állóké­
pességi m unka végzése.

A z állóképesség f ia ta lk o ri megalapozása szem pontjából igen nagy jelentősége 
v an  a  motivációnak. Ism ert pszichológiai tény, hogy cselekvéseink irányát és in ­
te n z itá sá t elsősorban a  m otiváció  határozza meg. T erm észetesen a  serdülő is inkább 
o lyan  cselekvéseket végez, a m e ly e k  kívánatosaknak tű n n e k  fe l előtte. Azt azonban, 
hogy m i, és mennyire k ívánatos, nagym értékben lehet befolyásolni. Ilyen m otivációt 
k ia la k ító  tényezők közé ta r to z n a k  az  igények és elvárások. E zek tárgyunk szem pont­
já b ó l azért is jelentősek, m e rt a  szakcsoporton belül e lső so rban  az edzőktől függe­
nek . A  versenyzőknek tu d n iu k  é s  érezniük kell, hoigy a z  edző  e lvárja  az állóképes- 
ségi m unkák  feltétel nélkü li v á lla lá sá t és százszázalékos végrehajtásá t. Ez, am eny- 
n y ib e n  az edző megfelelő e m b eri szakmai és pedagógiai tek in té llyel rendelkezik, 
erős m otiváló tényező.

Az egész társadalom , s  kü lönösen  a serdülő m o tiv á lá sa  szempontjából igen 
nagy  jelentőségük van a tömegkommunikációs eszközöknek (tv, rádió). Ezek hatása 
k é t szem pontból is szám ottevő: egyrészt a társadalom m in d e n  egyes tag jára  k ite r­
jed , m ásrészt presztízse, s így  befolyásoló ereje re n d k ív ü l nagy. Elsősorban a 
sp o rt-  és az állami vezetésnek v a n  lehetősége arra, hogy  a  tömegkommunikációs 
eszközöket az állóképesség f ia ta lk o r i megalapozása cé ljábó l felhasználja. G yakran 
k e llen e  olyan mozgósító e re jű , s  megfelelő színvonalú m űsorszám okat sugározni, 
am elyek  az ifjúságot kedvezően befolyásolják a  nagy m egterhelésű , állóképességi 
m u n k a  irányában.

Az állóképességi te rh e lés  vá lla lása  és végzése nagym értékben  függ a  serdülő 
ilyen  irányú  attitűdjétől. Az a t t i tű d  a  kognitív ta rta lm a k  a la p já n  létrejövő irányu­
lás, készeniéi állapot, am ely a  v ise lkedést valamely irá n y b a n  befolyásolja. Az a t ti­
tű d b ő l teh á t bizonyos fokig tá jék o zó d n i lehet a rra  vonatkozóan , hogy az egyén v a­
lam ely  szituációban m iként fog viselkedni. Az állóképességi terhelés irán ti helyes 
a t ti tű d  kialakítása sokrétű  fe la d a t. Feltételezi:

—  a  sportág irán ti kedvező  attitűdöt, azaz, hogy a  sporto ló  m iként viszonyul 
a sportághoz;

— az edzés iránti kedvező  attitűdöt, azaz az edzéshez való hozzáállást;

— az edző iránti kedvező a ttitűdö t, amely elsősorban a  sportoló edzőhöz való 
viszonyán alapul;

— az egyesület irán ti ked v ező  attitűdöt;

— az áldozatvállalási készséget;

—  a  helyes in te llek tuá lis  belátást, mely azoknak  a  tényeknek  az ism eretén 
alapul, amelyek az  állóképességi munka kedvező szervezeti és pszichikai 
hatásaira vonatkoznak;

—  a  megelőző kedvező élm ényeket, melyeket a  se rd ü lő  az  állóképességi m un­
k a  végzésével k ap cso la tb an  szerzett stb.

A z „Én” a személyiség belső  szabályozó központja. H árom  aspektusa van;

—  „Én”-ideál,

— ,,Én”-kép (selft-concept),

—• önértékelés (selft-esteem ).
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Az állóképesség fiatalkori m egalapozása szem pontjából különösen az  „Én- 
ideál” megfelelő k ia lak ításának  van  nagy jelentősége. Az edzőnek a r ra  kell töreked­
nie, hogy az önzetlen m unka- és megterhelésvállaláB beépüljön növendéke „Én”- 
ideáljának a lapvető  vonásai közé. Ez nem  csak a  sportbeli eredm ényesség szem pont­
jából fontos, hanem  a  a társadalom  szem pontjából is: csak az ilyen em berektől 
várható  a tá rsadalom  érdekében végzendő m unka feltéte l nélküli (nem anyagi szem­
pontok a lap ján  végzett m unka) vállalása és an n ak  lelkiism eretes teljesítése. Efe egy­
ú tta l a rra  is rám u ta t, hogy az igazi sportem ber jellem vonásai megegyeznek a  tá rsa­
dalom  ideális tag ja in ak  jellem vonásaival. A m ikor teh á t az állóképesség fiatalkori 
m egalapozása érdekében  az „É n-ideált” form áljuk, egyúttal a társadalom  szám ára  is 
hasznos egyéneket nevelünk.

A serdülő állandóan elemzi és értékeli önmagát. Nagyon lényeges azonban, 
hogy ez az értékelés m ilyen szem pontok a lap ján  történ ik . Az állóképesség fia ta l­
kori m egalapozása érdekében — s m in t az előzőekben lá ttuk , a  társadalom  érde­
kében is — az edzőnek el kell érnie, hogy a  megterhelés^ a m unkavállalás és v a­
lam ely eszme érdekében  k ife jte tt áldozatkészség az  önértékelés egyik elsőrendű 
szem pontja legyen.

M inden edzőnek van egy szakcsoportja, am ellyel foglalkozik. Sajnos, nem 
m inden esetben tapasztalható , hogy ez a szakcsoport hatékony közösséget alkot. 
Pedig az edző feladata, hogy szakcsoportja „reference-group”-pá (vonatkozási cso­
porttá), teh á t olyan közösséggé form álódjék, am elynek normái, közvélem énye 
m eghatározza az  egyén viselkedését, norm áit és vélem ényét. A m ikor azonban 
szakcsoportját ilyen „reference-group”-pá form álja, gondolnia kell arra , hogy nor­
m ákat (vagy re jte tt  norm ákat) építsen be, am elyek az  állóképességi terhelések  vál­
lalása szem pontjából kedvezőek. T ehát azok között szerepeljen a  nagy  m egterhe- 
lésű m unka vá lla lása  irán ti kötelezettség. Ez céltudatos és következetes nevelőm un­
kát feltételez.

c) Ifjúkor

Az állóképesség m egalapozása az ifjúkorban  fejeződik be. Ez az t jelenti, 
hogy ez az életszakasz m ár csak a  megalapozás befejezésére szolgál, a  megalapozás 
nagyobb részének erre  a  korszakra m ár meg kell történnie. Ekkor m á r  késő elkez­
deni a  megalapozást.

Az ifjú k o r egyébként — am ennyiben az edző nevelőm unkája a  megelőző kor­
szakban megfelelő vo lt — nagyon kedvező az  állóképesség a lap ja in ak  lerakása 
szem pontjából. A  serdülőkor befejeződésével ugyanis ism ét energiabó'ség lép fel. 
Ez azt eredm ényezi, hogy az eddigi viszahúzódottságot, a  v ilágfájdalm as, pesszi­
m ista életérzést, életigenlés és optimizmus v á ltja  fel. Az ifjú  tehá t nem  re tten  visz- 
sza a  nehézségektől és szívesen vállalkozik azok legyőzésére. Ezeket a  kedvező élet­
kori sajátosságokat az edzőnek fel k e ll használnia arra , hogy az é le te t tervező ifjú 
célkitűzései közé az áldozatkészséget és a nagy m egterhélésű m unka válla lásá t be­
iktassa. Ez a  k o r  ugyanis az  életbervezés korszaka, am ely m ár nem  olyan, m in t a 
serdülő életről való  álmodozása, hanem  a  rea litás ta lajához közelebb álló, konkrét 
tettekkel já ró  tervezés, am ely a  felnőtt élet eszmei, és karrierbeli a lap ja in ak  le­
rakására irányul.
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A nagy megterhelést! m unka  vállalása szem pontjából igen kedvező az ifjúkor 
idealizmusa. Eíz az idealizm us szinte az utolsó term észetes alkalm at, lehetőséget je ­
lenti, hogy az áldozatvállalást, a nagy teljesítm ényre való törekvést a  személyiség- 
vonások közé beiktassuk. A  felnő tt korban az idealizm us m ind jobban megkopik, s 
vele együtt annak a lehetősége is csökken, hogy az egyéneket az önzetlen, naigy 
m egterhel'ésű munka v á lla lá sá ra  ráneveljük. K ülönben is, az állóképesség szem pont­
jábó l ebben az életszakaszban a  megalapozás befej ződik, s a  továbbiakban csupán 
fenntartásáról, legfeljebb k isebb  m értékű továbbfejlesztéséről, az állóképesség más 
vonatkozású jellemzőinek e lő térbe helyezéséről lehet szó. Ez is  azonban csak akkor 
lehetséges, ha e m unka pszichikai feltételeit az if júkorban  m ár leraktuk.



Az úszók  teljesítm ényében szerepet játszó  
állók ép ességek  és az azokra való felkészülés

m ódszerei
SZÉKELY ÉVA

A versenyzőket a  versenytáv hosszától és időtartam ától függően, k é t nagy 
csoportra, röv id-, va lam in t hosszútávúszókra oszthatjuk.

A  röv id-, v a lam in t a közép- és hosszútávú versenyek, az úszó szem pontjából 
abban kü lönböznek  egymástól, hagy rövid távon az úszó a táv  legnagyobb részét 
ox igénhiányban teszi meg, azaz gyorsabban használja  fel az oxigént, m in t ahogy 
azt pótoln i tu d n á , m íg a közép- és hosszútávú versenyeken csak a  táv  legvégén, a  
finisben lép fel nagy oxigénadósság. E nnek m egfelelően alakulnak az edzéseken 
alkalm azott m ódszerek is. Természetes, hogy m ásfa jta  állóképességre van  szüksége 
a rövid-, m in t a  közép-, vagy a hosszútávúszóknak, m indkettőnek egyform án szük­
sége van  a szív és keringés állóképességére. Em ellett a sprintereknek elsősorban a 
nagy oxigénadósiság elviselésére kell testileg és lelkileg felkészülniük, m íg a hosszú- 
távús'zóknakj, az  oxigén minél nagyobb felvételére és kihasználására és a hosszú 
ideig ta rtó  fárad tságérzés elviselésére.

Így vélem ényem  szerint, az úszóknak a szív, a  keringés és az  izom zat álló- 
képessége m elle tt, egy m ásfajta állóképességre is szükségük van, m elyet én az 
akaraterő  állóképességének nevezek. Ez nem  egyéb, m in t a  fárad tság  fá jda lm ának  
elviselése. Így az edzésien ' elkészítésénél az  edzőknek ezt a  szem pontot is szem  előtt 
kell ta rtan iu k .

M inden edzésterv  célja, hagy az egyén képességeit maxim ális sz in tre  em elje 
és az á l ta la  e lé rh e tő  legjobb eredm ényt hozza ki a  versenyzőből.

K étség te len  azonban, hogy a  gyorsaság alapja, m ég a rövidtávúszó versenyek 
esetén is  a  m egfelelő  állóképesség. Csak m egfelelő állóképességi edzés u tá n  szabad 
a  gyorsasági edzésre áttérn i. Az egyes edzésm ódszerek nem  kizárólag egy képességet 
fejlesztenek, h anem  egyszerre több képességet is, de eltérő százalékban. Az egyes 
m ódszereket term észetesen, mindig azon képesség fejlesztése m ódszerének tek in tik , 
m elyre a  legnagyobb százalékban és elsősorban hatnak.

V együk te h á t  sorra az úszóedzéseken előforduló különböző állóképesség- 
fejleszitő módszereiket. A továbbiakban a  m ódszerek megnevezésében dr. Counsilm an 
definíciójához ta rto m  magam.
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Az alkalmazott edzésmódszerek

Maratoni módszer

A  hosszútáv egyfo ly tában  való leúszásból áll. K örülbelül 3000 m éter a  táv 
hossza, a  hosszútávúszók az ilyen edzés keretében  kb,. 6000 m étert úsznak. A m a- 
ra th o n i edzések iram a az edzettségi szint javu lásával arányosan  fokozódik. E nnél a 
m ódszernél a pulzus kb. 150-re emelkedik. Főleg az  ún. alapozó időszakban a  felké­
szülés első hónapjaiban alkalm azzák.

F artlek  vagy iram já té k

A  hosszú távok (2000—-3000 m) folyam atos leúszásából áll, szervezett vagy 
szervezetlen  formában, változó  sebességgel. S zervezett fo rm a a la tt azt értjük , hogy 
e lő re m egadott időben, v agy  távon változtat sebességet az úszó. A megfelelő hatás 
e lé résé re  az edzés id ő ta rtam án ak  25 perctől 1 óráig  kell ta rtan ia . Ez a  ké t m ódszer 
képezi a  többi edzésmódszer a lap já t és a m egfelelő időszakban m inden verseny táv­
ra  készülők egyformán alkalm azzák. A fartlek  m ódszer h atása  abban té r  el a  m a- 
ra th o n i edzés hatásától1, hogy az iram  játéknál, a  közbeik ta to tt erősebb iram ú részele 
m ennyiségétől és m inőségétől függően, ez ném ileg a  gyorsaságot fejleszti. Efet a 
m ódszert a  felkészülés kezdetekor alkalmazzák.

Többlettáv edzés

A versenytávnál hosszabb táv  folyam atos vagy bonto tt form ában való leúszá- 
szásából áll. Például egy 200-as úszó 1000, 2X800 vagy 4X400 m étert úszik. Ez э 
m ódszer is elsősorban az  ae ro b  állóképességet jav ítja , d e  lehetővé teszi a  technika 
jav ítá sá t, valam int m ivel a  versenytávnál hosszabb, ja v ítja  a  versenyző önbizalm át. 
A lkalm azható  az egész id én y  folyamán. A több le ttáv  m ódszer intenzívebb a  m ara - 
thond és a  fartlek m ódszernél, átmenetet biztosít a  nagyobb terhelést igénylő sza­
kaszos (intervall) edzésekhez.

A  következőkben ism erte te tt módszerek, m egadott távon, ism ételt erők ifejté­
sek  sorozatából és ezek közö tt m eghatározott és e llenőrzö tt pihenőszakaszokból álló, 
úgynevezett intervall, azaz szakaszos edzések.

A  munkaszakaszok, valam in t a  pihenőszakaszok hosszának egym áshoz való 
v iszonya alapján a szakaszos edzés 3 típusát kü lönbözte tjük  meg. A lassú in tervall, 
a  gyors intervall, valam in t a z  ismétléses edzéstípusokat.

A lassú intervall edzésre  jellemző:

— a pihenőszakasz idő tartam a m inden esetben  rövidebb a  m unkaszakasz 
időtartam ánál;

— a  sorozatban szerep lő  táv hossza kevesebb, de sohasem több a versenytáv  
hosszánál;

— irama lassúbb a  verseny  iram ánál, a pulzus m egnyugvása részleges.
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A gyors intervall edzésre jellem ző:

— a pihenőszakasz idő tartam a megegyezik vagy hosszabb a  m unkaszakasz 
idő tartam ánál;

— a m unkaszakasz távja rövid ebb a  versenytávnál;

— irama gyorsabb a verseny iram ánál, a pulzus m egnyugvása sokkal jobb.

Az ismétléses edzés pihenőszakaszának időtartam a sokszorosan meghaladja a
m unkaszakasz idő tartam át, a  sorozatok szám a lényegesen kevesebb, m in t a k é t in­
te rv a ll edzésé. A m unkaszakasz távja rövidebb a versenytávnál, az iram lényegesen 
gyorsabb a versenyiram nál, a pulzus m egnyugvása pedig m ajd n em  tökéletes.

A gyakorlatban általában a  lassú  in tervall, a  gyors in te rv a ll &  az ism étléses 
edzés fokozatait véve alapul, e m ódszerekkel kapcsolatban a  következő m egállapí­
tásokat tehetjük :

a  munkaszakasz táv jának  csökkenésével — a pihenőszakasz idő tartam a és az 
iram növekszik, ezek egym ással fo rd íto tt a rányban  állnak.

Ami a pihenőszakaszok id ő ta rtam á t illeti1, a  lassú in te rvall, maximális p ihe­
nő je kevesebb a  gyons in tervall m inimális pihenőidejénél, de az  ism étléses edzés 
m inimális pihenési ideje is lényegesen több, m in t am ennyi a  gyors in te rvall edzés­
ben a p ihenésre m axim álisan rendelkezésre áll.

E három  edzésfajta bem utatáséira egy 64-es alappulzusú, fé rfi pilliangózót 
szeretnék  példaként megemlíteni, ak in ek  legjobb ideje 200 m é te ren  2:06, m ely 31,5 
m p-es 50 m éteres átlagoknak felel meg.

H a ez az úszó az edzésen 30X50 m étert tesz meg lassú és gyors in tervall mód­
szerrel,és 12X50 m étert ism étléses edzés form ájában, akkor az  egyes 50 m éterek 
részidői a  következőképpen alaku lnak , és ezekhez a következő pihenőszakaszok 
tartoznak :

Módszer Pihenőidő 50 m idő

Lassú intervall 10 mp 34,6 mp
G yors intervall 40 mp 31,2 mp
Ism étléses edzés 2 perc 29 m p

Ennek m egfelelően a  pu lzusértékek  alakulása a következő:

Módszer Pulzus maximális Pulzus pihenőszakasz 
végén

Lassú in te rva ll 173 148 ala tt
Gyors in te rva ll 180 fele tt 126 a la tt

Ism étléses edzés 190 fele tt 110 a la tt

Ezekből következik, hogy a három  edzésmódszer segítségével m ilyen képessé­
geket tudunk  elsősorban fejleszteni.
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A lassú szakaszos edzés legnagyobb m értékben az aerob állóképességet jav ítja
és csak  kis m értékben fejleszti az anaerob állóképességet.

A gyors szakaszos edzés m indkét állóképességet m ajdnem  egyform a m érték­
ben  fejleszti. Az ism étléses edzés elsősorban iram - és tem póm unkára , valam int erő- 
fe jlesz tésre  használható és csak k is  m értékben h a t az aerob  állóképesség fejleszté­
sére. A  három ism ertetett edzésm ódszerrel a  k íván t képességek gyorsan fejleszthe­
tők, de hatásuk kevésbé m aradandó.

Az em lített m ódszerekből a lak u lt k i az ún. törtedzés, m ely  a  szakaszos és az 
ism étléses módszer kom binációja. Például: 4X (6X50 m) vagy ЗХ  (4ХЮ0 m).

A szakaszok között á lta lában  10—20 mp a  pihenő, m íg a sorozatok időtartam a 
3— 5 perc között változik.

Éhnél a  m ódszernél az egyes szakaszok között fellépő nagy  oxigénadósságot 
a  sorozatok közötti hosszabb pihenők enyhítik.

Ezt az edzést egyarán t lehet az  aerob és anaerob  állóképesség fejlesztésére 
használn i, azaz egyaránt gyorsasági és állóképességi m un k án ak  tekinteni. Vala- 
m eny i távon versenyzők egyarán t használhatják.

Az eddig ism ertetett edzésm ódszerek alkalm azhatók kü lön  láb-, és külön k a r ­
m u n k a  form ájában. Elbben az  esetben specifikus izom csoportedzéseket végeztetünk, 
a hely i izom fáradtság ellenállása, valam int a  kapillarizáció jav ítására .

A komplex edzés jelentősége
A különböző edzésm ódszereknek meg volt a m aguk fénykora. Az edzők m in­

d ig  egy bizonyos módszer üdvözítő hatására esküdtek. I lyen  volt. például a  60-as 
években  az in tervall edzés. M a m ár olyan edzésmódszerben, am ely csodát tesz, 
senk i nem  hisz. Az úszók a v ilág m inden tá ján  az  ún. kom plex m ódszert alkalm az­
zák. Az úszók edzése a felkészülés egyes szakaszait és a nap i edzéseket tek in tve 
eg y a rán t komplex. Hogy az edzés komplex összetétele m ié rt fontos, azt egy rövid 
é le tta n i példával szeretném  alátám asztani.

Az anaerob állóképességi m ódszerek segítségével (m araton, fartlek, lassú sza­
kaszos, többlettáv) elsősorban a  sz ivet és a keringést edzzük. Ezen edzések követ­
kez tében  az úszó szíve növekszik, em elkedik a szív á lta l k ip u m p ált vér térfogata, 
és így az úszómozgásban részt vevő izmokban fokozott a  v éráram lás, A svéd sport­
orvosok szerint a  keringési állóképességet javító edzésiek következtében a szív n a ­
gyobb képességgel rendelkezik m unkájának  növelésére, m in t az  izmok a vér fe l­
vételé re . Az izmok vérfelvevő képessége elsősorban a vázizom zat működésétől függ. 
Így  ahhoz, hogy a  szív az edzés á lta l jobb és gazdaságosabb m unká ja  a te ljesít­
m ényben  realizálódjon, m egfelelő módszerekkel (gyors szakaszos, ismétléses, vágta­
edzés) a vázizomzat jobb fe lté te le it is meg kell terem teni. Az egyes fekészülési sza­
kaszokban, a  heti-napi edzéstervekben is szem elő tt kell ta r ta n i ezeket a szem pon­
to k a t.

Azt, hogy m ikor m ilyen m ódszerrel és m ennyit dolgoztassunk, mindig sok 
kö rü lm ény  szabja meg: a  válasz to tt úszásnem; a táv, m elyre a  versenyző készül; 
az  időszak, m elyben az  edzés folyik; a  versenyző fizikai és pszichikai állapota; pil­
la n a tn y i testi és lelki adottságai.
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Az évi edzésterv elkészítésének elvei

A z . egész idényt tek in tve m a a  következő alapelv sze rin t dolgozik az úszók 
többsége. Az évi edzés első szakaszában a mennyiség dom inál — ezt követi egy 
m ennyiségi-m inőségi szakasz, m ajd  a versenyidényhez közeledve egy minőségi sza­
kasz-

úszásban  2 nagy versenyszakaszt, tavaszi (fedett pályás) és nyári fő verseny- 
szakaszt ta rtan ak , ezek 1—1 hónapos időtartam úak. Az 1—1 hónapos versenysza­
kaszokat megelőző időszakok és a versenyek a fő v ersen y re  való felkészülésnek 
v annak  alárendelve. Az első szakasz kb. október 1-től áp rilis  15-ig, a második sza­
kasz pedig m á ju s  1-től szeptem ber 1-ig ta rt.

A felkészülés első ké t hónapjában, tehát október-november hónapokban a 
szervezet előkészítése folyik a  következő hónapok nehéz m unká jára . Ennek a sza­
kasznak  a  szervezet kondicionálása és az állóképesség k ia lak ítá sa  a  fő célja. Ebben 
az  időszakban általában  a ttó l függetlenül, hogy hosszú-, vagy rövidtávúszókról van-e 
szó, a következő m ódszereket alkalm azzuk:

— m ara ton i módszer,

— hosszú távon iram játék,

— több le ttáv  edzés,

A december átm enetet képez a  legnehezebb m unkaszakaszokhoz. Ebben a hó­
napban  az állóképességi m unka mellett,, m ár gyorsasági m u n k á t is beiktatunk. I tt 
m ár. szakaszos edzés iis folyik a m ennyiségi típus, azaz az  ún. lassú szakaszos edzés, 
röv id  pihenőkkel. A hónap vége felé rövidül az ism ételt tá v  hossza, de a mennyiség 
ugyanaz miarad. Például h.a a  hónap elején:

10X400 m -t úszalunk 30 m p pihenővel, akkor a hónap  vége felé 40ХЮ0 m -t 
úszatunk  10 m p pihenővel.

Az i t t  a lkalm azott m ódszerek tehát:

—• m ara to n i módszer,

— hosszútávon iram játék,

— több le ttáv  edzés,

—■ lassú szakaszos edzés.

Ebből term észetesen adódik, hogy a 'táv rövidülésével az iram  természetsze­
rű en  fokozódik. Ebben az időszakban m ár előre m egadott időeredm ényeket kell az 
edzéseken te ljesíten i. Ebben a  felkészülési időszakban a  m unkaszakaszok hossza a 
versenytávnál?; megfelelően alakul.

Január és február hónapokban tovább folyik a versenyző erőnlétének és álló- 
képességének fejlesztése, de ilyenkor m ár sor kerül néhány  versenyre is. Az edzés 
elto lódik  a m inőségi m unka felé. Elkezdődik a gyors szakaszos módszer, az ism ét­
léses m ódszer, valam in t a  tört-sorozatok alkalmazása.
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A lkalm azott módszerek;

— lassú szakaszos,

— gyors szakaszos,

— ismétléses,

—■ tört-módszer.

Az edzéseken egyre nagyobb szerepet kap  az iram. Ebben a  szakaszban tér el 
leg jobban  a  hosszú- és rövidtávúszók edzése. Ez m ár a  specifikus, a versenytávnak 
m egfelelő  edzések ideje. Az edzéseken a  megfelelő m ódszerekre e lő re kiszám ított 
időeredm ényeket kell elérni.

Így például:

Ism étlésszám Táv Pihenő Elérendő idő

Lassú szakaszos 
m ódszer esetén 80X 25 m 10—15 mp 15—16 mp

40X 50 m 10—20 m p 33,5—34,5 mp

G yors szakaszos 
m ódszer esetén 60X 25 m 25 mp—1,30 p 14—15 mp

30X 50 m 25 m p—1,30 p 29,5—30,5 mp

Ism étléses módszer 
ese tén 32X 25 m 1 perc

I

13—14 mp

vagy 16X 50 m 1,45 perc 28,5—29,5 mp

Március hónapban a  legnehezebb a m unka egészen a tavasz i idény főver- 
senyét megelőző 2 hétig, am it m ár a  versenyre való rákészülésnek tek in tünk . Ebben 
az időszakban minőségi m unkával a  megfelelő gyorsaságot ak a rju k  fejleszteni, de 
ugyanakkor a rra  is kell tö rekednünk, hogy az előző hónapokban m egszerzett álló- 
képességet továbbra is fenntartsuk . Az ebben az időszakban ren d eze tt versenyek 
edzéskén t szolgálnak. Az edzéseken nő a  pihenőszakaszok hossza, és ezzel természe­
tesen  fokozódik az iram. A törtedzéseken e lé rt összeadott időeredm ényeknek egyre 
jo b b an  m eg kell közelítenie a te rveze tt versenyeredm ényt úgy a  hosszú-, m nt a rö­
vidtávúszóknak.

P éldául: valaki 1 percet a k a r  úszni ÍOO méteren, altkor tö rtedzés esetén 4X25 
m  5 m p pihenőkkel 4X15 m p-et kell elérni, vagy ennél jobbat, vagy 4 percet akar 
úszni 400 m-en, akkor 1,00—1,01 perces 100 m étereket kell úszni 10 m p  pihenőkkel 
4X100 m éteren.

A rákészülés időszakában, m ely körülbelül a főversenyt megelőző 2—3 
hét, az edzések táv ja  és az ism étlések szám a is körülbelül a fe lé re  csökken. Nő a 
pihenőszakaszok hossza, és a röv idebb távokat teljes in tenzitással ússzak a  ver­
senyzők.

A  fedett idény befejezése u tá n  elkezdődik a  felkészülés a  n y á r i fő verseny- 
idényre , m elynek beosztása körü lbelü l m egfelel a tavaszi versenyekre  való felké­
szülésnek, de a fő verseny időpontjátó l függően módosulnak az egyes szakaszok
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hosszai és term észetes, hogy ennek  az időszaknak a kezdetén  a  versenyzők erőnléte 
és állóképessége lényegesen jobb, m in t am ilyen ősszel volt, teh á t ennek megfelelően 
az edzések iram a  és minősége is javul.

összefoglalva teh á t az évi te rv e t m egállapíthatjuk , hogy a felkészülés kezde­
tén  a fő fe ladat a z  aerob állóképesség k ia lak ítása  és fejlesztése. A hosszú- és  rövid­
távúszóknál eg y a rán t fokozatosan tevődk á t a  súlypont a  nagyobb intenzitású 
anaerob  állóképességet fejlesztő m unkára , i t t  m ár specifikusan készülődnek a  ver­
senyzők. Ezt követően  a súlypont a gyorsasági m unkára helyeződik, ez m á r más 
jellegű, illetve iram ú. A különböző verseny távokra készülők szám ára a  fő versenyt 
megelőző 2—3 hé tb en  pedig a  m egszerzett képességek fen n ta rtása  a cél. Ez gyakor­
la tilag  azt je len ti, hogy tulajdonképpen m inden edzésen a  különböző képességek 
fejlesztése folyik, vagy  annak  fenn ta rtása  csak m ás hangsúllyal, az egyének képes­
ségeinek és verseny táv juknak  megfelelően. Az egész évi m u n k a  folyam án időnként 
fontos az edzéseken m egszerzett képességek szintjének ellenőrzése. H a az edző azt 
észleli, hogy bizonyos képességek szintje visszaesett (pl. az alapozó időszakban 
m egszerzett erő, vagy  aerob állóképesség rom lott a versenyidőszakra) akkor ennek 
a  pó tlására nem  a  lassabban eredm ényes fartlek  módszert, hanem  a gyorsabban 
ható  lassú szakaszos m ódszert alkalm azzuk. Vagy például, h a  az t észleljük, hogy a 
k a r  e re je  gyengül, akkor a versenyidőszakban vízben csak k a rra l való vágtaedzése­
ket ik ta tunk  be, m ellyel gyors ha tást tudunk  elérni.

A heti edzésterv elkészítésének elvei

Az edzésterv  elkészítésénél a legfontosabb feladat úgy megszervezni az ed­
zésprogram ot, hogy az  úszó az edzés folyam án é r t  stresszekhez optim álisan  a lkal­
m azkodjon. Az edzők figyelme, m a a világon m indenhol a  ciklikus edzés felé  fordul. 
E nnek nagyon sokféle  változatát alkalm azzák. Egy egyszerű ciklikus edzés egy ne­
héz és egy könnyű nap váltakozásából áll. Például:

hétfő — sz erd a  — péntek, könnyű nap ;

kedd — csü tö rtök  — szombat, nagy terhelésű  nap.

A könnyű napokon kisfokú a terhelés, nem  m érik az  időt, míg a  nehéz napo­
kon m indent erőlsen. időre úsznak a  versenyzők. (Ezzel a  m ódszerrel edzi pl. Don 
Schwiartz, Ricic Demontot.)

A ciklikus edzés egyik form ájával J. Counsitlman dolgozott, melynél: 

hétfőn, kedden , szerdán igen kem ény m unka folyt, 

csütörtökön, pénteken az előző 3 napnak  m egfelelő m unkát végeztek, 

szom bat — könnyű nap, 

vasárnap  — pihenőnap.

N éhány edző, ezeknél kom plikáltabb  ciklust alkalm az. E rre példa lehet 
egy 10 napos periódus, m elynél az edzés nap i m u n k á já t az edzéseken végzett 
aerob és anaerob  m unka  százalékos a rán y áb an  határozzák meg. Az aerob m unkánál 
a  m unka-pihenő idejének  aránya 1:1. Az anaerob m unkánál, m egadott az időered­
m ény, és a m unka-p ihenő  aránya 1:2.
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Egy ilyen edzésciklus beosztása a  következő:

1. nap
2. nap
3. nap
4. nap
5. nap
6. nap
7. nap
8. nap
9. nap 

10. nap

90° о aerob 
90% aerob 
80% aerob 
80% aerob 
70% aerob 
60% aerob

10% anaerob 
10% anaerob 
20% anaerob 
20% anaerob 
30% anaerob 
40% anaerob

pihenő
pihenő

90% aerob 
90% aerob

10% anaerob 
10% anaerob

Senk edző saját elképzelése szerin t váltogatja a nehéz és a  könnyebb edzéseket. 
V an  am ik o r semmiféle rendszert nem  alkalm aznak. M indenesetre az  eredm ényes 
úszás a lap ja , egy állandó edzésterv, melyben fokozatosan em elkedik a terhelés és a  
követelm ény.

A napi edzésterv elkészítésének elvei

A napi edzéseket az edzők a  különböző edzésmódszerek és úszásnem ek k e­
veréséve l igyekeznek változatossá tenni, m indig szem előtt ta rtv a  az  időszak, a  
v e rse n y táv  és a  versenyző követelm ényeit.

A z edzőnek először m eg k e ll állapítania, hogy pontosan m ennyi ;idő áll rendel­
kezésére. Általában napi 2 edzést véve alapul hetenként 10—11 vízi edzésre 
k e rü lh e t sor, melyek idő tartam a álta lában  edzésenként 2—3 óra. Az edzés be­
m eleg ítéssel kezdődik, m elyben szerepel külön kar, külön láb és karra l-láb b al vég­
ze tt m unka , a keringés és az izom zat megfelelő bem elegítéséhez kb. 30 percre van  
szükség. Ezután következik á lta láb an  egy állóképesség-fejlesztő sorozat, m ely a 
legkülönbözőbb távok és pihenőidők kom binációjából áll. Ez a lk o tja  az  edzés fő ré ­
szét. A z edzésnek ebben a részében végeznek az úszók versenytáv juknak  megfelelő 
állóképességi murikat. T ulajdonképpen ezeknél a sorozatoknál v á lik  az edzés spe­
cifikussá  és ez a  sorozatok táv jáb an  és a  közöttük ta rto tt pihenőkben realizálódik. A 
hosszútávúszók elsősorban az  ae ro b  állóképességüket, a rövidtávúszók pedig főleg 
az an aero b  állóképességüket fejlesztik.

Az iram jelentősége

A z edzésien' m ásik legfontosabb eleme komplex volta m elle tt az, hogy az úszó 
szám ára  fizikailag és pszichikailag egyaránt specifikus legyen. Az úszó hajlam os 
a rra , hogy azt tegye a versenyen;, am it az edzésen tanult. A legjobb teljesítm ény 
elérése  érdekében az úszónak edzés közben olyan, vagy közel olyan iram ban kell 
hosszait úsznia, m int ahogyan a  versenyen akarja  úszni. M inden úszót ahhoz, hogy 
eredm ényes legyen, két dologra k e ll m egtanítani: versenyszám ának iram ára, és az 
e rő k ife jté s  á ltal kiváltott fá rad tság  elviselésére, illetve leküzdésére. M ás jellegű 
fárad tság o t, illetve iram ot követel egy 1 percig ta rtó  m axim ális erőkifejtés, m int 
egy szubm axim ális iram  álta l k iv á lto tt több percen keresztül ta rtó  teljesítm ény. Ez
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testileg és idegileg egyaránt, m ásképp veszi igénybe a  versenyző szervezetét. N agyon 
leegyszerűsítve a dolgot, az  iram érzékelés úgy képzelhető el, m in tha az edző egy 
iram jelző  készüléket helyezne az úszó fejébe, mely a táv  m inden  részében je lzi a 
szám ára optim ális iram ot. M ivel egy em ber sem  születik  iram jelző berendezéssel, 
az iram ra  különféle edzésmódszerefckel és fogásokkal ta n ú ju k  meg a versenyzőt és 
gyakoro ltatjuk  m indaddig, m íg álm ából felébresztve is ab b an  az iram ban tud  ú sz­
ni. Term észetesen feltételezve, hogy megfelelő edzéssel az iram hoz szükséges egyéb 
képességeket is optim ális sz in ten  ta rtju k . Az eredm ényesség egyik legfontosabb 
feltétele az egyenletes iram ban  való úszás, m ert az energ iam egtakarítást és az oxi­
gén jobb felhasználását eredm ényezi.

Edzés a la tt is lehet, sőt, kell iram beosztásról beszélni. E zért tartom  én  fon ­
tosnak, hogy m inden leúszott táv  idejét m érni kell, m ert az úszónak tisztában kell 
lenni azzal, hogy m i folyik körülötte . Egyeseknek van tehetségük  ahhoz, hogy 
m egítéljék idejüket és csak néhány  tizedm ásodperces e ltéréssel tudják, hogy mát 
úsztak, m ások viszont m ég nagyjából sem képesek m egítélni. Hogyan valósítható  
meg az iram tanu lás a gyakorla tban? Az éves edzésterv elkészítésénél meg kell h a ­
tározni az év főversenyén elérendő eredm ényt Ebből az időből kiindulva, a k ü ­
lönféle m ódszerekre és időszakokra k i kell dolgozni az edzéseken elérendő időket. 
M ivel az  évi edzésm unka a  m ennyiségi m unkából k iindu lva  a minőségi m unka felé 
halad, a felkészülés első részeiben a  speciális iram edzésnél a résztávok közötti p i­
hen őszakaszok a versenyidőszak felé haladva az előírt iram  m egtartása m elle tt, 
egyre csökkennek. Végül is a versenyzőnek el kell ju tn ia  oda, hogy a verseny táv  
szakaszait egész rövid p ihenőkkel a versenyiram ban le tu d ja  úszni. Ez a sp rin te re k  
esetében 4X25 m  vaigy 2X50 m, a  középtávúszóknál 8X-r>0 m, vagy 4X100 m, a 
hosszútávúszóknál pedig 30X50 m  vagy 15ХЮ0 m leúszásából áll.

Ezt az am erikaiak  á lta l „törtedzés”-nek nevezett m ódszert sorozatban végez­
ve több célra lehet felhasználni. H a a résztávok között röv id  az egyes sorozatok 
között azonban hosszabb p ihenő t adunk, akkor egy edzés kere téb en  hárm as cé lt tu ­
dunk  megoldani. A rövid p ihenőkkel és a sorozatok közötti nagyobb pihenőkkel, az 
aerob és anaerob  állóképességet jav ítju k  és ezenkívül a m egfelelő iram  is beideg- 
ződik. Ezt a sa já t pályafu tásom  a la tt előfordult példával szeretném  m egvilágítani, 
hogy a különböző m ódszerek ha tásán ak  kiváltásában, az iram nak , azaz az úszás in ­
tenzitásának, m ilyen döntő szerepe van. Ugyanolyan résztávok  és pihenők m elle tt, 
elsősorban az úszás iram a és nem  a  pihenők hossza dönti el, hogy a  végzett m u n k a  
az állóképesség melyik fa j tá já t  fejleszti.

1970-ben úgy íté ltük  meg, hogy ahhoz, hogy lányom  100 m éteren eredm ényeit 
jav ítan i tudja, elsősorban a gyorsasági állóképességet kell jav ítan i, azaz az első és 
a m ásodik 50 m éterének egyform ának  kell lennie. Ügy gondoltuk, hogy ennek e lé ré ­
se a  m ár bevált és a lkalm azott edzésm ódszereink mellett, m inden  második nap dé l­
u tán  az ún. „törtedzést” alkalm azzuk. A 100 m étert rész távokra bontva rövid p ih e­
nőkkel úszattam . Ezt a  m unká t hónapdkon keresztül, következetesen fo ly ta ttuk  és 
vártuk , hogy ez a több le tm unka és ú jfa jta  edzésinger, az 1971-es nyári verseny- 
idényre meghozza a k íván t eredm ényt. Legnagyobb m eglepetésünkre azt tap asz ta l­
tuk , hogy eredm ényei közép- és hosszútávon egyértelm űen javu ltak , de a 100 m é­
te r  m ásodik 50 m éterének ide je  a  vártná l lényegesen kevesebbet javult. Nem ta ­
lá ltunk  megfelelő m agyarázatot, de az edzéseket tovább fo ly ta ttuk . Mivel A ndrea 
szervezete a  hónapok fo lyam án hozzászokott a rövid p ihenőkkel végzett szakaszos 
m unka á lta l k iválto tt oxigénhiányhoz és fáradtságérzethez, a  résztávok iram a fo ­
kozatosan növekedett. Az iram  növekedésének következtében ez a módszer végü l 
is 1972 nyarán  hozta m eg a  k ív á n t eredményt, m ikoris 100 m éteren  két egyform a 
50 m étert tudo tt úszni.
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Az úszásnemek kölcsönhatásának szerepe

Az edzés kom plex  volta, az évi, a  h e ti és a  napi edzéstervben még egy más 
körülm ény m ia tt is rendkívül fontos, azaz az  edzéseken a  különböző edzésmódok 
és úszásnemek egy edzés keretén ibelül való összekapcsolása. N em csak a különböző 
edzésmódszerek, de a különböző úszásnem ek is kölcsönhatást gyakorolnak egym ás­
ra  az edzéseken, sőt, a  sikeres felkészülés érdekében az egyes úszásnem ek olyan 
ism ert hatásai, m elyeket az edzők az edzések során tudatosan tu d já k  alkalm azni.

A legnagyobb vonzereje az edzéseken a  gyorsúszásnak van , m ert ez a leg­
gyorsabb úszásnem , és mivel az edzéseken á lta lában  m eghatározott idő áll rendel­
kezésre, m ennyiségileg a  gyorsúszásban 'lehet a  legtöbbet úszni. Ezenkívül alap­
úszásnak tekinthető , m ivel a pillangóúszást páros karú gyorsúszásnak, a  hátúszást 
viszont fordított gyorsúszásnak foghatjuk fel.

A gyorsúszásra legjobban a pillangóúszás hasonlít, de a pillangónál az e’ore- 
hajtó  erő hullám zó, és b á r ké t k a rra l egyszerre történik a  húzás, ez hatalm as erő­
k ifejtést követel. M ivel a  szervezetet a pillangóúszás veszi leg jobban  igénybe, ez az 
edzés szem pontjából egyike a  legjobban használható  úszásnem eknek. A hátúszás is 
nagyon sok hasonlóságot m utat a  gyorsúszással, de szabad légzésénél fogva, speciá­
lis  helyzetet foglal el.

A m ellúszás a  m ásik három  úszásnem től sok m indenben eltér. A többi 
úszásnem képviselői azonban az edzéseken a  m ellúszást jól fe lhasználha tják  az al­
kar, valam int a  csukló és a  kézfej izm ainak  erősítésére. E zenkívül az  úszók tüdő­
m unkájának ja v ítá sá ra  elterjedt és gyakran alkalm azott m ódszer a. víz a la tti m ell­
úszás.

Külön ki k e ll emelni, a külön k a r -  és lábm unka esetében a különböző úszás­
nem ek alkalm azásának  fontosságát. Ä külön  k a rra l és lábbal végzett edzéseknél 
fennáll annak a veszélye, hogy m ivel ezeknél az úszó testhelyzete sohasem felel 
meg teljesen a k a rra l- lá b b a l végzett úszás testhelyzetének, ezek végrehajtásánál 
könnyen csúsznak be technikai hibák; m elyek  a  rendszeres, gyakorlás által esetleg 
beidegződhetnek. A  technikai hibák e lkerü lése céljából célszerű az  egyes testrészek, 
láb, kar, külön edzését a  másik úszásnem ben végeztetni. Ezzel e lé rjü k , hogy az úszó 
az adott m unkát végző testrészre nagyobb hely i igénybevételt alkalm azhat anélkül, 
hogy a helytelen testhelyzet következtében techn ika i hibák lép n én ek  fel. A cardio- 
vaszkuláris rendszer és a  kapillarizáció szem pontjából pedig sz in te teljesen m ind­
egy, hotgy m elyik úszásnem ben végeztetjük a  gyakorlatokat.

A versenyzők pszichikai felkészítése

A nargy eredm ények  másik alapfeltétele a  versenyzők idegi edzése, m ert csak 
azok képesek a m ai világversenyek idegi te rh e lésé t elviselni, a k ik  e rre  felkészültek.

Az úszóedzéseken egy olyan kö rü lm ény t is figyelembe kell venni, mely 
semmilyen m ás sportágnál nem játszik ilyen  nagy szerepet. Az úszó tu lajdonkép­
pen a  közeggel, am elyben  dolgozik, körü l v a n  zárva. így az úszó szem e és füle által 
felfogható ingereik szám a korlátozott. A nnak  ellenére, hogy a  m edencében esetleg 
sokan vannak körü lö tte , az úszók nagyon m agányos em berek. A z edzéstávotk és a
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m ennyiség növekedésével tény, hogy m aga az edzés faltó l falig való m unkából áll, 
ezért az úszóedzések nagy veszélye a  „m onotónia” ténye.

A „monotónia” : azonos ingerek folyam atos és az  egyénhez képest relatíve 
nagy hatások révén  beálló pszichofiziológiai áEapot.

Ennek jellem ző m egnyilvánulási form ája, hogy a m onotónia állapo tának  be­
á lltáv a l az egyén egyrészt közömbössé válik  a  végzett tevékenység irán t, szélsőséges 
fo rm á ja  esetén elfordul a tevékenységtől, esetleg szem befordul vele. Természetes, 
hogy h a  egy ú;szó állandóan ugyanabban az úszásnem ben végzi az edzéseit, akkor 
ez az  állapot előbb lép fel. A m onotónia egyik, az úszóknál gyakori m egnyilvánulási 
fo rm á ja  az ún. „vízundor”, am ikor az úszó szinte még vizet sem k íván  látni.

Az úszóedzéseken tehát különböző úszásnem ek alkalm azásával, az  edzések 
változatossá té telével részben a m onotónia, részben az ún. „elfaju lás” veszélye 
kerü lhe tő  el.

A m ilyen lényeges az idegek kím élése az edzéseken, a m onotónia veszélyének 
elkerülése, ugyanolyan fontos, hogy a versenyzőket az edzéseken hozzászoktassuk a 
sz in te  tű rhe te tlen  fárad tság  és oxigénhiány elviseléséhez. A speciális edzés másik 
fontos eleme, a  fá rad tsághatár áttörése. Az úszót rá  kell nevelni a fárad tság  elvise­
lésére, meg k e ll tan ítan i, hogy különbséget tudjon tenni a között, hogy fárad tnak  
érzi m agát, vagy valóban fáradt.

Ezt úgy szoktam  érzékeltetni, hogy h a  valaki éhesnek érzi m agát, nem  jelenti 
azt, hogy azonnal éhen is hal. Az úszót teh á t pszichikailag kell edzeni a rra , hogy 
n e  vegyen tudom ást a  fáradtság szim ptom ájáról, hanem  erőlködjön az edzéseken 
tovább, tudva  azit, hogy ha így tesz, ak k o r a  versenyen a  táv  közben fellépő fárad t­
ságo t is jobban fogja b írn i és ez az egyre javuló teljesítm ényekben jelentkezik. Ezt 
az edzést nevezem  akaraterő  állóképesség! edzésnek.

Hogyan valósítható  meg ez a  gyakorlatban? E rre többféle lehetőség van. Az 
egy ik  módszer, a  szakaszos edzés egyik fa jtá ja , am ikor is adott távon, m egadott 
iram ban  úszatunk  sorozatokat, és bizonyos sorozat u tán  csökkentjük a pihenőidőt, de 
változa tlanu l m egköveteljük az elő írt időeredm ényt.

P éldául:

15X100 m é te rt úszatunk, az elérendő idő: 1:05 m p. Ezt a  15-ös sorozatot 

3X5-ÖS sorozatra bon tjuk  a következőképpen. Az első 5ХЮ0 m éternél a  m egadott 

pihenő az egyes 100 m éterek között 25 mp. A m ásodik 5XW0 m éternél a m egadott 

pihenő az egyes 100 m éterek között 20 mp. A harm adik  5ХЮ0 m éternél a megadott 

p ihenő az egyes 100 m éterek között 15 mp.

A pihenőszakaszok tehát m inden ötödik 100 m éter u tán  5 m p-cel csökkennek, 
m iközben az úszónak ta rtan ia  kell az  iram ot, és így egyre fárad tabban  és egyre 
nehezebb  körülm ények között, önm agát legyőzve teljesítenie kell az előírt időered­
m ényt. Ezzel a szív, a keringés és az izom zat edzése melletti, ak a ra te re jé t is edzi, 
m e rt az  úszásnál nincs mese, a  stopperórát nem  lehet becsapni.
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Á llandó távolt úszatunk, állandó pihenőidővel, de az egyes távolm ái egyre ja ­
vuló időeredm ényt követelünk, p é ld áu l-

8X100 m, pihenő 3 perc, az elérendő idők pedig

67.9
65,7
63.6
61.7
5T9
58,2
57.8

Ugyanezzel az elvvel végeztetjük az edzést úgy, hogy növelve a  távolságot 
100—500 m éterig egyre jobb időeredm ényeket követelünk. Eigy m ásik módszer a 
n eh ezíte tt körülm ények között végzett edzés.

E nnél vagy m esterséges ellenállást, (kézre vagy h asra  felkötött ellenállás), vagy 
levegővisszatartást alkalm azunk.

Tény, hogy a világon m űködő kartársaim  nagyon találékonyak a  nehezített 
körü lm ények  között végzett edzések kifundálásában. De h a  az úszó a győzelem 
öröm ét érzi, minden kínlódása a m últé. Ez esetben te h á t a  cél bizonyos eszközöket 
szentesít. Az úszók, de a  Sportolók edzéseinél m a m ár a  fiziológiát nem  lehet a 
pszichológiától elválasztani.

A z úszó akaratere jének  edzése és az úszó m otivációja az eredm ényesség 
szem pontjából ugyanolyan fontos, m in t szívének, keringésének, izom zatának az ed­
zése. F izikailag  és pszichikailag kell a versenyzőt felkészíteni. A kem ény m unka volt 
és m a ra d  a siker alapja, senki sem  érhet e l a csúcsra e nélkül. De a  m unka ha tás­
foka elsősorban attól függ, hogy a  vízben mi tö rténik  az  edzés ideje a la tt. Az edzés 
kulcskérdése, a stressz és a stresszhez való alkalm azkodás. Az edzés problém ája egy 
ado tt versenyszám ra m egkeresni az  összefüggést a  vízben eltöltött idő és az edzés 
m inősége között, más szóval az edzés lényege a specifikusság. A versenyen nem  le­
he t az t tenni, am it az edzésen nem  szokott m eg a  versenyző, nem lehet valam it te n ­
ni, a m it előzőleg m ár sokszor nem  te tt meg.

A z úszónak m indig tudn ia  kell, hogy m it és m iért csinál. Bárm ilyen jó lehet 
egy edzésterv1, de ha az nem  felel meg az úszó egyéniségének és az úsizó nem  vesz 
benne te lje s  odaadással részt, nem  vezet célra. így m inden időszaknak, sőt, m inden 
edzésnek specifikus feladato t kell ta rta lm azn ia  az úszó szám ára. Ezért hiszek én a 
tesítre szabott edzésben és itt  látom  a jövőben a javu lás további lehetőségét.
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Speciális állóképesség a röplabdázásban
DR. LANTOS CSABA

Az általános állóképesség a  speciális állóképességhez csak  m agasabb tű rő­
képességet biztosít (dr. A por P éte r és dr. Nádori László). F iziológiailag értelmezni és 
konkrétan  m érn i tu d ju k  (szív, tüdő, keringés).

A röplabdázásban is jó lenne, h a  konkrétan m érni tudnánk , de csak sejtéseink 
vannak , hogy ez a  fa jta  képesség m ilyen  arányban vegyül, m enny iben  járul hozzá 
a m akrociklusban nézve aerob, egy-egy labdam enetet nézve anaerob  munkához. El­
vonatkoztatn i sem lehet m ás képességektől, m ert azokba „beleolvad”. Arról van szó, 
hogy a  felraktározott energ iákkal a  sportoló hogyan, m ennyi ideig tu d  gazdálkodni. 
A  gazdaságos mozgás egyik a lap feltéte le  az ügyesség. Az ügyes játékosnál nincs 
felesleges energiafelhasználás, hiszen csak a  mozgás végrehajtásához nélkülözhetet­
len  izmok m űködnek, a m ozgásam plitudót, a  gyorsaságot az an tagon iste  izmok nem 
gátolják, n incsen ezekben az izm okban vérbőség, oxigénfelhasználás stb. Ezek mind­
m ind energ iam egtakarítást eredm ényeznek, ami végső soron a  jobb  állóképességet 
b iztosítja. Ezért szükséges az  ügyességet a  legoptim álisabb időben, a gyermekkor­
b an  fejleszteni, m ert ilyenkor fejleszthető  a  legjobban.

1972-ben Henning E rnő válogatott edző kísérletet végzett T a tán  a  válogatott 
kerettagokkal. A kísérlet lényege az volt, hogy a  röplabdázás mozigásanyagából 
v e tt m ozgássorral kelle tt m inél rövidebb idő a la tt egy akadálypályán  végighaladni. 
A s ta r t  előtt m értük  az alappulzust (Pa), a gyakorlat u tán i P u lzu s t (Pu), majd egy 
(Pi) és három  perc m úlva a pulzusszám ot (P3).

A képletből egy pozitív szám ot kaptunk, mely m inél a lacsonyabb  értékű volt, 
an n á l jobb eredm ényt tükrözött. M ivel a  m axim ális végrehajtási sebességet is fi­
gyelem be k e lle tt venni, ezért m inél kevesebb lett a gyakorlat vé 'grehajtási ideje m á­
sodpercben, annál jobb le tt az eredm ény. G rafikusan áb rázo lva a meredek érték 
vo lt a jó, a  lapos érték  a rossz, m elyet a  végén a  játékos sa já t eredm ényeihez, illet­
ve a másokéhoz tudott hasonlítani (1. ábra). A gyakorlatot a  táborozás idején, kö­
zepén és végén végeztük el. Egyik idősebb játékos krónikus sérü lés m iatt később 
kapcsolódott be a  m unkába, mégis jobb  eredm ényt ént el edzettlen  állapotban, m int 
az, ak i ugyan potenciálisan nagyobb energiatartalékkal rendelkezett pillanatnyilag, 
de fá rad tan  nem  tud ta  gazdaságosan az  izamkoordiinációt vég rehajtan i. Ez csak egy 
példa  arra, hogy az ügyességfejlesztésnek milyen szoros kpcso lata  van  a  speciális 
állóképességgel.

45



1 ábra
( j )z>
NI
d
a

(Pu-Pa)+(Pu-Pt)+(Pu-Pj)= Z

S peciális állóképességi szem pontból a röplabdázást h á ro m  jellem ző mozgásra 
b o n th a tju k :

1. horizontális mozgás (gyors, röv id  indulások);
2. vertikális mozgás (ütések m ódozatai, sánc);
3. ún. „szubhorizontális” m ozgás (csúszási, vetődés, gurulás).

Fejlesztésükben eddig főleg az  interval'lumos m ódszereket használtuk. Egy 
csoportban 4 ember gyakorolt, m ax im ális  vagy szubm axim ális terheléssel. A gyar- 
k o rla to t kb . 90%-os in tenzitással k e lle tt végrehajtani, am ely  futásból, ugrásból, 
gyors irányváltoztatásból és guru lósból állt. Az egy perc a la tt körforgásszerűen 
k erü lt so r  egy-egy em berre. Az ism étlésSzám 5—6 volt, és a  szünet általában  4 
percig ta r to tt. A gyakorlat végeztével a  m aximális pulzusszám  elérte  a  180—200-at. 
Az egyperces pihenő a la tt a pulzus kb . 120-ra esett le, é s  a  harm ad ik  perc után 
gyakorla tilag  az indulásnál m ért é r té k e t vette  fel. Nagyon lényeges szempont volt, 
hogy a  maximálishoz hasonló legyen a mozgás sebessége, m e rt ellenkező esetben 
nem  a  m axim ális gyorsasági állóképességet fejlesztettük. A  p illanatny i disszpozí- 
ciós tényezőkhöz viszonyítva á llap íto ttu k  meg az ism étlésszám ot, az időtartam ot és 
a  p ihenési időt. Inkább félperces in tervallum ú gyakorlatokat á llíto ttu n k  össze, de 
az ismétléslszámot felemeltük ló—12-re.
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A m ozgáslelassulás fiziológiai vagy akarati p rob lém a m ia tt következhetett 
be. Ezért a já tékosokat meg k e lle tt arró l győznünk, hogy ak k o r kezd értelm e le n n i 
a  gyakorlatnak, am ikor legszívesebben abbahagynák. M ás szóval, a szubjektív  fá ­
radtságérzés a II. fázisnál (a kiegyenlítési fázisnál) kezdődik, az objektív fá rad tság  
pedig a III. fázisban jelentkezik (Nádori). Tehát a speciális állóképesség-fejlesztés 
szem pontjából sz in te  döntő jelentőségű, hogy ezt a játékosok megértsék, és ezu tán  
a gyakorlatot m axim ális akarati erőfeszítésekkel végre dis hajtsák . Ha a m érkőzés 
eredm ényét nézzük, még jó képességű csapatoknál is teljesítm ényhullám zást lá tu n k  
a m érkőzésen, sőt, szetten belü l is. Ilyenkor nem  a tudásszin t, hanem  a figyelem - 
összpontosítás csökkenéséről van  szó. Ez főleg a m érkőzés első órájára vonatkozák, 
hiszen itt  a  fá rad tság  még kis m értékű.

Ahogyan nő  a fizikai fáradtság , úgy csökkenhet a  koncentrálóképesség; a la p ­
vető technikai h ib ák at követhetnek e l a játékosok. M iért m ondtarp, hogy csökken­
het?  E rre a  tisz ta  felkészülési időszakban B ourdon-teszttel végeztünk k ísérlete t. 
(Nagybetűk követik  egym ást vegyesen, m elyekből három , előre meghatározott b e tű t 
kell áthúzni 5 percnyi időtartam  a la tt és percenként függőleges vonallal kell je lö ln i 
azt, hogy épp hol tant abban a  p illana tban  a vizsgált személy.) Össze lehete tt h aso n ­
lítan i a figyelem  csökkenését az első perctől az ötödik percig. A  tesztet elvégeztük 
pihenő u tán i állapo tban , m ajd közvetlenül m egterhelő edzés u tán .

Egy-két k ivé te lle l m ajdnem  m indenki jobb eredm ényt é r t  el az edzés u tá n , 
m in t előtte. G yakorlatilag  tehá t tö b b  betű t húzott á t és százalékosan kevesebb h ib á t 
vétett. Az érdekes eredm ényre úgy próbálunk m agyarázatot tadni, hogy m iu tán  p i­
h en t állapotban csináltuk  az első tesztet, az agykéreg nem  vo lt olyan ak tivált á l la ­
potban, m in t egy m egterhelő k é tó rás  edzés után.

T ehát figyelni lehet, ha ak arunk . Döntő jelentősége van  a motiváltság k é rd é ­
sének. A figyelem  elfáradása egyrészt retinális, m ásrészt k érg i telítődésre vezethető  
vissza.

A re tin á lis  fárad tság  — a  labda  állandó szemmel követése m iatt —■ szu b jek ­
tív  fárad tságkén t jelenik meg, és a sportoló ezt á lta lán o s fizikai fá rad tság ­
kén t éli át. Ezért az edzőnek az t kell tudatosítania a játékosaival, hogy helyesen 
használják  fel a  forgásszünetet, az időkérést stb. a figyelem  p ihentetési lehetőségeire. 
Az állóképesség az a  képessége a  szervezetnek, m ellyel az elfáradásnak ellent tu d  
álln i. A röp labdázásban  a  fárad tságnak  m ind a négy a lap típ u sá t m egtaláljuk (szel­
lem i, szenzoros, em ocionális és fizikai). Az állóképesség lényeges, pszichés szem - 

* pontból tehát, a z  elfáradás következtében fellépő belső gátlások  leküzdése. Az e l­
fá radás okozta teljesítm énycsökkenés akaraterővel csökkenthető, de ez a  szó tá g  
fogalm at takar. R észt vesz benne valam ennyi pszichés fo lyam at (érzelem, képzelet, 
gondolkodás, em lékezés). Olyan sportolónál beszélhetünk csak  az akara t befolyásoló 
szerepéről, aki m agas szinten versenyez, olyannál kevésbé, ak inél m ár állóképesiségi 
fogyatékosságok is előfordulnak.

M int m ár em lítettem , nem  tu d ju k  konkrétan m érni a  speciális állóképességet 
és ezért ezzel kapcsolatban sok problém ánk is van, am i a  jövő kutatási fe ladata it 
is fogja képezni. A por doktor felosztása szerint a  I l l-a s  csoportba tartozó m ini á lló ­
képesség-fejlesztést kell főképpen alkalm aznunk, hiszen a  sportági viszonylatban 
az 5—8 m ásodperces anaerob m u n k á t kb. 15—20 m ásodperces aerob energiapótló 
folyam atok követik , például forgásszünetben, időkérésnél stb .
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Uigyanígy a  világversenyek m egterhelő sorozatm érkőzéseinek esetében, am ikor 
nincs pihenőnap, csak a negyedik-ötödik m érkőzés után. B onyolítja a  problém át, 
hogy b ár lá tjuk , hogy milyen nagy je len tősége van  a speciális állóképességnek, fe j­
leszteni m égiscsak bizonyos keretek között tu d ju k , egy röplabdás betegség, a  té rd - 
ízület fájdalom  és csonthántyagyulladás m ia tt. E zt az ízületet a  já ték  jellegénél 
fogva lehetetlen  k ím élni. Sajnos, az ú jo n n a n  épülő betonaljú-graboplaiszttal fedett 
csarnokok nem  használnak  az ilyen sérü lésse l küszködő röplabda-játékosoknak.

Jó edzési lehetőséget nyújt a sa lak- vagy  a  füves pálya, ahol az új környezet 
is m egnyugtatólag h a t az idegrendszerre é s  az em lített ízületek fizikai igénybevé­
tele is kisebb.
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Az állóképesség fejlesztése az ökölvívásban
FEKETE PÄL

Igyekszem m egm aradni a m agam  háza tá ján , az  ökölvívásnál úgy, hogy ném i 
általánosítható  következtetésekre is lehetőséget a d ja k  a  tiszte lt jelenlevőknek.

Milyen helyet foglal el az ökölvívásban az állóképesség, mivel az szakaszos, 
dinam ikus, ism étlődő kom plex m ozgást igényel:

— Az ism ert term inológiai megfogalmazáson tú l — m iszerint „az állóképes­
ség a szervezet fáradásisal szembeni ellenállóképessége, hosszan ta r tó  e rő ­
k ifejtéseknél” — az ökölvívónak el kell v ise ln ie  az ellenfél (olykor m eg­
rendítő) ü téseit és an n ak  hatásait is. Ez egyetlen  m ás sportban sem  eny- 
nyire kihangsúlyozott.

— Az ökölvívónak képesnek kell lennie arra , hogy az elviselt ütések u tá n  is 
tud ja  rendszerezni, átszervezni mozgását, ta k tik a i elképzeléseit a  m érk ő ­
zés eredm ényes m egvívása érdekében.

Ez a r ra  utal, hogy ökölvívásban az állóképesség összetevőinek m eghatározá­
sakor a  nszlchikai tényezők lényeges szerepet kapnak.

Az elm ondottakból gondolom világosan kitűnik, hogy az ökölvívásban az  álló - 
képesség fogalm a kiszélesedik, éppen a pszichikai tényező különleges jelentősége 
m iatt, m elynek tudom ányos elemzése még m egoldásra vár.

Az ökölvívó állóképessége vonatkozásában döntő kérdés a  versenyző a k a ra t­
erkölcsi szin tje és pszichikai állapota, hiszen az ökölvívónak felül kell kerekedn ie 
az ellenfél ü téseinek  hatása in  és csak a fizikai és pszichikai állókpéesség m agas 
szin tjén  tud ja érvényesíteni, akaratá t.

Meg kell m ondani, hogy az ökölvívósportban m ég igen sok fontos kérdés v á r  
megoldásra, am ely  tudom ányosan m ég nincs tisztázva. Ilyen  például a terhelhetőség  
határai, a pszichikai fejlesztés lehetősége stb. Edzőink javarészt ösztönösen dolgoz­
nak  ezeket a  kérdéseket illetően.

Ezekután a  m agyar ökölvívók állóképességi vonatkozásairól szólnék.

A nnak ellenére, hogy a  m agyar ökölvívósport az  elm últ években is é r t  e l 
nemzetközi sikereket, m egállapíthatjuk , hogy versenyzőink zömének az állóképes­
ség volt a legnagyobb gyöngéje. F izikai erőnlét tek in te téb en  — néhány k ivételtő l e l­
tek in tve — a m agyar ökölvívás e lm arad  az élvonalbeli nemzetektől.
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Ha ennek vizsgálatát nemcsak a válogato tt versenyzőkkel kapcso la tban , ha­
nem  az egész sportágra k ite rjesz tve nézzük — a serdülőktől egészen a  fe lnő tt ver­
senyzőkig —, akkor ez a  m egállapítás még fokozottabban igaz. Ez a  je lenség még- 
inkább aláhúzza a  főreferá tum ban  elhangzott sportbeli megalapozás jelentőségét.

A sportág vezetői e  problém át m ár k o ráb b an  felism erték és te tte k  is intézke­
déseket annak  érdekében, hogy a helyzet pozitívan  megváltozzék. Sajnos, nem  sok 
sikerrel, ennek egyik oka az, hogy a sportág n em  rendelkezik tudom ányosan meg­
alapozott módszerekkel, am elyek  alkalmasaik a rra , hogy a sportági állóképesség 
növelését megbízhatóan m egoldjuk.

Am íg ilyen tudom ányosan m egalapozott kom plex állóképesség-fejlesztő 
m ódszert, illetve m ódszerek egyensúlyát ki nem  dolgozzuk, addig jobban  k i kell 
használni azokat a m eglevő lehetőségeiket, am elyek  „re jte tt ta rta lékkén t” jelentkez­
nek, azonban jelenlegi felkészítési m ódszereinkből hiányoznak. M ire gondolok itt?  
Csak néhány legfontosabbat közülük:

— az általánosságban elterjedt és a lkalm azo tt heti edzésszámok, edzésóra­
számok növelése;

— az edzések in tenz itásának  növelése;

— az edzések összetételében az állóképességet fejlesztő m unka arán y án ak  nö­
velése;

—• a légzéstechnika jelenlegi m ódszerének javítása.

Ezek olyan feladatok, am elyeket m inden  különösebb, újabb segédeszköz nél­
kül, az edzők is m egvalósíthatnák, csak céltudatosságot és következetességet igé­
nyelnek.

Nincs arró l szó, hogy ezt sehol nem csinálják , de sajnos, csak k ivé te lek  van­
nak. Jelenleg ugyanis az a  helyzet, hogy a  válogato tt keretben m egkövetelt felké­
szülés, ezen belül is az állóképességi m unka (szintje és a klubokban folyó m unka 
színit je  között — igen kevés kivétellel — m érfö ldes ű r  tátonig.

Különösen fontos lenne az ifjúságiak sportbeli m egalapozására nagyobb 
gondot fordítani.

Természetesen v an n a k  objektív okok is, am elyek hátrá lta tják  a  m agas szintű 
edzésm unkát. Ilyenek az edzőterm ek hiányos felszerelései, helyenkénti terem hiányok 
és am i a  legfontosabb tényező, elegendő szám ú edző foglalkoztatásának h iánya  egy- 
egy szakosztályon belül. Jellem ző ez utóbbira, ftógy a sportágban főfoglalkozásiban 
dolgozó edzők száma egy kézen m egszám lálhatok.

Az itt  felsorölt ob jek tív  nehézségék ellenére  sókat lehetne te n n i a  meglevő 
lehetőségek m ellett is. M indenekelőtt a je len leg i edzések szervezettségének, szak­
m ai m egalapozottságának növelésével és azzal, h a  a  versenyzők több  egyéni, fő­
kén t erőnlétnövelő fe lad a to t kapnának. Több figyelm et kell fordítani az egyénileg 
is megoldható állóképesség fejlesztésére.

Ki kell használni a  futás, az úszás, a  kerékpározás, a  gim nasztika élettani 
előnyeit és azt, hogy ezeket házifeladatkén't is k i  lehet asztam. Ezzel a  rendelkezés­
re  álló heti edzésszám hatékonysága jelentősen növelhető lenne.
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Bár ezek  a  m egállapítások az ökölvívásra vonatkoznak, de úgy gondolom, 
m ás sportágban is felm erülhet hasonló problém a.

S portágunkban  vannak te h á t az állóképesség növelésére is re jte tt ta rta lé k a in k  
és m indent m eg keil tennünk  ezek kiaknázására . Az eredm ényesebb m u n k a  érde­
kében azt v á r ju k  a  sporttudom ánytól, hogy segítsen kidolgozni olyan tudom ányo­
san m egalapozott, gyakorlati kom plex m ódszert, am ely nagym értékben segítheti 
m ajd  sportágunk  fejlesztését a  kiválasztástó l az utánpótlásnevelésen át, egészen a 
minőségi sp o rt szintjéig.
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F
Á llóképesség-fejlesztő edzésm ódszerek  
és azok alkalmazása a kajaksportban

KEMECSEY IM RE

K orreferátum om ban Csapó Géza kajakozó éves felkészítési p rog ram já t is­
m ertetem , mivel együttm űködésünk négy éve a la tt  tö b b  új edzésmódszert vezettünk  
be. A hagyományos edzéstervezést nagym értékben módosítottuk, m ajd a  bevált 
m ódszereket ném i változtatással, több válogatott versenyzőn hasonló s ikerre l a lk a l­
maztuk.

Sportágunk jellegéből adódóan idény sport. N ovem ber közepétől m árcius ele­
jéig szárazföldi edzésekkel igyekszünk pótolni a  kajakozás élettani hatásait.

A különböző edzésmódszerek m ennyiségének arányát, m inden időszakban 
nagym értékben m eghatározza az olimpiai versenyszám ok időtartam a, m ely 500 
m éteren 2 perc, 1000 m é te r  esetén 4 perc.

Az egész éves te rh e lés t két nagy részre b o n tju k  fel:

— a felkészítés szakasza, mely novem ber közepétől m ájus közepéig ta r t ;

— a versenyzés szakasza, mely m ájus közepétől szeptember közepéig ta rt.

Term észetesen k iv é te lt képez az előző felosztás alól az olyan év, m elyben a 
világverseny időpontja  például októberben van!

Itt most agy olyan szabályos terhelési m odellt ism ertetünk, am ikor a  nagy 
verseny időpontja jú liu s  vagy augusztus. Ebben a  m odellben versenyzőinket a  fel- 
készítési szakaszban is olyan terhelési r im usban  és módszerekkel edzettük (a téli 
időszakban más m ozgásform ákkal: úszással, fu tással), m elyeket a versenyzési sza­
kaszban is alkalm aztunk. Ez segítette a verseny re  való  beállítást, m ivel a  m egfelelő 
halm ozott terhelés u tá n , m eghatározott idejű adap táció  következett, m ely a  forrná- 
bahozás a lap ritm usának  tekinthető.

Versenyzőink edzésm unkája az időszaktól függően tartalm azott AEROB k a ­
pacitást fejlesztő, ANAEROB LA és ANAEROB ALA jellegű módszereket, a  cél­
nak  megfelelő m ennyiségben és intenzitásban, hogy azok a versenyzők edzettségét 
megközelítőleg á llandó  szinten tartsák, és lehetőség  szerint fokozatosan em eljék  az 
előző évhez viszonyítva.
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A m akrociklusokon belül (melyeknek idő tartam a 3—6 h é t között változik) a 
makrociklusokat, m ely esetünkben eigy hete t foglal m agába, oly módon állítottuk 
összse, hogy azok m inden második, vagy harm adik  hét u tá n  egy ún. szuperkom pen­
zációs fázisba hozzák a  versenyzőinket.

A helyes önkontroll kialakításához, a  teljesítm ény m érését változó módon 
végeztük. E setenként a  versenyzők időre úsztak, fu to ttak  vagy eveztek, részidők 
mérésével. M áskor pulzusm egnyugvás-sorozatot m értünk  az  egész m akrociklus vagy 
csak egy m ikrociklus alatt.

A következőkben az állóképesség fejlesztésére, fen n ta rtá sá ra  és a versenyre 
való beállításra , az á lta lu n k  használt edzésmódszereket ism erte tjük , m elyeket m ind­
két időszakban (felkészítési és versenyzési szakaszban) alkalm aztunk.

Az állóképesség-fejlesztő m ódszereinket élettani ha tásuk  szerint csoportosí­
tottuk. Szeretném  m egjegyezni, hogy ez nem  m erev elhatárolás, m ivel hatásm echa­
nizm usuk alkalm azásuk  m ódjától függ! Azonkívül a  legú jabb  élettani kutatások 
a lap ján  csak AEROB kapacitás növeléséről beszélhetünk. Az ANAEROB LA és az 
ANAEROB ALA kapacitások m inim ális m értékben változnak.

A következőkben felsoroljuk és röviden ism ertetjük  az á lta lunk  alkalm azott 
állóképesség-fejlesztő edzésmódszereinket.

I. AEROB kapacitást fejlesztő edzésmódszerek:

X. m ara íon :
egyenletes nagy iram ú tartós terhelés;

2. fa rílek :
változó iram ú, tartós terhelés;

3. töblettáv :
a  verseny táv  idejét, meghaladó, a  versenysebességnél kisebb sebességgel 
te lje s íte tt távok, rövid pihenő;

4. tö rt szériák:
a  verseny távnál rövidebb szakaszok;, a versenyiram nál nagyobb sebesség, 
igen rövid p ;henő;

5. iassú szakaszos:
a  versenysebességnél kisebb sebesség, a  terheléssel azonos, vagy hosszabb 
szünettel.

II. ANAEROB LA típusú edzés:

1. gyors szakaszos:
a sebesség m eghaladja vagy azonos a  versenysebességgel ; 
a te rhe lés idő tartam ával azonos vagy hosszabb, esetenként rövidebb 
szünetekkel ;

2. ism étléses:
a  verseny távnál rövidebb szakaszon, versenysebességet m eghaladó sebes­
ség. A szünet a terhelés idejének két-három szorosa ;

3. m in i in te rvallumos:
a te rhe lés és a pihenés időtartam a 5—15 m ásodperc között változik;
a) gyors:

a terheléses szakaszon a sebesség azonos vagy m eghalad ja a verseny­
sebességet, rövid pihenő;

53



a) verscnytcrhelést u tá n zó :
a versenytáv id e jé n e k  csökkenő szériákra való felosztása, rövid p ihe­
nőszakaszokkal,
pl. 2’ (20”) 1’ (15”) 30” (10”) 20” (5”) 10”

b) iramérzékelés edzése:
időészlelés tan ítá sáv a l.

I II . ANAEROB A LA típusú  edzés:
1. mini intervallumos :

a) gyors:
a pihenőidő tovább  t a r t  m in t a terhelés;

b) lassú:
a terheléses szakaszon  a sebesség nem halad ja  meg a versenysebes­
séget;

2. random:
a terhelés és a p ih en és idő tartam a 5—15 m ásodperc között változik, lé ­
nyeges, hogy véle tlenszerűen . Ez a módszer veszi legjobban igénybe a 
versenyző figyelmét, m ive l állandóan készenlétben kell állnia a  nem 
ritmikus időközönként tö rténő  indításra.

4 . sp ec iá lis  h a tá sú  e d z é s e k :

A felkészülési szakasz edzésmunkája

A té li időszak jellemző állóképesség-fejlesztő edzésm unkája elsősorban a fu-
a z  úszás. A következőkben ezek  edzésmódszereiit ism erte tjü k

F u tás: heti edzésszám : 4—5

módszerei:
maraton 8—16 km között,
fartlek 6—12 km között,
többlettáv 6X1500 méter,
szakaszos
lassú, gyors 10X400 ni, 6X800 m,
ismétléses 5X4000 méter,
mini in tervall
lassú, gyors 24X10” 10” ; 10X10" 10”

Úszás: heti edzésszám : 3—4

módszerei:
maraton 3—4000 m,
tört szériák 10X50 m  10”
szakaszos
lassú, gyors 10X150 m 50 m;

10X250 m 50 m
ismétléses 10X400 m/2 perc.

Elversenyzőknél a  tanm edence-edzéseken a  gyors és lassú  m ini intervallum os 
m ó d sz erek  dominálnak! A több i edzésmódszer a  keringést nem  veszi megfelelően 
ig é n y b e , inkább erőfejlesztő je llegű .
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Speciális vízi munka

Á lta lában  m árcius közepétől kezdjük az  in tenzív  vízi edzéseket, m inden  eset­
ben az idő járástó l függően. Előtte két-három  hétig  isem erőfejlesztés, sem  úszás nem 
szerepel a p rogram ban. A futás kizárólag rek reáció s jellegű, mivel a  csípőt m erevíti 
és ez akadályozza a  versenyzőt a megfelelő hajóérzékelés kialakításában. É hnek az 
időszaknak viszont a lapvető  feladata: a  hajób iztonság  minél gyorsabb megszerzése,

A v ízre szállást kővető első hat hét m u n k á já ra  jellemző a fokozatosság mind 
terjedelem ben, m ind intenzitásban. Term észetesen először a kilom éterszám  növek­
szik, m ivel az  új mozgásforma, az új környezet, és időjárás már eleve k im eríti a 
versenyzőket. A harm adik-negyedik hét u tán , m iko r a  napi 30—50 (kilom étert e lér­
ték  a versenyzők, bizonyos mértékig stagnál, n éh a  csökken a volumen, és m egkez­
dődik az edzés in tenzitásának  növelése. A kiegészítő  edzésék, m int a  súlyzózás, a  
futás, m ár a  harm ad ik  héten  fokozatosan bekapcsolódnak, de m ár nem  képesség­
fejlesztő jelleggel, hanem  csak szinten ta rtás  céljából. Az első hat hét edzésm unkája 
túlnyom óan maratom és fartek  jellegű.

A m ásodik  héten  bővül az edzésprogram  egy általunk alkalm azott speciális 
mini in tervallum os edzéssel, melynek nem  fiziológiás hatását, hanem  pszichológiai 
jelentőségét em eljük ki. Egyenletes sebesség esetén  végrehajtott figyelemikoncent- 
ráció és dekoncentráció  változtatása a technika valam ely ik  lényeges elem ére. Ez tu ­
lajdonképp tudatosító  folyam at!

Leírása: ЮХЮ”/10”.

Az ilyen  edzéseknek hetenként em elkedik  a  száma, így a h a to d ik  héten 
4—5 alkalom m al végezzük. Az edzésmódszer jelentősége, hogy a  figyelem  a k a ra tla ­
gosan irány íthatóvá válik. A harm adik hét végén először eveznek a  versenyzők 
30—50 km -t. A negyedik hé t végén 50—60 km -t. E zu tán  az  időjárástól függően he­
tenkén t kétszer, esetenkén t háromszor ugyanezt a  távot. Ha jó az idő, 3— 4 heten­
ként 80 km -t is ik ta tu n k  az edzéstervbe. Az i t t  le ír t speciális vízi m unka, a 
pszichofiziológiai állapo ttó l függően, rugalm asan alkalm azkodik az éves terhelési 
modellhez.

Az ez t követő időszakban, ami m ájus e le jé t jelenti, már osapathajóban  is 
edzenek versenyzőink.

E rre az időszakra jellemző, hogy jelentősen csökken a terjedelem  és em elke­
dik az intenzitás, m elyeket az edzésmódszerek ha tá ro zn ak  meg. Ennek az időszak­
nak jellegzetes edzésm ódszere a többlettáv, tö rt, szakaszos és mini in tervallum os 
módszerek m egfelelő típusai.

Az in tenzitás növekedésétől Függetlenül, m inden  esetben két-há rom  heten­
ként egyszer eveznek versenyzőink 40—60 km -t. A z időjárástól függően lehetőleg 
csapathajóban, nagy intenzitással.

A versenyzési szakasz edzésmunkája és módszerei

Az edzésm ódszerek bővülése és gyakori v á lto z ta tá sa  jellemző e r re  az  idő­
szakra. A m egfelelő aerob kapacitás, optim ális esetben  feltételezhetően k ia lakult. 
A tartós te rhe lésű  edzések aránya a  m akro- és mikróciklusotkban m egváltozik, a 
versenyre való  beállítás, a monotónia elkerülése is megköveteli az edzésmódiszerek 
megfelelő összeállítását.
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A következőkben egy lényeges versenyre tö rté n ő  beállítás m akrocik lusá t és 
an n ak  m ikrociklusait ism ertetem  nagy vonalakban, a  teljességre való  tö rekvés 
nélkül.

A  versenyt m egelőzően 4—5 héttel, lehetőség szerin t csapathajóban 60—80 
k m -t leeveznek a versenyzők. Ézt a terhelést 1—3 n a p  lazább, rövidebb evezések 
követik , ez a  gyors adap tác ió t segíti elő. Az edzések végén,, lendületes 4—6 km -es 
ira m fu tá s t iktatunk be, rek reáció s jelleggel. Ezek a  fu táso k  csak a versenyt megelőző 
utolsó 10 napban m arad n ak  el.

M egfelelő adaptáció esetén, tört, lassú szakaszos és mini intervallum os edzé­
sekkel fo ly ta tjuk  a  felkészítést. A nagy terhelést követő  héten már fa rtlek  és több­
le ttá v  m ódszereket is ta rta lm a z  az edzésprogram.

E bben az időszakban 3—4 naponként végzünk teljesítm énym érést, az ak tuá lis  
'á llapo t m eghatározására.

A  versenyre történő beállítás leglényegesebb időszaka mind fiziológiai, m ind 
pszichológiai szempontból a  versenyt megelőző 10 nap . Sajátos módon, ebben  az 
időszakban  a hagyom ányostól eltérően, a  verseny e lő tti nap, nem passzív pihenő.

Vélem ényünk szerin t ia verseny előtti lazább  edzések, esetleg te lje s  pihenő, 
töb b n y ire  elaltatják a versenyzőket. Elzért e rre  a z  időpon tra javasoljuk a z  ak tuá lis  
pszichofizioilógiai állapo ttó l függően a  következő edzésmódszerek alkalm azásá t:

1. m ini intervallum os edzéseik,

2. iramérzékelés edzése,

3. pályaevezések 80% -os iram ban, 50—100 m éterenkénti iram váltássai,

4. random.

A z aerob kapacitást fejlesztő és az anaerob la  jellegű edzések szin te te lje sen  
k im a rad n ak  az utolsó öt n a p  programjából.

K orreferátum om ban csak vázlatosan, de általánosíthatóan ism erte ttem  egy 
k isebb  csoport edzésm unkáját, éves viszonylatban. Lényegesnek tartom , k iem eln i az 
edzésm ódszerek megfelelő kiválasztását az ak tuális állapotnak, az időszaknak és az. 
ad o tt lehetőségeknek m egfelelően.
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A játékosegyéniség  
beilleszkedésének problémája 

a csapatjátékokban
SZABÖ JANOS

A nagy játékosegyéniségek, sz tárok  kétségkívül m eghatározói lehe tnek  csa­
patuknak , de sok esetben sportáguknak is. Ezek a sportolók ugyanis a  m aguk  idejé­
ben és környezetében rendszerin t ú jító i vo ltak  az adott sportjá téknak  Teljesítm é­
nyük ennek  következtében tú ln ő tt csapatuk, egyesületük keretein  és legendás hő­
seivé vá ltak  sportáguknak. S zerepük akkor le tt  igazán kiem elkedő, h a  já ték u k  egy 
olyan edző m űködésével esett egybe, aki felism erte  az új játékfelfogás jelentőségét, 
ak i új tak tik a i elképzelést tudo tt k ia lakítani. K osárlabdázásban h ivatkozhatunk 
Bob Cousyra, George M ikanra, Bill Russelra, a ké t Belovra, V ojnovra vagy  Cosiera. 
Az első a  szabadjáték, a  tervszerű  keretekben  érvényesülő rögtönzés m egterem tője, 
a  m ásodik a  klasszikus középjátékos, m íg a harm adik a  söprögető, a  rádobást el­
ütő hátvéd  m egterem tője volt. A zt hiszem, ugyanilyen m arkáns egyéniségek min­
den já tékban  ism ertek a szakem berek előtt.

A nagy játékosegyéniségek feltűnése, kibontakozása azonban r itk á n  volt 
problémamentes,. Az újnak, a  szokatlannak  m indig meg kell vívni a  m aga harcát 
A zt is el kell ism erni, hogy ezek a nagy játékosok karak terükben  is különböztek 
tá rsa ik tó l és ez a legtöbb esetben nehezen hárítható  konflik tusokat v á lto tt k i a csa­
paton belül. Természetes:, hogy az edzők központi szereplői le ttek  ezeknek  az  össze­
ütközéseknek. Azok a  játékosok és edzők, ak ik  olyan csapatban já tszo ttak , am ely­
ben egy agresszív sztár já tszo tta  a  főszerepet, tud ják  csak igazán, hogy az  együtt­
m űködés nem  m indig jelen tette  a sikerekben gazdag gondtalanságéit. A sikerek  sok 
olyan keserű  tapasztalato t is hoztak, am elyekre senki sem em lékszik vissza szíve­
sen, am elyekről csak ritk án  tu d o tt a közvélem ény. Az összeütközések megoldása 
ritk án  volt zökkenőm entes és sok esetben kapott súlyos, hosszú évekig  gyógyuló 
sebet az egyik, vagy m ásik fél, vagy m indkettő .

A sztár m egjelenése, bekapcsolódása igen bonyolult problém a, am elynek 
m egoldása a következő változatokat k ínálja :

a) olyan karak terb en  változásra kényszeríti a  játékost, am ely m egszünteti az 
összeütközést;

b) olyan hangulato t és hozzáállást k ia lak ítan i a csapaton belül, am ely  eltűri 
a sz tár szokatlan  m egnyilvánulásait és e lfo jtja  az ellenségeskedésbe fa ju ló  össze­
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ütközéseket. Ez a m egoldás az t jelenti, hogy sikerül elfogadtatn i a sztárt, m egértetni 
a n n a k  értékét;

c) olyan kom prom isszum  ráerőszakolásia a csapatra , am elynek közvetlen cél­
ja  a sztár és a csapat m in d e n áro n  való együtt ta r tá sa  ab b an  a rem ényben, hogy az 
e redm ény t hozó együttm űködés k i fog alakulni.

A kérdés eldöntése azonban  nem olyan egyszerű, m in t a  m egfontolt választás a 
h á ro m  lehetőség közül. A  p rob lém a megnyugtató m egoldásához csupán azt kellene 
tu d n i, melyek azok a je llem b eli tulajdonságok, am elyek  sz tárrá  teszik a  sztárt, m e­
ly ek  azok, amelyeken leh e t, ille tve  kell változtatni, hogy tudása, értéke ne csökken­
jen , hanem  növekedjen. A  nagy  játékosegyéniséget ugyanis nem  lehet leegyszerű­
s íten i fegyelmezetlen, összeférhetetlen  egyénné. A isztár sokkal több, m int az á tlag ­
já tékos, többet tud, többet, m á s t aikar és rendszerin t ezek a  konfliktusok eredendő 
okai. Az edzőnek sohasem  szabad a játékot, a csap a tá t az  álagjátékosok szemszö­
géből vizsgálni, m ert aikkor elveszti kapcsolatát a  já té k  fejlődésével s annak csak 
a  prim itív  jelenségeivel, összetevőivel fog foglalkozni.

Mint edző, s m in t já ték o s  egyaránt ta lálkoztam  nagy játékosokkal, de a fo­
lyó ira tok  figyelemmel k ísérése  is  bőséges tapasz ta la tta l szolgált. Az élmények kéz­
zelfoghatóan bizonyították szám om ra, hogy nem ok n é lk ü l élesedik a  harc a  sz tá ­
ro k é rt. Középszerű jáékosokból senki sem tud klasszis csapatot faragni. Az u tóbbi 
év ek b en  több „szupersztár” pályafutását elemeztem. T ö rténe tüket a „K osárlabda” 
cím ű folyóiratban ism erte ttem . Ezek közül a nevesebbek: ARCHIBALD, GOOD­
RICH , CUNNINGHAM, D l GRÍIGORÍO, BOB CCflJSY, RUSSEL, A m agyarok közül 
GREMINGER, de jól em lékszem  PAPP PÉTERRE, CSÁNYI ZOLTÁNRA, a szovjet 
c sa p a t első nagy já ték m este rére , LISOVRA, BOCSKARJEVRE, PAULAVSKASZ- 
RA  stb. Pályafutásukat, kapcso la tukat csapatukkal, környezetükkel azzal a szán­
d ék k a l hasonlítottam össze, hogy felismerve a  hasonlóságokat, segítségére legyek a 
gyakorló  edzőknek. E lőre k e ll bocsájtanom, hogy a  nagy játékosegyém ségnek — 
b á r  nem  mérhető az .á tlag já ték o s mércéjével — nem  szükségszerű ism érve az ősz- 
szeférhetetlenség. Nagyon so k  olyan nagy játékosról tudunk , akik békés term észe­
tü k k e l, hihetetlen alkalm azkodó  képességükkel biztos bázisai, „sztorim entes” ősz- 
sze ta rtó i tudtak lenni csap a tu k n ak  (HA.WLICEK, ZSÍROS, BOGÁR stb.). Azonban 
ők is  meghatározó m ódon h a to tta k  a  környezetükre.

Azt hiszem, a leghelyesebb, ha a probléma elem zését egy logikus kérdés fe l­
vetésével kezdjük. A já té k  — a csapatok — fejlődése szem pontjából szükség van-e 
ily en  ellentmondásos szem élyekre? A játékok fejlődését vizsgálva azt kell m egálla­
p ítan i, hogy a fejlődést m in d en  esetben egy-két ex trak lasszis  játékos, vagy edző 
„ú jítá sa i” jelentették. A te ch n ik a i újítások, az új já tékfelfogás sohasem m arad t egy 
já ték o s  vagy csapat s a já tja . Ezéket gyorsan kielem ezték, elsajátíto tták , általánossá 
te tté k ; előkészítve az u ta t  egy újabb megjelenésének. A  kérdés m ásik részére h a ­
sonló  és egyértelmű vá lasz t kell adni. Klasszis csapat átlagjátékosokból nem alak ít­
h a tó  ki. Ez a m egállapítás ak k o r is igaz, ha e lim erjü k  az t is, hogy egy-egy jó edző 
rendk ívü li eredm ényeket é rh e t el sztár nélküli csapatával, de csak rövid ideig. Az 
ugrásszerű  fejlődés ren d sz erin t a rendkívüli játékos, a  k ivá ló  edző és a körülm ények 
szerencsés összetalálkozására indul meg. TROGSCH ezzel kapcsolatban tanu lm á­
n y á b a n  ezt írja: „A szakosz tá ly  fejlesztésének 5. szakaszában  különös jelentőségük 
v a n  a tehetségeknek, m in t különösen kiemelkedő »-hírnév« képviselőknek.” És ez 
va lóban  így van. A „h írn év  képviselő”, a sztár azonban  csak akkor tölti be szere­
pét, ha belépésével a  csap a t teljesítménye, győzelmi aránya, esélye a  bajnokságra 
je len tősen  emelkedik. H isz ezé rt vásárolják meg, ez é r  kap  személye olyan nagy

58



nyilvánosságot. A közönség az ő kedvéért m egy ki a  m érkőzésre és e lvárja , hogy 
m inden m érkőzésen produkáljon  valam i fele jthetetlen t, am iről a legközelebbi m ér­
kőzésig beszélni lehet.

A csapatértékszin t em elkedésének azonban feltételei vannak. Ezek azok a 
feltételek, am elyek nem akadályozzák a sz tá r érvényesülését. Ehhez a csapatba 
való beépülés, asszim ilálódás szükséges. A csapat igazi erejét, teh erb írásá t az  egyé­
neknek a  csapatélettel, a csapatcélokkal való azonosulása ad ja  meg. Ez az  igény 
másfképpen je len tkezik  az átlagjátékos és m ásképpen a sz tá r esetében. M egvalósu­
lásában döntő szerepet kell já tszania az edzőnek. Rá vár a feladat, hogy az érde­
keket úgy hangolja össze, hogy m indenki ugyanazt a megelégedést érezze. Azt h i­
szem, nem  szorul bővebb m agyarázatra, hogy nem  szolgálja a csapat érdekeit a 
sz tár olyan m agatartása , am ely kerülve az összeütközéseket, a te ljes elszürküléshez 
vezet. Nem lesz sem  több, sem kevesebb, m in t a  csapat többi tag ja, teh á t a csapat­
nak  továbbra isem lesz olyan vezéregyénisége, am ely m eghatározza küzdőszellem ét, 
já tékának  kultú rá ltságát. A csapatban ennek megfelelően m indenki csalódik.

A belső feszültségek állandó növekedéséhez vezethet a m ásik  véglet, am ikor- 
is a  csapat új játékosa, a  sztár, társa inak  te lje s  k ihasználására törekszik. A csapa­
to t eszköznek tek in ti, am ely szükséges ahhoz, hC'gy kivételes tudásá t bebizonyítsa. 
Az ilyen típusú já tékos kép telen  azonosulni a  csapattal, nem tud  vezéregyéniséggé 
válni, m ert nem  az. Egyszerűen önző, aki a lka lm atlan  a közösségi erőfeszítésekre. A 
csapatra m indkét esetben kudarc vár, m elyben a  bűnbakok nem  lehetnek  mások, 
m in t a főszereplők, m aga a sztár az edző és a  vezetőség, am ely m indent m egtett 
azért, hogy kim ozdítsa a csapatot a középszerűségből. A címben felvetett probléma 
további vizisgálatához a tudom ányosság igénye nélkül is sok egym ásba fonódó kér­
désre kell választ adni. Ezekre a  kérdésekre ado tt válaszok lehetőséget adnak  bizo­
nyos következtetések levonására.

Az első többszörösen összetett — kérdés: vannak-e nagy játékosegyéniségekre 
jellemző tulajdonságok, melyek azok, mikor, milyen formában jelentkeznek?; Ho­
gyan,, m iről lehet felism erni a sztárt? Valószínű, hogy nem  csupán átlagon felüli 
labda kezelésé rő t egv-egy v ára tlan  megoldásról. Szorosan ehhez a  kérdéscsoporthoz 
tartozik  annak a ku tatása, hogy hogyan, m ikor jelentkeznek az ism érvek, milyen 
környezetben fejlődnek gyorsabban, melyeik a visszatartó tényezők?

N apjainkban  tudatosan  keressük m inden sportágban a tehetségeket. Különö­
sen vonatkozik ez a  töm egeket szórakoztató játékokra. A sztárok  értéke a kap italista 
országokban, a p rofik  v ilágában közismert, de például a  klasszis labdarúgó értéke 
nálunk  is irigylésre méltó. Az utánpótlás-nevelés legfőbb célja korán  m egtalálni a 
tehetségeket és olyan körülm ények közé helyezni, am elyek elősegítik kibontako­
zásukat. Ez a m unka a sportjá tékok  viszonylatában ta lán  a legnehezebb, m ert az egy­
szerű m ougásfeladatck nem  sokat segítenek a tehetség felism erésében. A fizikai ké­
pességeket vagy kondicionálás tu lajdonságokat csak alapfeltételeknek tekinthetjük. 
Sokkal értékesebb a gyors tanu lási és feladatm egoldó készség, az anticipáló képesség 
és a  já tékban  kom oly szerepet játszó karak terbeli tulajdonságok.

Azt hiszem, ezek u tán  rá té rhe tünk  azoknak az azonosságoknak a felsorolásá­
ra, am elyeket én  a közelebbről vizsgált, illetve megfigyelt szem élyeknél tapasztal­
tam . Ezeket — m ivel korán m egfigyelhetők —■ egyaránt tek in th e tjü k  a  kiválasztás 
szem pontjainak, illetve a tehetség ismérveinek.

A nagy sztárok életa lakulását figyelem m el kísérve szinte m inden esetben azt 
tapasztalhatjuk , hogy igen korán m egtalálták azt a  sportágat, am elynek később k i­

59



em elkedő  egyéniségei voltak. O lyan környezetben éltek , am ely módot adott az ön­
k iválasztódásra, a szervezkedésre, a lehetőségek m egterem tésére. F iatal koruk  elle­
n é re  h ihetetlen  eltökéltséggel k e re s ték  az alkalm at a gyakorlásra, a  tanulásra. Meg­
sz á llo ttk én t szervezték 'társa ikat, a lak íto tták  a csapatukat, fáradha ta tlanu l b á to rí­
to ttá k  a tehetségtelenebbeket, a  gyengébbeket. A m ikor csak tehették, felkeresitek a 
nagyobbak , a felnőttek edzéseit, mérkőzéseit. K özéjük vágytak. A szakkönyveket, 
képes folyóiratokat nem csak lapozgatták, de korukat m eghazudtoló am bícióval ta ­
n u lta k  is belőlük. A legcsodálatosabb azonban az a gyorsaság, ahogyan ellesték  a 
já té k  legbonyolultabb, legnehezebb mozdulatait is. Ezeket szünet nélkül gyakorol­
ták , am íg  tökéletesen meg nem  tanulták . Társaiktól te h á t elsősorban abban k ü lön ­
böztek), hogy nem csupán szórakozásiból, öröm élm ényt keresve gyakoroltak, hanem  
egyszerűen  azért, m ert nagy já tékosok  akartak  lenni és ez t elég korán meg is fo ­
galm azták . A korai akarás, a  szüntelen  gyakorlás, a te rm ékeny  környezet szeren­
csés találkozása azért lényeges, m e rt az em ber m ozgásutánzó képessége gyerm ek­
k o rb a n  a legmagasabb szin tű  é s  ideje, lehetősége is ekkor a  legtöbb. DI GRIGORIO 
az eg y ik  legalacsonyabb (183 cm) profi sztár ezt így fogalm azta meg: „A lé trán  fe l­
felé  m inden  fok újabb k ih ív ás t je len t. M ár gyerm ekkorom ban egyetlen álm om  volt, 
hogy nagy  játékos legyek a  p ro fik  világában. H am arosan m egtanultam , hogy ehhez 
m á r  az  általános és a középiskolában ki kell em elkednem . Az iskolába labdát vezetve 
já r ta m , az egyetemen pedig 1 ó rá t tanulam  és 5 órát kosárlabdáztam .” H allgassuk 
m eg a  másik, szintén színes és nyughatatlan  já tékm estert, ARCHIBALDOT. <3 így 
beszé lt fia ta l éveiről: „Bevallom , az  általános és középiskolában egyszerűen nem  é r ­
d ek e lt a tanulás, az iskola csapata. A felnőttek, a  nagyok között akartam  játszani. 
Az ő segítségüknék köszönhettem , hogy sikerrel végeztem  el iskoláim at. Gyerek fe j­
je l v ilágosan láttam, hogy so k k a l gyorsabban tanulok, fejlődöm , ha felnőttek  kö­
zö tt já tszom  a játszótéri pályákon , m in t ügyetlen társa im m al az iskola csapatában.”

G A IL GOODRICH: „M ár gyerm ekkorom ban ra b ja  le ttem  a  játéknak, é jje l­
n a p p a l gyakoroltam az iskolában, játszótéren. M indig tud tam , m i a  gyengém és ad ­
dig tanu ltam , amíg m estere nem  le ttem  m indennek.” H asonlóan beszélt gyerm ekko­
rá ró l GREMINGER is. Az ő környezete azonban sokkal kevesebb segítséget 'tudo tt 
n y ú jta n i, m int tengerentúli tá rsa in a k . Nem lá tha tta  a  v ilág legjobbjait nem  olvas­
h a to tt  róluk. Nem várta  jó l fe lszere lt csarnok, gazdag egyesület, de ő is m egm ozgat­
t a  maiga körül a világot, szervezte társait. Igen korán  az ország élvonalába tartozó 
szegedi felnőttek közé kerü lt, ak ik tő l igen sokat tanu lt.

Szinte mindegyikre jellem ző, hogy több sportjá tékba belekóstoltak és m ind­
egyikben  átlagon felüli sz in tre  ju to ttak . Közös vonás ebben a sokoldalúságban, hogy 
csak a  „labdás” sportok h a to tta k  rá juk . Az am erikaiakra jellemző, hogy kivétel n é l­
k ü l baseball-óztak, az eu ró p a iak  futballoztak. G rem inger -Jánosról tudjuk;, hogy 
szenvedélyesen szerette a  labdarúgáson  kívül a teniszt, de ugyanezt elm ondhatjuk 
a  legsokoldalúbb magyar já tékosró l, Csányiról is. G yerm ekkorukról faggatva szinte 
k iv é te l nélkül bevallják, hogy ko rtá rsa ik  között voltak  n á lu k  tehetségesebbek ils, 
a k ik e t végül is túlszárnyaltak , egyszerűen azért, m ert kom olyabban vették, m ert 
tö b b e t és céltudatosabban gyakoroltak , m ert ham arabb k ia laku lt bennük a vágy, az 
e lhatározás, hogy nagy já tékosok  legyenek.

Hasonlóan jellemző f ia ta lság ü k ra  a  környezettel, a  tá rsa k k a l való gyakori 
kon flik tus. Összeütközésbe k e rü lte k  szüleikkel, tan ára ik k a l is. Az ok  m ár ism ert, 
a  já té k o t mindennél jobban szerették . Á t akarták  form álni tá rsa ika t, környezetüket, 
m egkövetelték, hogy m indenki o lyan  komolyan vegye az  edzést, mérkőzést, m in t ők.
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E rről szin te azonos szellemben nyilatkozott m indegyik, Később, am ikor a legm aga­
sabb sz in tre  ju to ttak , vezérek akartak  lenn i és társa ikkal, edzőikkel igazuk tuda­
tában b á tra n  v á lla lták  a  konfliktusokat.

Tehetségüknek, szorgalm uknak és elszántságuknak megfelelően gyorsan az 
élvonalba kerü ltek . Környezetükből k iem elkedve az érdeklődés középpontjába em el­
kedtek. É rdekes, hogy új egyesületük m egválasztásánál szinte kivétel nélkü l az dön­
tött, hogy hol v an  jobban biztosítva fejlődésük, hol kapnak több játéklehetőséget.

A jó  csapatok  száma, értéke világviszonylatban megnövekedetit. Ezzel m agya­
rázható, hogy a  klasszis játékosak irá n ti k eresle t is ennek megfelelően fokozódott. Az 
önérzetest, önm agukban  bízó, a k ih ívásokat kereső  tehetségekben ezek az aján la tok  
term észetesen tuda to sítják  értéküket, fontosságukat. A neves szakosztályokban éles 
egzisztenciális h a rc  folyik. Aki fenn a k a r  m aradn i, annak  hétről h é tre  teljesíteni 
kell. N em  riad n a k  vissza a könyörtelen küzdelem től. Ham arosan ráeszm élnek arra, 
hogy a szakosztályon belül sajátos rend  u ralkod ik  a vezetés és a já tékosok között. 
Világos fe jje l k e ll felm érni a konflik tusok mozgatóit, azok veszélyeit. A helytelen 
értékelés, a  s a já t  személy túlbecsülése végzetes szakításhoz vezethet.

ARCHIBALD legsikeresebb éve u tá n  a  személye körül fcflyó k ím éle tlen  harc­
ró l így beszélt: „A csapat nem érte tt m eg és ez a  bajnokság csak ezért vo lt egyéni 
siker. T ársa im n ak  azt üzenem: kövessenek a felkészülésben, dolgozzanak az edzé­
seken a n n y it és úgy, m int én. Aki nem  h ajt, nem  érdem li a labdát. A ki kom olyan 
veszi a  m érkőzést, annak partnere leszek.”

B ILL  CUNNINGHAM azok közé tartozik , akinek sok csalódás k e lle tt ahhoz, 
hogy rád ö b b en jen  a valóságra. „A m érkőzésen semmi sem érdekel, csak a győze­
lem. M indent és m indenkit csak ezen keresztü l értékelek. Ezért szidalm azom  sok­
szor tú l kem ényen  társaim at. Előfordul, hogy a játékvezetőket is.”

G A IL GOODRICH. Kétszer volt szabadlistán: egyszer, m ert nem  tudott 
m egalkudni; rnásodszor, m ert úgy érezte, hogy társai gyengék ahhoz, hogy közöttük 
érvényesüljön. Készségesen beismerte, hogy sokat kakaskodott, m indenkivel és 
m indenért. ,,Ma m ár m inden más, nem  veszekszem, a kakaskodással felad tam . Ma 
m ár az önbizalom  beszél belőlem. Tudom, m it érzek, bízom önm agám ban.”

G REM INGER szintén sok nézeteltérésre, veszekedésre emlékszik vissza. Neki is 
ham ar k ia lak u ltak  a  normái, am elyekhez szigorúan ragaszkodott. Ezekből még ak ­
kor sem engedett, am ikor a válogatott k ap itánya  lett. Nem vöt hajlandó  olyan em ­
berre l já tszan i, ak i nem  vállalt a m unkából annyit, m in t ő.

A  játékosegyéniség követelm ényrendszere, elvárásai igen gyakran úgy kiéle­
zik az e llen té teket, hogy egyre ére ttebbé teszik  a  kérdést: ki távozzon a szakosz­
tályból, az  edző, a  környezete felett u ra lkodn i vágyó sztár, vagy azok a  játékosok, 
akik szem ben á lln a k  ezzel a törekvéssel. M ivel a szakosztály és az edző a  legtöbb 
esetben fen n ta rtá s  nélkül ragaszkodik az értékhordozókhoz, a közönséget vonzó 
sztárhoz, a  k o n flik tu st rendszerint úgy o ld ják  meg, hogy az edzőt, vagy a szemben 
állókat k ü ld ik  el. Csak am ikor nyilvánvalóvá válik, hogy a sztár nem tud , nem  akar 
beolvadni, nem csak  nem  kerüli, de szándékosan keresi és élezi a konfliktusokat; 
választja  a szakosztály a  végső, de vélem ényünk szerin t egyetlen m egoldást. Meg­
szabadul a ttó l a  játékostól, aki u tán  an n y ira  vágyódtak, akinek a  m egszerzéséért 
annyian  és oly sokat fáradoztak.

Az Ilyen törések nem m inden esetben hoznak olyan átalakulást, am ely be­
lá tta tja  a sz tá r ra l a  beilleszkedés szükségességét. Minél ham arabb következik be a
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ráeszm élés, a  sztár an n á l ham arabb  válik  olyan vezéregyéniséggé, am elyre tehetsé­
génél fogva felttlenül h iva to tt. Nagyon sok olyan tehetséges játékos van,, aki soha­
sem  ju t  e l eddig, aki nem  lá t ja  be, hogy jó csapat), jó  edző nélkül ő sem létezhet. 
K ivételes képességeit csaik jó l vezetett együttesben érvényesítheti, ahol m egértik  
á tlagon  felüli megoldásait. J. Wooden ezt így fog lalta  össze, am ikor Russel C ham ­
b erla in  és Alándor te lje sítm ényét próbálta összehasonlítani. „A játékos sikere, n é p ­
szerűsége ra jta  kívül álló  tényezőktől is függ. Biztos vagyok benne, ha C ham berla in  
já tszo tt volna olyan jó  já tékosok  között, m int Russel, s  az edzője le tt volna a  zse­
n iális Auerbach, legalább annyi bajnoksággal dicsekedhetne Cham berlain is.”

Az egymásra u ta ltság o t m egérteni és belá tn i ennék  ellenére nem  egyszerű 
és gyakran  végződik sikerte lenü l m inden pedagógiai erőfeszítés. Igen sok esetben 
több kudarccal teli év is elm úlik, míg a felék belátják), m ilyen sokra m ehetnének, 
ha egym ást segítenék.

Az elm últ években az  USA-ban több rendk ívü li adottságú játékos tű n t fel 
(FRAISER, ARCHIBALD, MARAVICH), akiket a jelzőkkel nem fukarkodó am eri­
kai ú jságírók galaxisoknak neveztek. A sportripo rterek  és a  játékosok egyéniségeit 
ku ta tó  szakem berek m egkérdezték  ezeket a  „szupersztárokat”, mi a vélem ényük a  
já ték ró l, személyük és csapattársa ik  kapcsolatáról a pályán. M indnyájan meggyőző- 
désssel fejtették  ki, hogy ők m a meghatározó, sok esetben  meg nem  érte tt szerepet 
teilten elk be csapatukban, s játékuk), teljesítményűik a kosárlabdázás újabb fejlődésé­
nek lehetőségét jelentik. S zerin tük a hétiköznapi, iszürke játékosokból álló csapat 
csak megszokott, átlagos teljesítm ényre képes. Ez pedig nem  vonzza a nézőket. 
Csak átlagos tudású játékosokból, világ-, illetve olim piai bajnokságot nyerő csapa­
to t csináln i szinte lehetetlen . Nem lehet nagy já tékos az,, aki csak anny it tud, m in t 
am ire az edző meg tu d ja  tan ítan i. Einnyit ugyanis m indenki tudhat, ha akar.

A közönség lelkesedése nem választható el a csapat teljesítm ényétől, a b a j­
nokságban játszott szerepétől. A közönség a híres játékosok, a klasszis csapat k ed ­
véért megy ki a m érkőzésre. Nyilvánvaló a nagy já tékosok meggyőződésének azo­
nossága: ők irányítják, határozzák  meg a csapat já téká t, megkövetelik, hogy ezt tá r ­
saik m egértsék, hisz ezt k ív án ja  m indnyájuk közös érdeke. Az érdek pedig m ind 
bonyolultabban ható tényezője a  világ am atőr és p rofi sportjának  egyaránt. Az é r ­
dek azonban a csapaton belül, de az egyénekre vonatkoztatva Sem egyértelm ű. 
K étségkívül van egy a lap érd ek : a  győzelem, a  siker, a  bajnokságban való jó  sze­
replés. A közönség e lsősorban  győzelmet akar, de a  sztárok rendkívüli te ljesítm é­
nyét is igényli. A szép já té k  önm agában nem elégíti k i a  tömeget. A „sztár” tu d ja , 
hogy a  közönség a  győzelm et és a felejthetetlen  te ljesítm ény t várja  tőle. É rthető , 
h a  m indkettőnek meg a k a r  felelni, de ebben .segíteniük kell őt a csapattársaknak . 
És ezen a ponton sok esetben  nem  értik  meg a tá rsak , sőt, szem befordulnak vele. A 
ké t o ldal közötti e llen té tek  komoly feszültséget v á lth a tn ak  ki, m elynek nagysága 
függ a  sz tá r személyiségétől, a csapat ítélőképességétől s végül a szakvezető, az edző 
diplom áciai érzékétől, szakm ai felkészültségétől.

A  szakmai érdekellen té tek  megjelenése, fejlődése, m in t em lítettem , elsősorban 
a k é t fél reagálásától függ. Ilyen szempontból a  nagy  játékosokat három  kategó­
riáb a  sorolhajuk :

1. A teljesen egocentrikus, agresszív típus, aki egy p illanatra  sem gondol a r ­
ra, hogy keresse a kom prom isszum ot. Vakon hisz önm agában, a m aga igazában. 
Szám ára a  többiek nem  egyenértékű csapattársak. Meg van győződve arról, hogy
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am it ő ak a r  és elképzel, az a tökéletes. H a hibázik, ennek  sohasem 6 az oka, hanem  
a többiek, akik  nem  tu d ják  őt m egérteni. M eggyőzhetetlen, akinek é le tú tjá t a  b o t­
rányos k lubcserék jellem zik.

2. A m ásodik csoportba azolk tartoznak, akik  tisz tában  vannnak önm aguk k i­
vételes képességeivel, de belátják, hogy érvényesülésük annál kifejezettebb és lá t­
ványosabb m inél jobb  csapattársakkal játszanak. N em  leigázná akarják  tá rsa ik a t 
hanem  m egértetn i m agukat, m egértetni a csapattal azt, hogy ha vele ta rtan ak , m in ­
denki többre lesz képes, jobb lesz a  csapat. Vezére a k a r  lenni csapatának.

3. A leg ritkább  a passzív típus, aki szó nélkü l játszik, aki m inden fe ltű n és 
nélkü l dolgozik a  csapatért. Teljesítm ényét csak az éles szemű szakem ber veszi 
észre. Nem vezéregyéniség, egyszerűen csak hasznos ta g ja  akar lenni csapatának .

Nem kétséges, hogy az első k é t típus e llen téteket v á lt ki a csapaton belü l, 
am elyek fe lté tlenü l befolyásolják a  csapat erejét. Á lta lában  azt tapasztaljuk, hogy 
ezek az ellentétek, ellentm ondások nem csak a pályán  tö ltö tt időre, együ ttlé tre  k o r­
látozódnak. Az e llen té tek  formája, sú lya  a  rendkívüli jogokat követelő vezéregyé­
niség m agatartásátó l, életform ájától függ. A csapatban;, a játékban igényelt szerep  
lehet rendkívüli, de lehe t eltúlzott is. Előfordul, hogy jogtalan . A beillesztés, a  s z ü k ­
séges egyensúly k ia lak ításának  lehetőségeit nyilvánvalóan  ennek helyes m egítélése 
határozza meg.

A helyes m ódszer és a helyes m egoldás m eg találása nehezen sikerül, h a  a 
szakvezetés, az egyesületi vezetés csak felszínes tapasz ta la tokra , szubjektív, sokszor 
igen nagy ingadozásokat m utató benyom ásokra alapozva dönt. Ezt a következőkkel 
indokolhatjuk:

a) a  játékosegyéniségek ritkasága, a .körülm ények különbözősége m ia tt k e­
vés tapasz ta la tta l rendelkeznek;

b) a  ko rább iakban  kifejtettük, hogy a sztárok között is lényeges kü lönbségek  
vannak  és a  környezetben  rejlő eltérések m iatt törekvéseik;, szándékaik is m ások.

A csapat, m in t közösség is másképp reagál;

c) gyakran  előfordul, hogy in tő  példákon okulva, a  nagy játékos azonos kö ­
rü lm ények  között m ásképpen reagálhat, elfogadja a kompromisszumot.

Az a meggyőződésem, hogy tanácso t csak ab b an  az  esetben adhatunk, h a  a 
felvetett p rob lém át a csapatnak, minit közösségnek, ia já tékot, m int kollektív  te v é ­
kenységnek az elem zésén keresztül v izsgáljuk mag.

A sporttevékenység egyik legnehezebben vizsgálható  form ája a  csap a tjá ték . 
A csapatjátékok problem atikájának  gyakorlati m egközelítése azért nehéz, m e rt a 
ko llektívában re jlő  összeütközések e lválaszthata tlanok  a nézőktől. Nem azonos a  
jelenség az NB I-ben, az am atőr vagy a  profi ligában  játszó csapatok esetében. A 
sporttevékenységek vizsgálatához szám unkra a szociálpszichológiai ku tatások és a 
viszonylag fia ta l sportpszichológiai vizsgálatok n y ú jh a tn ak  segítséget. Nem  k ö v e ­
tü n k  el hibát, h a  D um m ing m egállapításából in d u lu n k  ki. Szerinte a „spo rttevé­
kenységek m egfigyelhető jelenségekre vonatkoznak, azaz játszó egyénekre és cso­
portokra. A já ték , a  m érkőzés feszültségizgalm at v á lt ki olyan szinten, am ely  é lv e ­
zetessé teszi a m érkőzést a nézők és a játékosok szám ára  egyaránt.”

Kérdés, hogy így lá tja  ezt a  gyakorlati szakem ber is? Gyakran ta p asz ta lju k  
k lub  és válogatott szinten, hogy a játékosok szám ára nem  élvezetes a m érkőzés és
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fárasztó m unkát je len t az edzés, a  felkészülés. A bban az esetben pedig, am ikor ez 
bekövetkezik, a  já tékos elfordul a játék tó l m o rá lis  hajtóereje m egszűnik, befolyá­
solása szerint lehete tlenné válik. Ez a je lenség  ped ig  lassan általánossá é s  azonossá 
válik  m inden csapatjátékban . Meggyőződésem, hogy a  kiváltó okok is azonosak. Ta­
lán  azért, m ert a já té k  mindinkább m unka je lleg e t ölt, amelyre három  dolog jellem ­
ző: m unka, eredm ény, bér és prémium. A csapa tok  ugyanis nem a  sa já t szórako­
zásukra játszanak. A  mérkőzések célja á l ta lá b a n  a  bajnokság, az első hely  kérdé­
sének eldöntése. É hnek  pedig ma m ár m ég az  am atőrök között is  egzisztenciális^ 
anyagi kihatásai vannak . És ez az egyénekkel, a  szakvezetéssel szem ben egészen 
m ásként veti fel a  függőség, a felelősség és a  kötelesség kérdését. Ki, k itő l függ? 
Az edző a  játékostól, vagy fordítva? A sz tá r  a  csapattól, vagy a  csapat a sztártól? 
A kérdésekre azért k e ll határozott fele letet ad n i, m ert ez behatáro lja  a  nevelés, a 
vezetés lehetőségeit.

Nem közömbös azonban az sem, hogy h án y  nézője van a  mérkőzésnek], mi a 
té tje  a m érkőzésnek? Ezek a  tényezők ugyan is meghatározzák a feszültség  m érté­
két a pályán és a  nézőtéren. Ez a feszültség sokszor olyan nagy, hogy fékezhetetlen, 
a  sport eredeti .gondolatával össze nem  egyeztethető  robbanáshoz vezet (verekedé­
sek a  pályán, nézőtéren). Fel kell vetni a  k érd ést, m i okozta a feszültségek áltandó 
növekedését? M esterségesen fokozzák az in d u la to k a t (propaganda, üzle ti szem pon­
tok, heroizálás), vagy  ez a  fejlődés term észetes tünetének tekintendő?

A valóság az, hogy a feszültség m érték én ek  alakulása függ a  környezettől, a 
m érkőzés tétjétől, a z  ellenfelek közel azonos tudásszin tjétő l és a  csapatokban  sze­
replő játékosegyéniségek számától. A közönség figyelme, érdeklődése elsősorban a 
nagy játékosokra irányu l, rájuk ölsszpontosul és a  nézők kedvenceiktől e lv á rják  a 
rendkívüli teljesítm ényeket, de a csapat győzelm ét is. Az önző néző csak az 
egyikkel nem  elégszik meg. A csapatnak m eg k e ll nyernie a m érkőzést és a  sztá­
roknak  olyan teljesítm ényeket kell m érkőzésrő l mérkőzésre produkáln iuk , am e­
lyekre sokáig vissza lehet emlékezni, am ely ek rő l sokáig lehet beszélni. A nyomás 
teh á t nem  azonos m értékben  nehezedik a csap a t minden tagjára, nem  azonosak 
az elvárások. A k érdés az, hogy megérti-e, tud o m ásu l veszi-e a  csapat, a z  edző ezt 
a nagy különbséget vagy  sem? Az elvesztett m érkőzés első áldozata ugyanis a  csa­
pat sztárja. Ehiellett neki aem szabad h ibázni. A m it az átlagjátékosnál észre sem 
vesznek, azért őt k ifü tyülik , gúnyolják. A  rossz szellem ű társak ezt ren d szerin t k á r ­
örömmel veszik tudom ásul és fel sem m erü l a  gondolat, hogy az ő gyengébb játékuk 
is oka a sztár gyenge teljesítményének.

Az érdekeltség, a függőség, az egyesületi vezétést az edző, a já tékosok  viszony­
la tában  különböző szin ten  jelentkezik; a  k u d a rc  u táni szembefordulások bonyolult 
öszefüggéseket m u ta tnak . Nyilvánvaló, hogy a  szám onkérés először a  sz tá r felé for­
dul, m egtett-e m indent, vagy lélek nélkül já tszo tt, vagy talán sértődöttségében egye­
nesen leállt. A kérd és m ásik formája a  sú lyosabb ; hozott-e újat a  sztár, növelte-e a 
játékosok s ezen k eresz tü l a csapat tudássz in tjé t?  Kisiklás volt csak a vereség, vagy 
eltúlozták a  sz tár tu d á sá t?

A csapaton Ibelül ugyanis állandó h arco t je le n t a versengés, am ely sok esetben 
felesleges és csak szubjektív' vitákban és nem  a  több  munkában je lentkezik . Ebben 
a versengésben új m otívum ot jelent a nagy  játékosegyéniség bekapcsolódása. G. 
Lüschen igen v ilágosan fogalmazza meg a csapaton  belüli versengést: ,,A  te ljesít­
m ényérték növelése a  csapaton belül presztízsrangsor-változáshoz vezet. Nehéz 
mérkőzésen a  felelősségvállalás m utatónak tek in th e tő .” A csapat fejlődése, szerepé­
nek növekedése (m agasabb osztályba kerülés) súlyosbítja, növeli a felelősségváLLa­
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lá s  m értékét. A csapat klasszis já tékosa vagy egy ilyen bekapcsolódása,, a csapaton 
belü l ú jab b  rangsor k ia lak ításá t eredményezi, am elynek hatásai sóik esetben kiszá­
m íthata tlanok . A klasszis érvényesülésének alapvető  feltétele, hogy tá rsa i m iként 
é r tik  meg, hogyan követik v á ra tlan  megoldásait, hogyan lendíti á t  a holtponton a 
csapatát. Ez pedig a legtöbb esetben azt jelenti, hogy a  m ár k ia laku lt és elfogadott 
é rték rangso r felborul. Egyesekből re jte tt értéket hoz felszínire, m ásokról esetenként 
bebizonyítja, hogy m agasabb szin tű  já ték ra  képtelenek. Ez az átrendeződés te rm é­
szetesen erős szem befordulásokat vált ki, am elynek megoldását elodázni nem  lehet, 
m e rt önm agától nem oldódik meg.

A m egoldásban a  legfontosabb szerep az edzőre vár. Neki kell látnia, mi, 
m eddig és m ilyen form ában szolgálja a csapat tudásszin tjének növekedését, m eddig 
lehet, ille tve kell elfogadni a  változásokat. A m ikor a  klasszis já tékost megszerezték, 
m eghatározo tt céllal tették . A  kérdés, hogy a változás megfelelit-e a  várakozásnak 
és a  csapat egy részének szem befordulása ok ta lan  féltékenység, vagy m ást v á rtak  és 
az új já tékos öncélú játékfelfogása nem  fogadható el. Az edző, m in t szakm ai vezető 
nem  veheti tudom ásul, hogy a  klasszás kivételes tudása  ne érvényesüljön. Azért volt 
szükség agy „nehéz” egyéniségre, m ert a  csapat az e lért szint fölé nem  tudott em el­
kedni. A szakm ai harcot a csapaton belül neki kell megvívnia, de a  megoldáshoz 
szüksége van  az egyesületi vezetés tám ogatására is. Ism ét G. Lüschent kell idéznem : 
„Egy olyan szerep, m in t az edzőé, nagyobb szociális rendszerbe tartozik, m in t a 
szűkén vett csapat, ugyanúgy, miiként a szakosztály nagyobb, m in t a csapat.” G ya­
kori eset, hogy az ilyen súlyos konfliktusok esetén  a  szakosztályvezetés átnyú l az 
edző fe je  fö lö tt és önkényesen o ld ja meg a  problém át. E'z inkább azokban az esetek­
ben  fordul elő, am ikor a  szem benállás csak a sz tár rovására írandó és csak egyet­
len  m egoldás fogadható el, m egválni a szem benállótól. Ez a döntés a csapat ketté- 
hasadásához vezethet. M egindulhat egy olyan bom lási folyam at, am elynek tünetei 
nem zetközi viszonylatban ism ertek : sorozatos edzőváltozás, játékosvándorlásj, v á ra t­
lan  vereségek, évekig ta rtó  visszaesés, am elyből a  felemelkedés rendszerin t azzal 
indu l meg, hogy a vezetés tárgyilagosan felülvizsgálja önm agát és döntésének m otí­
vum ait.

A döntésnél ilyen esetben m ár nem csak a  szakmai szem pontokat kell figye­
lem be venni. Szükségszerűnek tartom , hogy a  súlyossá vált e llentétek  megoldásaikor 
a  szem benálló csapattagokat az  egyesület, a  csapat irán ti hűség a lap ján  is rangso­
rolják . A súlyos helyzetekben ugyanis a csapat m egm entésének kérdése lép elő tér­
b e  s azok m elle tt kell dönteni, akik  képesek a k rízist túlélni, ak ikben  m egvan az 
elszántság az újrakezdéshez. A vizsgálatok ugyanis azt bizonyítják, hogy nagy je ­
lentőségű mérkőzéseken, az é le tre -h a lá lra  m enő küzdelm ekben, a  viszályokban a 
csapat irán ti hűség volt, am it u to ljá ra  ad tak  fel a  játékosok. Meg kell követelni, 
hogy a csapat vezéregyénisége ilyen szempontból is  a csapat elszánt vezére legyen.

A csapat fejlődésére jellem ző a feszültségek erősödése. Az együttes egyre n a ­
gyobb té té r t küzd, a felelősség, a  isterss sú lya m indig fokozódik. A csapat összetéte­
le, a jó és k iváló  játékosok a rá n y a  önm agában is nehezen e lhárítható  veszélyéket 
re j t  m agában. Idézzük John W oodent: ,.Ha 7—8 játékosnál több van egy csapatban, 
ez előbb-utóbb elégedetlenséget szül.” Az elégedetlenséget elm élyíti és a  robbaná­
sig növelheti a  „nagy” já tékos bekapcsolódása. E nnek m agyarázata igen bonyolult 
és sok összetevőre bontható. A korábbiakban u ta ltam  az értéksorrend  k ia lakulásá­
ra. Azt m inden  edző tapasztalta , hogy a játékos m ásképpen értékeli önm agát és 
m ásképpen  a társait, ami sz in tén  súlyos konfliktusok eredője lehet. Fokozza a  fe­
szültséget ilyen értelem ben az  a tény, hogy a sz tá r bekapcsolódásával a  csapat s i­
kersorozata megnő. A csapattal és ezen belül annak  m inden tagjával 'többet foglal­
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kozik a sajtó, a  nyilvánosság. A sajtó értékelésének szakm ai megalapozottsága pedig 
ritkán  fogadható el. Elsősorban azért, m ert m ás szem pontok alapján, a belső oko­
kat nem , vagy  csak részben ism erve a lko tja  m eg ítéleteit. Az ilyen jellegű f e ­
szültséget erős kézzel, de nagy diplom áciai érzékkel kell kezelni. A gyakorlati m eg­
oldás az, h a  m inél kevesebbre csökkentjük a  szemben álló csoportokat. H a ezek 
száma m ár kettő , annak a csoportnak a  többségét kell növelni, am elyben azdk 
a  játékosok vannak , akiknek a  klubhűsége megbízható. M agától megoldódik a  hely­
zet, ha a  csapat szellemi vezére ebbe a csoportba tartozik.

A kom prom isszum  csak akkor je len t megoldást, ha ennek eredm ényeképpen 
azok m aradnak  fölül, ak ik  tudás, tehetség viszonylatában a legjobbak. A- tehetség­
telenek szorgalm a szükséges erkölcsi erő, de a csapat tudásszin tjé t a  tehetségek h a ­
tározzák meg. Az egyik kiváló edző előadásában ezt így fogalm azta meg: ,.A tehetség 
isteni ajándék, am elynek értékét a  tapasz talat ad ja meg, én azt kívánom, hogy te ­
hetségek alkossák csapatom at ta lán  kevesebb tapasztalattal, m in t tehetségtelenek 
sok tapasz ta la tta l. Véleményem szerin t m inden jó csapatban vannak  feszültségellen­
tétek, m elyeket kiküszöbölni nem  lehet. Ezeket a kollektíva életjelenságének kell 
tekin teni és h a  ez nem  nyilvánul meg a  szem élyek vagy k likkek egyéni széthúzásá­
ban és a  csapat képes m axim ális erőkifejtésekre, a  problém át m egoldottnak kell te ­
kinteni.”

Az edzői m unka tudatosabbá tétele érdekében nem  elég, ha az edző csupán a 
szakmai feladatok  m egoldására törekszik. A csapatkialakítás nem  szűkülhet le  a 
játékosok egyéni és posztok szerinti képzésére, a játékosak adottságait, képzettségét 
figyelembe vevő tak tika  kidolgozására, betanítására . Tudni kell, hogy az edzéseken 
állandó szem élyiségform álás folyik, am elyre tudatosan vagy anélkü l elsősorban az 
edző hat. M inél következetesebb, erőteljesebb a  képzési, m inél egyszerűbben felis­
m erhető az  edzésm unka és a siker közti összefüggés, anná l pozitívabban fejlődnek 
az egyének. Az edző, am ikor csapatot fo rm ál az egyének tudásszintjének; am bíció­
jának  fokozására törekszik. J. W ooden: „ . . .  b á r a  kollektív  já ték  híve vagyok, csak 
azt a já tékost szeretem', aki sztár, sőt, szupersztár akar lenni. Nem ideálom  az önző 
játékos^ de nem  szeretem  azt sem, ak it nem  fű t a  kosárszerzés öröme, hanem  azt 
szeretem, alki a legnehezebb pillanatokban is válla lja  a felelősséget.” Az edzőnek 
tehát olyan tulajdonságok k ia lak ítását is szorgalm aznia kell, am elyek szemben á ll­
nak a kollek tív  m agatartás követelm ényeivel, am elyeken nehéz ú rrá  lenni.

A já tékos személyiségének form álása szükségszerűvé teszi, hogy közelebbről 
m egvizsgáljuk azokat a  feladatokat, am elyekre a  já tékosakat fel kell készíteni. Eh­
hez a gyakorla ti edző szem ponjait fe lté tlenü l k i kell szélesíteni. Ebben a  m unkánk­
ban nagy segítséget je lenthet K alevi H einilä m eghatározása: „A já ték  sokkal több, 
m int a  labda  ügyes és okos kezelése, vagy az ellenféllel való bánni tudás, am it a 
nézők cso d á ln a k . . . ” Az ellenfél — m inden já tékban  — nem  ellenség, hanem  a 
já ték  szükséges feltétele. A já ték  tehá t nem  az egyik csapat folyam atosan, függetle­
nül változó alakzatának, hanem  az egym ás ellen  játszó két csapat közös alakzatá­
nak izgalmaikban bővelkedő változásának tekintendő.” A kosárlabdázás viszonylatá­
ban ehhez feltétlenü l hozzá kell tenn i azt, hogy a • védekezés és a  tám adás azonos 
súllyal já tsz ik  szerepet a  m érkőzés kim enetelében. A játékosokban egyaránt fe l kell 
ébreszteni a  védekezés é s .a  tám adás szeretedét, a  k é t te rü le ten  m utato tt te ljesítm é­
nyek szétválaszthatatlan  egységét. A csapat vezéregyénisége te h á t csak az lehet, aki 
m indkét vonatkozásban állandóan kiem elkedőt teljesít, ak i rendelkezik az elő re fel­
ismerés képességével, aki ennek b irtokában  szervezni is tu d ja  társait. A játékosok 
képzését, form álását az edzésen végzi az edző. A gyakorlások a la tt kell elfogadtatni 
a  csapattal a  játékosegyéniség vezető, szervező, m ásokat is form áló m agatartását.
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M inden edzés alkotóm unka, am elynek főszereplői az edző és a csapat vezéregyéni­
sége. H a ez a játékosegyéniség a csapatból nő  ki, az összeütközés az együttes for­
m álódás a la tt m egy végbe. H a az egységbe olvadás nem megy tö rés  nélkü l, az edző 
valam it elhibázott. Vagy nem  engedte környezetére hatni a kiváló  képességű já té­
kost, vagy tú lságosan szabadjára hagyta. H a a  klasszis új já tékosként k e rü l a  csa­
patba, a  p rob lém a bonyolultabb. A beillesztés nem  is megy gyorsan. A z új játékos­
nak  az  edzéseken kell beilleszkedni. K. H ein ilä  ezt írja : „Figyelem be kell venni az 
edzésszituációt, hogy m egértsük a  m érkőzést.” Az edzéseken szükséges k ia lakítani 
azokat az előfeltételeket, am elyek a  m érkőzésen a győzelmet jelen tik . A  kosárlab­
dázásban  a m érkőzésre való felkészülés jó v a l fontosabb m int m ás csapatjátékban. 
A  k u ltu rá lt csap a t az ellenfélről kapo tt adatok , információk a lap ján , azok  felhasz­
nálásával készül. A közös stra tég ia  m egvalósításáért, sikeres a lk a lm azásáért első­
sorban  a  csapat karm estere, irány ító ja  a felelős,. A felelősség felve tése azonban 
csak ak k o r indokolt, ha m indenki m esszem enően együttm űködött a  m egvalósítás­
ban. A lapvetően fontos az egyetértés a csapat két tényleges vezére, az  edző és az 
irány ító  között. Különösen igaz ez akkor, h a  elfogadjuk az egyik v ilág h írű  edző 
h itva llásá t: „Nem  hiszek a csoda s tra tégákban , nem  hiszek az o lyan csoda u tasítá­
sokban, am elyek egyik pillanatró l a m ásik ra  m egváltoztatják a m érkőzést. Azonban 
hiszek a csere és  az időkérés jelentőségében.” Ez azt jelenti, hogy a  s ik e r  kulcsa az 
alapos és lelk iism eretes felkészülés. Csodák a kosárlabda-m érkőzéseken nincsenek. 
A kosárlabdázás a  logikus válaszcselekvések já téka : a  védők és tám ad ó k  folyam a­
tos harca, am ely  a  két csapat küzdelm ében csúcsosodik ki. Az egyén és a csapat 
reagálása csak ak k o r lesz eredm ényes, h a  kellő  időben tö rtén ik  és szervezett. A 
rendkívüli já ték  osegyéniségtől, az irány ító  já tékostó l elvárjuk, hogy e lő re  felism erje 
az ellenfél szándékait és ennek m egfelelően szervezze, mozgósítsa tá rsa it. Ez azon­
ban  nem  je len ti azt, hogy kezébe vegye a  csapat edzői teendőit és a csapat felké­
szítési elvei, játékfelfogásával ellentétesen cselekedjék.

A  klasszis játékos bekapcsolása te h á t a problém ák egész so rá t veti fel. A sztár 
m egszerzését o lyan  lépésnek kell tek in ten i, am elynek a csapat áta lak ításához , já­
tékfelfogásának módosításához kell vezetnie. Ű j sorrend, új rangsor a la k u l k i a já ­
tékosok között, am elynek egyértelm űen a  jobb  csapatot kall je lentenie. Az edzőnek 
fe lté tlenü l alkam azkodnia kell a m inőségi átalakuláshoz. Többet, jo b b a t szükséges 
tan ítan ia , m ert a  csapata többre képes. G. L öschen ezt így fejezi k i: „M inél m aga­
sabb a  já tékosok teljesítm ényszintje, an n á l inkább  ju ttatnak  k ifejezésre befogadási 
értékeket.” Nem  egyszerű szakm ai fe lad a t an n a k  eldöntése, hogy az  ú j helyzet m i­
lyen lehetőségeket nyitott meg a képzésben, m ilyen taktikai m ódosítások ésszerűek. 
Az új csapat az  ú j játékfelfogás k ia lak ítása  csak az edző feladata lehet. E zt a  h ar­
cot neki kell m egvívnia. Korábban u ta lta m  a rra , hogy az új csapat k ia lak ításában  
az edző nem  áldozhat fel olyan játékost, k in e k  értékéről nem (győződött meg. Ism ét 
J. W oodent idézem : ,,Az edzőnek a  jó csapatszellem  érdekében és azon belü l m in­
dent m eg kell tenn ie, hogy egy já tékost m egm entsen és senkit sem  szabad  feláldoz­
nia egy-egy elv — a sa já t elvének igazolására. Véleményem szerin t az erő  és a  je l­
lem  a p roblém ák elhatározáson alapuló  m egoldásaira épül.” Az elhatározásoknak  
pedig a  szenvedélym entes m érlegelésből k e ll születniük. Az edzőnek józan  őszinte­
séggel kell m érleg re tennie önmagát, a  csapat m inden tagját akkor, am ik o r egy 
bonyolult konflik tus határozásra kényszeríti.
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ö s s z e f o g l a l á s

A szerző abból a  meggyőződésből indul k i, hogy a nagy játékosegyéniség 
ad o tt esetben nem csak csapatának , de sportágának m eghatározó személyisége lehet. 
N élküle elképzelhetetlen a győztes, a bajnokcsapat. A  közönség m egkülönböztetett 
figyelem m el kíséri te ljesítm ényét, szerepét a csapatban. É rte, az 6 kedvéért m e n ­
n ek  ki az em berek a csapat mérkőzéseire. A kivételes képességű játékos m egszerzé­
se te h á t mindenki érdeke. É rdeke a  csapat m inden ta g ján ak , m ert az érdeklődés 
középpontjába kerülnek (sajtó, nyilvánosság). É rdeke az edzőnek, m ert győztes, ü n ­
n ep e lt edző lesz, figyelnek rá , csapata sikerein keresztül. É rdeke a klub vezetőségé­
nek, m ert megnövekszik a  nézőszám  és ők is elism ert vezetőkké válnak a  ny ilv á­
nosság előtt.

A nagy játékosegyéniség beépítése egy ko llek tívába nem  megy nehézségek 
nélkü l. A nehézségek jellege, súlyossága a sz tár egyéniségétől függ. Beillesztése a  
csapatba a problém ák egész so rá t veti fel, melyek m egoldása nehéz feladat elé á l lí t­
ja  az edzőt, a  klub vezetőségét, de magát a csapatot is. A közepes csapatból bajnOk- 
je lö lt lehet. Megnövekszik a tétm érkőzések száma, nagyabb közönség előtt k e ll j á t ­
szani. Új erőpróbát je len tenek  a  rangadó mérkőzések.

A bonyolult konflik tusok  részletes elemzésével a  c ikk  írója segítséget k íván  
nyú jtan i a  gyakorlati edzőknek. Egyrészt ahhoz, hogy felism erjék, tisztán lássák  a 
nehézségeket, am elyekkel szem be kell nézniük, m ásrészt azzal, hogy kifejti, p é ldák ­
k a l alátám asztja azokat a  megoldásokat, am elyeket helyesnek, hasznosnak tart.
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A Csepel SC Evezős Szakosztályának  
sportszociológiai vizsgálata

SZILASINË, SZABÓ GYÖNGYI

„A népesség fizikai erőn létének fejlesztése és fen n ta rtá sa  a testku ltú ra esz­
közeivel” című — több  irányban  folyó — OTSH tárcasz in tű  ku ta tás egyik részte­
rü le te  a Csepel SC több szem pontú szociológiai vizsgálata.

E vizsgálat első szakaszában az egyesület evezős szakosztályában végeztünk 
szociológiai felm érést.

Az evezős szakosztály szociológiai képének m egrajzolásakor kettős célunk 
v o lt: egyrészt, m egkíséreltük fe ltá rn i azokat a konkrét szociológiai tényezőket, am e­
lyek egy viszonylag kevésbé népszerű sportágban folyó szakosztályi m unkát befo­
lyásolnak M ásrészt, a rra  törekedtünk, hogy m egism erjük azokat a  problém ákat, 
kérdéseket, am elyeknek szociológiai szempontú v izsgálata a  sportk lub  bázisszervé­
nek  dolgozói körében szükségesnek látszik.

K utatásunk  során a következő fő kérdésekre k erestünk  választ:

-— M elyek a sportág — és a sportklub — válasatásm otívum ad a. szakosztály 
tag ja inál?

— M ilyen tényezők m otiválják  az evezősök versenyszerű sportolását?

— M ilyen a sportklub és a versenyzők:, illetxe a szakosztály kapcsolata?

— Hogyan lá tják  az evezősök a sport és a m unka (tanulás) összeegyeztetésé­
nek kérdését?

— Segítik-e a m unkahelyek (iskolák) a versenyzőket a sport és a  munka (ta­
nulás) összeegyeztetése során  adódó problém ák m egoldásában?

— Hogyan illeszkednek bele a versenyzéstől visszavonult evezősök a  „civil” 
életbe ?

— M ilyen a volt versenyzők és a sportegyesület, ille tve a szakosztály kapcso­
lata?

Szociológiai felm érésünk a szakosztály 65 aktív  és 26 volt versenyzőjére te r­
je d t ki. A feldolgozott in form ációkat kérdőíves ankét, s tandard izá lt in terjú , mély­
in te rjú , ak tom etrikus megfigyelés és dokum entum elem zés segítségével szereztük.

Tanulm ányunkban v izsgálatunk eredm ényeiről szám olunk be.
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I. A motivációs háttér vizsgálata

1. A sportágválasztás m otívum ai

A felm érésben részt vevő ak tív  versenyzők 83,6%-ának elsőként választott 
sportága az evezés, 16,4%-uk más sportágakban (atlétika, kosárlabdázás, kézilab­
dázás stib.) próbálkozott, és utána döntö tt az evezés m ellett.

A sportolók többsége m ozgásigénye kielégítésére kezdett sporto ln i. 71,3%-uk 
konkrét elképzelés nélkül k erese tt sportolási, testedzési lehetőséget, s az evezős 
sp o rtta l véletlenül került kapcsolatba.

N éhány fiatalt a vízi sportok szeretete és az egészséges életmód iránti vonzó­
dása (10,3%) vezetett az evezős te lep re; m ásokat pedig a szülők kívánsága (9,1%), 
ille tve a b a rá ti kör (6,2%) befolyásolt.

A  sportágválasztás ind ítéka i között igen kevés versenyzőnél (3,1%) szerepel a 
sportpropaganda hatása. A töm egkom m unikációs eszközök több  evezősnél felkel­
te tté k  ugyan a  versenyszerű sporto lás irán ti igényt, de nem  befolyásolták a sport­
ágválasztás irányát. Az egyesületi propaganda hatása elsősorban a sportiskolásoknál 
tapasztalható: a legfiatalabb korosztályoknak mintegy fele az edzők és testnevelő 
tanárok rábeszélésére kezdett evezni.

2. A sportolás motivációi

Sportszociológiai szem pontból igen lényeges annak v izsgálata : milyen indí­
ték ren d szer alapján sporto lnak az  evezős szakosztály tagjai?

A  versenyzők m otivációi közö tt a következő tényezők szerepeltek  a leggyak­
rab b a n  (1. táblázat).

Az adatok e’emzeséből k itűn ik , hogy a vizsgálatban résztvevő evezősök v e r ­
senyszerű  sportolását nagymértékben motiválja a vízi sportok szeretete , az egészsé­
ges életm ódra való törekvés és a sporttársakhoz fűződő baráti kapcsolat.

Nem számottevő befolyásoló tényező a szülők kívánsága — annak  ellenére, 
hogy többen  édesapjuk, illetve édesanyjuk tanácsára kezdtek evezni —, az esetleges 
anyagi előny és az életben való  gyorsabb érvényesülés lehetősége. K evés versenyző 
indítékai között szerepel a siker és a hírnév iránti vágy is.

A külföldi utazások m otiváló  szerepe eltérő aszerint, hogy az egyes sportolók­
nak  — versenyzési szintjüktől függően — van-e reális esélyük részt venn ' nemzet 
közi versenyeken, illetve anyagi helyzetük lehetővé teszi-e, hogy m agánem berként 
utazzanak.

3. A sportklub választás motívumai

Míg a szakosztálynak sok tag ja  véletlenül került kapcso la tba az evezéssel, 
klubválasztásuk tudatos volt.
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1 .  t á b l á z a t

A sportolás m otivációi az evezős szakosztályban. A  sportolók válaszainak 
m egoszlása % -ban. N =  65.

Motiváló
tényezők

Egyáltalán
nincs

szerepe

Nem nagy 
szerepe 

van

Elég nagy 
szerepe 

van

Igen nagy 
szerepe 

van

Rendkívül
nagy

szerepe
van

ö ssze­
sen

Egészséges
életm ódra
törekvés 3,07 12,37 24,61 27,65 32,30 100

Vízi 
sportok 
szeretete 7,69 35,38 33,84 23,09 100

Külföldi
utazások
lehetősége 13,86 33,46 29,23 15,38 3,07 100

Az é’etben 
való gyor­
sabb érvé­
nyesülés 
lehetősége 41,56 33,84 15,38 6,15 3,07 100

Siker, h ír­
névszerzés, 
lehetősége 35,38 36,93 18,46 9,23 — 100

Anyagi
előnyök 36,93 41,53 10,78 6,15 4,61 100

B aráti 
kapcsola­
tok  sport­
társakkal 9,23 12,37 38,41 24,61 15,35 100

Szülők
kívánsága 63,11 18,44 9,23 6,15 3,07 100

A versenyzők között csak néhányan vannak  (3,1%), ak iknek  mindegy, m elyik 
egyesületben sportolnak, s je len ték te len  azok száma is, ak ik  azért je len tkeztek  a 
C sepel SC evezős szakosztályába, m ert ez az evezős telep esett közel lakóhelyükhöz 
(9,4%).

Az evezősök döntő többségének sportklubválasztásában (81,5%), a Csepel SC, 
Шейте a szakosztály hírneve já tszo tt döntő szerepet. Az ifjúsági versenyzőket első­
so rban  az egyesület, a felnőtteket a szakosztály és nagy tudású edzőinek tekintélye 
\onzatta . Ez utóbbi jelenség egyik m agyarázata annak is, hogy a szakosztályban v i­
szonylag sok olyan evezős van, aki előzőleg más sportklub tagja volt (24,6%).

A versenyzők klubcseréje csak néhány esetben kapcsolódok sportágváltozta- 
táshoz és egyéb (pl. személyi) okokhoz. Többségük azért k é rte  átigazolását a Csepel 
SC -be, m ert további sportbeli fejlődését csak jelenlegi egyesületében lá tta  biztosí­
to ttnak.
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Ez a kérdéskör összefüggésben van az evezőssport hazai helyzetével, de nem  
független attól a ténytől sem, hogy az elm últ évek során a szakosztályban nem a kí­
vánatos szinten és mértékben folyt az utánpótlás nevelése, képzése.*

II. A klub és a versenyzők, illetve a szakosztály kapcsolata

Az átigazolt é s  a sa já t nevelésű sportolók egyaránt előnyösnek tartják , hogy 
ebben a szakosztályban evezhetnek. M egnyilvánul ez abban is, hogy a versenyzők 
nagy része igen szívesen vallja m agát a Csepel SC tag jának  (2. táblázat).

2. t á b l á z a t

Milyen szívesen vallják  m agukat az evezős szakosztály tagjai a Csepel SC 
tag jának? A versenyzők válaszainak  megoszlása % -ban

A versenyzők válaszai
K orcsoportok

Ifjúságiak  Felnőttek
Az egész sokaság 

% -ában

Rendkívül szívesen 36,58 25,00 32,30

Nagyon szívesen 56,09 33,33 47,72

Elég szívesen 7,33 29,18 15,38

Nem nagyon szívesen — 8,33 3,07

Egyáltalán nem  szívesen — 4,16 1,53

összesen : 100,— 100,— 
n =  41 n =  24

100,—
N =  65

A táblázatból leolvashatjuk, hogy az ifjúsági versenyzők vélem énye egysége­
sebb ebben a kérdésben, m int a felnőtteké. A felnő tt korosztályban — elsősorban az 
élmezőnyben folyó rivalizálás következm ényeként — m ár akad néhány  olyan evezős, 
aki érzelm ileg eltávolodott a klubtói. Ezek a versenyzők — de az egyesülethez ra ­
gaszkodók közül is többen — úgy érzik: az evezős szakosztály nem foglalja el azt a 
helyet a Csepel SC szakosztályainak rangsorában, amely eredményei alapján meg­
illetné (3. táblázat).

Az evezősök a szakosztály m unkájának  értékelésénél elsősorban a hazai ered­
ményeket veszik figyelembe. Ügy ítélik  meg, ahhoz, hogy a nemzetközi szintet te ­
k intsék összehasonlító alapnak, az adott objektív feltételek nem megfelelőek: az eve­
zősház „öreg” és kicsi, a  hajópark, a tároló és a tanm edence fe lú jításra  szorul, s 
nem  teljesen kielégítőek az öltözködési, mosdási lehetőségek sem. (Ez utóbbi problé­
m a főként a sportiskolások m unkájában zavaró tényező.)

A sportolók — különösen a régi csepeliek — a szakosztály egyéb problém áit is 
szívügyüknek tek in tik : a versenyzőktől erősebb összetartást és lelkesedést, a veze-

* A sportiskolái évfolyamok beindításával a szakosztály vezetősége m ár m egtette az 
első lépést a kedvezőtlen helyzet felszámolásához.
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3 .  t á b l á z a t

Elfoglaija-e azt a he lye t az evezős szakosztály a Csepel SC szakosztályainak 
rangsorában, am ely eredm ényei alap ján  m egilleti? A versenyzők válaszainak

m egoszlása % -ban

A versenyzők válaszai
Korosztályok Az egész sokaság 

% -ábanIfjúsági F elnő tt

Igen 29,28 16,66 24,61

Nem 9,75 41,68 21,53

Részben 12,19 25,00 16,92

N em  tudom 48,78 16,60 36,94

összesen : 100,— 
n =  41

100,— 
n =  24

100,—
N =  65

tőktől nagyobb határozottságot várnak. A felnőttek és a sportiskola I. korcsoportjá­
nak szakm ai képzéséről a legteljesebb elismeréssel szólnak, de az utánpótlás képzé­
sét nem  ta rtják  m egnyugtatónak. Az eredm ények fokozása érdekében szükségesnek 
ta rtják , hogy a sportág és az egyesület illetékesei még többet tegyenek az evezés 
népszerűsítéséért, a versenyek látogatottságának növeléséért.

III. A sport és a munka (tanulás) összeegyeztetése

A sportolás je lentős szerepet já tszik  az evezős szakosztály tagjainak m inden­
napi életvitelében. Kezdő fokon is befolyásolja napi időbeosztásukat, s k itö lti sza­
bad id e jü k  jelentős részét. M agasabb szinten pedig az edzés, versenyzés m ár nem 
csupán a  szabad idő eltö ltésének  egyik módozata, hanem  időfelhasználásuknak lé­
nyeges — esetenként a legfontosabb — meghatározója. A spo rt és a m unka (tanulás) 
összeegyeztetésének p rob lém áit másként látják az ifjúsági, a  felnő tt és a versenyzés­
től visszavonult versenyzők (4. táblázat).

Az a kérdés, hogyan képesek az evezősök a sportolással egyidejűleg m unkahe­
lyi, ille tve  tanulm ányi kötelezettségeiknek eleget tenni, döntő m értékben a verseny- 

• zés sz in tjé tő l függ.

Közismert, hogy ebben  a  vonatkozásban az élsportolók helyzete a legnehezebb. 
A szakosztály tag jainak 50,1%-a azt ta rtan á  célszerűnek, h a  az élvonalbeli verseny­
zők csak sportbeli te ljesítm ényűk  alap ján  kapnának fizetést. E ltérő álláspontot kép­
viselnek az aktív sportélettő l visszavonult evezősök. T apasztala taik  alapján  úgy íté ­
lik m eg: a  válogatottaknak csak átmenetileg lenne előnyös, h a  nem  dolgoznának (ő. 
táblázat).
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4 .  t á b l á z a t

Az aktív és vo lt versenyzők válaszainak megoszlása % -ban a sport és a 
m unka (tanulás) összeegyeztethetőségéről

A  sport és a 
m unka (tanulás)

Ifjúsági 
versenyzők 

n =  41

Felnőtt 
• versenyzők 

n =  24

A ktív 
sportélettől 
visszavonult 
versenyzők 

n =  26

Az egész 
sokaság 
% -ában 
N =  91

Egyáltalán nem 
egyeztethető össze 4,87 25,00 23,08 15,39

Nem nagyon 
egyeztethető össze 14,76 33,33 15,39 19,78

Eléggé
összeegyeztethető 41,36 33,33 30,76 36,26

Nagyon
összeegyeztethető 9,75 8,34 23,08 13,18

Teljesen
összeegyeztethető 29,26 — 7,69 15,39

Összesen: 100,— 
n =  41

100,— 
n =  24

100,— 
n =  26

100,— 
n =  91

5 . t á b l á z a t

Helyeselnék-e a versenyzők, hn az élsportolók csuk sportbeli te ljesítm ényük alapján 
kapnának fizetést? A versenyzők válaszainak megoszlása % -ban

A versenyzők 
válaszai

Ifjúsági
versenyzők

Felnőtt
versenyzők

Az aktív  
sportélettől 

visszavonult 
versenyzők

Az egész 
sokaság 
% -ában

Igen 49,34 58,33 15,38 40,68

Nem 26,82 33,33 53,84 36,25

Sportágtól függ 19,52 8,33 30,76 19,78

Nincs véleménye 7,32 — — 3,29

Összesen : 100,— 
n =  41

100,— 
n =  24

100,— 
n =  26

100,—
N =  91
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A sport és a  m unka (tanulás) összeegyeztetése során adódó problém ák meg­
o ldásában  igen sok m úlik a m unkahelyi fele tteseken  (tanárokon). A versenyzők sze­
rin t m unkahelyi vezetőik (tanáraik) a 6. táblázatban bem utatott m értékben  tám ogat­
ják  sporto lásukat.

6 . t á b l á z a t

A versenyzők vélem ényének m egoszlása % -ban  a  m unkahelyről (iskolából) kapott
tám ogatás m értékéről

K orcsoportok
A versenyzők válaszai Ifjúsági

versenyzők
Felnőtt

versenyzők

Az egész sokaság 
% -ában

E gyálta lán  nem  
segítenek 46,35 8,33 32,30

N em  nagyon 
segítenek 19,52 16,67 18,46

Elég sokat 
segítenek 29,27 41,67 33,84

N agyon sokat 
segítenek 2,43 20,83 9,23

R endkívül sokat 
segítenek 2,43 12,50 6,15

összesen  : 100,— 
n =  41

100,—
n =  24

100,—
N =  65

A táblázatból kitűnik, hegy — bár több m unkahelyen tám ogatják  a verseny­
zőket — az evezősök 50,76%-a (közöttük válogatott kerettagok) m unkahelyén (iskolá­
ban) nem kap elegendő segítséget sporttevékenységéhez.

Ennek ellenére a versenyzők döntő többsége arra  törekszik, hogy egyaránt 
helytálljon munkahelyén (iskolájában) és a sportban. Példát mutatnak az élvonalhoz 
tartozók, akik  szm íén tanúinak, dolgoznak, felelősségteljesen készülnek a sportpálya- 
fu tásu k  befejezése u tán i időszakra. Gyakran mondanak le anyagi előnyökről is (pl.: 
m ásodállás, mellékjövedelem ) azért, hogy sportolhassanak.

IV. A versenyzéstől visszavonult evezősök szociológiai 
szempontú vizsgálata

Szociológ’ai felm érésünk k ite rjed t azokra az evezősökre, ak ik  az elm últ né­
hány  évben a Csepel SC-ben fejezték be versenyzői pályafutásukat. A szakosztály 
26 — nagyrészt az élvonalhoz tartozó — volt tag jáná l vizsgáltuk: az ak tív  sportélet­
tő l v isszavonulva hogyan illeszkedtek be a  „civil” életbe, s m ilyen kapcso la to t ta r­
tan ak  jelenleg a klubbal, illetve a szakosztállyal.

1. A versenyzéstől visszavonult evezősök beilleszkedése a „civil” életbe

A volt versenyzők:
74,93%-a sa lá t szakm ájában,
15,38%-a snortvonalon,
7,69%-a egyéb területen helyezkedett el.
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18 sportoló úgy. íté li meg. hogy képességeinek megfelelő m unkát végezi s 
ebben nyolcuknak segített a sportegyesület, illetve a szakosztály vezetősége.

N yolcán nem töltenek be olyan m unkakört, am elyre alkalm asnak ta r tjá k  m a ­
gúkat, de ezt a  tényt csak ketten hozzák összefüggésbe a  sportpályafutásukkal 
(7. táblázat)

7 . t á b l á z a t

Az aktív  sportélettől visszavonult evezősök beilleszkedése a „civil” életbe. 
A versenyzők válaszainak megoszlása (főben)

A versenyzők 
válaszai

Segítette-e a sport­
klub abban , hogy 

képességeinek m eg­
felelő m unkát 

végezzen?

Sportpályái u tása 
h á trá lta tta -e  aban, 
hogy képességeinek 
megfelelő m unkát 

végezzen ?

Képességeinek 
megfelelő m unkát 

végez-e ?

Igen 6 1 18

Nem 10 2 4

Részben 2 1 4

összesen  : 18 4 26

B ár a volt versenyzők 89,2(l,0-a  képességeinek m egfelelő m unkát végez, sokan 
közülük úgy vélik: velük egykorú m unkatársaik, akik nem  sportoltak, anyagilag is, 
egzisztenciálisan is kedvezőbb helyzetben vannak (8. táblázat).

8 . t á bl á z a t

Az aktív  sportélettől visszavonult versenyzők vélem ényének megoszlása 
velük egykorú m unkatársa ik  anyagi, illetve egzisztenciális helyzetéről (főben)

A versenyzők válaszai Anyagilag Egzisztenciálisan

Azonos helyzetben vannak 9 и

K edvezőbb helyzetben vannak i6 14

H átrányosabb  helyzetben 
vannak — ' —

Nem tudom 1 2

összesen  : 26 26

V olt élvonalbeli sportolóknál — több spoitágban — problém át okozhat, hogy 
hiányzik életükből a m egszokott népszerűség, a tá rsadalm i elismertség. Az evezős-
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spo rtban  nem ez a helyzet. A volt sporto lók — sa ja t m egítélésük szerint — v erseny ­
zőkként kisebb m értékű  társadalm i m egbecsülésben részesültek, mint jelenleg m u n ­
k á ju k  alap ián  (9. táblázat).

9 . t á b l á z a t

M ilyen m értékű  társadalm i m egbecsülésben részesültek  az aktív sportélettől 
visszavonult sporto lók versenyzőkként, illetve jelenlegi m unkájuk a lap ján? 

A versenyzők válaszainak  m egoszlása (főben)

A társadalm i megbecsülés 
m értéke V ersenyzőkként Jelenlegi m u n k á ju k  

alapján

Á tlagon aluli 8 1

Á tlagos 14 23

Á tlagon felüli 4 2

összesen  : 26 26

A 9. táb lázat ad a ta i nemcsak az t fejezik ki, hogy a volt versenyzők többsége 
m egtalálta a helyét a „civil” életben, hanem  u ta lnak  az evezőssport tá rsad a lm i és 
k lubon  belüh helyzetére is.

2. A volt \  ersenyzőfe es a szakosztály kapcsolata

A versenyzéstől visszavonult evezősök 75%-a ma is figyelemmel kíséri a 
szakosztály m unkáját. Véleményük szerin t a jelenlegi tárgyi feltételek nem elegen­
dőek a nemzetközi szinten is jelentős eredmények eléréséhez. A szakosztály e red ­
m énye nek átm eneti stagnálását abban lá tják , hogy az utánpótlás nevelésében k i­
m a ra d t egy „g a rn itú ra”, s hogy a k lubon  belül nem  egységes a  különböző korosztá­
lyok evezési stílusa. Szakm ai szem pontból egységesen a vezetőedző munkáját tartják 
követendőnek, s elism eréssel nyilatkoznak a sportiskola I. korcsoport neveléséről.

A junior versenyzők technikai képzésével nem  elégedettek. Nem helyeslik  az 
ifjúsági versenyzőknek nyújtott anyagi juttatást sem.

A  problém ák ellenére úgy érzik: létezik még a „csepeli szív”, amely „nem is­
mer lehetetlent”, s am ely  segíteni fog abban, hogy a szakosztály — m axim ális a k a ­
ra tta l  és célratöréssel — elérje céljait.

A szakosztály további m unkája szem pontjából nem  közömbös, m ilyen szem é­
lyes kapcsolatot ta r ta n a k  fenn a volt versenyzők a klubbal. Vannak közöttük tá rs a ­
dalm i edzők, ve terán  evezősök, de van, aki csak alkalom szerűen jár le az evezős­
te lepre. 30,1%-uk tá rsadalm i m unkát (versenjTendezés, szakosztályvezetés, szak ta ­
nácsadás) is végez a  szakosztályban. Azok a volt versenyzők, akiknek nincs szem é­
lyes kapcsolatuk a sportegyesülettel, időhiánnyal és családi okokkal indokolják  tá ­
volm aradásukat. Szabad idejüket család jukkal szeretnék eltölteni, de a klubházban  
esetenként még a veterán — sőt, aktív — evezősök sem férnek el.
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A volt versenyzők és a szakosztály közötti tartós kapcsolat alapvető  fe lté te lé ­
nek az evezősház bővítését, klubhelyiség lé tes ítésé t és a sportszerellátás jav ításá t je ­
lölik meg, s szeretnék, h a  a vezetőség rendszeresen foglalkozna problémáikkal.

Következtetések

A Csepel SC evezős szakosztályában fo ly ta to tt szociológiai v izsgálata ink  e re d ­
m ényeit összegezve n éh án y  következtetésre ju to ttu n k :

X. A szakosztály .tagjainak nagy része véletlenü l került kapcsolatba az evezés­
sel.' Ez hozzájárul ahhoz, hogy az evezősök között vannak  olyan sportolók, akiket a l­
kati tulajdonságaik  nem  predesztinálnak e rre  a  sportágra. A versenyzők sportági k i­
választása m eghatározó lehet a szakosztály tovább i tevékenysége szem pontjából, 
ezért ezen a te rü le ten  folytatni kell a sportiskola szakszerű irányításával a közel­
múltban megindult tudatos, tervszerű szervező munkát.

2 A vezetés helyes orientáltsága tük röződ ik  abban a tényben, hogy ebben a 
közösségben főként o lyan  sportolók ta lálhatók , ak iknek  értékrendjében a vízi sportok 
szeretete, az egészséges életmódra törekvés és a tartalmas társas kapcsolatok előbbre 
valók, m int az életben való gyors érvényesülés és az anyagi előnyök. U gyanakkor a 
kapott eredm ények a lap já n  úgy tűnik, a spo rts ike r és hírnévszerzés nem a kívána­
tos mértékben szerepel a  versenyzők m otivációi között. Javasoljuk, hogy az edzők 
igen színvonalas és hatékony  nevelőm unkájuk so rán  még hangsúlyozottabban foglal­
kozzanak ezzel a kérdéssel.

3. A szakosztály tagjainak a m agán- és a sportszférában eg y arán t vonzó, 
reális céljaik vannak. A  sporttevékenységükkel kapcsolatos célok között azonban 
csak elvétve szerepel nemzetközi szinten is je len tős sportsikerek elérése. Ügy gon­
doljuk, a szakosztályban olyan szemléletet kell k ialakítani, hogy a versenyzők az 
eredm ények értékelésénél a nemzetközi szintet tekintsék összehasonlítási alapnak. 
Ehhez term észetszerűleg — többek között — a r ra  is szükség van, hogy az egyesület 
által biztosított tárgyi feltételek hasonlóak legyenek a külföldi ellenfelek  felkészü­
lési körülm ényeihez. E bben a vonatkozásban az evezős szakosztály legfontosabb 
megoldandó problém ái a  következők:

— az evezősház bővítése;

— hajó- és lapátállom ány jelentős korszerűsítése;

— a tanm edence korszerűsítése;

— öltözködési, m osdási körülmények ja v ítá sa ;

— klubhelyiség létesítése, a klubélet k ia lak ításához szükséges tárgy i feltéte­
lek (tv, rádió, b iliá rd  stb.) beszerzése;

— az evezőstelephez vezető út m egjav ítása;

— az evezőstelep parkosítása, szabadtéri sportpályák (futáshoz, labdajá tékok­
hoz) építése.

Kedvezően befolyásolná a versenyzők szem léletm ódját az is, ha hazai vizeken 
is gyakrabban ta lálkoznának  külföldi vetély társaikkal.
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4. A versenyzők m unkával (tanulással) kapcsolatos attitűdjei (hozzáállása) 
nzt jelzi, hogy az evezős szakosztály olyan sportoló közösség, amely — a vezetőedzők  
irányításával — alk a lm as arra, hogy tag jainak  viselkedési normatíváit, érte lm i és 
érzelm i íté leteit a lak ítsa .

A sport és a m u n k a  (tanulás) összeegyeztetése során  adódó problém ák m eg­
o ldásában a versenyzők jelentős hányada nem  kap elegendő segítséget m unkahelyén  
(iskolájában). Ügy vé ljük , ezen a téren kedvező változás következne be, ha a szak ­
osztály képviselői rendszeresen tájékozta tnák  a m unkahelyi vezetőket, illetve az is ­
kolák igazgatóit a sporto lók  tevékenységéről, eredm ényeiről, s nemcsak akkor fo r­
du lnának  hozzájuk, am iko r valam ilyen hivatalos ügyben segítségüket kérik.

5. A versenyzéstől visszavonult evezősök a társadalom  megbecsült, hasznos 
tagjai. Többségükben — részben a klub segítségével — képességeiknek m egfelelő  
m unkát végeznek, s ak tív an  dolgoznak a különböző töm egszervezetekbsn (MSZMP, 
KISZ, szakszervezet stb.) is.

Edzőikre, sporttánsaik ra  — néhány k ivételtő l e ltek in tve — tisztelettel], s z e re ­
te tte l em lékeznek v issza, s figyelemmel k ísérik  a  szakosztály jelenlegi tevékenysé­
gét.

Javasoljuk, hogy a  szakosztály rendszeresen h ív ja  m eg volt tagjait versenyeire, 
ta rtsa  számon az evezős m últjukkal kapcsolatos jelentősebb jubileumokat, ok levelek  
adom ányozásával em lékezzék meg sikereikről, s bízza m eg őkett a sport iskolások 
(egy-egy hajóegység) patronálásával.

M egtisztelő le n n e  a volt versenyzők szám ára — és segítene az ifjúsági sp o r­
tolók nevelésében is —, ha a jelentős sikerek em lékei: fényképek, díjak, eredm ény­
tablók stb., méltó fo rm áb an  állandó helyet kapnának  az evezősházban.

6. Az evezős szakosztályban végzett felm érésünk a lap ján  úgy látjuk, hogy a 
sportklub bázisszervének dolgozói körében — többek között — a következő k é rd é ­
sek vizsgálata ígérkezik  term ékenynek :

a sportegyesület báziszervének dolgozói:

— figyelem m el k ísérik -e a Csepel SC szakosztályainak és sportisko lájának  
eredm ényeit, s m ely sportágak a legnépszerűbbek körükben;

— Milyen g y ak ra n  látogatják a Csepel SC m érkőzéseit, sportversenyeit?

— 3 ü szk ck -e 'a  k lu b  eredm ényeire?

— M egfelelőnek ta rtják -e  a Csepel SC sportpályáihoz a közlekedést; a m é r­
kőzések, sportversenyek  időpontjait, illetve a k lub  propagandatevékenysé­
gét?

— Hogyan lá t já k  a  sport és a m unka összeegyeztetésének problémáit?

— H elyeselnék-e, ha az élsportolók csak sportbeli teljesítm ényük alap ján  k a p ­
nának fize tés t?

— M egfelelőnek ta rtják -e  a versenysport és a töm egsport feltételeit az egye­
sületben?

— Mit ta r ta n a k  a Csepel SC legfontosabb m egoldandó kérdéseinek?
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A pesti testgyakorló intézet 
első évtizede

DK. NAGY TAMÄS

A XIX. század első évtizedeiben a különböző testgyakorlati ágak  hatalm as 
átalakuláson m entek  keresztül. Az eddigi társadalm akhoz hasonlóan a  polgári tá r­
sadalom  is m eg terem tette  sajátos te stku ltú rá já t.

Az újszerű mozgásgyakorlatok és az ism ét felfedezett testgyakorlati ágak je ­
len tették  az új ta r ta lm a t a testkultúrában. Az ú j tartalom nak m egfelelő új form ák 
megszületése sem v á ra to tt sokáig magára.

M agyarországon a testkultúra polgári jellem zői 1790-től 1867-ig csak részben 
és kezdetleges fo rm áb an  jelentkeztek, ezért ez t az időszakot — a te stk u ltú ra  szem ­
pontjából is — a feudalizm usból a kap italizm usba való átmenet időszakának tek in t­
hetjük. Ebben a korszakban  egyre nagyobb m értékben  és fokozatosan szélesedő kör­
ben jelentkeztek a feudális nevelési rendszer m egdöntésére irányuló törekvések. H a­
ladó teoretikusaink a kot színvonalának m egfelelően, a nyugat-európai állam ok 
szintjén elemezték a  didaktikai és neveléselm életi törvényszerűségeket, a „nevelés 
tudom ányát”.

A gentlem an testku ltú ra  hatásaként k e ll értelm ezni a különböző egyletek, tá r ­
sasági egyesületek lé trejö ttét. Míg a filan tróp izm us elsősorban az elm életi m unkák­
ban és az iskolai testnevelésben éreztette h a tásá t, a gentleman sport a társadalm i 
jellegű egyesülésekben realizálódott. Ezek közül több csak elképzelés m arad t (pl. 
labdaház, állandó evezősklub stb), de bizonyos területeken m ár m egszerveződtek a 
későbbi sportegyesületek elődjei. A lóverseny intézm ényén és a m ár régóta működő 
lövészegyleteken k ívü l az úszás, a vívás, a  v ad ásza t és bizonyos m értékig  a gimnasz­
tika kapott ilyen je llegű  társadalmi, ezzel eg y ü tt anyagi támogatást.

Ezek közül az intézmények közül k i kell em elni Clair Ignácz testgyakorló is­
koláját. A m unkagyakorlatok és a tu la jdonképpen i testgyakorlatok szétválása az 
1830-as években je len tkeze tt szakirodalm unkban. Az előbbi szűkített fo rm ája  volt a 
m ai értelem ben v e tt m unkára nevelésnek, az u tóbb i viszont nálunk is az igazi test- 
gyakorlást je lentette. Kibontakozását — e lm életi és gyakorlati m egvalósulás tek in ­
te tében  egyaránt — C iait Ignácz intézete fém jelzi.
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A Gimnasztikái Intézet 1833—1839 között

Clair Tgnácz, a ko rábban  vívóm esterként tevékenykedő fran c ia  származású 
m ester, 1833-ban ind íto tta  m eg gim nasztikái és vívóintézetét1.

Egy évvel később a „Hasznos M ulatságokban” m ár részletesebb tájékoztatást 
o lvashatunk2: „Teslgyakorló és vívó oskola: eléggé aján lan i nem  leh e t”, mely az el­
m ú lt évben is m űködött m ár nők részére is. F iúknak több testg j'ako rla t oktatása fo­
ly ik : vívás (vágással és szúrással), futás, ugrás, mászás, birkózás, ballancírozás, szö­
kés, voltigirozás valam in t ;,a testnek  hasznos, m ás m ozgások”. M indezeket az orvos 
is hasznosnak és szükségesnek ta lá lta  — fejeződik be a tudósítás.

1835-ben „C lair Ignácz ú r  gym nastikai intézete” cím m el ism ét a  Honművész 
propagálja  a testgyakorlást3: a  szabadtéren folyó „m indenféle te s ti mozgásokat, s 
erőgyakorla tokat” m ár gyógytestnevelés is kiegészíti. A ferde növésűek „czélirányos 
testi mozgások á lta l ju tn a k  egyenes testtartáshoz”. A heti 3X2 órás foglalkozásokon 
term észetesen a vívás sem m ara d h a t el, m elynek Clair „hasonlag m este re”.

A Honművész 1836-ban külön rovatot nyit „G ym nastika” címmel, melyben 
közli a későbbiekben ism erte te tt „Clair közlemények”-et. Egy évvel később a lap 
arró l tudósít, hogy az in tézet „szabad ég a la tti” m egnyitóján (április 8-án) „egyszers­
m ind  a téli tanulásról adandó próbatétel” is m egrendezésre került/* T ehát 1836/37. 
te lén  m ár fedett helyiségben is ta rto ttak  foglalkozásokat.

1838-ban kel alkalom m al olvashatunk a Honművészben az intézetről.5 A tava­
szi h irdetés a korábbiakhoz hasonló, csupán azzal bővül, hogy C lair ú r  „házhoz is 
kim egy” nem csak gim nasztikái gyakorlatok, hanem  vívás ok ta tása  céljából is. Az 
őszi felhívásban foglalkozásait elsősorban 6—7, 11—13 és 14—16 éveseknek ajánlja.6

Az 1839-es év fordulópont volt az intézet életében C lair testgyakorló iskolája 
„részvényes társaság á lta l b iz tosíto tt”.

A pesti testgyakorló-intézet 1839-től 1848-ig
Clair m agániskolája 1839 u tán  hat évre kötelező részvények ú tjá n  „Gymnas­

tik a i példányiskolá”-vá vált. Részvényes m indenki lehetett, ak i évenkén t 12 pft-t, 
vagy örök időkre 200 p ft-t lefizetett, s ezért m inden részvényes jogot nyert egy ta­
n ítv án y t díjm entesen az in tézetbe Íratni.

Az intézetlé válásról szám ol be a „Nyilatkozat egy testgyakorló iskoláról, mely 
részvény úton m indkét nem beli ifjúság szám ára Pesten fe lá liítta to tt” címmel könyv­
a lakban  kiadott tájékoztató.7

A változást a korábbiakhoz képest — az iskola elnevezéssel ellentétes — egye­
sületi jelleg jelenítette. Ekt a  változást tükrözi az iskola alapszabályzata is.8

Az egyesületi jellegű iskola a 40-es években v irágkorát éli. M ár 1342-ben fel­
m erü l annak az igénye, hogy ilyen iskolát több vidéki városban  is lé tre kellene 
hozni.9

A testgyakorló-intézet fejlődését bizonyítják a  sajtóban m egjelenő hírek is.10 
C lair segédtanítóval dolgozik, s b ár az intézetet pesti testgyakorló iskolának (bizo­
nyos esetekben intézetnek) nevezik, „országos képzőintézötlté” k ív án ják  emelni.
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A Pesti Hírlap 1842. novem ber 13-án „Testgyakorlatok tá rgyában” címmel 
m eg je len te te tt kis cikke azért je len tős, m ert a szokásos előnyök felsorolása m ellett 
fe ltü n te ti, hogy Clair á lta l a lk a lm azo tt szenek télen-nyáron használhatók , m ert azokat 
k i-be  le h e t hordani.

1843-ban jelent meg „A p es ti íestgyakorló intézet részvény tá rsu la ta” címmel a 
tisztségviselők és a részvényesek n év so ra .i1 Az alapszabályoknak m egfelelően:

P ártfogó: G róf Z ichy  Edmund
Igazgató: F uchs K eresztély
Aligazgató: B áró  Podm aniczky László

A választmányi tagok névso rában  ott találjuk többek között gróf Széchenyi 
Is tv án  és Kossuth Lajos nevét is.

Pénztárnok:
T itoknok:
T an ító  : 
Segédtanító: 
Felvigyázó a 
nő  növendékekre: 
O rvos:

H eckenast Gusztáv 
V ereby  József 
C lair Ignácz 
R odiczky Eduárd

C lair A ppolonia 
K resz József

S zintén  1843-ban je len t m eg — a részvényesek szám ának  növelése érdekében
— a „Fölhívás a pesti te s tgyakorla ti példánytanoda irán ti részvétre” című röp lap .12 
M ár a  cím ben feltűnő, hogy az isk o la  önmagát példánytanodának  nevezi. A példány 
szó ez esetben példaképet, m in tak é p e t je len t13, melyet a fölh ívás így fogalm azott 
m eg: ,Az intézet czélja részin t m in d k é t nemű ifjúság testi képeztetése, részint egy 
anya-isko la  alapítása m ind azokra  nézve, kik más helyekre m in t testgyakorlat tan í­
tói alkalm aztatn i kívánnak.”

A kitűzött célok m egvalósítását a röpirat négy év re v isszatekintve értékeli: 
„Az e lső re  nézve nem lehet ö röm érze t nélkül hatásunkra vissza nem  tekintenünk, 
m ert 1839. július 1-től 1843. augusztus végéig intézetünk növendékei szám át 630-ra
— 467 fiú , s 163 leányra — te h e tjü k , de m int képző in tézet felöl is tudhatjuk, hogy 
abból eddig  3 férfi lépett ki m in t tanító, egyik Pozsony, m ásik  Eperjes, és a h arm a­
dik K ésm árk  számára.”

Az intézet anyagi gondjairó l és képzőintézeti elism ertetése érdekében folyó tö­
rekvéseirő l tájékoztat az a „legalázatosabb esedezése”, m elyet a választm ány 3845- 
ben a  nádorhoz, illetve a H ely tartó  Tanácshoz beküldött.14

„Fenséges császári K irá ly i Főherczeg, országunk nádora, Kegyelmes Urunk!

N agy Méltóságú M agyar K irá ly i Helytartó Tanácsi, K egyelm es uraink!

M ióta a nevelés eszm éje országok szerte nagyobb figyelem m el kísértetik, el- 
an n y ira , hogy a népeket boldogító institúciók között, ennek  m inél czélszerűbb kife­
jezése lenne a legelőkelőbb k ív án a to k  sorába helyezendő, va lam in t nem  lehetne 
öröm  nélkiil nem tapasztalni, hogy a  m űvelt külföld a nevelés lényegét egész te rje ­
delm ében  felfogva, annak m inden  alkotórészei kifejlesztésében kellő  arányú s nélkü­
lözhete tlen  szabályokat á llíto tt fel, úgy elemben sajnosán érezzük még csak egvpár 
évek e lő tt is, hogy hónukban a  nevelésnek egy lényeges, sőt, m ondhatnék m inden 
töké ly t feltételező ágára, a  physical nevelésre, illetőleg a gym nastikára nyilvánosan 
sem m i figyelem nem ío rd ítta to tt.”
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E hosszúra s ik e rü lt bevezető mondatot az in téze t eddigi eredm ényeinek felsoro­
lása követi. A tu la jdonképpen i kérést a válasz tm ány  nevében Vereby József így fo­
galm azta m eg: „Á m de m inél üdvösb azon eredm ény, m elyet nyilvános gym nastika- 
iskolánk m ég eddig tan ú síto tt, annál kétesb an n ak  további felvirágoztatása, sőt, fen- 
állhatása felőli rem ényünk, hacsak jövőjét h a ta lm as pártfogás nem  biztosítosulja .”

Az intézet fejlődése kisebb anyagi gondoktól eltekintve azonban 1848-ig tö re t­
len. A forradalom  és a  szabadságharc idején C lair szerepéről és tevékenységéről a 
Nevelési Em léklapokból értesü lünk: „És d é lu tá n ? . . .  ássák a budai sáncot, m ia la tt 
egy m ásik része, későbbi órákban  a gym nastikai tan ító  Clair Ignácz ú r  ok ta tásaira  
já r  el, o tt birkózik és erőig, de leginkább űzi a  fegyvergyakorla tokat. . .  ;”45

C lair nevét o lvassuk  az 1848. július 2,0-án kezdődői, Pesten ta r to tt  közös és 
egyetemes tan ító -nevelő i gyűlésen megjelentek névsorában: „Clair Ignácz p esti gim- 
nastikai tan ár.’-16

A testgyakorló-iskola alapszabályai

Az intézet a lapszabá lyai 1843-ban je len tek  m eg a „Nyilatkozat a P esten  fen-
álló testgyakorló iskolám !” című kiadványban.17

„A testgyakorló-iskola alapszabályai.

1. A testgyakorló-iskola részvénytársulat á lta l a lapíttatik . M inden részvényes 
évenként 12 pengő f t-k a t fizet, s ezen részvényilletőséget, a belépéstől szám í­
tandó h a t egym ás u tá n  következő éveken át, kö teles fizetni.

2. ' A be jö tt részvényö&szeggel mely évenként ja n u á r  elejétől kezdve, jú n iu s vé­
géig — szokott nyugványok m ellett — az in tézeti pénztárnoknál leteendő, — az 
intézet évenkénti költségei fedeztetnek; az évenkénti feleslegpénz az in téze t sa­
já tja k én t tek in te tik , s egy alapítvány lé tesítésére fog czélszerűen fo rd ítta tn i.

3. M inden részvény jogosítja  a részvénytulajdonost, egy ak á r férfi, ak á r  leány  nö­
vendéket, m inden további fizetés nélkül, a 6 részvényéveken át, évenkén t tan í­
tás végett, az in téze tbe  küldhetni.

4. Az egyesületnek, m in t az intézet tulajdonosának, joga van más növendékeket is, 
m eghatározott díj le té te le  mellett, ezen iskolába felvehetni.

5. V álaszt a  tá rsu la t közgyűlésileg egy P ártfogót határoza tlan  időkre egy Igazgatót, 
egy A ligazgatót 3 évekre  — kik közül évem ként hatan  sorshúzás á ltá l változta- 
tandők, s kik ú jó lag  választhatók — és egy pénztárnokot 6 évekre, — k ik  m ind­
nyájan  részvényesek, s az intézet ügyeiről tanácskoznak és azokat igazgatják.

6. Választ az egyesület közgyűlésileg egy T itoknokot is, és egy orvost 6 évekre, kik 
egyszersm ind tiszte letbeli tagok; az u tóbbinak  azonban kötelességében áll, a 
gym nastikai gyakorla toknál lehető leggyakrabban megjelenni.

7. Az Igazgató (ennek távollétében az Aligazgató, ennek akadályoztatása esetében 
pedig egy általa  h e ly e ttesíte tt választmányi tag) fogja a társu lat á lta l m eghatá­
rozott fizetéseket k im utatn i, s a testgyakorló-iskolában a szükséges ren d re  fel­
ügyelendő, egyszersm ind a szükséges kisebb iskolai kiadásoknak kifizetés végetti 
k im utatására , s a  bevéte li nyugványok a lá írá sá ra  felhatalm aztatik.
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8. H ogy czélt érjen az egyesület, választ közgyűlésileg :

a) egy testgyakorlati tan ító t,

b) egy — s ha a növendékek száma gyarapodik — több segédtanítót,

c) egy felvigyazónét a nő növendékekre.

9. É venként két, szükség esetében  több közgyűlések is  fognaik tartani, m elyék  fő- 
vegzéseket hoznak, s a választm ánynál tá rg y a lt m inden dolgokról tudom ányt 
vesznek. Közgyűlésre m indenkinek  szabad a bem enet.

10. Ezeken kívül még választm ányi gyűlések (m elyeknek végzéseire legalább  h á ­
rom  szavazat szükséges) fognak tartatni. Ezekben a közgyűlések h a táro za ta i — 
foganatosításuk végett — bővebb tárgyalás a lá  vétetnek, a rendszeres tá rgyak  
fe le tt tanárskoztatik, s á lta láb an  a közgyűlésre tartozó m inden intézeti tá rgyak  
előrekészíttetnek.

l î .  A köz- és választm ányi gyűlést az Igazgató, vagy az Aligazgató h ív ja  össze.

12. É venként egy fővizsgálat ta rta tik ; az erre a lkalm as időt a választm ány lesz
m eghatározandó, s k ih irde tendő .”

A szűkszavú szabályzat önm agáért beszél. B izonyítja, hogy m iért oly nagy je ­
len tő ségű  a pesti testgyakorló-intézet.

Az intézet hatása a vidéki testgyakorló-iskolák működésére

A vidéki testgyakorló intézetek a pesti iskola m in tájára , több esetben annak  
gy ak o rla ti támogatásával a lak u ltak , illetve m űködtek.

Pozsonyban Clair szem élyesen tarto tt foglalkozásokat a ,,serdülő iv ad ék n ak ”.18 
A m á r  ism ertetett „Fölhívásból” azt is tudjuk, hogy a  pozsonyi intézet későbbi ok ta­
tó já t  a  pesti „péltíánylanoda” képezte ki.

Kassán a helyi testgyakorló-intézet (részvénytársaság) részéről 1346. A ndrás 
h a v á b a n  keit felhívás a lap já n  tud juk  meg, hogy m űködött testgyakorló- és v ívó in­
té z e t.1'1

Szebenbcn a B adew itz ú r  igazgatósága a la tt tevékenykedő testgyakorló-intézet 
gondoskodott a testi képességek fejlesztéséről. A tavaszi próbatételről a „H etilap” 
szám ol be, és egyben az in téze te t is bem utatja. A cikk író ja  ugyanakkor tú llép  Sze- 
b en  határain , s országos je llegű  problém ákat is é r in t:20 „A szebeni testgyakorló-in té- 
ze tb en  a m últ hónapban fo ly t le az intézeti év, s ez alkalom m al m uta tvány t rende­
z e tt  az igazgató Badewitz ú r. A tanítványok képességével az ' egész közönség meg 
v o lt elégedve, ami főleg a tan u ló k  nagy számából, s többnyire közös lé tükbő l tűn ik  
ki. A  m últ évnek nyári szakában  164, téli szakában pedig 186 férfi egyén v e tt részt 
a  gyakorlatokban, volt köztük  3 egyén 40—50 év között, 28 volt 30—40 éves, 63 volt 
20— 30 éves. S méltó valóban, hogy a közönség m indenü tt nagyra becsülje a  testi 
n evelés és ápolás e gyakorla tait. Szükséges, hogy a puhultságot, m elyet a  szellem , 
n evelés túlnyomó uralm ában  ölténk magunkra, levetkőzzük, s gondoskodjunk a test 
épségéről, melyre a szellem  is anná l nagyobb igényeket ta rt, minél nagyobb m ívelt- 
sége.”
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A cikk író ja m egállapítja, hogy a figyelem m indenütt a testgyakorlatok és a 
testgyakcrló-in tézetek  felé fo rdu lt külföldön. Ism erteti a boroszlói, az ascherslebeni, 
a badeni és a  prágai törekvéseket, m aid  felteszi a kérdést: lehetne-e Badewitz in ­
tézete „példány- torna”, ahol to rnaoktatók  (testgyakorlat: tanítók) lennének képez­
hetők? A  befejezés szintén kérdés: „Lehet-e rem énylenünk oly fejlődésünket, m ely 
a  testgyakorlást országos nevelési m stitu tióvá em elendi?”

A gondolatok szinte szóról szóra megegyeznek a pesti testgyakorló-iskola 
m ár ism erte te tt feliratában foglaltakkal. A szebeni intézet mégis jelentős m érték ­
ben különbözött Clair iskolájától. Jobban  m agán viseli azokat a jegyeket, m elyek a 
m ai sportegyesületek jellemzői. Elsősorban nem az oktatás, hanem  a különböző korú  
fé rfiak  testgyakorlási lehetőségének biztosítása volt a célja.

Győrben Clair A lajos — a pesti m ester fia —■ vezetésével m űködött testgya­
k o rla ti intézet. A  „Hazánk” cím ű lap hasáb ja in  értesültek  a  „szülők, gyámok, ta n í­
tók  és az ifjúság barátai”, hogy m ilyen időpontokban vehetnek  részt a lányok és a 
fiúk  a foglalkozásokon: „A testgyakorla ti oktatás G yőrött szent György hava 15-én 
veendi kezdetét, — m egnyittatik  te h á t ez évben is az intézet, m elynek czélja a  testi 
erők s ügyességek kifejlesztése . .  ,”21

Az „intézetbeni te s tgyako rla tok ' hasznára is felh ív ja a lap  olvasói figyelm ét: 
„ . .. a  tesitgyakorlatoknak üdvös eredm énye az egészségnek nem  csupán fenntartása, 
hanem  egyszersm ind szilárdítása, a  mozgékony ifjúságnak szabály szerű rendhez 

szoktatása, teljes illedelmes testállás, hajlékony könnyűség, k itűrés, s az erő fejlesz­
tése és szilárd ítása, hogy az egészségre károsan ható béfolyásckat könnyebben, s 
b iz tosabban  legyőzhesse; m ely gyakorlatok, valam int a asúzos szenvedések m aga­
sabb fok ra  em elődését és sárgaságot és ferdenövést és csípő s váltak  szabálytalan 
em elkedései leghatalyosa'oban akadályozzák, úgy a mell üreg tágításával, a tüdő s 
a  lélekző orgánusok erősödését legczélszerűbben eszközük, — m ert m ind ezen h iá­
nyokat legfőképpen elpuhultság s a nőnem nek ülő foglalkozásai idézik elő.”

A heten te  három szor — külön fiúknak  és lányoknak — ta rto tt foglalkozásokra 
k é t nap m úlva ism ét felhívja a lap olvasói figyelmét.22

A fe 'soroltakon kívül m ég Késmárkon is m űködött gim nasztikái intézet, 
m elyben Roth Janos taníto tt nagy sikerrel, aki sz:ntén C lairnál szerezte tcrnatan ító i 
oklevelét.

Az intézet elméleti tevékenysége

A pesti testgyakorló-iskola nem csak a gyakorlati kivitelezésben, hanem  a 
testgyakorlással kapcsolatos e 'm életi m unkásságban is m aradandó t alkotott. Sajnos 
a különböző cikkek szerzőit nem  ism erjük, de egy-egy tanu lm ány  kiváló szakírót 
sejtet. A m egjelen t eszm efuttatások közül nagyon kivonatosan csupán kettőt szeret­
nénk  ism erte tn i: a „Közlemények”-e t és a „Nyilatkozat”-ot.

Az 183(i-ban közzétett „Közlemények Clair Ignácz úr gymnastikai intczeté-
bői” cím ű cikksorozat új korszakot ny ito tt meg a testku ltú ra  hazai irodalm ában 
O lyan évek következtek ez után, m elyben megszülettek a testgyakorlás és a te s tne­
velés m agyar nyelvű könyvei, m egkezdődött a különböző testgyakorlati form ák 
szak irodaim ának  kialakulása.



M ájus 8-tól kezdődően október 27-ig 24 részből álló fo ly ta tásban  olvashatunk 
a testku ltú ra alapvető kérdéseiről. Az ism eretlen  szerző a testi gyakorlatok szüksé­
gességét rendkívül sokoldalúan igyekszik bizonyítani. Az ép testben ép lélek eszm é­
jéből indul ki,, és fonáknak nevezi azt a nevelést, mely a fényűzésre törekszik, s nem 
a  gyerm ek egészségét és ügyességét ak a rja  m egterem teni, biztosítani.

A harm adik  közlemény defin iálja a gimnasztika fogalmát: „A gym nastika 
öröm és munka. A testnek tökélyessége.” Ez u tóbbi a következőkből áll:

1. Tartósság (életerő és egészség).

2. Erő (ellenállóképesség, fizikai és testi erő, „érzék erő23”)

3. Ügyesség (gyorsaság, a testtagok ügyes igazgatása)

4. Szépség (a mozgás következm ényeként jelentkező szép arc, arányos test 
stb.).

A testi képességek ilyen „korszerű” értelm ezése u tán  szerepel a m eghatáro­
zás: „A gym nastika te h á t oly gyakorlatok rendszere, m elyek tartósságra, erőre, 
ügyességre, s testi szépségre czéloznak.”2/l

A következő négy részben nevelési szempontok dom inálnak. A szerző szerint 
az em beri nem egyre gyengül, mely folyam atot meg kell állítani. Ezért szükséges 
azok tám ogatása, akik  a testi képzést „fe lvállalják”. A mozgás olyan fomos, m int az 
étel, sőt bizonyos értelem ben több annál, m ert „a szabad ég a la tt jól elrendezett, s 
folyvást tartó  testm ozgás” kiváló gyógymód is.25

K itér a  cikkíró a  következő fo lytatásokban a városi élet mozgásszegénysé­
gére, a „kártékony ösztönök” elleni védekezésre. Ostorozza a „tehetősebb házak­
b an ” folyó nevelést.

,,A m űvelt em ber physikai tekin tetben nem  az, mi lehetne, lenni kellene.” — 
sum m ázza a szerző tapasztalata it és az egyoldalú nevelés hatásá t.28 A keserűség hang­
ja  érezhető még akikor is, am ikor rövid tö rténelm i visszapillantás u tán  felteszi a  kér­
dést: „Mi hasznot vesz a polgáriasodott em ber m agára, vagy legalább gyermekeire 
nézve, az elpuhító finom ulásból ?”27

Platon és Locke eszméi alap ján  em eli ki a gim nasztika közvetett hatását a 
lelk i élet alakulására és fejlődésére. A közvetlen hatások pedig a „testre nézve” 
négy csoportba sorolhatók:

X. Mozgásba hozza az izmokat, az egész testet.

2. Erősíti a bőrt, edzi, fokozza annak ellenállását.

3. A különböző testrészek ügyességét növeli

4. G yakorolja az érzékeket.

Ezt a  négy folyam atot a 18—21. folytatás külön-külön. részletesen ism erteti és 
elemzi. E rész összefoglalójában a szerző kiem eli, hogy a g im nasztika mmden kor­
ban  jó, de legfontosabb a gyerm ekek szám ára.

Az utolsó közlemény szintén olyan m egállapítást tartalm az, am ely ma is a k ­
tuá lis : törekednünk kell a különböző foglalkozásokkal járó  testi ártalm ak, deformi­
tások m egszüntetésére és megelőzésére — term észetesen testgyakorlatok segítségé­
vel!
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K ésőbb jelent meg a „Nyilatkozat a Pesten fenálló testgyakorló-iskolárul” cí­
mű k iadvány , mely a korábban  ism erte te tt szabályzatot ils ta rtalm azta. E füzetben „A 
,Gymnastíka’ fogalma és czélja” cím m el közölt kis tanu lm ány  még ism eretlen a ku­
tatók elő tt, a  testneveléselm élet szám ára  viszont igen értékes dokum entum . „Míg a 
term észet az em bert ösztön s anyag i szükség fékén vezeté, addig folyvást a testgya­
korla t szigorú iskolája vo lt; s anélkü l, hogy maga is tu d ta  vagy kiszám olta volna, 
azon czéi, m i szerint vágyait kielégítené, összekerült a te s t gyakorlása s tökélyílésé- 
vel. — Ez a való term észeti gym nastika. — De m iután a term észet a  mívelődés kö­
rébe vezeté az embert, s ez i t t  ezer emelcsőre ta lált szükségei kényelm es emelésé­
hez, — ak k o r az liledelem, a könnyű  élet, az elkényeztetés szokása . . .  kísérői lettek. 
. . .  A te st csak lakás volt, s úgy la k tak  benne, m int egy rossz gazda, ki elhagyja 
rom lani. Az em ber elfeledé m ásodik  fő czélját: testgyakorlásait. Ezen állapot követ­
kezm ényei nyomasztóak lettek. E kkor némely bölcs népei a hajdannak  a régi t e r ­
m észeti gym nastika helyébe szándékosan  tesíijgyakorlatokat rendeltek, hogy azon kö­
vetkezm ényeket kevesítsék ,s a po lgár testenek nagyobb erő t és ügyességet szerez­
zenek. Ez ad o tt bizonnyal a m esterséges gymnastikára a lka lm at.”

így  fogalm azta meg az ism eretlen  szerző a testgyakorlás jelentőségét a kor 
em bere szám ára  Ezt kővetően osztályozza a „mesterséges” gim nasztikát: „S ez csak 
ham ar különös czélok szerin t f  orrnál ta to tt; így katonák képzéséül a  hadi; — ünne­
pélyes szípjátékhoz az afhletai; s testi bajok gyógyításául az orvosi testgyakorlatok 
használta ttak , — de a valódi m ind  if jakra, mind öregekre nézve: a paedagógiai 
m arad t.”

A gim nasztika fogalm ának m eghatározásában egyértelm űen érezhető a filant- 
ropizm us ha tása : ..A gym nastika az ifjú i gyönyör ru h á jáb a  öltözködött m unka. M un­
ka, m in thogy  a czé ljá t. . .  a test nem esítésében kell keresni.”

A gnndolalm enet bővebb k ife jtésé t kis kitérő u tán  ta lá lju k  meg: „Ha ezen 
tárgyat, m inden  estetikai é r te lm é t melőzve fogjuk fel, úgy a gym nastika a testgya­
korlás bly rendszere, m ely a te s t  képzésére van irányozva. M inden kézim unka 
gyakorolja ugyan a testet, de azé rt m ég nem gymnastiikaj, m ert czélja oly tárgy el­
készítésében áll. mely a gyakorlón  k ívü l van, — ellenben a gym nastika m agára a  
gyakorlóra viszonylik.”

A testgyakorlás eredm ényeit — az előző cikksorozathoz hasonlóan — négy 
pontba csoportosítja:

1. Szilárdság (életerő egészség).

2. E rő
a) beható (physikai erő).
b) kiható (testi erő).
c) izomerő.

3. Já rta sság  (ügyesség).

4. Szépség.

Az ism ertetett két elm életi m unka  között feltétlenül észre kell vegyük a ha­
sonlóságot — sőt azonosságot. A bennük  foglaltak m ég évekkel később is vissza- 
vissza té rn e k  közel azonos m egfogalm azásban.
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A pesti testgyakorló-iskola — még a vidéki intézetekkel együtt is — csak ke­
vesek szám ára tette lehetővé a rendszeres testgyakorlást. Az igény a  testgyakorló- 
in téze tek  számának növelését követelte, elsősorban az ifjúság h a lla tta  hangját. Pél­
dáu l 1847-ben az egyetemi fiatalság  követelése „testgyakorlati in tézetek  és egyletek 
fö lá llítá sa”.28 A soproni főiskolások így fogalm azták m eg igényüket: „Testgyakorló­
in  tézetnek , kapcsolva egy vív főiskolával, m inél előbbi felá llítását k é rjü k !”29

A testgyakorló-intézetek szám ának növelése sem oldotta m eg az t az igényt, 
m ely a szélesebb tömegek foglalkoztatását szerette volna biztosítani. Ezt csak az is­
kolai kere tek  között végzett testnevelés bevezetése te tte  volna lehetővé.

Ö s s z e f o g l a l á s

A z 1839-ben — C lair Ignácz gim nasztikái és vívóiskolájából — részvénytársa­
ság tám ogatásával alakult a pesti testgyakorló-iskola. A m agyar te s tk u ltú ra  történe­
tében  ez az intézet képviseli az elm életi és gyakorlati fejlődést egy olyan korszak­
ban, m elyet méltán nevezünk dicső korszaknak. A kapitalizm usba való átmenet e 
korai időszakában ez az egyesület vállalkozott arra, hogy m in tá ja  legyen a vidéki 
iskoláknak; és számukra testgyakorló tan ítókat neveljen.
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8 Országos Levéltár. H ely tartó  Tanács iratok. C—69. Elemi iskolai osztály. 1845 
17/8.

9. Világ. 1842. szeptember 23.

10. H onderű. 1843. szeptem ber 16. és 1847. m árcius 30.

11. O. L. C—69. 1845. 17/4.

12. O. L. C—69. 1845. 17/7.
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13. A m agyar nyelv értelm ező szótára. V. kötet. A kadém ia K iadó, Budapest, 1966. 
703. 1.

14. O. L. C—69. 1845. 17/1.

15. N evelési Emléklapok. VI. füzet. Szerkeszti és k iadja dr. Tavassy  Lajos, Pesten, 
1848. T rattner Károlyi. 116. 1.

16. N. E. V. füzet. 5. 1

17. O. L. C -69 . 1345. 17/8.

18. H onderű. 1843. novem ber 4.; illetve november 18.

19. H etilap. 1847. január 8-i szám ában olvasható, hogy 1847. m ájus 1-től „okleveles 
testgyakorló és vívóm esternek 'kibérelendő lévén” az intézet, vállalkozót kereste­
tik.

20. H etilap. 1846. április 27.

21. H azánk. 1847. m árcius 30.

22. H azánk. 1847. április 1.

23. Az „érzés erő” kifejezés a  szerző szerint az érzékek gyakorlo ttságát jelenti

24. Honművész. 1836. m ájus 12.

25. Honművész. 1836. jún ius 12.

26. Honművész. 1836. jú lius 10.

27. Honművész. 1336. jú lius 17.

28. N. E. V. füzet. 170. 1.

29. N. E. V. füzet. 176. 1
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S Z E M L E

A Testnevelési és Sporttudom ányos Tanács
életéből

Az Országos Testnevelési és Sporth ivata l Elnökének 2/1974. (OTSH. K. 1.) OTSH 
szám ú u tasítása  alapján, am ely a Testnevelési és Sporttudom ányos Tanács létre­
hozásáról intézkedik, dr. Beckl S ándor állam titkár, az OTSH elnöke a Tanács tagjait 
kinevezte. Akik a következők:

Dr. A por P éter
az orvostudom ányok kandidátusa 
tudom ányos osztályvezető 
TFKI

Dr. A rató  Ottó 
igazgató-főorvos 
BTSI

A rday A ndor 
főosztály vezető-h.
OTSH

Dr. B akonyi Ferenc 
tudom ányos osztályvezető 
TFKI

B urka Endre 
főiskolai ta n ár 
OPI

Dr. B üchler Róbert
a pszichológiai tudományok kand idátusa
tudom ányos osztályvezető
TFKI

Bretz K ároly
a m űszaki tudományok kandidátusa
tudom ányos főm unkatárs
TFKI

Dr. Eiben O ttó
a biológiai tudom ányok kandidátusa
egyetemi docens
ELTE

Dr. Endrőczi E lem ér 
hz orvostudom ányok doktora 
egyetemi tanár, rektorhelyettes 
OTI

Dr. Fedor B éla 
főiskolai ad junk tus 
MSZMP P olitikai Főiskola

Dr. Frenkl R óbert 
az orvostudom ányok kandidátusa 
tanszékvezető főiskolai tanár 
TF

Dr. G erbnor M átyás 
s pszichológiai tudom ányok 
kandidátusa
MTA Pszichológiai Intézete

Dr. G rubich Vilmos 
az orvostudom ányok kandidátusa 
kutatóintézeti igazgató 
OTSI

90



H eleszta Sándor 
egyetem i tanársegéd 
ELTE

Dr. H epp  Ferenc
в pszichológiai tudom ányok kandidátusa 
ny. főiskolai tanár

H ornyák  Endre 
egyetem i tanár 
BME

Dr. H orvath  László G ábor 
a pszichológiai tudom ányok doktora 
intézeti igazgató 
KPM

K ahlich  Endre 
Az M SZM P m unkatársa

Dr. K árolyi Miklós
főorvos
OTSI

Dr. K eresztényi József 
tudom ányos osztályvezető-h.
ELTE

Kiss Dezső
tudom ányos főm unkatárs 
OM

Kiss István
építész
KÖZTI

Dr. K utass’ László 
a történettudom ányok kandidátusa 
főiskolai tanár 
TF

Mező Lajos 
főosztályvezető-h.
Ép. M.

Dr. Münnich Iván 
tudományos főm unkatárs 
Országos K rim inológiai Intézet

Dr. Nagy György
a pszichológiai tudom ányok
kandidátusa
főiskolai docens
OPI

Dr. Nemessúri M ihály 
az orvostudom ányok kand idátusa 
tudományos főm unkatárs 
TFKI

Páricska Zoltán
osztályvezető
OM

Dr. Terényi Im re 
ny. főiskolai tanár 
TF

Dr. Tóth Dezső 
kutatóintézeti igazgatóh.
TFKI

Tóth István
főigazgatói h ivatalvezető  
TF

— A Testnevelési és Sporttudom ányoe Tanács szakbizottságai 1974 végén, il­
letve 1975 elején m egalakultak , s az első negyedév során több m unkaü lés t tartottak, 
am elyeken elsősorban m unkaterv i, ku ta tás tervezési és pályázatk iírási kérdésekkel 
foglalkoztak.

— A TSTT, ille tve a Szakbizottságok az év első negyedévében Itöbb tudomá­
nyos és referáló ü lést is ta rto ttak :

1. 1975. ja n u á r 30-án beszám olót ta rto ttu n k  a  M oszkvában 1974. november 
26—30-a között „Sport a m odern társadalom ban” címen rendeze tt sporttu- 
dománvos világkongresszusról. Előadók voltak: Dr. A por P éter, Karczag 
Judit, dr. K utassi László, dr. Nádori László, dr. N em essúri M ihály, Schiller 
János és A ntal József.
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2. A Biomechanikai B izo ttság  március 10-i k ib ő v íte tt bizottsági ülésén prof. 
dr. Leon Lewillie, a  brüsszeli egyetem testnevelési intézetének igazgatója 
tarto tt előadást . „Az úszás biomechanikai k u ta tá sa in a k  legújabb eredm é- 
nyei”-ről.

3. Az Orvosi B izottság áp rilis  18-án vitaülést ren d eze tt „Az aktuális erőnlét 
megállapítása” tá rgykö rben . Dr. Ékes Erzsébet, dr. Hovorka György és Ke- 
mecsey Imre v ita ind ító  előadásait élénk eszm ecsere követte.

— A Sporttörténeti B izo ttság  felszabadulásunk 30. évfordulója alkalm ából 
pályázatot ír t ki a felszabadulást követő időszak sporttörténetét tárgyaló  
dolgozatokra.
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A Sportpszichológusok Európai Társaságának
ülése

DR. N ÁDORI LÄSZIJÖ

A fiportpszichológusok Európai Társasága (FEPSAC) elnökségi ülését, v a la ­
m in t a  Tudom ányos Bizottság m unkaülését m árc ius 11—13-án rendezték M agglin- 
genben (Svájc), a  svájci TF-en.

Az elnökségi ülés nap irendjén  iényeges kérdések  szerepeltek:

— az 1974. évi isztam buli ülés határoza ta inak  végrehajtása;

— a társaság  „K iá ltv á n y áé n ak  v itá ja ;

— az elnöki referátum  v itá ja  a társaság IV. kongresszusára (Edinburgh, 1975.
IX. 4—9.);

— beszámoló a  IV. kongresszus előkészületeiről;

— az elnökség személyi javaslata i az új vezetőségre;

— egyebek.

Az isztam buli ülésen az Európán kívülre távozott elnök (Erna Geron, ak i B u l­
g áriá t képviselte, 1973. júniusáig, a m adridi kongresszusig) helyére ügyvezető elnöki 
m egbízatással IVAN MACÁK professzor (Csehszlovákia) került.

A közérdekű határozatok közé tartozott továbbá az, hogy az elnökség ta g ja i­
nak  erőfeszítéseket kellett tenn iük  új nemzeti társaságok  megalapítására. A cikk  író ­
ja  az t a feladatot kapta, hogy a különböző lengyel városokban működő pszichológus­
csoportokat ösztönözze egységes társaság  létrehozására.

A FEPSAC elnöksége m egbízásából A. RODIONOV szovjet és M. EPU RAN  ro ­
m án delegátus „ K iá ltv á n y é t szerkesztett, am elyben a sportpszichológia helyét, sze­
repé t a. tudom ányok rendszerében, a sportolók nevelésében, felkészítésében és a  jövő 
feladatokat je lö lték  meg. A „K iáltvány” végleges szövegét a IV. kongresszus közgyű­
lése hagyta jóvá.

A sponpszichológusok IV. kongresszusát Edinburgh-ban rendezik. MR. 
BROOK és MRS. CAROLI. a szervezők nevében tá jékozta tta  az elnökséget az elő­
készületekről. Elegendő európai résztvevő esetén (legalább 80 fő) lehetőség ny ílik
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négy nyelven követni az előadásokat. E llenkező esetben csak angol nyelvű érin tke­
zésre lesz mód. A résztvevők kollégium okban is k apha tnak  szállást. K ét fő tém a sze­
repel a tudom ányos ülések napirendjén:

— a sportolók pszichológiai felkészítése, a  telj esi tm énysport pszichológiája,

— a fizikai ak tiv itások pszichológiája gyerm ekkortó l felnőtt korig.

Az európaiak szám ára nagy távolság és je len tős költségek m ia tt kevés részt­
vevőre szám ítanak, ezért az elnökség szorgalm azza, hogy az 1977-es kongresszust 
M agyarország vagy Lengyelország, m int soros rendező  jelölt vállalja.

Az új elnökség összetételében — a jav as la to k  szerint — néhány szem élyi vál­
tozásra lehet szám ítani m ajd.

Egyidőben — munkamegosztással — ü lésezett a FEPSAC Tudom ányos Bi­
zottsága. Az ülés nap irend jén  az MMPI szem élyiségvizsgáló-teszt alkalm azási lehe­
tőségei1, érvényességi köre, a  teszttel kapcsolatos tapasz ta la tok  szerepeltek. É lénk  vita 
a laku lt ki a szem élyiségtesztek alkalm azásának elm életi—gyakorlati p rob lém ái kö­
rül. Az ülés tu la jdonképpen  tapasztalatcsere je llege t is öltött, m ert több országban 
végeztek M M PI-vei vizsgálatokat és a k ap o tt eredm ényeket vetették össze. M agyar 
részről DB. RÖKUSFALVY PÁL kandidátus, főiskolai tanszékvezető tan ár, a  M a­
gyar Pszichológiai Társaság főtitkárhelyettese szám olt be a teszt alkalm azása során 
nyert tudom ányos eredm ényekről. Fontos szerepet töltö tt be Rókusfalvy kolléga a 
záróvitán is. Az ü lést nyelvi meggondolások a la p já n  k é t csoportba sorolták. A z an ­
gol—francia—ném et csoport vitájának vezetését rám  bízták.

A m agglingeni esem ények ism ételten az t m uta tják , hogy a sportpszichológia 
m ár az elm életi m egalapozás és a gyakorlattal való  kapcsolat m egterem tésének kez­
deti nehézségein tú lju to tt.
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S U M M A R I E S

Tim ely Problems of the Development of Staying Power

In  th e  fram e  of th e  national m ethodological conference on the 13th Marefa, 
1975., researcher gave an account on the new  m ethods of developing th e  stay ing  
power and th e  resu lts  of th e  scientific w ork done in  th is  field.

DR. LÁSZLÓ NÁDORI discussed the m odern coaching Program m s w hich  are 
already know n now adays by show ing the historical developm ent of m ethods applied 
.in developing th e  staying power. He accentuated th a t  only complex m ethods could 
lead to success. M any kinds of organic processes a re  ta k in g  p art in  the achievmient 
of the staying pow er. A synthesis of high level o f loadings of quick, m idd le  and 
slow speed gives a n  efficacious developing stim ulus to  th e  sporting organism . The 
lecturer stressed th e  im portan t role of psychical factors.

DR. PÉTER APOR pointed by analysing the  physiological structure of stay ing  
power to  th e  ta sk s  of development. In  his lecture he la id  a special em phasis on  the 
physiological basing  of young sportsm en and of young people. On the basis of the 
research w ork  in  th e  Research Institu te  of the School of Physical Education  he 
suggested th a t  th e  basing of the youth should begin from  th e  age of 10—11. H e also 
drew  the a tten tio n  to  th e  fac t th a t in the  in te rest of efficacious tra in in g  the 
coacher should  ca rry  out control exam inations severa l tim es yearly.

DR. FERENC BAKONYI joined the  problem  of stay ing  power coaching of 
young people from  psychological point of view. H e accentuated  tha t by aplly ing 
adequate educating  m ethods adolescents and young people take upon them selves 
very high coaching loadings, take p a rt enthusiastic in  th e  train ings and live reso lu­
tely. It is a  substan tia l p art of the instructive educational w ork  of the coach to  take 
into consideration th e  peculiarities of th is age. The lec tu re r discuslsed deta iled  the 
m ain peculiarities o f th is  age of life.

Follow ing th e  chief reports common repo rts  w ere  delivered in  th e  fra m e  of 
which the  w ell know n expert of the  .sport b ranch  — sw im m ing: ÉVA SZÉKELY, 
volley-ball: DR. CSABA LANTOS, boxing: PÁL FEKETE!, canoe: IMRE KEMECSEY 
— m ade know n th e  specific problem s of the  staying pow er in  the respective branch  
of sport.

JANOS SZABÓ

The Problem of Adapting the Player Individuality 
into the Team Work

The au th o r s ta rts  from  the  fac t th a t a  g reat p lay er individuality m ay be a  
determ inative personality  not only in  his team  b u t also in  th e  branch of sport. 
W ithout h im  a  w inn ing  cham pion team  is unim aginable and the  public too is follo-
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w in g  his achievements a n d  ro le  in the team  w ith  attention. The adap ting  of a  great 
p la y e r  individuality is th e  in te rest of the team  too, for in  th is  w ay  they become 
m o re  the  centre of in te rest, b u t it is also th e  in te rest of the tra in e r  fo r through 
th e  success of his team  a tte n tio n  is attracted  to  h im  and he w ill becom e a well- 
k n o w n  trainer, and th is  is  th e  in terest of th e  m anagem ent of the  club too, for its 
te a m  w ill gain fame and  victory.

However, the ad ap ta tio n  of the player ind iv iduality  into th e  com m unity is 
g en e ra lly  not possible w ith o u t any difficulty. T h e  character and g rav ity  of diffi­
c u ltie s  mostly depend on th e  individuality o f th e  „star”. His joining th e  team  may 
r a is e  a  number of problems:, th e  solving of w hich  sets a  d ifficu lt ta sk  fo r the 
t r a in e r ,  the m anagem ent of th e  club but also fo r th e  team  itself.

By analysing com plicated  conflicts th e  au th o r wishes to  ren d e r help  to  'the 
p ra c tic a l trainer, partly  to  recognize and see c learly  the difficulties w hich  th ey  IW 'e 
to  face, partly by exp la in ing  those solutions w hich  he regards as good and useful 
a n d  supports these by  exam ples.

MRS. SZILASI, GYÖNGYI SZABÖ

Sport Sociological Examination of the Rowing Section of the Csepel SC

The author gives accoun t on the results of h er research w ork  cl m e w ith  a 
v ie w  to  sociology in  (the R ow ing Section of the  Csepel SC. On the b as is  of th e  em pi­
r ic a l  d a ta  obtained in  th e  course of the exam ination  she told the  follow ing:

— what are th e  m otives of the m em bers of the section w hen  chosing the 
sp o r ts , the branch of sp o rt a n d  the sport club;

—• what is the re la tio n  between the sp o rt club and the com petito rs o r the 
se c tio n  like;

—how does the ro w e r  m ake the w ork (learning) conform to th e  pursu ing  of 
com petitive  sport;

— how did the row ers re tired  from com petitions fit terns,elves in to  „civil” life;
— what was th e  connection  between th e  com petitors and the  section, or the 

s p o r t  club.

Summing up (the re su lts  of the exam ination the  author came to  such a conclu­
s io n  th a t  partly helps th e  w o rk  of leading th e  section, and partly  d irects fu rth e r 
re se a rc h e s  in the sport club.

DR. TAM AS NAGY

The First Decade of the Institute for Physical Training in Pest
♦

Ignácz Clair, th e  fo rm e r fencing-master, F rench  by birth, opened his institu te 
fo r  physical training in  P e s t in  1833. The in s titu te  „survived” th e  tem pests of the 
rev o lu tio n  and the w ar of independence but i t  flourished in  'the second ha lf of the 
r e fo rm  era. In 1843 th e  a im  of the institute w as n o t only the physical tra in in g  of 
th e  you th  of both sexes b u t  w ished also to  becam e a  national tra in in g  institu te , ,a 
„m other-school”, i. e. i t  tra in e d  masters for physical culture. The in stitu te  fo r physi­
ca l tra in in g  :in Pest — w h ich  progressive people of the age supported  by shares 
(e. g. Széchenyi, Kossuth) —  w as an im portant m ilestone in  the  h isto ry  of H unga­
r i a n  physical culture. Its  significance is expecially  increasing w hen wie th ink  of 
C la ir ’s  personal lectures in  th e  country, and no t a t  last of his th e re tica l work.
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AZ E K Ő F E J L E S Z T É S  K É R D É S E I *

Az erőfejlesztés szerkezeti alapjai az izom ban
DR. CAKAMVÖLGYX MIKLÓS

M inden mozgás ak tív  végrehajtó ja  az izomzat. A mozgásban term észetesen 
szerepet já tsz ik  a  vázrendszer, valam in t az  ízületek és azok kötőszöveti elem ei is, 
de a  kém iai energiának m echanikai en e rg iáv á  való átalak ítását k izáró lag  az 
izom zat végzi. Ezért m inden fizikai te lje s ítn íén y  végső fokon az izom m űködés 
következm énye.

A teljes izom term észetesen nem  csak  az  izomállományból áll, hanem  kötő­
szöveti alkotórészekből is, melyek részb en  összetartják az izmot, részben pedig 
b iz tosítják  a csontokkal való összeköttetését. A kötőszöveti elem ek já tszanak  ugyan 
ném i, v ita to tt m értékű  szerepet az izom  rugalm as tu lajdonságainak k ia lak ításában  
az  izom specifikus funkció ját azonban a z  izom sejtek kontratotilis állománya, végzi.

Az izom sejteket m ás néven izom rostoknak  hívjuk. M ind a k é t elnevezés 
te lje sen  k o rrek t és tetszőlegesen használható . Más sejtektől eltérően az izom sejt 
óriássejt, rendszerin t több cm hosszú, sok  száz sejtmaggal rendelkezik. G yakorla ti­
lag  az izom egyik végétől a m ásik végéig  húzódik és m indkét végében inszövetbe 
m egy át. Az izom rostos szerkezetét b á rk i megfigyelheti, p'éldául am ikor fő tt h ú s t 
eszik, hiszen a  fő tt húsból kihúzható leg finom abb szálak egy vagy néhány izom ­
se jtnek  felelnek meg.

Az izom sejt az izom működési egysége. M inden izomrosthoz m ozgató ideg­
ro st vezet, m ely a  se jt felszínén m otoros véglemezben végződik. A m otoros vég­
lem ez te rü le tén  a laku l á t az ideg felől jövő  ingerület izom ingerületté, és tevőd ik  
á t  az  izom állom ányra, k iváltva annak m echan ikus tevékenységét. Az izomsejltet a  
hozzá vezető m ozgató idegrosttal együtt m oto ros egységnek hívjuk. A szervezetben 
az összes egység nem  egyidejűleg m űködik és így a  gyakorlatban az izom nem  fe jti 
k i m axim ális erejét. A m otoros egységek sz ik ro n  működését az edzéssel, a mozgás- 
tanu lással lehet fokozna.

A  kém iai energiának m echanikai en e rg iáv á  való á talakulása csak az  izom 
s tru k tú rá ja  segítségével m ehet végbe. H asonló  módon ahhoz, ahogy a  lőpor égési 
en e rg iá ja  is csak a lőfegyver csövében a la k u lh a t á t a lövedék mozgási energ iájává. 
H a a  töltényből kivesszük a  lövedéket, k iszó rju k  a  lőportöltetét és m eggyújtjuk , 
az ellobban, teh á t m echanikai energ iaként nem  hasznosítható. Az izom m űködés

* E lhangzott az OTSH Testnevelési és Sportif ©osztálya m ódszertani konferenciáján  
(1975. m ájus 13.).
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energiaszolgáltató vegyülete , az adenozintrifoszfát, nagy energiájú foszfátkötésének 
kötési energiája is c sak  az izom szerkezete á lta l hasznosítható m echanikai m unka 
form ájában. Egyéb körülm ények között az A T P-nek  ADP-re és szervetlen foszfátra 
való hasadása csupán  bizonyos, m unkára nem  fordítható , hőm ennyiség felszabadu­
lásával járna együtt.

A szerkezet ism ere te  m ár csak azért is fontos a m echanikai erőkifejtés szem ­
pontjából, m ert m á r a  m ai ismereiteink sze rin t is nagyon pontos összefüggést 
tudunk  kim utatni az  izom  finomszerkezetének á llapo ta  és a m echanikai erőkifejtés 
m értéke között. L egyen egy mozgás akárm ilyen  bonyolult,, összetett vagy finom , 
az mindenképpen visszavezethető az elemi izomegységek m olekuláris szintű m űkö­
désére, amely .közvetlen kapcsolatban áll a m echanikai erőkifejtéssel. Nézzük te h á t 
meg, hogyan épül fe l az izomállomány és m ilyen elvek a lap ján  működik.

Az izamsejt m echan ikai tevékenységét végző szervecskéi a myofi brillum ok 
Ezek gyakorlatilag a se jt egyik végétől a  m ásik ig  húzódnak és felelőseik az izom 
rövidüléséért, illetve, h a  akadályba ütközik, a feszülés növekedéséért. Az a k a ra t­
lagosan működő izm ok úgynevezett harán tcsíko lt izmok, ami azt jelenti, hogy m ik ­
roszkóp alatt keresztben  csíkozott m egjelenésűek, azaz periodikus felépítésűek. B ár 
a harántcsíkolat eszté tika ilag  is szép lá tvány  (1. ábra), m a m ár azt is jól tu d ju k , 
hogy a szakaszos fe lép ítés szoros kapcsolatban á l l  az izom gépi működésével. A 
harántcsíkolat vá ltakozva sötét és világos szakaszokból áll, a világos szakaszokat 
egy vékony sötét csík  felezi. Az együk vékony sötét ősiktől a következőig te rjedő  
harántcsíkolat (periódus) görög neve. szarkom er. Ez az izomműködés szerkezeti 
egysége. He egy szarkom ert mikroszkóp helyett elektronm ikroszkópban vizsgálunk 
meg, akkor lá th a tju k , hogy mind sötét, m ind  világos csíkjain hosszanti irányú  
fonalacskák, a  filam en tum ok  húzódnak végig. A sötét szakaszokban ta lá lható , 
vastag fonalak a lak jáb an , a miozin, az izom fő szerkezeti fehérjéje, mely a vékony 
fonalakat alkotó ak tin n a l együtt az izom m űködés szerkezeti és fehérjekém iai 
alap já t képezi. A szarkom er vázlatos szerkezeti ra jza  (2. ábra) azt m utatja, hogy 
m ind a miozin fonalak , m ind az aktin fonalaik „vakon” végződnek. Amikor az izom 
aktiválódik, kapcso la t jön  létre a miozin és az  ak tin  fehérjék között, amely kapcso­
la tnak  és a  közvetlenül rákövetkező szétkapcsolódásnak a következtében a  m iozin 
és az aktin fonalak  egymáshoz képest párhuzam osan eltolódnak. Ebből következik, 
hogy maguk az izom fehérjék  nem rövidülnék meg, és az izom mechanikai m űkö­
dése a fonalak á lla n d ó  hosszon történő párhuzam os elcsúszása által jön létre.

A kétféle fonalrendszer közötti kapcsolódás a miozin m olekulák egy részének  
(3. ábra), a  fej és a  nyakrésznek a mozgása révén  jön lé tre  oly módon, hogy a  
miozin feje először az áktiin fonal közelébe kerül, ahhoz pillanatszerűen hozzá­
kapcsolódik, m ajd  eltávolodik. Ez a mozgás egyidejűleg zajlik  le az ATP m á r 
em lített hasításával és az ilyen módon felszabaduló kémiai energia rovására m egy 
végbe. Az izom te lje s  erőkifejtése ezeknek az elemi, m olekuláris működési c ik lu ­
soknak az összegeződéséből adódik, minél nagyobb az egyidejű kapcsolódások szá­
mat annál nagyobb az  erőkifejtés.

Nézzük m ost meg, hogyan hat ki a szerkezet állapota a mechanikai m űkö­
désre. Hogy ezt megvizsgálhassuk, ism ernünk  kell a  harántcsíkolat állapo tát az 
izom különböző hosszain  (4. ábra). Ezt részletesen szükséges bemutatnom, m ent a  
kifejezett izom kutatókon kívül rendszerint rosszul tud ják  és rosszul is ta n ítjá k . 
Szakemberek körében  is elterjedt az az egyszerűsített felfogás, hogy az izom röv i­
dülése mindvégig az  a k tin  fonalaknak a m iozin fonalak közé való folyamatos b e ­
csúszásával valósul meg.
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Ez azonban nincs így. Az izom nyugalm i hosszán az ak tin  fonalak m ajdnem  
(egy keskeny rés kivételével) ta lá lkoznak  a szarkomer közepén (4d. ábra). Tehát 
m ár eleve becsúszott állapotban vannak , a  miozin fonaLakat gyakorlatilag  teljes 
hosszukban fed ik  az ak tin  fonalak. H a az izom a nyugalm i hossztól k iindulva 
rövidül, úgy az ak tin  fonalak  á tm ennek  az  ellenkező oldali félszarkom er te rü le té re  
és így lé trejön  az ak tin  kettős átfedésének egyre szélesedő zónája, m in tha k é t kefe 
sortéit dugnánk egym ásba (4b. ábra). Eközben term észetesen csökken a világos 
szakaszok hossza, m ajd  teljesen el is tűnnek , a  miozin fonalak  pedig, elérve a  
szarkom er h a tá rá t, o tt felgyűrődnek, összenyomódnak (4a. ábra). N ézzük most 
meg, mi tö rtén ik , h a  az izmot a nyugalm i hossztól kiindulva, külső erő segítségével 
m egnyújtjuk . Ilyenkor az ak tin  fonalak  egyre nagyobb m értékben k ihúzódnak  a 
m iozin fonalak  közül (4e. ábra). Végül te lje sen  kihúzódnak és az átfedés egy bizo­
nyos ado tt hosszon te ljesen  m egszűnik (4f. ábra).

Nézzük m ost meg ezzel párhuzam osan, hogy az izom különböző hosszokon 
m ilyen feszülési értékeket m utat. H a fe lra jzo lju k  a feszülést a hossz függvényében, 
tanu lm ányozhatjuk  m ind a  nem  működő, m ind  a  működő izom úgynevezett bossz- 
feszülési görbéjét (5. ábra). A nem m űködő izom m egnyújtásakor egyre fokozódó 
ellenállást fe jt k i a  külső erővel szem ben, mindaddig, m íg el nem szakad. A 
hosszfeszülési görbe valam ivel a  nyugalm i hossz a la tt indul nulláról (1. görbe). Ha 
az izm ot ism ételten  m egnyújtjuk  és elengedjük, az ism ételten visszatér az eredeti 
k iindulási hosszra, ahol a  feszülés nu lla . H a az izmot ingereljük, te ljesen  m egvál-
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tp z ik  a hosszfeszülési görbe alakja, sokkal röv idebb  hosszról indul, és fekvő „s” 
a lak ú  lefutást m u ta t (2. görbe). Ha meg ak a rju k  kapn i az aktív  erőkifejtés értékét 
az adott hosszon, a k k o r  az aktív  hosszfeszülési görbe értékeiből le  kell vonnunk a 
н е т  működő izom azonos hosszon m ért értékeit. Többé-kevésbé harang  alakú görbét 
kapunk  (3. görbe). L á th a tju k , hogy az erőkifejtés a  nyugalm i hossz környezetében 
m axim ális, tehát o lyan  körülm ények között, am ikor a miozin—aktin  kapcsolódás 
valószínűsége is m ax im ális, mivel a  miozin fonalaka t gyakorlatilag teljesen fed ik  
az  aktin  fonalak. E ttő l kiindulva, m indkét irán y b an  csökken az erőkifejtés., am it 
a  következőképpen m agyarázhatunk ; ha a  nyugalm i hossztól kiindulva az izom 
rövidül, úgy az a k tin  kettős átfedésének növekedése m ia tt a miozin—ak tin  k a p ­
csolódási lehetőség csökken, mivel az ellenkező oldalró l jövő ak tin  fonalak le ­
árnyékolják a sa já t o ldalaikat. Még könnyebb a m agyarázat, ha nyugalm i hossznál 
a nagyobb hossztartom ányt vizsgáljuk, ott ugyanis olyan m értékben csökken az e rő ­
kifejtés, ahogy a  m iozin  fonalak közül k ihúzódnak az  aktin  fonalak és a görbe 
éppen ott éri el a  n u llá t,  ahol a  kihúzódás te lje ssé  váliik. Ezért nem közömbös, 
hogy az izom m ilyen hosszon működik. Az erők ifejtés a nyugalm i hosszon m ax i­
m ális, mégis gyakori, hogy a  mozgás az izom m egnyújto tt állapotából indul ki. 
E rre  is találhatunk m agyarázatot, a  hossz-feszülési görbe alap ján , ha ugyanis a 
mozgás a m axim um ról indul el, úgy m ind járt kezdetben csökkenő tendenciát fog 
m uta tn i az erőkifejtés. M egnyújtott állapotban ugyan ki-sebb az erőkifejtés, de a 
nyugalmi hosszig növekedni fog, am i nem elhanyagolható  szem pont a gyorsulást 
tekintve. Ez a kérd és egyébként az izom m echanika jelenleg egyik legvonzóbb és 
legidőszerűbb kérdése, m elynek gyakorlati jelentősége nyilvánvaló.

Az izolált izm okon végzett kísérleti m unka során hagyományos módon m eg­
különböztetünk izom etriás és izotóniás m űködésm ódot. Ez a  felosztás nem a  leg­
szerencsésebb, m ert valóságos viszonyok között az  em líte tt ké t szélső eset közöttiek 
a  gyakoriak. Célszerűbb', ha azt vizsgáljuk:, hogy az izom m ilyen külső erő ellené­
ben fejt ki működésit. A gyakorlatban az izom m indig  külső erő ellen végez m u n ­
kát, kivéve ta lán  egyes gesztikuláló m ozgásokat. H a tek in te tbe vesszük a kü lső  
erőt, úgy egységesen értelm ezhetjük  az izom különböző m űködési módjait. H a az 
izom erőkifejtése nagyobb, m int a külső erő, úgy az izom képes ezt legyőzni, és 
különböző m értékben  megrövidül. Ez az úgynevezett koncentrikus kontrakció. A 
működés izometriás akkor, ha a külső erő az  ado tt hosszon, azonos nagyságú az 
izoméval. Ilyenkor az  izom nem képes rövidülni, csak állandó hosszon fe jt ki 
feszülést. Ha pedig a  külső erő nagyobb, m in t az  izom erőkifejtése, úgy ez a 
külső erő az izmot m egfogja nyújtani, de a m egnyúlást az izom aktív  tevékenysége 
fékezni fogja. Ez az  excentrikus kontrakció esete. L áthatjuk , hogy m indhárom  esét 
felfogható, m int egy  ak tív  megrövidülés és egy vele egyidejű passzív m egnyúlás 
eredménye.

Nézzük m eg végü l azt a  kérdést, hogy hogyan /lesz az ideg im pulzusból 
mechanikai tevékenység, hogyan ju t el az idegrendszeri je l az összehúzódásra 
képes izomállományhoz. Említettem, hogy a se jt felszínén helyezkedik el a  m oz­
gató véglemez, am ely rő l az ingerület áttevődik  a se jt határhártyá jára . A h a tá r ­
hártya vékony cső rendszert bocsát be a  sejt belsejébe, am ely körülveszi a myofi'b- 
rillumokat, a harán tcsíko la tnak  megfelelő periodicitással. Ezekhez az úgynevezett 
T-csövecskékhez szorosan  hozzákapcsolódnak az  izom sejt kálcium kötő ciszternái, 
melyek együttesen h árm as tagozódású szervecskéket hoznak létre. Az ideg felől 
jövő jel átterjed  a  T-csövecskékre, ennek következtében a  ciszternákból kiszabadul 
a  kalcium, am ely szükséges a  miozin aktiválásához. Az ak tiv izált miozin képes 
hasítani az A T P-t és képes az aktinhoz kapcsolódni Az ak tiv itás megszűnése u tá n  
a  ciszternák kálcium kötő  fehérjéi ismét m egkötik a  szabad kálcium ot.



Az erő  biológiai 
és b iom echanikai vonatkozásai

FARM OSI ISTVÁN

Úgy gondolom, hogy az erő  szerepét és jelentőségét a  sportmozgásokban 
nem  szükséges különösképpen hangsúlyoznom .

Az erő kifejezést, m in t gyak ran  használt fogalm at azonban pontosítani kell, 
jobban  körül kell határo ln i. Az e rő t értelm ezhetjük, m in t fizikai nagyságot, am ely 
a mozgás, egyéb jellem zőivel együtt a  m echanika tárgyát képezi és értelm ezhetjük 
úgy is, m in t emberi képességet, am ely  viszont edzéselm életi, fiziológiai, hum án­
biológiai kategóra.

M ivel e két te rm in u sn ak  azonos fogalommal való összekapcsolása hibához 
vezethet, az erőt, m in t az  em ber fiz ikai képességét, az  erőkifejtés és az izomerő 
sz inonim ákkal is helyettesíthetjük .

Az első jelentés az  erő és a  te s t mechanikus kö lcsönhatását fejezi ki, am ely 
m érhető : mozdulatlan, m erev  test ese tén  azáltal, hogy azon alakváltozást hoz lé tre , 
mozgó testen  pedig a lé trehozott gyorsítás révén.

A  legtöbb spontmozgásban egyszerre vesz részt a  súlyerő, a  deformáció, a 
súrlódás és feszülés keletkezik  az izom  eredése és tapadása  közti csontokban. Ezért 
az izom erő és a  m ozgás m ás jellem zőinek — sebesség, gyorsulás —■ kapcsolata 
összetett.

Az izomerővel kapcso la tban  kéit fontos összefüggést kell figyelem be venni. Az 
egyik az erő és az elm ozdítandó töméig kapcsolata, a m ásik  az  erő és a sebesség 
összefüggése.

H a az ember különböző töm egű teste t mozgat meg, ak k o r a  k ifejtett erő is 
különböző nagyságú lesz. A töm eg növekedésével előbb arán y o san  fokozódik az 
erő, m a jd  egy kritikus töm eg elérésével az erő m ár nem  változik.

GONCSAROV ír ja  le ezt az összefüggést, am elynek első szakaszában a k i­
fe jte tt erő  nagyságát a  tömeg, és az egyéni állandóik sorozata határozza meg, m íg 
a  m ásodik  szakaszban ez m ár nem  függ  a  tömegtől, hanem  az t az ember erőbeli 
képessége határozza meg.

Az erő és a  sebesség összefüggését RALSTON u tán  az  1. á b ra  m utatja, am ely 
a  nagy mellizomra vonatkozik.
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A m ennyiben eltek in tünk  a k a r  súlyátó l, akkor a legkisebb erőkifejtéshez 
m axim ális sebesség tartozik, míg a  másaik szélső esetben a  m axim ális erőkifejtéshez 
izom etrikus kontrakció  esetén Ö sebesség. Az előbbi a te rhe le tlen  állapotot, míg az 
utóbbi a s ta tikus izomerő állapotát fejezi ki. A két szélső eset közötti átm enetre 
HILL dolgozta k i az  izomdinamikai alapegyenletet, am elyből nem csak  az tűn ik  ki, 
hogy az erő és a sebesség fordítottan arányos egymással, hanem  az is, hogy az erő 
és a sebesség lehetséges értékei a m ax im ális  erőtől függnek. Az em ber maximális 
statikus ereje tehá t nagym értékben m eghatározza azt az erők ifejtést, am elyet dina­
m ikus m unkával képes elérni.

Az izom á lta l létrehozott —• és fiz ikai m értékként haszná lt — erő a tömeg 
és a  gyorsulás produktum a. Meg kell jegyeznünk, hogy s ta tik u s  erőkifejtéseknél —
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pl. sú ly  ta rtása  —, m ivel a  gyorsulás nulla, az erő a  tömegigei (annak súlyerejével) 
egyenlő. Az erőkifejtés nagyságát te h á t vagy nagyobb tömeg kisebb gyorsításával, 
vagy állandó tömeg nagyobb gyorsításával növelhetjük. Az előbbiek a  tu lajdon­
képpeni erőgyakorlatoknál, m íg az  utóbbiak  a  gyorserő-gyakorlatoknál valósulnak 
meg. H a viszont nagy gyorsítás m elle tt a  k ife jte tt erő értéke alacsony, aíkkor gyor­
sasági gyakorlatokról beszélünk. A 2. áb ra ezt szem lélteti. Zaciorszki a  m axim ális 
e rő  és gyorserő h a tá rá ra  teszi az á lta la  „saját erőnek” nevezett szakaszt, am ely­
n é l az erőkifejtés az em ber sa já t súlyerejével egyenlő. Ez a  sa já t test mozgatása 
szem pontjából fontos.

ERŐо



GARAMVÖLGYI is utal arra. hogy az izom excentrikusán — tehát meg­
nyúlás révén — is fe jthet ki erőt. Az izom rendszer -gyakran m űködik utánaenge- 
déssel (plyometriásan) pl. az ugrásoknál a  felugrás am ortizációs fázisában. E tre 
a  fo lyam atra az a  jellemző, hogy az ek k o r k ifejtett erő m eghalad ja a  lehetséges 
m axim ális izom etriás erő értékét.
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A 3. á b rá t sa já t kísérleteink a lap já n  készítettük. A két görbe öt sp r in te r  
erőértékeit (azok átlagadatait) m utatja , m elyet kétdim enziós platform on reg isz trá l­
tunk . A vízszin tes tengelyen az időt, a  függőlegesen a kp-ban  m ért erőt áb rázo ltuk  
egy futólépés so rán , a ra jttó l 45 m -re, m elyhez 9,24 m sec-os átlagsebesség ta rtozik . 
A kihúzott vonal a platform  által felbonto tt erő függőleges, à szaggatott vonal 
pedig a p á lya irányú  (vízszintes) kom ponense. Ez utóbbi felső része a  fékező sza­
kasz, az alsó pedig a  gyorsító. E ltekintve a  görbék részletesebb elemzésétől, m eg­
állapítható, hogy a m axim ális erőértékek a  ta la j fogás és azon szakasz közé esnek, 
am íg a  fu tó  te lje sen  a tám asziáb fölé nem  kerül. Ekkor a  cómbizomzat egy kis 
szakaszon plyom etriásan  működik. Ha figyelem be vesszük továbbá, hogy m indez 
— m éréseink sz e rin t 26 millsec-ig tart, belátható , hogy m ilyen nagy te rh e lés t kell 
elviselnie a  tám aszlábnak.

A görbe további részében az tű n ik  szembe, hogy- a  függőleges erő  közel 
100 kp-dal csökken (69 kp-ra),1' m ajd az elrugaszkodás szakaszában nő, de nem  éri. 
e l a  110 kp-cxs értéket.

' ;■
A m egnyúlás révén működő izom erőkifejtése nagyban függ a  mozgás gyor­

saságától is, azzal egyenesen arányos. Nagyobb mozgásgyorsaság mellett, az izom ­
erő-kifejtés is nagyobb lesz.

Az elm ondottakból levonható következtetések:
1. A lassú  mozgások közben k ife jte tt erő nem különbözik lényegesen az 

izom etriás körü lm ények  között k ife jte tt erőtől.
2. A gyors m ozgásoknál a sebesség fokozódásával csökken az erőérték.
3. A legnagyobb erőkifejtést akkor tapasztaljuk , ha az izom excen trikusán  

(plyom etriásan) m űködik.

Az erő m egnyilvánulási form ái közül előbb a  maximális erőről szólnék. 
H ogyan függ az életkortól az erő, m iképpen növekszik az egyes életszakaszokban? 
E nnek bem utatásához RAJKAI kevésbé ism ert hazai ada ta it ábrázoltam  (4. áb ra ), 
am elyet 9150 szem ély vizsgálatából kapott, és am ely a  szorítóerőre vonatkozik . 
Közismert, hogy a kéz szorítóereje jól jellem zi a  szervezet általános e rőá llapo tát, 
korreláció van  a  kézi dinam om etriás é rték  és egyéb erőparam éterak között. Az 
áb ra  lehetőséget ad a két nem  összehasonlítására is.

A fiúk  erőértékei a  6. életévtől megközelítőleg egyenesvonalúan em elkednek  
egészen a 20. életévig. 21—30 év között alig  változik a szorítóerő.

A lányoknál a növekedés csupán a  16. évig lineáris. A következő 14 évben, 
egészen 30 éves korig alig csökken. R ajkai vizsgálatait 80 éves korig végezte. 
Csupán kuriózum kén t hadd  em lítsem  meg, hogy ez utóbbi korosztály a fé rfiak n á l a  
30 évesek te ljesítm ényének  mintegy 50—55% -ára képes, míg a  nőknél 55—60% -ára. 
A férfiaknál az erőnövekedés átlagos értéke évről évre 2,5 kp, a nőknél 1,3 kp . A 
legnagyobb erőbe li gyarapodást a  fiúknál a  14—16 év között találjuk, a  m ax im um  
a  14—15 évnél van, míg a lányoknál a 13—14 év között, tehát egy évvel k o ráb b a n  
érik  ed a m axim um ot. A lányoknál zuhanásszerűen csökken a 16. életév u tá n  az 
erőbeli gyarapodás, míg a fiúknál az erőnövekedés m értéke enyhébben ível lefelé.

R ajkai v izsgálatai megerősítik TANNER megfigyelését, am ely szerin t az 
izom erő fejlődésének  csúcspontja 14 hónappal később következik be, m in t az 
intenzív m egnyúlás csúcsa. A lányoknál ez 9—12 hónappal későbbre tehető.

M indkét nem nél az erő fejlődése szem pontjából a  14—16 éves kor a  leg­
kritikusabb. E fejlődési görbék átlagem berekre vonatkoznak, s a rra  h ív ják  feL a
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figyelm et, hogy az eröbeli m egalapozást is időben el íkell végezni. K ülönösen fontos 
figyelem be vennünk  az t a  tényt, hogy m inden különösebben, célzott erőfejlesztés 
ellenére sem csökken jelentősen az erő  a  16—30 év közö tt

V izsgáljuk meg a  továbbiakban az  izomerő és a sportoló testtöm ege közötti 
(kapcsolatot. E nnek jelentősége ab b an  van , hogy azonos edzettségi á llap o t m elle tt 
a  nagyobb testtöm eggel rendelkezők, nagyobb erőt képesek kifejteni. Egyes spo rt­
ágakban  viszont, am elyekben a  sa já t te s t m ozgatása je len ti a  teljesítm ényt, a  rela­
tív  — a testsú ly  1 kg-jára  szám ított — erő a jelentős.

A Testnevelési Főiskola K utató  In tézetében a  re la tív  erőt több  oldalról 
igyekeztünk m egközelíteni. K iszám íto ttuk  a  veronai súlyemelő EB-n résztvevő ver­
senyzők re la tív  ere jét súlycsoportonként úgy, hogy a  lökésben e lé rt te ljesítm ény t 
osztottuk a testsúllyal.

SÚLYCSOPORTOK



Az 5. ábrán a pon tok  a súlycsoportok re la tív  é r té k e it m utatják , a függőleges 
vonalak  a szórást. A k ihúzo tt vonalat a  pontok, a  szaggatott vonalakat a szórás 
a lsó  és felső határa i a la p já n  határoztuk meg. Így egy jellegzetes görbét kaptunk, 
am elynek csúcsa az 56— 60 kig közé esik, és am ely  fokozatosan csökken. A csökke­
nésit az magyarázza, hogy míg az izomerő az é le ttan i keresztm etszettel, tehá t 
négyzetesen változik, ad d ig  a testtömeg a  te s tm ére tek  harm adik  hatványa szerint 
n ő  vagy csökken.

Feltehető a to v ább iakban  az a kérdés, hogy a  csökkenő tendencia m ennyire 
á ltalános érvényű.

Száznál több nem  sportoló főiskolai hallgató  statikus erőértékeinek felhasz­
nálásával 5 kg-os te s tsú ly  ̂ kategóriákra szám íto ttuk  k i a relatív  erőértéket (6. 
ábra). A pontok elhelyezkedése és a  rá ju k  illesz te tt görbe hasonló a  súlyem előké­
hez. Attól annyiban té r  el, hogy m eredekebben esik  lefelé a  görbe jobb széle.

TESTSÚLY 
(nem sportolók)



A görbék m eghatározására  szolgáló

Y =  a +  ЬХ X +  ex2

egyenlet is azonos jellegzetességeket m utat. Az egyenlet „a” együtthatójában a 
súlyem elők és a főiskolások közötti eltérés nem jelentős. M indkét egyenletnél a  
„b” együttható nagyobb a  „c” együtthatónál. A d ifferenciák  a két csoport között 
jelentősek és az edzéseffek tusra engednek következtetni.

Ahhoz, hogy az é rték ek e t összehasonlíthassuk, a  gö rbé t lineárissá kell ten ­
nünk. Ezért a 7. áb rá n  az  adatok  logaritm usait ábrázoltuk. A karikával je lzettek  a 
súlyemelőik, a három szöggel jelzettek a  sportolók, míg a  négyszög a nem  sportoló 
főiskolásokat jelöli.

A 7. áb rábó l m egállapítható , hogy az  edzettség fokátó l függetlenül m ind­
három  csoportnál a  nagyobb  relatív  erő alacsonyabb testsú lly a l já r  együtt. E nnek
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h atára i jól kö rü lírhatók . Az 50—65 kg-os sú lyhatár az, am elyben a  rela tív  erő  
egységesen a legnagyobb. Ezen felül a csökkenés m értékét m á r a z  edzettség be­
folyásolja. A legkevésbé meredek vonal a  súlyemelőké. Őket a  sporto ló , m ajd  a 
nem  sportoló főiskolai hallgatók követik.

Gyakorlati szem pontból tehát a to rn áb an , a  m űvészitornában, a  műkorcso­
lyázásban és bizonyos szempontból az ug rásoknál is a nagyobb re la tív  erőérték  a 
kívánatos, am ely v iszont behatárolja a  sporto ló  testsúlyát.

Az erő m ásik  m egnyilvánulási fo rm á ja  a  robbanékony gyorserő, am ely éppen 
úgy függvénye az életkornak és a nem nek, m in t a maximális erő. Szovjet szerzők

18 .
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több ezer szem ély adatai a lap já n  készített norm atáb lázatának  középértékeit ábrá­
zoljuk a 8. á b rá n  8—18 éves korban, am ely  a helyből felugrásban m utatkozó fe j­
lődést szem lélteti. A görbék lefu tása hasonló a  szorítóerő növekedési görbéjéhez. 
A fiúkmiál 18 éves korban van  a m axim um , a  lányoknál pedig 16—17 éves korban.

Ebből kézenfekvőén következik — am elyre Zaciorszki is u ta l —, hogy az 
em ber gyorserő képessége nagyban függ m axim ális erejétől.

A gyorserő m ásik jellegzetessége, hogy nem m utat regionális differenciákat. 
A hum ánbiológia ezt úgy fejezi ki, hogy a földrajzi variációja csekély, s az em­
berre igen jellem ző. Német, lengyel, szovjet, román, bolgár, am erikai és m agyar 
adatokat tanu lm ányozva azt tapasztaljuk , hogy azok abszolút értékben alig  térnek 
el egym ástól. Ebből a rra  következtethetünk, hogy a genetikai inform ácók is befo­
lyásolják a_gyorserő t. DR. APOR PÉTER m uta tta  ki, hogy az izom rosttípusa  — 
a gyors rostok  a rá n y a  — és a helyből felugrás között pozitív korreláció  van.

Miagam a z t ta lá ltam  a  hajító -teszt és a  testalkat összefüggéséről, hogy z 
izom faktor egyértelm űen és pozitívan befolyásolja azt (9. ábra).

A k arik á k  egy-egy testa lkato t, a n n a k  kapcsolatát jelö lik  a hajító-teszthez.

A k ihúzo tt vonalak szoros korre láció t jeleznek. K itűnik, hogy a kerületi 
m éretek, te h á t a  test izmossága kapcsolódik legszorosabban a h ajítás eredm ényéhez.

S, hogy ne legyen m inden egyértelm ű, a  gyorserő iszempontjából a  ké t nem 
közötti d iffe renciára  szeretném  felh ívni a  figyelmet. Egyik v izsgálatunkban  azt 
féltételeztük, hogy azok a sportolók — m agasugrók —:, ak ik  a  helyből egylábról 
végzett felugrásban  jó eredm ényt érnek  el, azok a nekifutásból végzett magas­
ugrásban is jobbak. Feltételezésünk a  fé rfiak  vonatkozásában be is igazolódott. A 
nőknél azonban nem , sőt ellentétes eredm ényt kaptunk. U gyancsak e ltérés van a 
férfiak  és a  nők között abban, hagy a h a jítá s t a testm agasság és a  testsú ly  milyen 
arányban  befo lyáso lja  (10. ábra). Míg a  férfiaknál a  testm agasság 43,,1%-ban ha­
tározza m eg a  h a jítá s  eredm ényét, addig a nőknél a  te rm etnek  nincs jelentősége.

A testsú ly  viszont a nőknél 20% -kal jobban befolyásolja a  ha jítá st, m in t a 
•férfiaknál.

A hagyom ányos gyorserő próba a férfiaknál 10% -ban szerepet já tsz ik  a 
hajításban , te h á t a  két teszt pontosan ugyanazt méri, a nőknél nincs hatása , tehát 
a  k é t teszít különbözik.

Feltételezésünk, hogy a ké t nem  izom struk túrája  eltérő  a  dom ináns horm o­
nok különbözősége következtében. S m iu tán  ada ta ink  nincsenek a nők rosttípusára 
vonatkozóan, feltételezésünk m ég b izonyításra szorul.

A d iffe renciáknak  két 'konzekvenciája is lehet. Az egyik, hogy a  k é t nem 
jk&zötti különbözőségek nem  engedik meg, hogy a mai fogalm aink sze rin t azonos 
m otorikus tu la jdonságokat azonos próbákkal m érjünk. A m ennyiben ez beigazoló­
dik, a  szükséges következtetést a  vizsgálati m etodikák tek in te tében  le  is vonjuk.

A  m ásik, hogy az edzéseszközöknek is m ásoknak kell lenni. Ebben a  tekin­
te tben  nélkü lözhete tlen  a  gyakorlati szakem berek tapasztalata  és megfigyelése. 
M ost m egford ítva ezt a szituációt, az elm élet oldaláról ad ju k  fel e m egoldásra váró 
problém át a (gyakorlat felé.
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Az erőfejlesztés
m etodológiai és m etodikai kérdései

DR. NÁDORI LÁSZLÓ

Előadásom ban néhány  m ódszertani és konkrét edzésm ódszerbeli kérdés elem ­
zésével kapcsolódom az előzőekben elhangzott két elm életi, a lapproblém ákat érintő 
előadáshoz.

M ielőtt az erőedzés részletkérdéseinek tárgyalásába kezdenék, fontosnak 
ta rtó m  annak  hangsúlyozását, hogy az erőedzésben a  rész és egész viszonyát kell 
jó l látnunk. Az izom erő egyik — kétségtelenül döntő — összetevője a teljesítm ény­
nek. M ivel az erőkifejtés k o n k ré t mozgásformáikban, legtöbb esetben  nagyon is jó l 
kö rü lhatáro lt m ozgásszerkezetben jelentkezik, ezért összefügéseit a konkrét moz­
gások téri és idői ösiszetevőivel figyelem be kell vennünk. A tudom ányos ku ta tás 
egyik fontos feladata éppen az, hogy használható adatokat ad jo n  arró l, hogy adott 
m ozgásszerkezetekben m ilyen izmok, milyen egymást követésben, milyen erő­
intenzitással vesznek részt. E nnek felfedését segíti az eléktrom iográfia, ehhez 
adnak  jó közelítést a  különböző erőm érő eljárások, főként a  szim ultán mérések, 
a  filmezéssel egybekapcsolt erőm érés. Mindezt hangsúlyozva, óva intem  az edzői 
k a r t  attól, hogy figyelm ét egyoldalúan csak a specifikus erőedzésekre koncentrálja'. 
M anapság kezd ugyanis ú rrá  lenni egy hipochondriát k im erítő  félelem  a  súlyzóiktól, 
nagy ellenállásoktól, kem ény  terhelésektől — rendszerint m egalapozatlan áltudo­
m ányos nézetekre tám aszkodóan. A tudom ánytörténet tanúsága  szerint — Pascal 
fogalm azta meg ta lálóan  — : „nincs veszélyesebb a félm űvelt em ber magabiztos­
ságánál”.

Nincs okunk és jogunk ezért le térni a  gyakorlat á lta l igazol!, alátám asztott 
ú tró l addig, am íg elm életileg bizonyított, igyakorlatban bevált ism eretekkel, módsze­
rekkel nem  rendelkezünk. M ielőtt tehá t a részletkérdéseket tárgyalnánk, előre- 
bocsátanám  azt, hogy a tudom ányos kutatás, az intézeti kere tekben  folyó kutatások 
egyetlen lényeges kérdésben sem  ad tak  olyan eredm ényt, am ely  ai gyakorlatban 
eddig  bevált, m a is eredm ényesen alkalm azott, elm életileg alátám aszto tt módsze­
rek e t alapvetően m egkérdőjelezte volna. Problém a tu la jdonképpen  akkor merül fel, 
am ikor a m ódszer átvéte lekor h iányzik  az edző igyakorlati tapasztalatai, illetve, ha 
az  átvevő edző nem  rendelkezik  a módszer alkalm azásához szükséges alapisme­
retekkel.

Addig tehát, amiig a szelektív  izomfejlesztésnek a  je lenlegi eredményes mód­
szerek továbbfejlesztésének valam ennyi feltétele nem áll rendelkezésre, ne változ­
tassunk  lényegesen a k ia laku lt erőfejlesztő módszereinken. — „Ne dekázzunk, am i­
ko r k ilókat veszíthetünk!”
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I. A „Mit fejlesszünk” kérdés v e tőd ik  fel ezért elsőként. Ism ert élettani tör­
vény, hogy a szervezet rendszerei a  nek ik  megfelelő specifikus ingerekre válaszol­
n a k  kedvezően, ezékhez alkalm azkodnak sikeresen. M ielőtt a rró l döntünk, hogy 
m it fejlesszünk két kérdésre kell válasz t kapnunk:

— m ilyen teljesítm ényt m eghatározó erőtényezőkkel kell szám olnunk:

— ezek közül melyik a leggyengébb láncszem.

H a az ökölvívó, vagy birkózó technikailag  kevésbé képzett, teljesítm énye 
nem  fog javuln i erőfejlesztéssel, ső t gy ak ran  romlik az erőnövelés hatására. Ilyen­
k o r vonnak le olyan következtetést: a súlyedzés, az erőfejlesztés károsan hatott.

Az első kérdés m egválaszolása érdekében figyelembe k e ll venni a verseny­
specifikus érőfejlesztés két egym ásra épülő  feltételét:

a) bárm ilyen gyakorlatot, eszközt alkalm azunk, a sp o rtág i mozgásszerke­
ze tte l legyen rokon szerkezetű, tehát téri, idői és dinamikai paraméterei tenden­
ciájukban legyenek vele összhangban;

b) ki kell keresni a sportági mozgásszerkezet azon részeit, fázisait, valamint 
a hozzájuk rendelt alapvető képességeket, amelyekben te lje s ítm én y t meghatározó 
erő fak to r szerepelhet. Ebben a fázisban k e ll az érintett tu la jdonságnak  megfelelő, 
vele  összhangban levő fejlesztő gyakorla to t kidolgozni. A mozgásterjedelem hang­
súlyos fázisainak kiemelése ugyanis döntő metodikai feladat. A z erőkifejtés nagy­
sága erősen változó lehet egy m ozgásszerkezeten belüli. A m ax im um  abban a  fá­
zisban jelentkezik, amikor a  legnagyobb erőkifejtésre van szükség. Ennek a fázis­
n a k  a keresése érdekében végzik az erőm éréssel egybekötött film felvételeket.

A hangsúlyos fázisok á lta lában : a  ballasztikus mozgásoknál a mozgás kezdeti 
fázisa (dobások), váltakozó erőközlés esetén  az indítás, a v á ltás  p illanata (birkó­
zás, ökölvívás). M inden mozgásban v an  teh á t egy fázis, am elyben  hangsúlyos erő­
k ife jtésre  van szükség, ez a fázis m egfelel egy körülírt és á lta lában  nem nagy 
am plitúdójú  ízületi szögállásnak, ebben a  fázisban kell az e rő t fejleszteni.

II. Az optimális edzéshatás feltételeiről néhány edzéselm életi tétel adhat 
irá n y t a  gyakorlati m unka szám ára:

1. Vegyük figyelembe, hogy az edzésmódszer hatékonysága olyan m érték­
ben csökkenő tendenciájú, am ilyen mértékben növekszik  az  egyén edzett­
ségi szintje. Ha az erő elér egy szintet, nem a fejlesztése, hanem  a  meg­
ta rtása  a fő feiladat.

2. Az edzésinger erőssége fe le ljen  meg az aktuális erőn lé tnek . Az egyszer 
m egállapított m axim ális erő  a  pillanatnyi, az ak tu á lis  kondíció figyé- 
lembevételével szolgálhat csak  alapul az edzésadagok meghatározásánál. 
Ez napi feladatot jelent. A sportoló közreműködése lényeges.

3. Az edzéshatásban nem az ingerek összege, hanem azok megfelelő sor­
rendje, a munka- és a pihenési ciklusok megfelelő váltakozása játssza a 
fő szerepet. Ezért az erőedzésben közölt mennyiségi m utatók, a tonnák 
szám a nem  elégséges a d a t valam ely módszer hatékonyságának  elemzé­
séhez. Az irodalom ban szereplő mennyiségi m u ta tók  nem  elegendőek 
edzésmódszertani következtetések levonására.
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B árm ely sportágban kedvező, kom plex edzéshatás ugyanis csak úgy 
érhető  el, ha a  különböző edzésingerek hatásai összegezódnek,

4. Az erőkifejtés nagysága ugyancsak fontos feltétel. ,
Az edzésben alkalm azott erők ifejtés nem tehe t kisebb a sportm ozgás­

ban  fellépő erőkifejtésnél. Ezt a  feltéte lt a  dinam ogram m ok fe lhaszná­
lásával tu d ju k  elemezni, m egterem teni. Ez a jelentősége a  m érőplató  
használatának , a  telem etrikus erőm érésnek.

5. Fontos figyelem be venni azt az időt is, am ely az erőkifejtés nagyságához 
tartozik . H a te h á t valam ely sporto lónak  nagy ellenállást kell a  v e rse ­
nyen  legyőznie, pl. nagy te rhe t kell megmozgatni, ellenfelet elm ozdítani 
viszonylag csekély sebességgel, akkor az edzésben az erőkifejtés m axi­
mumára kell törekedni. Ha csekély, m érsékelt ellenállás ellenében a 
m axim ális sebességre törekedve kell a mozgást végrehajtani, ak k o r 
edzésen inem az erőkifejtés nagysága, hanem  a mozgásvégrehajtás ideje 
az erőfejlődés fő ingere.

III. Az évi edzésciklus és az erőedzés viszonya

I. Az erőfejlesztés, az edzésév egyes fő periódusaiban m ás és m ás ta rta lm a t 
kap :

—• a  felkészülés első harm adában  az előző évi erőszint visszanyerése;

—• a  m ásodik és harm adik harm adban  a  speciális sportági te lje s ít­
m ényben döntő szerepet já tszó  erőjellegek, erőteljesítm ények nö ­
velése ;

— a versenyidőszakban az e lé rt szin t stabilizálása, illetve

— az  á tm eneti időszakban az e lé rt erőszint jelentős csökkenésének 
m egakadályozása.

M indez az t je lenti, hogy az erőfejlesztés m etodikai feladata it három  
csoportba so ro lha tjuk :

— k ife jeze tt erőfejlesztés,

— az e lé rt sz in t stabilizálása,

— a  csökkenés megelőzése, m érséklése, ille tve a következő idényben 
az  előző szin t visszanyerése.

H angsúlyozzuk, hogy ezeket a  feladatokat egyéni és sportági változa­
tokban  lehet eredm ényesen végrehajtani.

Az X. áb ra  azt érzékelteti, hogy az  évek m úlásával egyre kisebb lesz az  
a  szög értéke. Ez azt jelenti, hogy egyre kevesebb lehetőség nyílik az erő 
további növelésére. A sportoló 6—8 év hangsúlyos erőfejlesztéssel eltö ltö tt idő 
u tá n  m egközelíti egyéni lehetőségeinek h a tára it, á ltalában  25—29 éves korban . 
K ivételt képez ez aló l a  súlyemelés, am elyben  a  maximálás erő fejlesztése a fő 
feladat. E nnek életkori felső határa  nagy egyéni szóródást m utat, 30 és 40 év 
között. A továbbiakban  a  m ár m egszerzett erő reprodukálására kell tö rekednünk.
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, Az erőnövekedés tendenciája és erövísszanyerés
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Ami ugyancsak jó l te rveze tt edzést követel, de az erőszint ta rtá sá ra  ford íto tt idő  
mégiscsak csökken az előző évekhez képest. íg y  a  felszabaduló időt technikai töké­
letesítésre, speciális feladatokra lehet fo rd ítan i. É re tt versenyzőknek ezért ny ílik  
több lehetőségük speciális feladatok m egoldására, ezért nő meg fokozatosan a  
versenyidőszak, ezért képesek viszonylag röv id  felkészülés u tán  egyéni csúas- 
teljetstímény ism ételt elérésére. Az ilyen versenyzőknél a  több ciklusú, té li—nyári 
nyitott, fedett pá lyás versenyzés nem okozhat m ár problém át a fő versenyre való  
felkészülést illetően.

2. A heti edzésgyakoriságra vonatkozóan nehéz általános érvényű irán y ­
szám okat m egadni.

A. D2IEDZIC — a lengyel súlyem elők edzője — egy m ikrocíklusban az 
1. táblázat szerin t ad ja  meg a programot:

1. t á b l á z a t  
Az edzés jellege

Napok 1 a felkészülési időszakban

—  
a versenyidőszakban*

Hétfő technika erő

Kedd erő technika
versenyterhelés

Szerda erő technika

Csütörtök pihenés pihenés

Péntek technika erő

Szombat erő technika

Vasárnap pihenés pihenés

* A versenyt közvetlenül megelőző héten m ódosul a ciklus jellege.
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2 . t á b l á z a t  
A munka jellege

Napok Felkészülési időszak Versenyzési időszak

Hétfő

Kedd

Szerda

Csütörtök

Péntek

Szombat

Vasárnap

technika

pihenés

technika

pihenés

m ax. erő erő specifikus
h a tá r­
terhelés

spec, erő

spec, erő erő
verseny-
teljesítm éir

techn ika

techn ika

pihenés

techn ika

pihenés

3 . t á b l á z a t  
Evezősök mikrociklusa 
(Felkészülési időszak)

Napok Edzésjelleg

Hétfő Erőáli óképesség

Kedd Állóképesség

Szerda M axim ális erő

Csütörtök Állóképesség

Péntek Erőállóképesség

Szombat Állóképesség

Vasárnap Állóképesség

Dziiedzic szeriint a  k ifejezett erőedzésnek nem szabad túllépnie a  heti h á ro m  
edzést. Az erőedzések megfelélő ism étlődése lényegesen befolyásolja m ind az  e rő ­
növelést, m ind az  e lé r t szint m egtartását. Ezt a felfogást tám asztja alá ism éte lten  
VOROBJEV szovjet szakem ber is.

SZELEST gerelyhajítóknak heti három  erőedzést javasol.

BRYLSKI távolugróknak  heti k é t erőedzést javasol.

KRUCZALAK vágtázóknak heti három  erőedzést ja v a sd , de hozzáteszi: h a  
a  vágtafutásban lényeges szerepet já tszó  erőértékek kielégítő szintűek, ak k o r heti 
1—2 erőedzéssel le h e t ta rtam  az e lért szintet.

ZIELEN1IEWSKI kalapácsvetőknek heti négy erőedzést javasol, m ég a v e r ­
senyidőszakban is.
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Mindez végül is  az t jelzi, hogy az erőedzés heti ed'zésciklusainak m eghatá­
rozásához ism ernünk k e ll:

— a  versenyző p illanatny i edzettségi sz in tjé t,

— a te lje sítm ény t meghatározó sa já to s  erőösszetevőik szintjét, vagyis ezáltal 
a  speciális erőfejlesztés feladatait ha tá ro zh a tju k  meg,

— az időszak je llegéből fakadó feladatokat.

IV. Az erőfejlesztés tendenciái

KARL ADAM evezős edző szerint bárm ely  sportteljesítm ény kifejezhető a  
következő egyenlettel:

,.  , tömeg X gyorsulás X ú t m  X a  X s
T eljesitm eny  =  --------------------------------------  = _____________

idő t

A következő lehetőségek állnak rendelkezésre:

tömeg -  gyorsulás -  út

2. áb ra

1. Ajánlatos, hogy 2? tömeg — gyorsulás — út, tehát az edzésen követelt 
összmunka a  lehető  legmagasabb szin tű  legyen, állandóan em elkedjék. Ennek 
azonban elérjük felső  h a tárá t. W. GERSCHLER fejezte ki ezt először azzal, am ikor 
az edzésintenzitást em elte  kli, állította a  terhelésfokozás előterébe, am ikor leírta, 
hogy az optimális edzésm unkát akkor é r jü k  el, h a  az edzés összterhelése -f- hiva­
tásbeli munka +  m agáné le t egyensúlyban v an  azzal a regenerációval, am it az 
alvás, a táplálkozás és a  pihenés nyújt. Ezt az egyensúlyt az időt figyelm en kívül 
haigyó terjedelem növelés felborítja. Ma pl. 20 k m  körül van az úszóedzés munka­
határa, ezt a h a tá r t 100X400 méter je len te tte  a  közép- és hosszútávfutásban.

2. Ha az u ta t (s) növeljük, csökkenteni kell a  teljesítm ényt, m ert hosszú 
ú ton  nem tudunk  m ag as intenzitással dolgozni. Az új-zélandi iskola ezért ik tatta 
be az intervallumois vág tákat. Ezzel növelhetjük  a  ÍL’s-t, az összutat anélkül, hogy 
a teljesítmény és az  erő  (m, a) lényegesen csökkenne.

3. Dobásnál és ugrásnál az erőközlés ú tjá t  megnövöllhetjük az optimálisig 
(futásnál lépéshossz, evezésnél az áthúzás ideje), m ert ilyen m ódon ugyanazon 
potenciális erő esetén  nagyobb lesz a  teljesítm ény. Ez lényeges mozgástechnikai 
szemponthoz vezetett. (Távolugrók körében végezték  egy kísérletet, am elynek során 
m ikrofont re jte ttek  az  elugrógerenda alá. Az elrugaszkodás idejét az elrugaszko­
dással kiváltott h an g h a tá ssa l mérték. Az ugróeredm ények és az  elrugaszkodásnál 
jelentkező hang id ő ta rtam a  között szoros összefüggést találtak.)
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4. Az erőfejlesztő módszereik fejlődése, valam in t a  sportteljesítm ények 
emelkedésle azt m uta tják , hogy az „m” (tömeg) növelése célszerű.

Em ellett az ,,m” növelésekor m inden változó m érhető, az edzésingert, az 
edzéshatás és az erőfejlődés.

5. Ha az m a  végtelen felé halad ,,a” és „s” — 0. Ez az izometriás edzés 
ese tén  áll elő. Ezek az erőkifejtések  m ind a mozgásszerkezet, m ind az erők ifejtés 
jellege következtében távolesnek a  verseny teljesítm ény tői.

6. Utolsó lehetőség a gyorsulás „a” megnövelése, h a  ezt a lehetőséget hasz­
n á lju k  ki az erőedzésben, akkor az alkalm azott edzésinger nem  adagolható pon­
tosan, bizonytalan az edzéshatás.

Az erőedzés szám ára a  2., 4,, 5. és 6. variációk jönnek  számításba.

A tömeg (m) növelése hozott eddig jelentős sikert — hangsúlyozza K ari 
Adam.

A módszer előnyei:
— a tömeg növelésekor, kö tö tt mozgásformák esetében nem  iehet k ik e ­

rü ln i a nagyobb erők ifejtést. A gyorsulás növelésekor és izom etriás edzés esetén  
ugyanis a  sportoló tudatosan  vagy nem tudatosan a kellem etlenné váló te rhe lést 
kikerülheti,

— a növelt tömeg esetén  k ifejtett, megnövelt erők ifejtés pontosan m érhető, 
adagolható, m ert az egyéb teljesítm ényösszetevők — potenciális erő, m ozgáskoor­
dináció és anyagcsere-folyam atok ado tt szintjei — ad o tt időben azonosak.

V. Alapelvek

K iem elünk néhány elgondolást, alapelvet az erőfejlesztésnél. Bár ism ertek  
a leírtak , a következő té te lek e t még sem vesszük eléggé figyelem be:

1. Optim ális fejlesztő ingert akkor adunk az izommövekedés érdekében, ha 
te rhe léskor tú llép jü k  a  m inim um  feszülési értéket, ez edzetleneknél a m axim ális 
erő  40%-át jelenti, edzetteknél 80% körüli értéket (3. ábra). Minimális feszülési 
é rték  feletti ingereknél ké t inger akkor azonos hatású, h a  a feszülés in tenzitásának 
és időtartam ának viszonya megfelelő, vagyis alacsony in tenzitás esetén hosszabb 
az erőkifejtés idő tartam a, m agas intenzitás esetén pediig rövidebb az időtartam .

2. M inél edzettebb egy izom, annál jobban meg kell közelíteni a m axim ális 
feszülést adó te rh e lés t a további erőnövekedés érdekében.

3. Ha m axim álishoz közeli terhelésekkel dolgozunk, akkor — á lta láb an  
28—29 éves korig — szám íthatunk  erőnövekedésre. E bben az életkorban éri e l az 
egyén a m axim ális erőértékeket, m ajd — m int e rre  u ta ltu n k  — a m egszerzett 
izomerő stab ilizálására kell gondot fordítani. Ez az t je len ti az élversenyző szá­
m ára, hogy ha hosszú időn á t ak a rja  fenn tartan i m egszerzett erejét, ak k o r a  
m axim ális terhelések  közelében kell m aradnia, m égpedig úgy, hogy:

—• az erőfejlesztés folyam atos legyen, nagyobb (több hetes) k ihagyások 
nélkül;

— a  hangsúlyos erőfejlesztést követően egy nap pihentető jellegű szünet 
következzék.
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4. Az erőnöveléssel szembeni igényünket egyeztetni kell a  sportág i sajátos­
ságokkal.

V annak sportágak, am elyekben — a  csúcsteljesítm ény eléréséhez — az erő­
növelés lehetőségeit te ljesen  ki kell m eríten i: dobások, evezés, birkózás, ugrá­
sok stb.

Vannak sportágak, am elyekben egy bizonyos fejlesztési szint elérése u tán  a 
további izomerő-növelés gazdaságtalan.

5. Minél m agasabb az edzettségi szánt, annál több időre van  szükség ahhoz, 
hogy edzéssel erőgyarapodást érjünk el, am it az 1. ábrán  érzékeltettünk.

6. Ne féljünk az antagonisták erősítésétől. Az antagonisták  a  mozgások 
közbeni egyensúlyban, a  funkcionális egyensúlyban játszanak fontos szerepet, 
m ásrészt HOLLMANN szerin t a tejsav gyorsabb „eltüntetésében” is szerepet 
kapnak.

7. A kevésbé edzettek, az ifjúságiak, a fejlődésben levők alacsonyabb inger- 
intenzitással is elérhetnek  optim ális erőgyarapodást.

8. Végül a  nők erőedzésében azit ta rtsu k  szem előtt, hogy a  különbségek 
elsősorban, m ennyiségiek, teh á t az erőfejlesztés általános elvei, törvényszerűségei 
a  nőkre is m érvadóak.

9. Az izom m unkam ódját illetően ism ertek  a  kísérleti eredm ények. Ezek 
szerin t a sportteljesítm ény fokozása érdekében végzett erőfejlesztésben az izomet- 
r iá s  — statikus, a  polym etriás — excentrikus és az izontóniás — dinam ikus m un­
kam ódok közül a  d inam ikus ciklikus, te h á t az ismétlődő mozgások, gyakorlatok 
bizonyultak a  leghatásosabbnak.

28



V I. M ó d sz e r e k

A különböző erő fa jták  fejlesztésében alkalm azott m ódszerek mai ismére" 
te in k  szerint a  következőképpen csoportosíthatók.

Fő módszerek

1. Az abszolút erő (maximális erő) fejlesztése:

a) ism étléses módszer szubm axim ális ellenállással, átlagosan 3 széria, szé­
rián k én t 6—8 ism étléssel;

b) m axim ális ellenállás (rövid időre törekedve), szériánként 1—2 ism étléssel;

c) izom etriás erőkifejtés.

Az ism étléses m ódszer a súly ism ételt emelését, illetve ad o tt ellenállás 
ism ételt legyőzését jelenti. Az alkalm azott ellenállást fokozatosan kell növelni,, az 
izom erő-növekedésnek m egfelelően. A módszer ismert változata: progresszíven 
em elkedő ellenállás alkalm azása. Az ism étlésm axim um  m eghatározása az első 
feladat. Tegyük fel, hogy ólyan ellenállást választunk (100 kg), am ellyel folya­
m atosan  m axim um  10 guggolást tudunk  végezni.

Ha 10 ism étlésm axim um ot választunk, akkor

— az  első széria 10X50 kp;

— a m ásodik széria  10X75 kp;

— a harm adik  széria 10X100 kp.

Ez a m odell de Lorm e progresszív ellenállás m ódszerének felel meg, ame­
ly ik  a  h ipertró fia  k ivá ltásának  legism ertebb eljárása.

Ism ert a fo rdíto tt de Lorm e m ódszer (isi, továbbá a  kevert módszer. Ü jabban 
a  kevert m ódszert fogadják el a  legeredményesebbnek, m in t ahogy a speciális 
erőgyakorla toknál is az ellenálláisok keverése az  elfogadott módszer. Ha tú l nagy 
ellenállásokat alkalm azunk, akikor kevés ideig fe jt ki az izom m axim ális ellen­
á llá s t dinam ikus m unka esetében, he pedig tú l alacsony ellenállásokat alkalm a­
zunk, hiányzik  az  izom feszülés szükséges nagysága.

Nagy ismétilésszám esetén egy gyakorlatban a m axim ális erőkifejtésnek 
50—60%->a szerepeljen. Ez a módszer ugyancsak jó l növeli az izomtömeget, b ár a 
növekedés iram a  lassú, az izom erő növelésére több időt kell fordítani, de az így 
m egszerzett erő a  gyakorlás, abbahagyása u tán  tovább m egm arad, lassúbb iram ­
b an  fejlődik vissza. 90—95% -os ellenállás gyorsabb erőfejlődést hoz létre, de a 
m egszerzett erő gyorsabban is fejlődik vissza a  gyakorlás abbahagyásakor.

Az abszolút erő nagysága élsportolók esetében — a súlyem elés kivételével 
— nem játszik teljesítmény-meghatározó szerepet. (BERGER, VERHOSANSZKIJ)

2. A gyorserő fejlesztése

A fejlesztés terü letei: — gyors reagálás fejlesztése, — m ozgásindítás gyor­
sasága, — m ozdulat gyorsasága.
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A sportági mozgásszerkezet — tér, idő, d inam ika — figyelem bevétele ez­
úttal már lényeges teltétel. Így pl. 2 kg-os töm ött tobda  dobásokkal kedvezőbb 
hatást é rtek  el az  erőfejlődésben vízilabdázóknál, mimlt a  4 kg-os labdákkal A  dobó­
távolság 13,6%-kai, illetve 8,94%-kal nőtt.) Em ellett a 4 kg-os labdával való gya­
korlás ron to tt a  dobástechnikán.

G erelyhajítóknál 1—3 kg-os súlygolyók hajítása ad optim ális ellenállást.

GyorserőfejQesztéskor az egyes gyakorlatok v ég rehajtására  kellő kon­
centrációra van  szükség. Különösen a  hangsúlyos mozgásfázisok és m eghatározott 
feladatoknál pl. vágtázok erőfejlesztését célzó elrugaszkodások, felugrások ese­
tében.

A gyorserő fejlesztési m ódszerei tük rözik  igazán az  erőfejlődésben je len t­
kező felfogást. Eszerint az utóbbi tíz évben jelentős változás á l lt be az erő- 
fejlesztés ta rta lm ában  (KUZNŸECOV).

4 . t á b l á z a t
Az erőfejlesztő gyakorlatok tartalmi változása 1960 és 19*0 között

Speciális* Előkészítő** Á lta lá­
nos***

G erelyhajítás
60-as évek 
kezdete 5 -1 0 %

ОСО1о(N 60—70%
és
kalapácsvetés 70-es évek 

kezdete 50—60% 20—30% 10—20"'о

* Sportági mozgásszerkezettel megegyező 
** Sportági mozgásszerkezethez hasonló 

*** Sportági mozgásszerkezettől független

VM, A speciális erőedzés feltételeinek közelebbi jellem zése

A speciális erőgyakorlat legfőbb jellem zője a  d inam ikus megfelelés az edzés­
módszerek m unkam ódja és hatása, va lam in t a  versenygyakorlat ideg—izom ren d ­
szerének m unkam ódja és hatása  között. Ennek a m egfelelésnek m érhető külső 
jegyei: m egfelelés a  mozgás iránya és k iterjedése terén.

A megfelelés kritérium a: azonosak legyenek a mozgás té ri jellemzői, tehá t 
az érin te tt ízületek és a  vele kapcso la tban  levő testrészeik elmozdulásai, m ert az 
m eghatározza a  tevékenységben szereplő izmokat. Az irány  is fontos, m ert a sú ly- 
lökés és evezősmozgás közel azonos am plitúdójú  válilízületi mozgást je len t de 
ellenkező irányokkal.

A m ozgásokban szereplő izmok együttműködését!, az együttm űködés fő je l­
lemzőit EM G-vel lehet m eghatározni. (Hasznos, de nem  kielégítő módszer )

A speciális erőgyakorlat esetében biztos fejlesztést a  nehezített feltételek  
adnak: futás, ugrás, úszás, evezés, kajakozás, kerékpározás, illetve aciklikus moz­
gásakciók ellenállással.

A mérési metodikák szerves részét alko tják  a fejlesztő eljárásoknak. A  fe j­
lődés m értéke ugyanis befolyásolja a  fejlesztés program ját.
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Rúdugrók g yo rserejé t — a felhúzódzkodás ide jéve l (függeszkedés), ille tve 
felfüggesztett d inam óm éterre l mérik. Az eredm ény a testsúly összefüggésében 
ad ja  a végső értéket.

gyorserő kp
1 = --------------------- =  1,85—2,00 kalapácsvetőknél.

testsú ly  k p

V U ! Üjabb törekvések

1. Az ellenállások keverése. Az utóbbi 5—10 év erőfejlesztési m ódszereiben 
közös vonás az  a lk a lm az o tt ellenállások váltogatása. KUZNYECOV a váltakozó 
terhelés m ódszerét a következőképpen a lkalm azta dobásoknál: 400 g—750 g— 
1600 g-os szerekkel gyakoroltato tt, és jó  h a tást é rt e l 1(2 héten á t ta rtó  kísérleté^ 
ben. Végül is a z t javaso lja , hogy a  versenyzők kön n y íte tt gerellyel a verseny- 
idényt megelőző időszakban  gyakoroljanak. Ájprilis—m ájustó l heti 2X20—30 
dobásit te ljes in tenz itássa l végezzenek (TSHIENE, GRIGALKA, KUZNYECOV).

A mozgás szerkezetének  mindig m eg kell m aradnia; teh á t a könnyítés vagy 
nehezítés m értéké t en n ek  megfelelően k e ll m eghatározni. Kuznyecov szerin t:

gerelynél: 600 g —  2—3 kg-os szerrel gyakoroljanak a dobók,

sp rin tné l: felfelé 10—15 fokos emelkedőre
lefelé 3— 5 fokos lejtőn fussanak  a  vágrtázók.

2. A gyorserő felépítésében lényegében a rövid ideig ta rtó  erőkifejtés k é ­
pességének k ia lak ítá sá b an  szakaszosan felépített, hosszútávú erőfejlesztő p ro g ra­
mot alkalm azzunk: dobó, ugró, sp rin t (futás, kerékpározás, gyorskorcsolyázás) 
versenyiszámokban.

Első szakasz: gyorsaságfejlesztés,

M ásodik szakasz: nagy ellenállást legyőző dinam ikus erőfejlesztés,

H arm adik  'szakasz: a  választott speciális m ozgásszerkezet dinam ikai össze­
tevőjének fejlesztése, speciális erőfejlesztés.

VERHOSANSZKIJ és AGANIN két-három  éves edzésciklusit ta r t  k ie lég í­
tőnek ahhoz, hogy szám ottevően fejlődjék a  gyorserő.

3. Erő és életkor. A gyorsasági erő teljesítm ény BÜSZTROV és FILIN  
adata i alap ján , 11—14 éves korban jelentős, spontán növekedést m utatnak, m ind 
a sportolóknál, m ind  pedig  a nem sportolóknál. Nem sportoló 15—18 éveseknél 
az erőnövekedés iram a  erősen csökkenő tendenciájú, m ajd  17—19 éves korban  
leá ll az erőnövekedés és megkezdődik — a  testsúlygyarapodás m iatt főként nők­
nél — a  visszafejlődés. (Helyből felugrás és húzódzkodás teljesítm ények több  or­
szág vizsgálatai a lap ján .)

Az erőedzésbe kapcsolódó fiataloknál az erőfejlődés iram a 16—18 éves 
korban je len tősen  em elkedik. Ezt a  periódust te h á t nem  szabad kihagyni. Míg 
14 éves korig a testi érés és fejlődés az erőnövekedés fő feltétele, 14 éves kor 
u tán  a  döntő fe lté te l a  gyakorlás, az erőfejlesztés. Elbben a korszakban te h á t az 
erőedzés k ihagyása fejlesztési deficittel jár.
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4. Engedő mozgások. Ü jabban — VERHOSANSZKIJ k ísérlete i a lap ján  — 
polgárjogot nyertek  az erőfejlesztésben a leugrással egybekötött helyből le - és 
táviolugrásois gyakorlatok. Ezek a gyakorlatok kedvező ingert ad n ak  a  lábizom zat 
hatékony fejlesztéséhez és az ugrókon kívül pl. a  súlylökőkre is jó  hatással 
vannak .

A leugrás akkor hatékony, ha a földet é rést követően a  nyújtó , utánaengedő 
am ortizációs izom m unka és a továbbugráshoz, a  felugráshoz szükséges kontrakció 
rö v id  idő alatt m egy végbe. Lényegében ellen tétes izomműködések átváltásáró l 
v a n  szó, egy fékező, ille tve  egy gyorsító m űködés átváltásáról. Ennek eredm é­
n y ék én t hatalm as erők  keletkeznek, am elyek —• egy jól előkészített izom zat ese­
tében  — rendkívül kedvező ingert képviselnek a  lábizomzat gyorserejének fe j­
lesztésére. A gyorsító, elő rehajtó  izom feszülésének m értéke ezzel a m ódszerrel 
é r i  el a  lehetséges m axim um ot.

Minél kisebb a fékezés ideje, annál nagyobb erőt fejt ki az izom a gyorsítás 
megkezdésének p illana tában .

A kar- és a vállizom zat számára hasonló h a tást fejthet k i egy olyan gya­
ko rla t, amikor ferde pádon  fekve, elfogadható magasságból esik  a  súlyzó a 
beha jlíto tt karú  a tlé ta  kezébe, aki az elkapott súlyzót megállás nélkü l kinyom ja.

Ezzel a m ódszerrel a sportoló a  szabadeséssel nyert energiát használja fel 
erőfejlesztő ingerként.

5. Izokinetikus m ódszer. Egy ízben — széles szakmai nyilvánosság elő tt — 
az  izökinetikus m ódszert ism ertette egy kollégánk. A nem zetközi szakirodalom  
m ég nem foglalt véglegesen állast a módszer alkalm azását illetően. Az izokinetikus 
erőfejlesztés jellegénél fogva feltehetően nem  kedvez a ballisztikus erők ifejté­
sek n ek  (dobások, ugrások), amelyek a  gyorserő robbanékony m egnyilvá­
n u lá sa i a jellemzőek. Feltehetően úszásban, evezésben alkalm azható. M éginkább 
felhasználható általános kondicionálásra.

6. Elektromos ingerlés. Az elektrostim ulációs erőfejlesztés m a m ár nem 
titk o lt erőedzési m ódszer. Először állatk ísérle tekben  alkalm azták, m ajd  bekerült 
a  fizikoterápiás e ljá rások  közé, főként a sérülések u táni helyreállítás érdekében, 
de alkalmazzák egyes idegrendszeri és egyéb rendellenességek gyógyításában is.

Az utóbbi évtizedben m ind több közlem ény és közvetlen gyakorlati tapasz­
ta la t  utal arra, hogy egészséges izom elektrom os ingerlésével többfajta  célt tehet 
elérn i.

így pl. JEGOROV. GEORGE JE V SZK IJ az űrrepülés a la tti hipokinézia 
nega tív  utóhatásainak elkerülésére, hosszantartó  kozm ikus repülés u tán  elefctro- 
stim ulációt javasol.

A módszer lényege: a  természetes idegim pulzusokat elektrom os impulzusok 
helyettesítik. Az lizomserkentés kétféleképpen végezhető:

— amikor az e lek tródákat közvetlenül ráhelyezzük az izomkötegre, vagy

— amikor az izom ingerlése közvetve az  é rin te tt ideg ingerlésén keresztü l 
tö rtén ik .
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Az erőedzésben felm erülő problém ák megoldásának keresése közben jutot­
ta k  el a  k u ta tók  az elektrom os ingerlés alkalmazásához.

Az elektrom os ingerlésnek elm életi meggondolások a lap ján  a következő 
előnyei lehetnek:

— az izom mozgató egységei m axim ális számban m űködésbe hozhatók;

— nagyszám ú lehet az izom kontrakció, m ert az elfáradás nem  játszik jelentős 
szerepet ;

— nem  változik jelentősen az összehúzódás gyorsasága az ism ételt kont­
rakció  esetében sem.

(Ezzel kapcsolatban k ite rjed t vizsgálatokat J. КОС szovjet fiziológus 
végzett.)

M ivel 1971. óta élsportolókkal kapcsolatos vizsgálati adatok  nem  állnak 
rendelkezésünkre, nem  tu d u n k  m egalapozottnak ta rto tt á lláspontot elfogadni 
ebben a kérdésben.

Egy tény: az izomnövelés egyik m ódja lehet az elektrostim ulációs eljárás. 
E nny it biztosan m egállapíthatunk.

Kérdéseink;

— tisztázatlan, hogy az  ingerlés erőnövelő hatása befolyásolja-e és ha igen, 
m ilyen módon a sportági m ozgások szerkezetét, főként a  finom motorikus 
sportágakban ;

— van-e  m ellékhatása az elektrom os beavatkozásnak a  neurom usculáris 
rendszerre ;

— az erőnövekedés együ ttjá r-e  a teljesítm ényem elkedéssel;

— lehetségesek-e egyéni sajátosságokból fakadóain eU enjavallalok, teh á t 
lehetnek-e  pszichikai, izom szerkezeti eredetű k izáró  okok, kon tra ind i­
kációk.

A felsorolt kérdések feltétlen  óvatosságra intenek, am ellett, hogy az óva­
tosság az  em beri szervezetben való külső beavatkozás m ia tt egyébként is indo­
kolt. Nem  lenne helyes azonban a  kísérletezők kedvét és lehetőségeit elvenni. 
M iközben az edzőket óvatosságra in tjük , bátorítjuk  a  kísérletezőket.

IX. Milyen aktuális problémák állnak előttünk, amelyeket a tudományos 
kutásnak meg kell oldani?

— Az alkalm azott — széles körben  elterjedt — edzésm ódszerek hatékony­
ságának  felülvizsgálata.

— A legkedvezőbb eljárások kidolgozása, ezek között:

— a hagyom ányosak megerősítése,

— a hagyom ányosak továbbfejlesztése,

— új eljárások  kidolgozása.

— Az egyes módszerek, a  fejlesztési eljárások, edzésingerek egym ásutáni­
ságának, az ism étlődés ren d jén ek  meghatározása a  m ikro- és m akro­
ciklusokban.
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Az erőfejlesztés elvei és m ódszerei 
az ugróatléták felkészítésében

HARSÄNYI LÄSZLÖ

Az erőfejlesztés elvei

K orreferátum om ban az ugróatlétók  erőfejlesztő m unkájábó l csak az ugró­
erő növelésével foglalkozom.

Az ugrások cé lja  a lehető legnagyobb m értékű vízszintes), illetve függőleges 
jirányú térnyerés. Eízt a  célt m eghatározott szabályok keretein  belü l kell megvaló­
sítani.

A cél m egvalósítását, az ugrás nagyságát alapvetően a  fe l- vagy elugrás 
sebessége határozza meg. Ez pedig a  következő tényezőiktől függ:

—■ a nekifutás sebességétől,

— az elrugaszkodás időtartam ától,

—• az ugróerő m értékétől,

— attól, hogy az ugróerő m erev  rendszerre (merev törzsre) hat-e, és

— hogy az elrugaszkodást jellem ző fékező—átkapcsoló—gyorsító mozgást 
megfelelő szerkezetben, d inam ikával és ritm ussal h a jtja -e  végre az ugró.

Ezért, am ikor az ugróaitléták erőfejlesztését m egtervezzük, versenyszámon­
k é n t differenciáltan az. előzőekben felsoroltakból kell k iindulnunk.

H a a  technikai problém ákat figyelm en kívül hagyjuk élvonalbeli verseny­
zők adata i alapján  a következőket tu d ju k :

A nekifutás végsebessége:

M agasugrásnál, hasm án t technikával 
Fosbury  technikával

R údugrásnál

H árm asugrásnál

Távolugrásnál

5,0— 7,0 m/ta
5,9— 8,0 m /s

9,3— 9,7 m/s

10,2—10,5 m/s

9 ,7 - 10,5 m/s
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Az elrugaszkodás időtartama:

M agasugrásnál, hasm ánt technikával 
Fosbury technikával

0,14—0,22 s 
0113—0,15 s

R údugrásnál

H árm asugrásnál

nincs adat

0*11—0,13 s

Távolugrásmál 0).11—0,13 s

Az ugróláb terhelése az elrugaszkodáskor:

M agasugrásnál 400—500 kp

R údugrásnál nincs adat

H árm asugrásnál 375—500 kp

Távolugrásnál 200—300 kp

M ivel a végtagokkal végzett bárm ely  erőkifejtés a törzsre is á tháru l, ennék 
m erev  rendszerként (testként) kell v ise lkedn ie  ahhoz, hogy a lábak  gyors erejét, 
m in t „puha te s t” el ne nyelje.

A felsorolt adatok és az ugrások m ozgásm intájának elem zése alap ján  a rra  
a  következtetésre ju thatunk , hogy:

— fokozódó és viszonylag nagy sebességű nekifutást kell az ugrónak le ­
fékeznie, így az  am ortizációs fázis egy viszonylag lassúbb, de kb. kétharm addal 
nagyobb erőigényt tám aszt az  ugróval szembeni, m int a felugrás gyorsító szakasza;

— a fékezés (amortizáció) során a  tö rzs izm ait hirtelen, nagy  erővel, s ta ti­
kusan (a m erev  rendszer m egterem tése érdekében) meg kell feszíteni, és

— az azonnali (pillanatnyi m egállás nélküli) átkapcsolás u tá n  a gyorsítás­
nak  nagy sebességgel kell végbemennie.

Az előző következtetésekből h a tá ro zh a tju k  meg feladata inkat, m elyek a 
következők :

1. Nagy m értékű erőkifejtés elv ise lésére kell alkalm assá tenn i az egész 
te s t izomzatút.

2. Gondoskodni kell a vezető szerepe t játszó Izomcsoportok ugrás közbeni 
funkciójának megfelelő jellegű erősítéséről.

3. El kell érni, hogy a  fékező—átkapcsoló—gyorsító izom m unkát a  nek i­
fu tás végsebessége á ltal m eghatározott, lehető legrövidebb időn belül 
(0,11—0,22 sec.), nagy erővel (200—600 kp) legyen képes elvégezni az 
ugró.

4. Lehetővé kell tenni, hogy a szervezet egyensúlyát a kar, a  m ell és a 
vállöv izom zatúnak fejlesztésével is  megőrizze az ugró.

Az erőfejlesztés feladatai
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Az erőfejlesztés eszközei

Mindezeket a  feladatokat a következő edzéseszközök alkalm azásával o ld­
h a tju k  meg.

Természetes, hogy a  különböző gyakorlatok felsorolásánál csak a legfonto­
sabb , úgynevezett alapgyakorlatok ism ertetésére szorítkozhatok.

1. Az egész test (rendszer) erőfejlesztő gyakorlatai

— lökés,

— szakítás,

— felvétel,

félguggolásból felállás.

2. A fő izomcsoportok edzéseszközei

a) A törzsizmok erősítő gyakorlatai
— Szekrényen 

tö rzshajlítás
hasonfekvés. 
előre—hátra.

lábak terpesztve, bordásfalba akasztva);

— Szekrényen 
törzsforgatás.

hasonfekvés, lábak terpesztve, bordásfalba akasztva;

— Szekrényen hasonfekvés, lábak terpesztve, bordásfalba akasztva;
törzshaj lítás h á tra  és törzsemelés.

— Ferde pádon hanyattfekvés, lábak  rögzítése; törzsemelés.
— Terpeszállás, oldailsó közép ta rtás; súlyzó (tárcsa) a kézben; té rdhaj - 

lítással törzsforgatás.

b) bábgyakorlatok
— NNLH gépben ülve nyomás m indkét és egy lábbal.
—. Félguiggolástoól vagy „roggyantásból” :

— felállás és em elkedés lábujjhegyre. A ta lp  8— 10 cm magas fel­
tám asztása m elle tt (az egyensúly ta rtá sá t elősegítő állványban  
a  testsúly  3—4-szeresének megfelelő terhelés is lehetséges) ;

— felugrás.
— Szökdelések.
— M élybeugrások páros lábra.

c) A kar, a mell és a vállöv erősítő gyakorlatai
— Nyomás fekvésben vízszintes vagy ferde pádon.
— Mászás és függeszkedés.

3. A törzs- és a lábizomzat hirtelen, gyors kontrakcióját előkészítő 
gyakorlatok

a) A törzsgyakorlatok gyorserő m ódszerrel való elvégeztetése.

b) Nchézsúlydobások
— Guggolásban 2—3 szökdelés, súly a  m ellnél; elugrással a  súly el- 

lökése.
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— Terpeszállás a dobás irányának  oldalt; vasrúd  (6—12 kg-os) két 
kézzel fogása a  végén és diszkosszerű eldobása; ellenkezőleg is.

— Dobás láb közül előre és h á tra  elugrással.

4. Speciális erőfejlesztő gyakorlatok

Speciális erőgyakorlatnak nevezem azokat, am elyek részben vagy egészben:
— szerkezetükben,
— dinam ikájukban, és
— ingerületvezetésükben m egfelelnek az  adott ugrószám követelm ényeinek.

a) Súlyemelőkészlettel végezhető gyakorlatok
— H irtelen térdhajlításbó l azonnali felugrás m indkét lábró l; megállás, 

m a jd  további végrehajtás.
— Egy vagy több páros lábon végzett előreszökkenés u tán  felugrás 

m indkét lábbal.
— Indiánszökdelés.
— K ét lépéses hozzáállás u tán  felugrás m indkét lábról.
— Óriásjárásíból felugrások előrehaladással.
— H árom  lépés nek ifu tásból felugrás 1—2 részes szekrényre az 

ugrólábbal az ugrószám nak megfelelő lendítéssel.

b) Szökdelések, sorozatugrások
Ezeknél a gyakorlatoknál a  terhelést súlym ellény vagy öv jelentheti:
— lépcsőre szökdelések egy lábon,
— indiánszökdelés,
— egy lábon szökdelés,
— válto tt lábon szökdelés,
— ötös- és hárm asugrás.

c) Mélybeugrások, m élybelépések
A m ély beugrások és -lépések u tán ; pillanatnyi m egállás nélkü l azon­
nali fel- vagy elugrást kell végrehajtani páros vagy egy lábról.

M a g a s u g r ó k n a k  :
— mélybeugrás -előre 3—6 lábfejnyire és függőleges felugrás;
— mélybelépés előre (Fosbury technikánál rézsút) 3—6 láhfejnyiire 

egy (ugró) lábra , és lendítéssel egybekötött felugrás;
— m élybeugrás előre egy (ugró) láb ra 2—5 láb fe jny ire és függő­

leges felugrás lendítéssel.

T á v o l u g r ó k n a k  :
M int a  m agasugrásnál, de az elugrás nem függőleges, hanem  az ugró 

képességeinek megfelelő távolságra te tt m agasított (szekrény stb.) 
helyre, rézsút előre—felfelé történjen . Az egylábas ugrásoknál a 
talajfogás aktív  — h á tra  — „kaparó” jellegére kell törekedni.

H á r m a s u g r ó k n a k  :
M int a távolugróknál, de két-három  ugrás egym ás u tán i végre­

hajtásával.

R ú d u g r ó k n a k  :
M int a távolugróknál, de az elrugaszkodás irán y a  felfelé—előre 

történjen .
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d) Előkészítő — rávezető gyakorlatok

Azok az előkészítő — rávezető gyakorlatok, am elyek nekifutás u tán i 
elugrással já rnak , terheléssel is végezhetők. M int ilyenek, speciális 
ugróerőt fejlesztő gyakorlatok.

M a g a s u g r ó k n a k  :
három-, öt-, hétlépéses nekifutásból, va|gy te ljes roham ból végzett 

felugrások :
—• hasm ánt techn ikánál lendítő lábbal vagy vállal,
— Fosbury techn ikánál lendítő láb  térdével vagy ugróláb oldali 

vállal akasztófa érintése, terheléssel.

T á v o l u g r ó k n a E :
— négy-, hat-, nyolclépéses nekifutással lendítés — felugrás iskolá­

zása terheléssel. Leérkezés szivacsos m agasíto tt leérkezőhelyre, 
vagy hom okba, féltérdre;

— hat-, nyolclépéses nekifutás u tán  az utolsó három  lépés m eg­
adott határokon  belüli végrehajtása terheléssel. Talajérés. m int 
az előbbi gyakorlatoknál.

H á r m a s u g r ó k n a k  :
Ötös-, hatosugrás a  végén homokba érkezéssel, terheléssel. 

R ú d u g r ó k n a k  :
Négy-, hat-, nyoilclépéses nekifutással végzett elugrás terheléssel 

m agasított szivacsos leérkezőhelyre, félitérdre.

e) A választott versenyszám terheléssel

A terhelés ezeknél az erőfejlesztő gyakorlatoknál is homokmellény 
vagy -öv lehet, A szabadon végzett ugrásokhoz hasonlóan végezhetők.

A felsoroltakon k ívü l az  ugróerő fejlesztésének m ég igen sok variációja 
lehetséges. Az ugró neme, élet- és edzéskora, adottságai és képességeinek szín­
vonala  szerint meg kell ta lá ln u n k  a  lehetőséget az egyénnek megfelelő gyakorlatok 
alkotásához.

Az erőfejlesztés módszerei
Az erőfejlesztés so rán  — m int m inden módszer m egválasztásánál — az 

alapvető  kérdés az, hogy ne az edzőnek legyen „csalhata tlan  m ódszere”, hanem  a 
m ódszerek közül azokat haszná lja  fel, am elyek:

— tanítványa egyéni adottságainak, tulajdonságainak, nemének, élet- és 
edzéskorának,

— a megoldandó feladatoknak, ezek eszközeinek, és

— a felkészülést m eghatározó pedagógiai, biológiai alapelveknek
megfelelnek.

A sportoló egyéni adottságainak  megfelelő m etodika k iválasztásánál figye­
lem be kell vennünk az ado tt ugrószámhoz szükséges izom csoportok erejét. Ezt meg 
k e ll állapítanunk. Mivel a teljesítm ényt a leggyengébb izom csoport ereje határozza 
m eg, am ely két azonos eredm ény t nyújtó versenyzőnél különböző lehet, a fejlődés
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érdekében  alkalm azott módszer példáu l: ha az egyik versenyzőnek a hátizm ai 
gyengék, a  m ásik  pedig lassan rugaszkodik  el, akkor az egyiknél a hátizm ok 
m axim ális, a  m ásiknál a lábak robbanékony  ere jét kell fejlesztenünk erőtelje­
sebben.

A feladatnak  megfelelő és az edzéseszközökkel befolyásolt m ódszer m egvá­
lasz tása  során a  következőket kell követnünk .

A  fő fe ladatok  szerint négy csoportba sorolt edzéseszközök közül:

— az egész test (rendszer) ;

— a  vezető szerepet játszó izom csoportok;

— a kar, a  mell, és a vállöv e re jé t növelő gyakorlatokat az  1. táblázat 
szerinti m ódszerekkel adagoljuk.

Ahhoz; hogy m indig küszöb fe le tti ingereket alkalm azzunk, kb. 3 havonta 
m é rjü k  meg a  m axim ális te ljesítm ény t a  fő gyakorlatokban. Ezt vegyük 100% -nak. 
A ttó l függően, hogy a felkészülés időszaka és a versenyszám  közbeni funkció az 
erő m ely fa jtá já t igényli, a te rhe lést a  táb lázatból leolvashatjuk.

A nehézsúlydobásokat 3—4X6—12-es ism étlésszámm al alkalm azzuk.

Fokozatai :

— a  m ennyiség növelése,

— eredm ényre való törekvés, és

— versenyszerű végrehajtás.

A súly nagyságát úgy kell m egállapítanunk, hogy m indig robbanékony 
vég rehajtást tegyen lehetővé.

A  szökdeléseknél először meg k e ll állapítanunk, hogy az adott form át a 
m ozgásm inta torzulása nélkü l hányszor tu d ja  végrehajtani a  versenyző. Ennek kb. 
negyed  része az a  mennyiség (darabszám ban, vagy ha haladásos szökdelés, akkor 
m éterben), am elyet edzésen, egy sorozaton belül, 3—5 szériában a  kezdetben a l­
kalm azhatunk .

A terhelési fokozatok a következők:

— m ennyiségre (pl. 3 szérián b e lü l először az ism étlésszám ot lehet növelni 
a  m ár em líte tt negyedrészig, m a jd  a szériák szám át);

— távolságra (pl. ahány m -t tesz  m eg a versenyző 30—20— 10 stb. szök­
deléssel) ;

— időre (pl. 20 db kettesével való  lépcsőre szökdelést hány mp. a la tt h a jt 
végre) ;

— időre, elrugaszkodásszám ra (pl. 100 m -t hány mp alatt, hány  elrugaszko­
dással végez el válto tt lábú szökdeléssel).

A szökdelőgyakorlatok kb. 25% -át szabad olyan terheléssel végeztetni, am ely 
a  m odellt nem  deform álja. A terheléses és terhelés nélküli szökdeléseket válto­
g a tva  célszerű végrehajtani.
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1.  t á b l á z a t
Súlyem elő-felszereléssel végezhető erőfejlesztés adagolási táb lázata

Edzéskor 3—4 év 5—6 év 6—8 év M inden korosztálynál
15—16 évesek 17—18 évesek Felnőttek

Erőfajta

Inger- 
in ten ­
zitás 

a  max. 
erő

% -ban

Ismétlés-
szám

Inger- 
in ten ­
zitás 

a max. 
erő

% -ban

Ismétlés-
szám

Inger- 
in te n ­
zitás 

a max. 
erő

% -ban

Ismétlés-
szám

Mozgás-
gyorsa­

ság
Széria­

szám
Széria-
szünet

Módszer
Pl.

M axim ális erő 
közvetlen növeléséhez 55—7ü 10— 6 75—00 6— 4 85—100 5— 1 gyors 5—8 2—5 p.

5X 85% 
3X  90% 
1X100% 
3X 95% 
5X 85%

Gyors-, robbanékony erő 
növeléséhez 20—30 12— 8 25—40 12— 8 30—50 10— 6 explozív 6—4 2—5 p.

10X30% 
10X40" „ 
6X50" „ 
8X40 % 

10X30%

M axim ális és gyorserő 
együttes növeléséhez 45 10—12 65 6— 8 75 5— 7 gyors 6—4 2—5 p. 5X 8X

75%

Erőállóképesség
fejlesztéséhez 20—30 40—30 30—50 35—25 40—60 30—20 közepes 5—3 30—40

mp. Circuit



A mélybeugrások, mélybelépésefe, valam int az ezt követő fel- és elugrások 
alkalm azása e lő tt a  leugrás m agasságát, távolságát, az ebből tö rténő  azonnali fêl­
és elugrással e lé r t súlypontem elkedés cm -ben kifejezett m értékével és ennek 
gyorsaságának felm érésével kell m egállapítanunk az ugró- és páros láb vonatko­
zásában  is. Ezt olyan terheléssel is meg kell állapítanunk, am ellyel még pillanatnyi 
m egállás nélküli felugrást végre tud  hajtan i a sportoló.

Az ak tuális edzésterhelésíiez az t a magasságot kell választanunk  — a ver­
senyszám nak m egfelelő távolság m elle tt — am elyből a  legnagyobb m értékű súly­
pontem elkedést éri el a versenyző.

Term észetes, hogy a m éréseket kb. 3 havonként meg kell ism ételni. A m i­
nőségi terhelésfokozásnál pedig m érn i kell azt az időt is, am i a  leugrás (talp 
talajérése) és a felugrás u táni érin tés (cm beosztású fal stb.) között eltelik.

A  terhelésfokozásnál a  következő sorrendet javaslom :

— ugrás páros lábra 5X Í0-es sorozatokból 10X5-ösök felé haladva;

— ugrás páros lábra a m axim ális érinitőmagasságnál 5—10 cm -rel alacso­
nyabb magasságot é rin tve  az előző ism étlésszám m al ;

— m in t az előző fokozat, de terheléssel, am ikor a terhelés m értéke a p illa­
natny i m egállást sem idézheti elő;

— páros láb b a l a felugrás és érin tés közötti időt m érve;

— m int az előző fokozatok, de először mélybelépéssel, m ajd  m élybeugrással 
végezve.

Az előkészítő—rávezető gyakorlatokat és a terheléses technikai munkát
a technikai edzéssel egybekapcsolva lehet elvégeztetni úgy, hogy a terheléssel — 
a testsú ly  5—10% -kával — az összes ugrások szám ának legfeljebb 25% -át végez­
te tjü k . G ondoskodnunk kell arró l, hogy a terheléssel végrehajto tt ugrások a moz- 
gásm in tában  ne okozzanak deform álódási és ezeket legalább 4—5, terhelés nélküli 
szubm axim ális vagy m axim ális ugrás kövesse.

Az erőfejlesatő munka arányát, elosztását a  2. táblázat m u ta tja . Ez egyúttal 
az edzéseszközök arányszám ainak változását is reprezentálja . A rra  az esetre vonat­
kozik, am ikor az éves felkészülés novem ber elsejével kezdődik, a  versenyző az 
edzések hangsúlyozása m ellett reszt vesz a  fedettpályás versenyeken; és m ájus hó­
n ap b an  kell k ia lak ítan i az ú jonnan  megszerzett, m agasabb színvonalú erőnek (stb.) 
m egfelelő technikát. I tt  a  technikán  az t értem , hogy pl. a nagyobb nekifutási sebes­
ségnek megfelelő gyorsabb elrugaszkodást szükséges rriájusban versenyképessé 
tenni. M ájus vége után. a felkészülési év során a kb. kéthetes ún. ..második fel­
készülési szakasz” kivételével (ahol heti 4 erőfejlesztő edzés legyen) heti 3 lehet 
az erőfejlesztő edzések száma, h a  n incs verseny az adott héten. H a verseny van, 
akkor ez a  szám  eggyel csökken.

Az éves felkészülés első 2 hónapjában  először a  törzs és csípőtájék erősíté­
sére helyezzük a  hangsúlyt és ettő l halad junk  a lábak általános, m ajd speciális 
e re jének  növelése felé.
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2 . t á b l á z a t
Az erőfejlesztés a rán y ai az éves felkészülés során

A férfiak  és nők erőfejlesztő m unkája közötti m élyebb, kétségtelenül fenn­
álló  különbségeket nem ism erjük. Van azonban néhány tényező, am elynek figye- 
lemb'e vétele fontos. Ezek a következők: anatóm iai ism ereteinkből tudjuk, hogy a 
nők m edencéje nyitottabb. Ahhoz, hogy em ellett az ugrásokhoz szükséges „össze­
fogottságot” biztosítani tudják, a törzs- és a  csípőtájék izom zatát, de elsősorban a 
a  hasizom zatot fokozottabban k e ll erősítenünk, m int a  férfiakét. Ez az t jelenti, 
hogy az adott edzésen a férfiakéhoz viszonyítva 1—1 törzsgyakorlattal többet á llít­
sunk  be az edzéstervbe. A nők teljesítm énye 20—30% -kal alacsonyabb a férfiaké­
nál. Nagy valószínűséggel feltételezhetjük; hogy ebben az esetben a végzett edzés­
m unkájuk  m ennyiségében és m inőségében is meg kell [tartanunk a differenciát 
Példáu l: ha egy férfi ugró 40 ugrást h a jt végre, akkor agy hasonló színvonalon 
levő nőnél elég lehet kb. 30 ugrás. Ism erjük  azt a  tényt, hogy a nők biológiai érés­
ben 1—1,5 évvel megelőzik a  férfiakat. Ebből következik, hogy náluk ennyivel 
korábban megkezdhető (tehát 14 éves korban) a progresszív erőfejlesztő m unka. 
M int m inden pedagógiai, fiziológiai folyam at irányításában, úgy az erőfejlesztés 
vonaktozásában is különbséget kell tennünk  életkor és edzéskor szerint. Mivél 
ug rca tlé táró l a  kiválasztási folyam atnak megfelelően csak 15 éves kortól beszél­
hetünk, ebben a vonatkozásban a 15—18 évesekre térek  csak ki.

Az erőfejlesztő gyakorlatok nagy részénél a terhelés m értékét illetően az
1. táb lázat értékeit túllépni nem  tanácsos.
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Az ide nem  tartozó erőgyakorlatoknál pedig a terhelés:

— a  15—16 éveseknél az 50%-ot,

— a 17—18 éveseknél a  80%-ot in tenzitásban  ne h a lad ja  meg.

A m unka m ennyiségét tekintve ped ig  m indaddig ennek növelésével k e ll a 
fejlődést elérni, míg ez a  versenyben eredm ény javu lást okoz. A 15—16 éveseknél 
a  terheléssel végzett szökdelések, m élybeugrások, sorozatugrások, előkészítő és 
rávezető gyakorlatok az összes ilyen jellegű m unkának  a  10%-át ne halad ják  meg.

Ezután lehet fokozatosan növelni h án y ad u k a t és terhelésük m értékét is.

K orreferá tum om ban a r ra  törekedtem , hogy a  szakirodalom  adatai és a 
tapasztalatok alap ján  elsősorban az erőfejlesztő  munlka felépítésének log iká já t 
vázoljam. E nnek alapján  a  konkrét edzésm unka term észetesen más és m ás lehet 
anélkül, hoigy fontos alapelvekeit sértenénk meg.
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Erőfejlesztő eljárások, m ódszerek  
a gerelyhajítók felkészülésében

KULCSÁR GERGELY

Magyarországon is, mint a többi országban, a gerelyhajítók elein te csak  
gerely t dobtak, esetleg  futottak, ugrottak , de kim ondottan erősítő m unká t egyál­
ta lá n  nem végeztek. M a m ár az egész világon elterjedt, és az edzések egyik fo n ­
tos részét képezik a  különböző erőfejlesztő gyakorlatok.

Ugyanúgy, m in t a  technikai végrehajtások  területén, az erősítésnél is m eg­
különböztethetünk többféle, és közel azonos eredm énnyel alkalm azott m ódszert.

Például :

amerikai: szin te kizárólag a  m axim ális erő növelésére való törekvés, sú ly ­
em elő-gyakorlatokkal ;

finn: különböző súlyú szerekkel végzett gerelyhajításszerű dobások (köny- 
ny íte tt, nehezített sb).

Sorolhatnám tovább  a  legelterjettebb és leginkább bevált erőfejlesztő m ó d ­
szereket, de a k icsit alaposabb u tán a já rá s  bebizonyította, hogy jelenleg nem  n a ­
gyon beszélhetünk csak  egyfajta erősítő m unkáró l. Az edzők többsége a  különböző 
eljárásokat, m ódszereket nem tisztán, hanem  vegyesen, komplex fo rm ában  a lk a l­
m azza versenyzőinek felkészítése során. V agyis az általános erő fejlesztésével p á r ­
huzam osan (pl. a  hagyom ányos súlyem elő-gyakorlatok), a  speciális erőfejlesztő  
gyakorlatokat ugyanúgy alkalmazzák (különböző nehezékekkel, súlyokkal, kézisze­
rekkel végzett speciális gyakorlatok), m in t a  különböző súlyú szerekkel történő, a 
versenyszám jellegének, belső d inam ikájának  leginkább megfelelő dobásokat.

Pontos a kom plex  erőfejlesztési m ódszer azért is, m ert így a  dobószám hoz 
szükséges erő m egszerzésén kívül egyú tta l lehetőség nyílik a gerelyhajításhoz 
szükséges egyéb képességek fejlesztésére és a technika bizonyos szintű jav ítására , 
csiszolására.

.Közismert ugyanis az a törvényszerűség, m iszerin t az em beri szervezet nagyon 
jó l képes alkalm azkodni. Azt „tanulja m eg”, am it legtöbbször ism ételtetünk, gya­
koroltatunk vele, am ihez hozzászoktatjuk. T ehát a  dobók edzésm unkájának ak k o r 
a  legjobb a hatásfoka1, h a  megfelel a kérdéses dobás sajátos jellegének.

A sokféle erősítő  módszer és sa já t m unkám  elemzése a lap ján  a rra  a  m eg­
állap ításra  jutottam , hogy a  legjobbak azok az  erősítő eljárások, am elyek:
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a) az  egyes izomcsoportokat olyan m értékben  erősítik, am ilyen mértékben, 
részt vesznek azok a  dobás eredm ényes végrehajtásában;

b) a gerelyhajítás m ozgáskoordinációját is szolgálják. Ugyanis az izmok, 
izom csoportok megfelelő sorrendű működése révén (a rak é ta  működési 
elve) lé tre  kell hozni egy kb. 30 m /s körü li kezdősebességet a gerely 
kidobásakor.

A fe lada t teh á t az, hagy olyan képességfejlesztő gyakorlatokat alkalm azzunk, 
am elyek egym ással összhangban a legjobban szolgálják  a fő célt, a m inél ered­
ményesebb dobóteljesítményt! Olyan gyakorlatokat kell konstruálnunk, am elyek 
közel á llnak  a dobómozgáshoz, nem csak külső form ájukban, hanem  belső d ina­
m ikájukban  is.

T ehát a gyakorlatok foglalják m agukba a  dobómozgásit, illetve annak  egy- 
egy fontosabb részét.

A felkészítés évi periódusát figyelem be véve az edzésmunka három  nagy 
szakaszát kü lön íthetjük  el:

a) a  technikai készség és kom plex képességek megfelelő — m ind m agasabb 
—• sz in tre  em elését;

b) az  elért képességszint fen n ta rtásá t és a technikai készség még m agasabb 
szin tre  em elését ;

c) és egy bizonyos idő eltelte u tán  a  m egkopott képességszint visszaállítását.

Ebből adódóan m ás az erősítő m unka jellege a  téli felkészülési időszakban, 
és m ás verseinyidőszak 4—5 hónapos szakaszában.

. A felkészülési szakaszban az erősítő m unka százalékos elosztása a  kö ­
vetkező:

általános erőfejlesztés 30%; 
speciális erőfejlesztés 50%; 
technikai jellegű m unka 20%.

II. A versenyidőszak első szakaszában (m ájus 1-től július 15-ig) az  arányok 
a  következő módon változnak:

általános erőfejlesztés 5—10%; 
speciális erőfejlesztés 20—30%;
technikai m unka a versenyek szám ától függően 60%.

III. A versenyidőszak második szakaszában (július 15-től szeptem ber 30-ig) 
a  végzendő m unka aránya:

általános erőfejlesztés 20%; 
speciális erőfejlesztés 40%; 
technikai m unka 40%.

A képességek növekedésével term észetesen azok fenntartására és vissza­
állítá sára  szán t idő csökken.

A m ikor egy dobó elért szám ában egy k ritikus kort, mozgása jellem zőinek 
fejlődése csaknem  eltűnik, vagyis az értékek  nem fejlődnek tovább. M ás edzés-
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m ódszerek és ezek együttes hatása azonban a  teljesítm ény további javulásához 
vezethet.

Alapelvként kell szem elő tt ta rtanunk  a  felkészülés folyam án a  terhelés 
megfelelő változtatását.

A fiatal korú (serdülő és ifjúsági) versenyzők erősítésénél különös gonddal 
kell figyelnünk arra, hogy ne a pillanatnyi, gyors s ik e rt tartsuk  a  legfontosabb­
nak, hanem  ésszerű te rhe léssel készítsük fel őket a  későbbi nagyobb m egterhelé­
sekre. Óvakodjunk a k o ra i specializálástól.

A sportpályafutásuk m ég éppen csúcspontján levő versenyzők erősítő m un­
k á ján a k  megtervezésénél (10—15 éves versenyzés u tán) az edzők b á tran  alkalm az­
zanak  2—3 napos p ihenést. Alapos pihenés u tán  újbóli, 4—5 napos kom oly erősítő 
m unka következhet. E bben a korban (általában 30 év fölött) a  versenyző — első­
so rban  pszichés okok miatt. — m ár nem képes ugyanazt a  m indennapos, több 
órás terhelést elviselni erőn lé ti visszaesés nélkül, m in t pályafutása előző szaka­
szában.

A  monotónia k ia laku lásának  m egakadályozására, valam int a  fizikai frisse­
ség és motiváció fen n ta rtá sá ra  a terhelések változtatása kétségtelenül szükséges.

A robbanékonyság, a  gyorserő k ia lak ítása érdekében a nagy, a közepes és 
a k is  intenzitású terhe léseknek  gyakran kell váltakoznia az edzéseken (a dobókban 
az állandósult feszültség jelei m utatkoznak).

Befejezésül szeretném  hangsúlyozni, hogy nagyon fontosnak ta rto m  a dobók 
részére az évi felkészülési periódus m inden szakaszában a  nyújtó-lazító  hatású, 
kéziszerrel és szer né lk ü l végzett gim nasztikái gyakorlatokat.

Mostanában a  dobóknál gyakran ta lá lkozhatunk  olyan jelenségekkel, hogy 
a  meglehetősen „szűk” erősítő gyakorlatanyagon kívü l más m unkát nem  végez­
nek. M ozgáshatáraik ennek  következtében — ízületekben — teljesen beszűkülnek, 
és ez minden esetben a  helyes technikai végrehajtás akadályozója. Egyszerűen 
képtelenek  a megfelelő torziós, előfeszített helyzetek  elérésére. M indent erőből 
ak arn ak , illetve kény telenek  megoldani, am i az  eredményesség szem pontjából 
m indenképpen hátrányos.
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A vágtafutás
speciális erőfejlesztő gyakorlatainak  

kiválasztása
OROS FERENC

Ügy gondolom , hogy a  komplex vág tafu tó -teljesítm ényen  belül az erő je len ­
tőségét nem  k e ll bizonyítanom , annak e llen ére , hogy a  vágtázok erőfejlesztésének 
módszerei je len leg  — m ég nem zetközi sz in ten  is — a  k ia lak u lás  állapotában v a n ­
nak. Ennek következtében nagyon gyakori, hogy a versenyidőszakban az erő fej­
lesztést csupán  a rajtok  és vágtázógyakorlatok hatásával k ív án ják  elérni az edzők. 
U gyanakkor kicsi a  vágtázok speciális erőfejlesztését szolgáló gyakorlatok gyű jte­
m énye és kevésbé alakult k i alkalm azásuk módszere.

Hozzászólásomban a vágtafutás speciá lis  erőfejlesztő gyakorlatainak k iv á­
lasztásához néhány  elvi szem pontot, az elveknek m egfelelő gyakorlatokat, v a la ­
m in t azok időszakonkénti elosztását kívánom  ism ertetni.

A speciális erőfejleszitő gyakorlatokat a vágtam ozgás biom echanikai elem zé­
sének eredm ényei segítségével kell m eghatározni, hogy azok a  mozgásszerkezetnek 
m inél jobban  m egfeleljenek, hasonló legyen az erőközlés dinam ikája, az erők i­
fejtés nagysága, és ne legyen  lényeges kü lönbség az erők ife jtés időtartam ában a 
versenyszám  és az erőfejlesztő gyakorlat között.

A biom echanikai elem zések eredm ényeiből a következő legfontosabb a d a ­
tokat kell k iragadn i a spec iá lis  erőfejlesztő gyakorlatok összeállításához.

1. Az erőkifejtés időtartama szem pontjából, döntő tényezőként szükséges 
figyelem be venni a  futólépés tám aszfázisának ide jét, т т Г  lehetséges e rő ­
közlési időt. Az eredm ényes vág tafu tóknál ez az érték  0,09—0,11 m p 
közé esik. Ez az é r té k  m ár önm agában m eghatározza, hogy a  fejlesztendő 
erő a  gyorserő kategóriájába ta rtozik .

2. A mozgásszerkezet szempontjából, a  haladás irán y á b a  végzett erőkifejtés 
az elrugaszkodó lá b n a k  a  csípőízület körüli e lfo rdu lásaként jön lé tre  
úgy, hogy a comb a  tám aszfázisban k b  70c-os e lfo rd u lá st végez hátrafelé , 
a  csípőízüilet te lje s feszítéséig. Ez a la t t  a lendítő láb  előrelendül és a  fázis 
végére a két com b egymástól kb. 100°-ra távo lod ik  ed. Ez az érték  az 
élversenyzőkre je llem ző  és azért v a n  rendkívüli jelentősége, m ert a 
fu tó techn ika tökéletesedése során a lak u l k i a 10—12 éves fiatalokra 
je llem ző 63° körüli értékről. Ezen tú l az élversenyzőkre is jellemző az,
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hogy fokozott elfáradás vagy  görcsös erőlködéssel v ég reh ajto tt mozgás 
esetén ez a mozgásamplitudó je len tősen  leszűkül, m ert csökken az ago­
nists. izm ok aktivitása, v a lam in t az  antagonisták ellazulása. Ezekből a  
tényekből adódóan döntő fon tosságú , hogy a  speciális erőfejlesztés a  
vág tafu tóknál segítse a fu tó te ch n ik a  tökéletesedésével együttjáró  m oz­
gásam plitudó növekedését. Ezt a z á lta l fokozhatjuk, h a  a csípőízület fe ­
szítését és hajlítását végző izom csoportokat fokozottan erősítjük  a je l­
zett m ozgáshatárokhak m egfelelő gyakorlatokkal.

Döntő jelentőségű még a  vág tafu tó k  erőfejlesztése szem pontjából, hogy 
a bokaízület, az anatóm iailag lehetséges m ozgáshatár —  ta lp i és lábháti 
hajlítás irányába —• te ljes egészében  aktívan vesz részt a  mozgás fo lya­
m atában. Ebből következik, hogy az ízület m ozgékonyságának fejleszté- 
tése m elle tt rendszeres erőfejlesztő  gyakorlatokat kell végezni a  boka­
ízület te ljes behajlításától a  te lje s  nyújtásáig.

3. Az erőkifejtés dinamikája szem pontjából különös jelentőségű az az 
eredm ény, melyet a  TFK I erőm érő-platóval végzett v izsgálata  is b izo­
nyított, mégpedig a  pályairányú  fékező erő nagyságának csökkentése 
szoros összefüggésben van  a  te ljesítm ény  javulásával. Ezt pedig úgy 
lehet elősegíteni, ha a tám aszfáz is kezdetén fokozzuk az ak tív  talajfogást, 
am i az erőfejlesztés te rü le tén  a  farizm ok és a comb h a jlító  izom csoport­
jának  megfelelő m ozgásszerkezetben végzett erőfejlesztését követeli m eg.

A biom echanikai elemzések á lta l m eghatározott követelm ényeknek m egfe­
lelő, a  vágtafutók speciális erőfejlesztésére elsősorban alkalm azható  gyakorlatok 
közül szeretnék néhányat ism ertetni, term észetesen a teljesség igénye nélkül. Az 
erőkifejtés nagyságának optim alizálása érdekében  az alkalm azandó  terheléseik 
nagyságát és az ismétlésszámot (fe lnő tt versenyzőknél) az irodalom ból és a  s a já t  
gyakorlati tevékenységemből szerzett ism eretek  alapján határoztam  meg. Az idő 
rövidsége m ia tt a pihenők idő ta rtam ával és a  szériaszám mal n em  foglalkozom.

I. A súlyzós terheléssel végzett gyakorlatok csoportja

1. L ábu jjra  emelkedések, a  bokaízü le t teljes m ozgáshatárának kihasználá­
sával, sínben mozgó súlyzóval a  vállon, hogy a v ég reh a jtá s  gyorsasága 
fokozható legyen.

A te rh e lés  nagysága: 90—140 testsúlyszázalék.
Az ism étlések száma: 10— 16.

2. Fellépések súlyzóval a vállon , aho l a lépcsőfok m agassága az alsóvégtag 
hosszának felével, az ellépési távolság pedig a te ljes hosszával legyen 
egyenlő.

A terhelés nagysága: 65—80 testsúlyszázalék.
Az ism étlésszáin: 8—12,
A gyakorlat hatása az e llépés távolságának, va lam in t a  fellépésnél a  

csípőízület gyors és te ljes feszítésének fokozása ú tjá n  növelhető.

3. Súlyzóval a  vállon szökdelések folyamatos lábcserével az alsóvégfcag 
hosszának megfelelő nagyságú harántterpeszben. A h a tá s  fokozható a 
terpesz nagyságának további 10—20 cm-es növelésével.

A terhelés nagysága: 40—50 testsúlyszázalék.
Az ism étlésszám: 8—12.
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4. Súlyzóval ä vállon, térdem eléses futás rövid lépésekkel, aktív  ta la jfogás­
ra  és m axim ális frekvenciára törekedve.

A terhelés nagysága : 35—45 testsúíyszázalék.

A teljesítendő táv  hossza: 15—25 m.

A súlyzós terheléssel végzett gyakorlatokat a felkészülés első szakaszá­
ban, he tenkén t kétszer—háromszor, a m ásodikban egyszer ajánlatos alkalm azni.

II. A kisegítő eszközök felhasználásával végzett gyakorlatok

1. Erőfejlesztő gépek  seigtíségével, a  com bhajlítók és a  combot emelő izm ok 
erősítése. A te rh e lés  nagysága nem  lehet m agasabb, m int az adott gya­
korlatban  m érhető  m axim ális te ljesítm ény 30%-a.

Az ism étlések száma: 8—12 legyen, gyors végrehajtással.

2. Á lló vagy fekvő testhelyzetben végzett térdem elések  nyújtott csípőhely­
zetből a comb 100—110°-os elm ozdulásával, gyors végrehajtással a té rd re  
vagy a lábfejre  rögzített gum ikötél fékező h a tá sa  ellen.

A fékező ha tás  8—12 kg-nak fele ljen  meg.

Ismétlésszám: 10—16.

3. Nehezék, szánkó, fékeződob húzása csípőre rögzített övvel, erő te ljes 
elrugaszkodással és magas térdem eléssel.

A fékező h a tá s  10—15 testsú ly  százaléknak fe le ljen  meg.

A lefutandó résztávok hossza: 30—50 m.

Az ism ertetett gyakorlatanyagot a  felkészülés első szakaszában egyszer, a  
m ásodik szakaszban k é tsze r ajánlatos alkalm azni hetenként. A formábahozási idő­
szakban is feltétlenül szükségesek ezek a  gyakorlatok heti egy-két alkalom m al, a  
com bhajlítókat fejlesztő erőgépes gyakorla t kivételével; m elyet ebben az időszak­
ban m á r veszélyes alkalm azni. A com b em elését végző izm ok erősítését, főleg a  
gum ikötéllel végzett gyakorla t fo rm ájában  a versenyidőszakban is ajánlatos vé­
geztetni. Különösen hatásosak  ezek, pl. szubm axim ális vág tákkal váltogatva.

I l l  A saját testsúly legyőzésével végzett gyakorlatok csoportja

1. R ajtok  és fokozófutások 8—12°-os emelkedőre, erő teljes térdemeléssel és a 
súlypont függőleges vetülete e lő tti talajfogással.

A résztávok hossza: 30—60 m.

2. Lépcsőre fu tások  és szökdelések különböző lépéshosszakkal.

3. V álto tt lábú szökdelések helyből, távolságra törekvéssel. 3—6—10-es ug ­
rások, főleg a  r a j t  és a felgyorsulási szakasz teljesítm ényének jav ításá­
val.

4. V álto tt lábú szökdelések 50—80 m-es távon. N éhány lépés nekifu tás 
u tán  erőteljes térdlendítéssel szökdelés, a  vág tafu tásban  jellemző egyéni 
lépéshossz 140% -ának m egfelelő lépéshosszal, maxim ális sebességre 
törekvéssel és időellenőrzéssel. A gyakorlat erőfejlesztő hatása így első­
so rban  a m axim ális vágtaszakaszhoz n yú jt speciális erőfejlesztő ingert.

A szökdelőgyakorlatok h a tása  fokozható, h a  em elkedőre végeztetjük.
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5. A lábszár kilendítésével és a k t ív  talajfogással végzett térdem eléses 
futások, sebességfokozással.

A résztávok hossza: 30—60 m .

A sa já t testsúly  legyőzésével végzett erőfejlesztő gyakorlatok h a tá sa  nagyon 
eredm ényesen fokozható járulékos te rhe lésekke l, például 8—12 tesrtsúlyszázalékos 
súlym ellénnyel. Rendkívül jól beváltak  az  Olyan gyakorlatsorok, am ik o r a járulé­
kos terheléssel végzett gyakorlatokat v á lto g a tju k  a terhelés nélküli, vagy  az élénk 
frekvenciával végzett koordinációs gyakorla tokkal.

A harm ad ik  csoport gyakorlatai a  felkészülés első szakaszában hetenként 
egyszer, a  m ásodikban kétszer, a  fo rm ábahozásban  két-három szor szerepeljenek. 
A  versenyidőszakban is feltétlenül eredm ényesen  alkalm azhatók heti egy-két 
alkalom m al, a form ábahozó időszakban végzett napi terhelések  60—70% -ának 
m egfelelő m ennyiségben.

A gyakorlatok optimális ha tásán ak  elérése  érdekében, m inden  gyakorlatnál 
el kell sa já títan i egy bizonyos technikai sz in te t, hogy az edzésm unka so rán  a  leg­
nagyobb terheléseket is könnyedén, a  felesleges izomfeszüléseket kerü lve , a  lehető 
leggyorsabban tu d ja  azt végrehajtani a  vágtázó. A vágtázok erőfejlesztésekor 
figyelem m el kell lenni arra, hogy az e rő  fejlődése csak a  futólépés alapvető  para­
m étereinek — a  lépéshossz és lépésfrekvencia-értékek  sorozatának — növekedésén 
keresztül, m agas szintű koordinációval p áro su lv a  hozhatja meg a  v á r t  eredm ény- 
javulást. Ezért az erőfejlesztő gyakorla tokat m indig össze kell kapcso ln i nyújtó, 
lazító és koordinációt javító gyakorlatokkal, am elyeket m indig a  könnyedség és a 
ritm ikusság jellemezzen.



A specifikus erőfejlesztés 
m ozgásbiológiai szem pontjai

DR. NEMESSŰRI MIHÁLY

M inden testgyakorla t jelentős erőkifejtéssel já r , ezért miniden versenyző 
szám ára szükséges a  rendszeres erőfejlesztés. Az op tim ális  erőfejlesztéshez azo n ­
ban csak  a sportágban szükséges erők ifejtés specifikus növelése lehet hatásos. Az 
erőgyakorlatok célszerűtlen alkalm azása hatásta lan  a  sporto ló  fejlődésében, de az 
is előfordulhat, hogy ro n tja  a sportoló te ljesítm ényét. E rre utalnak ZIMKiIN, 
KOROBKOV és máisok vizsgálatai.

A  következőkben nézzük meg, melyeik azok az  általános m ozgásbiológiai 
szem pontok, am elyeket a  sportolók optim ális erőfejlesztésénél figyelembe k e ll 
venni. Ezeket azután  sportáganként, sőt a  versenyzőkre egyénenként, az ille tő  
versenyző erőnlétének figyelembe vételével kell a lkalm azni, hogy gazdaságos m ó­
don, hatékony  erőfejlődést érhessünk el.

A data inkat részben  a szakirodalom ra, részben pedig  a  TFKI Mozgás-biológiai 
laboratórium ában végzett v izsgálatainkra alapozzuk.

M ódszerünk elsősorban az EMG, am ely az  egyetlen  lehetőség arra, hogy 
egy-egy izom, sőt izom rész működését objektíve m egm érjük  (1., 2., ábra). M ódunk 
van te lem etriás m etodika alkalm azására is. Az EM G -t egyeztetjük a te stgyako r­
la tró l egyidejűleg készü lt film felvétellel (3. ábra), am elyen minden 16 m /s-n y i 
vagy a n n á l rövidebb mozdulaitrész is m érhető.

A  dinam om etria és dinam ográfia különböző m ódszerei (BABI, m érőplató , 
futócipő) a törzs, a  végtagok vagy az egész test e rő k ife jtésé t mérik.

A  m ért ada tokat m atem atikai-statisztikai értékelésse l dolgozzuk fel (BRETZ 
KÁROLY é s  m unkatársai).

E redm ényeink a lap já n  a következő szem pontokat dolgoztuk ki:

1. Az erőfejlesztés szempontjából fontos az izm ok hosszváltozásának m eg­
á llap ítása  a  testgyakorlatokban. Jelentős, sőt m ax im ális  erőkifejtés m érhető:

a) Izom etriás izom m unka esetén, am ikor m eghatározo tt izmok rögzítő sze­
repet já tszanak , pl. kézálüás alkalm ával a  törzsön és  az  alsó végtagon, keresztifüg­
gésnél a  felső végtagon (4. ábra). Ebben az  esetben a  lassú izomrostok szerepe a  
döntő.
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1 áb ia . Egy-egy izom működésének ob jek tív  mérése végezhető el а z 
izomműködés á ltal termelt oioelektrom os áram  eiektromyográfon történő

kijelzésével

i, » L 1

kétfejű, kar hajlító

f l l i :.C,ï

2. ábra. Az elektrom yográf által fe lv e tt izom áram  m arkoláskor. A tüskesor 
kezdete, vége és legnagyobb am plitúdója m egfelel az izommegfeszítés m értékének. 
Az első sor a  kétfe jű  karhajhtó. a m ásodik  a kéznyújtó, a harm ad ik  a kézhajlító 

m űködését jelzi három, egym ást követő markolás alkalm ával
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3. ábra. A speciális film felvétel egyik m ódja: m ércézett háttér előtt 
mozgó alakon megjelölt ízületi forgáspontok és ezeket összekötő 
testrésztengelyek, am elyek megkönnyítik az alak  mozgásáról készüli 

film felvétel értékelését
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b) A statikus izommunkával szem ben dinam ikus tevékenység esetén a 
megrövidülő izmok m ozgatják a testrészt, m íg a megnyúlók fékezik. V ágtafutás­
nál elrugaszkodás alkalm ával a toló h a tású  izomsor m axim ális e re jű  és igen 
rövid Gib. 60 ms) idő tartam ú összehúzódásával röpíti el a testet. Elsősorban az 
alsó végtag izom zata fe jt ki erőt (5. áb ra ). A felső végtag izm ainak kiem elt a 
szerepe, pl. a  labdadobás alkalm ával (6. ábra).

Az izom fékező hatással fejti k i a  legnagyobb erőt a távolugrás előkészíté­
sekor (7. ábra).

c) Végül vegyes, tehát statikus és d inam ikus munka végzésére példa a 
fejelésl. vagy az egyes tornagyakorlatok, am elyeknél a statikus m unkához közvet­
lenül dinam ikus kapcsolódik, előre program ozott módon (8. ábra). Hasonló m e­
chanizm us jellemzi kézilabdázáskor a  védekezést is.

2. A fő erőt ikét nagy izomsor fe jti ki mozgásaink során: a toló és húzó 
hatású izomsor. Ez tű n ik  ki a bem utato tt ábrákból is. Az erők ifejtés m echaniz­
m usában ez a két nagy  izomcsoport fe jt ki a lternatív  tevékenységet, és mozgásainak 
sokféleségét ezek m űködése során a következők határozzák meg:

a) az erőkifejtések mértéke.

b) az erők ifejtések  időtartama,

c) az izom hosszúság változásának m értéke.

d) az erőkifejtések  egymást követő rendje.
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5 . ábra. Az alsó végtag toló hatású  
izmai elrugaszkodás a lkalm ával nagy erő ­
vel húzódnak össze és m integy tizedm ásod- 
percnyi idő tartam ú ak tiv itássa l röpítik  
előre, felfelé a  testet

6. ábra. K ézilabdázásnál az eldobás p illa­
natában  a kar tolóizornzatának működése 
k ifejezett
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7. ábra. A helyből távol ugrás előkészítő szakaszában m eg­
nyúlik a törzs és az alsó végtag nagy tolóizomzata, elöfeszítés

alakul ki
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8. ábra. A fejeléshez készülődő labda­
rúgó testta rtásá t azok az izmok 
biz tosítják  sta tikus erőkifejtéssel 
am elyek m unkája a következő fázis­
ban dinam ikus mozgásba megy át

3. A sportmozgások techn iká jának  végrehajtása so rá n  az ellenható izmok 
is feszülés a la tt állnak, érvényesül az  antagoniste ak tiv itá s  elve. Ennek előnye a 
vezérlés pontosságának fokozása. H átránya, hogy nem gazdaságos. Ennek jav ítá ­
sá ra  h iába igyékszünk az an tagoniste aktiv itás csökkentésével vagy kiküszöbölé­
sével, azonban célszerű lazító gyakorlatokkal (izomlazítás, autogén tréning) a fö­
lösleges izomfeszülések m értékének csökkentése. Így lényegesen javítható a  moz­
gás gazdaságossága.

A tudatos lazítás váltogatása az erőkifejtéssel előnyösen befolyásolja az 
izom kvalitásokat.

4. Izm aink gyors-lassú rostösszetétele felveti a  kérdést, hogy melyiket kell 
hangsúlyozottan fejleszteni. A válasz elsősorban a sportág  jellegéből adódik. Ezen­
kívü l vegyük figyelembe, hogy az ism ert erőgyakorlatok, hosszabb időtartam uknál 
fogva nagyobb m értékben fejlesztik  m indkét izomrost típ u s t. A lassú rostok sze­
repe fontos még az dzomzat szilárdságának növelésében!, szakadékonyságának 
csökkentésében. Ezért a  klasszikus erőgyakorlatok — kellő  m értékkel alkalm azva 
—• m inden sportágban előnyösek.
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5 . Az izmok általános erősítését nem  anatóm iai arányok  sz e rin t ajánlatos 
végezni. Ismeretes, hogy izm aink 65% -a az  alsó végtagizom. E zé rt és az alsó vég­
ta g  nagy szerepe m ia tt nézetünk sz e rin t az alsó végtag izm ainak  erősítése a  fő 
fe la d a t a legtöbb sportágban.

6. Az izom zat erősítése m agával von ja  az ízületek és a  csontrendszer 
sz ilárdságának  növekedését is (KURACSENKOV és mások v izsgálata i alapján).

Az előzőek alap ján  a specifikus izom erősítés egyik m ódszere m aga a sportág 
gyiakorlatanyaga. Ez azonban önm agában  nem  vezet magas sz in tű  erőkifejtési le ­
hetőségekhez. Akadályozza ezt a  m onotónia is, melyről dr. N ádori László több, 
részletes dolgozatot írt, kifejtve a  m otiváció  alapvető szerepét az  edzésmódszer­
taniban. Ezért a  program ozott m ozgásokhoz hasonló, homolog m ozgásform ákkal is 
erő síten i kelil. M inél inkább hasonló a  mozgásforma, annál specifikusabb az erő ­
s ítő  hatás.

A z  előadottak szerint a homolog mozgásforma következő tényezői döntik el 
a specifitást; a lapul véve, hogy a m egfelelő  toló vagy húzó h a tású  izomsort kell 
erő síten i :

a) az erőkifejtés mértéke,

d) az erőkifejtés időtartam a,

c) a fő ható izmok hossz változása, és

d) működési sorrendjük.

M inél közelebb áll ez a négy tényező az adott mozgáshoz, annál inkább 
specifikus az erősítés.
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A fizikai képességek fejlődésének dinamikája 
az egyes életkorokban

DU. BAKONYI FERENC

Nyilvánvaló elm életi jelentősége m e lle tt ez a  kérdés gyakorlati szem pontból 
is  fontos, Az iskolai testnevelés egyik e lsőrendű  célja ugyanis a  fizikai képessé­
gek lehető legm agasabb fokra való fejlesztése. Azonban m inden fejlesztési cél­
k itűzésnél ism erni kell a kitűzendő célt. Ez a  je len  esetben azt je len ti, hogy a 
te stnevelő  ta n á rn a k  vagy edzőnek ism ern ie  k e ll azokat a  reális célokat, am elyeket 
a különböző fizikai képességek vonatkozásában az egyes életkorokban tanítványai 
elé kitűzhet. A következőkben ezzel kapcso la tban  szeretnék tá jékozta tást nyújtani.

Az ism erte te tt eredm ényeket 40 599 á ltalános és középiskolai tan u ló n  végzett 
v izsgálat révén kap tu k . A m egvizsgált 7—18 éves tanulók az ország különböző 
részeit arányosan reprezentálják. Az ada tfe lvé te lek  helyei ugyanis B udapest, Eger, 
Miskolc, Debrecen, Nyíregyháza, Szeged, K ecskem ét, Pécs, Székesfehérvár, Sárvári, 
és Szom bathely voltak.

Négy fizikai képesség fejlődését v izsgáltuk. Ezek a következők vo ltak :

a) erő

b) gyorsaság,

c) állóképesség,

d) ruganyosság.

a) Frő

Az erő é letkori szintjére vonatkozóan tíz  param étert vizsgáltunk, azonban 
a  terjedelem  korlátozottsága m iatt itt  csupán  az  öt legjellem zőbbet fogjuk ism er­
tetn i.

1. A k a r  h ú z ó e r e j e

A kar húzóerejének  m egállapítása céljából a  musculus biceps e re jé t m értük 
E nnek használa tá ra  m ind az iskolai testnevelésben, mind a  gyakorla ti életben 
sz in te  állandóan szükség van.
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Az egyes életkorok k p -ban  m ért értékei a következők:

Élet- A kar húzóereje
kor (kp)

Lányok Fiúk
7 5.16 5,80
8 5,96 7,29
9 6,86 7.72

10 7,77 9,70
11 8,71 9,30
12 9,61 10,96
13 12,61 14,31
14 13,21 15,66
15 13.68 16,59
16 13,53 20.24
17 15,22 23,00
18 15,12 24,20

A fejlődés szem léletesebbé tétele kedvéért ezeket az  értékeket az 1. g rafi­
konon is feltüntetjük. T ek in te tte l arra, hogy az egyes fizikai képességek fejlődé­
sének dinam ikáját a testi fejlődés d inam ikájával szeretnénk összehasonlítani, 
m inden  egyes fizikai képességnél a 'testmagasság fejlődésének görbéjét is fe ltü n ­
te tjü k  a  grafikonon. A testm agasság ugyanis az a param éter, am ellyel a testi 
fejlődés legjobban jellem ezhető.

A közölt adatok és az  1. grafikon a lap ján  a  k a r  húzóerejének fejlődésére 
vonatkozóan a következők állap íthatók  meg:

A lányok k arján ak  húzó ereje a  7—12 éves k o r között egyenletesen növek­
szik. 12—13 éves korban a  fejlődés ütem e ugrásszerűen emelkedik, s  ebben az 
évben növekszik legtöbbet a húzóerő (3,00 kp-ot). 13—15 év között a húzóerő 
növekedési üteme lelassul, és 15—16 éves korban pedig m ár csökkenés következik 
be (13,68-ról 13,53 kp-ra). A 16—17 év között ism ét ugrásszerű erőnövekedés ta ­
pasztalható, de ez m ár csak 1,69 kp-ot tesz ki. A 17. életévtől a kar húzó erejének 
fejlődésében csökkenés á ll be. A lányok karján ak  húzó ere je  tehát a  13. életévig 
növekszik legerőteljesebben. Eddig az életkorig a  vizsgált időszak első hat évében 
7,45 kp-ot fejlődik, míg a m ásodik hat évben csak 2,61 kp-ot.

A fiúknál a kar húzó erejének növekedése 7—12 éves kor között nem  olyan 
egyenletes, m int a lányoknál. A 7—8 év közötti gyors növekedést (5,80 kp-ról 7,29 
kp-ra), a  8—9 éves kor között lassúbb ütem ű húzóerő-növekedés (7,29-ról 7,72 
kp -ra ) követi, m ajd a 9. életévtől ugrásszerű fejlődés következik be (7,72 kp-ró l 
9,70 kp-ra). 10—11 év között a  növekedés stagnál, m a jd  ism ét kis m értékű húzó­
erő-növekedés tapasztalható, am ely 12—13 év között ugrásszerűvé válik. Ebben 
a z  évben a kar húzó ere jének  növekedése 3,25 kp-ot tesz ki, amely a fejlődés fo­
lyam án  a második legnagyobb érték. 14—15 év között a  növekedés ism ét lelassul, 
de ezt követően 15—16 éves korban a legnagyobb arányú  erőnövekedést tapasz­
ta lju k , amely 3,65 kp-o t tesz ki. A 16—17 év között még elég erőteljes a növeke­
dés, de 17 éves kor u tán  a n n a k  ütem e észrevehetően csökken.

Ha a  fiúknál is összehasonlítjuk az első és m ásodik ha t év növekedési é rté ­
két, azt látjuk^ hogy n á lu k  a  második fejlődési szakaszban erőteljesebb a növe­
kedés üteme.

60



kp.

24

23

22

21

20

19

Tb

17

76

75

74

13

12

1 1

10

9

8

7

6

5

Testmagasság- a kar húzó ereje
cm.

l é t k o r  ; 9 10 77 72 13 74 7 5  76 77 78

7. g r a f i k o n
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Az antropológiában szokás, hogy a  fejlődés, illetőleg a  fejlettség szintjének 
je llem zése céljából k iszám ítják , hogy a különböző életkorok értékei hány száza­
lékát teszik ki a 18 éves kori értékeknek. Ezt a  m ódszert követte  például EIBEN 
a  budapesti óvodások és iskolások testi fejlettségének vizsgálatánál. Ezt az e ljá ­
rásit felhasználva a következő százalékok azt m uta tják , hogy az egyes életkorok 
é rték e i hány százalékát teszik  k i a 18 éves kori húzóerő-értékeknek.

É let­
kor

Hány százaléka 
a 18 éves kori 
húzóerőnek

Lányok F iúk

7 34,13 23,77
8 39,42 29,83
9 45,37 31,64

10 51.39 39,75
11 57,61 40,16
12 63,56 44,92
13 83.40 58,65
14 87,37 64,18
15 90.48 67,99
16 89,48 82,85
17 100,66 94,26

Ezek a százalékok világosan m utatják, hogy e té ren  a lányok és a  fiúk  
kö zö tt igen lényeges kü lönbség  van. Az első, hogy a lányoknál a  kar húzó e re jé ­
n e k  7 éves kori értéke sokkal magasabb százalékát teszi ki a 17 éves kori érték ­
nek , m in t a fiúknál. A lányók  7 éves kori 34,13%-át a fiúk  csak a 9—10 éves 
k o rb an  érik el. Ez a  nagy különbség a fejlődés folyam án végig megmarad. Ennek 
tu d h a tó  be, hogy míg a  lányok  m ár 10 éves korban  e lérik  a 18 éves kori húzóerő 
50% -át addig a fiúknál ez csak 12—13 év között következik be. A 75%-ot pedig 
a lányok  m ár a 12—13 életév  között elérik, m íg a fiúk  csak 15— 16 év között.

H a összehasonlítjuk a  testi fejlődés (am elynek jellem zésére itt a testm agas­
ságo t használjuk fel) és a kar húzóerő fejlődésének dinamikáját, rögtön szem be­
tű n ik , hogy a testi fejlődés m ind a  lányoknál, m ind a fiúknál!, sokkal egyenlete­
sebb, m in t a  kar húzó ere jének  fejlődése. Az előbbi fejlődés görbéje (1. grafikon) 
16 éves korig szinte egyenletesen halad (kivéve a fiúknál a 10— 11 éves kori idő­
szakot), viszont a k a r  húzó ere jének növekedése m ind  a  lányoknál, m ind a  fiúk ­
n á l  igen egyenetlen. A  h ir te len  erőnövekedéseket rendszerin t a  növekedés in ten ­
z itásán ak  erős csökkenése követi. Ez a  jelenség fiúknál főleg a  7—13, lányoknál 
ped ig  13—18 éves kor között szembetűnő. M indezt figyelem be véve azt kell m eg­
állap ítanunk , hogy a  k a r  húzóerejének növekedése általános tendenciáját tek in tve 
m egegyezik a testi fejlődéssel, de az általános (tendencián belü l erős ingadozást 
m u ta t. Ebben az ingadozásban lényegében szintén a  te s ti fejlődés aktuális te n ­
d en c iá ja  tükröződik, de k issé eltúlzottan, a tendenciát m integy extrém  módon 
ju tta tv a  kifejezésre.

2. A h a s i z m o k  e r e j e

Az itt közölt ad a ta in k  a hasizmok egyszeri összehúzódása alkalm ával ki* 
fe j te t t  maximális erőre vonatkoznak. A testm agassági értékekkel együtt a 2. g ra­
fikonon  ábrázoljuk.
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Testmagasság-hasizmok ereje
cm.

2 .  g r á f  iko n
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S e t -  H a s iz m o k  e re je
kor (kp)

L ányok Fiúk
7 11,34 13,25
8 12,95 17,23
9 15,61 20,25

10 19,84 26,55
11 22,34 28,72
12 24,45 30,97
13 33,54 41,45
14 38,39 52,60
15 34,14 55,89
16 36,37 63,76
17 41,17 78,48
18 44,08 82,99

Lányoknál 7—8 év között lassan, 8— 9 éves korban gyorsabban  nő a  has­
izm ok ereje. 9—12 év  között ismét k issé lassúbb, de egyenletes erőfejlődés követ­
kezik be. 12—13 év között ugrásszerű az  erőfejlődés, m ajd 13— 14 éves korban 
ism ét lelassul, és 14—15 év között a  hasizom  erejének csökkenése következik be. 
Ezután  18 éves korig ism ét egyenletesen növekszik.

F iúknál a hasizom erejének növekedése 10 éves korig egyenletes és eléggé 
intenzív. 10—12 év között ez az  in ten z itás  némileg csökken. U tána azonban
12—44 éves korban ugrásszerű hasizom erő-növekedés következik be, am i 14—15 
év között veszít erejéből, de 15—17 éves korban  ismét erőteljessé válik . 17—18 év 
között a fejlődés ism ét lelassul.

összehasonlítva a  lányok ás a  f iú k  hasizom -erőfejlődésének d inam ikáját, azt 
lá tjuk , hogy 13 éves korig a két nem nél a  fejlődés párhuzamos, a a fiuk  hasizom 
ere je  csak kevéssel m úlja  felül a  lányokét. 13 éves koritól azonban a  lányok erő- 
növekedése először csak lelassul, m ajd  te ljesen  visszaesik, míg a  fiúknál az erő­
növekedés továbbra is intenzív m arad. A  15. életév után a  k é t nem  növekedési 
görbéje ism ét párhuzam osan halad egym ással, de ekkor m ár a lányok és fiúk 
hasizom  ereje között igen lényeges kü lönbség van.

H a összehasonlítjuk, hogy a  hasizm ok erejének értékei az egyes életkorok­
ban hány százalékát teszik ki a 18 éves kori értékeknek, a következő százalékokat 
kap ju k :

Élet- H ány  százaléka 
kor a  18 éves kori 

hasizom erőnek

Lányok Fiúk

7 25,73 15,97
8 29,38 20,76
9 35,41 24,40

10 45.01 31,99
11 50,63 34 85
12 55,47 37,32
13 76.09 49,95
14 87,09 63,38
15 77,45 67,35
16 82,51 76,83
17 93,40 94,57
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Lányoknál — hasonlóan a k a r  húzó erejéhez — a  7 éves kori érték 10% -kaI 
nagyobb, m in t a  fiúk  7 éves kori százaléka. Ez a tendencia a fejlődés fo lyam án 
végig m egm arad. így  a  lányok hasizm ának ereje m ár 11 éves korban eléri a 18 
éves kori hasizom erő 50% -át, m íg a fiúknál ez csak a 13—14 éves kor között k ö ­
vetkezik be. A 18 éves kori hasizom erő 75% -át a lányok 13 éves korban é r ik  el, 
míg a  fiúk  csak 16 éves korukban.

Ö sszehasonlítva a  hasizom erejének és a testi fejlődés növekedésének d in a­
m ikájá t (2. grafikon), a következőket á llap ítha tjuk  meg:

— a  hasizom erő fejlődésének in tenzitása különösen a  lányoknál m essze e l­
m arad  a  te s ti fejlődéstől;

— a  testi fejlődés 16 éves [korig elég egyenletes (kivéve fiúknál a  10—11 
éves kori időszakot), de a hasizom  erejének növekedése m ind a  lányok­
nál, m ind a fiúknál erős ingadozást m utat;

— a hasizom erő növekedésében jelentkező ingadozások azonban lényegé­
ben  a  testi fejlődés egyes é letkori tendenciáit követik. Ezen a  té re n  te ­
h á t ugyanazzal a jelenséggel állunk  szemben, m in t a  kar húzó ere jének  
esetében.

3. A  h á t i z m o k  e r e j e

A hátizm ok e re jé t egyszeri erőkifejtés alkalm ával, elektronikus dinam om éter- 
rel m értük. Az eredm ényeket a következő adatok és a 3. grafikon m utatja.

Élet- H átizm ok ereje
kor (kp)

Lányok Fiúk
7 16,02 18,72
8 17,83 21,27
9 20,11 25,31

10 22,82 29,62
11 24,64 31,69
12 29,34 33,68
13 34,51 40,36
14 37,95 46,08
15 38,01 49,79
16 40,66 57,38
17 42.29 65,19
18 44,02 68,49

Lányoknál a hátizm ok a 10. életévig közepes, évi 1,93 kp-os növekedéssel 
egyenletesen fejlődnek. 10—11 éves korban az erőnövekedés kissé lelassul, s csak 
1,82 kp-ot tesz ki, m a jd  11—14 év között az erő növekedése ismét fokozódik (évi 
átlag 4,43 kp) 14—15 éves Korban (0,06 kp-os növekedéssel) a fejlődésben stagnálás 
következik be m ajd  15—18 éves korig elég egyenletes, de lassú fejlődés tapasztalható  
(évi átlag  1.73 kp).
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Fiúknál 10 éves korig egyenletes, közepes intenzitású az erőnövekedés (az évi 
átlag: 2,91 kp), am ely 10—12 év között kissé lelassul (az évi átlag: 2,33 kp). U tána 
17 éves koriig intenzívebb, egyenletes erőnövekedás következik, amely évi átlagban  
fi,30 kp-ot tesz ki. Ennek lendülete 17 éves korban kissé m egtörik, de az évi átlag 
még m indig 2,30 kp.

13 éves korig  a fiúk hátizom  ereje csak kevéssel m ú lja  felül a lányokét. E ttől 
kezdve azonban a  ké t nem fejlődési görbéje m ind jobban eltér egymástól. Ennek 
legfőbb oka, hogy a lányoknál 14—15 éves korban stagnálás van, viszont a fiúknál 
az erőnövekedés lendülete  töretlen  m arad.

összehasonlítva, hogy a hasizm ok erejének értéke: az egyes életkorokban hány 
százalékát (eszik к: a 18 éves kori értekeknek, a következő eredm ényeket kap ju k :

É let­
kor

Hány százaléka 
a 18 éves kori 
hátizom erőnek

Lányok Fiúk
7 36,39 27,33
8 40,50 31,06
9 45,68 36,95

10 55,84 43,25
11 55,97 43,27
12 66,65 49,18
13 78,40 58,93
14 86,21 67,23
15 86.35 72,70
16 92,37 83,73
17 96,07 95,18

Itt is az eddigi erőparam éterekhez hasonló tényeket tapasztalunk. A lányok 
7 éves kori százaléka m ajdnem  l!)% -kal m úlja felül a fiúkét, s a 13 éves kori érték  
50%-át a lányok 10 éves korukban, a fiúk pedig 12—13 éves korukban é rik  el. A 
75% esetében szin tén  nagy különbrég van a két nem  között, m ert ezt a  lányok 
12—13, a fiúk  15—16 éves korban halad ják  meg.

A testi fejlődés és a hasizom erő növekedésének d inam ikájá t összehasonlítva
.'3. grafikon) azt á llap íth a tju k  meg, hogy a testi fejlődés és a hátizm ok erejének 
növekedése, m ind  a lányoknál, m in a fiúknál, végig párhuzam osan halad. A  két 
nem  m indegyikénél csupán egy-egy eltérést tapasztalunk: lányoknál 14—15 éves 
korban a hátizm ok ereiének növekedése stagnál, míg a te s 'i  fejlődés — h a  kisebb 
m értékben is — tovább  ta rt; a  fiúknál pedig a testi fejlődés intenzitásának csökke­
nése 16 éves k o rban  következik be, míg a hátizm ok ere jének  növekedésénél ez a 
jelenség csak később, 17 éves korban tapasztalható.

4. A l á b  e r e j e

A páros láb  elrugaszkodó ere jét elektronikus dm am om éterrel m értük. A ka 
pett országos á tlagoka t a következő táb lázat és :» 4. grafikon m utatja .
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É le t-  L áb  e re je
kor (kp)

Lányok F iúk
7 26,25 30,89
8 32.81 42,69
9 38,99 51,87

10 46,07 59,47
11 54,52 67,34
12 69,43 79,82
13 82,18 97,88
14 87,03 111,07
15 85,94 122,93
16 04,43 140,63
17 98.89 158,04
18 102,19 161,11

Lányoknál э láb ere je  9 éves korig egyenletese.1 nő, s évenként a következő 
ütem ben iejlődik: 9,56 kp, 6,19 kn. 9—11 év között az erőnövekedés fokozatosan 
meggyorsul (7.08 kp. 8,45 kp), m ajd még erőteljesebbe válik. 11—13 éves korban nő 
legtöbbet a láberő: 14,91 kp, illletve 12,70 kp. 13—14 ev között azonban a növekedés 
ü tem e csökken, csupán  4,85 kp-ot tesz ki. A 14—15. életévben — az előző évhez 
viszonyítva — 1,09 ky-os csökkenés következik be. 15—16 év között ism ét erőtelje­
sebb  (8,40 kp-os) láberő-növekedés tapasztalható, am ely 16—18 év között 4,46, ii’etve 
3,39 kp-ra mérséklődik.

Fiúknál a 7—8. évben erőteljes, 11,83 kp-os erőncvekedés tapasztalható , amely 
azonban 8—0. év között csak 9,18 kp-ot, s 9—10. év között pedig csupán 7,60 kp-ot 
tesz ki. A 10 életévtől ism ét fokozódik az erőnövekedés intenzitása. Ez ugyan 10—11 
óv között még csak 7,87 kp, azonban a 11—12. évben m ár a 12,48 kp-ot, s a 1?—13. 
évben  pedig a 18,06 kip-ot is eléri. 13—15. év között ismét az erőnövekedés intenzitá­
sán ak  csökkenése következik  be (a 13—14. évben 13,19 kp, a 14—15. évben pedig 
11,86 kp az erőnövekedes). 15—1.7. év között újból fokozódik a láberó  (17,70 és 17,41 
kp), ez 17—18. év közö tt azonban ismét lecsökken, mindössze 3,06 kp -o t tesz ki.

13 éves korig a f iú k  lábereje alig nagyobb a lányokénál, ettől kezdve azonban — 
m inthogy a lányoknál az erőnövekedés nagy m értékben  csökken, viszont a fiúknál 
a növekedés in tenzitása változatlan m arad — a fiú k  iábereje m ind jobban fe lü l­
m ú lja  a lányokét.

Ha összehasonlítjuk, hogy az egyes életkorokban a laberő értékei hány száza­
lékát teszik ki a 18 éves kori láberőnek, a következő eredményeket kapjuk:

Élet- Hány százaléka
kor a 18 éves 

láberőnek
kori

Lányok Fiúk
7 25,69 19,15
8 32,11 26,50
9 38,15 32,20

10 45,08 36,91
11 53,35 41,80
12 67,94 49,54
13 80,42 60,75
14 85,16 68,94
15 84,10 76,30
16 92,41 87,29
17 96,77 98,09
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Bár a százalékok á lta láb an  alacsonyabbak az előző param étereknél, a te n d en ­
cia azonos. A 18 éves kori lábcrő  50D'a-á t a lányok 10—11, a  fiúk 12—13 éves ko ru k ­
b an  érik  el. A 75% elérése lányoknál 12—13, a fiúknál pedig  15—Ifi éves kor között 
következik be.

A tesli fejlődés és a láberó növekedésének dinamikája (4. grafikon) m ind a 
lányoknál, mind a fiúknál azonos tendenciát m utat. A lányok láberejének n ö v ek e­
dése nagyobb hasonlatoságot m u ta t a lányok testi fejlődéséhez, m int a fiúk lá b ­
ere jének  növekedéséhez, és viszont.

5. A t e s t  l ö k ő  e r e j e

A test lökő ere jé t helyből*súlylökéssel (4 kg-os súlygolyóval) állapíto ttuk  m eg 
C—10 éves kor között ezt a p róbát nem vettük fel, m ert a 4 kg-os súlygolyó tú ls á ­
gosan nehéz volt az ehhez a korcsoportba tartozó gyerm ekek számára. Az egyes 
korcsoportok országos á tlag a it a következő táblázat és az 5. grafikon tünteti fel.

É let- A test lökőereje 
kor (m)

Lányok Fiúk

10 2,61 3,97
11 3,26 4,34
12 3,39 4,96
13 4,38 5,90
14 5,08 6,82
15 5,89 7,48
16 5,85 8,09
17 5,95 8,64
18 6,62 9,10

Lányoknál a test lökő ere je  12 éves korig folyam atosan növekszik (10—11 éves 
k o rban  65 cm-rel, 11—12 éves korban 73 cm~rei dob tak  nagyobbat m int az előző 
évben). Ezt követően 13 éves korig a növekedés ütem e lényegesen csökken (39 cm -rel 
dob tak  nagyobbat). 13—15 év között ism ét fokozottabb az erőnövekedés: az első év ­
ben  70 cm-rel a m ásodikban 81 cm -rel nő tt a dobás távolsága az előző évihez képest 
15—16 év között 4 cm -rel visszaesik a dobás nagysága, de a 16—17 év között m ár 
10 cm -rél, 17—18 év között pedig 67 cm -rel nő.

Fiúknál 12 éves ko rig  lassú, egyenletes fejlődés tapasz ta lható  (az első évben  
37 cm, a másodikban 67 cm), am ely 12—13 év között m ég fokozódik (94 cm). Л 13. 
é letev  után a lökőerő növekedése lassúbb lesz, s ez a csökkenési tendencia a 18. évig 
ta rt.

A fiúk értékei m inden életkorban jelentősen fe lü lm ú lják  a lányokét, de a kéL 
nem  közti különbség különösen a 15. életévtől kezdve válik  egyre nagyobbá.

Összehasonlítva, hogy az egyes életkorokban a test lökő ereje hány százalékát 
(eszi ki a 18 eves kori lökőerónek, a következő százalékokat kap juk :

70



Testmagasság—a test tökőereje
(súlylökés)

71



Élet- H ány százaléka 
kor a 18 éves kori 

lökőerőnek
Lányok Fiúk

10 39,43 43,63
11 49.24 47,69
12 60,27 54,51
13 66.16 64,34
14 76,74 74.95
15 88,97 76,30
16 88,37 88,90
17 89,83 94,95

Ez az egyetlen olyan param éter, am elynél a lányok és a fiók ugyanabban az 
életkorban  érik el a 18 éves kori te ljesítm ény  50, illetőleg 75% -át. Az 50% -ot Ц —12 
éves korban, a 75%-ot 14 éves korban.

A testi fejlődés és a lökőerő fejlődésének dinamikáját összehasonlítva a kö­
vetkezőket állapíthatjuk  meg:

— lányoknál a testi fejlődés és a lökőerő fejlődése csak 12 éves korig párhu­
zamos, utána a testi fejlődés 13 éves korig töretlen, s csak u tána kezd las­
san csökkenni, viszont a lökőerőnél a  12—13 éves k o r között erős intenzitás- 
csökkenés következik be. Még erőteljesebb az im tenzitásbeli különbség 
15—18 év között;

— fiúknál a fejlődés tendenciá jában  nir.cs különbség a ké t param éter között, 
csak a fejlődés in tenzitásában.

b) Gyorsaság

A gyorsaság egyik legfontosabb alapvető fizikai képességünk. Vizsgálatára a 
futógyorsaságot választottuk. Hogy az egyes korcsoporiok teljesítm énye egységesen 
összehasonlítható legyen, m inden korcsoportban 30 m-es repülővágtát, fu tta ttunk  a 
k ísérleti személyekkel.

A 30 m - e s  r e p ü l ő v á g t a

A 30 rn-es repülávágta korcsoportok szerinti átlagait a következő táb lázat és a
0. grafikon tünteti fel :

É let­ 30 m -es repülő-
kor vágta (mp)

Lányok Fiúk
7 7,21 6.59
8 6,32 6,03
9 6,19 5,57

10 6,02 5,28
11 5,68 5,14
12 5,35 4,95
13 5,10 4,80
14 4.96 4,56
15 5,18 4,32
16 5,07 4,15
17 5,14 4,06
18 5,05 3,94
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Lányoknál a futóg.yorsaság 7—9 év közö tt nagy m értékben növekszik (az első 
évben 0,39 m p-t, a  m ásodikban 0,63 mp-t). 9— 10 év között a  fejlődés csak 0,17 mp, 
m aid  10—11 év között intenzitása ismét növekszik  (az évi fejlődés 0,34 m p). 11—14 
éves korban a fejlődés fokozatosan csökken (0.33, 0,25, 0,14 mp) és 14—15 éves kor­
ban a  legnagyobb m értékű  az előző év ih ez  képest: 0,22 mp. 15—16 év 
között ismét m in im ális  syorsaságnövekedés tapasz ta lható  (0,11 mp), m ajd  16—17 év 
között újból gyorsaságcsökkenés következik be (0,07 mp). Végül 17—18 év között а 
fejlődés 0,09 mp.

Fiúknál 7—8, valam in t 8—9 év között nagyobb a fejlődés (évenként 0,51 mp). 
Viszont 9—10 év  között meglehetősen lelassu l a  gyorsaság növekedése: 0,29 mp. A 
10—11. életévben a csökkenő tendencia tovább ta r t  (0,14 mp). Ezt 11— 12 éves korban 
ogy erőteljesebb fejlődés követi (0,19 mp), am ely  azonban 12—13 év között újból 
csökken (0.15 mp). 13—16 év között ismét fokozódik a  gyorsaság növekedése, utána 
azonban m ár 18 éves korig csak minimális fe jlődés tapasztalható.

A lányok és f iú k  gyorsaságnövekedési te n d en c iá ja  csak 14 éves korig m ondható 
röbbé-kevésbé azonosnak. Ettől kezdve eltérés tapasztalható, m ert a fiúknál a  gyor­
saság növekedése 18 éves korig tart, míg a  lányoknál 14 éves kor u tán  gyorsaság- 
csökkenésekkel ta rk íto tt stagnálás következik.

A következő táb láza t azt mutatja, hogy az egyes korcsoportok 30 m -es repülő- 
vágta teljesítménye hány százaléka a 18 éves kori teljesítménynek:

Élet­
kor

Hány százaléka 
a 18 éves kori 
repü lővág ta 
te ljesítm énynek

Lányok Fiúk

7 70,04 59,79
8 74,05 64,80
9 81,58 70,74

10 83,89 74,72
11 88,91 76,65
12 94,39 79,60
13 99,02 82,08
14 101,81 86,40
15 97,49 91,20
16 99,91 94,94
17 98,25 97,04

Összehasonlítva az erő egyes param étereiné l ta lá lt százalékokkal, több  lénye­
ges különbséget á llap íto ttu n k  meg-

1. G yorsaságnál a  7 éves kori te lje s ítm én y  lányoknál 70,04%-a, fiúknál 
59,79%-a a 18 éves korinak, ami kétszerese az erő 7 éves kori értékeinek. Ez azt 
jelenti, hogy a gyorsaság m ind a lányoknál, m in d  a fiúknál 7 éves kortól lényegesei: 
kevesebbet fejlődik, m in t az erő: míg a gyorsaság esetében a lányoknál 30%-os. \ 
fiúknál 40%-os a  fejlődés, addig az erő 7—18 év között 70, illetve 78%-ot fejlődik. 
Ez is arra m utat, hogy bár a gyorsaság bizonyos m értékig összefüggésben van az 
erővel, a döntő szerepet azonban más tényezők já tszák .
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2. Az erőnél a lányok 13, a  fiúk  15—16 éves korban é rik  el a  13 éves kori te l­
jesítm ény 75 (,-át, viszont a gyorsaság esetében ez lányoknál 8—9, fiúknál 10—11 
év es korban következik be.

3. A lányok  14 éves korukban  túlszárnyalják  a 18 éves kori teljesítm ényüket. 
Ezzel a jelenséggel az erő egyetlen param éterénél sem találkozunk.

A testi fejlődés és a gyorsaság fejlődésének d inam ikája között csak a lányok­
n á l találuník lényeges eltérést, a fiúknál a  két param éter fejlődési tendenciája végig 
azonos. A lányok esetében ez a lendenciabeli különbség abból adódik, hogy míg a 
testi fejlődés 14 éves kor u tán  is tart, addig a gyorsaság 14 éves kortól edzettlenek­
nél m ár nem  fejlődik.

c) Állóképesség

Az iskolai testnevelésben a terhelhetőség szem pontjából egyik legkritikusabb 
fizikai képesség az állóképesség. Ennek vizsgálatára a 800 m -es sík fu tást használtuk 
fel. Csak 10 éves kontói v e ttü n k  fel adatokat.

800  m - e s  s í k f u t á s

Az adatfe lvé te lt 400 m  kerü le tű  pályán végeztük, az id ő t tizedes stopperórával 
m értük . Az országos átlagokat a következő táblázat és a 7. g rafikon tünteti fel:

É let­ 800 m-es síkfutás
kor (perc)

Lányok Fiúk
10 4:15.48 3:39.66
11 4:14.64 3:39.96
12 4:03.78 3:32.10
13 3:56.22 3:21.72
14 3:53.04 3:13.02
15 3:57.30 3:03.03
16 3:54.30 3:01.68
17 3:51.96 2:58.14
18 3:54.36 2:54.24

Lányoknál 10—11 év között kis arányú állóképesség-fejlődés tapasztalható. Ez 
11—12 év között fokozódik. 12—14 éves korban az in tenzitás fokozatosan csökken, 
m a jd  14—15 év  között az állőképességi teljesítm ényben visszaesés következik. A 
15—17. életévben ism ét lassú álloképesség-fejlódés tapasztalható.

F iúknál 10— 11 év között az állóképesség stagnál. E ttő l kezdve viszont egészen 
15 éves korig igen intenzív állóképesség-növekedés figyelhető meg. Ez a fejlődési 
lendület 15 éves korban ugyan m egtörik, de az állóképesség növekedése 18 éves korig 
tovább tart.
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A lányok  és a fiúk  állóképességi fejlődése között két életszakaszban m uta t­
kozik je len tős különbség:

1. 14—15 éves korban  a fiúknál az állóképesség növekedése az előző évihez 
képest in tenzívebbé válik, míg a lányoknál erős állóképességi teljesítm énycsökkenés 
következik be;

2. 17—18 év között fiúknál az állóképesség fejlődésének intenzitása megnő, 
míg a  lányoknál az állóképességi teljesítm ény csökkenése tapasztalható.

A következő táb lázat azt m u ta tja , hogy az egyes korcsoportok teljesítm énye 
a 800 m -es síkfutásban hány  százaléka a 18 éves kori teljesítm énynek:

Élet­
kor

H ány százaléka 
a 18 éves kori 
800 m-es 
síkfutásbe!i 
teljesítm énynek 

Lányok Fiúk
10 91,73 79,32
11 92,04 79,21
12 98,16 82,15
13 99,21 86,36
14 100,57 90,27
15 98,76 95,06
16 100,03 95,90
17 101,03 97,81

Ezek az adatok egyértelm űen alátám asztják  azt a fiziológiai vizsgálatok által 
m egállapíto tt tényt, hogy az anaerob kapacitástól függő állóképességi teljesítőképes­
ség az  összes fizikai képességek közül a legkevésbé (még a gyorsaságnál is kisebb 
m értékben) fejleszthető. Ez tehát m egcáfolja azt a szakkörökben meglevő általános 
hiedelm et, hogy az állóképességi teljesítm ényhez nem  kell vele született képesség, 
csak szorgalom . Az adatok  azt is  világosan m utatják , hogy a  fiúk  anaerob kapaci­
tása az éle tko r előrehaladásával többet fejlődik, m in t a  lányoké. Ez megegyezik 
azzal a tapasz ta la ti ténnyel, hogy a  fiúknál az állóképességi teljesítm ények nagyobb 
m értékben fejleszthetők, m in t a  lányoknál.

A testi fejlődés és az állóképesség fejlődésének dinamikája között — a gyor­
sasághoz hasonlóan — csak a lányoknál ta lálunk eltérést. F iúknál a két param éter 
fejlődési tendenciája  te ljesen  azonos. A lányok esetében két esetben találunk kü ­
lönbséget-

1. 14— 15 év között a testi fejlődés intenzitása nagy, míg az állóképességi te lje ­
sítm ény az  előző évihez viszonyítva nagy m értékű csökkenést m utat;

2. ugyanez állapítható  m eg a 17—18 éves korra vonatkozóan is.

d) Ruganyosság

A ruganyosság v izsgálatára a helyből távolugrást alkalm aztuk.

H e l y b ő l  t á v o l u g r á s

Az adatfelvéte lt az atlétikai szabályoknak megfelelően végeztük. Az eredm é­
nyeket a következő táb lázat és a 8. grafikon m utatja:
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Élet- H elyből távolugrás
kor (cm)

L ányok Fiúk

7 107,27 114,53
8 117,96 128,12
9 126,79 134,05

10 135,22 145,01
11 143,80 151,73
12 151,61 159,06
13 159,47 166,69
14 165,76 182,75
15 165,97 195,06
16 168,25 206,96
17 169,51 215,15
18 170,91 221,17

Lányoknál 7—14 év között egyenletes fejlődés tapasztalható , 14—18 éves kor 
között a ruganyosság növekedése tovább ta rt, de intenzitása csökken.

Fiúknál 7—E év között ugrásszerű  (13,59 cm-es) íejlődés tapsztaiható. 8—13 év 
között a ruganyosság növekedése egyenletes, de vészit intenzitásából, m ajd  13—14 
éves korban ism ét ugrásszerű fejlődés következik be (16,06 cm). Ezt követően egé­
szen 18 éves korig még elég intenzív, de csökkenő tendenciájú  fejlődés tapasztal­
ható

13 éves korig a fiúk ruganyossága csak kevéssel m úlja  felül a lányokét. Ettől 
kezdve azonban — a nagy fejlődésintenzitásbeli különbség m ia tt - -  a ké t nem  fej­
lődési görbéje m ind jobban eltávolodik egymástól.

A következő táblázat a rra  ad felvilágosítást, hogy az egyes korcsoportok 
helyből távclugró teljesítm énye hány  százaléka a IS éves kori te ljesítm énynek :

É let­
kor

H ány százaléka 
a 18 éves kori 
helyből távolugró 
te lj esítmény nek

L ányok Fiúk
7 62,76 51,78
8 69,02 57,93
9 74,18 60,61

10 77,36 65,56
11 84,13 68,60
12 88,71 71,92
13 93,91 75,37
14 96,99 82,63
15 97,11 88,20
16 96,44 93,58
17 99,18 97,28

A m int látjuk, a fizikai képességek korai fejlettségi fokát tekintve a ruganyos­
ság a harm ad ik  helyen áll. Az állóképesség, s a -gyorsaság ezen a  té ren  megelőzi, de 
az erőhöz viszonyítva a 18 éves kori teljesítm ényhez m ért fejlettség kétszerese az
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erőnél talált értékeknek. A  75%-os teljesítm ényt a lányok 9—ÍO éves korukban  érték 
el, míg a fiúk 13 éves korukban. Nagyon tanulságos a  ruganyosság és a statikus 
láberő százalékainak az összehasonlítása. 7 éves korban a  statikus láberő  lányoknál 
25.69%-a, fiúknál 19,15%-a a 18 éves korinak, viszont a  ruganyosság a lányoknál 
(52.76%-a, fiúknál pedig  51,78%-a; tehát több, m in t kétszerese. A további fejlődés is 
ennek megfelelően a laku l, m ert míg a láberő esetében a lányok 12—13, a  fiúk  14—15 
éves korban érik el a 18 éves kori érték 75% -át, adcig  a ruganyosságnál a lányok 
9—1Ü, a fiúk 13 éves ko rban , ügy tűnik tehat, hogy bár kétségtelen van összefüggés 
a  láb ereje és a ruganyosság  között, a kettő  fejlődési sajátosságai még nem  azonosak.

A testi fejlődés és a ruganjosság fejlődésének dinamikáját összehasonlítva, azt
állapíthatjuk meg, hogy a  kettő mind a lányoknál, m ind a fiúknál te ljesen  meg­
egyezik egymással.

Ö s s z e f o g l a l á s

1. A fizikai képességek  lányoknál á lta lában  13—14 éves borig fejlődnek  nagy 
intenzitással, u tána a fejlődés megáll, vagy egészen lelassul. Fiúknál — ha kisebb 
hullámzásokkal ta rk ítv a  is — 18 éves korig erőteljes a fejlődés.

2. A fiúk fizikai képességei 13—14 évek korig  — az állóképesség kivétieléveü — 
alig múlják felül a lányokét. 14 éves kor u tá n  azonban a különbség ugrásszerűen 
növekszik.

3. A testi fejlődéshez viszonyítva a fizikai képességek fejlődése — különösen 
a lányoknál — egyenetlenebb.

4. A fizikai képességek  fejlődése — az egyes Képességeknél ta lá lh a tó  kisebb 
eltérések ellenére — a testi fejlődés tendenciáját követik. A fiúk fizikai képességei­
nek fejlődése jobban kö v eti a testi fejlődés m enetét, m in t a lányoké.

5. A saját 18 éves k o ri teljesítőképességhez viszonyítva a lányok fizikai képesi- 
ségei 7—16 éves kői közö tt fejlettebek a fiúkénál.
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S Z E M L E

Tanulm ányúton
a párizsi testnevelési és sport főiskolán

s z í r  A SIN Ë  SZABÓ GYÖ NG YI

1975 jún iusában  a M agyar Testnevelési Főiskola delegációjának tag jaként — 
S ch iller János főigazgatóhelyettes és dr. Rókusfalvy Pál tanszékvezető társaságában 
— néhány  napos tapasztalatcserén  já rtam  a párizsi testnevelési és sport főiskolán 
(École N orm ale Supérieure a ’Education Physique et Sportive, továbbiakban: 
ENSEPS).

T anulrr.ányutunknak kettős célja volt. Egyrészt, az ENSEPS általános szerve­
zeti felépítésének, az egyes te rü le tek  tevékenységének és az ok ta tás módszereinek 
m egism erése. M ásrészt, az intézm ényben a sa já t szakterületünkön (filozófia, pszi-, 
chológia, szociológia) foiyó oktató- és kutatóm unka alaposabb, elm élyültebb ta n u l­
m ányozása. Beszámolómban az ENSEPS működésének néhány jellemző vonását k í­
vánom  felvázolni.

Az elnevezés alapján joggal gondolhatnánk, hogy az ENSEPS a M agyar T e s t­
nevelési Főiskolához hasonló jellegű felsőfokú ok tatási intézmény. A magvar és a 
párizsi főiskola céljai, feladatai azonban lényegesen eltérőek. Az ENSEPS ugyanis az 
1969—70-ben tö rtén t átszervezés óta nem  képez testnevelő tanárokat. Testnevelő 
tan ári d iplom át a  jelöltek a tanárképző főiskolák, egyetemek m egfelelő karain  sze­
rezhetnek. Az ENSEPS-en a már végzett testnevelő tanárok rendkívül magas szintű, 
йп. felsőfokú képzésé folyik.

A felvételi követelmények:

— testnevelő tanári diplom a,

— 5 éves testnevelő tan ári gyakorlat, és

— jártasság  a testnevelés- és sporttudom ányok m eghatározott területén.

A tanulmányi idő két év. Az oktatás nem tantárgy rendszerű, hanem  téma­
központú.

M inden évben — a  gyakorla t igényeit szem előtt ta rtv a  — m eghirdetnek 
k é t-h á ro m  tém át, am elyre F ranciaország m inden részéből, időnként külföldről is,
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pályáznak az  ism ertetett követelm ényeknek megfelelő érdeklődők. A jelentkezők 
felvételi vizsgát tesznek. A felvételi bizottság az a r ra  legalkalm asabbak közül 
tém ánként 10—15 testnevelő tanárt vesz fel.

A felve tt francia állam polgárságú hallgatók tanulmányaik ideje alatt munka­
helyükről teljes fizetést kapnak. Ez az ok ta tási form a Franciaországban is újszerű, 
m ás tanári szakon még nem  létezik.

A képzés első évében a hallgatók közösen kezdik feldolgozni a tém át. A 
m ásodik évben  is valamennyi hallgató ugyanazon a témán dolgozik, de sa já t é r­
deklődési körének, felkészültségének m egfelelő más-más aspektusból közelíti meg.

M indkét esztendőben á lta lában  heti 20—10 óra közös, illetve kiscsoportos 
szervezett foglalkozás van (pszichológia, szervezéstam, m ódszertan stb. órák). A 
könyvtári és az önálló ku ta tóm unkát is hozzászám ítva azonban, 44—48 ó ra  a heti 
elfoglaltság.

A tém aközpontú team -m unkának igen sok előnye van. A kom plex megkö­
zelítési mód biztosítja a tém akörrel kapcsolatos főbb problém ák felvetődését, azok 
megoldási javasla ta it; a tém a sokoldalú feldolgozását. M iu tán  a  pályázatra  k iírt 
tém ákat eleve a sportélet igényeit figyelem be véve vá lasz tják  ki, az eredmények 
nagyrészt a gyakorlatban is felhasználhatók.

A hallgatók  jelentős része olyan szin tű  előrehaladást ér el szakterületén , 
hogy diplom am unkaként ír t záródolgozatuk egyben doktori disszertáció is.

Doktori cím adom ányozására az ENSEPS még nem  jogosult, de a folyam at­
ban levő tárgyalások  alap ján  bíznak abban, hogy ez néhány  éven belül be fog 
következni.

M indezek a lap ján  érthető, hogy az ENSEPS-en szerzett felsőfokú testnevelő
tanári diplomának igen magas rangja van. A kik a  későbbiekben m ás szakon is 
(biológia, szociológia, pszichológia, kém ia, pedagógia stb.) diplom át szereztek, 
továbbra is testnevelő tan árn ak  vallják  m agukat.

Az e lm últ évékben a következő témákban volt képzés az ENSEPS-en:

197P-ben :

1. tém a: A „szabad idős” fizikai tevékenységgel kapcsolatos igazgatási és 
ügyviteli problém ák.

2. tém a: Fizikai tevékenység és versenyzés.

1971-bco:

3,. tém a: A sport az em beri k u ltú ra  történetében.

4. tém a: V ersenysport-tevékenység — az élő nyelvek  alkalm azása a  test­
nevelés és a  spo rt területén.

5. tém a: A fizikai és sporttevékenység gyakorlati pedagógiája az elem i is­
kolában; hozzájárulás a nevelők képzéséhez.
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1972-bcn:

6 tém a: A sport és a  szabad idő ügyvitele, igazgatása,

7. tém a: R itm us és mozgás. K ifejezés és a lko tás a fizikai és sporttevékeny­
ségben.

1973-ban :

8. tém a: N eveléstudom ányok, valam in t a  fizikai és sporttevékenység
pedagógiája.

9. tém a: Az inform áció tudománya, valam in t a  fizikai és sporttevékeny­
ség.

1974-bcn:

10. tém a: A fizikai tevékenység pszichofiziológiája gyermekeknél.
O bjektív  és szubjektív ada tokra  törekvés.

11. tém a: A „szabad idős” fizikai és sporttevékenység ügyvitele, igazgatása.

12. tém a: A versenysportok szervezete, fejlődése és pedagógiája.

13. tém a: Pedagógiai kutatások, valam in t a „szabad idős” fizikai és spo rt-
tevékenység gyakorlata: megfigyelési eszközök alkalmazása.

1975- ben:

14. tém a: A „szabad idős” fizikai és sporttevékenységek fejlődése: a  szocio­
lógiai tényezők kutatása és elemzése.

A testnevelő  tan áro k  felsőfokú képzése m elle tt az ENSEPS-nek még két 
alapvető feladata van.

1. Gondoskodik arró l, hogy az a néhány éve k iado tt törvényerejű rendelet, 
am ely a gazdasági, a k u ltu rá lis  és a  társadalm i é le t m inden területén kötelezi a 
m unkálta tókat a rra , hogy biztosítsák alkalm azottaik  szakm ai továbbfejlődését, a  
testnevelés és sport vonalán  érvényre jusson. Ezért megszervezi és irá n y ítja  a 
gyakorló testnevelő ta n áro k  rendszeres szakmai továbbképzését.

2. K utatócsoportja révén  önálló empirikus vizsgálatokat szervez. A k u ta tá ­
sok fő célja: a  testnevelés és sportpedagógia hatékonyságának növelése. A k u ta ­
tók: pedagógusok, pszichológusok, biológusok, szociológusok stb. is közös team -ben  
dolgoznak. V alam ennyien ugyanazt a tém át elem zik a sa já t szakképzettségüknek 
megfelelő nézőpontból. 1975-ben pl. a sportolás motivációit vizsgálták 10—18 éves 
tanulóknál és szüleiknél.

Az oktatói, a továbbképző és a kutatórészleg m u n k á já t k itűnően felszerelt 
könyvtár és folyóiratolvasó, valam int sokirányú tevékenységet kifejtő dokumen­
tációs osztály segíti. A könyvtárban és a folyóirat-olvasóban, csaknem a v ilág  
m inden  tá já ró l ta lá lh a tó k  könyvek, szakm ai kiadványok. M agyar szerzők m űvei­
vel azonban csak elvétve találkozhatunk, m ert az  ENSEPS nem rendelkezik kellő  
színvonalú szakfordítóval. A nnak érdekében, hogy ez a problém a megoldódjék), s 
hogy a M agyar Testnevelési Főiskola és az ENSEPS oktatói és kutatói kölcsönö­
sen m egism erhessék egym ás tevékenységét, eredm ényeit, megállapodás jö tt létre. 
É hnek  értelm ében a k é t főiskola elhatározta, hogy bővíti a  dokum entációcserét, 
s  a közeljövőben dokum entációs osztályaik alaposabban  tanulm ányozni fogják  
egymás m unkáját.
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SU IVI M E R I E S

The questions of developm ent of strength

In the com ponents of sport perform ances physical abilities play an  exceptio­
nally  importan role, am ong wich strength, the dynam ic factor of sporting  exercises 
is considered as a basic ability.

In the last tw o decades neurophysiological, psychological, biophysical and  bio- 
k ine tic  researches have greatly  effected the potences of the desplay of strength  an d  
h av e  promoted for m aking the energystorehouse richer on the firs t hand  and e n ­
forcing  the economy in the ii use on the other hand .

The recognitions of general application by the  scientists of physical education 
a n d  sport have effected in a way <ÿ gathering  fru itfu l experiences the  train ing 
m ethods applied in the various kinds of sport an d  mostly the exercises fo r the deve­
lopm ent of strength

This is one of the  m ain  reason why a rap id  increase in result can be observed 
in  some kind of sport.

Afte: the Olym pic Games, Rome them atically  well founded exreiences of deve­
lopm ent of strength have been started w ith in som e branch of sport such as w eig h t­
lifting , the throwing and  jum ping events of athletics.

The rate of developm ent has increased rem arkable.

At the scientific conference held in the  last year two m am  subjects of th e  
developm ent cf strength  w ere considered, nam ly;

— the theoretical, m ethodical and m othodoligical questions strength , s deve­
lopment and

— the questions of strength  developm ent in respect of the specific kind of
sport.

The speakers cf th is  conference who are  all well-known experts on the field 
of sport have had a close and constant rela tion  to the daily and prac tica l work.

In the program m e people interested in these questions can find studies on the 
follow ing main subjects:

— the s tru c tu ra l elem ents for developing strength  (made by dr. Miklós 
Garamvölgyi),

— the biokinetic age-properties of tra in ing  ior strength (made by István
Farmosi),

— the m ovem ent- biological elements of the specific strength  developm ent 
(by dr. M ihály Nemessúri).



A lthough th e  authors of those papers made in  some branch of sport are dis­
cussing specific problem s the re a d e r being familier w ith  the conclusions can profit 
very m uch for himself.

S tudies on the development of strength  of the jum ping ath letes such as László 
H arsányi), the sp rin te rs  (like F erenc  Oros) and the th row ing  ath letes especially the 
javeling  th row ers  (Gergely K ulcsár) can give useful advises to  people engaged in 
o ther sport w here  jump, throw , take-o ff and a  fast s ta rt play an  im portan t role.

In such a w ay  we can say all sports can profit by these conclusions

DK. FERENC BAKONYI:

The dynamics of tlie development of the physical abilities in certain ages of life

The au th o r in preparing of h is study have tested  some 40 599 schoolboys and 
girls aged 7 to 18 representing all m a in  areas in H ungary proportionally  w ith a view 
to find out the dinam ism  of developm ent in the four basic physical abilities, nam ly 
strength , speed, endurance and elasticity .

The au thor has concluded th a t

— the developm ent of physical abilities of girls progress w ith  a  high intensity 
till they  reach the age of 13 or 14 years and th e reafte r slow s dawn con­
siderab le or even stops, w h ere  as tha t of the  boys a re  — w ith  m inor 
fluctuation  faster till they  reach  the age of eighteen.

The physical abilities of boys aged 13 or 14 hardly exceed — w ith  the exception 
of endurance — that of the girls.

A fter they reach the age of fourteen these d ifferen t — ces show  a sudden
increase.

In  the developm ent of the physical abilities in com parison to th a t of the body 
stru c tu re  — especially in the case of the girls — a m ore constant prograss can be 
observed.

The developm ent of the physical abilities follows — in spite of some deviation 
w hich can be found in one or tw o k ind  of abilities — th a t of the body structurein 
general w here a s  in the case of boys the development of physical abilities better 
follow s the progress in the developm ent of the body structu re  as it can be observed 
in  th e  case of g irls tested.

In  th e  com parison to  th e ir  ow n ability An the age of eighteen th e  physical 
ab ilities of the girls are better developed then that of the boys betw een their age of 
seven till sixteen.
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K ö z l é s i  f e l t é t e l e k

1. A  szerkesztőség elfogad kéziratokat a testnevelés- és sporttudom ány valam ennyi 
területéről. M egjelenésükről a  Szerkesztő Bizottság donit.

2. A tanulm ány végén a  szerzők neve szerin t ABC sorrendben  közöljük a  biblio­
gráfiai adatokat.

3. A pap írlapnak  csak az egyik o ldalára ír ju n k  feketeszalagos, norm álbetűs író­
gépen. A lapok  sorszám át fen t középre, k é t m ínusz je l közé folytatólagosan 
írjuk. A szerző nevét és a  kéz ira t cím ét az — 1. — szám ú lapra , a  lapszám  és a 
szöveg első sora közé, középre írjuk . M inden lapon felü l és alu l hagyjunk

2—2 cm üres helyet, valam in t a bal és jobb szélen 2—2 cm -es m argót.

4. A beküldött tanulm ányokhoz kü lön m ellékelni kell egy példányban az ábrákat, 
a  táb lázatokat vagy más szem léltető anyagot. M inden áb rá t, táb lázato t külön 
címmel lássunk  el és jelezzük helyüket a tanulm ányban.

5. Idegen nyelvű kivonatok szám ára m ellékelni kell a tanu lm ány kb. 15—20 sornyi 
összefoglalását három  példányban.

6. A szerző válla lja , hogy a  hasáblevonatokat egy hét alatt, a  tö rd e lt levonatokat 
három  nap a la t t  k ijav ítva  visszaküldi. A kézirattó l eltérő  nyom dai javítások 
költségeit a  szerzőnek kell m agára vállalnia.

7. A szerzők a  tanu lm ány  terjedelm étől függően tiszte letd íja t k apnak  a m egjelenés 
u tán  15 napon belül a  Testnevelés és Sporttudom ányos Tanácstól.

8. A kéziratokat 2 példányban a  Testnevelési és Sporttudom ányos Tanács címére, 
1054 Bp. V., Rosenberg hp. u. 1., k é rjü k  beküldeni.

9. A szerkesztőség nem  válla lja  a kéziratok megőrzését, illettve visszaküldését.
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AZ ÜGYESSÉGFEJLESZTÉS KÉRDÉSEI

Gondolatok az ügyesség elméletéhez
DK. ISTVANFI CSABA

Bevezetés

Ezt a  tanu lm ány t elemző, in tegráló  m unkának szántam , m ely  elsősorban 
nem s a já t vizsgálataim ra épült.

Célom, hogy társadalm i fejlődésünk egy időszerű testku ltu rá lis  kérdésében 
— az ügyesség problém akörében — a testnevelési és sportm ozgalom  dinam ikusan 
fejlődő káderképzési, oktatási igényének korszerűsítéséhez hozzájáruljak.*

M ilyen jelentős tényezők teszik az ügyesség elemzését m a ak tuálissá? A 
klasszikus ipa ri forradalom  előtti időszakban az ember, minit a legfőbb term előerő 
a te rm ékeket elsősorban izom erejének segítségével á llíto tta  elő. Az anyag  meg­
m unkálásához, az egyszerű szerszám ok használatához kézügyességre v o lt szüksége

A z ip a ri forradalom  korszakában a  gépi technika „a m esterségbeli ügyesség, 
a szellemes, empirikus meglátások eredm ényeként jö tt lé tre” (ÁGOSTON L. 1973.)

T ársadalm i fejlődésünk jelenlegi szakaszában is, de a  jövőben m éginkább 
a tudom ányos-technikai forradalom  h a tá sá ra  a  term elés fokozatosan autom atikus, 
önszabályozó fo lyam attá a laku l át. Az ember a termelésben nem izomzatúnak ere­
jével, hanem érzékszerveinek, idegrendszerének fokozottabb igénybevételével vesz 
részt. ,,S tatisztikai kim utatások szerin t a  m ú lt század közepén még a z  összenergia 
több m in t 90% -át em beri és á lla ti izom erővel nyerték, m a pedig csupán  1%-ról 
beszélhetünk, de ez is erősen csökkenő tendenciát m u ta t” (TAKÁCS F. 1972.) **

A m arx izm us klasszikusai ezt a  változást előre lá tták  és u ta lta k  a rra , hogy 
az em ber a tá rsadalm i fejlődés során  fokozatosan k ikerül az anyag közvetlen  meg­
m unkálásából, nem  a gyártási fo lyam atba bezártan  jelentkezik, hanem : „A munkás 
a  term elési fo lyam at m ellé lép.” (MARX K.)

Ebben a m egváltozott term elési technológiában a  teljes autom atizálás m eg­
valósulásáig elsősorban a  term elési fo lyam at áttekintése, a gép és jelzőrendszerek

* M egjegyzés:
Az V. ötéves te rv  1975—1980-ig te rjedő  tervidőszakában a  TF tanári, szakedzői, 
sportvezetői szakán kb. 10 000 hallgató  képzését, illetve továbbképzését kell 
m egoldani.

** 1975-ös sta tisz tika i adatok  szerin t m á r csak tizedszázalékról lehet e kérdésben 
beszélni.
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inform ációinak felvétele v á lik  elsődleges igénnyé. A m unkafolyam at irányítása 
gyors és adekvát döntéseket, valam int finoman koo rd inált mozgások kivitelezését 
teszi szükségessé. Ezeknek az igényeknek csak az összefüggéseket felismerő, per- 
ceptuáis és finom m otoros készségek vonatkozásában m agas szintre fejlesztett, 
gyorsan és célszereűn cselekvő, ügyes em ber képes m egfelelni. A tudom ányos- 
technikai forradalom többek között a  term előerők a lapve tő  változását eredményezi 
Bz a  változás törvényszerűen vonatkozik a legfőbb term előerőre, az em berre is. A 
tudom ány és technika je len leg i roham os fejlődése, v a lam in t a képzés tartalm ának  
és módszereinek viszonylagos lem aradása az új nem zedék  kiképzési rendszerében 
k ia laku lt ellentmondások alapvető  forrásává vált.* A meglévő ellentm ondások 
csökkentését az oktatás ta rta lm án ak  és m ódszereinek a társadalm i igényeknek 
megfelelő módosítása révén  érhe tjük  el, elsősorban úgy, hogy „ . . .  a sok ada t he­
ly e tt átfogó ism eretekre, d inam ikus szem léle tre . . .  k e ll törekedni. A megfigyelő- 
készség:, a látókör, az összefüggések felismerése és a  megítélőképesség iskola á lta l 
k ifejleszte tt fokától függ nagyrészt hogy az e m b e r . . .  m ennyiben befolyásolhatja 
— a  szükségszerűség figyelem bevételével — a közösségi viszonyokat közvetlen 
környezetében és esetleg azon tú l i s . . .  a m egítélőképességre nevelés egyik fontos 
tényezője annak az e lsa já títta tása , hogy niiként leh e t az inform ációk rohamosan 
növekvő áradatából azokat az értesüléseket kiválasztani, am ely ek . . .  szükségesek 
és elégségesele a  tevékenységet, illetve m agatartást m eghatározó döntésekhez.” 
(ERDEY-GRÜZ T. 1976.)

Mindezek értelm ében alapvető társadalm i igény, hogy olyan szellemileg és 
fizikailag művelt, edzett e m b ert neveljünk, aki m egváltozott világunkban,, a  „ro­
h anó  életben” jól tájékozódik, ak i a rán k  zúduló inform ációdöm pingből optim ális 
pszichikai feszültségállapot m elle tt célszerűen szelektál, gyorsan dönt és hatékonyan 
cselekszik.

A társadalmi term elés ú jszerű  igenjének m egfelelően fel kell nevelnünk a  
„gyorsan és jól tájékozódó em bert”. Ez a cél, az á lta lán o s értelem ben vett k u ltu ­
rá lis  és oktatási problém ákon tú l testkulturális fe lada to t is jelent,. Megoldásához 
a  te stku ltú ra  sajátos eszközeivel, elsősorban az ügyességet fokozott m értékben fe j­
lesztő sportágak m ozgásanyagával járu lhatunk  hozzá.

Kifejezetten ezek közé a  sportágak közé so ro ljuk  a  különböző szinten és 
fo rm ában  űzött já tékokat és a  páros küzdelmeket, m elyek  valószínűségi (sztochasz­
tikus) feladathelyzeteikkel á llandó  pszichomotorikus adaptációra kényszerítenek. A 
testnevelés tantárgy m űveltség tarta lm ával kapcsolatban, a  mozgásos játékok test­
ku ltu rá lis  értékének elem zése során  BURKA E. (1975 ) m egállapítja, hogy: „ . . . a  
já tékokban  megszerezhető cselekvési tapasztalatok növekvő m értékben teszik lehe­
tővé szokatlan, vára tlan  helyzetekben is a célszerű cselekvések megvalósítását.” — 
M ás szóval a játéktevékenység során fejlesztett tájékozódó jellegű (perceptual- 
motoros) ügyesség az ember hatékonyabb pszichomotorikus cselekvőképességének 
lehetőségét növeli meg, am i m egfelel a korábbiakban je lze tt társadalm i elvárások­
nak.

Társadalmi fejlődésünk  eddigiekben érzékeltetett tendenciái, valam in t az 
ebből fakadó testku ltu rá lis  problém ák fölismerése b á to ríto tt arra , hogy e tém akör 
vizsgálatának társadalm i hasznosságáról meggyőződve, gondolataim at egy megin­
duló  kísérleti m unka elm életi alapvetéséként p ap írra  vessem.

* „Az utóbbi századforduló óta a  munka  term elékenysége az iparban  jóval több, 
m in t tízszeresére nőtt, . . .  a  kiképzés hatékonyságának növekedése viszont alig 
becsülhető a kétszeresénél többre.” (ERDEY-GRŰZ T. 1976.)
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1. Az ügyesség helye a sportképességek rendszerében

A sportteljesítm ények létrejö ttében  szerepet játszó képességekkel jelentősé­
güknek megfelelően széles körben foglalkozik a  hazai és a külfödi szakirodalom. 
H azai vonatkozásban a „fizikai” képességekkel kapcsolatos in teg ráló  és általáno­
sító  m unka legnagyobb részét NÁDORI L. (1968, 1972, 1973 ) végezte el. Ennek 
a lap já n  a  következő főbb sportképesiségeket különböztetjük m eg: erő, állóképesség, 
gyorsaság, ügyesség, hajlékonyság. E képességekkel kapcsolatos terminológiai b i­
zonytalanságra u ta lnak  a szinonim aként kezelt „fizikai képességek”, m ozgástulaj­
donságok'’, „testi képességek” és ..sportképességek” elnevezések. Tanulm ányunk­
ban az ügyesség és a  többi képesség megjelölésére a sportképesség fogalmát hasz­
náljuk . Ügy íté ljük  meg, hogy a  közhasználatban e lterjed tebb  „fizikai képesség” 
te rm inus technikus korlátozza e képességek tartalm i jegyeinek érvényesülését és 
elsősorban a m uszkuláris aspektus előtérbe kerülését segíti elő az  egységet képező 
neurom uszkuláris folyam atokkal szemben. Továbbá a „fizikai képesség” kifejezés 
a  képességek lé trejö ttében ak a ra tla n u l is prioritást ad a fiz ikainak  a pszichikaival 
szemben., így az em beri te ljesítm ényekben egységet képező pszichom otorikus folya­
m atok  közül az irányító  (vezérlő, szabályozó) szerepet betöltő  pszichikus funkciók 
h á tté rb e  kerülnek, vagy fontosságuk m agyarázatot igényel.

Éppen ebből a szem pontból ta rtju k  rendkívül je len tősnek  KOLTAI J.— 
NÄDORI L.: Sportképességek fejlesztése (1973) című m un k á jáb an  azt, hogy m ár a 
cím ben is állást foglaltak e kifejezés mellett.* így egy je len ték te lennek  tűnő te rm i­
nológiai kérdés, lényeges m értékben befolyásolhatja a sportteljesítm ények lé tre­
jö ttében  szerepet játszó sportképességekkel kapcsolatos szem lélet alakulását.

A sportképességek ak tuális színvonalában az idegrendszeri, pszichikai kom ­
ponensek szerepe m ind nyilvánvalóbbá, elim sertebbé válik. K i v ita tha tná  ma már 
a  klasszikus „fizikai” teljesítm ényekben pl.: súlyemelésben, vagy a hosszútávú 
á l ló k é p e .ségi szám okban az idegrendszeri, pszichikai kom ponensek teljesítm ényt 
befolyásoló szerepét. Ezt az álláspontot HEPP F. (1973) az ügyesség vonatkozásá­
ban  a következőképpen hangisúyozza: „A mozgásügyesség elsősorban idegrendszer­
ben képes és. Ez term észetesen nem  zárja  ki az idegrendszer működésének szere­
pét a gyorsaság, az erő és az állóképesség k ife jtésében . . .  A lényegi különbséget 
az ad ja, hogy a mozgásügyesség döntően az első és m ásodik jelzőrendszer összmű- 
ködésének az eredm énye az ott k ia laku lt feltételes idegkapcsolatok alapján. A 
gyorsaság, az erő és az állóképesség ezzel szemben elsősorban az izomsejtek, illetve 
rostok, a vérkeringés, a  légzőapparátus biokémiai állapo tának  és fiziológiai m űkö­
désének a függvénye.”

A nnak megítélése, hogy az egyes sportképességek különböző megjelenési 
form áiban, a különféle sportágak  változó versenyszám aiban milyen arányban 
k ap n ak  szerepet a kifejezetten „fizikainak” m inősített, ille tve az idegrendszeri té ­
nyezők, az a képességek ilyen irányú  részletes vizsgálatát igényelné.

Mi itt je lenleg a tém ában elő ttünk  járók ism ereteinek a  felhasználásával 
d idak tika i céloktól vezérelve csak az ügyesség szerkezetének elem zésére és tartalm i 
jegyeinek rendszerezésére teszünk szerény kísérletet.

* Hasonló term inológiai állásfoglalást tapasztalunk V. Ml. ZACIORSZKIJ ism ert 
szovjet edzéselm életi és m ódszertani szakembernél, ak i a  SPORTKÉPESSÉGEK 
PROGNOSZTIZÁLÁSA (1974) cím ű tanulm ányában szin tén  ezt a  term inus tech­
n ikust használja.

5



2 . A z ü g y e s s é g  m e g je le n é s i  f o r m á i

Az ügyesség, az erő, az állóképesség éppúgy, m int m inden  fogalom abszt­
rakció  eredménye. A sportte ljesítm ények  létrejöttével kapcso la tban  nem  beszélhe­
tü n k  általában  a  sportképességekről, m ivel azok m indig valam ilyen  jellegzetes 
és konkrét tevékenységi fo rm ában  realizálódnak és m agukban hordozzák a tevé­
kenységnek megfelelő sajátosságaikat. Rendszerezésüket, felosztásukat is ennek 
m egfelelően végezte el a  szakirodalom  (1. ábra).

ÁLLÓKÉPESSÉG

1. ábra

Term észetszerűen az ügyesség is hasonló elvek szerint osztályozható. Azonban 
en n ek  a sportképességnek m egjelenési form ái, belső szerkezete a szakirodalomban 
kevésbé kidolgozott, m int a  többi sportképességé. Nagy jelentőségűek és az in teg­
rá ló  m unkát segítik elő azok a hazai tanulm ányok, melyek korábban  e tém akörben 
szü lettek  (CZIRJÁK J. 1959, CSANÁDI A. 1962, SZABÓ J. 1966, NÁDORI L. 1968, 
1970, 1972, HEPP F. 1973, KOLTAI ,T.—NÁDORI L. 1973.).

A szakirodalom az ügyességet „összetett”, „bonyolult” , „kom pex”, „idegrend­
szeri” jelzőkkel illeti.

Talán összetettsége és bonyolultsága okozza, hogy a spo-rtképességek vonat­
kozásában a  legszegényesebb az irodalm a. Érdekességként em lítjük , hogy a rom án 
k iadásban  m egjelent ötnyelvű testnevelési és sportterm inológia 218 fogalma között 
az  ügyesség nem  szerepel.* Ezek u tán  felm erülhet a kérdés, hogy ta lán  ennek a 
sportképességwek kisebb a jelentősége a sportteljesítm ények lé trejö ttében, m int a 
többinek ?

Az ügyesség jelentőségének a kérdésére a  tém a k ife jtése  során  rem élhető­
leg  választ tudunk adni. Az irodalom  viszonylagos hiányosságát pedig azzal m a­
gyarázhatjuk , hogy amíg a többi sportképesség : az erő, állóképesség, gyorsaság, de

* Term inológia educatiei fizice si sportu li (1974)
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még a hajlékonyság is  könnyen m érhető  és kifejezhető a  CGS (cm, gram, sec) 
rendszerben, addig az ügyesség' m érése összetettebb fe lada t és az ügyességi te lje ­
sítm ények megítélése a m érés helyett többnyire a  szubjek tív  becslésre korlátozó­
d ik  (pl. torna, birkózás, m űugrás, labdajátékok sportágakban). így  ennek a sp o r t­
képességnek a vonatkozásában az integratív  törekvésekhez viszonylag kevés ob­
jek tív  tényező áll rendelkezésre, am i feltétlenül m egnehezíti a rendszerező m u n ­
káját. Fokozza m ég a nehézségeket az is, hogy: „A m indennapi nyelvhasználatban 
az ügyesség fogalm a igen tág. Ügyes em bernek ta r t já k  azt, aki ebben-abban — 
például az üzleti életben, szakm ájában  — sikereket é r  el” (HEPP F. 1973). Az 
ügyességnek ez az általános, m indennapi értelm ezése m agába foglalja e képesség 
két alapvető m egjelenési fo rm ájá t: a szociális ügyességet és a mozgás- (motoros) 
ügyességet (2. ábra).

2,1. A szociális ügyesség

Lényege o tt je lentkezik, hogy az egyén a cselekvési alternatívák közül a  
m egfelelőt választja, helyesen dönt a  társadalm i relakciókban és a cselekvés k i- 
V ' felezése során m agatartása  adekvát m arad környezetéhez, következésképpen az 
sikeres lesz. Az ügyességnek ebben a  formájában, m ely a m indennapi életben, de 
a  közösségi (csapat) sportokban is jelentős szerepet játszik, a társadalm i, em beri 
kapcsolatokban való  helyes, célszerű tájékozódás a vezető elv. Ennek m egfelelően 
nevezi az ügyességnek ezt a kategóriáját az angolszász szakirodalom  SOCIAL 
SKILL*-nek. (ARGYLE és KENDŐN 1967.)

A szociális ügyesség tá rgya lására  éppen a  rendelkezésre álló irodalmi anyag  
hiányos volta m ia tt nem térünk  ki, Ehelyett a sporttevékenység alapvetően d in a ­
m ikus jellegéből fakadóan a mozgásügyesség általánosítható  és speciális vonatko­
zásainak vizsgálatát helyezzük előtérbe.

* Skill =  ügyesség, jártasság, készség, gyakorlottság, ru tin  
Unskilful, lack of sk ill =  ügyetlenség, az ügyesség h iánya 
Országh L.: Angol—m agyar szótár II. 1783. p.
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2.2. A  m ozgásügyesség

Amikor a mozgásügyesség általános jellem zőit keressük, ké t szem pontot 
veszünk figyelembe:

— az edzéselm életnek egyik fő fe lad a ta  az általánosítás és a közös lényeg- 
jegyek kiem elése a sportfelkészítés egyes viszonylag jó l körü lhatáro lható  
terü letein  ;

— ism ereteink szerin t a rendelkezésre álló  szakanyag elsősorban a  mozgás­
ügyesség á lta lános vonatkozásainak rendszerezését teszi lehetővé, a spe­
ciális ügyesség (sportági ügyesség) elm életi &  oktatásm ódszertani kérdé­
sei m ég a legtöbb sportágban kidolgozásra várnak.

Amíg a szociális ügyesség lényegét elsősorban az em beri relációban kiala­
k íto tt adekvát m agatartásform ák, célszerű interperszonális kapcsolatok képezik, 
addig a mozgásügyesség színvonalát, a mozgáisos tevékenység pszichomotoros 
funkcióinak m inősége határozza meg.

M indenfajta ügyességi m egnyilvánulást alapvetően szenzomotoros teljesít­
m énynek foghatunk fel. A mozgásügyességben term észetszerűen a m otoros elem 
—• legalábbis jelenség szinten! — kihangsúlyozottabb. Ezért ta lálkozunk  az angol­
szász szakirodalom ban a  „motor sk ill” vagy  a „motor sk ill perform ance” 
(WELFORD 1958.) megjelöléssel, am ikor a  mozgásügyesség általános vonatkozá­
sairól van szó.

A mozgásügyesség számos m eghatározását ism erjük. Ezek a  definíciók jól 
tükrözik alkotóik nézőpontját, kifejezik azt a  törekvésüket, hogy a mozgásügyesség 
lényegét sa já t érdekeltségi területüknek m egfelelően fogalmazzák meg. Az össze­
hasonlítás és a  későbbi általánosítás m egkönnyítése céljából m u ta tju k  be a moz­
gásügyesség következő definícióit.

PILLARD J. (1960) „ . . .  az ügyesség úgy jelentkezik, m in t a  mozgások 
finomsága, gazdaságos kivitele és pontossága.”

FITTS P. M. (1965) „Az ügyes válaszcselekvéseken én azokat értem , ame­
lyekben a szenzoros, effektoros és feed-back  folyam atok magas szervezettsége 
valósul meg m ind té ri, m ind idői vonatkozásban. Továbbá olyan tényezők, m in t az 
időzítés, anticipáció, valam in t a magas fokú  válaszcselekvések tűnnek  úgy, mint 
az ügyesség m eghatározói.”

WELFORD A. T. (1968) „A moagáisiigyességet alkotó tényezők a célszerű, 
gyors és pontos teljesítm ények.”

Szerinte tág értelem ben ügyesség je llem zi azokat a m ozgásainkat, amelyek 
később nem  szoru lnak  jelentős korrekcióra.

ARGYLE és KENDŐN (1969) „A mozgásügyesség olyan szervezett, koordi­
nált tevékenység, m ely magában foglalja a  központi idegrendszer szenzomotoros 
m ozzanatainak egész láncolatát és valam ilyen  tárggyal vagy célhelyzettel van 
kapcsolatban.”

A  hazai szerzők közül CZIRJÁK J. (1959, 1962) ny itja  m eg a definíciók 
sorát és az iskolai testnevelés oktatásának szem pontjából az ügyességet a  követ­
kezőképpen határozza m eg: „Ügyességnek nevezzük azokat az egyéni sajátosságo­
kat, am elyek a  cselekvések célszerű m egválasztásának és a cselekvések célszerű 
végrehajtásának a lehetőségét biztosítják.”
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H E PP F. (1973) u ta l ennek a definíciónak a testnevelés és sp o rt elmélete 
szem pontjából túlságosan általános jellegére, hiányolja, a moagásügyesség k ifeje­
zés használatát, m ajd  a  kővetkezőképpen határozza meg az t: „A mozgásügyesség' 
az em bernek az az idegrendszerbeli képessége, mely á lta l gyorsan és könnyen 
tanu l m eg új mozgásokat, tudatosan u ra lja  mozgását, mozgáskészségeit. A moz- 
g'ásos-válaszcseflekvéseket igénylő helyzetekben feltalá lja  m agát, s m indig ki tud ja 
választani a  célnak legjobban megfelelő, legeredm ényesebb m egoldásokat.”

CSANÁDI Á- (1962) figyelem be véve HEPP F. m eghatározását a következő 
m egállap ításra ju t: „A labdarúgásban  — nem  ta rtju k  az ügyesség fogalmáiba tartozó­
nak a  beidegzett mozgásokat, a d inam ikus sz te reo típ iák a t. . .  az ügyesség ott je ­
lentkezik, hogy a  labdarúgó az ad o tt helyzetben hogyan szelektál.”

NÁDORI L. (1968) Edzéselm élet tankönyvében idézi ALLAN WADEnt, alki 
szerin t: ,,Az ügyes játékos gyorsan felism eri a h e ly z e te k e t... Az ügyes játékos 
előre lá tja  (anticipálja) az esem ényeket, és megközelítő biztonsággal tud ja a helyes 
m egoldást. Ezért viszonylag szerény technikai tudással is eredm ényesen játszik.” 
Ebből a  labdajátékok te rü le tén  szü le te tt m eghatározásból jó l érzékelhetően csendül 
ki, hogy ezen a  terü leten  elsősorban nem a technika (a m ozgásvégrehajtás módja, 
hogyanja), a mozgásügyesség m eghatározó kritérium a.

Továbbá a külföldi szerzők közül megem líti még H. RU PP ném et m unka­
pszichológus vélem ényét, aki szerin t m otorikusán ügyes az, aki gyorsan és ered­
ményesem tanu l m eg ism eretlen  m ozgásokat. A. KOROBKOV szovjet fizológusra 
h ivatkozva pedig kiem eli, hogy „ . . .  az  ügyes sportoló egészen különböző helyzetek­
ben is m egtalája a  készségeinek, képességeinek megfelelő feladatm egoldásokat.”

NÁDORI L. : (1970, 1972) az  ügyesség edzéselméleti integráció ja során  e 
képesség következő főbb jellem zőit em eli k i: a mozgások pontossága, koordinált- 
sága, gazdaságossága, gyors elsajátítása, a korrekciók hatékonysága, magas szintű 
választási és anticipációs készség a feladathelyzetekben. A mozgásügyesség lénye­
gét pedig  a  következőképpen határozza meg: „Az ügyességben két egymással 
összefüggő alapvető törekvés ismerhető fel. Egyik a mozgások elsajátításában 
mutatkozó eredményesség, a másik a rendelkezésre álló mozgásrepertoár sikeres 
felhasználási készsége adott helyzetekben.”

A m eghatározásból kitűnik, hogy a  mozgásügyesség k é t jó l elhatárolható  
te rü le ten  jelentkezik és ezzel kezd speciális arcu la ta  kialakulni. A mozgások el­
sa já tításának  és végrehajtási m ód jának  a  színvonala elsősorban az ügyesség 
TECHNIKAI, m íg a mozgások a lte rn a tív  feladathelyzetekben való alkalm azása 
az ügyesség TAKTIKAI aspektusát képezi. Ennek az elm életi m egállapításnak a 
konzekvenciái term észetszerűen az  ügyesség fejlesztésének oktaitásmódszertani 
d ifferenciáltságaiban is  kifejezésre ju tnak .

2.2.1. Speciális mozgásügyesség

A mozgásügyesség általános értelm ezésén túl. mely az  em ber m indennapos 
mozgásos feladata inak  (közlekedés, ház tartási m unka, barkácsolás, já ték  stb.) 
sikeres végrehajtásá t biztosító tényezők meglétére utal, jogos igény, hogy m indenki 
elsősorban annak  a speciális feladatrendszernek  a  végrehajtása során  produkáljon
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célszerű, gazdaságos m agatartást, m elyben tevékenységét értékelik , melytől leg­
többször ha átm enetileg is, de valam ilyen form ában egzisztenciája is függ.

Más és más jellegű mozgásügyességet követelnek meg például a különböző 
cirkuszi piodukciók. Az ügyességi feladat szem pontjából nem  azonosítható a 
zsonglőr, a kötéltáncos, az ugró akrobata, a  m űlovas és a kerékpáros teljesítm énye 
H asonló db ferenciáltságot á llap íthatunk  meg a  m ozgásügyességet igénylő m unka- 
te rü le te k  között is. K önnyen belátható, hogy nem azonosítható sem külső m egjele­
nés, sem  belső lényegjegyeinek összehasonlítása a lap ján  a tetőfedő, az épület- 
bádogos, a kőműves, az asztalos, a  festő, a kőfaragó stb . mozgásügyessége.

Hasonló felism erésre ju to ttak  a  testnevelés és spo rt elm életének szakemberei 
is. A  mozgásügyességen belül a  különböző sportágakban (sportágcsoportokban) 
fellelhető  domináns ügyességi kom ponensek alap ján  az egyes terü letek  körü lhatá­
ro lá sá ra  tettek kísérletet. így született meg a lokomotorikus, manipulációs és 
kombattáns (küzdő) mozgásügyesség fogalma, m elyről HEPP F. (1973) így ír: 
„A tornában, az atlé tikában  megnyilvánuló helyzetváltoztatás (lokomotorikus 
ügyesség) más, m int a labdagyakorlatokbam  oly nagy szerepet játszó labdakezelés 
(m anipulációs ügyesség). A kettőtől is különbözik az úgynevezett küzdősportokban 
(pl. birkózás, ökölvívás, vívás) m egnyilvánuló ügyesség, m ely az ellenfél mozdu­
la ta ira  történő helyes, célszerű m ozgásreagálásban nyilvánul meg. Ez utóbbit 
kom battáns ügyességnek nevezzük.”

A  mozgásügyesség leírásában a speeifkus törekvéseket erősíti meg a labdás 
ügyesség (ball skill) fogalom elterjedése (WHITING 1969). Ennek az ügyességi 
kategóriának  a lé tre jö tte  hasonlóan az előbb em lítettekhez (lokomotorikus, m ani­
pulációs, kombattáns) szintén elszakadási k ísérlete t fejez k i az általánostól a 
mozgásügyességnek a különös szintjén történő m egfogalm azása felé. Ezekre a kate­
gó riák ra  (pl. labdás, kom battáns ügyesség) jellemző közös ügyességi tényezők 
e llen é re  sem lehet v ita to tt kérdés az, hogy a mozgásügyesség ezen átfogó kategó • 
r iá n  belül helyet foglaló egyes sportágak ügyességi követelm ényei különbözőek. 
P é ld áu l: m ásfajta ügyességet igényel a röplabdázás, m in t a kosárlabdázás, vagy a 
cselgáncs, mint az ökölvívás.

A  sportágak többek között abban különböznek egymástól, hogy a verseny­
zőknek lerögzített szabályok szerin t különböző mozgáskoordinációs és a sportági 
ingerkonstellációnak m egfelelően különböző alkalmazkodási követelm ényeknek kell 
eleget tenniük. Ez pedig eddigi fejtegetéseinkből fakadóan mozgásügyességi, ponto­
sabban  fogalmazva sportági mozgásügyességi feladat.

A mozgásügyesség -speciális jellegének kihangsúlyozására és alátám asztására 
idézzük WHITING (1973) következő gondolatait: „Ha az em beri teljesítm ény k ísér­
leti elemzésének eredm ényeként van egy elv, am elyik indokolt és jól megalapozott, 
ak k o r az ügyesség speciális jellege az.”*

Mindezek a lap ján  azt a következtetést vonjuk la, hogy -a mozgásügyeség egy 
bizonyos fokára bárk i szert tehet, aki megfelelő adottságokkal rendelkezik és aki 
a ko rai életévekben kellő m értékű és szakirányú m oagásingerrel találkozott. A

„If there is one princip le w hich has become rescnably  w ell established in the 
experim ental analisys of hum an perform ance, it is the specificity of skilled 
behavior.”
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speciális tevékenységi form ákban pl.: egy sportágban viszont csak az leh e t ügyes, 
ak i az adott sportág  ism eretanyagát alkalm azható szinten birtokolja. ISTVÁNFI 
CS. (1967) a kosárlabdázók helyzetfelism erési és akeiómegoldási képességének 
vizsgálatával kapcso la tban  ír ja : , , . . .  speciális mozgásügyességgel rendelkeznek, 
m ely a  sportág technikai, taktikai, elm életi ism ereteinek szilárd b irtok lását fe lté ­
telezi.”

NÁDORI L. (1968) a specális mozgásügyességet a következőképpen h a tá ­
rozza meg: „Speciális ügyesség a választo tt sportág mozgásanyagának gyors m eg­
tanulásában, m egszilárdításában és alkalm azásában nyilvánul meg.”

3. A mozgásügyesség szerkezete

A nnak ellenére, hogy az eddigiek során a mozgásügyesség speciális jellegé­
nek kihangsúlyozására törekedtünk, szükségesnek ta r tju k  azokat a lény eg jegyeket 
összefoglalni, m elyek alap ján  különbséget tudunk  tenn i ügyes és ügyetlen  te lje ­
sítm ény között. Ezeknek a jellem zőknek a segítségével m egállapíthatjuk  az egyén 
mozigásügyességének színvonalát, m ely a  sportágak többségében te ljesítm ény t 
meghatározó tényezőként jelentkezik és így egyben szelekciós jelentőségű is. T er­
m észetszerűen a mozgásügyesség következőkben felsorolt jellemzői a sportágak 
speciális jellegéből fakadóan különböző m értékben érvényesülnek, m égis ezek a 
kritérium ok együttesen olyan tulajdonságot, képességet fejeznek ki, am it ügyesség­
nek nevezhetünk.

3.1. A mozgásügyesség összetevői:

Ha részletesen m egvizsgáljuk a  mozgásügyesség felsorolt összetevőit, akkor 
azokat két viszonylag jó l elhatárolható  csoportba oszthatjuk:

— .kifejezetten technikai jellegű összetevők: 5, ft, 9, 10.* **

— kifejezetten  tak tika i jellegű összetevők: 4, 8, 12.

Ennek m egfelelően egybehangzóan a nem zetközi szakirodalom m al (FITTS 
1962) a  mozgásügyesség ké t fő kategóriáját különböztetjük meg:

— TECHNIKAI JELLEGŰ MOZGÁSÜGYESSÉG (simple-motor skill)*»,

— TA KTIK AI JELLEGŰ MOZGÁSÜGYESSÉG (perceptual-m otor skill).

Term észetszerűen a  felsorolt összetevők még kiegészíthetők, átfedések  ta lá l­
hatók közöttük, de így is egyértelm űen u ta lnak  a differenciált ta rta lom ra .

* 1. T anulm ányunkban technikán a m ozgásvégrehajtás .módját értjük . (A mozgás
ikoordináltságát, pontosságát, ritm usosságát, egész kivitelezésének m ódját, más 
szóval a  m ozgás végrehajtásának  a hogyan?-ját.)

2. A tak tika i jellegű sportmozigások differencia speeifikáját — szem ben a tech­
nikai je llegű mozgásokkal — a  választásban, a döntésben jelö ljük  meg. Ennek 
m egfelelően: „Taktikai tevékenységen értjü k  az ellenféllel v ívo tt küzdelem ­
ben azoknak  az elgondolásoknak, cselekvési form áknak az összességét, am e­
lyeket választás (döntés) előz m e g . . . ” (ISTVÁNFI CS. 1975.), M ás szóval a  
m ozgásvégrehajtás eredm ényességében a M IKOR? — MIT? kérdés a  lényeges.

** Sim ple-m otor sk ill =  egyszerű moagásügyesség; ügyesség a mozgás v ég reh a jtá ­
sában, a  techn ika i jellegű tevékenységben.
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1. A k itűzö tt cé! elérés?

2. Fiziológiai gazdaságosság

3. Optim ális időkihasználás

4. Tökéletes időzítés (tempó)

5. M agas fokú mozgáskoordináció

6. Sima, puha, finom  mozgás

7. H atékony korrekciós képesség

8. A dekvál válaszcselekvések

9. Nagyfokú pontosság

10. K ifinom ult egyensúlyérzék

11. Figyelem koncentráció

12. Döntés és anticipáció

13. M agas fokú ritm usérzék

14. Célszerű izomfeszülések



A mozgásügyesség itt  m egjelölt differenciált, speciális tartalm i vonásainak 
részletesebb elem zését az á lta lános érvényű m egállapítások u tán  végezzük el 
(lásd: 3.3. Al mozgásügyesség fő m egjelenési formái).

A felsorolt ügyességi összetevők és az ism ert definíciók alapján  az ügyesség 
lényegének m egközelítésére a  következő m eghatározásokat ta rtju k  a legm egfele­
lőbbnek. ,',A mozgásügyesség olyan tanult — alapvetően idegrendszerben képesség 
—, mély lehetővé teszi az előre m eghatározott, vagy aktuálisan, adódó feladatok 
célszerű végrehajtását m axim álás biztonsággal, valam in t az idő és energia op ti­
m ális felhasználásával'’ (KN A PP 1964, W HITING 1973). „A sporttevékenység során 
elsősorban az ú j m ozgások elsa já tításának  eredm ényességében és a rendelkezésre 
álló  m ozgásrepertoár sikeres felhasználási készségében jelentkezik” (NÁDORT 
1972).

3.2. A mozgásügves.ség rendszerelméleti megközelítése

Amennyiben elfogadjuk a sporttevékenységen belül jelentkező m ozgás­
ügyesség két fő k rité rium akén t:

—• az új m ozgások m egtanulásának eredm ényességét és

— a m egtanult m ozgások alkalm azásának célszerűségét, úgy egyértelm űvé 
válik, hogy az ügyességi teljesítm ények lé tre jö ttében  az idegrendszeri és 
pszichikus funkciók dom inanciája áll fenn.

Az új mozgások e lsa já títása  során a komplex receptor-tevékenységen tú l 
(látás, izomérzékelés, hallás, tap in tás, egyensúlyérzékelés), m ely szintén idegrend­
szeri tevékenység, a  fő szerepet a  feltételes reflexkapcsolatok (dinamikus sztereo­
típiák) kialakulása képezi. M ozgásaink szabályozása, a  tanu ltság i szintnek és az 
ad o tt helyzetnek m egfelelően, az  idegrendszer különböző szintjeiről az au toregu- 
lációs elvek szerin t történik.

A korábban e lsa já títo tt mozgások alkalm azása so rán  fontos szerephez ju tn a k  
az  idegrendszer tevékenységéhez kötött és az adekvát alkalm azkodást biztosító 
szenzoros, perceptuális és kognitív  folyamatok, m elyek kere tében  valósul m eg az 
iinformációfelvétel, -feldolgozás és a döntés.

Más szervrendszereink, pl.; az izomrendszer, szív, tüdő keringési rendszer 
funkciói az ügyességi te ljesítm énynek  nem  a lényegét, hanem  létrejöttének fontos 
feltéte leit jelentik , viszont m ás képességek színvonalának lényeges m eghatározó 
tényezőiként kezelendők.

Az em beri viselkedés tanulm ányozásában a k ib e rn e tik a  térhódítása ó ta  (N. 
WIENER, 1945.) számos olyan tudom ányágat ism erünk — pszichológia, rendszer- 
elm élet, szociológia stb. — melyek az em beri viselkedést úgy tanulmányozzák, miiint 
egy inform ációs folyam atrendszert. „Habár a  feed-back (visszajelentés, visszacsa­
tolás) a  m echanikai rendszerek  szabályozásával kapcsola tban általánosan elfoga­
do tt kifejezés, a lkalm azása az  élő (emberi) rendszerek szabályozó folyam atainak 
leírásában viszonylag ú jkeletű . Ezt az értelm ezést W IENER (1948) dolgozta k i a  
K ibernetika c. m unkájában .” (WHITING 1973.)

A sporttevékenység so rán  jelentkező ügyességi teljesítm ények analízisében 
segítségül szolgálhat az em beri szervezet rendszerelm életi szem léletben k ia lak íto tt 
modellje. Így a  bonyolult és legtöbb esetben tudom ányosan, de hiányosan tisz tá -
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zott részleteket elhagyva, a folyamat lényeges elemeit m egragadva megkönnyít- 
hetjük  az ügyességi teljesítm ények m egértését.

A következő egyszerű modell az  ügyességi teljesítm ényben szerepet játszó 
érzékelési, központi idegrendszeri és izom rendszeri folyam atok kapcso la tát k ívánja 
érzékeltetni (SINGLETON 1967, W HITING 1973). (4. ábra).

Érzékelés —  — > K özponti Izom rendszeridegrendszer

4. ábra

A 4. áb rának  m egfelelően az ügyességi teljesítm ényekben az ak tuális ingerek 
felszólító hatására, különböző szintű központi idegrendszeri irán y ítás  a la tt adekvát 
mozgások, mozgássorok és válaszcselekvések jönnék létre, m elyek  a korrekciót 
szolgáló visszajelentések révén e képesség folyamatos tökéletesedésének egyik 
jelentős lehetőségét te rem tik  meg.

Az ügyességi te ljesítm ényt nyújtó  em bert, m int a  d inam ikus önszabályozó 
rendszert (információs folyam atrendszert) az  5. ábrán k ívánjuk szem lélte tn i

A z  á b r a  é r t e l m e z é s e

IN-PUT adatok: a környezetből fe lve tt információk. Ezenkívül rendelkezésre 
á llnak  az em lékezetben elraktározott adatok  is. E két különböző időben felvett, 
de azonos időben aktualizálódó inform áció- (adat) mennyiség je len tős befolyásolója 
az ügyességi teljesítm énynek.

Lényeges kérdés, hogy a rendelkezésre álló  környezeti inform ációforrások 
között tud-e a versenyző célszerűen szelektálni, képes-e figyelm ét a  hasznos in ­
form ációforrások felé irány ítan i és olyan m ennyiséget felvenni azokból, am ely 
alapot adhat az adekvát feladatmegoldáshoz.

Perceptuáils (észlelési) központ: a  központi idegrendszer azon része, ahol 
létrejön az érzékied adatok  feldolgozása, egész képpé alakítása, értelmezése. Az 
ügyességi teljesítm ényben jelentős szerepet já tszó  inform áció-feldolgozás vonat­
kozásában az érzékszervek és a központi idegrendszeri fo lyam atok viszonyát 
W HITING (1973) így jellem zi: „Az agy a  felelős az ingerek feldolgozásáért nem 
az érzékszervek.” E nnek alapán levonhatjuk  az t a következtetést, hogy helyes 
érzék ied  adatok ellenére, azok helytelen értelm ezése leron thatja  az  ügyességi te l­
jesítm ényt.

Átkapcsoló központ; a  központi idegrendszer azt a szintjét (nagyagy, gerinc­
agy) jelenti, ahol lé trejön  az átkapcsolás az  érzőpályákról a  m otorospályákra, és 
aho l szükség esetén a döntéshozatal is m egtörténik.
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AZ ÜGYESSÉG „ B LA C K -B O X " MODELLJE

5. ábra



M otoros központ: a központi idegrendszernek  az a része, ahol a m otoros 
megoldási fo rm ák  centrális reprezentációi (PATTERNEK) vannak tárolva, am elyek a  
tevékenység céljának  (pl.: egy m űszabadigyakorlat végrehajtása), valam in t az, a k ­
tuális döntéseknek megfelelően aktualizálódnak.

A végrehajtó  rendszer: az izom -erőkifejtés, az ügyességi te ljesítm ények  be­
fejező részét képezi. Az izomrendszer ügyességét befolyásoló szerepe ab b an  je len t­
kezik, hogy a  sportág ügyességi fe ladata inak  megfelelően kell a versenyzőknek 
izomerővel rendelkezniük. A szükséges izom erő hiánya az ügyesség vonatkozásá­
ban m int te ljesítm ény t korlátozó tényező jelentkezhet.

A hely telenül végzett izom -erőfejlesztés (túl sok aspecifikus, nagy ellená llást 
képező m ozgásingernek a felkészülés nem  megfelelő szakaszában történő a lkalm a­
zására gondolunk) károsan befolyásolhatja az  ügyességi teljesítm ényt. E lsősorban 
az ízületi m ozgáshatárok korlátozottsága (M ERELY В. 1971), valam int a d iffe ren ­
ciálás mozgásérzékelés csökkenése (NÁDORI L. 1968) jöhet létre.

Az izom rendszeren kívül a végrehajtó  rendszerhez soroljuk m indazon fizio" 
lógiai rendszereket (pl.: keringés, anyagcsere), m elyek működési színvonala hoz­
zájárul az idegrendszeri utasítások realizálásához.

M otoros reakciók. Az ügyességi te ljesítm ények  megítélése rendszerin t a  ny ílt 
motoros viselkedések alapján  történik. P é ld áu l: ügyesnek ítéljük  az t a  m űkorcso­
lyázót, aki egy jéghiba m ia tt „előre program ozott” gyakorlatát szinte észrevétlenül 
képes m ódosítani, vagy azt a labda já tékost, ak i az állandóan változó ingerhely­
zetekben a  szám os választási lehetőség közül rendszeresen a jó m egoldást ta lá lja  
mqg. El k e ll kerü lnünk  az t a hibát, hogy a z  ügyetlen, hibás motoros reakciókért 
elsősorban a végrehajtórendszert tegyük felelőssé, m ivel a korábbiakban k ife jte t­
tek szerint is az ügyességi teljesítm ény lé tre jö ttéb en  az idegrendszeri folyam atoké 
a  m eghatározó szerep.

A mozgásügyesség „black-box” m odelljé t tanulm ányozva és a  különböző 
működési egységek arányát összehasonlítva úgy fogalm azhatunk, hogy az ügyes­
ségi teljesítm ényekben a végrehajtást lehetővé tevő anyagcsere, keringési, izom ­
rendszeri folyam atokkal szemben az idegrendszeri ingerfelfogó, -feldolgozó, ve­
zérlő és szabályozó folyam atok dom inanciája á ll fenn.

3.3. A mozgásügyesség fö megjelenési formái

A mozgásügyesség fő megjelenési fo rm áinak  elkülönítésére te tt korábbi 
kísérletekről (HEPP F. 1973) m ár em lítést te ttünk . Ügy véljük, hogy ezirányú  
törekvésünket a  sporttevékenység különböző szem pontú osztályozási rendszereinek 
mentén (FA RFELJ W. 1958, SEASHOR R. 1951, KODYM M. 1967, POULTON A. 
C. 1957, K N A PP B. 1964) valósíthatjuk meg.

POULTON (1957) és KNAPP (1964) a  mozgáskészségeknek egy olyan ta rto ­
mányát h a táro z ta  meg, m elynek egyik végén a  „zárt”, m ásik végén a „nyílt kész­
ségek” helyezkednek el. A felosztás a la p já t a  mozgáskészségek alkalm azásának 
körülm ényei és szabályozásuk fő jellege képezi. (6. ábra)
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3.3.1. A  zá r t k é s z sé g e k  é s  a  m o z g á s ü g y e s s é g  k a p cso la ta

A zárt készségek zárt je llegét az  ad ja, hogy az alkalm azásukat nem  befo­
lyásolják lényegesen a környezetből jövő információk. „P éldaként vegyük először 
a isúlylökést. Elméletileg az lesz a legjobb súlylökő, ak inek  m echanikailag a leg­
jobb a stílusa, ak i a legnagyobb erő t tu d ja  kifejteni és aki ezt a technikát (végre­
hajtási módot) m inden körülm ények között meg tudja valósítani. így azok lesznek 
a legeredm ényesebb versenyzők, akik  képesek figyelmen k ívü l hagyni a külső 
környezetből jövő jelzéseket. P éldáu l: „a. m űugrásnál és a  rúdugrásnál a  külső kö­
rülm ények befolyásolhatják a készségeket, de azokat a  képzett sportoló előre 
látja. Az ilyen készségeket úgy tek in the tjük , m int egy bizonyos számú szokás k i­
építését előrelátható  körülményekhez, vagy ahogy POULTON mondta „ezek zárt 
készségek előre lá tható  követelm ényekkel.” (B. KNAPP 1968.)

A zárt készségek végrehajtási fo rm ája  a gyakorlási (tanulási), illetve az 
alkalmazási, versenyzési körülm ények között lényegében megegyezik.

K ifejezetten így van ez azokban a  sportágakban, aho l a  sportoló célja az, 
hogy a  m ozgástanulás során e lsa já títo tt, összekapcsolt és tökéletesített m ozdulat­
sort S—К kapcsolatot versenykörülm ények között reprodukálja . Ide soro lhatjuk  
pl.: a szertornát, műkorcsolyázást, m űugrást, íjászatot, céllövészetet.

A sportágaknak ebben a csoportjában ügyesnek nevezhetjük  azt a verseny­
zőt. aki sportága bonyolult m ozgáskoordinációs és ugyanakkor kifinom ult mozgás- 
érzékelési feladata inak  végrehajtására képes, illetve ak i a  gyákorlás során helye­
sen elsajátíto tt mozgáselemsorokat, azok lényeges idői, té r i  és dinam ikai jegyei­
nek m egtartásával esetleg a  szükséges kisebb m ódosításokkal versenykörülm ények 
között képes végrehajtani.

A zárt készségeknek egy m ásik  csoportját képezik azok a mozgások, m e­
lyeknél a gyakorlási és a  versenyszerű végrehajtási form a között elsősorban a 
mozgásszerkezet dinam ikai jegyeiben ta lá lu n k  eltérést. P é ld áu l: ha különbséget 
keresünk az a tlé tika  ugró és dobó szám ainak  gyakorlási fo rm á ja  és a  versenyszerű 
végrehajtás között, akkor elsősorban a dinam ikai változásából fakadóan ta lá ljuk  
azt meg. U gyanezt állap íthatjuk  meg az  úgynevezett funkcionális mozgósító sp o rt­
ágak (KODYM, 1967), pl.: k a jak—kenu, kerékpározás, sú lyem elés esetében is. Az 
ilyen jellegű sportágakban azt a versenyzőt nevezzük ügyesnek, aki képes a szá­
m ára ideális m ozgásm intát e lsa já títan i és az t versenykörülm ények között gazdasá­
gosan a szükséges dinamikai többlettel érvényesíteni, Ezekben a sportágakban is a 
mozgások elsajátítása egy célszerű S—R kapcsolat k ia lak ításá ra  irányul, am ely a 
versenyszerű felhasználáskor a m ozgásszerkezet dinamikai kom ponensének fokozott 
érvényesülése m elle tt valósul meg (S—R (.j).
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A zárt készségek vezérlése egy viszonylag szilárd központi program alapján
történik, m elyben dom inálnak a rögzített m ozgásm inták. Az ilyen jellegű mozgás­
készségek szabályozása a  m ozgásvégrehajtás során  döntően a  proprioceptorokon 
keresztü l (ikinesztézis, egyensúlyérzékelés) valósul meg, m íg a  mozgásvégrehajtás 
eredm ényéről az ex teroceptorok (látás, hallás) tudósítanak. Ebben az esetben, 
programszabályozásról (vezérlésről) beszélünk. A aárt készségek szabályozási 
m odelljét a  7. á b ra  m utatja .

A MOZGÁSÜGYESSÉG TECHNIKAI MODELLJE

PUT OUT PUT

r---------- ^PROGRAM

/
HOGYAN ? \

^ ---H p r o p r io c e p c io k

7. á b r a
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3.3.2. A  n y í l t  m o z g á sk é sz sé g e k  é s  a  m o z g á s ü g y e s s é g  k a p c s o la ta

Elsősorban a labdajátékok és a  küzdősportok m ozgáskészségeit ille the tjük  
ezzel a  jelzővel. Ezekben a  sportágakban  : „ . . .  ha egy versenyző jó mozgásmin- 
tákkal rendelkezik, de nem  képes a  m egfelelő cselekvést a  szükséges időpontban 
végrehajtani, akkor nem lehet jó  versenyző. Ezért ez esetben a legfontosabb a 
helyzet b e lá tá sa . . .  az, hogy a  versenyző kapcsolatban álljon  a külvilágból érkező 
ingerekkel (követelményekkel), így a  telereceptorokhoz érkező ingerek felvétele 
és azok feldolgozása létfontosságúvá válik . E zért szükséges, hogy ezeknek a sport­
ágaknak a versenyzői nagyobb figyelm et fordítsanak a helyzet fontos jelzéseinek 
felism erésére és értelmezésére. POULTON a  mozgáskészségeknek ezt a fa jtá já t 
nyílt készségeknek nevezi, m elyek alkalm azása az előre nem  lá tható  környezeti 
körülm ények sorozatától függ.” (B. K N A PP, 1968.)

A ny ílt mozgáskészségek alkalm azásakor a sokféleképpen e lsa já títo tt moz­
gások legcélravezetőbb variánsát kell felhasználni. Látszólag ugyanabban a  hely­
zetben a helyzet alkotóelemeinek m in im ális m ódosulásának hajtására az  alkalm a­
zott készség (technikai elem, mozgássor) idői, téri és d inam ikai tényezőit kell meg­
változtatni. A nyílt mozgáskészségek esetében annak ellenére, hogy egy technikai 
elem több variáció ja rögzült a  gyakorlás során és azok a  felhasználásra készen 
program ozottak, mégsem ezek a m ozgásprogram ok (mozgásminták), hanem  a kör­
nyezet ak tuális  ingerei határozzák m eg a m ozgásvégrehajtás m ódját.

APOR P. (1973), J. WROZ u tán  a  játéktevékenység lényegét a következőkben 
fogalmazza m eg: „A neurom uszkuláris koordináció tökéletességén m úlik a  játék 
eredményessége, s ezt a  koordinációt gyakran  a m axim ális aerob  igénybevétel, 
gyakran a nagyfokú acidózis állapo tában  kell érvényesíteni.”

N yilvánvalónak tartjuk , hogy a  játéktevékenység lényegét jelentő neurom usz­
kuláris koordináció nem csak a  m ozgásvégrehajtás koord ináltságára (belső szabá­
lyozó körre), hanem  a versenyző koord inált cselekvéseire is vonatkozik az őt 
körülvevő sa játos ingerkonstellációban. ISTVÁNFI CS. (1973) logikai és kísérleti 
úton a rra  a következtetésre juto tt, hogy: „ . . .  a nyílt készségeket igénylő sport­
játékok eredm ényességét a versenyző döntéseinek ideje és ta rta lm a  határozza meg 
alapvetően", . . . .  am i elsősorban idegrendszeri folyamaitokat feltételez.

A nnak ellenére, hogy a  propriocepció szerepe a ny ílt m ozgáskészségek vonat­
kozásában is jelentős, a szabályozás lényeges részét a külső szabályozókör (látás, 
hallás) képezi. Ennek értelm ében a  tak tik a i jellegű ügyesség vonatkozásában 
m agatartás vagy viselkedés szabályozásáról beszélünk. A 8. á b ra  a  n y ílt mozgás­
készségek szabályozásának m odelljét m u ta tja  be.

A ny ílt jellegű mozgáskészségeket igénylő sportágakban  (labdajátékok, 
küzdősportok) az ügyességet befolyásolja a  versenyző inform ációfelvevő és -fel­
dolgozó képessége, alapvetően pedig az ügyesség abban nyilvánul meg. hogy a 
versenyző a korábban  elsajátíto tt és rendelkezésre álló m ozgásm intákból (végre­
hajtási program okból) a több a lternativás helyzetekben hogyan választ (dönt) és 
ennek következtében m ennyire lesz célszerű a cselekvése. ISTVÁNFI CS. (1975) 
a mozgáskészségek nyílt körülm ények közötti alkalm azásáról (a ny ílt mozgáskész­
ségekről) a  tak tika i tudás fejlesztésével kapcsolatban a  következő m egállapítást 
teszi: „A tak tik a i cselekvések ok ta tása  során véges szám ú cselekvésváltozatot 
végtelen szám ú szituációváltozatra tan u lu n k .” Másként fogalm azva véges számú 
taktikai helyzetben gyakorolunk, de elvileg végtelen szám ú versenyhelyzet meg­
oldására lehetünk  képesek. Ezt a  m egállap ítást a következőképpen is kifejezhet­
jük.



A MOZGÁSÜGYESSÉG TAKTIKAI MODELLJE
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TAN ULÁ SI, G Y A K O R LÁ SI H EL Y ZE T :

X

ahol X Ф X

U S  a  gyakorlási helyzetek összegét, U  pedig azokat a  m ozgásválaszokat jelenti, 
1 1 
melyeket a  helyzetek  m egoldásával kapcsola tban oktatunk.

Nyilván a küzdelem  során előforduló összes helyzetben nem  gyakorolhatunk, ezért
X

a  gyakorlási helyzetek  száma véges (iT S) , de véges azoknak a m egoldási változatok-
1 X

nak a száma is, m elyeket a helyzetekhez az ok tatás során kapcsolunk, tan ítunk  ( U  H).

A gyakorlási helyzethez hasonlóan fejezhetjük  ki az alkalm azás körülm é­
nyeit is.

A LK ALM A ZÄSI (VERSENY-) H ELY ZET: n N
u s  <  Г  К
1 1

ahol n Ф N

A versenyszerű küzdelemben k ia lak íto tt mozgáskészségek, válaszeselekvések
П

elvileg végtelen szám ú helyzetben (U S) és végtelen számú m egoldási variációban
1

N
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A gyakorlási, tanulási és az alkalm azási, versenyzési körülm ények közötti 
kapcsolatot a zá rt és nyílt mozgáskészségek vonatkozásában a következő össze­
függéssel k íván juk  érzékeltetni*.
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A zárt je llegű mozgáskészségek esetében a sportági techn ika  (Z) eredm é­
nyes végrehajtásához konkrét számú S—R (ideg-izom) kapcsolat kiépítése, vala­
m in t a helyes techn ika  reprodukálását elősegítő pszichikus tu la jdonságok  fejlesz­
tése a  cél.

A képlet m agában foglalja a ny ílt mozgáskészségeket igénylő sportágak 
ügyességi vonatkozásának központi kom ponensét, melynek lényege, hogy ezekben 
a sportágakban azok az igazán ügyes versenyzők, akik a megtanult csclekvésmin-

* Az összefüggés k ia lakításánál figyelem be ve ttü k  KELEMÉN L. (1967) és NAGY 
GY. (1974) gondolatait.
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tákból a küzdelem végtelen számú helyzeteiben újabb és célszerűbb mozgásvála­
szokat, megoldási módokat tudnak alkotni. Több és ú jabb  S—R kapcsolat ered ­
ményes alkalm azására képesek, m int am it m eg tan íto ttunk  a  szám ukra. Ezeknél az 
ügyes vérsenyzőknél a véges számú kapcsolat, m elyet a gyakorlás létrehozott in te r- 
polálódik, azaz idegrendszerük képes azokból a  jelentkező hiányokat pótolni és ú j 
kapcsolatokat, kiépíteni. E nnek  alapján az ügyesség szempontjából: „ ...m a g a sa n  
azt a versenyzőt kvalifikálhatjuk, aki a helyzetek m egoldásával kapcsolatban tan u lt 
programokat az aktuális helyzeteknek m egfelelően kreatív* módon egészíti ki.” 
(ISTVÄNFI CS. 1967.)

ÖSSZEFOGLALÁS

A tém ával kapcsola tban a didaktikai és rendszerezési célokból k ifejtett gon­
dolatok azt a törekvésüket fejezik ki. hogy a testnevelés és sport elméletének egy 
alapvető kérdésben — a sportképességek tém akörében, ezen belül konkrétan  a 
mozgásügyesség elm életi vonatkozásaiban — a rendelkezésre álló ism ereteket in ­
tegrálva differenciáltabb és m élyebb betekintést kap junk  és adjunk hallgatóinknak 
e sportképesség lényegjegyeiről.

K özvetlen törekvésünkön túl azon m eggyőződésünktől vezérelve, hogy a 
testnevelési és sportm ozgalom m al szemben tám aszto tt társadalm i igények a jövőben 
elsősorban a perceptual-m otoros ügyesség fejlesztésének területén  fognak jelent" 
kezni, szükségesnek ta r t ju k  a szakemberek figyelm ét e rre  a többi .sportképességhez 
viszonyítva elhanyagoltabb tém akörre irányítani.

A tém a feldolgozása so rán  kialakítottuk állásfoglalásunkat a mozgásügyesség 
bonyolult, komplex vo ltá t illetően. Az ügyességet a sportteljesítménynek elsősor­
ban nem egy képességösszetevőjeként értelmezzük, hanem olyan sportképességnek 
fogjuk fel, mely bizonyos konkrét sportági feladatok (egyszerű motoros, percep­
tual-m otoros) megoldási színvonalát fejezi ki.

Ebben az érte lm ezésben  az ügyesség és ügyetlenség kifejezés azt jelzi, hogy 
az ak tuálisan  végzett tevékenység milyen szinten szabályozott. Természetszerűen a 
szabályozás jellege a korább iakban  k ifejtettek  szenimt a tevékenység sajátosságaitól 
függően változik. Á lláspon tunkat alátám asztja FLEISHM AN E. A. (1965) vélem é­
nye. mely szerint: ,.Az ügyesség kifejezés egy speciális feladatban, vagy a fe lada­
tok egy csoportjában e lé r t teljesítm ény színvonalára vonatkozik.”**

Ennek a m egállap ításnak  megfelelően az alapvető  sportképességek — erő, 
állóképesség, gyorsaság — az ügyesség különböző m egjelenési formáiban (speciális 
ügyességi teljesítm ények) m in t feltételek kezelendők.

* Kreativitáson a  gondolkodási folyam atoknak az t az alko tó  jellegű „k rea tív” 
fa jtá já t értjük, m elyek so rán  a tevékenységet végző (gondolkodó) alany szem ­
pontjából újdonságot képviselő (originális) term ékek  (gondolatok) jönnek létre.

** „The term  skill refers to  the level of perform ance on a  specific task or rela ted  
grup of tasks.”
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NÁDORI L. (1961) a m ozgásügyességet egy koordinációs feladatban , m in t 
kiválasztási tényezőt vizsgálta 10—13 éves fiú k n á l és lányoknál. A konkrét ügyes­
ségi feladatban e lé r t  gyengébb teljesítm ény, a hibás motorikus koordináció oka 
véleménye szerin t az  volt, hogy a f ia ta lab b  10 éves gyerekek: „ . . . m é g  nem  re n ­
delkeztek a m ozgás korrekt végrehajtásához szükséges fizikai feltételekkel, első­
sorban erővel.” A  perceptual-m otoros ügyességet igénylő sportágakban  (csapat­
játékok, küzdősportok) a reagálási idő je len tős teljesítm ényt befolyásoló tényező. 
Fárasztás hatására , gyengébb állóképességi m utatók m ellett a  reagálóképesség 
romlik, a  reakcióidő megnyúlik (MALOMSOKI J.—SZMODIS I. 1970). E nnek kö ­
vetkezménye az  lehet, hogy az állóképesség szempontjából h iányosan képzett 
versenyző válaszcselekvései pontatlanok lesznek, társaival való együttm űködését 
időzítési zavarok jellem zik, más szóval p illanatny ilag  ügyetlenné válik.

Á mozgásügyesség és az úgynevezett alapvető sportképességek előbbiekben 
k ife jte tt kapcso la tát tám asztja  a lá  SZÖCS B. (1975) vívó m esteredző vélem énye is: 
„Szerintem a mozgásügyesség nem m ellé rendelt fogalom, hanem  fölérendelt, m ely 
m ellett a többi sportképesség alárendelt szerepet tö lt b e . . .  M inden egyéb a lap ­
vető képességet (erőt, gyorsaságot, állóképességet, hajlékonyságot) azé rt fejlesztünk, 
hogy a sportági ügyességet erősítsük.”

Lényegében ugyanerre a következtetésre ju t FILIPPOVIC, V. J. (1974) am i­
kor a mozgásügyességet, m int in teg rált képességet értelmezi, „ . . .  m elynek egyet­
len  'kritériuma a  teljesítm ény egy k o n k ré t cselekedetben. A többi sportképesség 
az ügyességnek bizonyos m értékben ta rto zék a it jelenti.”

Ezúttal nem  vo lt feladatunk az ügyességfejlesztés lehetőségeinek tárgyalása, 
azonban u ta lnunk  kell arra, hogy egyfelől a mozgástanulás, a  technikai képzés 
feladatkörébe to rko llik , melyben a hazai szerzők közül NÁDORI L. (1972, 1974), 
NAGY GY. (1974), BÍRÓNÉ NAGY E. (1974) m unkái em ekednek ki, m ásfelől 
pedig a  taktikai képzés problémáihoz kapcsolódik, melynek speciális vonatkozásait 
olyan kiváló szakem berek  tárgyalták, m in t CSANÁDI Á. (1962), PÁDER J. (1968), 
ZALKA A. (1969), általános vonatkozásainak megragadása pedig ISTVÁNÉI CS. 
(1975) tett k ísérletet.

Tudatában vagyunk annak, hogy a mozgásügyesség elm életi kérdéseiben 
kialakított á lláspon tunk  továbbfejlesztéséhez k ísérletekre és a  szakem berek véle­
m ényére van szükség, ezért várjuk érdeklődéssel a kritikai észrevételeket.
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Az ügyesség megnyilvánulása és fejlesztése 
az atlétika ugró és dobó versenyszámaiban

KOVÁCS ETELE

1. Az atlétikában m egnyilvánuló ügyesség és jelentősége

Az ugró- és dobóversenyszám okat összefoglaló néven az atlétika ügyességi 
versenyszám ainak nevezzük. E megjelöléssel eleve u ta lunk  az ugró- és dobószámok 
végrehajtása  során  jelentkező összetett koordinációs folyam atokra. A tlétikában az 
ügyesség, m in t sportképesség ak k o r jelentkezik, am ikor a  mozgáiselemek szorosan 
vett tanu lási folyam at eredm ényei.

A  futások — a gátfu tás kivételével — közel állnak  az em ber természetes 
mozgástevékenységéhez, kevesebb tan u lt elemet tartalm aznak. Ezzel magyarázható 
a fu tó - és ügyességi szám ok ta lán  napjainkban m egkérdőjelezhető két csoportba 
sorolása.

Az ügyességi szám okat igen gyakran az atlétika technikai szám ainak is 
nevezzük. A technika "végrehajtási színvonalát sok esetben a  mozgás ügyes, vagy 
ügyetlen  végrehajtásával azonosítjuk . Mindenképpen indokolt az az osztályozás, 
am ely az ugró- és dobószámoikat a zárt, technikai jellegű ügyesség kategóriába 
sorolja.

A  zárt, technikai je llegű  ügyesség az atlétikában  azt je lenti, hogy a mozgás 
techn iká já t alkotó részm ozzanatok sorrendiségében, összeállításában nem követke­
zik be változás az edzésévek előrehaladásával.

A  technika sokszori gyakorlása, ism étlése eredm ényeként fokozatosan k i­
a lak u ln ak  a stab il készségszintek, az ügyes, a koordinált mozgásvégrehajtás. A 
zárt stab il készségszinttel kapcso la tban  feltétlenül meg kell jegyeznünk, hogy e 
zártság, stabilitás viszonylagos, igen sok tényező befolyásolhatja:

— a  fizikai képességek pozitív  vagy negatív irányban bekövetkezett változá­
ssal (az erőszint csökkenése, fáradtság stb.) ;

— a dobó pszichikum ában bekövetkezett változások (pl. figyelemingadozás, 
pillanatnyi érzelm i változás stb.);

— véletlenszerű elem ek (pl. külső körülm ényekben bekövetkezett változá­
sok).
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ü g y  tűnik, hogy az ugró- és dobószámok zárt készség jellege, leegyszerűsíti 
az ügyességképzés folyam atát, hiszen évek hosszú során á t ugyanazt a mozgást 
kell gyakorolni és ..mesteri"’ sz in tre  fejleszteni. Éppen ez az állandóságban jelen­
levő változékonyság tesz; nehé zé és bonyolulttá a képzés folyam atát. Nem volt 
olyan ügyességi atléta, aki v alaha is elérte volna az ügyesség, a mozgásfolyamat 
végrehajtásának  tökéletes szintjét. Az a tlé ta  maga is változik és ennek megfelelően 
ügyessége, technikai készségszintje is. Ugyanis ahányszor az a tlé ta  végrehajtja a 
kérdéses mozgást, annyiszor változik  mozigása, jó esetben pozitív irányban. A 
pozitív irányú változás azonban nem  egy törés nélküli folyam at, állandóan elő­
fo rdu lnak  visszaesések. A végsső cél a  tökéletes technika,, am ely azonban csak meg­
közelíthető. Ezért van az, hogy olyan nagy atléták, m in t Conolly vagy Parry 
O’B rien  20 éves gyakorlás u tá n  is az t érezték — most kezd ik  csak igazán meg­
ragadni versenyszám uk fortélyait, mesterfogásait. Tehát a  z á rt készség kategória 
ellenére az ügyesség tökéletesítésének folyam atában sohasem lehet szünet. Minden 
technikai szintnél k ialakul egy sajátos érzés, amely így fogalm azódik meg; most 
m ár érzem  a  mozgást, A versenyzői pályafutás évei a la tt azonban igen gyakran 
elhangzik ez, amely az állandóságban jelentkező változékonyságra utal. Az a tlé ­
tika  ugró - és dobószámaiban az ügyességet úgy értékelhetjük , m in t a  teljesítm ény 
egyik összetevőjét, am ely állandó fejlesztési feladat, a te ljesítm ények növelése 
érdekében.

2. Az ügyesség meghatározása az atlétika ugró 
és dobószámaiban

Az atlétikában m egnyilvánuló ügyesség m eghatározása többféle lehet, attól 
függően, hogy milyen — pszichológiai, pedagógiai, fiziológiai, vagy biomechanikai 
— szem pontból kíséreljük m eg a meghatározást. így nyilvánvaló, hogy teljes 
értékű  m eghatározására nem  vállalkozhatunk. M indenekelőtt a gyakorlat szem­
pontjából próbáljuk meg megfogalm azását. E szempontból ügyesnek ta rtju k  azt 
az a tlé tá t, aki adottságai és képességei által m eghatározott teljesítm énylehető­
ségeit m axim álisan érvényesíteni tu d ja  egy-egy atlétikai versenyszám ban.

3. Az ügyesség értelmezése

A m indennapi gyakorlatban az előbbi meghatározás érte lm ében  beszélünk 
az a tlé ta  ügyességéről, vagy ügyetlenségéről. Gyakran elhangzó edzői észrevétel, 
hogy ezzel a  term ettel, erővel és gyorsasággal nem  ennyit kellene dobni, vagy, de 
kár, hogy ez a magaisugró ilyen alacsony, ha magasabb lenne, egészen kivételes 
eredm ényre lenne képes.

M indkét esetben k im ondatlanul is az ügyesség képességéről van szó. K iter­
jeszthetjük  az ügyesség fogalm át az atléta  fejlődésének különböző periódusaira. 
H iszen a  kezdő, az atlétikai m ozgást először végrehajtó is  rendelkezik bizonyos 
erővel, gyorsasággal, testsúllyal stb., am elyhez egy adott, e lv á rt dobó- vagy ugró­
te ljesítm ény tartozik. Az elvárás a la tti teljesítm ény az ügyesség sz in tjének  nem 
kielégítő vo ltát m utatja, m íg az  e lvárásnak  megfeflelő vagy afölötti teljesítm ény 
kielégítő vagy magas fokú ügyességre utal. Az előbbi m eghatározást a  helyes é r­
telm ezés érdekében a következő m egjegyzésekkel szükséges kiegészíteni:

28



— az ügyesség az a tlé tikában  nem  az abszolút teljesítm ényben ju t  k ife je­
zésre, hanem  csakis az egyéni adotságok és egyéb képességekhez viszo­
ny íto tt teljesítményben.. Példáu l egy a tlé ta  m ind form ailag, m ind dina- 
miikailag koordináltabban,, tehát ügyesebben hajtha t végre egy atlétikai 
mozgásit, m in t társa, jóllehet te ljesítm énye abszolút értelem ben kisebb, 
m in t erősebb, á lta lában  jobb egyéb adottságokkal rendelkező társáé.

— Egy bizonyos tűrési határon  belül elképzelhető a kom penzáció az ado ttsá­
gok, egyéb képességek (erő, gyorsaság, gyorserő) és az  ügyesség között. 
Példáu l kezdőknél gyakran tapasz ta lhatjuk , hogy valak i ügyességével 
ellensúlyozni tud ja  az adottságaiból, a nem  kielégítő erőszintjéből adódó 
hátrányokat, ez fordítva is lehetséges.

— ,Tó adottságokkal és képességekkel egy bizonyos szintiig pótolni lehe t a 
h iányosabb m ozgásvégrehajtást.

— A m agas szintű teljesítm ényhez azonban szükséges az ügyesség és fel­
tételei közötti összhang megléte, m ert ennek hiányában a  teljesítm ény 
szenved csorbát.
bényegében e problém a hátterében  a  technikai képzés és képesség fe j­
lesztésének összhangja húzódik meg.

4. Az ügyesség
és egyéb sportképességek közötti kapcsolat az atlétikában

Az atlé tika  ugró- és dobó-versenyszám aiban az ügyesség m egnyilvánulása 
még a  legegyszerűbb mozgáskivitelezés esetén is feltételezi az erő, a gyorsaság, az 
ízületi mozgékonyság, az izom nyújthatóság bizonyos szintjét. R endkívül szoros 
összefonódás ven a  gyorserő és az ügyesség között pl. az atlé tikai dobószámoknál, 
de ugyanez elm ondható az  ugrásoknál is. Az ún. durva m otorikus készségek*, 
vagy durva m otorikus ügyesség kategóriájába sorolható a tlé tikai ügyességi szá­
m oknál a  kedvező idegrendszeri tulajdonság a végrehajtó szerv megfelelő m űkö­
dési szintjének h iányában  nem  érvényesülhet. Az ún. finom m otorikus ügyesség­
nél** a sikeres m ozgásvégrehajtás korántsem  feltételezi ezt ilyen m értékben, sőt 
gyakran  akadályozó tényezővé válhat.

Vagyis az ügyesség, m in t az idegrendszeri tulajdonság sokkal tisz tább  for­
m ában  je len ik  m eg ezeknél a  m ozgásoknál (pl. zongorajáték, gépelés stb.). Az 
a tlé tika  ügyességi szám aiban az erő, a gyorsaság, vagy a fizikai érte lem ben  vett 
teljestím ény (P =  F X v. teljesítm ény =  erő  X sebesség) és az ügyesség egy és 
ugyanazon te ljesítm ény két oldala, de egyiket sem  lehet figyelmen k ívü l hagyni. 
E nnek az összefonódásnak végig kell vonu ln ia  a képzési folyam at egészén. Meg­
felelő erő és gyorsaság nélkül a k íván t tech n ik a i kivitelezés magas szin tű  végre­
ha jtása  nem  lehetséges, különösen akkor nem , ha feltételezzük, hogy a mozgás­
sebesség, illetve a  testrészek gyorsulási és lassulási, vagy a dobószer fokozatos 
gyorsulása nem  választható el a  mozgásügyességtől.

* D urva m otorikus készség, vagy ügyesség (gross motor skill) azokat a mozgásokat 
foglalja maigába, am elyek a nagy izom csoportok erőteljes összehúzódásán alapszik, 
és rendszerin t az egész test részt vesz a mozgásfolyamatban.

** Finom  m otorikus készség vagy ügyesség (fine motor skill), olyan m ozgásokat 
tartalm az, am elyben a  test kisebb izom csoportjai és test-szegm entum ai vesznek 
részt.
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Ez utóbbi m egállapítás bizonyos m agyarázatra  szorul. Az atlétikai dobó- és 
ugrószámok ügyes végrehajtása ugyanis k ifejezésre ju t:

— az atlétikai mozgás kivitelezésének külső form ájában . technikai végre­
hajtásában (a mozgás kinem atikai szerkezetében) ;

— az atlétikai mozgás dinam ikai szerkezetében (erő, sebesség, gyorsulás).

Optimális esetben az ügyesség két kifejeződési fo rm ája között összefüggés, 
illetve összhang van. A külső forma, a v izuálisan  érzékelhető, jól k iv itelezett 
technika megfelelő ta rta lom m al telített. Más esetben a technika form ailag kitűnő, 
de szerény eredm ényhez vezet. Ennek a fo rd íto ttja  is előfordulhat a gyakorlatban. 
A látszólag rosszabb form ai végrehajtás jó te ljesítm énnyel párosul. Az a tlé tikában  
az ügyességnek m indenekelő tt a  dinamikai szerkezetben kell kifejezésre ju tn ia  és 
nem  a kivitelezés szépségében, hiszen azt nem jutalm azzák. E rövid m agyarázattal 
érthetővé válik előző m egállapításunk, m iszerint a  mozgás sebessége és a mozgás 
ügyes végrehajtása az a tlétikában  egymástól elválaszthatatlan . Nem az az ügyes 
atléta, aki szépen ugrik  vagy dob, hanem  aki izom erejét, gyorsaságát úgy haszno­
sítja . hogy ezzel a lehető legjobb teljesítm ényt éri el. Ezért az atlétikai ug ró - és 
dobószámoknál a technikai ügyesség fejlesztésén végigvonul az erő, a  gyorsaság, a  
technika összehangolt fejlesztése. Ez az összehangoltság egyrészt az egymás u tá n i­
sággal, másrészt az  egym ás m ellettiséggel is jellem ezhető.

5. Az ügyességfejlesztés folyamata az atlétikában

a) Ittpességfeltételek megteremtése

A sokoldalú képességfejlesztést az ügyesség érvényesülésének előfeltételének
tek in tjük  az atlétikában.

E feladat m indenekelő tt a test nagy izom csoportjainak sokoldalú erősítését, 
az ízületi mozgékonyság, valam in t az izom-allaszticiitás fokozását jelenti.

Kezdőknél a nagy izomcsoportok bizonyos erűszintjénok elérése az a tlé tik a i 
ugró- és dobószámok techn ika i végrehajtásának, az ügyesség érvényesülésének elő­
feltétele.

Élversenyzőknél az izomerő, az ízületi m ozgékonyság fenntartása, ille tve 
fokozása, általában a jó kondícionális állapot, ugyancsak közvetlenül hat a  techn i­
kára. Á ltalános tapasztalat, hogy az izomerő-csökkenés, vagy az ízületi m ozgé­
konyság beszűkülése gáltlólag ha t a  technikai ügyességre és így a teljesítm ényre is. 
A lapvetően hibásnak kell ta rtan i tehát azt az elképzelést, hogy ha egy a tlé ta  
versenyszám ának magas technikai szintjére ju to tt el jelentősen csökkenteni kell 
a  sokoldalú képességfejlesztést (pl. a  versenyszám hoz viszonyított általánosabb 
jellegű erőfejlesztést). Számos példa bizonyítja, hogy ennek éppen az ellenkezője 
igaz. A magasabb szántű teljesítm énytartom ányban is szükség van a sokoldalú 
képességfejlesztésre a  technikai ügyességi szin t m egtartása, illetve továbbfejlesz­
tése  érdekében.

Például Djacskov szerin t élvonalbeli m agasugróknál a sokoldalú képesség­
fejlesztés — általában  a kondicionálás — az egész évi m unka 40—50%-át adja. A 
fennm aradó 50—60% pedig a tágabb értelem ben vett technikai képzést fog lalja 
m agába:
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— a technika csiszolása érdekében végzett kom plett ugrásokat;

— a  technikával szorosan kapcsolódó speciális erőfejlesztést;

—• a különböző technikai mozzzanatok iskolázását célzó gyakorlatokat.

M ivel 'indokolható a  sokoldalú képességfejlesztés ilyen jelentős százalék- 
aránya az évi edzésm unkában és hogyan kapcsolódik az ügyesség fejlesztéséhez?

Edzés h iányában az erő- és a  gyorsaságcsökkenés gyorsabb, m int az ügyességé. 
M int az előzőekben m ár kiem eltük, a technika javítása, csiszolása sohasem egy 
bezárt, változtatásra nem  szoruló folyamat, mégis egy viszonylag fejlett képesség­
szintű m ozgásvégrehajtás igen m aradandó lehet.

Л  m otorikus tan u lás  egyik kiemelkedő sajátossága, am i megkülönbözteti 
m inden más tanu lási eredm énytől — éppen m aradandósága. Nem edzés esetén az 
atlétikai teljesítm ényben bekövetkező teljesítm énycsökkenés elsősorban nem az 
idegrendszeri kapcsolatok fellazulására, hanem sokkal inkább  a végrehajtó szerv, 
az izomrendszeri feltételekben bekövetkezett változások, pl. erőcsökkenésre vezet­
hető vissza.

— A technikai gyakorla tok  halmozása, am ellyel növeln i lehetne a technikai 
jellegű m unka részarányát az edzésben, igen gyakran kedvezőtlen hatást vált ki, 
nevezetesen egyhangúságot, fásultságot.

— A sokoldalú képességfejlesztés és kiegészítő je llegű  m unka felgyorsítja a 
helyreállítódás folyam atát. U gyanis intenzív technikai m u n k a  u tán  (pl. sorozat- 
versenyek ultánl, a  központi idegrendszer funkcionális á llap o tán ak  jelentős csökke­
nése tapasztalható  az elfáradás, a kimerülés következtében. Az ilyen állapotban 
végzett kiegészítő erősítés, lassú  iram ú futás, lazító gyakorla tok  m eggyorsítják a 
helyreállítódás folyam atát. A sokoldalú képességfejlesztés te h á t úgy szerepel, m in t 
stim uláló tényező. E szem pontból is alkalm aznunk kell a kiegészítő jellegű gyakor­
latokat, bárm ilyen edzésidőszakról is legyen szó, m ert ezzel közvetett és közvetlen 
úton is a technikai m unka hatékonyságát segítjük elő.

b) Speciális képességfejlesztés

Az ugró- és dobószám oknál a technikai ügyesség nélkülözhetetlen eszköze a 
speciális képességfejlesztés, m indenekelőtt a  technikához kötődő speciális ugró- és 
dobóerő megszerzése. E fejlesztési form a a következőkkel jellem ezhető;

—• az erőfejlesztésnek ez a  form ája azoknak az izom csoportoknak az erő­
sítését célozza, am elyek domináns szerepet já tszan ak  a kérdéses atlétikai 
mozgásban :

— jellem zője tovább, hogy szubmaximális te rhe léseket alkalm azunk és n a ­
gyobb hangsúlyt kap a  mozgás sebessége;

— a speciális képességfejlesztéssel m ár ideig-izom koordinációs szempontokat 
is szem előtt ta rtu n k , tehát közvetlen kapcso la tban  van az ügyesség­
fejlesztéssel, a  technikai képzéssel;

— az alkalm azott gyakorlatok legtöbbször az a tlé tik a i mozgás egy részére, 
annak vezető m űveletére épülnek. Néhány példa e  gyakorlatcsoportból:



— nyom ás ferde pádon súlyzóval, kb. 40°-os szögben, am i hozzávető­
legesen megegyezik a  súlygolyó kilökési szögével;

— távol-, hárm as- vagy m agasugrás el-, illetve fe lug rásának  gyakorlása 
súlym ellényben, h árom  lépés nekifutásból, ané lkü l, hogy az a 
légmunikában fo ly tatódna ;

— gerelyhajítás u tánzása faliexpandem él stb.

c) Az ugró- és dobószámok technikájának gyakorlása

Mind a m ai napig a leghatékonyabb ügyességfejlesztő m ódszer az  atlétikában 
a kérdéses vensenyszám techn iká jának  ism ételt végrehajtása. A sokoldalú képes­
ségfejlesztés, m a jd  a  versenyszámhoz bizonyos fokig kapcsolódó speciális erő és 
készség megszerzése után kezdhetjük  e l a  versenyszám tech n ik á ján ak  kialakítását. 
Ilyen  előkészítés u tá n  az atlétikai m ozgás technikájának e lsa já títá sa  sokkal haté­
konyabb és gyorsabb.

Kezdőknél a  technika k ia lak ítása  m indig a mozgás egészének életszerű be­
m utatásával kezdődik, tartózkodván a részek analitikus elem zésétől. Sok szem pont­
ból jobb ba az edző az első napok so rán  a háttérben tartózkodik. A z ado tt atlétikai 
versenyszám  megfigyelésekor az edző a  tan ítványnak  olyan m egjegyzéseket tegyen, 
am ely  a  mozgás egészére vonatkozik, pl. a  mozgás folytonosságára, a  fokozatos 
gyorsulásra, az erőkifejtés explozív jellegére, a  szergyorsítás ú tjá ra . A  túlságosan 
részletes m agyarázat tapasztalat szerin t gátlólag hat a helyes mozgásképzet ki­
alakítására.

Ugyancsak a mozgás egészének végrehajtására  törekedjünk az  első gyakorlati 
próbálkozás során. Később a techn ika csiszolásának folyam atában az  egész rész — 
egész módszer felel meg a legjobban az a tlé tika i számok term észetének.

Kezdőknél, de a  fejlődés későbbi stádium aiban is igen ha tékony  ügyesség­
fejlesztő eljárás, dobásoknál az ügyetlenebb kézzel történő gyakorlás, az ugró­
szám oknál az ügyetlenebb lábbal végzett fel- és elugrások. Az ügyesség, a  technikai 
képzés szem pontjából igen fontos kérdés, hogy a  tanulás kezdeti fázisában milyen 
mozgássebességgel gyakorolják a tan ítványok  az új mozgást. Hosszú ideig az a 
felfogás uralkodott, hogy kezdetben legeredm ényesebb a lassú vég rehajtás m elletti 
gyakorlás. Először a mozgás pontossága a  lényeges, m ajd m ikor ez  m egszilárdult — 
következett a tényleges sebesség m elle tti gyakorlás.

Az újabb k u ta tás i eredm ények az t bizonyítják, hogy az a tlé tik a i mozgást a 
m ajdani alkalm azási sebesség m elle tt kell gyakorolni. Ugyanis az az atlétikai moz­
gás, am it kisebb sebesség m ellett gyakoroltatunk, gyökeresen különbözik  a nagy 
sebesség m ellett végzett mozgástól.

Lényegében ugyanez a problém a az  élversenyzőknél is m eg talá lha tó  a teljes 
e re jű  dobások, ugrások és az ún. techn ika i iskolázás egymáshoz v a ló  viszonyában. 
Indok lásra nem szoruló tény, hogy a technikai edzések során m ax im ális  teljesít­
m ényre  törekvéssel is kell dobni és ugran i. H a így nem gyakoro lnának  a  versenyzők 
képtelenek  lennének a  versenyen a  m axim ális teljesítményre. U gyanakkor nem 
lehe t célja m inden technikai edzésnek a m axim ális teljesítm ény, m e rt a technikai 
ügyesség fejlesztése nem  nélkülözheti az iskolázást sem. Alz a tlé tik a  ügyességi 
szám aiban a  m axim ális teljesítm ényre törekvő dobások, ugrások az  egész évi — 
szorosan vett technikai — m unka 30— 40% -át teszik ki.
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d) Az erő, a gyorsaság, a technika komplex fejlesztése

A  technikai ügyesség fejlesztése szem pontjából igen eredm ényes eljárás, 
am ikor a technika csiszolása az eredm ényes technikai kivitelezés előfeltételeivel, az 
erő, a  gyorsaság fejlesztésével együtt tö rtén ik . Ezt az e ljárást nevezzük a technika-, 
erő — gyorsaság kom plex fejlesztésének. M íg a speciális képességfejlesztés fokoza­
táná l a technika csiszolása oly módom m e n t végbe, hogy az alkalm azott gyakorlat 
fő fázisában  a  mozgás lá th a tó  form ájában  hasonlóságot m u ta to tt, addig a kom plex 
fejlesztésnél az alkalm azott gyakorlatoknak meg kell egyeznie az  atlétikai mozgás 
d inam ikai szerkezetével. Lényegében ez az eljárás az a tlé tika i mozgás bizonyos 
m értékig  nehezített, illetve könnyített fe lté te lek  melletti gyakorlásával oldható 
meg.

A nehezített és könny íte tt feltételek  megterem tése nem  azonos módon való­
sítható m eg az atlétika különböző ügyességi számainál. P é ldáu l: rúdugrásnál és 
m agasugrásnál nehezen valósítható  meg é s  valószínűleg kedvezőtlen hatást vá ltan a  
ki a telljes mozgás végrehajtása súlym ellénnyel vagy -övvel. K önnyített feltéte lt 
je len t és a  technikai ügyességet fejleszti azonban a puhább rú d d a l végzett ugrás, 
vagy a betűzőszekrény m élyebbre helyezése.

Távol-, hárm asugrásnál és álta lában  a  dobószámoknál a te ljes mozgás végre­
hajtható  pótterheléssel. D öntő szempont, hogy a pluszterhelés csak olyan m értékű 
legyen, am ely  nem változ ta tja  meg a m ozgás dinam ikai szerkezetét.

Dobószám aknái igen nagy je lentőségű a könnyített szerre l végrehajto tt 
technikai m unka. Ezzel ugyanis az eredm ényes technikai végrehajtás egyik döntő 
tényezőjét, a  sebességfaktort erősítjük.

6. Az ügyességfejlesztés pszichikai feltételei

A technika fejlesztése, a magasabb techn ika i szintre ju tás, a mozgás ügyesebb 
végrehajtása, az egyéntől egy sajátos beállítódást, ráhangoltságot igényel. A m ikor 
valaki nem  meggyőződéssel, tanulási szándékkal gyakorol, a  technikai képzés 
fo lyam atában a fejlődés leáll, sőt v isszájára fordul. Hány technikai edzés fejeződik 
be úgy, hogy az edzőnek hiányérzete van , am ely így fogalm azódik meg: M it 
fejlesztettem , m ennyit jav íto ttam  versenyzőm  technikáján?

M otiváltság, a fejlődés akarása n é lk ü l nem lehet e lőbbre  jutni, m agasabb 
technikai sz in te t elérni. Az ügyesség fejlesztése nem nélkülözheti az egyén m eg­
felelő szin tű  beállítódását, am elynek k ia lak ítása  talán a legnehezebb edzői feladat.

Ö SSZEFO G LA LÁ S

A tlétikában  az ügyesség, m int sportképesség szorosan kapcsolódik az egyéb 
sportképességekhez, m indenekelő tt az erőhöz és a gyorsasághoz. Ezért fejlesztése 
is ezekkel a képességekkel összhangban o ldható  meg. Így az ügyességi atléta  egész 
pályafu tása során  fen t k e ll ta rtanunk  az  egyensúlyt a sokoldalú, a speciális képes­
ségfejlesztés és az ügyesség között, am ely a  technikai m unkában  realizálódik.
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Ügyesség a teniszben
JAKFALVI BÉLA

Mivel a ten iszben  az ügyesség ob jek tívan  nem m érhető képesség értékelése 
külső m egnyilatkozási formái becslés a lap já n  történhet csak.

1. A kezdő teniszezőt akkor nevezzük ügyesnek, ha gyorsan és könnyen ta n u l 
új mozgásokat, h a  mozgásai finomak, gazdaságosak és pontosak. A kezdő figyel­
me az érkező la b d á ra  és saját ü téseinek  technikai vég rehajtásá ra  korlátozódik. 
Ebben az időszakban nem várha tjuk  el a játékostól, hogy ta n u lt  ütéstechniiká- 
já t változtatni, a  körülm ényekhez igazítani is tudja. Ha te h á t valak i a teniszben 
m egtanulta a tenyeresü tést az még nem  jelenti azt, hagy változó körülm ények 
között pl. v á ra tlan u l gyors labda esetén is a helyzetnek m egfelelően képes azt 
alkalmazni. A labdajátékokban, így a teniszben is a m ozdulatok gyakorlása a több  
éves játék, a tapasztalatszerzés nem csak a gyakorolt m ozdulatok elsajátítását 
jeleníti, hanem  k ia la k ítja  azt a képességet is, am ely alkalmassá teszi majd a játé­
kost a váratlan fordulatok megoldására. Ez azért igényel hosszabb időt, m ert 
rJkotó elemeinek — a  térérzék, az időzítőérzék, az egyensúlyérzék — kibontakozása, 
harmonikus egységgé olvadása szintén több évig ta r t Mivel teniszben az ügyesség 
egyik legfontosabb alkotó eleme a labdaérzék, kialakulását labdás gyakorlatokkal 
segíthetjük elő.

M egállap íthatjuk  tehát, hogy teniszben az ügyes kezdőknek mindössze néhány 
éves gyakorlásra v a n  szükségük a techn ika i alapok, a feltételes reflexkapcsolaitok 
kiépüléséhez, ez term észetesen m egm utatja  m ár alapvető taktikai érzéküket is.

2. A versenyjátékosnak egyre több feladata t kell m ár m egoldania. A játékban 
egyre m arkánsabban rajzolódnak k i a  védekező és a támadó szerepkörök. A labda 
megközelítésének sikerétő l, a helyezkedéstől függ az, hogy pontosan és eredm é­
nyesen tud ja-e m egjátszani a következő labdát. Ahhoz azonban, hogy jó időben, 
megfelelő p illan a tb an  érkezzék a labdához feltétlenül szükséges m ár a  megelőzés, 
az anticipálás is. M indenki látott m ár olyan mérkőzést, ahol az  egyik játékos szin te 
sohasem fut, s m égis ragyogó helyezkedésével m indig ott van, ahová a  labdát ü tik . 
Talán még ennél is nagyobb problém át je len t az ütközés a labdával. A hibás érin tés, 
ütés, a „birtoklás nélküli sportokban '’ — az asztaliteniszben, röplabdázásban, 
tollaslabdázásban, teniszben — legtöbbször azonnal pontvesztést eredményez. A 
többi „labdabirtoklásos’’ játékban kézi-, kosár- és labdarúgásban van mód a ja v í­
tásra, m ert ott csak  a  gólokat, a kosa rakat számolják.

A labda érintésének általában háromféle célja lehet:

— m eghatározott irányt adni a labdának  (egyenes és keresztirányú ütések, 
mélységi és  magassági irányítás) ;
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— miinél nagyobb e rő t közölni a labdával, tehát gyorsítani a labdát, ezzel 
a  já tékot is;

— lefékezni a  labdát, csökkenteni sebességét, egyszóval megszelídíteni.

Az előbb em lített három  feladat m egvalósításának m inősége nagy m értékben 
m eghatározza a  játékosok értékelését. A fe la d a t nehézségét az  okozza, hogy a 
já tékosnak  ad o tt esetben azonnal döntenie kell melyik m egoldás lesz a leghaszno­
sabb, a legeredményesebb, jó llehe t a labda m indig más irányból, más pörgéssel és 
sebességgel érkezik.

T alán  az irányításnak v an  a legnagyobb szerepe a teniiszjátékban, a helyzetek 
előkészítésében és befejezésében. A siker a  tám adásszövésben és a védekezésben 
is a helyes irányítástól függ. A döntések m eghozatalánál segítséget adhat a  já té ­
kosnak az, hogy:

— tu d ja  hoíl üsse meg a  labdát, ism erje  m ikor lesz a la b d a  jó helyen ahhoz, 
hogy a  lábm unkája segítségével optim ális helyzetben pontos ütést tudjon 
végrehajtani;

— időzítsen úgy, hogy am ikor a labda jó  helyzetben van, megüthesse, ehhez 
v iszont tudnia kell, hogy mikor készítse elő az ü tést az  indulástól a  ta lá la ti 
pont helyes m egválasztásán keresztül a  befejezéséig;

— term észetesen tu d n ia  kell azt is, hogy a  k íván t célt milyen erősségű 
ütéssel érheti el.

Ez a gondolatkör m ár elvezet a gyors, a  kemény, a nagy erősségű ütésekhez. 
K étségtelen adódnak olyan helyzetek, am elyek  kihasználása elsősorban gyors 
ütéssel lehetséges, azonban a  leggyorsabb la b d á t is a helyzetnek megfelelően kell 
irányítaná, de gondolni k e ll a r r a  is, hogy az elleniéi m egelőzheti ütéseinket. Az 
élversenyzők h e l y e z k e d é s ü k e t  nagyon magas sz in tre  fejlesztették, m ert ezzel elérték, 
hogy a felszálló ágban ü t h e t i k  a labdát, am ely  a  korszerű já tékban  — gondoljunk 
a  labda gyorsítására — kiem elkedő helyet foglail el. A teniszben is a  fizikai képes­
ségek a  mozgásban, az ütésbein ju tnak  kifejezésre, ez pedig nem  szakítható e l a 
technikától, így az ügyességtől sem, sőt speciális felkészültséget is igényel. A mai 
teniszben meghonosodott ágyúgolyó gyorsaságú adogatásokat sz in te  lehetetlen lenne 
visszaadni, m ert a  mérésiek az t igazolják, hogy a legjobb reakcióidővel rendelkező 
versenyzők is legtöbbször csak  egy-két rövid lépést tudnak tenni, mely egym agá­
ban nem  lenne elég az adogatás visszaütésére. Szerencsére számos inform ációt 
szerezhet a  fogadó játékos az adogatásról, am ely segítheti a megelőzést. Ilyen 
például :

—■ a  ba l kar vezetése,

— a feldobott labda m agassága,

—• a testsúly áthelyezése,

—• a  labda m egütésének pontja,

— az ütésm ozdulat gyorsasága,

— a  testrészek időzítése, a  fel-, illetve beugrás m értéke

—• az  átkísérés, a k ivezetés iránya stb.

A salakpályán is de m ég inkább a igyorspályás já tékban  fontos követelmény 
az, hogy a versenyzők állandóan figyeljék egymást. Nagyon sok esetben már a 
játékosolt felállásából, az ü tő k a r lendületvételéből, a jó versenyzők előrevételezik
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a várható ütések irányát és sebességét. Ezen a Területen sz in te  egyedülálló te l je ­
sítm ényt lá ttam  J a n  Kodesitől P rág áb an  a szeptemberi DC zónaközi döntőn. A 
több, m int ha tó rá s  küzdelem so rán  (két mérkőzésit játszott) mindössze egyszer 
indult más irányba, m int ahová e llen fele  a labdát ütötte. Valószínű ebben m á r 
közrejátszott az is, hogy Kodes sa já t ütéseivel szinte m eghatározta, hogy ellenfele 
hová ütheti vissza a labdát. Tehát minit em lítettem , számos inform ációt kell fe l­
dolgozni?, a versenyzőnek, pl. az e llen fél helyezkedéséből, az ü tő jének  vezetéséből, 
következtetéseket vonhat le a labda röppályájából, így m egelőzheti ellenfelét. 
Sajnos csak egy bizonyos fokig segíti a  teljesítm ényt a  sok Információ, m e rt a 
befogadásban z á rla t keletkezhet. E lőfordul, hogy az inform áció felvétele téves lesz.. 
M egtörténhet, hogy az agy helytelen é r te ’mezése lerontja a teljesítm ényt. A te lítő ­
dés maga u tán  v o n ja  az elnagyolást pl. a gyorsaság m egítélésében. A m érkőzés 
vége felé kevésbé lesz pontos, sőt nem  egy esetben látható a  menekülés, az e l­
zárkózás az inform ációk áradása elől (szétesik a  versenyző). A jó  versenyzőnek 
célszerűen kell sz e le k tá ln i, hogy figyelm ét a hasznos inform ációforrások felé 
irányíthassa.

Zavar esetén valószínű, hogy a  versenyző csak a leg ritkább  esetben tu d ja  
helyesen k iválasztan i a legjobb m egoldást. Pedig nagyon sokszor látjuk, hogy erős 
ü tés helyett a  lab d a  lefékezése, e jtése  hozna sikert. A labda lefékezése, m egszelí­
dítésé — gondoljunk csak a röp labdázásban egy erős leütésre — a nehéz technikai 
elemek közé ta rtozik . Sikere az ízü le tek  mozgékonyságától, az  izomzatt lazasá,gától 
függ. Az e jte tt ü tések, a  lassítások azé rt kényesek, m ert nem csak teljes ellazulás 
kell a sikerhez, hanem  az ütközési fe lü le t rendkívül tinóm és pontos m egválasztása 
i,s. Az ügyes versenyző a válaszcselekvést igénylő helyzetben feltalálja magát, és az 
adott helyzetnek legjobban megfelelő. legeredményesebb megoldást választja ki. 
K ifejlődik az érzéke ahhoz, hogy miikor tegyen, vagy m ikor ne tegyen meg valam it.

Ha az ügyesség jól alkalm azott technikai és taktikai képzettséggel párosul, 
a  játékos tudása nagym értékben fejlődhet. Ez a  megállapítás pedig m eghatározza 
m indennapi m unkánkat, tartalm at ad az edzéseknek, vagyis segítséget nyújt a  fe l­
készítéshez, hogy hogyan fejleszthető a  speciális ügyesség a teniszben.

3. Az ügyesség tudatos fejlesztésének néhány  fokozata:

— álló já ték o s ü t álló játékosnak,

—• ál'ló já tékos ü t mozgó já tékosnak,

— mozgó já tékos üt álló já tékosnak , vagy edzőnek,

— mozgó já tékos üt mozgó já tékosnak ,

— mozgó já tékos előre m eghatározott modell szerint fe ladatokat hajt végre.

I'yen fe ladatokat adhatunk pl. az adogatás utáni tám adás ind ítására :

— m eghatározzuk az adogatás irányát,

—• m eghatározzuk a visszaütés irányát,

—• m eghatározzuk az első röp te  irányát,

— m ajd engedjük a szabad im prov izálást a labdam enet befejezésénél.

A konkrét gyakorlatok tervezésénél feltétlenül a valós életből, a játékhelyzet­
ből kell kiindulni, fel kell térképeznünk, hogy mi minden tö rtén h et egy m érkőzésen. 
Jóllehet a sokoldalú elemzés ma m ég szám os nehézségbe ütközik, mégis azt tapasz­
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táljuk , hogy jó néhány  sportágban ez m egkezdődött és a  kezdeti eredm ények 
biztatóak.

1973-ban A usztrá liában  részt vettem  egy edzői konferencián és o tt m ár 
akkor új kísérletek beállításán  fáradoztak. A versenyzők képzettségét a  já ték - 
helyzetnek megfelelő feladatok közben vizsgálták.

1. A és B a vonal m entén egyenesen üti a  labdát. C igyekszik gyors helyez­
kedéssel röptézni, de A és E játékosnak ebben a pillanatban hosszan 
keresatbe kell ü tn iü k  a  labdát.

2. A—В já tékos m in tha párost játszana, úgy helyezkedik el. A adogatása 
után В m arad h a t a helyén, de keresztbe is indu lha t, C az adott helyze t­
nek megfelelően ü ti ritö rn jét, cél az, hogy В já tékost ütésével elkerülje .

Ezek a  gyakorlatok is azt igazolják, hogy a képzett, ügyes játékosok előre 
lá tják , szin te megérzik az eseményeket. Persze, hogy ez sikerü ljön , jó néhány egyéb 
alapfeltéte lle l is rendelkezniük kell, pl. megfelelő fizikai képességekkel, labdához 
igazodó helyezkedéssel az ütésele végrehajtásához, jó koordináló képességgel a 
válaszcselekvésben az  ellenakció, az ellen tak tika helyes megválasztásában.

4. Befejezésül összefoglalom, hogy kit tartok a teniszben ügyes versenyzőnek

Aki képes a labda biztonságos, egyben változatos megütésére, m ely az 
ellenfelet hibázásra. készteti, vagy olyan rést nyit a pályán., amelyet eredm ényesen 
lehet kihasználni.

Aki helyezkedésével megelőzi ellenfelét, pl. tám adásnál le tudja zárni a háló 
vonalát és az ellenfél képtelen az elütésre.

Aki kialakít „fegyvertárában.” legalább egy olyan pontszerző ütést, mely 
m indenkor, a  k iélezett játékhelyzetekben is eredm ényesen használható.

Aki kevesebbet hibáz, m in t az ellenfél, különösen a  döntő jelentőségű pon­
toknál (gém- és szettflabda).

Aki ütéseinek változtatásával m eglepetést tud okozni, az ellenfelet bizony­
ta lanságban tudja ta rtan i, m ert sohasem  tud ja  mi készül ellene, mi fog tö rténni 
vele.

Aki versenyszituációban feltalálja magát, ki tudja választani az adott hely­
zetnek legjobban m egfelelő, legeredményesebb megoldást.



Ügyesség a tornában
CSANYI RAIM UND

A tornasportban  a  teljesítményt több sportképesség fejlesztésével lehet elérni. 
A teljesítményt n a g y b a n  befolyásolja az erő, az állóképesség is, de most csak az 
ügyességgel foglalkozunk.

A torna m ozgásanyagának többsége olyan elem ekből tevődik össze, am elyek­
hez magas fokú koord ináció  és nagyfokú pontosság szükséges. A mozgáselemek 
gyors megtanulása, m a jd  azok megfelelő összekötése eleve feltételezi az ügyességet.

Hogyan je le n tk e z ik  az ügyesség a  to rn áb an ?

A m egtanult mozgásokat, gyakorlatokat a  tornaszereken kell végrehajtani, 
abban a formában, ahogyan  az edzéseken a versenyző begyakorolta. A külső körül­
mények lényegében n e m  befolyásolják a  teljesítm ényt. Tehát ebbein a sportágban 
a zárt készségek a  jellem zőek. A m ozgásanyag tökéletes technikai tudása az, ami 
a  legjobban jellem zi az  ügyes tornászt.

Ki az ügyes to rn ász ?  — tegyük fel így a  kérdést.

Ügyesebb az a  tornász, aki összetettebb, bonyolultabb m ozdulatokat tud  
gyorsan m egtanulni és alkalmazni. A duplaszaltók  és a csavart m ozgások e lsa já tí­
tása is ügyességet k ív án . Ma már ezeket a  mozgásokat összekötve alkalmazzák. 
Lólengésben éppen eg y  magyar tornász nyom án olyan kom binációk m egtanulása 
vált szükségessé, a m ire  eddig nem volt példa. Aki versenyben ak a r m aradni, annak 
ezeket az újszerű, m a g a s  fokú m ozgássorokat m eg kell tanulnia, méghozzá rövid 
időn belül. Lényeges, hogy az ügyes tornász m indig könnyedebben, gördülékenyeb­
ben adja elő m ozgásanyagát. Az egyes m ozgások összekötései sim ábbak. Az elem ek 
kapcsolódási pon tja i eltűnnek . Mi ezt úgy m ondjuk, hogy „elkeni” a  mozdulatai !.. 
Jellemző továbbá az  is, hogy csak a to rn áb an  használatos élőadási m óddal adja 
elő a  mozgásanyaigát. Tornászosan mozog, am i a la tt nem csak a  megfelelő lá b ­
tartást értjük, hanem  az egész testtartást.

Sokszor e lő fo rdu l, hogy egy tornász a  gyakorlatvégrehajtás során  apró h ibát 
vét egy p illanatra  —  d e  rögtön javít, úgy, hogy csak azok veszik észre, akik a 
gyakorlatát ism erik. Ezekben az esetekben a tornásznak nem kell az eredeti gya­
korlatót m egváltozta tn ia  a  hiba során, csak helyesbít, így az eredeti program ot 
folytathatja. Van o lyan  eset is, am ikor a ron tás  olyan mérvű, hogy kénytelen más 
elemmel folytatni, e l k e ll térnie a  program tól. Az ügyes tornász minid a két esetben 
korrigál és sim án fo ly ta tja  a gyakorlatot; a kevésbé ügyes to rnásznál láthatóan 
észre lehet venni a h ib á t.

Főleg a m ozgástanulás periódusában, de későbben is törvényszerűek az esések. 
Előfordul, hogy a  to rn á sz  koordinációja m egbom lik, leesik a szerről, vagy lóugrásnál 
és akrobatikus u g rá sn á l esik a talajra. Az ügyesebb tornász az  esést célszerűbben
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tud ja m egoldani, el kerüli a sérülést. Hogy m iért? E rre az ügyesség egy m ásik 
jellem zője ad ja  meg a  választ. Az ügyesebb tornásznak a  kom plex érzékelése jobb. 
Jobban érzi a levegőben a test forgását, a test síkjait. M egfelelően érzékeli a ta la j­
hoz viszonyíto tt helyzetét. A kom plex érzékeléssel rendelkező tornász nagyszerűen 
tu d  érkezni a  legkülönbözőbb lóugrásokból és akrobatikus elem ekből, még akkor is, 
ha azt nem  megfelelő m agasságban ad ja  elő.

Az ügyesség az egyes szereken m ás és m ásféleképpen jelentkezik. A diffe­
renciáltság  szembetűnő, hiszen a szerek különbözősége erre  m á r  eleve m egadja az 
alapot.

T ala jon  nagyon fontos az a  bizonyos ..levegőérzés”, a  leérkezés érzése, v a la ­
m int az összekötő elem ek harm onikus és ritm ikus előadásának készsége.

Lólengásben nagyon fontos a  jó egyensúly érzék a gyors korrekciós képesség, 
ami b iz tosítja a  szeren való fennm aradást és a folyam atos végrehajtást.

G yűrűn  jellemző, hogy az ügyes tornász a lendületi elemekből pontosan, 
gyorsan, hogy úgy m ondjam , .egyből m egtalálja” kézállásból az  egyensúlyt. Nem 
korrigál láthatóan, hanem  a fellendülés utolsó fázisában m ár érzi, hogy hová kell 
„tennie” a gyűrűt, hogy a megfelelő kézállás következzék.

Az ügyesség ilyen m egjelenési form ái egy sportágon belüli specifikus jellegre 
utalnak. T ehát nem teljesen azonosak az ügyesség összetevői a  különböző szereken.

A tornászügyesség fejlesztését elsősorban a helyes technikai képzéssel lehet 
elérni. A technika fejlesztése a  döntő. Fontos, hogy a m ozgástanulást megelőzze a 
pontos m ozgáselképzelésre való nevelés. Az új elemek elsa já títása  elő tt igen fontos, 
hogy a legkorszerűbb technikát ism erje meg a tanuló, hogy helyes képet tudjon 
alkotni a m egtanulandó mozgásról. A.z edzőknek és a versenyzőknek állandóan azon 
kell m unkálkodniuk, hagy a m ozgásrepertoárt bővítsék. M inél több mozgást képes 
végrehajtan i egy versenyző, annál nagyobb korrekciós lehetőségei vannak. Em ellett 
a mozgató s tru k tú ra  fejlettsége ú jabb  mozgások m egtanulásához ad alapot.

A transzfer-kérdés a  tornában sokat v ita to tt téma. Tapasztalataim  szerint 
kölcsönhatás csak a nagyon közeli, hasonló szerkezetű m ozgásokban lelhető fel. 
P éldául: a nyújtóról a duplaszaltó-leugrás hasonló, m in t a gyűrűn végrehajto tt 
duplaszaltó-leugrás. A tornászban azonban m ás-m ás érzést v á lt ki a  ké t leugrás. 
Ez abból is adódik, hogy a  gyűrű elmozdul a mozgás közben, m íg a  nyújtó rögzített 
szer, m ozdulatlan  a mozgás végrehajtása során. A gyűrűt o ldalra  kell húzni a le- 
ugrásnál, m íg a nyújtón a k a r  és a kéz a  test m eghosszabbításában, tehát magats- 
ta rtásban  hagyja el a  szert. U gyanakkor a csavartszaltónál ez az érzésbeli különbség 
kevésbé jelentkezik, m ert a  két leugrás mozgásszerkezete m ég közelebb áll egy­
máshoz. T alán  még jobb példa, hogy a gyűrűn végrehajto tt duplaszaltó-leugrás nem 
sok segítséget ad a tornásznak ahhoz, hogy a talajon m egtanulja  a duplaszaltót. 
Nyilván azért, m ert a gyűrűn kézről tö rtén ik  a mozgás elindítása, míg a talajon 
lábról.

M'int m á r em lítettem , a  te ljesítm ényt a tornában a sportképességek fejleszté­
sén keresztü l lehet elérni. A sportképességeknek — az erőnek, az ügyességnek és 
az állóképességnek — összhangban kell lenniük. A mozgásügyesség nem  realizálód­
hat a m ozgás végrehajtásához szükséges erő nélkül. Továbbá fontos, hogy az álló- 
képességi feltételek  is adva legyenek. Például: a gyakorlatok végén végrehajtandó
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mozgások állóképességet igényelnék, annál is inkább, m ert az utolsó mozgások 
végrehajtása, azok látványos — vagy éppen kevésbé m utatós — képe m arad meg 
legjobban a  pontozóbírákban. Állóképesség szükséges a versenyek lebonyolításának 
rendje m iatt is. A világbajnokságokon és az olim piákon négy napig ta rtan ak  a 
versenyek. A kiváló  tornászoknak huszonnégyszer kell gyakorlato t bem utatni. 
Állóképesség h iányában  koordinációs problém ák lépnek fel. T ehát a  megfelelő 
technikához ügyesség és erő szükséges és ez megfelelő állóképességgel párosulva 
elengedhetetlen a  jó  teljesítményhez.

Az ügyesség' a  tornában a  mozgások jellegéből adódóan nagyon fontos szerepet 
játszik. A felkészülés során azonban nem  szabad elhanyagolni a gyakorlatok bizton­
ságát eredményező erő-állóképesség fejlesztését sem, m ert ellenkező esetben nem 
felkészült, eredm ényes versenyzőt, hanem  csak ügyeskedő to rnászt kapunk.
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Az ügyesség fejlesztése a vívásban
SZÖCS BERTALAN

Első kérdés k it nevezünk ügyesnek a  v ívásban?

A zt a versenyzőt, a k i technikai tárházából a küzdelem  adott p illanatában  az 
ellenféltő l kapott inform ációkhoz alkalm azkodva szám ára a legmegfelelőbb akcióval 
tud azonnal reagálni és találn i.

A küzdelem során  az ellenfél egy bizonyos m ozdulattal és pengehelyzettel 
eleve m eghatározza az  ellene ind íto tt akciók lehetőségét. Egy részüket k izárja  (pl.: 
felsővonal egyenesszúrás!), ugyanakkor több lehetőséget terem t, m elyben a  leg­
m egfelelőbb akció k iválasztása függ:

1. az ellenféltől (erő, technika, ritm us stb.) ;

2. a  távolságtól ;

3. a sa ját felkészültségtől (pl.: izomerő, technika stb.)

Nyilvánvaló, hogy a legügyesebb versenyző az, aki a szám ára ezt a legmeg­
felelőbb akciót azonnal m egtalálja  és alkalm azni is tudja. Például: egy kezdő vívó 
felsővonalat ad, nem  kvart-flankonád  tám adást kell végrehajtan i ellene, hanem  
pl. : s ix t-kö tés alu l szúrást, b á r az adott helyzetre m indkét akció jó lenne.

Ezekután egy k is k ité rő t tennék, hogy m eghatározzam  az ügyesség helyét a 
főbb sportképességek között. Szerintem  nem m ellérendelt fogalom, m int ezt eddig 
tárgyalták , hanem  fölérendelt, am ely m ellett a többi sportképesség alárendelt sze­
repet tö lt be. H a elfogadjuk  az ügyesség definícióját, az  egyben m eghatározza a  
sportágat, illetve annak  cé ljá t (jelen esetben a ta lálatadást). Ha pedig ezt fel lehet 
fogni a sportág defin íció jának, akkor ez m agában fog lalja  az összes többi képes­
séget. T ehát az ügyesség egy átfogó fogalom. M inden egyéb alapvető képességet 
azért fejlesztünk (erőt, gyorsaságot, állóképességet, hajlékonyságot), hogy segítsé­
gükkel a  sportági ügyességet fokozzuk. Az ügyesség a  szakirodalom  szerint is átfogó, 
„kom plex” fogalom, m e ly e t szerintem  az előbb em líte tteken  kívül (alapvető sp o rt-  
képességek) a sportág techn iká ja  és idegrendszeri tényezők határoznak meg (a 
helyzetek  felismerése és az azokhoz való gyors alkalm azkodás).

K étféle ügyességről beszélhetünk, bár ezek kiegészítői egym ásnak:

1. technikai ügyesség
2. tak tika i ügyesség.

A  vívásban nincsen techn ika tak tika nélkül, viszont tak tika  sincs technika 
nélkül. Szerintem  a  speciális sportági technikáról csak akkor beszélhetünk, h a  az 
m in t úgynevezett alkalm azo tt techn ika jelentkezik (különbség iskola és asszó között).
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Ez alatt azt a helyzetet értem, amikor az ellenfél jelzéseit felismerve a legmegfe­
lelőbb akciót kiválasztva megszületik a döntés és a technikai elemet végre kedl
hajtani, alkalm azni kell.

Hiába tud pl. egy versenyző iskolázás alkalmával mechanikus körülmények
között végrehajtani egy bizonyos akciót tökéletesen, ha azt a küzdelem ben hibásan 
alkalmazza. Ezért ilyen esetben szerintem  m ég nem beszélhetünk úgynevezett tech­
nikai ügyességről.

A vívásban m ég ennél is fontosabb a speciális sportági tak tika i ügyesség, 
mely tulajdonképpen azt jelenti, hagy a vívó az ellenfél inform ációját helyesen 
felism erve a  helyzetnek és az adott p illana tnak  legmegfelelőbb technikai elemet 
alkalm azza a  sportági képességek (erő, gyorsaság, állóképesség, hajlékonyság) segít­
ségével.

Az alapvető  képességek, valam int az idegrendszer hogyan befolyásolják a 
speciális sportági ügyességet?

1. Erő, gyorsaság: hiába ismeri fel a  versenyző a helyzetet és dönt helyesen, 
ha a technikai m ozdulat tökéletes és azonnali végrehajtásához nincs elég ereje és 
gyorsasága.

2. Á llóképesség: a nagy világversenyek legtöbbször több napig ta rtanak . Ha
a vívó nem rendelkezik megfelelő speciális állóképességgel, elfárad. Ez vívásban 
egyben idegi és fizikai fáradtságot is je len t, a mozgáskoordináció szétesik és a 
versenyző „ügyetlenné válik”. Az úgynevezett ügyes versenyző egyik tulajdonsága, 
hogy nem egyform a energiával küzd egész nap, tud tartalékolni a döntőre.

3. Idegrendszeri, pszichikai állapot; bárm ilyen ügyes egy versenyző, ha be­
ijed, pánik hangu latba  esik, hibázik.

Hogyan fejleszthető  vívásban az ügyesség (technikai, taktikai)?

Az ügyesség fejlesztése az ok ta tásban  komplexen jelentkezik, egy bizonyos 
idő után párhuzam osan halad  a technikai és taktikai ügyesség fejlesztése.

Nézzük m eg előbb a technikai ügyesség fejlesztését. Induljunk  ki abból, hogy 
a gyerekek, ak ikkel foglalkozunk, tesztekkel kiválogatott, homogén életkorú  csoportot 
kell, hogy alkossanak. A kiválasztásnál alkalm azott tesztek nem fizikai tesztek, tehát 
nem futás, ugrás, dobás, sarkazás stb., hanem :

1. asszim etrikus szabadgyakorlat,

2. reflex gyakorlat.

3. értelm i teszt (tanulm ányi átlag, ezen balül m atem atika).

Hogyan fejleszthető konkrétan a speciális technikai ügyesség?

O ktatása kétsíkú:
általános képzés;
speciális technikai képzés.

Ha m eg tartjuk  az alapelvet, hogy az  ok ta tás folyam án az általánostó l haladunk 
a speciális felé, akkor leszögezhetjük az általános és sokoldalú sportbeli képzésnek 
igen nagy szerepe van a vívás okta tásában  is.
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Az edzések sokoldalúsága elősegíti, könnyebbé teszi az újabb m ozgástanulást. 
Húszéves tapasztalatom , hogy az oktatás fo lyam án a kezdő vívók „m ert nálunk 
nagy szerepe van  a sokoldalú képzésnek”, m inél több sportmozgást sa já títan a k  el 
helyes technikával, m inél több mozgásmiintát rak tároznak , m inél több m ás sportág- 
beli techn ika i elem et tudnak  helyesen alkalm azni, annál jobban nő a  technikai fel­
vevő és rak tározó  képességük az eredeti sportágban  is. Term észetesen a helyes 
a rán y i m eg kell ta láln i, hiszen a  speciális sportág i ügyesség k ia lak ítása  a  cél. Az 
évek fo lyam án az  általános és speciális arány  változik, erősen eltolódik a  speciális 
felé. A  kezdeti (9—10 éves kor) 60% általános, 40% speciális, 15—16 éves korra  
2é% általános, 80" 0 speciális lesz.

A felnő tt versenyzőknél az általános képzés m ár csak alapozó, feloldó (pszi- 
hés) jellegű. A fő súly a tak tika i ügyesség fejlesztésén van!

Az általános sportmozgások közül elsősorban az atlétikát, annak  futó, ugró 
szám ait; a  to rn á t: szabadgyakorlatokat, ritm usfejlesztő ugrókötél-gyakorlatokat, 
ta la jto rn á t és m in t legfontosabb gyakorlatokat az akrobatikus ugrásokat, szekrény­
ugrásokat; labdajátékokat, ezek közül is a  kosárlabdázást választottuk. Ezen belül 
igyekszünk az ad o tt sportágak speciális sportági technikájának tökéletes m egtaní­
tására  és annak  alkalm azására.

A sportág i technikai ügyesség a la tt v ívásban az akciók tökéletes végrehajtásá t 
értjük , aho l elsősorban a ritm us a döntő. A ritm ust a vívásban a  kéz-láb összhangja 
adja, am ely  ado tt akción belül is a helyzetnek meigfelelően állandóan változik. Az 
iskolavívásban az edzőnek elsősorban ezt a ritm u st kell keresnie, tan ítan ia, a r it­
m usérzéket a  tan ítványban  fejlesztenie. A sportág i ügyesség ok ta tásában  ez a leg­
fontosabb feladat. Meg kell ta láln i az  akciók helyzetnek megfelelő ritm u sá t és 
folyam atosságát. (A kettős cseltám adás ritm usa nem  azonos pl. ha egy ideges 
versenyző ellen indítom , m in tha egy nyugodt, tü re lm es ellenfél ellen hajtom  végre.)

A speciális technikai képzés elsősorban az  iskolavívásban valósul meg, jó 
esetben azonban, m in t önálló technikai képzés csak viszonylag rövid ideig tart. A
technikai alapok m echanikus beidegzése u tán  e lő térbe kell lépnie a technikai ügyes­
ség és tak tik a i ügyesség párhuzam os oktatásának.

Lényegesek a technikai m ozgástanulás segítői. Az oktatás kezdetén, m iután 
9—10 éves gyerekekről van szó. nem közömbös a fegyver súlya, am ivel dolgoznak. 
Szerintem  alapelv, bogy a gyermek csak az izom zatúnak megfelelő súlyú fegyverrel 
dolgozhat, különben nsm  lesz képes he’yes technikát elsajátítani.

E zért kezdetben teljesen szabályos m éretű, de az eredetinél sokkal könnyebb 
m űanyag  fegyvereket alkalm azzuk, később pedig egy ideig csökkentett súlyú 
pengéket. Elősegíti a technikai m ozgástanulást tü k ö r alkalm azása, ahol a  gyermek 
v izuálisan  ellenőrizheti a sa ját mozgását. A gyerekek oktatásánál elsősorban az 
általános képzés, valam in t a speciális sportágbeli technikai ügyességi képzés szere­
pel, b á r  m ár itt is jelentkezik a taktikai képzés egyszerűbb tormája.

F elnő tteknél elsősorban a tak tikai ügyesség fejlesztése a cél. Nézzük meg 
hogyan fejleszthető  a tak tikai ügyesség? Ezt m ár az iskolavívás m egkezdése u tán  
elkezdjük  oktatni. Legegyszerűbb form ája, hogy az új anyagot nem mi m agyarázzuk 
el, hanem  logikus ú ton  rávezetjük  a tanítványt, hogy rájöjjön magától, ado tt hely­
zetben m it kell csinálnia, ezt sa já t szavaival m ondja el (pl. ha tud ja  az egyenes 
szúrást és a hárításokat, sorra kivédem  az egyenes tám adásait, m ajd  rákérdezek, 
mit kell ilyen esetben csinálnia egészen addig, am íg sa ját maga rá jön  a csel fogal-
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m ára). M ajd az iskolavívás közben je lre  kell végrehajtan i a  gyakorlatot, persze 
először a legegyszerűbb form ában. Itt m ár inform ációközlést kap a tanítvány, 
m elyre reagálnia kell. Az inform ációt a tan ítványnak  különböző pengehelyzettel és 
távolsággal szükséges m egadni. Például: egyenesszúrás, mozgás közben távo lság tar­
tással, a m ester pengéje kötésben. Az akció indítási p illana ta  az, am ikor a  m ester 
pengéje kötésből m eghívásba megy át. A távolságnak és a pengenyitás idejének 
m egfelelően az akció lehet kitörés, lépés—kitörés, fedtartószúrás. Ez m ár az ún. 
figyelő iskola alapja. M agasabb fokon az iskolavívás közben célom, hogy a  ta n ít­
vánnyal „kitoljak”. A tan ítv án y  feladata, hogy ezt állandóan maxim ális koncent­
rá lássa l meggátolja. Például : gyakorlás közben van egy úgynevezett fő akció, m e­
lyet ado tt pengehelyzetre és távolságra azonnal végre kell hajtani, e köré csopor­
tosítok  egy csomó ún. figyelem  elterelő gyakorlatot, am ikor váratlanul m egkapja a 
fő gyakorlat végrehajtásához szükséges inform ációt és távolságot, azonnal csele­
kednie kell, ha közben ezt elfelejti, hibázik. A feladat, m egpróbálni m inél jobban 
elfelejteni az ún. fő gyakorlatot.

H ibajavítás esetén, h a  a versenyző hibázik, a h ib á t azonnal jelzem, de leg­
többször nem térek vissza a  hibás akcióra, hogy felejtse el, ha erre v á ra tlan u l 
visszatérve iól csinálja, akkor a h ibát valóban és nem  m echanikusan jav íto tta  ki. 
Vagy p é ld á d  a zavaró m om entum ok alkalm azása: ha azt mondom k v art-h á rítá s  
és azonnal a six t oldalra szúrok, m iután az inform ációs jel az elsődleges, nem  a  szó, 
nem  szabad a  vívónak h ibáznia ebben az esetben sem, tehát nem  m ehet e l k v a r t­
hárításba.

A legmagasabb foka a tak tikai ügyesség képzésének az, am ikor egy világ- 
klasszis versenyzőt megfelelő versenyző ellen készítünk, próbáljuk  annak  techn iká­
já t, m ozgásritm usát, távo lság tartását alkalm azni és helyettesíteni az iskolavívásban 
és ezek ellen megfelelő ellenakciókkal versenyzőnket felkészíteni. Ilyenkor a ta k ­
tik a i ügyesség oktatásának legspeciálisabb alkalmazásáról van  szó.

Ez az úgynevezett figyelő, valam int tak tika i iskola képviseli a v ívásban  a
m odern irányzatot. Az i t t  le ír tak  kapcsolódnak a m odern testneveléstudom ány 
általános alapelveihez.

11



Testnevelés és sportszervezés 
az ellenforradalmi erők hatalomra jutásának idején

(1920- 21)
GERGELY FERENC

I.

A sport és testnevelés m inden időben magán viseli a tá rsadalm i viszonyok 
bélyegét. Az 1867-es kiegyezés u tá n  meginduló, viszonylag gyors tőkés fejlődés 
m aga u tán  hozta a  polgári életform a térhódítását, így a polgári s vele ellentétben a 
munkástsport születését, terebélyesedését is. A polgári spo rt a lap ja in ak  k ibonta­
kozása akkor folyt, am ikor nem zetközi m éretekben végsőkig éleződtek az im peria­
lizm us ellentm ondásai, a kettős m onarch ia pedig ez ideig legnagyobb belpolitikai 
válságával küszködött. Ezek együttes hatására , — bár a polgári korszak testnevelése 
és sp o rtja  m ég csak az első lépéseket te tte  fejlődésének ú tján  —, je lentkezték  azok 
a katonai és po litikai erők, am elyek az im perialista háborúra készülődő, m ajd  abban 
résztvevő uralkodó  körök érdekeinek megfelelően, gyorsan és eredm ényesen kívánták 
m ilitarizáln i az ifjúság  testnevelését.

Fellépésük és törekvéseik nem  csupán azt jelentették, hogy a spo rt és test­
nevelés á lta l edzett fiatalok tízezreit „szállíto tták” a  lövészárkoknak . . .  hanem  azt 
is, hogy e ttő l kezdve első számú követelői le ttek  a testnevelés és sport m ilitarizálá- 
sának, sü rgették  a  „világháborús tapasz ta la tok” pedagógiai következtetéseinek le­
vonását.

A  kor libe rális  szellemiségű, haladó gandolkozású nevelői, elsősorban Imre 
Sándor és követői, érezték a  veszélyt, b írá lták  a m ilitarizálási törekvéseket és meg­
k ísére lték  „egészséges”irányba tere ln i, de eredménytelenül.

A világháború  évei a la tt v ita  folyt a  magyar testnevelési rendszer m egrefor­
m álásáról. H ata lm as íro tt anyag gyűlt össze, ám a gyakorlatban sem m i sem  tö r­
tént . . .  A végelá thatatlan  eszm ecserék a lap já t Kmetykó János tervezete képezte, 
amelyből a testnevelési törvényről szóló gondolatot em eljük ki. Az Országos Köz­
oktatási Tanács a  tervezetről szóló vélem ényében kifejtette, hogy a te s ti nevelés 
elsősorban a család  feladata, az isko lában  nem  szabad zavarnia a szellem i m unkát, 
külön törvényre pedig nincs szükség.

Á lláspontjuk  a m últba tekintő liberális pedagógiai szem lélet m egnyilatkozása 
volt, am ely ugyan  tiltakozott a  m ilitarizáció  minden jelentkezése ellen, de nem 
szám olt a  m egváltozott viszonyokkal, a társadalm i fejlődés új követelm ényeivel.
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Ennek a  gyakorlati eredm ényeket nem hozó „m editációnak” vetett véget a  
Tanácsköztársaság, am ely hősi erőfeszítéseket te tt annak  érdekében, hogy a testi 
nevelést a szellemi nevelés ran g já ra  emelje.

A nagyszerű kezdetet m aga a lá  tem ette a hatalom ra kerülő  ellenforradalom . 
U ra lm u k  restaurálásának tervezgetését m ár Szegeden m egkezdték, s ezek között 
szerepelt az ifjúság testi nevelésének, erkölcsi-politikai visszahódításának, egész­
ségügyi segítésének gondolata is.

Hatalomra kerü lésük  u tá n  súlyos kül- és belpolitikai kérdések egész so rát 
k e lle tt megoldaniuk Ezek középpontjában a  békeszerződés állt, am ely im perialista 
jellegénél fogva M agyarországgal szemben is az igazságtalanságok egész sorát ta r­
ta lm azta . Az uralkodó körök, m ár a békeszerződés a lá írása  elő tt készültek a várható  
határoza tok  kijátszására. így  a hadügyi korm ányzat fő gondja az értékes tiszti 
á llom ány  „rejtése”, és egy „tornahadsereg” felá llítása volt. Ezzel kívánták e llen ­
sú lyozni a  magyar fegyveres erőkre vonatkozó korlátozásokat.

A történelem olyan helyzetet terem tett, hogy a szélsőjobboldali tiszti-h ivata l­
noki csoport, akik az ellenforradalom  hatalom ra kerülése u tán  helyet k ívántak  
m aguknak  kiharcolni a form álódó uralm i struk tú rában  — követelhette most m ár 
nem csak  a világháború, de a  forradalm ak pedagógiára vonatkozó tapasztalatainak 
levonásá t is.

1919 őszétől azon fáradoztak , hogy legyűrve m inden ellenkezést — az an tan t 
ellenőrzése m iatt —, titokban  kezükbe vegyék az egész m agyar ifjúság testi neve­
lésé t (katonai előképzését), „keresztény-nem zeti” form álását. Kezdeményezésük, 
erő te lje s  közreműködésük eredm ényeként jö tt lé tre  az előbb em líte tt célokat szolgáló 
leventeintézm ény. M éreteit, az intézménybe kényszerített fia talok  létszám ával 
érzékeltetjük . M agyarország ké t világháború közötti ifjúsági szervezeteinek tag ­
lé tszám a — külön-külön — jóval a la tta  m arad a 100 000-nek, a  leventedntézmény 
kötelezettjeinek szám a pedig a m ásodik világháború éveiben 2 m illió körül m oz­
gott, a leány leventeszervezetek kiépülésével pedig 3 m illió főre szám ítottak az  
illetékesek.

Ennek az intézm énynek a  m unkájában, különösen előtörténetének időszaká­
ban , a testnevelésnek és sportnak  döntő szerepe volt. így am ikor az intézmény tö rté ­
n e té t kutatjuk, óhatatlanu l felszínre kerülnek a m agyar spo rt és testnevelés tö rté ­
ne tén ek  fontos tényei, összefüggései, és fordítva. Az utóbbi tö rténetén  m unkálkodva 
n em  nélkülözhetjük a leventeintézm ényben folyó testnevelési és sportm unka 
elem zését.

A magyar spo rt és testnevelés m indenképpen továbbfejlődött volna a  20-as 
évek tő l kezdve, hiszen az  ipa ri töm egtársadalom  kibontakozásának irányába m utató  
tendenc iák  m egterem tették vo lna annak  feltételeit.

A trianoni béke és a katonai vezetés vele összefüggő igényel meggyorsították 
és militarista jelleget adtak ennek a folyamatnak. A leventeintézm ény ennek is 
fényes bizonyítéka.

Ez a meggondolás vezet bennünket, am ikor közreadjuk az intézmény tö rté ­
n e tén e k  néhány sport- és testneveléstörténeti szem pontból is tanulságos fejezetét.

Először 1920-ba vezetjük  vissza olvasóinkat. Lássuk, hogyan folyt az ifjúsági 
testnevelés (katonai előképzés!) szervezése, milyen előkészületek történtek a test­
nevelési törvény K épviselőház elé terjesztése érdekében?
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Az 1920-as esztendő nem csak az OTT szervezeti szabályzatát hozta meg, ha­
nem  a nem zetgyűléssel együtt m egm ozgatta az ország közvélem ényét is. A „testi 
nevelés” tényleges szervezése m ár folyam atban volt, m egtörtént az első tapasztalatok 
összegzése is, tervezetek, javasla tok  érkeztek az illetékes szakm inisztérium okhoz.

Ebből, a  m ilita rizált nevelést sürgető lárm ából, alig hallatszik, ső t a közvéle­
m ény füléig el sem  ju t a pedagógiai pacifizmus rosszul időzített sóhaja. A Magyar 
Békeegyesület k é r te  a VKM -et, hogy a „tán to rítha ta tlan  h az aszere te t. . .  tan ítása 
m elle tt bele k e ll vinni a  közoktatás szellem ébe a pacifizmus örökéletű tanításait 
i s . . Részt k é rn e k  az 'iskolareform  m unkálataiban s javasolják, hogy a tanköny­
vekben pacifista olvasm ányok is szerepeljenek. Az illetékes ügyosztály véleménye 
szerin t „ . . .  k ü lügy i tekin tetek  is szólnak am ellett, hogy a m agyar állam  pacifista 
politikai irány t követő színben (Kiem. GF.) mutatkozzék a külföld elő tt”. Érdemi 
állásfoglalás e lő tt azonban m eg kell hallgatni, „később esetleges politikai kompli­
kációk elkerülése végett” a H adügy-, a K ülügym inisztérium  és a M iniszterelnökség 
vélem ényét. Ezek állásfoglalása nem  lehetett vitás. A történelm i helyzet, az uralkodó 
körök  céljai, és az ország hangu lata  nem tűrte, még a miilitarizáció lepleként sem 
a pacifizm ust, bárm ilyen  form ában  jelentkezzék is.

Ehe’yett, a  „köz” hangulataként, megyei törvényhatóságok kérték  a VKM-tő! 
a testnevelés törvényes úton való  kötelezővé tételét.

A nem zetgyűlésben m ár egy április 15-én folyó v itában közbeszólt K arafiáth: 
„Helyes ifjúsági testnevelésit ak a ru n k !”. E töm ör m egállapítás úgy látszik nem 
elég ítette ki sem  a közvéleményt, sem pedig a T. képviselőket. Egy Hadügymi­
nisztérium nak cím zett tájékoztató kívánatosnak tartaná, hogy „az ország közvéle­
m énye egy nem zetgyűlési inerpelláció  keretében a  testnevelés nagy  kihatású  nem ­
zeti fontosságára felhivatnék és ezen interpellációra a honvédelm i m iniszter és 
kultuszm iniszter U rak  rögtön válaiszolnának”. Ezt az indítványt az  OTT küszöbön 
álló m egszervezése m iatt elvetették , de a  törvényelőkészítő m unka m ár folyt, és 
1920 augusztusában első ízben k erü lt a Ház elé a  tervezet. K arafiá th  ekkor még 
h iába szégyenkezett, „hogy bennünke t e téren még jóval hátrább  álló nem zetek is 
megelőztek, (és) m iala tt bennünket a  titáni átok  súlytott, a  kö rü lö ttünk  élő nem ­
zetek m ind szervezkedtek”. H iába hangoztatta, hogy a  „T. N em zetgyűlésnek nincs 
egy tag ja sem, a k i e kérdés jelentőségét kétségbe v o n n á . . . ” a  v itában  felszólaló 
H aller, pénzügyi, személyi fe lté te lek  h iányára u talva k ijelentette: „bár mindenki 
szívesen látná, a  m ai helyzetben k iv ihetetlen”. Ígérte, hogy az igazgatókat utasítják, 
hogy nagyobb gondot ford ítsanak  a  testnevelésre, de az országos testnevelés fel­
lendítéséhez szükséges anyagiakat a  társadalom nak kell e lő te rem ten ie . . m ert az 
állam ot sajnos nem  lehet igénybe venni, vagy pedig csak a legm inim álisabb m ér­
tékben”.

Fé'. esetleg egy év m úlva a korm ányzat fog előállni egy átfogó javaslattal 
és hasonlóképpen javaslatot készít a tornatanárképzésről és a Testnevelési Alapról 
is, m elyet a  H áz elé fog terjeszteni. Jelenleg rengeteg fontos törvényjavaslato t kell 
m egtárgyalni, a  benyújto tt te rveze t ezért is időszerűtlen. Megfelelő előkészítés után, 
a benyú jto tt jav asla to t is figyelem be véve kerül sor az új m egvitatására.

A törvényelőkészítő m unkálatok  tovább folytak, elsősorban az  an tan t ellen­
őrzése szem pontjából jav ítgattak  a tervezeteken. Eközben a  H adügym inisztérium  
tá jékozta tva lépéseirő l a VKM -et, hozzákezdett az egész ország te rü le té re  kiterjedő 
szervezéshez.
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Első lépéseit kora tavasztó l lehet nyomon követni. A körletparancsnokságok 
a H adügym inisztérium  rendeleté it, fontosságuk méltatásával, továbbították a  v á r­
megyei parancsnokságokhoz. „A közeljövőben — ír tá k  — az ifjúság testnevelése 
körül reform ok várhatók azzal a célzattal, hogy a békeszerződés á lta l az eddigi 
katonai kötelezettség megszűnését az ifjúság testnevelésének megszervezésével pó­
toljuk (Kiem. GF.). Szóval a  testnevelés ügye országos érdek  lesz azon hivatással, 
hogy ifjúságunkat a testi elsatnyulás veszélyétől m e g m en tsü k . . . ” A fő sú ly t első­
sorban a vidék testnevelésének megszervezésére, különösen az iskolán k ívü l álló 
ifjúság testi erejének fokozására kell fektetni. Mivel a  békeszerződés megkötésével 
elő re láthatóan  az általános védkötelezettség megszűnik, a testnevelést, m in t „nem­
zetvédelm i faktort” szükség kezelni, és országos elterjedését „m inden eszközzel” 
elő kell segíteni.

A rendeletek nyomán a já rá s i nyilvántartók m egkezdték az előzetes m unkát. 
Iskolalajstrom ot állítottak össze tanfelügyelői körzetek szerin t és jegyzéket készí­
te ttek  a  járásban levő testedző egyesületekről. N yilván tartásba vették  m inden 
község lakosságát, felekezeti hovatartozás szerint. Szám bavették a községekben 
levő kaszálók, legelők, rétek, te rek  számát, elsősorban azokét, am elyek a te stne­
velés m egindításánál e célra használhatónak  látszottak.

Ezeket az intézkedéseket — nyilván a nem kielégítő eredm ények m ia tt — 
határozottabb  rendeletek követték.

Tudom ásunk szerint az első nagy jelentőségű hadügym inisztérium i rendelet, 
a 90879 ’1920-9 Biz. számú volt. Ez a  körletparancsnokságok e lő tt álló legfontosabb 
feladatokat a  következőkben je lö lte  meg: mivel az egyes terü leteken különbözőek 
a viszonyok, az együttm űködésre — polgári és katonai szervek közötti együttm ű­
ködésre — egységes irányelveket egyelőre nem lehet kiadni, am ennyiben valóban 
ilyen a  helyzet, a körletparancsnokságok hívjanak össze székhelyükön egy „Test- 
nevelési A nkét”-ot, mely hozzon határozatot a körlet terü letén  levő iskolai és 
iskolán k ívüli ifjúság testnevelésének az „eddigi rendelete im ” szellemében való 
m egindítása, vezetése és irány ításában  való közreműködése, valam int a  cserkészet 
és az ifjúsági sportegyesületek megszervezése tekintetében. Az értekezletre meg 
kell h ívni pl. a körletparancsnokot elnöknek, à testnevelési előadót, a  várm egyei 
katonai parancsnokságnak az ifjúsági testnevelés irány ításával m egbízott tisztjeit 
stb.

A lakuljon egy „szűk körű  ifjúsági testnevelési bizottság, amely perm anens, 
és a  körletparancsnokság állom áshelyéről, mint központból a  testnevelés aktív 
gyakorlati és főleg gyors (Kiem. GF.) keresztülviteléről gondoskodik. Az állandó 
bizottság feladata lenne: „A testnevelésnek m inden eszközzel a honvédelem re való 
beállítása úgy az iskolai, m in t az  iskolán kívüli ifjúságnál, katonai külsőségtől 
mentesen.” A körletparancsnokságok feladata még: az ifjúsági testnevelő-egyesü­
letek szervezése és állandó figyelem m el kísérése, a hely i sajtó megszervezése 
állandó testnevelési propaganda kifejtésére, nemzeti sport- és tornaünnepélyek, 
felvonulások, versenyek rendezése m ind az iskolai, m ind az iskolán k ívüli ifjúság 
részére, az  iskolai ifjúság cserkészcsapatokba való töm örítése, azok felhasználása, 
az állam  anyagi nehézségei m ia tt az anyagi alap előterem tése — ez az összeg képezi 
a kö rle t testnevelési b izottságának pénzügyi alapját, m elynek felhasználásáról a 
bizottság dönt — testnevelő-intézm ények létesítése, alapfokú tanfolyam ok tartása 
falusi tanítók, jegyzők stb. szám ára, gyártelepek sporttelepekkel való felszerelésének 
elősegítése, a mozgalom éber figyelem m el kísérése bizottsági kiszállások útján.
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A várm egyei katonai parancsnokoknak székhelyükön ugyanilyen bizottságokat 
kell alakítaniuk, am elyek a  já rási katonai nyilvántartó  közegeket lá tjá k  el u tasí­
tásaikkal. A körletparancsnokségok legyenek ,.élő m ozgatói” a szervezetnek, ők 
ta rtsák  ébren a mozgalm at. „M ihelyt a  lentebb vázolt szervezet életképes, úgy a 
további lépésekre a honvédelm et célzó rendelkezéseim et b izalm asan ki fogom adni.” 
(Kiem. GF.). — Ezt a rendele te t a VKM, a Cserkész Szövetség és a MOVE „módo­
síto tt fo rm ában” k ap ta  meg

A rende le tte l kapcsolatban külön felhívták a ny ilván ta rtók  és a nemzetvé­
delm i tisztek figyelm ét, hogy ez a rendelet csak előzetes tá jékozta tásu l szolgál. 
Érdem leges m unka csak a várm egyei testnevelési bizottságok m egalakulása u tán  
lehetséges. E kkor m ár határozo tt és részletes utasításokat lehe t adnli. Addig a 
hatóságok és a polgárság figyelm ét propagatív  úton irányítsák  az  ifjúsági testnevelés 
fontosságára.

E rre a figyelm eztetésre nagy szükség volt, m ert a  tú lbuzgó illetékesek a 
pedagógiai főhatóságokat m egkerülve, vagy inkább figyelem re nem m éltatva — 
függetlenül az  állandóan hangoztato tt szívélyes együttm űködés szükségességétől — 
közvetlen kéréssel fo rdu ltak  az iskolák igazgatóságaihoz, tanfelügyelőkhöz, hogy az 
„irányelveket” ép ítsék  be a tantervekbe, és a honvédelm i nevelést szemléltető 
ünnepélyeken, továbbképzésként vegyenek részt.

A tanfelügyelők kérdéssel fo rdu ltak  a VKM-hez, m it tegyenek ilyen esetben, 
hiszen — érve lt az egyik — a  várm egyei testnevelési b izottság „lényegében katonai 
hatóság”. A VKM m inden esetben közölte: a H adügym inisztérium  utasításai csak az 
iskolán k ívü li ifjúság  testnevelését szabályozhatják, így az „Irányelvek az ifjúság 
testi nevelésére” cím ű k iadvány  is csak azokra vonatkozik. A kedélyek csillapítására 
közlik, hogy a  törvénytervezet elfogadásával a  felvetődő problém ák megoldódnak. 
E rre  vonatkozó jav asla ta ik a t nyú jtsák  be a megalakuló OTT-nak.

A tényleges szervezőm unka m egindulásakor tehát — az  elvi alapozás idő­
szakához hasonlóan —- tovább folyt a H adügym inisztérium  és a VKM vetélkedése, 
a nagyobb befolyásért, a  nagyobb hatalom ért, A vRMi igyekezett ellenállni a  több 
oldalról érkező tám adásoknak  a törvén}' megszületéséig, hogy azután annak védő­
bástyái mögé vonulva hárítson  el m inden „illetéktelen” beavatkozást.

A katonai szervek buzgón tevékenykedtek. M unkájukról rendszeresen beszá­
m oltak a HM -nek. E redm ényeket főleg a  városi fiatalság, a kispolgárok és értelm i­
ségiek fiainak  körében értek  el. A falu, tanya ifjúsága á lta láb an  nehezen mozdult. 
E zért a H adügym inisztérium  kénytelen volt a VKM-hez fo rdu ln i támogatásért. A 
beérkező jelentések szerint ugyanis a testedzés iránti érdeklődés alig  mutatkozott 
a  községekben, m ert az ez irán t kívánatos érdeklődést a tan ítók  legnagyobb részé­
n é l elérni nem  lehet. A tan ítók  az anyagiak biztosítása érdekében  fáradoznak, a 
honvédelm i előadás nem  érdekli őket. K érik, általános rende le tte l utasítsák  a tan í­
tókat, hogy „az ifjúság testedzésére, k irándulásaira stb. nagyobb súlyt helyezzenek 
s e tek in te tben  a közelben levő katonai parancsnoksággal az érintkezést vegyék 
fel. Az utóbbiak  a testnevelés terén készséggel fognak segíteni.

A hadügyi korm ányzat term észetesen nem  m arad t maigára. Lassan érkeztek 
az eredm ényekről h ír t adó jelentések is. A Megyei Testnevelési Bizottság meg­
alakult, elrendelte, hogy m inden községben, ahol iparos-, kereskedőtanonc, állami, 
községi, társadalm i, egyesületi, vagy izraelita iskola van, f. év i szeptem ber 15-ig a 
„Testnevelő Ifjúság i Egyesület m egalakíttassék” és ennek m egtörténtéről a fenti 
határidő ig  a tanfelügyelőknek jelentést tegyenek.
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A Hadügyminisztérium a rra  is k é r te  a VKM-et, hogy a tanügy i hatóságokat 
rendeletileg  h ív ja  fel a m egalakult já rá s i testnevelési bizottságok tám ogatására. 
Ezek, m in t vidéki szervek az OTT átszervezésével és m űködésének megkezdésével 
ennek  szervezetébe lesznek bekapcsolva, ám  segítésük addi'g is szükséges. Pénzügyi 
tám ogatásuk is nélkülözhetetlen volt, m e rt a testnevelési bizottságok az  anyagiak 
h iánya m ia tt nem  képesek egyöntetű szervezési m unkára s az  ügy „erkölcsi k á r t” 
is szenved. A Hadügyminisztérium n em  tu d  jelentős összeget fo rd ítan i e rre  a célra, 
m ert az előzőiéig k iu ta lt tám ogatását m á r  felemésztették egyes községek sport­
beruházásai. Az OTA-ból a H M -nek fenntarto tt, de a  V K M -nek átengedett 1/3 
részből kér 350 000 Koronát. Ezt a körletparanesnokok ú tján  a testnevelési bizott­
ságok rendelkezésére fogja bocsátani.

Pénzkérdésről lévén szó, a K ultuszm inisztérium  m ereven elzárkózott a  köl­
csönös segélynyújtás elől, m ondván: tö rvény  szerint az A lapot egységesen kell 
kezelni. Egyébként, a  rendelkezésre á lló  összeget, ő is erre a  célra  k ív án ja  fordítani, 
tehá t a  Hadügym inisztérium  fellépése indokolatlan.

Az ifjúság testnevelésével kapcso la tos többletm unka jelentős része sokhelyütt 
a  to rna tanárok ra  nehezedett. A szervezkedésben elöl járó  H ajdú  m egye korm ány- 
biztos fő ispánja fizetésük rendezését, ille tve alkalm ankénti pó tlásá t kéri. Meg­
k ísére lték  a játékdélutánok d íjának  250 K -ról 400 K -ra való em elését is, de a 
Pénzügym inisztérium  nem tudta az  ú ja b b  terhet vállalni. Javaso lta , hogy az ÓTA 
te rhére  o ld ják  m eg a kérdést.

A VKM tartózkodó, néha k im ondo ttan  ellenséges m agata rtása  nem  jelentette 
azt, hogy az  ország egész közoktatásügyi hálózata hasonlóképpen gondolkozott, 
cselekedett. V oltak  kezdeményezők, és vo ltak  olyanok is, ak ik  félelem től hajtva 
kapcsolódtak be a szervező m unkába.

Á llandó gondot jelentett a vezetőh iány! A helyzetre jellem ző, hogy Nyíregy­
házán pl. egyetlen hivatásos tornatanár sem volt. A Szabolcs m egyei tanfelügyelő 
k érte  a  VKM -et, hogy legalább a  tanítóképzőbe nevezzen ki egy testnevelőt! A 
nyíregyházi Testnevelési Bizottság tám ogatásával testnevelő-tanfiolyamot szerveztek, 
m ely három  hétig  tarto tt és 20 ta n ító  v e tt részt rajta. így  p ró b álták  pótolni a 
h iányt. Ennyi idő — ezt igazolta a  rö v id  tanfolyam — még a legelem ibb ism eretek 
e lsa já títására  sem  volt elegendő.

B ár a VKMi tudott legtöbbet seg íten i a katonai vezetésnek, nem  volt meg­
vetendő a jobboldali társadalmi szervezetek  együttműködése sem . Az országos 
hálózatot kiépítő MOVE, de más, fő k én t sportegyesületek is a r r a  törekedtek (pl. a 
T u ru l SE), hogy m inél több iskolást szervezzenek soraikba. N em csak a  honvédség, 
de ők is k inyú jto tták  kezüket az isko lák  felé. A tankerületi igazgatás, figyelmezte­
tései nyom án a VKM határozottan á l lá s  foglalt törekvéseikkel szem ben. Egyelőre 
— hangzott u tasításuk  — „a tá rsad a lm i egyesületek semmiféle cím en tagjaik közé 
középiskolai tanu ló t fel ne v eg y e n ek . . .” Ugyanakkor szükségesnek tarto tták  az 
iskolai sportkörök mielőbbi m egalak ítását s ezeket k ívánták egy országos szerve­
zetbe összefogni. (Ez lesz a KIOSZ m a jd  KISOSZ.)

Az iskolai testgyakorló körök szervezésének előrehaladott á llapo tá t jelzi, hogy 
jún iusban  m ár a testgyakorló körök egységes alapszabály tervezete irán ti kérelem  
érkezik  a VKM-hez. A testnevelési b izottságok kérik, hogy a középiskolákban m ár 
az  1920—21-es évben szélesebb a lap o k ra  helyezzék a testgyakorlást. M indenhonnan 
a  heti 4 óra testnevelést és 2 já té k d é lu tá n t kérő beadványok érkeznek  a  Kultusz­
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m inisztérium ba. Sőt, heti 4 ó rát javasolnak a kereskedő- és iparostanonc ismétlő 
iskolások részére is. Az ilyen rendele tre  azért van szükség — érve ltek  a  kérelmezők 
—, m e rt a  m esterek  enélkül nem  hajlandók  elengedni tanoncaikat.

A  m inisztérium  félve attól, hogy az így elsietett változtatás felborítaná a  
tanu lm ány i rendet, egyelőre elzárkózik a javaslatok teljesítése elől.

Figyelem re m éltó  a  jobboldali egyetemi és főiskolai hallgatók  állásfoglalása 
a kötelező testneveléssel kapcsolatban. A MEFHOSZ „m int a  keresztény m agyar 
ifjú ság  központi szervezete” a II. országos diákkonferencián elhatározta, hogy 
m inden  eszközzel tám ogatni fogja a  katonai előkészítést szolgáló testi nevelést.

A  szervezkedés kezdeti időszakában, Gömbössel az élen, különösen a MOVE 
fe jte tt k i „m utatós” tevékenységet. A MOVE, akárcsak vezére, a K árolyi korm ány 
feloszlató rendelkezése ellenére, m indenütt ott volt, ahol az ellenforradalom  szer­
vezkedett. A p ro le tá rd ik ta tú ra  leverésével ez a  szervezet is — hem zsegtek ekkor az 
ilyen titokzatosságba burkolódzó, íé lig-m eddig katonai je llegű szervezetek — 
k iléphete tt „illegalitásából" és teljes „m ellszélességgel” vethette  m agát a nem zeti 
„regeneráció” nagy m unkájába.

C éljaikról így tá jékozta tták  a  fővezérséget és a vezérkar főnökét. A MOVE 
„m egm aradó országunk” m inden várm egyéjének, já rásának  székhelyén és m inden 
városban, helységben M OVE-fiókokat á llít fel „azon célból, hogy megfelelő szak­
osztályok ú tjá n  a  M OVE-ba egyesített polgári és katonai társadalm at, nacionalista, 
m ilita ris ta  szellemben irány ítsa m inden té r e n . . . ” C éljainkat n em  tetszetős je l­
szavak  hirdetésével, hanem  igazi szervezőm unkával, makacs k ita rtássa l és ha kell 
a „N arodna O brana” gyilkos eszközeivel is el kell érni.

Miivel a VKM igyekezett m agának fenn tartan i az iskolán belüli katonai 
nevelést (testnevelést), a MOVE elsősorban a v idéket akarta  tábo rába  hívni. A  
sportszakosztályok szervezésére 400 000 K oronát szavaztak meg. „Azt m ondhatjuk, 
hogy m a anny ira  készek vagyunk (1920. jan u ár 2-án kelt az elnökség beadványa), 
hogy bárm ely  fe lad a tra  alkam asak vagyunk. „Ezután —• Göm böstől ezt meg kell 
szokni — tíz pontban  foglalták össze a  MOVE kérését, m elyben kérték : „Bízza a  
M O V E-ra a  fővezérség m indazon feladatok m egvalósítását (belfödcn), am it a fő- 
vezérség maga, bárm i oknál fogva nem  h ajth a t végre”.

A  400 000 k o rona  ekkor még nem  csekély összeg s ez csak töredéke az  eddig 
és a  következőkben felhasznált pénznek! H onnan mindez? K ozm a Miklós, sa já t 
szerepét nyilván megnövelve, így em lékezik erre: „Speziell a MOVE legtöbbet 
n ek ü n k  (a fővezérség Nem zetvédelm i Osztályáról van szó, am elynek Kozma volt 
a  vezetője) köszönhette. M inden költségüket én fedeztem, s m indez Soós (az akkori 
hadügym iniszter) a k a ra ta  ellenére történt. A MOVE-t gazdaságilag azokból a sú­
lyos összegekből alapozta meg Gömbös, am it én ju tta ttam  neki csupa olyan aktából 
(a gyanúsakról és a  likv idáltakró l lehet szó), am elyet az osztály vezetett keresztül. 
Ezek súlyos száz és százezrek voltak (Kiem. GF.) A nem zetvédelm i szervezet vo lt 
. . .  a  gerinc, m elyhez a MOVE és egyéb egyletek a tömeget ad ták . Nem volt ez 
m inden, de igen sok volt annyi biztos”.

A MOVE így sem  jö tt ki soha a rendelkezésére álló pénzből. Amikor kérték  
— ez t az  állapotot sz in te  folyam atosnak kell tekinteni — m indig e lé r t eredm ényeiket 
hangozta tták  — érthe tően  felnagyítva azokat. így októberben m ár 28 főosztályt, 
110 osztályt, 300 alosztály t em legetnek, mely keretében „több m in t 80 000 lelkes, 
önzetlen  és becsületes m unkatárs dolgozik. Ü jra és ú jra  felem lítik  — enélkül
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ugyanis ezekben az időkben, hivatalos helyrő l egyszerűen nem  lehete tt pénzt k i­
csikarni! —, hogj" gondoskodni k ívánnak  ,.a magyar faj fennm aradása és m egerő­
södése érdekében való testi nevelésről s m á r eddig több mint egymillió (Klem. GF.) 
költséggel 100-nál több MOVE sportegyesületet'’ alakítottak. A beadvány sorsa a 
MOVE helyzetére, szerepére nagyon jellemző.

A m iniszterelnökség, e kérdésben, az t közölte a VKM -mal. hogy mivel a 
MOVE ap p a rá tu sa  emészti fel az egyesület nagy összegeit, ne kapjon „általános 
célú, nagyobb összegű” anyagi segélyt. A VKM ingyenes sportfelszerelésekkel 
segítse az egyesületeket. Ugyanakkor T eleki Pál á tír t báró  Perényi belső titkos 
tanácsosnak, hogy a MOVE-t, megbeszélés szerint tájékoztassa az alábbiakról. „A 
magam részéről teljes m értékben m éltányolom  a MOVE hazafias intencióit, s 
különösen az ifjúság  sportegyesületekbe való  töm örítésére irányuló  fáradozásait, és 
nemzeti irányú  lapjában, valam int m ás ú ton  kifejtett hazafias tevékenységét”. A 
miniszterelnökség, bem utatás után, h a jlan d ó  röpirataik k iadását tám ogatni. Meg­
fontolás tárgyává teszi a folyóirat tám ogatásá t is, m ert „kívánatos, hogy részére 
minél nagyobb olvasóközönség legyen b iz tosítható”.

A MOVE tehát alkam asint kellem etlen  volt, de a „piszkos m unka” elvégzé­
sénél nem leh e te tt nélkülözni. Az ellenforradalom  katonai vezetőcsoportjával szoros 
kapcsolatban állt, és ezt nemcsak tudom ásul kellett venni, hanem  saját érdekében 
m indenkinek ille tt m éltányolni i*s.

M indezt azért m ondottuk el, m ert érzékeltetni k ívántuk, hogy milyen fogan- 
ta tású  szervezet az, am ely ezekben az időkben, a  katonai nevelés (testnevelés) m eg­
szervezése terén  a HM legfőbb támasza.

A MOVE megítélése szerint a  v idéken  jól halad a m unka, a  fővárosban 
viszont egy önálló sportpálya hiánya h á trá lta tja  a fejlődést. Ennek szükségességét 
így indokolták: „ . . .é p p e n  a  fővárosban fokozott fontossága volna a nép szélesebb 
rétegeinek a  szabadtéri testedzés á ld ása ib an  való részesítése”. Az i t t  működő 
isportegyesül-etek túlnyom ó többsége ugyanis csupán az intelligencia foglalkoztatá­
sára szorítkozik, ak ik  viszont a nép szélesebb rétegeire pályáznak, sajnos keresz­
tény nem zeti szempontból nem kifogástalanok, „sőt éppen a  legerősebb közülük 
melegágya vo lt a Népszava táborának (Vasas, МГГК?), am ely a testedző spo rt terén 
épp úgy m agához ragad ta  a  nép ferde irán y b a  való terelését, m int más, a  nép 
szélesebb rétegeinek szóló különböző alakulatokban.. Ebből következik, hogy elsősor­
ban a tanoncokkal, az iskolát korán elhagyó fiatalsággal, kereskedelm i és közleke­
dési alkam azottakkal, gyári és egyéb m unkásokkal kellene foglalkozni”.

M indezek soraiból „ezreket lehetne megnyerni a testedzés ügyének. . .  és a 
hazafias szellem megóvásának”. (Kiem. GF.) Ebbe a  m unkába be lehetne vonni a
katonaságot, a rendőrséget „és m ás m egbízható elemekből álló  testü leteket is” .

A M OVE-nak ez a Népjóléti és M unkaügyi M iniszterhez címzett beadványa 
a  testnevelés, a  katonai nevelés egy olyan vonatkozására is fényt vet, am elyet a 
katonai szervezkedés során — érthetően  — nem hangsúlyoztak az illetékesek. A 
keresztény nem zeti jelszó nevében kibontakozó testnevelési szervezkedésnek egyik 
legfontosabb célja volt: visszahódítani, illetve megóvni az ifjúságot a „destrukció” 
minden válfajától. Különösen nagy jelentősége volt ennek a törekvésnek a „bűnös 
városban” és az ország ipari cen trum aiban, a proletariátus fellegváraiban. A 
MOVE ezen a fi ontszakaszon is tám adni akart. A foglalkozásokhoz nélkülözhetetlen 
tornaterem  kérésekor is  a fonti törekvéseket hangoztatta. A „kozmopolita Ü jpest”
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különböző társadalm i rétegeit a sporton keresztü l óhajtjuk  — ír tá k  a  VKM -nak — 
a MOVE szellem szerin t egyesítésre és állandóbb érintkezésre ösztönözni.

A MOVE „Szem ere” Bizottsága, névadójának  örökébe lépve, fő feladatának  a 
katonás nevelést tek in te tte . I tt is k ísértenek  a  „szappanbuborék” tervek. Segítség 
ellenében az t ígérték, hogy a katonai nevelést úgy fogják megoldani, hogy a  mili- 
tarizm us eszm éjének még a látszatá t is kiküszöbölik. Sokrétű terveikhez kérték:

1. A H adügym inisztérium tól oktatók, fegyver, lőszer, tornagyakorló  terek  
d íjm entes átengedését.

2. A VKM -től a  tanintézetek tám ogatását, heti kb. 2 ó rá t és m inden második 
héten  1—1 játékdélutánt.

3. A Kereskedelem ügyi M inisztérium tól a „Sólyom” Rt. kereskedelm i elsőbb­
ségét a  ka tonai eszközök árusításában .

4. Az FMi-től azt, hogy a vadászati program ot támogassa.

Végezetül hangsúlyozták, hogy az  OTT-tal és a korm ánnyal szorosan együtt 
k ívánnak  dolgozni.

A MOVE vezetői m inden képzelőerejüket la tbavetették a felnő tt korosztályok 
m egnyerése érdekében. A Szemere Bizottság legfontosabb teendőjét a középiskolába 
já ró  d iákok kiképzésében látta. T ek in te tte l a rra  — írták  a V K M -nak —, hogy a 
legtöbb középiskolában erre  alkalm as tanerők  rendelkezésre állnak, „a bizottság 
m űködése főleg a  nem zeti, keresztény irán y za t elősegítéséi-e és a szükséges anyagok 
és oktatóeszközök rendelkezésre bocsátására szorítkoznék”.

A kiképzés a békeévekben — az I. v ilágháborút megelőzőekben — bevált mó­
don, de az ú jabb tanulságokat is figyelem be véve folyna. A m ennyiben a polgári 
szaktekintélyeket is igénybe vevő albizottság kiképzési tervezetét a VKM elfogadja 
„ . .. még a folyó tanévben, a legrövidebb időn belül m egkezdődnek”. A siker érde­
kében az iskolákkal m ár előzőleg érintkezésbe léptek. Javasolták, hogy a tervezetet 
egyelőre néhány fedhetetlen  szellemű iskolában próbálják ki.

A VKM egyetérte tt a  javaslattal, hiszen a  katonai oppozícióval szemben 
lehete tt hivatkozni erre. Közölte h á t a tankerü leti főigazgatóságokkal, hogy az 
eddigi testnevelési anyag kiegészítéseként a  MOVE-tervben körvonalazottakat, a 
16 évesnél idősebb, alkalm as gyerm ekekkel el kell sa játítta tn i. A M OVE-nak ezt a 
kezdem ényezését az  alárendelt tanügyi hatóságok is örömmel fogadták. A székes- 
főváros például ezt je len tette  a kezdődő m unkáról a V K M -nak: „Kívánatos, és 
fölötte hasznos leh e t az ifjúságnak ily  irányú  kiképzése. Nemzeti célt szolgál egy­
felől, erősíti a m eglazult fegyelmet m ásfelől.”

Az iskola teh á t a forradalm ak á lta l felszított belső fegyelem — a tekintély 
elvén nyugvó fegyelem  — helyreállításában v árt segítséget a „Szem ere-akciótól”. 
A tervezeteket szjétküldték az iskoláknak. Volt ahová későn érkezett — pl. Pápán 
—, ezért sem m it sem  csináltak, helyenként viszont eredm ényekről szám oltak  be az 
illetékesek. G yőrben hathetes célövészeti tanfolyam ot rendezett a helyi MOVE. A 
vezető egy főhadnagy volt. A tanfolyam  befejező aktusaként a résztvevő iskolák 
tanulói versenyen m u ta tták  be tudásukat. A heti két alkalom m al m eg tarto tt fog­
lalkozásokon — je len te tte  a főigazgató — a tanu 'ók  „jó kedvvel és buzgalommal 
vettek  részt”. Az akciót a  tanárok is tám ogatták.

Az alig  kezdődő m unka jobboldali b írá la ta  sem v ára to tt m agára. „Nem 
focizni kell a  fia ta loknak  — írta egy »szakem ber« — hiszen a hideg tornaterm ekben 
m egfáznak. S párta ias megerősödésük jav á t az szolgáná, ha olyan katonai anyagot
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sa já títan án ak  el, am ely b irtokában  az érettségivel együtt »levizsgázott katonatisztek­
k é n t is használhatók lennének«. M ikor aztán az ilyen  »nyolcadista sihedereink 
m á r  azzal is tisztába lennének, hogy mi a csín ja-bín ja egy gépfegyver kezelésének, 
ak k o r láthatná aztán M agyarország az igazi nagy hasznát ennek a m ódosított testi 
nevelésnek, am ikor m égegyszer el fog hangzani a lelkes felkiáltásunk, most m ár: 
m indnyájunknak  el kell m enni.”

1921-ben lényegében az eddigiekben bem utato tt módon folyt tovább a szer­
vezőm unka. Erről — b á r a rendelkezésre álló forrásanyag igen tanulságos — jelen  
dolgozat keretében nem  szám olok be.

A szervezkedés kezdeti stád ium át vizsgálva lá tha ttuk , hogy b ár a „központi 
sportszerv” (OTT) m ég nem  alaku lt ú jjá  — a Tanácsköztársaság idején oszlatták 
fe l —, az ifjúság szervezésére vonatkozó tervek még alakulóban vannak; a m unká­
n a k  törvényes a lap ja nincs, lényegében azon az úton halad, am elyen a  későbbiekben 
is  fog. A szervezést a  hadügyi korm ányzat szorgalmazza, élvezve a jobboldali szer­
vezetek, elsősorban a  MOVE tám ogatását, harcot fo ly ta tva a VKM-mal.

Ellenfelei is abból a  társadalm i, politikai szférából kerü lnek  ki, amely 25 éven 
keresztü l morzsolja erőit.

A tárgyalt időszak m éltán  nevezhető a leventeintézm ény előtörténetének. 
E kkor még a sport és testnevelés áll az ifjúság foglalkoztatásának, megnyerésének, 
szervezésének középpontjában. Az érdekeltek, küszködve a  nehézségekkel, várako­
zással tekintettek a  testnevelési törvényjavaslat tárgyalása elé.

II.

Az új véderőtörvény 1921. decem ber 13-án lépett életbe. G yakorlati m eg­
valósulása és a testnevelésről szóló törvény „gyors” elfogadása közötti összefüggésre 
m á r  az eddigi irodalom  is rám utato tt.

Nem árt ha e  k é t p rob lém át — összefüggésükben —• egy kissé részletesebben 
m egvizsgáljuk. H orthy 1921. ja n u á r 10-én k iadott „elhatározásával'’ elrendelte a 
nem zeti hadsereg átszervezését, illetve összevonását. E nnek szükségességét a béke- 
szerződés előírásainak teljesítése, a  belpolitikai konszolidáció előrehaladása, és a 
gazdaságosság szem pontjai indokolták, „összevonás u tá n  — állap íto tta  meg a H ad­
ügym inisztérium  a  hadsereg tisztán  katonai h ivatást tö lt be”.

E nagy jelentőségű lépés idején  a legénység hangulata , m agatartása az elő­
zőekhez képest lényegében nem  változott. A jelentések arró l szám olnak be, hogy 
a  „véderő elleni bűnügyek” legnagyobb részét m ég m indig a „katonai behívó 
p aran cs  iránt tanúsíto tt engedetlenség és szökés képezi”. A felszíni nyugalom  
m ögött elégedetlenség izzott. Ezt az illetékesek is észrevették. A debreceni körlet 
je len te tte : „A katonaság látszólag fegyelmezett, de hallatszanak  olyan hangok is, 
hogy  bár lenne valam i zavargás, hogy fegyvereiket parancsnokaik  ellen fo rd íth a t­
nák . Á ltalában u n ják  a  katonáskodást”. Sok szó esett a  békeszerződés katonai 
vonatkozásairól. A kis an tan t, a forradalm i munkásság, és a külföldön tevékenykedő 
po lgári liberális-dem okrata csoportok hírverése növelte az am úgy is terebélyesedő 
békevágyat.

A kialakult általános helyzet nem kedvezett a ny ílt kardcsörtetőknek. A 
K ülügym inisztérium  irányelvei is visszavonulót fú jtak . „Mi rem énykedtünk — 
olvashatjuk  tájékoztató jukban —. hogy a béke végleges határozatai enyhébbek
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lesznek, ső t az ország egyes hazafias körei első kétségbeesésükben egy ideig h a j­
landók le ttek  volna inkább  kardot rán tan i és m eghalni, semmint az ilyen békét 
elfogadni. A békét m indazonálta l ratifikáltuk. Nem a karddal, melyet kezünkből 
a fo rradalm ak  kicsavartak, ak a rju k  most m egváltoztatn i a  béke lehetetlen h a tá -  
rozm ányait, vagy az an n á l is rosszabb tényleges helyzetet, hanem  hiszünk E urópa 
intéző tényezőinek és b ízunk elsősorban szomszédaink belátásában. M indnyájunk 
érdeke, hoigy a  békét revidiáljuk . m ert a jelen helyzet ta rth a ta tlan ”.

A H adügym inisztérium  lényegében egyetértett ezzel a politikai „szem fény­
vesztéssel”, de a m aga szám ára azt ta rto tta  legfontosabbnak, hogy a  katonai h a tá -  
rozm ányokat ahol csak lehet kijátssza, m ásrészt a r r a  törekedett, hogy elhárítsa , 
vagy h a  ez sem m iképpen sem sikerül, a védkötelezettség bizonyos elem eit á t ­
m entse az  ú j véderőtörvénybe. Jún ius végefelé m erü lt fe l először határozott fo rm á­
ban a honvédségről szóló törvénytervezet m egvitatásának szükségessége. M ár ebben 
a szövegben — a  II. fejezet szólt a honvédség kiegészítéséről — kim utatható az 
önkéntes jelentkezés m ódosítására irányuló törekvés.

A k ato n ai vezetés szám íto tt a rra , hogy a védkötelezettség megszüntetése nem  
teszi lehetővé m ég a békeszerződés által engedélyezett harm incötezer főből álló  
hadsereg biztosítását sem. Tudták, hogy önként vajm i kevesen fognak je len tkezni 
a hadseregbe, főleg abba a hadseregbe, amelyből, m ég a k itün tete tt a ltisztek  is 
idegenbe sz ö k tek . . . Ezért a következő törvényszöveget javasolták a Belügym inisz­
té rium nak : „A legénységi állom ányban mutatkozó h iányok  fedezésére a H adügy­
m inisztérium  (törvényhatóságok útján) időnként önkéntes jelentkezők felvételét 
rendeli e l . . .  A törvényhatóságok a  rá juk  eső szükséglet k iállításáról gondoskodni 
ta rtoznak”.

B ár a törvény előkészítése m ár régen m egindult, a Szövetségi K atonai E llen ­
őrző Bizottsággal még novem ber végén is arró l fo ly t a véleménycsere: lehetséges-e 
a hadsereg újjászervezésére vonatkozó törvényes intézkedéseket egyszerű ,ren d e le­
tekkel foganatosítani vagy sem . A H adügym inisztérium  természetesen am elle tt 
kardoskodott, hogy lehet. N ovem ber 29-i elő terjesztésükben így érveltek: „(az 
újjászervezés) . . .  a m agyar állam jogból kifolyó, az állam fő  felségjogaihoz tartozó  
(1920: I. te.) belszervezeli ténykedés”. Ezért a H adügym inisztérium nak, az  állam fő 
elhatározása a lap ján  a hadsereg belszervezetére vonatkozólag tett rendelkezései 
az alkotm ány értelm ében törvényerővel bírnak. A katonai felségjogok tek in te tében  
még an tan t nyom ásra sem volna szabad deferálni — jegyzi meg az előterjesztés. 
Az értékes katonai erők  m egm entésére módozatot is javasol: „ . . . a  kérdés oly 
módon volna m egoldható, hogy a 16 000/eln. 1. sz. rendele tben  megállapított szervek 
részben, valam ely  m ás polgári tárca terhére á l lítta tn á n ak  be, annak határozott 
kimondásával, hogy azok csalt látszólag, leplezés szem pontjából tartoznak az ille tő  
tá rca  hatáskörébe, különben a H adügym inisztérium  hatáskörébe tartozna m inden 
tek in te tben  . . . ”

M ásnap a m iniszter elnökletével ta rto tt értekezleten  elhatározták: 1. V édkö­
telezettség fenntartásához ultim átum  esetén >s ragaszkodni kell; külpolitika ezen 

irányban .. . Közben á tm eneti intézkedések helyett összeírórendszer felvétele a 
tö rv én y b e . . .  2. A hadsereg jelenlegi szervezetén nem  szükséges változtatni, de 
alakilag engedni kell a kívánságoknak m indenütt, aho l azok más módon ugyanúgy 
elérhetők. Lényegtelen dolgokkal nem  kell élére á llítan i a  kérdést”.

A jogi m anőverek, és ez uióbb idézett hajlékonyabb  vonalvezetés nem  volt 
képes hosszabb időre engedm ényekre kényszeríteni az  antantot. Ezeknek a m a n i­
pulációknak a  sorsáról a  korm ányjelentések így írtaik: „Az 1921; ХЫ Х. tc-hez
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csatolt függelékben foglalt átm eneti rendelkezéssel biztosíttatott az  önkéntes je len t­
kezési rendszer a lap já n  való kiegészítés lehetősége. Az an tan t ez t kifogásolta s 
n o v e llám  úton. (1922: III. te.) m ódosítani k e l le t t . . ,  A kérdés m egfelelő megoldását 
eddig még nem leh e te tt megtalálni”.

A politikai és katonai vezetés elő tt te h á t nem  állt más válasz tás: törvényes 
úton kellett kötelezni az egész ország ifjú ságát a katonai előképzést biztosító 
„testnevelésre”. Az an tan t hajthatatlansága kényszerítette a legfelső vezetést arra, 
hogy ilyen m egoldást válasszon!

Hasonló a helyzet a testnevelési tö rvény  előkészítésének vonalán  is. O tt is, 
közvetetten, az a n ta n t volt a bába. Egy — Im re Sándor em lékezete szerin t — 
Béldy (Bruckner) A lajos százados á lta l készített tervezet m egállap ítja : „Az új 
központi szerv (a leendő OTT) feladata lenne egy oly törvényjavaslat előkészítése, 
mely az ifjúság testnevelésének kötelezettségét tartalm azná”. Valóban, a  „központi 
szerv” egyik tagja, K arafiá th  az, aki m á r 1920. április 20-án szólt a  nem zetgyűlés­
ben a testnevelés „regeneráló” fontosságáról.

Július 31-én benyújto tta tö rvény javaslatát, melyet a VKM (Haller) „tárgyi 
okokból” nem ta lá lt elfogadhatónak. Ezt a javaslato t dolgoztatta á t  egy testneve­
lőkből és pedagógusokból álló bizottsággal, é s  kü ld te meg a VKM ; az érdekelt 
m inisztereknek vélem ényezés céljából. K özben ez év augusztus 11-én K arafiáth  
„kétrendbeli” jav asla tá t — a törvény benyú jtásának  szükségességéről —* a nem zet- 
gyűlés elfogadta, ám  érdem ben nem tö rté n t semmi, hiszen folytak a z  interm inisz- 
teriális véleménycserék.

A december tá j t  beérkező válaszok nem  voltak hízelgők. Az igazságügy- 
m iniszter úgy vélte, hogy „ebből a célból a közölt tervezethez hasonló  törvény 
alko tására nincs szükség, m ert Nagy m éltóságod — írta  a VKM-nek — az általános 
nevelésügy körében a  testnevelés ügyének előmozdítása érdekében a szükséges 
intézkedéseket a fennálló  törvényes rendelkezések alapján adm in isz tratív  úton is 
m egteheti”. Az igazságügyminiszter rá m u ta to tt a  szövegezés fölösleges, pongyolán 
fogalm azott részeire (az eredeti példány te le  van kérdőjelekkel és elm arasztaló 
megjegyzésekkel!), végül megállapítja, h a  m égis kell egy ilyen törvény, akkor te r­
jesszék elő az á lta lu k  elkészített szöveget. Ez részletesebb és szakszerűbb m in t a 
VKM-é.

M indkettőnek közös vonása az, hogy nincs szó bennük az iskolán kívüli ifjúság 
31. életévig terjedő kötelező testneveléséről! N em  csoda, ha az első te rveze t szerzője 
élesen kikelt az Igazságügym inisztérium  jav as la ta  ellen. Erről ír ta  egy m agán­
levélben. Az Igazságügyminisztérium tö rvény javasla ta  .......oly m élyen  a la tta  áll
a Kultuszminisztérium által az ankét meg'liallgatása után elkészített tervezetnék, 
hogy vele kom olyan foglalkozni, csak időpocsékolással volna egyértelm ű”. A tö r­
vényt óhajtó sporttá rsadalm at csakis (ezt a szócskát K arafiáth kétszer is aláhúzta) 
„jól szerkesztett” törvénnyel lehet „kielégíteni és megnyugtatni” . Javaso lta , hogy 
az Igazságügym inisztérium  javaslatát hagy ják  figyelmen kívül és a K ultuszm inisz­
térium  javaslatát terjesszék a m inisztertanács elé.

A népjóléti m iniszternek nem volt észrevétele; a M iniszterelnökség üdvözölte 
a  javaslatot. A pénzügym iniszter fe ladatköréhez híven, kijelentette, a Testnevelési 
A lap létesítéséhez „sem m i esetre sem já ru l hozzá”. A játszóterek, pályák , csarnokok 
stb. m egterem téséről szóló részt u tópisztikusnak ítélte. Hangsúlyozta, hogy a  közsé­
geket csak nagyon indokolt esetben szabad  anyagilag terhelni. H iányo lta  a  terve­
zetből a kötelezettségek elm ulasztásának m egtorláséról szóló részt.
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A kereskedelem ügyi m iniszter kérte, hogy a  szétszórt üzemek használhassák 
a  községek játszótereit, vagy pedig a tervezet 4. §-ának befejező m ondatát úgy 
módosítsák, hogy „hozzácsatolhatok” és „ társítha tok”.

A Belügym inisztérium  azt kérte, hogy a 3. § utolsó bekezdésében a  VKMl-mel 
szavak után a  „belügym iniszterrel egyetértve” szavakat ik tassák be. F ebruárban  a 
kereskedelem ügyi, és a népjóléti m iniszter ú jabb  á tira tban  kérték: „4000 lé lek  le ­
gyen az a szám, am i m ellett 3 kh-t kelljen testnevelési célra fordítani, a 2. § -ban a  
felső ipariskolák és ipari szakiskolák is felsoroltassanak, a  13. §-ban ezeknek a 
testnevelési k iadása it is fedezzék s végül a 15. §-ban (az OTT-ról szólt) az ip a ri 
szakoktatás is képviselve legyen”.

A m inisztereknek a törvényjavaslatra te tt megjegyzéseit Im re Sándor v iszont 
így összegezte: a  belügym iniszter a legtöbb pon tra  nézve feleslegesnek ta r to tta  
a  törvényalkotást, m ert az rendelettel is elintézhető; a községeknek já tszótér lé te ­
sítésére való kötelezését nem ta rto tta  szükségesnék, m ert ilyen hely anélkül is t a ­
lálható, kötelezés elegendő a városokra nézve, a községeket csak tám ogatásra h ív ja  
fel a  törvény. Az OTT végrehajtó szerepét aggályosnak ta rto tta. A kereskedelem ­
ügyi m iniszter kérte , hogy a vállalatok kötelezettsége tárgyában hallgassák m eg a 
kereskedelm i és ipa rkam arákat és a GyOSz-t stb.

A hadügym iniszter — ez volt a legjelentősebb észrevétel — követelte, hogy 
a testnevelést terjesszék  ki kötelezően: férfiak ra  21 évig. nőknél pedig a  hajado - 
nokra. („A 70 évesekre is?” Im re S. megjegyzése.) A hadügym iniszter ja v a s­
la tának  lényege tehá t: „az iskolán kívüli kötelező testnevelés jelen törvény sz e lle ­
m ében országosan megszervezendő”. A H adügym inisztérium ra való u talást k ü lp o li­
tika i szem pontból el kell hagyni. Az iskolán k ívü li testnevelést az OTT egy cso­
portja , m in t a VKM  szerve intézze. (Ebből látszik — jegyezte meg Im re S. —, hogy 
a  törvényben egyetlen  fontos §-ra van szükség: az  iskolán kívüli ifjúság te s tn ev e­
lésének szervezését kell kim ondani. Ez azonban igazán felh ív ja az antant figyelm ét!)

A H adügym inisztérium  javasla tá t a VKM nem  ta rto tta  kerasztülvihetőneik. 
A sok szakaszból álló javaslatot átdolgoztatta és az új változatot ism ét m egküld te 
az összes érdekelt m iniszternek ö k  egyöntetűen kívánatosnak tarto tták  a tö rvény - 
javasla t Ház elé terjesztését. Ám  az időpont m ég m indig nem  bizonyult a lk a lm as­
nak. A szem benálló felek — a H adügym inisztérium  és a VKM — nem te tté k  le  
a feg y v e rt. . .

Amíg a m inisztérium ok tárgyalóterm eiben tervezetek készültek, javasla tokat 
dolgoztak át, v ita tta k  meg és vetettek el, a „jó kezekben levő sajtó” a közvélem ényt 
igyekezett m egnyern i az „egyetlen helyes” álláspontnak. A tervezetet b írá lják  
pénzügyi szem pontból. A VKM -nak hagyom ányosan sovány a „bug'yellárisa”, a 
feladatok viszont kom oly összegeket követelnek Nem szabad szűkm arkúnak len n i 
— hangoztatják —  hiszen a  „bocskoros hordák  körü lö ttünk  nehéz m illiókat k ö lte ­
nek ku ltú rpo litikai célokra”. A törvénynek ki kell mondani, hogy a  testnevelés 
6—21 éves korig m indkét nem nek kötelező. Az iskolába járók  testnevelése, csak  a 
töredék foglalkoztatását jelenti. „Hol itt a  fa jpo litika?  — kérdi a katonából le tt 
nem zetgyűlési képviselő A törvénynek biztosítania kell, hogy a tanoncokat szom ­
baton  és vasárnap  délután kiképezhessék. A szigorú büntetések m értékét m eg kell 
határozni. Évente kétszer kötelező orvosi vizsgálaton vegyenek részt a kötelezettek. 
M egyénként alkalm azzanak 1—1 testnevelési felügyelőt. K örülbelül 6 kh-nyi já té k ­
te re t szükséges b iztosítani a városokban és já rási székhelyeken. A pénzügyi fed e­
zetet pedig a  Testnevelési Alapból, az állam i költségvetésből és a  testnevelés részére 
biztosított 20%-os vigalmi adóból terem tsék meg.
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M ásutt a  Testnevelési Alap bevételeinek elosztására tesznek javaslatot, 00'%-ot
m egtartva az iskolán kívüli testnevelésnek. A VKM-ban létesítendő testnevelési 
ügyosztály helyett az OTT hatáskörének k ite rjesz tését követelik. Legyen az  OTT 
végrehajtó szerv — hangoztatják. Sőt, még a m eg sem született testnevelési tö rvé­
nyen is túltekinitve, tájvédelm i törvény életbeléptetését sürgetik, am ely m ind az 
ifjúság (21 éves korig), m ind a felnőttek fa j védelmével, testi, szellemi és erkölcsi 
nevelésével foglalkozna és tartalm azná m indazon intézkedéseket, am elyek népese­
déspolitikai, szociálhigéniai szempontból üdvösek.

Júniusban  több cikk jelent meg a L even te  című folyóiratban a francia test- 
nevelési törvényről. A „lólábat” itt is fel le h e te tt fedezni. Ekkor á llt ugyanis elő 
a H adügym inisztérium  egy teljesen új tö rvényjavaslattal! Ez különösen azért m eg­
lepő, m ert a  korm ányzót m ár m árciusban rá b ír tá k  arra. hogy kabinetirodáján  
keresztül érdeklődjék  a  törvény előkészítésének helyzetéről. A kkor még azt a  v á­
laszt kapta, hogy a  m ódosított a lak já t á p rilis  2-án ism ét szétküldték a  m iniszte­
reknek.

M ájus 1-én K arafiá th  a  nem zetgyűlésben sürgette az ügyet. K érte : „utasítsa 
a nemzetgyűlés a  korm ányt, hogy a legfőbb alapelveket feltétlenül m agába foglaló 
törvényjavaslatot a  testnevelésről, most m á r haladéktalanul terjessze a  nem zetgyűlés 
elé”. Június 23-án a  Testnevelési Főiskoláról és az ifjúsági já tszóterekről szóló 
javaslatát ism ételte m eg a T. Házban.

Ezek a nem zetgyűlési felszólalások, a sű rű n  megjelenő újságcikkek igyekeztek 
a  figyelmet ébren ta rtan i a közvéleményben. Bethlen korm ányprogram jában is 
említést te tt az ügyről, de az érdemi m unka továbbra is a tárgyalóterm ekben folyt.

A H adügym inisztérium  új tervezetét, sa já t portáján  igyekezett elfogadtatni. 
„Az ankéton résztvevők illetékességéhez — olvashatjuk  a VKM m egbízottjának 
beszámolójában — szó fér, m e r t . . .  az egyes m inisztérium ok hivatalos k iküldötteitől 
eltekintve, túlnyom ó többségében katonák  ve ttek  részt. „Az ankéton Sirchich 
tábornok „bem utatta a  francia testnevelési tö rv én y t és e fordítás a lap ján  tö rtén tek  
hozzászólások, m egállapításdk.” À  m egbeszélés so rán  Gömbös javasolta, hogy egyéb 
nevelési reform októl függetlenül, még a  n y á ri szünet előtt tárgyalják  le  és em eljék 
törvényerőre a  testnevelésről szóló javasla to t, m ert még nincs itt  a jóvátétel! 
bizottság. A ttól lehet ta rtan i ugyanis, „hogy ennek  a javaslatnak nagyon is katonai 
célzata az an tan t képviselőknek erősen fe ltű n n e” . Reméli, hogy a VKM lesz a gon­
dozója ennek az ügynek „m ert ezáltal ta lán  m ég helyre lehetne hozni az t az e l­
csúszását az egész ügynek, amely ebben a  nevelési kérdésben elsősorban a katonai 
vezetést ju tta tja  érvényre”.

Az ankét ugyan módosította a m egbeszélés alapját képező hadügym iniszté- 
riumi tervezetet, pénzügyi meggondolások a lap ján  mégis azt javasolta az  elő ter­
jesztő V. ügyosztály, hogy a végleges szöveget úgy alakítsák ki, hogy alapul a VKM 
módosított szövegét vegyék, és azt egészítsék k i a Hadügyminisztérium elfogadható 
új javaslataival. Ezt m utatnák  be a nem zetgyűlésnek.

Ezt a jav asla to t június 30-án v e te tték  papírra. Néhány nap m úlva m ár 
M inisztertanács elé terjesztésre készítették elő, m ajd  kérték, hogy a  VKM kapjon  
felhatalm azást a  nem zetgyűlési előterjesztéséhez.

M ásfél h é t m ú lva (július 15-én) V ass b e  is  terjeszti a  törvényjavaslato t és 
kéri, hogy a N em zetgyűlés „méltóztassék a z t az osztályok mellőzésével a  pénzügyi 
és közoktatásügyi bizottsághoz sürgős tá rg y a lás  céljából áttenn i”. A H áz tagjai,
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langyos helyeslés m elle tt fogadták el a m iniszter javaslatá t. A Nemzeti S po rt 
óvatosan b írálta a H áz elé k e rü lt javaslatot. Ez, úgymond, alap já t képezheti a  
„m agyar testi nevelés felépítésének — ha kom olyan veszik”. Véleményük szerin t 
elsőrendű h ibá ja  az, hogy „túlságosan általános keretekben  mozog”. A jav asla t 
a  VKM kezébe teszi a  végrehajtást, de hol van „ . .  . egy abszolút sportem ber, 
testnevelési á l l amt i t ká r . . Szeretnék határozott fo rm ában  olvasni azt, hogy a  
nagyobb városok kötelesek k isa já títan i a sporttelepek, fürdők részére szükséges 
ingatlant, ha e rre  a célra alkalm as városi terület nem  áll rendelkezésre.

Vélem ényük szerin t nem  kielégítő az 1000 főt foglalkoztató üzemekre v o n a t­
kozó rész sem. Az egyetem i sportró l — panaszolják — nem  szól a javaslat! M inden 
egyetem nek kelletne egy sporttelep. A 2. §-ban levő „tegye lehetővé a  testedzést” 
form ula tú l általános, erélytelen, sok a  kibúvó. M egoldási javaslatuk: K arafiá th  
erélyesen és pontosan fogja m egfogalmazni a  végleges szöveget! Pénzért mindemre 
hajlandó  volt a  N em zeti S port'

Ezekben a hónapokban, augusztus-szeptem berben, K arafiá th  volt a zászló, 
am it a pénzügyi tám ogatás m egvonásától reszkető „keresztény” sportsajtó lobog­
tato tt. A Testnevelési Főiskola és a Nemzeti S tadion ügyében szerkesztett „N yílt 
levéltől” a  Testnevelési Kongresszus összehívásának javaslatá ig  m inden teátrá lis  
eszközt harcba vetett. H iába, m eg kellett v ára i a  döntő lökést, a honvédségről szóló 
törvényjavaslat elfogadását.

December 14-én Bodó képviselő — kitűnik a Leventében megjelent írásából 
— nem  sejtette, hogy küszöbön á ll a  megoldás. Decem ber 17-én Bethlen m iniszter- 
elnök megígérte a  bem utatkozó OTT tagjainak, hogy am ennyiben a „parlam enti 
helyzet” megengedi, a k ív án t módosításokkal, m ég ebben a hónapban, le tárgyal­
ta t  ja.

December 19-én engedte m eg a parlam enti helyzet a  testnevelésről szóló 
törvényjavaslat általános tárgyalásának  megkezdését. G erencsér István, a javasla t 
előadója így kezdte beszédét: ,.A jelen tö rvény javaslat az állam  kötelességévé 
ak a rja  tenni, hogy m inden állam polgárnak rendszeres testi neveléséről gondoskod­
jék. Ez a kötelesség, am elyet a  törvény az állam ra h á r ít ebben a javaslatban , 
három  irányú. Az. első az iskolaköteles korra vonatkozik, a második ténykedés az 
iskolaköteles koron  tú l egészen a 21 esztendős életkorig  — ez csak a nemzet fé rfi 
tag ja ira  vonatkozik -—, és a harm ad ik  ténykedése ez irányban  az, hogy tám ogatja  
azokat az egyesületeket, am elyeknek m unkássága hazafias célú és jellegű, továbbá 
am elyek a testgyakorlással sportszerűleg foglalkoznak” .

Ezután Irán y i D ániel 1882—84-ben felvetett — iskolán kívüli ifjak foglalkoz­
ta tásáró l szóló — gondolatáig visszanyúlva tö rténetileg  igyekezett bizonyítani, 
hogy a nagy nyugati országokban, elsősorban N ém etországban m ilyen „dicső” 
nem zeti szerepet já tszo ttak  a testnevelő egyesületek. A benyújto tt törvényjavaslatot, 
a  ném ettel összehasonlítva, k ije len tette: .......sa jn á la tta l bár, de meg kell á lla p íta ­
nunk, hogy a ném et tö rvény javaslat teljesebb és radikálisabb is”. Mlajd így fo ly­
ta tta : „Maga a tö rvény javasla t tulajdonképpen csak a célt jelöli meg és a kere teke t 
szabja meg. Igazi értéke aszerint lesz, hogy az u tasítás és a  tamterv miiképpen 
készül el. (Helyeslés bal felől. — Persze a baloldal egészen m ásra gondolva helye­
selt! GF.) . . .  E nnek  a  törvényjavaslatnak  tehát — összegezte m ondanivalóját — 
nem  ellenségeskedés nevelése a célja más fajtákkal szemben, hanem  csak az, hogy 
m i legyünk igazi m agyarok, akik  nem zeti eszm ényeinket meg tud juk  védeni. (Taps.)
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K arafiáth  Széchenyi harmonikus neveléséről szóló tanítását em legette, m ond­
ván, a törvény a legnagyobb magyar te rv e it váltja  valóra. M ajd az OTT nevében 
néhány kiegészítés irán ti javaslatot te rjesz te tt elő. Kérte, hogy 4. szakaszként a 
Testnevelési Főiskola felállítását vegyék be, a  Nemzeti Stadionról szóló rész fel­
vételét pedig — elnöki figyelmeztetésre —  a  részletes vitánál javasolta. F ájla lta  a 
Testnevelési A lap megszűnését, ugyanakkor egyetértett a VKM -ban felállítandó 
Testnevelési Ügyosztály gondolatával.

Bodó képviselő azt hangoztatta, hogy a külföld ezen a téren  is megelőzött 
bennünket. R ám utato tt női testnevelésünk prim itívitására. M egítélése szerin t az 
OTT jelentőségét növelni kell, feladatát pedig meg kell határozni. Felszólalását 
gyakorlati kérdésekkel zárta: adjanak az  utazó sportcsapatoknak kedvezményes 
jegyet, ju ttassanak  kedvezm ényeket azoknak, akik jól m űködnek a  testnevelés 
fejlesztése terén, világosítsák fel a nevelői tá rsadalm at a m eginduló országos moz­
galom céljáról. U talt a rra , hogy a testnevelésről szóló törvényt a továbbiakban 
egy sor újabb fogja erősíteni.

E két „hivatalos” felszólaló után Vaiss m iniszter lépett a szónoki emelvényre. 
„Hangsúlyozni kívánnám  azt — m ondotta többek között —, hogy ez a testnevelési 
törvényjavaslat tu lajdonképpen egy kiszak íto tt része annak a készülőben levő 
nagy közöl latásügyi reform -törvényjavaslatnak, amelyet eddig a  parlam entnek 
sürgősebb < Olgákkal való  elfoglaltsága m ia tt nem tudtam  még a T. H áznak be­
hozni. (Grb к  A ttila: Sürgősebb volt bo trányokat csinálni!) Az á llam  — folytatta, 
m n  zavart; tva m agát ezen egyetlen d isszonáns hangtól — a m ai gazdasági hely­
zetében sck pénzt nem  tud áldozni erre a célra, következőleg a tá rsadalom  áldozat- 
készségét kell f e l használ nunk. . Ami  az OTT hatáskörének növelését illeti, nem 
szívesen látják. A különféle tanácsok ugyanis rendszeresen k iok ta tják  a  VKM-mot. 
(Karafiáth azonnal tiltakozott az OTT nevében )

Ilyen hangulatban folyt a tárgyalás a  továbbiakban is. E lfogadták K arafiáth- 
nak a  H adügym inisztérium  által tám ogato tt javaslatá t a  TF-ről és a  stadionról, 
Bodóét pedig az OTT hatásköréről. Egyetlen ponton nem volt ha jlan d ó  engedni 
Vass. a Testnevelési A lap visszaállítását célzó, szintén K arafiáth  á lta l előterjesztett 
javaslat terén. M egígérte, hogy a Pénzügym inisztérium  a Testnevelési A lap be­
vételeivel azonos összeget fog a testnevelés cé ljá ra  biztosítani. Ez „ha to tt”, K arafiáth  
k ijelentette: „ezúttal visszavonja javasla tá t” .

Az Üj Nemzedék decem ber 21-i szám a m egállapíthatta, a H áz részletesen 
m egvitatta a  testnevelésről szóló törvényjavaslato t. Gömbösnek a Nem zeti Sportban 
megjelent nyilatkozata — A testnevelési törvény hatása címmel — is  inkább 
a feladatokkal, mint  az eredmények m élta tásával foglalkozott. K ijelen tette , hogy a 
törvény á lta l testnevelésre kötelezett ifjúság  hatalm as tömegét, a  je len  lehetőségek 
m ellett nem tu d já k ; foglalkoztatni. Az O TT-nak azonnal hozzá kell fogni a végre­
hajtási u tasítás kidolgozásához. A MOVE m elle tt az „Ébredő” sportkörök országos 
m éretű kiépítésével k íván  segíteni a jelenlegi nehéz helyzeten. A Testnevelési Fő­
iskolának sok sportoktató t, a helyi bizottságoknak sok pénzt kell biztosítani. A 
VKM sürgősen szervezze meg testnevelési ügyosztályát, az OTT pedig nagy buzga­
lommal vegye kézbe az országos m ozgalom  szervezését, fejlesztését. Véleménye 
szerint a testnevelési törvényből csak így lesz valóság.

M ajdnem  kétéves huzavona u tán  k e rü lt be a Törvénytárba a  testnevelésről 
szóló 1921: LILI. te. L étrejö ttében döntő tényező a trianoni békszerződés, és annak 
az an tan t részéről m egkövetelt és szigorúan ellenőrzött végrehajtása volt. A Ta­
nácsköztársaság leverése u tán  hatalom ra seg íte tt m agyar uralkodókörök egy pillá­
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n a tra  sem m ond tak  le a revansról. Első perctő l kezdve készültek a „szentistváni 
határok” visszaszerzésére. Ezt a feladatot — főként a katonai vezetők! — elsősorban 
fegyverrel vélték  m egoldhatónak. A békeszerződés katonai határozatai a tám adó 
tervekhez szükséges hadsereg fenn tartását, pótlását, erejének, ütőképességének 
fokozatos növelését lehetetlenné tették. Sem a helyreállíto tt és fasizálódó k ap ita lis ta  
rendszer belpolitikája , sem a  szomszédos állam okkal szembeni nyílt készülődés 
nem  vonzotta az ország katonaköteles korosztályait. Az ország népe békét, gazda­
sági, politikai konszolidációt kívánt. Nem gyógyultak m ég be a  háború  ü tö tte  
sebek. Az ország katonai vezetői jól tud ták  — a  nemzetközi és a hazai tapasz ta la tok  
egybehangzóan bizonyították, hogy önkéntes alapon, a  szám ukra szükséges 
„acél izmú, acél lelkű” nem zedéket, hadsereget nem  lehet kiépíteni. Ezért kelleti: 
létrehozni egy törvényes alapokon nyugvó m ilita ris ta  intézm ényt, ezért k e lle tt az 
egész m agyar ifjúságot a sporton keresztül katonai előképzésben, „keresztény­
nem zeti” nevelésben részesíteni.

A törvény lé trejö ttében bizonyos szerepet játszott az a nemzetközi m ére tű  
fejlődés, am ely — elsősorban az USA-ban és Angliában — a testnevelést m á r  jóval 
a mi törvényünk, mozgalm unk jelentkezése elő tt széles alapokra fektette, új e lv e k ­
kel gazdagította. Feltételezhetően ilyen irányban  hato tt az első v ilágháborút követő 
általános leszerelés és gazdasági krízis is. A győztesek a m egszerzett zsákm ányt a 
vesztesek lefegyverzésével is biztosítani k íván ták , tehát eleve a rra  kényszerítették  
őket, hogy am it vesztettek a  hadseregek gyengítésével, pótolják — az ifjúság  test­
nevelésének országos m éretű  kiszélesítésével és m ilitarizálásával.

Ném etország példát m utato tt a  többi legyőzöttnek, így uralkodó köreinknek 
is, ők pedig — és i t t  kezdődött az ú jabb  tragédia — m egint csak az ő ú tm u ta tásu k at 
követték. Ez a szomszéd népektől való elzárkózást, egyoldalú, az idők folyam án 
erősödő olasz—ném et orientációi eredm ényez sport terén  is.

Függetlenül attól, hogy a békeszerződés végrehajtása során a hadügyi ko r­
m ányzatnak h á tté rb e  kellett húzódni, mégis el tud ta érni, hogy a törvényt, a Ház 
elé terjesszék, m égped’g olyan megfogalm azásban, amely kim ondotta a testnevelés 
kötelező vo ltá t m inden férfi szám ára, aki m ég nem  töltötte be a 21. életévét. A m int 
idéztük, Im re S ándor ezt ta rto tta  a törvény egyetlen lényeges szakaszának. V alóban 
az is volt. Az 1ЛП. te. jelentősége abban állt, hogy a m agyar ifjúság döntő többsé­
gét, ha leplezve is. de kiszolgáltatta a katonai vezetésnek. Törvényes alapot ado tt 
arra , hogy a  végrehajtási u tasítást kidolgozzák, és a rra  hivatkozva m inden eszközt 
igénybe vegyenek a „Levente Egyesületek” megszervezésénél, a fiatalok kiképzé­
sénél. A titkos m agyar „tornahadsereg” m egterem tésének törvénye volt a  L il i .  te., 
még akkor is, ha kialakító i sport-, egészségügyi, művelődésügyi törekvésekkel is 
összekapcsolták.

Valóban nagyon sok m úlik  azon, hogy m ilyen lesz a  végrehajtási utasítás. 
A baloldal — az  SZDP parlam enti frakciója — egyelőre mélyen hallgatva erről, 
elég optim ista vo lt ahhoz, hogy rem élje: az iskolán kívüli ifjúság — zömmel m unkás 
és paraszt íia ta lokró l volt szó — általános szociális felemelésével együtt bontakozik 
ki a testnevelés. Ilyesm ire gondolhatott Im re  Sándor is, am ikor feljegyezte m agá­
nak: „így m esszebre nézne a törvény”.

N ekünk Béldy szavai ju tn ak  eszünkbe: „ . . . a  Fővezérség és a H adügym inisz­
térium  dacára m inden békeszerződésnek, sem m iképpen nem fogja a jövőben az 
ifjúság testi k iképzését szem elől téveszteni”.

Az érdem i m unkához elsősorban sok pénz kellett. A következőkben a ki­
bontakozó „m ozgalom” pénzügyi helyzetéről, lehetőségeiről szólunk.
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III.

A munkához szükséges anyagi fedezet legalább  olyan fontos volt, m in t a 
végrehajtási utasítás. P énz nélkül nem lehet ok ta tókat képezni, oktatók né lk ü l 
viszont halálraítélt a  leventeintézm ény. Ezt a vaskos, lapos igazságot egyik m egye 
a lispán ja  írja le segélykérő jelentésének bevezetőjében. Bizony a  Testnevelési A lap 
megszüntetése óta állandósu ltak  a pénzügyi nehézségek.

Az em bersport nagyarányú fejlődése eredm ényezte az 1913. X III. tc-et. E 
tö rvény  kimondja: „1. §. Az 1894. XXIX. te. 6., 7., és 10. §-ai ha tá lyukat vesztik és 
helyükbe a jelen tö rvény  2., 3. és 4. §-ának rendelkezései lépnek. 2. §. A kölcsönös 
fogadásokra feltett összegekből levonandó: a) 6% a  versenyt rendező pénztára 
javára , mégpedig a  to ta lizato r kezelésével já ró  költségekre, a versenypálya fen n ­
ta rtásá ra , a  versenyd íjak  kitűzésére; b) 4,5%, am ely  levonás összege az á llam - 
pénztárba szállíttassék be, alapszerűleg kezeltetik  és a  földművelésügyi m iniszter 
á l ta l  kizárólag a  ló tenyésztés emelésére ford íttatik , az alap állásáról a  földm űvelés- 
ügyi miniszter évenkén t a  költségvetés beterjesztése alkalm ával a törvényhozásnak 
előterjesztést tesz; c) 2% az állam pénztárba szá llítta tik  be, s az így befolyó összeg 
— 20% -a kivételével, m ely külön alapszerűleg kezelendő s a földm űvelésügyi m i­
n isz ter által turisztikai célokra, valam int a  tá rca  keretébe tartozó iskolák hallgató i­
nak  testedzésére és egyéb hasonló célok előm ozdítására ford íttatik  — a  vallás- és 
közoktatásügyi m in iszter á lta l alapszerűleg kezelte tik  és a  hadügym iniszterrel 
egyetértőleg m inden év re  előre megszerkesztendő részletes költségvetési tervezet 
szerin t kizárólag a testnevelésnek, valam int a  testedzésnek az ország lakosainak 
széles rétegeiben való m eghonosítására és fejlesztésére fordíttatik ; d )  1,5% jótékony 
célokra, mégpedig B udapest székesfőváros te rü le tén  rendezett versenyeknél a fő­
város szegényalapja jav ára , a többi versenyeknél az állam i jótékonysági sorsjáték  
jövedelm ének gyarap ítására. 3. §. Az üzletszerű, vagy nyilvános versenyfogadásokat 
közvetítő egyesek vagy vállalatok (—) külön ille téket tartoznak fizetni, m elynek 
mértékét, a földm űvelésügyi m iniszter a  2. §-ban kö rü lírt levonások arányában  
rendele ti úton á llap ítja  meg. Ezen illeték ugyanolyan arányokban osztatik fel, 
m in t a kölcsönös fogadásokra (—) feltett összegekből levont százalékok.” Ezt a  
tö rvény t 1913. április 18-án szentesítette Ferenc József.

Az eredmény csak látszólag jelentéktelen. Nemcsak az em bensport jav ára  
bekövetkezett arányelto lódást fejezte ki, de egy bárm ikor rendelkezésre álló biztos 
pénzügyi bázist je len te tt a  m agyar sportnak. A lapszerű  kezelése előnyös volt. Az 
egy év re tervezett k iadások  elm aradása esetén nem  veszett el az összeg, á t lehete tt 
v inn i a következő évre. B ár az alap önm agában a  szervezés kezdetén sem volt 
képes fedezni a kiadásokat, a törvény születése ut áni  megélénkülés követelte iram ot 
pedig végképp nem tu d ta  volna tartani, hiánya lépten-nyom on érezhető volt, s  az 
OTT m unkájára k áros h a tá s t gyakorolt. P énzforrások kutatása és kiaknázásának 
törvényes biztosítása a testnevelés irányítóinak egyik fő gondja volt.

M ár 1922. ja n u árjáb a n  értekezletet h ívo tt össze a VKM a  Képviseiőházban. 
M egvitatták az em berto ta lizatőrre l kapcsolatos kérdéseket. Lovakra fogadni, és 
ily  módon tönkrem enni, a  lóversenyzés em lékezetes évtizedei u tán  elfogadott dolog 
volt. Nem így az em bersportfogadás. Mint a sporterkölcsöket •veszélyeztetőt m eg­
vetéssel utasítják el a  m agyar sport vezetői. Ezen az értekezleten is így tö rtén t. 
Az OTT em bertotalizatőr ellenes álláspontját Vass m iniszter is m agáévá te tte  s 
ezzel az ügy egy időre lek erü lt a napirendről. A szükségletek ugyanakkor követe­
lődzőén jelentkeztek. A harm ad ik  szakosztály (ez vo lt az  iskolán k ívüli testnevelés 
vezető szerve, m elynek vezetője magas rangú katonatiszt, aki társelnöki hatás-
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körre l b ír t 1922. m árciustól jún ius végéig tervezett m unkaprogram jához 9 300 000 
koronára vo lt szükség. A jóváhagyott összegeket a  VKM folyósította. A fogyasztás 
viszont sokkal gyorsabb volt, m in t a folyósítás ütem e. Az OTT m ár áprilisban 
am iatt panaszkodott, hogy a  VKM által folyósított 4 698 000 koronát m ár elköltötték. 
Ez az összeg, ír tá k  — „a folyó év elején működésbe hozott szervezet és a felállíto tt 
m unkaterv  szükségleteinek csakis egy részét fed e z i. . . ” A folyam atos m unka 
biztosítása érdekében ú jabb  4 521 000 koronát kértek. Az évi te rv  végrehajtása — 
indokolták  a  kérést — azon m úlik , hogy „az augusztusban terveze tt szünideji oktató­
képző tanfolyam ok fe lá llítására” megtehetik-e idejekorán az előkészületeket. U gyan­
akkor várható  az iskolán k ívü li ifjúság testi nevelésének „nagyarányú” fellendülése 
is. Az ú jabb  négy és fél m illió ra tehát szükség van. Ezt a  következőképpen szerezték 
meg. A VKM ez év (1922) novem berében kért 10 000 000 koronát a „Testi nevelés" 
cím ű 6. rovatán előirányzott 26 000 000 koronából. Ezt a szám viteli törvény 15. §-a 
nem  engedte meg. M egoldást a  Pénzügym inisztérium  javasolt. A M inisztertanácson 
keresztü l terjessze elő a VKM  ezt a kérelm ét úgy, hogy a 4. rovaton 10 m illió 
korona pó th itelt engedélyezzenek azzal a feltétellel, hogy a  6. rovaton azonos 
összeget fognak m egtakarítan i. így  azután  törvénytisztelő kacskaringókkal ugyan, 
de m ent a dolog. A szervezet kiépítése em észtette a m illiókat. A HM által ado tt 
3 000 000 koronát sportszerekre költötték, és 3 m illiót az „irányítást szolgáló oktató 
és ellenőrző szervezet k iép ítésének” előm unkálatai em észtettek fel. Különösen 
sérelm es volt, am ikor nem  hogy ad tak  volna ú jabb  összegeket, hanem  idegeneket 
bocsáto ttak  a meglevő forrásokhoz is. Ilyen „idegen” volt a „M agyar Lovaregylet”, 
m ely a testnevelési célokra befolyó 8%-os adó 4% -át bezsebelte, holott — panasz­
kodik az OTT —, 1922-ben 180 egyesülete szorult segélyezésre. Nem lehet csodál­
kozni, ha júniusban m ár ism ét a Testnevelési A lap v isszaállításáról beszélnek a 
H ázban s a „Levente” ezt term észetesen helyeslőén kom m entálja. Amikor ú jra  
m egindul a Testnevelési A lap visszaállításáért folyó harc, elkezdődik a megyei, 
városi, községi testnevelési alapok felállításának sürgetése is. „Tekintve — olvas­
h a tju k  a Testnevelőben —, hogy a  rendelkezésre álló költségvetés nagysága a m eg­
tenn i szándékolt intézkedésekkel arányban alig  van, újból felhívom  a  várm egyei 
testnevelési vezetők figyelm ét az okvetlenül létesítendő testnevelési alapoknak m in­
den célszerűnek látszó eszközzel való létesítését.” Üj adónem  bevezetését is javaso l­
ják . Eszerint, m ivel az OTT évi 50 m illiója a  nagy  arányú  fejlődés m ia tt nem  
elégséges, meg kell adóztatn i a valutaüzleteket. Az így n yert összeget „nem zetvé­
delm i adó” címén használhatnák  fel a testnevelés szükségleteinek fedezésére. Ez a 
jav asla t egészen a  Pénzügym inisztérium ig ju to tt e l . .. Azt hiszem, nem szorul 
különösebb m agyarázatra, hogy m iért nem le tt belőle semmi. Az állam  1922—23-as 
költségvetési éve 41 és 1'2 m illió  korona deficittel zárult. Tőkés érdekeket ilyen 
helyzetben bolygatni, ez csak egy fanatikus kispolgárnak ju th a t eszébe, és a javaslat 
kidolgozója az vo lt a  javából. E ttő l függetlenül 1923. tavaszán a Hadügym inisztérium  
tám ogatta, OTT ú jabb  követeléssel á llt élő. Azt kérték , hogy „Testi nevelés” címén 
a költségvetésileg eddig rendszersíte tt évi hitelösszegen felül 5 éven á t 300 m illió 
korona „rendkívüli h ite lt engedélyeztessék”. A VKMi a  következő pártoló szöveggel 
kü ld te  tovább a javaslato t a  Pénzügym inisztérium hoz: „A testnevelésnek az ország 
jövőjére kiható és rendkívüli fontosságára való tekintettel, m elynél fogva a test­
nevelés program szerű és az eddigi kereteket nagy m értékben m eghaladó m unkát 
és költséget k ív á n . . . ” A Pénzügym inisztérium  úgy já r t  e l ezekkel a  javaslatokkal, 
m in t H éraklész te tte  a le rn a i hidrával. A nehéz gazdasági viszonyokra való h iv a t­
kozással „levagdosta a fe jeke t”. A harm adik szakosztály program jának  végrehajtása 
pedig pénzügyi nehézségek m ia tt akadozott. Jú liusban  ír ták  a  VKM-nek: „M iután 
a  harm ad ik  szakosztály az 1922 23. költségvetési évre sem k ap ta  meg azokat az 
összegeket, m elyek a  k itűzö tt m unkaprogram  végrehajtásához szükségesek le ttek
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volna (kérik) . . .  Szakosztályunknak sürgősen nagyobb hitelösszeget k iu ta ln i, m ert 
különben a szakosztály további m űködése teljesen m egbénul. (A nyolchónapos 
testnevelő továbbképző tanfolyam  k iadása it sem tudták fedezni.)

Ez a súlyos anyagi helyzet „szülte” az ún. Kossuth Testnevelési Alapot. O rszá­
gos adakozás kezdődött. A sajtó szokás szerin t közölte az adom ányozók nevét és a 
testnevelési a lap  lassan növekvő összegé t. .. aztán egyszer csak szépen elapadt a  
forrás. L eh e te tt ezen csodálkozni, am ikor K iskunfélegyháza th -i bizottsága 40 OOO 
főre — legalábbis a Levente szerint enny ire  — 5000 koronát szavazott meg Test- 
nevelési A lap  cím én?

Bizonyos enyhülést hozott az 1924-as év a pénzügyi nehézségek terén  is. 
V isszaállították a  Testnevelési A lapot, b á r  az infláció valóban súlyos helyzetet 
terem tett. A budapesti tankerületi főigazgató ír ta  a VKM -nek — a BKÄC részére 
kérve a 6 m il l ió t . . .  „ma h ite lre  sehol sem lehet sem m it rendezni, s az ifjúság 
sportolását pedig  anyagi okokból beszüntetn i nem lehet”. É rthető, hogy az „élel­
mes” üzletem berek  ismét előhozakodtak az em bertotalizatőrrel. A Pay Hugó-féle 
konzorcium a já n la tá t be akarták  venni az indem nités törvénybe, ám az OTT közbe­
lépésére Vaiss m iniszter töröltette. M egtárgyalása elől viszont nem  zárkóztak el. Az 
ajánlattevők ' k im utatták , hogy 1924-es értékben  5 m illiárdot te tt  volna ki a  te s t­
nevelésre fe la ján lo tt összeg. A bevétel bizonytalansága m ia tt a többség elvetette 
az ajánlatot. Ú jabbat a Grünwald és Schliller-cég nyújto tt be. Ezt a H adügy- és az 
Igazságügym inisztérium  támogatta. Tárczai Felicides Rom án — a VKM -ben szerve­
ződő testnevelési ügyosztály leendő vezetője — pedig úgy vélekedett, hogy a foot- 
ballban, p róbaképpen be lehetne vezetni, egy szezonra.

M indent meg kellett próbálni, m ert a költségvetésben biztosított összeg roha­
mosan érték telenedett. Az OTT, h iábavaló  .„erőfeszítéseinek” lá ttá n  „dem onstrative” 
lemondott. A  korm ány kénytelen vo lt a k ia laku lt helyzettel foglalkozni. A Testne­
velési Ü gyosztály felállításához is a lem ondás ad ta meg a döntő lökést. Az „ú j” 
OTT 1924. ja n u á r  7-én tarto tta  első ülését. K arafiá th  program beszédében három  fő 
feladatot je lö lt meg: 1. vissza kell á llítan i a Testnevelési A lapot; 2. m eg kell 
vitatni a TF és a Nemzeti Stadion ügyét: 3. mielőbb ki kell adni a  testnevelési 
törvény végrehajtási utasítását. Az ülésen felszólaló K lébelsberg m iniszter k i­
jelentette: a  Pénzügym inisztérium  beleegyezett a  Testnevelési A lap v isszaállításába' 
s a közeliövőben nemzetgyűlés elé fogja terjeszteni a törvényjavaslatot. Ami a 
végrehajtási u ta s ítá s t illeti, a pénzügym iniszter (végső soron m inden szál hozzá 
futott!) „hozzájárulása folytán” egy-ket h é t m úlva meg fog jelenni. Gömbös ezen 
az ülésen em líte tte  először azt a javaslatá t, m iszerint a luxuscikkek egyszeri m eg­
adóztatásáról szóló nemzetigyűlési ha tároza t végrehajtása — ő terjesztette  elő a 
Házban — több  m illiárdot hozna a testnevelésnek. •

Ezek m ind  csak reményeket keltő  javasla tok  voltak, az Országos Testnevelési 
A lapról szóló 1924. Ilii. törvénycikk viszont m árcius 22-én bekerü lt a törvénytárba. 
Eszerint: „1. §. Az 1921. évi II. te. 7. §-ának 2. és 3. bekezdése, valam in t az 1921. 
évi XXXIV. te. 11. §-ának c. pontja, továbbá az 1921. évi LUT. te. 9. §-a hatályon 
kívül helyeztetik. 2. §. A lóversenyeiknél a kölcsönös fogadásokra (totalizator) fe l­
tett összegből 8%, valam int az üzletszerű, vagy nyilvános versenyfogadásokat köz­
vetítő egyesek és  vállalatok (bukm éker fogadási iroda) részéről fizetett és a föld­
művelésügyi m in iszter által m egállapított illetékből 2% a vallás- és közoktatásügyi 
m iniszter rendelkezésére bocsátatik. A VKM a rendelkezésre bocsátott összegeket 
alapszerűleg ta rto z ik  kezelni és ezen összegeket az OTT m eghallgatásával m inden 
évre előre megszerkesztendő részletes költségvetési tervezet szerin t kizárólag a
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testnevelésnek, valam in t a  testedzésnek az ország lakosai széles rétegében való 
m eghonosítására és fejlesztésére köteles fordítani. 3. §. Am ennyiben a  pénzügy- 
m iniszter, élve az  1922. X V II. te. 29. §-ának e p o n tjáb an  nyert felhatalm azással, 
az igénybe v e tt összeggel egyenlő összeget tartozik  az egyes versenynapokat követő 
két héten belül, a testnevelésrő l szóló 1921. L ili. te. végrehajtásának  biztosítására, 
a  je len  te. 2. §-a a lap ján  a  VKM á lta l létesítendő O T A -nak rendelkezésére bocsá­
tani."

Ezúttal a  H adügym inisztérium  em lítése érthető  okok m ia tt kim aradt, de az 
eredm ény m égis jelentős volt. 1923-ban pl. 986 m illió t te tt  k i a 8%! Az össziegek 
beérkezése viszont nem  s im u lt — érthetően — a testnevelési szükségletekhez. A 
VKM illetékes ügyosztálya ezzel kapcsolatban a  következő előterjesztéssel élt. A 
befizetések (totalizator, bukm éker) jóval a verseny u tán , ősszel kerülnek a  Test- 
nevelési Alaphoz. A testnevelésnek viszont tavasszal és nyáron  van r á  szüksége. 
Ez a problém a az  új a lap  életbelépésekor hatványozotttan  fog jelentkezni. Ezért 
j avasol j ák. . az  á llam pénztári bizományos fizetés előnyeinek igénybevételével 
(:mely előnyöket valam ennyi alapítvány, közcélú vagy egyéb, rendeltetésére való 
tek in te t nélkü l ko rlá tlanu l élvezi:) a  felm erülő testnevelési kiadások fedezésére 
egy nagyobb, de m inden esetre  a  várható  to talizator stb. jövedelemmel a rányban  
álló összeg u ta lványoztassék a  Keb. házipénztár kezelése alá.” Ezektől a  kezeléssel 
kapcsolatos nehézségektől függetlenül az ÓTA 1924/25. évi költségvetése szerin t 
7 832 000 000 korona bevétellel rendelkezett.

A pénzrom lás és a növekvő szükségletek a laposan  leszállították en n ek  a  
szám szerűen nagy bevéte lnek  az értékét. A harm ad ik  szakbizottságnak ugyancsak 
takarékoskodni kellett. P éldakén t em lítjük  a  kaposvári „T uru l” sportegyesületnek 
küldött válaszukat. „Á rm egtérítés nélkül (puskákat k é r t a  Turul!) a  harm adik  szak- 
bizottságnak m ai anyagi helyzetében nincs m ódjában  a fegyverek á rá t m egtérí­
teni.” A v isszaállíto tt ÓTA m ellett ú jabb  pénzforrásokat kellett felkutatni. M ár 
áprilisban  a  BM -hez fo rd u lt az OTT azzal a  kéréssel, hogy a  Testnevelési A lap 
javára  engedélyezze — évente kétszer — gyűjtéssel egybekötött Testnevelési Nap 
rendezését. Gömbös ja v as la tá t a  luxuscikkek egyszeri m egadóztatására vonatkozóan, 
szintén tám ogatta  az OTT. A  VKM -nek m ás volt a vélem énye. Szerinte a  jelenlegi 
gazdasági helyzetben nem  célszerű a  Pénzügym inisztérium hoz fordulni, m ivel a 
m ai helyzetben a „reduktio  és ellenőrzés következtében sem m i esetre sem  fog a 
javaslathoz hozzájáruln i.” Egyelőre tehá t legcélszerűbb eltenni a javaslato t jobb 
időkre.

A paragrafusok  csak általánosságban szóltak arró l, hogy m ilyen összegű 
legyen a hely i Testnevelési Alap. A „bizonyos” összeg kifejezést nagyon tágan  
lehetett, és nagyon tágan  is értelm ezték a  törvényhatóságok. A Testnevelési A lap 
létesítésének kötelezettségére különféle módon reagáltak  a megyék, és sokféle m eg­
oldási m ódozatot eszeltek k i. A lényege viszont m indegyiknek az volt, hogy a  te r ­
heket — b ár a  helyzet súlyos voltával tisztában vo ltak  — az adófizető k isem berek 
válla ira  h á rítsák  á t Békés várm egye alispán ja közölte a  VKM-mal, hogy a  Test- 
nevelési A lap csak jövőre — 1925-ben lesz meg és „a tú lon tú l igénybe vett közönség 
áldozatkészségére szám ítan i nem  lehet”. Esztergom is az t jelentette, hogy az oktatók 
képzésének fedezésére nincs pénze. A kárcsak Békés megye, 6 is állam segélyt kért. 
A VKM válaszában  k iem elte : „meglepetéssel” értesü lt, hogy nem ta lá ln ak  anyagi 
eszközöket „az iskolát elhagyó ifjúság testnevelésének em e legfontosabb s  sz in te  
alapvető m u n k á ján ak  m egindításához. . . ” Á llam segély kiutalása „veszedelmes 
precedensül” szolgálna, de nincs is rá  fedezet.
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A megyék egy része ilyen módon igyekezett a ráháruló anyagi terhek  alól 
kibújni. Pest m egye Testnevelési B izottsága azt javasolta, hogy a  leven te egyesüle­
tek  által rendezett „ünnepélyek és m ulatságok” engedélyezésével já ró  költségeket 
engedjék el. Ez ugyanis a bevétel jelentős részét felemészti. Az OTT k é rte  a  BM -et 
(természetesen m indig  a  VKM-en keresztül!), hogy az egész ország terü letére 
szólóan engedélyezze ezt. Szabolcs m egye th -a  úgy határozott, hogy a várm egye 
te rü le tén  ta rto tt m inden  táncm ulatság b ru ttó  jövedelmének 10% -át testnevelési 
cé lra  fordítják oly módon, hogy fele a  rendező község, fele pedig a  megye test- 
nevelési alap já t illeti. Az alapot „takarékpénztárilag” kezelik, utalványozási joggal 
az alispánt ruház ták  fel. Az OTT üdvözölte ezt a megoldást és k é rte  a VKM-mot, 
hogy hívja fel a többi th-t, „hogy hasonló határoza tta l testnevelési a lap ju k  tám o­
gatására siessenek.” A minisztérium  készséggel te tt  eleget a kérésnek. F e jé r megye 
(1200 arany koronát szavazott meg a várm egyei testnevelési alap  javára . Ebből 
60% -ot lehetett felhasználni testnevelési célokra, a  m aradék 40% -ot népm űvelésre 
szánták. „A m egszavazott összeg m in t községi hozzájárulás adóarányilag  lesz az 
egyes községekre k ivetve.” Nógrád megye javasla tával kapcsolatban jegyezte fel a 
testnevelési ügyosztály főnöke: „a belügym inisztert felkértük, hogy az t a javaslatot, 
m ely szerint m inden törvényhatóság az alap szám ára 5%-os pó tadót vethessen ki, 
tegye magáévá. Csanád-A rad-Torontál egyesített várm egye hasonló kérést terjesztett 
elő. A VKMi k érte  a  BM-et, hogy a záróra meghosszabbításából szárm azó jövedelm et 
ad ják  á t a  Testnevelési Alapnak. A BM a  veszprém iek esetében m ár ad o tt engedélyt 
oly módon, hogy a befolyt összeget 2/3—1/3-ad arányban kelle tt megosztani a 
diáknyom or-enyhítő akció és a Testnevelési A lap között. U gyanakkor kétségesnek 
íté lte  ennek a  m egosztásnak hasznosságát, m ivel az összegek szétforgácsolódása 
érdem i segítséget egyik helyen sem nyújt. A VKM kérte, hogy V eszprém  analógiá­
já ra  a  többi th - t is u tasítsa  hasonló e ljá rásra . A megyék értesíte tték  egym ást a 
Testnevelési A lappal kapcsolatos határoza ta ik ró l s nem  egyszer ezek követésére is 
felszólították a várm egyét. Ilyen gyakorlatra példa Szabolcs m egyének az a  javas­
la ta , hogy a  vigalm i adót használják fel testnevelési célokra. P est megye meg­
tárgyalva a javaslato t, k ijelentette: ilyen szabályrendeletet nem  alko t, m ert m ár 
40 000 arany koronát beállíto ttak  e rre  a célra, m ásrészt egy régebbi szabályrende­
le tü k  m ár határozott a  vigalmi d íjak  felhasználásáról. A fenti p é ld á t csak azért 
idéztük, m ert rá  k ív án tu n k  m utatni arra , hogy a tapasztalatok országos terjesztése, 
javaslatok, u tasítások nem  jelentették azok autom atikus követését. A helyi viszo­
nyok — a megyék gazdasági, politikai viszonyai, a vezetők agilitása tstb. — döntően 
befolyásolták a  Testnevelési Alapok k ia lak ításának  ütemét, m értékét, s  á ltalában  a 
testnevelés pénzügyi bázisának kiépítését. Az ügyeskedők itt sem  m arad h a ttak  ki 
a  „játékból”. A „Várm egyei és Községi Felszerelési Rt.” engedélyt k é r t a VKM-től, 
hogy 1—2—3—3—500, valam in t 10 000 korona értékű  jótékonyságú bélyeget, 2—3—500 
korona értékű vendéglői szám lálócédulákat és sport vonatkozású képeslevelező­
lapokat hozhasson forgalom ba. A nyert bevétel 40% -át a testnevelési a lap n ak  ad ják  
á t. Fecunia non ölet — a kultusz engedélyezte a vállalkozást. Névtelen alapítványozó 
is akadt az országban, ez év tavaszán egyetlen „ilyenről” van tudom ásunk.

Mielőtt a pénzügyi kérdések bem utatásá t befejeznénk, pé ldakén t idézzünk 
egy tájékoztató költségvetést annak szem léltetésére, hogy m ilyen volt ezek belső 
szerkezete. Mire fo rd íto tták  a rendelkezésre álló  összegeket, m ilyen volt a tételek 
közötti arány, m ilyen m értékűek voltak  a  kü lönféle szükségletek. Egy 1925-ös v á r­
megyei költségvetésben a következők szerepeltek: dktatóképzésre terveztek.: 
10—50 0G0 К -t; az ok ta tók  díjazására: 4 080 000 К -t; felszerelésre, k a rb a n ta rtá sra : 
2 000 000 К -t; céllövő készségek fejlesztésére: 1 600 000 К -t; versenyek tám ogatá­
sá ra : 3 000 000 К -t. D öntő volt tehát az oktatóképzés és a  pályák biztosítása.
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Ilyenek vo ltak  az isko lán  k ívüli testnevelés (katonai előképzés) pénzügyi 
viszonyai 1924 végéig. Az ÓTA és a  helyi, most kialakuló alapok, alkalm i gyűjté­
sek, jövedelm ező m agánvállalkozások és jelképes értékű  alap ítványok  képezték a 
kibontakozó m unka pénzügyi alap já t.

A végrehajtási u tasítástó l m inden téren  lényeges elő rehaladást vártak  az 
ügy hívei. Kidolgozása és elfogadtatása oly sok időt vett igénybe, hogy még a leg­
buzgóbbak is kétségbeestek a huzavona láttán .
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Néhány élsportoló szociometriái poziciója 
a munkahelyi közösségekben

DR. FÖLDESINÉ SZABÓ GYÖNGYI

A szociom etriái felmérés g y ak ra n  alkalm azott m ódszere a  különböző néző­
pontú, kérdésfeltevésű sportpszichológiai, sportszociológiai ku ta tásoknak . A v er­
senyzők rokonszenvi és funkcióválasztásainak, interperszonális kapcsolatainak fel- 
térképezése segít megismerni a  sportcsapatok  érték- és norm arendszerét, a cso­
portd inam ikai történések motivációs báz isá t stb.

A versenyzők azonban — m ás individum okhoz hasonlóan — egyidejűleg számos 
más, un. kiscsoporthoz (család, b a rá ti k ö r  stb.) is tartoznak, m elyek  közül a  m unka­
helyi kollektíva k itün te te tt szerepet já tszik . Ezért a  sportcsapatok  jellemzéséhez és 
a  sportolók csapaton belüli szociom etriái státuszának értékeléséhez fontos inform á­
ciókat szerezhetünk, ha m egvizsgáljuk : m ilyen pozíciót fog lalnák  el a versenyzők 
m unkahelyi közösségük szociogram ján.

Tanulm ányunkban e tém akörben  folytatott ku ta tásunk  tapasz ta la ta it ism er­
te tjük . Ilyen jellegű vizsgálatról ezídáig  — jelenlegi ism erete ink  szerint — sem  a  
hazai, sem  a nemzetközi szakirodalom  nem  számol be. M unkánk  tehá t m indenféle 
szem pontból csupán próbálkozásnak tek inthető .

V izsgálatunkat a  férfi evezős válogatottban és tíz válogato tt evezős m unka­
helyén végeztük. A válogatott csap a tb an  a  versenyidény kezdetén  és végén, a  v e r­
senyzők m unkahelyi kollektíváiban a z  évad végén készíte ttünk  szociometriád fel­
vételt, néhány értelem szerű v á lto z ta tástó l eltekintve m inden  csoportnál azonos 
típusú  kérdőívvel.

A válogatott együttes szociogram jait a TF Közlem ényekben értékeltük.* Az 
alábbiakban  a  munkahelyi csoportok szociogram jainak elem zése alap ján  a  követ­
kezőket vázoljuk.

Milyen tényezők játszanak meghatározó szerepet az élsportolók szociometriái 
helyzetében, elhelyezkedésükben a m unkahelyi csoport szociogramján:

— a  m unkahelyi kollektíva é rték ren d je , normái;
— a  sportolók szem élyiségvonásai;

* Lásd: Szilasiné Szabó Gyöngyi: „A sportcsapatok te lje sítm ényét befolyásoló k i­
tü n te te tt szociológiai és szociálpszichológiai tényezők v izsgála ta  az evezésben. 
TF  Közlemények. 1974. IV. és F ö ldesiné Szabó Gyöngyi: „A ko llek tív  sportteljesít­
m ény és a  csapattagok társas kapcso la ta inak  kölcsönhatásai válogatott evezősök­
nél.” TF Közlemények, 1875. IV.
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— a  sportolók m unkával kapcsolatos a ttitű d je i;

— a sportolok által végzett m unka m ennyisége;

—■ a  m unkahelyi vezetőik orientáltsága.

Milyen azonosságok, illetve különbözőségek vannak a versenyzők által e l­
foglalt szociometriái státuszban a sportolói, illetve munkahelyi közösségek szocio- 
gramján?

A m unkahelyi csoportot igyekeztünk úgy m eghatározni, hogy megközelítőleg 
azonos létszám ú legyen a  válogatottal. Ez az ese tek  többségében sikerü lt is.

H árom  m unkahelyen k é t-k é t válogatott evezős is dolgozott. A következőkben 
a tíz evezős élversenyző csoportbeli státuszát ábrázoló h é t m unkahelyi együttes 
szociogram ját m uta tjuk  be.

Kutató intézeti szakosztály szociogramja (1. táb lázat és 1. ábra).

Egyközpointú, s tru k tú rá it közösség. A csoport tag ja inak  több m in t a fele 
(52%) zá rt alakzathoz tartozik , de igen kevés azoknak  a  száma, akiket a központ 
befolyása a lá  von, s  nagyon sokan  szorulták a  perem re (a központ és perem  viszo­
nyát kifejező CM m utató  52 — 8 — 40). K evés m agányos van  (14%). A páros- és 
lánchelyzetűek aránya  (17—17%), valamivel m agasabb az átlagosnál (8, illetve 
15%), de a láncszerű kötődések nem  segítik elő a  közvélem ény kialakulását, m ivel 
nem  kapcsolódnak a központhoz.

A  szakosztályban 14 férfi és 9 nő dolgozik. Iskolai végzettségük, beosztásuk 
között rendkívül .nagyok az  eltérések. Nagy tudású , tapasz ta lt kutatók, kezdő tudo­
m ányos m unkatársak , szakképzett és szakképzetlen k u ta tási segéderők egyaránt 
ta lá lh a tó k  közöttük. M unkájuk  népgazdasági szem pontból kiem elt jelentőségű. Ez 
egyik fő oka annak, hogy a  csoport értékrendjében  a szakm ai tudás a legfonto­
sabb.

A szakmai szereppel rendelkezők k ivé te l nélkü l a  perem en ta lálhatók : 
egyikük magányos, a  többiek párban, illetve lán cb an  helyezkednek el. Elzárkózásuk 
ind ítéka különböző. Egyesek (21-es, 15-ös, 5-ös) sértődöttség, az anyagi és erkölcsi 
elism erés vélt vagy valódi h iánya, mások (3-as, 7-es, 16-os, 20-as) sa já t m unka­
teljesítm ényük tú lzo tt felértékelése, alacsonyabb beosztású kollégáik tevékenysé­
gének lebecsülése m ia tt távo lod tak  el társaik tó l. Szociom etriái pozíciójuk viszont 
anny iban  hasonló, hogy a  csoporttól való elkü lönülésük önként választott. A zárt 
a lakzat tag jai közül — rokonszenvi k ritérium okban is — többen választják  őket, 
ők nem  viszonozzák a választásokat. A szakosztály m agas kvalifikáltságú szak­
em berei (mérnökök, közgazdászok) általában nem  azonosulnak a  csoporttal, nem  
érdeklődnek a  kollektíva közös ügyei iránt. A  közösségi élet m agját alkotó ö t­
szöget (8-as, 9-es, 19-es, 4-es, 14-es) technikusok, asszisztensek alkotják, s a  szakm ai 
h ie ra rch ia  középső szakaszán helyezkedik el a  központhoz közvetlenül csatlakozók 
zöme is.

A csoport tagjai nagyrészt elfogadják a szakmai vezetők arisztokratikus v i­
selkedését. Ellenszenvi és bizalm atlansági k rité rium okban  nem  szavaznak rájuk . 
N em csak szakmai tudásukat, hanem  m űveltségüket és igazságosságukat is elismerik; 
sőt népszerűnek ta r t já k  őket.



K u tató  In téz e ti S z a k o sz tá ly  sz o e io g r a m ja  »• п ь и ш
K ölcsönösségi táb láza t (14—2 3 )

N é v  : 1
B. A.

2
B. K.

3
C.E.

4
Cs. Ê.

5
D. K.

6
E. J.

1  
G. A

8
Gy. Z.

11
J. Ê.

14
L. M.

15 
M. M

16
Ny. Z.

17 
P. P.

18
R . T.

19
S. M.

20
Sz. J.

21
Sz. K.

22. 
T. E.

23, 
T. T.

Dekl.
kapcs.

Kölcsönös választások
E9

1. A.
10 

J. B.
12

J. Zs.
13

K. V. 4x 3x 2x lx

I. B. A. 1 .2
5

9 1 ,9
t 2

1 .2
9 5 - - 1 2 3

2i В. K. 1 .2
9

2 ,3
7,7

9 1 ,9 4 - 1 1 1 3

3. С. E. H
1 ,9 1 .2  ' 3 1 - 2 - 3

4. Cs. É. f t
l 9 1 .9 f t 9 5 - 2 1 1 4

5. D. K. 1 ,9 1 - - 1 - 1

в. E. J. 1 ,9 1 .9
f 2

5 - 1 2 1 4

7. G. A. f t 1 1 - T - 1

8. Gy. Z. 1 ,9 f 2 1 ,9 9 f t 5 1 1 - - 2

9. I. A. 9 f t 1 ,9 1 , 2 5 1 1 1 - 3

10. J. B.
—

1 . 2 1 ,9 1 . 2 9 9 5 - - - 2 2

I ll  J. Ê. 9
H

1 ,9 1 ,9 5 - 1 - 1 2

12. J. Zs.
'

1 ,2
9 f 2 2 - - 1 - 1

13. K. V. 1 i 2 - - - 2 2

14. L. M 1 9
f 2 1 .2 . 1 .2

9
9 9 7 ■ - 1 . 2 1 4

15. M. M. 1 / 2 1 - - 1 ■ - 1

16. Ny. Z. 1 ,2 . 1 - - 1 -  ■ 1

17. P. P. 1 . 2 1 ,9 2 - - - 1 1

18. R. T. 1 .2 1 ,2
9 2 - - 1 - 1

19. S  M. f 2 f t f t 1 ,9 9 5 2 1 - - 3

20. Sz. J. 1 . 1 9 2 - - 1 - 1

21. Sz. K. - - - - - -

22. T. E. L 9 f 2 1 ,9 9 4 - 1 - 1 2

23. T. T. 1 ,9 1 ,2
9

1 . 2 1 ,2
9

4 - 1 - 1

I 3 3 6 6 4 6 4 3 2 3 3 2 5 3 7 4 4 1 2 3 4 1 2 1 76 6 10 17 13 46

Megjegyzés: A kölcsönös kapcsolatokat aláhúzással jelöltük.



KUTATÓ I N T É Z E T I  S Z A K O S Z T Á L Y  S Z O C I O G R A M J A  

( K ö l c s ö n ö s s é g i  v á z l a t )

A  s z a k o s z t á l y b a n  d o l g o z d  e v e z ő s  é l s p o r t o l ó k  : 5 - ös  ( a  v á l ó  g a t o t t b a n  i s  5 - ö s  )

1 3 - a s  ( — I' — 1 3 - a s  )

A szakosztályban az  evezős válogatott két tag ja  dolgozik: az 5-ös és a  13-as. 
Beosztásuk, „ ra n g ju k ” nem  azonos. Az 5-ös felsőfokú végzettséggel rendelkező ön­
álló  kutató, a 13-as érettségizett kutatási isegéderő.

A két élsportolónak a munkahelyi kollektíva szociogramján nincs egymással 
kölcsönös kapcsolata. Az 5-ös a 15-össel párt alkot. Kötédősük azon alapul, hogy 
m indketten úgy érzik : m u nká jukat — különböző okok m iatt nem  becsüli eléggé a 
csoport. Az 5-ös a  15-ösön k ívü l m ásra nem  szavaz, b ár őt többen választják . 
A  csoport irány ító  tag ja it elutasítja . A 13-as a zárt alakzathoz kapcsolódik. K ét 
közvetlen m u n k a társáv al (egy gépírónővel és egy technikussal) van kölcsönös 
kapcsolata.

M indkét válogato tt versenyző lelkiism eretesen, szorgalm asan dolgozik. Az 
élsportolói s tá tuszokkal já ró  m unkaidő-kedvezm ényt nem  m indig veszik igénybe, 
kötelességtudóak. Ez az azonosság nem  érződik a  ké t sportoló m egítélésében. Az 
érvényesülési és népszerűségi kritérium ban csak az 5-ös kap szavazatot m unkaköre, 
szakm ai tudása  m iatt. A 13-as pozitív a ttitű d je  a  m unkához — alacsonyabb b e­
osztásban — ebben  a csoportban nem elegendő sem az érvényesüléshez, sem  a  n ép ­
szerűséghez.
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A válogatott csapat versenyidény előtti és u tán i szociogramján az  5-ös és a 
13-as evezős helyzete e ltérő . Az 5-ös eredm ényes hajóegység tagja. A szezon elején 
magányos: őt választják, ő nem  reagál tá rsa i kezdem ényezésére. A szezon végén 
z á r t alakzathoz ta rtozik  3 kölcsönös kapcsolattal, de ekkor is több választást kap, 
m in t amennyit viszonoz.

A 13-as nem  ta rto z ik  a sikeres versenyzők közé. A válogatott szociogram ján 
a  szezon elején is, végén is magányos. Az első felvétel időpontjában 3 dek lará lt 
kapcsolata van, de őt nem  választják. A m ásodikban  nincs dek lará lt kapcsolata, 
ő t viszont hárm an v álasz tják . A m unkhelyi kollektívában reálisabban íté li meg 
kapcsolatait. Két d ek la rá lt kapcsolata van, m indkettő  kölcsönös.

összegezve te h á t a  ikét versenyző tá rsas  mezőben elfoglalt pozíciója a  válo­
gatottban és a szakosztályban hasonló a választo ttság  m értékét és a  kapcsolatok 
intenzitásának fokát tek in tve , s  eltérő az alakzathoz tartozás szem pontjából. A 
szociometriái helyzet azonosságában az evezősök személyiségjegyeinek van  szerepe. 
Az eltérések okát ab b an  llátjuk, hogy ez a  szakosztály — hasonlóképpen a váloga­
to tthoz erősen teljesítm ény-orientációjú. Míg azonban a sportolók kollek tívájában  
a  sikeres versenyzők z á rt alakzatban helyezkednek el, a m unkahelyi közösségben 
a  nagy szaktudásúak perem helyzetben vannak. A két sportoló szociom etriái hely­
zeté t ez a tényező je len tősen  befolyásolta.

Nagyüzemi jav ítóm űhely  m unkabrigádjának szociogramja (2. táb láza t és 
2. ábra).

Laza szerkezetű csoport. Két zárt a lakza t van : egy négyszög (19,04%) és egy 
háromszög (14,28%), am elyekből lánc, illetve láncok ágaznak el. Sokan ta rtoznak  a 
lánchoz (47,6%), ezért a h írek  gyorsan terjednek. M ivel azonban a két zárt a lakzat 
között nincs kapcsolódás, egységes közvélemény nem  alakul ki.

A magányosok és a  páros kötődések a rán y a  alacsony (9,5—9,5%), a  csoport 
szervezettsége mégis kisfokú. Hiányzik a központi mag: sem a négyszöget, sem a 
háromszöget alkotó csoporttagok nem képesek a  brigád irányítására.

A két zárt a lak za t — és a hozzájuk kapcsolódó láncok között ellentétek  
húzódnak meg. Az alcsoportok között gyakori a nyílt, éles — esetenként du rva — 
hangnem ű vita. (A b rigádban  csak férfiak dolgoznak.)

A háromszöget és az abból elágazó láncokat főként fiatalabbak, a négyszöget 
é s  a  hozzájuk csatlakozókat idősebbek alko tják . Szemben állásuk oka nem  a 
„szokványos” nem zedéki ellentét, hanem a m unkabérek  differenciáltsága.

A brigád ó rabérben  dolgozik. T agjainak m unkája megközelítőleg azonos, 
a  fizetésükben sincs szám ottevő különbség. Az idősebbek úgy vélik: fia ta l m unka­
tá rsa ik  jövedelme a rán y ta lan u l magas az övékéhez képest, s a bérekben nem  
fejeződik ki sokéves szakm ai tapasztalatuk, hűségük az üzemhez. A fiatalok  szerin t 
v iszont ők érdem elnének a  meglévőtől m agasabb  m unkabért, m ivel hasonló fe l­
ad a to k a t látnak el.

Az evezős válogato tt k é t versenyzője (16-os és 17-es) tartozik  a brigádhoz. 
C sak annyit dolgoznak, am enny it feltétlenül szükséges. Ugyanannyi időt töltenek 
munkahelyükön, m unkain tenzitásuk  is azonos, de a  közösség ügyei irán t nem  egy­
fo rm án  érdeklődnek. A 17-es tudomásul veszi a  fennálló helyzetet. R itkán  szól
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N a g y ü ze m i ja v ító m ű h e ly  m u n k a  b r ig á d já n a k  sz o c io g r a m ja

k ö lcsön össég i táblázat (N 21)

2. t á b l á z a t

N é v 1.
A B .

9. 10.
L. G y  M . M

11.
M .Z .

12. 
N . 1.

13. 
N. S.

14.
Ny. A

20. 
T . Л.

21. . 
W . Zs.

D ekl.
k a pcs.

K ö lcsönös v á la sz tá so k

£2.
D .E .

3.
F .Z .

4. i 5. 
H .I  J . J .

6. 7. 8. 
K . I K . P. K . T

15. 
P . S.

16. 1 17.
p. z. 1 S. V.

18.
Sz. K.

19. 
T . Л. 4x 3x 2x lx

1. A. B. 1 .2 2 I - 1

2. D. Б. ■
1 .2
9 ___

9 1 .2
9

1 .2
9 4 « - 1 1

3. F. Z. I 1 .2
7 .9

1 .2
I

9 4 - 2 1 3

4. H . I. L 1 1 .2
2.

' 2 - 2 - 2

5. J .  J. 1 . 2 . 1 - - 1 - 1

6. K . I.
1 2
f j

1 .2
9

9 X 4 - 2 2 4

7. K . P .
1 ,2
9

£
2 - - 1 I

8. K . T.
1 . 9 . 1 .2  

L  T
1 1 .2

7 ,9 4 1 1 1 1 4

9. L. Gy. 1 .9 1 .9 , . 9
3 - - - -

10. M . M. 1 , 2

? ___
1 2 2 1 1 2

VI. M  z .
1 ,2
7 ,9

1 .2
9 2 1 1 2

ÍZ  N . I. 9 1 .2
9

t i 3 1 - I

13. N . S l
1 .2

1

1 2
2 1 1 - 2

14. N y. A. 1 .2
9

1 .2
9

L, 2 
7 . 2 . 3 1 1 2

15. P . S.
1 .2
7 . 9

1
1 1 - - 1

16. P . Z.
1 .2

i

1 1 9 3 - 1 2 3

17. S . V.
1 .2
7 . 2

1 .2 1 .2
7 .9 . 3 - - - 2 2

18. Sz. K .
1 .2
1 1

1 2
7 .9

1 , 9 .
3 1 - 2

I
3

19. T . A. 1 1 .2
9 2 - - 1 ! 1

20 T  A. 9_ 1 .2
7 , 9

9
3 - 1 1 2

21. W. Zs. 1 .2
9

1, 2 
9 1 2 - - -

£ 1 1 3 3 1 7 1 4 o 3 3 2 3 3
2

5
4

5
1

2 * 1 55 4 6 14 14 3 Í
------------- b

Meciefyzéa: A kölcsönös kapcsolatokat aláhúzással jelöltük.



NAGYÜZEMI JAVÍTÓMŰHELY MUNKABRIGÁDJÁNAK SZOCIOGRAMJA

( K ö l c s ö n ö s s é g )  v á z l a t  )

2 ábra

A  b r i g á d b a n  d o l g o z ó  e v e z ő s  é l s p o r t o l ó k :  1 6 - o s  ( d  v á l o g a t o t t  s z o c i o g r a m j a n  i s  1 6 - o s )

1 7 - e s  ( 1 7 - e s  )— « — — И —



bele a  v itákba, nem  nagyon törődik m unkatársai problém áival. A 16-os a fiatal 
szakm unkások egyik hangadója. Kollegái szerint m ás lenne a  fiatalok helyzete a 
brigádban, h a  ő folyam atosan dolgozna. Egyike a csoport legnépszerűbb tagjainak, 
de nem  azért, m ivel élsportoló, hanem  m ert igazságosnak ta rtják . Igazságossági 
k rité rium ban  — m iként a  válogatott csapatban  is — eléri a szerepküszöböt.

A b rigád  szociogram ján a  16-os zá rt alakzatban, a  17-es láncban helyezkedik 
el. Többen v álasz tják  őket, m int am ennyi kezdem ényezésre ők reagálnak.

A b rigádban  és a  válogatottban elfoglalt szociom etriái pozíciójuk között 
hasonlóság van  a  választo ttság  m értékében — m indkét csoportban a  16-os kap 
több szavazatot — és a kapcsolatok erősségében, megközelítőleg azonos kölcsönös 
kapcsolataik szám a is. A m unkahelyi és a  sportolói kollektívában egyarán t kölcsö­
nös kapcso la tuk  van  egymással. A 16-os valam ennyi szociogramon (válogatotté 
versenyszezon elején, végén, illetve brigádé) azonos, a  17-es eltérő típusú  alak­
zathoz tartozik .

Tervező Intézeti Szakosztály szociogramja (3. táb lázat és 3. ábra).

K étközpontú  szerkezet. A szakosztály tag jainak  42,8%-a zárt a lak za tb an  he­
lyezkedik el. A perem re szorultak a rá n y a  átlagos (28,5%), — két m agányos és négy, 
láncszerű a lakza tban  elhelyezkedő csoporttag szorult a  perem re —, d e  kicsi a 
központok befolyása a lá  vont társas övezet (28,5%). A CM! m utató 43— 28—• 28.

A k é t zárt a lak za t nem enként kü lönü l el (a szakosztályban 9 nő és 12 férfi 
dolgozik). A z ötszög nőkből, a  négyszög férfiakból áll, a  hozzájuk kapcsolódó lán ­
cokban v iszont egyarán t m egtaláljuk a  ké t nem képviselőit.

A z á r t alakzatok  között nincs kapcsolat. M indkét alcsoport vélem ényform áló, 
értékképező. R ivalizálásuk — am elynek hátterében  nem  a nem ek közötti ellentét, 
hanem  a  csoport h ivatalos és inform ális vezetőinek küzdelm e húzódik m eg — nem 
veszélyezteti a közös tevékenység eredm ényességét. A szociom etriái felm érés előtt 
néhány hónappal a  szakosztály k é t önálló csoportból állt, am elyeket egy átszer­
vezés fo ly tán  egyesítettek. Az eredeti csoportok nyom ait is őrzi a  szociogram.

A feszültségek ellenére a  közösség élete egészséges. Kevesebb m agányos van 
az átlagosnál (9,5%), a kollektíva biztonságot nyújt tagjainak.

F igyelem re m éltó viszont, hogy a  szakm ai rangsor élén állók elkü lönülnek a 
csoporttól. Központhoz nem  kötődő láncszerű alakzatot képeznek (3-as, 14-es, 15-ös, 
16-os). K özöttük  van a szakosztály egyik hivatalos vezetője is (3-as), ak inek  csak 
a magas sz in tű  szakképzettséggel rendelkezőkkel van kölcsönös kapcsolata. Sem 
vezetőtársai, sem beosztottjai közül nem  választ, b á r ő kap tőlük szavazatot rokon- 
szenvi k rité riu m b an  is.

A szakosztályban egy válogatott evezős van, a  10-es (a válogatott szocigram - 
ján  22-es). Sokat van  távol m unkahelyétől, é l a m unkaidő-kedvezm énnyel, de ha 
bent van  az  irodában, szívesen dolgozik, ön á lló  feladato t ritk án  b íznak  rá , így 
akinek tu d  „besegít”. Ez is hozzájárul ahhoz, hogy elsők között van  a  népszerű­
ségi rangsorban  (eléri a szerepküszöböt). Elsősorban azonban azért népszerű, ment 
élsportoló, de nem  „nagyképű”, vidám, érdekes tö rténeteket m esél u tazásairó l és 
udvarias kolleganőivel.

A  szakosztály szociogiramján a  férfiak  á lta l alkotott négyszög egyik tagja, 
három  kölcsönös kapcsolattal.
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T e r v e z ő in  (éze ti S z a k o sz tá ly  sz o c io g r a m ja  ». щ и ш
Kölcsönösségi táblázat (N=21)

N é v  : 1.
C. A.

2.
C. Z.

3.
D. E.

4.
F. J.

5.
F. V.

6.
G .G .

7.
I.B .

8.
-K. A.

9.
K .P .

. .  1 . .  1 . . 13.
o . o .

14.
P. I.

15.
R. S.

16.
R. V.

17.
Sz. G

18.
Sz. Gy.

19.
U.T.

20.
V .P .

—

21.
V. V.

Dekl.
Kölcsönös választások

Г
10. 11.

K. Z. 1 L. A. N. É. 4x 3x 2x lx

í .  a  a .
í 2

1,2
"7.9 l í ' 2 3 - 1 - 2 3

2. C. Z. P 1 , 2 1 . 2
P 4 - 1 2 _ 3

3. D. E.
1 : 1 i 1 И 3 - 2 1 - 3

4. F. J. 1 ,2
7 ,9

1 . 2 P 9 ! 4 1 1 1 _ 3

5. F. V. 1 ,2
9

9 1 .2  
5  “

i 4 - 1 - 1 2

6. G. G. 1 .2
9 j 1 ,9 1 ,2

9 3 - - • - - -

7. I. B. 1 ,2
9

1 ,2
9

1 .2
9 3 - - - - _

8. K. A. 9 1 . 2 1 2 1 ,2  , 
9 "  j

4 - 1 1 1 3

9. K. P. 1 , 9 1 9 3 - 1 - 2 3

10. K. Z. i ' 1
1 ,2 1 2 3 - - 1 2 3

11. L. A. -L 2 L 9 4 - - 1 3 4

ÍZ N. É.
p

1 ,2
9 2 - 1 - - 1

13. O. O. 1 1 ,2
9

9 1 ,2
9

1 ,2
9 5 - - - 1 1

14. P. I. 1 - 1 - - 1

15. R. S.
ü 1 - 1 - - 1

18. R. V. 1 . 2 1 - - 1 - 1

17. Sz. G.
7 : r 9 '“

1 .9 . 3 1 - 2 - 3

18. Sz. Gy. 1 ,9 9 1 ,2
9 4 - 1 - 1

19. U. T. 1.2 
7. 9"

-L 9
f 2

3 - 1 1 1 3

20. V. P. 1 ,2
9

1 .2
7

1 ,2
9 3 1 - - 1

21. V. V. 1 .2
9

1 .2
9.

1 ,9 4 1 2 ! 4

E 3 5 7 3 2 1 0 4 3 3 7 1 2 2 1 5 4 1 3 l 7 65 2 14 14 14 44

M egjefyrée: A kölcsönös kapcsolatokat aláhúzással jelöltük.



TERVEZŐ ÍNTÉZETÍ SZAKOSZTÁLY SZOCIOGRAMJA

( K ö l c s ö n ö s s é g i  v á z l a t  )

3  á b r a

A s z a k o s z t á l y b a n  d o l g o z d  e v e z ő s  é l s p o r t o l ó :  1 0 - e s  ( a  v á l o g a t o t t  s z o c i o g r a m j á n  a  2 2 - e s )



A versenyszezon elején a  válogatottban is három  kölcsönös kapcsolata van. 
Ekkor m ég az eredm ényes versenyzők közé tartozik. A versenyszezon végén köze­
pesen teljesítő  hajóegység tagja. H árom  deklarált kapcsolata van, de ketten m ár 
nem viszonozzák választását.

A válogatott ko llektíva csak sporteredm ényeket értékelő közönyös légkörében 
ennek az evezősnek n incs egyéni arcu lata . Egy versenyző a  középmezőnyből, akivel 
teljesítm ény-visszaesés esetén törődni sem  érdemes. A jobb légkörű munkahelyi 
közösségben —• bár szakmaii képességeit nem  használják ki, s  nem  segítik elő, hogy 
felkészüljön sportpályafutása befejezésére — a társas mezőben stab ilabb  helyzetben 
van. Szociometriái szereppel rendelkezik, meghatározott viselkedésformát várnak 
tőle.

Középüzemi szerelőműhely munkabrigádjának szociogramja (4. táblázat és
4. ábra).

A brigád szociogram ja töm bszerkezetű. A társas mező központi alakzatához 
az átlagosnál (20%) többen tartoznak (36,7%). A csoportnak csaknem  fele kapcsolat­
ban van  a  központtal, a peremövezet kicsi. A CM -mutató 37 — 47 — 16.

A kötődési fo rm ák megosztása százalékban: zárt a lakzatban él 57,8%, lánc­
ban 26,3%, párban 10,1%, magányos 5,2%.

A szerkezeti m utatók  gazdag szokásrendszerű, szervezett közösséget jeleznek. 
Mindössze egy pár és egy magányos van. Sokan ta rtoznak  zárt alakzathoz, s 
láncszerű kapcsolódások biztosítják a közösség kom m unikációját.

A központon kívü l a  6-os, 10-es, 16-os, 17-es á lta l a lko to tt négyszög is igényt 
ta rt a  vélem ények form álására. K özülük ketten  (6-os és 10-es) a  tá rsadalm i szer­
vezetek helyi vezetői, ő k  néhány kérdésben  szam benállnak az állam i vezetés kép­
viselőivel (akik a  központi alakzathoz ta rtoznak , 3-as 4-es). A ké t alcsoport rivali­
zálása azonban nem  válik  ellenségeskedéssé. V itáik nem  személyi, hanem  elvi 
kérdésekről (munkafegyelem, m unkaintenzitás) folynak, s  nem  h átrá lta tják , hanem 
elősegítik a kollektív teljesítm ényt.

A brigád két különböző, de egym ással szorosan összefüggő m unkafeladatot 
lá t e l ké t csoportban. M indkét csoport eredm ényes tevékenységéhez szükség van a 
m ásik részleg pontos, felelősségteljes m unkájára . Teljesítm ényük és bérük  kölcsö­
nösen függ egymástól. Ez a  tény és a  brigád két része közötti nézeteltéréseik 
együttesen azt eredm ényezik: a  m egbízhatóság az egyik legfontosabb érték  a  cso­
portban.

A  brigádban egy evezős élsportoló dolgozik (11-es). ö n á lló  m unkaköre nincs, 
ha ben t van  az üzemben, a  m indenkori hiányzókat helyettesíti. Szakm ailag jól fel­
készült. M unkatársai úgy ta rtják  őt szám on, m in t aki egyik alcsoporthoz sem ta r­
tozik. Így annak  ellenére, hogy a  m unkanapnak  csak egy részét tö lti a műhelyben, 
s igyakran van távol h ivatalos „kikéréssel” is m unkahelyétől, összekötő kapocs a 
brigád ké t része között. Bizalmi k rité rium ban  eléri a  szerepküszöböt.

A m unkahelyi ko llektíva szocíogram ján a két zárt a lakzat közötti láncszem­
ként helyezkedik el k é t kölcsönös kapcsolattal. Ezeken felül még k é t szavazatot kap 
rokonszenvi k ritérium ban, am elyekre ő nem  reagál,
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K ö z é p iiz e m i s z e r e lő m ű h e ly  m u n k a b r ig á d já n a k  sz o c io g r a m ja  <. и ш ш
Kölceönöpeégi táblázat (N 19)

N é v  : L
B. B.

У
C  A.

X
D .r .

4.
G r. J.

5.
H .I.

6.
J. E.

7. 8. 
J . J .  1 K P .

9.
K. R.

10.
K. T.

11. 
M. B.

! 12.
N. Cs.

13. 
P. M. R.R.

15. 
S. E.

i------------
iö.

Sz. A
17. 

Sz. J
18.

Sz. T
19.

T .L .
De ki.

kapcs.

Kölcsönös választások

E4x Эх 2x lx

1. B. B. 1 9 1 .9 9 1 .2
7 ,9

9
6 1 1 2

2. C. A.
1 ,2
£ "

L l
2 . 2

2 2 - - 2

3. D. F.
± 1 . 2

2 .9
L l 1 . 1

9 2 5 1 2 2 5

4. G y- J. 2 2 J_
4 1 2 1 4

5 H. I. 9 1 ,2
9

1 ,2
7 .9

1 .2
£ 4 - -

3
3 '

«. j  a 1 .2
7 . ?

2 ,9 1 .2
9

2 4 - 2 1 1 4

7. J. J .
1 .2
9 1 - - -

8. К. P, l l 1 .2
9

1 ,9
3 - - 1 1 2

9. K. R.
1 ,2
9

1 .2
2

i . i 9
4 - 1 1 1 3

10. K. T.
1 ,2
7

2 9 1,2 1 ,2
£ ~ 5 - 2 1 1 4

Ll. M B. i - 2 1 .2
9 2 - 1 1 2

12. N. Cs. 1 .2
7 .9

1
2 1 - - 1 2

13. P. M.
1 ,2
7 ,9

1 ,2
7 ,9 2 2 - _ _ 2

14 R. R. 1 ,2
9

1, 2 
l l

2 - 1 - 1

15. 6  E. i ' 1
1 .2
9

1 .2
9 3 - - 1 1 2

16. Sz. A.
1 .2  
9  "

1 ,2
9

1 ,2
9 3 2 1 - 3

17. Sa. J.
1 .2

i l l

1 ,2  
9 "

1 .2
9 3 - 2 - 1 3

11. Sz. T
1 .2
9

1 .2
9

1 .2  
£  “ 3 1 - - 1

19. T  L.
1 .9 1 .2

9
1 ,2
9

1 .2
7 ,9 4 1 -

*
- 1

Г 2
2 í 7

7 3 1 3 1 2 3 8 4 3 4 1 2 3 3 1 1 62 4 16 14 12 46

H eek iT sée : A kölcsönös kapcsolatokat aláhúzással Jelöltük.



KÖZÉPÜZEMI SZERELŐMŰHELY MUNKABRÍGÁDJÁNK SZOCIOGRAMJA

Ï K ö l c s ö n ö s s é g i  v á z l a t )

A b r i g á d b a n  d o l g o z ó  e v e z ő s  é l s p o r t o l ó  : 11-es  ( a  v á l o g a t o t t  s z o c i o g r a m j á n  i s  11— e s  )



A válogatott idényeüeji szociogram ján z á rt a lakzatban (négyszögben) van, egy
jó ltözösségű, kohurens hajóegység tag jakén t, három  kölcsönös kapcsolattal. A
versenyszezon végén felvett szociogramon m agányos, nem  választ senkit. Nem é rte  
e l a  tervezett sporteredm ényeket, csalódott, ő t  m indkét esetben négy sporttáns 
v álasz tja  rokonszenvi k ritérium ban .

Információs csoport szociogramja (5. táb lázat és 5. ábra).

Ez a 9 főből (4 nő és 5 férfi) álló csoport több üzemegység szolgálatában áll. 
T agjainak  nagyrészt olyan foglalkozása van, am ely népszerű, főként a  f ia ta lok  
körében (riporter, dekorációs). Éppen ezéüt nem  könnyű ezekben a m unkakörök­
ben  élhelyezkedni. Á lta lában  több jelentkező van, m in t am ennyi státusz. A z i t t  
dolgozók vélem énye szerin t ilyen m unkahelyre bekerülni csak megfelelő összeköt­
te téssel lehet. Kölcsönösen feltételezik egym ásról, hogy „m indenkinek a  háta  m ögött 
á ll v a lak i”.

A  csoportban a rokonszenvi választások nem csupán érzelm i színezetűek. 
V élt vagy valódi érdekek  á lta l m eghatározott interperszonális manőverezés folyik.

Az együttes öt tag ja  zárt alakzatot képez, de szövetségük nem  barátságon  
alapul. Ügy ítélik  meg, „jobban já rn ak ”, h a  látszólag jó viszonyban vannak  egy­
m ással. Jellemző ebből a  szempontból a 7-es helyzete, aki az ötszög egyik tag ja , 
és ugyanakkor egy ha ttagú  csillagalakzat központjaként a 6-ost, a 4-est és a  9-est 
igyekszik bevonni a zá rt a lak za t befolyása alá.

и
A csoportban — annak  ellenére, hogy egy tag kivételével m indenkinek van  

kölcsönös kapcsolata, sok az elu tasítás is. Egyetlen tagja sincs a  kollektívának, aki 
ellenszenvi k rité rium ban  ne kapott volna szavazatot. A csoport egyharm ada (9 főből 
3) negatív  elsőrendű jelentőségű. A negatív jelentőségűek élhelyezkedése a  szocio­
gram on eltérő. Az 1-esinek három , a 4-esnek egy kölcsönös kapcsolata van, a 2-es 
magányos. 1 ar

Ez utóbbi a csoportban dolgozó evezős élsportoló. M unkája a  versenyzéssel 
egyenrangú „hobbyja”. A válogatott szakvezetőivel gyakran van  nézeteltérése 
am iatt, hogy m unkahelyi fe ladata it időnként fontosabbnak ta r tja , m in t az edzésekét. 
E nnek  ellenére a  m unkahelyi kollektíva szociogram ján a  perem re szorul, ő 'az 
egyetlen  magányos. N em  választ senkit, ő t pedig többen elu tasítják . M unkatársai 
ellenszenvüket azzal indokolják, hogy a  2-es, m in t az  evezős válogatott tag ja, 
an n ak  idején szakképzettség nélkül is m egkapta ezt az állást, és hogy — szerin tük , 
m iu tán  élsportoló — em beri kapcsolataiban türelm etlen, nagyképű, „pökhendi”, 
nem  alkalm azkodik társaihoz.

Ebben az együttesben nyomasztó, feszült légkör van. A csoport h a jlik  a  
diszkrim inációra. A 2-es kiközösítése azt m u ta tja , hogy a kollektíva az indu la tok  
elvezetését bűnbak  képzéssel o ld ja  meg. U gyanakkor az is tény, hogy ez az élsportoló 
a válogatott m indkét szociom etriái felvételekor a  legtöbb szavazatot k ap ta  az  
ellenszenvi és bizalm atlansági kritérium okban. A TFKI Pszichológiai Osztálya á lta l 
végzett szem élyiségvizsgálat (Cattel-féle 16 PF) eredm ényei szerint 12 személyiség­
fak to rban  van deviáns pontszám a. Közösségbe nehezen illeszkedik be, ném a lk a l­
m azkodik, nem  ta r t ja  be a szabályokat, team -m unkára kevésbé alkalm as, inde- 
pedens.

A versenyszezon eleji szociom etrián sz in tén  magányos helyzetű. Fel tehetően 
személyiségjegyei is predesztinálják  a m unkahely i csoportban elfoglalt szocio­
m etriá i pozícióra.
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In fo r m á c ió s  c so p o r t  sz o c io g r a m ja  5 . t á b l á z a t

K ölcsönösségi táb lázat (N =  9)

N é v : 1.
É.P.

2.
K. A.

3.
L. R.

4.
M. K.

5.
K. Gy

6.
R. P.

7.
Sz. K.

8.
Z.B.

9.
Zs. D

Dekl.
kapcs.

Kölcsönös választások
£

4 x 3x 2x I x

1. E. P. 1 ,2 1 2
2 , 9

1 2
4 1 - 1 2 4

2. K. A. - - - - - -

3. L. R. 1 .2 I I 3 - - 1 2 3

4. M. K. 1 ,2 1 , 2
9 2 - 1 - - -

5. R. Gy. 1 ,2
2 ,9

I 2 . 1 , 2 4 1 1 1 2 4

6. R. P. 1 1 ,2 1 ,2 3 ■ - - - 1 1

7. Sz. K. 1 1 ,2 1 , 2
2

2 1 ,2 2 ,9 2 7 - 1 1 5 7

8. Z. B. 9 i , 2 2 ,9 3 - - 2 1 3

9. Zs. D. 2 1 ,2 2 - - - 1 1

£ 4 0 4 1 4 1 7 5 2 28 2 2 6 14 24

Megjegyzés: A kölcsönös kapcsolatokat aláhúzással jelöltük.



INFORMÁCIÓS CSOPORT SZOCIOGRAMJA

( Kölcsönösségi vázla t)

A csoportban dolgozó evezős élsportoló: a 2 -e s  ( A v á l o g a t o t t

szociogramján is a 2-es)

Középüzem gyártásirányítási csoportjának szociogram ja (6. táb lázat és 6. áb ra).

Töm bszerkezet, am ely ké t sűrű  zárt egységből, az azokat összekötő láncból 
és egy csillag alakzatból áll. A zárt alakzatok egyúttal központok is. Egyiket nők, 
m ásikat férfiak  a lk o tjá k  (összesen négy nő dolgozik a csoportbam).

A C M -m utató 53 — 33 — 13, jelentősen e lté r  az átlagértéktől (20 — 50 — 30). 
Sokan tartoznak  z á rt ailakzathoz, a  perem övezet kicsi. A kötődési form ák m eg­
oszlása százalékban: zárt alakzatban  él 53,3%, lánbcan 13,3%, csillag a lakzatban  
20%, magányos 13,3%.

K ét m agányos van, m indketten új tag ja i a  kollektívának. A szociom etriái fe l­
vétel időpontjában csak néhány hónapja dolgoztak a csoportban. Egyikük (5-ös) 
előnyösebb m unkakörbe, sa já t kérésére k e rü lt az együttesbe, m ásikuk (9-es) fe ­
gyelmi úton, alacsonyabb beosztásba. Az 5-ösnek több deklarált kapcsolata van, a  
9-es senkit sem  választ. M unkatársaik  viszont egyiküket sem  választják. A  k é t
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K ö zü ze m  g y á r tá sirá n y ítá s i c so p o r tjá n a k  sz o c io g r a m ja  «. n m i . i
K ölcsönösség i tá b láza t (N—15)

N é t r : 1.
D O,.

4.
H. N

5.
M. E

e.
M .T

7.
К. A

10.
R. O.

11. 
Sz. P

12. 
T. A

13.
U .G

14.
V, z

15.
Z. D

DekX
Kapca.

Kölcsönös választások
£

2.
F. E.

3.
F. V

8.
K. P

9.
K. T 4x 3x 2x Ix

1. D. Ca. 1 . 1
7 ,9

1 2 1 ,2
9

3 - 1 2 - 3

*. F . E. 1 1 2
7 ,9

9. 1 1 1 2 5 1 - 2 2 5

3. F. V. 1 ,2 9 1 1
9

1 ,2
9 4 - 1 - 1 2

4. H. N. 1 ,2 1 ,9 1 ,2
9

3 - - - 1 1

5. M L 1 .2
9

1 .9 1 ,2 9 4 - - - - -

в. И  T 1 , 2 2 2 . 1 1
9_

1 2
JL

4 - 2 1 I 4

7. K. A. 1 .2 1, 2 
2

1 ,2
2

3 - - 1 1 2

8. К. P. 1 2
1 2

1,2
I"

1  7
2

9. 4 1 2 - 1 4

9. К. T. - - - - - -

10. R. O. L 2
9

2.9 1 2
9

1 2 4 - 1 2 1 4

11. Se. P. 1,2 1,2 1,2
9 3 - - - 1 1

12. T. A. 1,2 1.9 1.1 3 - - - 1 1

W. U. G. J_j 2
9

1 1 1  2 
7 ,2

3 - 1 2 - 3

14. V. Z. _1, 2_

—
1,2
9

1.2
2

3 - I 1 1 3

11 Z D. 1 , 2 2,9 2 9 9 1 2 2 1 -2 1 2
2 9 - 1 3 5 9

Г 3 8 4 3 0 5 3 5 0 5 i 2 3 4 9 55 2 10 14 16 42

а  k5?-s5nfi* kapcsolatokat aláhúzással lel öl title.



KÖZÉPÜZEM GYÁRTÁSÍRÁNYÍTÁSi CSOPORTJÁNAK SZOCIOGRAMJA

(Kölcsönösségi vázlat)

0

6 ábra

A csoportban dolgozó evezős válogatott a 4-es (A válogatott szocio-

gramján is 4-es)

ellen tétes előzm ényekkel érkező csoporttag azonos szociom etriái pozíciója a rra  hívja 
fel a  figyelm et, hegy az együttesnek jobban  elő kell segítenie új tag ja i beilleszke­
dését a kollektívába.

A k é t központ közül a nők á lta l a lko to tt négyszögnek van erősebb vélemény­
form áló  befolyása. Főként azért já tszanak  nagyobb szerepet a  közvélem ény alak í­
tásában , m e rt hozzájuk tartozik  a csoport legnagyobb pregnanciájú  tagja, a  15-ös. 
Ő a  központja  a  csillag alakzatnak, s egy közvetlen (15 — 2) és ké t közvete tt (15 — 
3 — 8; 15 — 7 — 14) kapcsolata van a  m ásik központtal is..

A 15-ös szociometriái helyzetét, az is magyarázza, hogy az egyik felsőbb 
sz in tű  társadalm i -szervezet helyettes vezetője. Szerény, közvetlen em ber, társai 
m egbecsülik. A felsőbb vezetésben a kollek tíva egészének érdekeit képviseli. Társas 
kapcso la tai elsősorban nem érzelm i színezetűek. Kollegái között egyéni m egkülön­
böztetéseket a végzett m unka a lap ján  tesz. Mégis néhány m unkatársa  (11-es, 12-es) 
úgy gondolja, „hasznos” vele kapcsolato t tartan i. Ö nem  él vissza helyzetével, jó 
irán y b a  befolyásolja az együttest. A csoport hivatalos vezetőivel (6-os, 2-es) elvtár- 
sias, b ará ti viszonyban van. M agatartásával hozzájárul ahhoz, hogy a  6-osnak és a 
2-esnek is van pregnanciája és szociom etriái szerepe a közösségben.
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A 15-ös segíti a csoportban dolgozó válogatott evezőst (4-est) is. Ez az  él­
sportoló érettségizett, de szakképzettsége nincs, ö n á lló  m unkakörre l nem  rendelke­
zik, beosztása form ális. Ha bent v an  a  m unkahelyén vagy tanul, vagy alkalm i fe l­
adatokat lá t  el. A 15-ös soha nem  sportolt versenyszerűen, nem  is kedveli kü lö­
nösebben a versenysportot. M ivel azonban társadalm i ak tíva, hivatalos kötelességé­
n ek  ta r t ja  és ezért lelkiism eretesen tám ogatja a ko llektívába „beosztott” élverseny­
zőt. A csoport előtt, időnként a csoporttal szemben védi, m agyarázza az élsportolói 
státuszt. Az 6 érdem e is, hogy a  4-es tanul, technikum ba jár.

A csoport szociogram ján a 4-es a  15-öshöz kötődik. K ét m ásik  tá rsá t is v á ­
lasztja, de 6 nem  ugyanazoktól k ap  szavazatokat rokonszenvi kritérium okban.

A válogatott szociogram ján versenyidény elején  is, végén is párban van. 
B ár a  m unkahelyi kollektíva szociogram ján csillagalakzat része, a  tá rsas  kapcsolat 
a  4-es részéről i t t  is intim  kötődés.

A 4-es társas szem pontból a sportolói és a m unkahelyi közösségben egyaránt 
jellegtelen. Szociometriái szerepe nincs, nem támasztatnak vele szem ben elvárásokat.

Nagyüzem adm inisztrációs osztályának szociogram ja (7. táb lázat és 7. ábra).

Egyközpontú szerkezet, am elynek  peremövezete alig k ite rjed tebb  az átlagos­
nál. A CM -mutató 21 — 42 — 37. A  kötődési form ák m egoszlása százalékban: zá rt 
alakzatban  é l 50%, 'láncban 29,1%, párban  8,3'/2, m agányos 12,5%.

A központon kívül két zárt a lakza t is van: egy férfiakból álló négyszög (4 — 
15 — 14 — 20), am ely a  perem re szorult, és egy nőkből álló három szög (11 — 13 — 
23), am ely közvetlenül (6 — 11) kapcsolódik a központhoz. (Az osztályon 17 nő és 
7 férfi dolgozik.)

Az osztály hivatalos vezetői (14-es, 20-as) a  perem övezetben helyezkednek ei. 
Szerepük, arcu latuk  van a csoportban (szakmai, m űveltségi és ellenszenvi k rité ­
rium ban érik  el a  szerepküszöböt), de pregnanciájuk nincs. Vélem ényüket nem  
tu d já k  a csoport többi tagjához e lju tta tn i. Néhány rokonszenvi választást kapnak 
a csoportból, ők m aguk viszont elzárkóznak társaiktól.

A csoport pregnáns tagjai — a 16 — 8 — 2 — 1 — 6 á lta l a lko to tt ötszög — 
aktivitási, igazságossági és bizalm i kritérium ban k ap tak  m agas szerepértéket. 
K özülük a 6-os a  legnépszerűbb, ak i nyíltan szem beáll a  vezetési módszerekkel és 
dem okratikusabb légkörért küzd. Több m unkatársa barátkozik  vele — hét kölcsö­
nös kapcsolata van —, de nem  tám ogatják. Sőt, esetenként „szócsőként” használják 
fél.

A láncban elhelyezkedők táv o lta rtják  m agukat a  csoport közös ügyedtől, 
csupán inform álódni igyekeznek. A  három  magányosból a 9-es és a 23-as elszige­
telődött, a  21-est elutasítják. Ez u tóbbinak  bizalm atlansági k rité rium ban  van szo­
ciom etriái szerepe. Feltehetően azért, m ert rokoni szálak  révén  kapcsolatai vannak 
a felsőbb vezetéssel.

Az osztályon ké t evezős élversenyző dolgozik (9-es és 24-es). önálló  m unka­
kö rre l egyikük sem rendelkezik. H a bent vannak m unkahelyükön, kollégáiknak 
segítenek. Á ltalában a kötelezően e lő írt időmeranyiséget tö ltik  az irodában. A 24-es 
valam ivel ritkábban  já r  be dolgozni, m ert tanul s  gyakran v an  tanulm ányi sza­
badságon. Ennek ellenére ő az ism ertebb  és rokonszenvesebb, m ert — ellentétben 
a  9-essel — foglalkozik a  közösség problém áival.
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Nagyüzem adminisztrációs osztályának szoeiogramja
k ö lc sönöeeég i táb láza t (N—24 )

7. t á b l á z a t



NAGYÜZEM ADMINISZTRÁciÓS OSZTÁLYÁNAK SZÛCIOGRAMJA
( Kölcsönösségi vázlat )
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Az osztályon dolgozó evezős élsportolók: 9-es (a válogatott szociogramján is a 9-es)
. f e i  . .U i  ff 1 Ш П  Ï :

24-es ( - и -  24-es)



A hivatalos vezetés nem  sokat törődik a  versenyzőkkel. A m unkaidő-kedvez­
m ény t megadják, de az  eredm ények irán t alig  érdeklődnek. A  csoport többségét 
azonban foglalkoztatják  az élsportolói státusz ellentm ondásai. Úgy ítélik  meg, hogy 
az  élversenyzők könnyebben ju tnak  előre, főként anyagilag. Érvényesülési k r ité ­
rium ban  m indkét evezős m agas szerepértéket kapott. Népszerűségi k rité rium ban  
viszont csak a 24-es. B ár sporteredm ényeik m egközelítőleg azonosak, csak a  24-es 
preferált, m int élsportoló.

Az osztály szociom etriáján  is ő foglal el kedvezőbb pozíciót. Z árt a lakzatban  
van  több kölcsönös kapcsolattal. Összesen 5 szavazatot kap  rokonszenvi k r ité riu m ­
ban. A  9-es m agányos. Ő választ, de őt senki nem  választja  m unkatársai között.

A két válogato tt evezős hasonló helyzetben van  a  válogatott szociom etriáján 
is. A 24-es (a válogato tt szociom etriáján 25-ös) zá rt alakzatban  van, a 9-es m ag á­
nyos, a  versenyszezon elején és végén is. Megegyezik választottságuk m értéke és 
kapcsolataik in tenzitása  is.

A! sportolók szociom etriái pozíciója a m unkahelyi és sportolói 
kollektívák szociogram ján

A szakirodalom ban a  szociometriái helyzetet á lta lában  négy tényezővel h a ­
tározzák meg: a szem ély választottsága, kapcso la tainak  erőssége, alakzathoz t a r ­
tozása és a középponthoz való viszonya. M iután a válogatott csapat szociogram ján 
sem  versenyszezon elő tt, sem  versenyszezon u tán  n incs központ és perem, ebben a  
vonatkozásban három  fak to rt elem eztünk: választottság, alakzat, kapcsolatok in ­
tenzitása és összehasonlítottuk a m unkahelyi csoportok szociogram jának m egfelelő 
értékeivel.

A legstabilabbnak a kapcsolatok in tenzitását ta lá ltu k  (8. táblázat). Egyetlen 
versenyzőnek sincs — sem a m unkahelyén, sem  a válogatottban — négyszeres vagy 
három szoros kapcsolata. A kötődések egy vagy k é t kritérium on alapulnak. A v izs­
gála tba  bevont sporto lók  általában  ugyanolyan erősségű kapcsolatokat kö tnek  a 
különböző környezetekben.

Viszonylag állandónak  bizonyult a személyek választottságának m értéke is 
(9. táblázat). K onkré t szám okban kifejezve term észetesen vannak eltérések, de ak it 
többször u tasítanak  el a sportolók közösségében, m in t ahányszor választanak, amnák 
ugyanez a  helyzete a  m unkahelyén is (pl. a 2-es). Aki pedig a válogatott csapatban  
több szavazatot k ap  rokonszenvi kritérium ban, m in t am ennyire reagál, az hasonló 
pozíciót élvez m u n k a társa i között is (pl. 5-ös, 16-os, 17-es).

Rendkívül figyelem re méltó, hogy az azonos csoportban (brigádban, h iv a ta l­
ban, osztályon) dolgozó élsportolók (3 ilyen esetünk volt) nem szavaztak egym ásra 
rokonszenvi k rité riu m b an  m unkahelyi kollektívájuk szociometriái felvételekor, csak 
ab b an  az esetben, h a  a  válogatottban is volt egym ással kölcsönös kapcsolatuk 
(pl 16-os és 17-es).

A versenyzők tá rsas  helyzete az alakzathoz tartozás szempontjából vo lt a  
legváltozékonyabb. de m ég így is tíz élsportoló közül négynek hasonló az elhelyez­
kedése a  társas m ezőben, a  válogatottban, versenyszezon előtt és után, valam in t a  
m unkahelyen (9-es, 16-os, 17-es, 24-es). K etten pedig azonos típusú alakzathoz 
ta rtoznakká .vensjenyszezon,.eleji ;éS:ia, m unkahelyi szociogram on (2-es, 10-es). C supán 
négy! (Olyan> evezős vap , ak inek  elhelyezkedésé a - .sportolói és m unkahelyi közös­
ségben teljesén e ltérő  (4->es, , 13-as,. ll+esji.ő-ös)', közülük  .'kettőnek (5-ös;uAl-es) a 
versenyidény fo lyam án  is m egváltozik szociom etriái stá tusza (10. táblázathiTB-igoioosa
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8. t á b l á z a t

Az élsportolók társas helyzete a sportolói és a munkahelyi közösség 

szociogramján a kapcsolatok intenzitása szempontjából

Az élsportolók 
jelölése a 

szociogramon

A deklarált 
kapcsolatok 

száma
A kölcsönös kapcsolatok szám a

versenyszezon 
e lő tti és utáni 
m unkahelyi
szociogramon

versenyszezon
előtti u táni m unkahelyi 

s z o c i o g r a m o n

3x 2x l x  3x 2x l x  3x 2x l x

2-es — 3 — — — — 1 1  — — —

4-es 3 1 3 — — 1 — — 1 — 1

5-ös — 5 1 — — — — 2 1  — 1 —

9-es — 4 2

10-es (22-es) 3 3 3 — 1 2 — — 1 — 1 2

11-es 3 — 2 — 1 2 -  -  _  _ 1 1

13-as 3 — 2 — 2

16-os 2 2 3 — i 1 _  _  2 — 1 2

17-es 3 3 3 — — 2 — — 3 — — 2

24-es (25-ös) 3 5 3 1 1 — 1 3 — 1 1

Végeredm ényben az alakzathoz ta rtozás vonatkozásában a sportolók sziocio- 
metriai helyzete ugyanolyan mértékű eltéréseket m utat a sportolói és m unkahelyi 
kollektívák szociogram ján, m int a válogatott csapat versenyszezon előtti és u táni 
szociogramján.
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9 .  t á b l á z a t

Az élsportolók társas helyzete a sportolói és munkahelyi közösség 
szociogramján a választottság szempontjából

Az élsportolók jelölése 
a szociogramon

A k a p o t t

válasz- elu tasí­
tások tások

válasz- elu tasí­
tások tások

válasz- elu tasí­
tások tások

s z á m a

a versenyszezon 
előtti

a versenyszezon 
utáni m unkahelyi

s z o c i o g r a m o n

2-es 1 5 2 8 0 8

4-es 2 1 4 1 3 1

5-ös 3 — 6  — 6  —

9-es 2 2 0 — 0 —

10-es (22-es) 3 1 3 — Оо ---

11-es 4 1 4 — 4 —

13-as ü 1 3 — 3 —

16-os 4 1 8 — 5 1

17-es 3 — 7 — 4

24-es (25-ös) 2 1 5 — 5 —

1 0 . t á b l á z a t

Az élsportolók társas helyzete a sportolói és a munkahelyi közösség 
szociogramján az alakzathoz tartozás szempontjából

Az élsportolók 
jelölése a 

szociogramon

A versenyzők elhelyezkedése a társas mezőben

a versenyszezon 
előtti

a versenyszezon 
utáni a m unkahelyi

s z o c i o g r a m o n

2-es m agányos zárt alakzatban magányos

4-es láncban láncban csillag alakzatban

5-ös m agányos zárt alakzatban párban

9-es m agányos magányos magányos

10-es (22-es) zá rt a lakzatban láncban zárt, alakzatban

11-es zárt alakzatban magányos láncban

13-as magányos magányos zá rt alakzatban

16-os zárt alakzatban zárt alakzatban zá rt alakzatban

17-es zárt alakzatban zárt alakzatban zá rt alakzatban

24-es (25-ös) zárt alakzatban zá rt alakzatban zá rt alakzatban
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Lényeges különbség van viszont abban, m ilyen konkrét tényezők határozzák 
m eg ezeket az eltéréseket, ille tve m agát a szociometriái helyzetet a különböző 
csoportokban. A válogatottban a  tá rsas  helyzet megváltozása m indig összefüggésben 
v an  a  sportteljesítm énnyel, b á r term észetesen szerepet já tszanak  ebben egyéb té ­
nyezők is, pl. versenyzők személyiségvonásai. A sikeres versenyzőknek általában  
több  esélyük van arra , hogy perifériás helyzetből zárt alakzatba kerüljenek. Ez 
tö rté n t pl. a 2-es és az 5-ös esetében. A sikertelenek pedig gyakran válnak m agá­
nyosokká (pl. 11-es).

A versenyzők szociometriái pozícióját a munkahelyi kollektívában viszont az 
esetek többségében nem befolyásolja munkateljesítményük. A csoportjában lelkesen 
és kiválóan dolgozó sportoló is lehet magányos (pl. 2-es) és szám ottevő m unkát alig 
végző is lehet zá rt alakzatban.

Az, hogy m ilyen szociális pozíciót foglal el egy élsportoló, a m unkahelyi 
közösség szociogram ján, alapvetően ké t tényezőtől függ: a  csoport értékrendjétől, 
norm áitól, és az ado tt versenyző személyiségétől. A nnak ellenére azonban, hogy 
elvileg a  m unkahelyi kollektívák is teljesítm ény orientációjú csoportok, egyrészt 
a  brigádok, osztályok stb. tag ja inak  szakm ai tudása eltérő hangsú ly t kap  e társas 
a lakzatok közösségi ítéleteinek, döntéseinek m eghozatalában, m ásrészt éppen az 
élsportolóktól igen gyakran eleve nem várnak munkateljesítményt (más kérdés, 
hogy sajátos módon nem  ritkán  m ég sporteredm ényeikkel szem ben is közömbösek).

Jól példázza ezt a nagyüzem i javítóm űhely m unkabrigádja, ahol — m int 
lá ttu k  — a fiatal é s  idős szakm unkások szem benállnak egymással. A brigádban 
dolgozó két evezős válogatott (16-os, 17-es) is az életkora szerin ti alcsoporthoz 
csatlakozik. M indketten csak anny i időt töltenek a javítóm űhelyben, am ennyit 
feltétlenü l szükséges. Mégis a laza szerkezetű csoport szociogram ján zárt alakzathoz 
tartoznak, s a  16-os népszerűségi és igazságossági kritérium ban szerepküszöböt ér 
el. Nem  az Irt népszierű, m ert élsportoló, hanem  néhány személyiségvonása m iatt. 
A  C attel-fé э 16 P F  szerint a 16-o;s nyílt, szociális (A faktor), vállalkozó szellemű, 
m erész (A aktor). A brigád pedig fontosabbnak ta r t ja  ezeket a  tulajdonságokat, 
m in t a m unkafeladatok teljesítését.

Ezt lá tha tjuk  a kutatóintézeti szakosztályban is. E ko llektíva értékrendjében 
csak a magas kvalifikáltságot igénylő m unkate’iesítm ény szám ít értéknek. A 
legjobb szakem berek arisz tokratikusan  elkülönülnek, a  csoport szociogram ján a 
szakm ai hierarchia középső szakaszán lévők alkotják  a központot. A szakosztályhoz 
ta rtozó  élsportolók (5-ös, 13-as) is e m ikrokörnyezet norm arendszerének meg­
felelően helyezkednek el a szociogram on, s így bár m indketten  lelkiism eretesen 
e l lá tják  .m unkakörüket a társas mezőben m ás-m ás helyzetet foglalnak el. Szocio­
m e triá i pozíciójuk különbözősége ebben az esetben eltérő szintű szakképzettségből 
következik, ugyanakkor összhangban van szem élyiségjegyeikkel is.

Azt egyébként, hogy a versenyzőket bizonyos személyiségvonásaik is pre­
desztinálják meghatározott szociometriái pozícióra a vizsgált m unkahelyi csoportok 
esetében leginkább a magányosoknál (2-es, 9-es) figyelhettük meg.
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Felnőtt és ifjúsági kerékpárosok testméretei
FARMOSI ISTVÁN

A pálya- és az országúti kerékpározás a  nagy frekvenciájú em beri mozgások 
egy jellegzetes csoportját képezi. A m ozgás egyéni variáció it a pedál a lk o tta  kény­
szerpálya behatáro lja . M egváltoztatására csak igen kevés lehetőség van:. K ét hajtó ­
karhossz használatos. M ellette a nyeregm agasság változtatható  még. A különböző 
á ttételek  alkalm azása elsősorban a  terepviszonyok függvénye.

így  a lka ti tek in te tben  e sportág  űzésétől nem  csupán egységes a lk a ti adap­
táció várható , hanem  az is, hogy a kiem elkedő teljesítm ényekhez egységesebb alkati 
variációk tartoznak.

Az am atőr kerékpározásban é len já ró  országok szakem berei elsősorban 
lengyel és cseh k u ta tó k  vizsgálták a  kerékpárosok testa lkatá t. K özülük МИЛСЕ- 
ROWA, H. (1957); VANK, L. 1973 a, 1973 b) és KAZDA. J. (1974, 1975) m unkái 
em líthetők meg. H azai vonatkozásban közlem ény nem  ismeretes.

Anyag és módszer
1974 őszén 33 felnő tt és 24 ifjúság i kerékpáros an tropom etriai vizsgálatát 

végeztük el.

Az ifjúság iak  átlagos életkora 16,4 év volt. A m in ta  58°/o-át a  16 és 17 
évesek te tté k  ki. A felnőttek  életkori középértéke 21,5 év, közöttük —  m integy 
57% -ban — a  19—21 évesek voltak a  legtöbben. A m érések kapcsán!, melyet 
M ARTIN szerint végeztünk különös figyelm et szenteltük az alsó végtag  jellegeinek 
és arányainak . A feldolgozás során  eddigi vizsgálatainkban m ég nem  használt 
jelzőket vezettünk  be. Ezek: t .  A com b és lábszár hosszát az alsó vég tag  hosszához 
viszonyítva százalékosan fejeztük ki. 2. Az izmosság jelzőjeként pedig  — ugyan­
csak százalékosan — kiszám ítottuk a  combhossz—com bkerület és a  lábszárhossz— 
lábszárkerü le t arányát.

A nyagunkat a ké t korosztály egybevetésén tú l  összehasonlítottuk a  VII. és
IX. Békeverseny (MILICEROWA, 1957), valam in t az  1969. évi v ilágbajnokság 
európai résztvevőinek (VANK, 1973) adataival. Ezen túlm enően összehasonlítást 
végeztünk a  lengyel <KOBIEESKI, B. 1973) és a m agyar (FARMOSI, 1975) sprin terek  
testm érete inek  figyelem be vételével. Ez utóbbiakra azért esett választásunk, m ert 
m ozgásukat szintén m agas frekvencia jellemzi.

Eredmények
A m é rt és szám ított jellegek sta tisz tikai param éreteit az 1. és 2. táblázatban 

(foglaltuk össze. Ezeket vizsgálva m egállapítható, hogy a  hosszúsági jellegek közül
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a  comb és a lábszárhossz, és e kettő hányadosával képzett index m u ta t nagyobb 
variációt. Mindkét m in ta  homogénebb azonban, h a  a  comb és lábszár hosszát az 
alsó  végtag hosszára vonatkozta tjuk . A combra vonatkozó jelző m indkét korcsoport­
b a n  független az álsó végtaghossztól (r =  0,03 és r  =  0,06) ; és közepesen függ össze 
a  combhosszal. A fe ln ő ttek n é l r  =  0,58 ; az ifjúság iaknál r  =  0,40. Csupán az előbbi 
szignifikáns (P<"5% ). A  lábszárhossznál a felnő ttek  esetében a  jelző m ind az 
alsó  végtaghosszal (r =  0,04 ; P  <  0,1%), m ind a lábszárhosszal (r =  0,79; P < 0 ,1 % )  
szignifikánsan összefügg. Az ifjúságiaknál a lábszárhossz (r =  0,36) m u ta t össze­
függést a  jelzővel (P >  5%).

A felnőtteknél a  szélességi és kerületi je llegek  kevésbé variábilisek. Az 
ifjúságiaknál az é le tko ri differenciákból következően a  variációs együtthatók 
nagyobbak.

A comb és a lá b sz á r  izmosságára alkalm azott jelző (a hossz és kerü le tek  
aránya) közül m indkét korcsoportnál az utóbbi v a riá l jobban. A  középértékek 
m ind  a felnőtt, m ind az  ifjúsági m intánál karcsú  com bra és lábszárra  u talnak. 
Ebből adódik, hogy a co m b ra  vonatkozó jelzővel a  fe lnő tt és ifjúsági kerékpárosok­
n á l egyaránt annak hossza függ össze szorosabban (r frln. = 0 ,7 9 ; p  <  0,1%; 
r ifi = 0 ,60 ; P  <  1%). A  lábszár esetében ugyanez csupán az ifjúságiakról m ond­
h ató  el (r =  0,69; P  <  0,1%). A lábszár kerülete szignifikánsan kapcsolódik a  jelző­
höz a  felnőtteknél (r =  0,43, P  <  5%) és erősen szignifikánsan az  ifjúságiaknál 
(r =  0,56, P < 1 % ) . E k é t je lző  értelmezésébe tehát nem  csupán az izmosság, hanem  
a  karcsúság fogalma is beletartozik .

A testsúly a  f ia ta la b b ak n á l változékonyabb és az  átlagértékben  rela tív  súly­
h iá n y t mutat, összhangban  v an  ezzel а Каир- és R ohrer-index  viszonylag alacsony 
középértéke. Az idősebb korosztá lyra homogénebb testsú ly  jellemző. А К аир- és 
R ohrer-indexük is m agasabb.

Differenciák a két korosztály között

A 3. táblázatban b em u ta to tt különbségek fő jellegzetessége, hogy az ülő­
m agasságot és annak re la tív  é rték é t leszámítva a  f ia ta lab b ak  középértéke nagyobb. 
Igen erősen szignifikáns e lté rés  azonban csak az alsó végtag hosszában (4,51 cm), 
a  láb szár hosszában (2,57 cm ) és a  relatív alsó végtaghosszban (2,7%) van.

A lineális m ére tek  közül az ifjúságiak alsóvégtaghossz—combhossz és 
com bhossz—lábszárhossz a rá n y a  szignifikánsan kevesebb, m in t a felnőtteké.

A szélességi és k e rü le ti jellegek döntő többségében, így a m ellkaskerületben 
(6,2 cm), a  com bkerületben (2,09 cm); a combhossz—com bkerület (6,74%); a  láb­
szárhossz—lábszárkerület a rá n y áb an  (6,71%), továbbá a testsúlyban és a  két 
a lk a ti indexben az idősebbek szignifikánsan felü lm úlják  a fiatalokat.

Eltérések a kerékpárosokkal és a vágtázókkal szemben

A  4. táblázatban M ILICEROW A és VANK m éréseredm ényeivel hasonlítottuk 
össze mintáinkat. Az egybevetés azonban nem te rjed h e t ki valam ennyi jellegre, 
ille tve  mindkét szerzőre, m e r t  egyrészt a megmért jellegekben, m ásrészt a  m érő­
m ódszerben is vannak d ifferenciák .
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A VII. (1954) és a  IX. (1956) Békeverseny résztvevőinek együttes adataihoz 
v iszonyítva a te rm etben  nem  té r el szignifikánsan a  hazai m in ták  középértéke 
(P  >  5%). A  com bhossz az eltérő m érőm ódszer m iatt nem  hasonlítható  össze. Nem 
lehe t valós a + 6 —-7 c:m-es differencia, h a  figyelembe vesszük a  lábszárhossz és a  
testm agasság negatív  arányú  eltérését.

Szignifikánsan kevesebb a  m agyar kerékpárosok középértéke a  vállszélesség- 
ben. Ugyancsak je lentős m értékű  a  m ellkas- és a com bkerületnél, valam int az 
ifjúság iak  testsú lyánál ta lá lt d ifferencia.

Az 1969. év i világbajnokság európai résztvevőit a testm ére tek  döntő többsé­
gében szignifikánsan nagyobb középérték  jéllemzi. Különösen jelentős a differencia 
az  alsó végtaghossz, a combhossz, a  m ellkaskerület, az ifjúság iak  com bkerülete és 
a  testsúly  tekintetében.

Az 5. táb lázatban  a lengyel és a  m agyar vágtázókhoz hasonlíto ttuk  a kerék­
párosokat. K iegészítő adatok  h iányában  a lengyel adatokkal kapcsolatban szigni- 
f ikanc iá t nem szám íthattunk . Ezért a  differenciát akkor fogadtuk el igazoltnak, ha 
m in tá in k  s tan d ard  h ibájának  (s~) három szorosát m eghaladta. Ezt a differenciáknál 
m egjelöltük.

A lengyel vágtázók nagyobb középértéke nem igazolhatóan nagyobb. Az alsó 
végtaghosszban és  a  comlbhossziban m utatkozó nagy pozitív irányú  eltérés a  külön­
böző m érőm ódszerből adódik. A többi jelleg középértéke a  felnő ttek  lábszárkerü­
le té t és testsú lyá t leszám ítva igazolható m értékben különbözik a lengyelekétől. 
K ülönösképpen szem betűnő a lengyel vágtázók szélesebb vá lla  és a  m agyar kerék ­
párosok  nagyobb com bkerülete.

A m agyar sp rin te rek  elsősorban a lineáris m éretekben különböznek a kerék­
párosoktól. T örvényszerűnek tű n ik  a  vágtázók szélesebb válla, és a  kerékpárosok 
nagyobb com bkerülete is. M ivel az  alkati adaptáció egy hosszabb ideig ta rtó  tevé­
kenység eredm énye, ennék h a tása  az  ifjúságiak  kerületi jellegeiben még nem  érvé­
nyesülhet.

Ö S S Z E F O G  I. A L A S

A m agyar (budapesti) kerékpárosok  két életkori csoportjának  testm éretei és 
a rán y a i a lineáris jellegekben az ifjúságiaknál, míg a  sportág i adaptáció kapcsán 
a szélességi és k e rü le ti jellegekben a felnőtteknél nagyobbak.

Az összehasonlítható jellegek többségében m indkét korosztályt kisebb közép­
é r té k  jellemzi, m in t az 1969. évi VB európai résztvevőit. A VII. és IX. Békeverseny 
résztvevőit fe lnő tt versenyzőink a m ellkas és com bkerületben szignifikánsan m eg­
halad ják .

M ind a lengyel, m ind a m agyar vágtázókat nagyobb lineáris m éretek és szé­
lesebb  váll jellem zi, m in t a  kerékpárosokat.
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1 . t á b l á z a t

A  f e ln ő t t  k e r é k p á r o s o k  te s tm é r e te i  (n  =  33)

Jellegek X i+ cn
X 

1 is V

Testmagasság 172,53 ± 1,01 5,33 3,38

Ülőmagasság 90,37 ± 0,52 2,97 3,29

R elatív ülőmagasság 52,40 ± 0,24 1,38 2,63

Alsó végtaghossz 94,10 + 0,64 3,70 3,93

Combhossz 47,87 ± 0,46 2,62 5,48

Lábszárhossz 37,27 ± 0,42 2,40 6,45

Relatív alsó végtaghossz 54,53 ± 0,18 1,06 1,94

Alsó végtaghossz — 
lábszárhossz arány

39,60 + 0,33 1,90 4,50

Alsó végtaghossz — 50,75 + 0,32 1,86 3,67
combhossz arány

Combhossz — lábszárhossz , 1,29 ± 0,02 0,10 7,70
arány

Vállszélesség 39,34 ± 0,26 1,52 3,86

M ellkaskerület 91,84 ± 0,71 4,08 4,45

Com bkerület 58,55 i 0,37 2,16 4,03

L ábszárkerület 36,04 1 0,37 2,13 5,91

Combhossz — com bkerület 112,19 4* 1,29 7,41 6,61
arány

Lábszárhossz — lábszárkerület 95,00 ± 1,77 10,15 10,69
arány

Testsúly 69,33 ± 1,02 5,90 8,51

K aup-index 2,33 ± 0,02 0,13 5,82

R ohrer-index 1,35 ± 0,02 0,09 7,09
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2 . t á b l á z a t

A z  i f jú s á g i  k e r é k p á r o so k  t e s tm é r e te i  (n  =  24)

Jellegek X i  s—
X

+8 V

Testmagasság 172,55 ±  1,21 5,93 3,49

Ülőmagasság 89,65 ±  0,72 3,55 3,96

Relatív ülőm agasság 51,93 ±  0,25 1,21 2,32

Alsó végtaghossz 98,61 ±  0,79 3,85 3,90

Combhossz 48,88 ±  0,53 2,58 5,27

Lábszárhossz 39,94 ± 0,43 2,12 5,31

R elatív alsó végtaghossz 57,23 ±  0,39 1,92 3,35

Alsó végtaghossz — 
lábszárhossz arán y 49,55 ± 0,29 1,43 2,90

Alsó végtaghossz — 
combhossz arány 40,37 ±  0,32 1,58 3,90

Combhossz — 
lábszárhossz a rá n y 1,22 + 0,02 0,07 6,13

Vállszél esség 39,32 ± 0,45 2,19 5,56

M ellkaskerület 8564 +1,19 5,85 6,83

Com bkerület 51,45 ± 0,53 2,60 5,05

Lábszárkerület 35,15 ± 0,34 1,67 4,75

Combhossz — com bkerület 
arány 105,45 ± 1,27 6,24 5,92

Lábszárhossz — lábszárkerü let 
arány 88,26 ±  1,14 5,62 6,36

Testsúly 62,90 ± 1,35 6,64 10,56

K aup-index 2,11 ± 0,03 0,15 6,96

R ohrer-index 1,22 ± 0,02 0,09 7,19



3 .  t á b l á z a t

A  k é t k o r o sz tá ly  te s tm é r e te in e k  d if fe r e n c iá i

Jellegek Differencia P %

Testmagasság + 0,02 >  5

Ulőmagasság — 0.72 >  5

Relatív ülőm agasság — 0.47 >  5

Alsó végtaghossz + 4,51 <  0,1

Combhossz + 1,02 >  5

Lábszárhossz + 2,67 <  0,1

Relatív alsó végtaghossz + 2,70 <  0,1

Alsó végtaghossz—lábszárhossz arány + 0,77 >  5

Alsó végtaghossz — combhossz arány — 1,20 <  5

Combhossz — láfciszárhossz arány — 0,06 <  5

Vállszélesség — 0,02 >  5

M ellkaskerület 6,20 <  0,1

Combkerület — 2,09 <  1

Lábszárkerület 0,89 >  5

Lábszárhossz — lábszárkerü let arány — 6,74 <  0,1

Combhossz — com bkerület arány — 6,71 <  1

Testsúly — 6,43 <  0,1

Kaup-index — 0,21 <  0,1

Rohrer-index — C.13 <  0,1
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4 .  t á b l á z a t

Hazai és küföldi kerékpárosok összehasonlító adatai

Jellegek

1.

VII.—IX. 
Béke V. 
(n=246)

2.

VB
1969

3.

Felnőtt

4.

Ifjúsági
.

Diff.
1—3

Diff.
1—4

Diff.
2—3

Diff.
2—4

Testmagasság 173,9 177,0 172,5 172^5 —1,4 —1,4 —4,5 — 4,5

Ülőmagasság 92,5 90,4 89,6 — — —2,1 — 2,9

R elatív ülőmagasság — 52,3 52,4 51,6 — — +0,1 — 0,7

Alsó végtaghossz — 10.1,1 94,1 98,6 — — —7,0 — 2,5

Relatív alsó végtaghossz — 57Д 54,5 57,2 — — —2,6 +  0,1

Combhossz 41,9 54,4 47,9 48,9 +6,0 +7,0 —6,5 — 5,5

Lábszárhossz 40,2 39,4 37,3 39,9 —2,9 —0,3 —2,1 +  0,5

Vállszélesség - 40,6 40,3 39,3 39,3 —1,3 —1,3 —1,0 — 1,0

M ellkaskerület 90,2 96,9 91,8 85,6 +  1,6 —4,6 —5,1 —11,3

Com bkerület 55,7 58,6 58,5 51,4 +2,8 —4,3 —0,1 — 7,2

Lábszárkerület 36,0 37,6 36,0 35,1 — —0,9 —1,6 -  2,5

Testsúly 70,6 74,8 69,3 62,9 —1,3 - 7 ,7 —5,5 —11,9

K aup-index — 2,39 2,33 2,11 — — —0.06 — 0,28



no
t 5 .  t á b l á z a t

Л  k e r é k p á r o s o k  é s  a  v á g t á z o k  ö s s z e h a s o n l í t ó  a d a t a i

Jellegek

1.
Lengyel 
vágtázok 
(n =  30)

2.
M agyar 

vágtázok 
(n =  22)

3,

Felnőtt

4.

Ifjúsági
Difi.
1—3

Difi.
1 - 4

Diff.
2—3

Diff.
2—4

Testmagasság 174,1 178,7 172,5 172,5 —1,6 —1,6 —6,2 <  1 —6,2 <  1

j Ülőmagasság — 92,7 90,4 89,6 — — —2,3 <  5 —3,1 <  1

j Relatív Qlőmagasság 51,5 52,4 51,6 — +0,9 >  5 +0,1 >  5

Alsó végtaghossz 89,0 97,6 94,1 98,6 +5,1 +9,6 —3,5 <  1 +1 ,0  >  5

1 Combhossz — 54,6 54,5 57,2 — — —0,1 >  5 + 2,6  <  5

! Lábszárhossz 40,7 48,7 47,9 48,9 +7,2 +8,2 —0,8 >  5 + 0,2  >  5

Relatív alsó végtaghossz 41,6 40,4 37,3 39,9 —4,3 X —1,7 X —3,1 <  0,1 —0,5 >  5

Vállszélesség 47,7 41,1 39,3 39,3 —8,4 X —6,4 X —1,8 <  1 —1,8 <  1

M ellkaskerület — 91,9 91.8 85,6 — — —0Д >  5 —6,3 <  0,1

Com bkerület 53,8 55,3 58,5 51,4 +4,7 X —2,4 X + 3,2  <  1 —3,9 <  0,1

Lábszárkerület 36,9 37,3 36,0 35,1 —0,9 —1,8 X —1,3 >  5 —2,2 <  0,1

Testsúly 70,6 73,1 69,3 62,9 —1,3 —7,7 X —3,8 >  5 —10,2 <  0,1

K aup-index
~

2,28 2,33 2,11 — — +  0,06 >  5 —0,17 <  0,1



I R O D A I - О М

FARMOST, I.: Férfi és női vágtázok an tropom etria i jellemzői. Nem publikált.

KAZDA, J .: Az élvonalbeli kerékpárosok tipológiája. Cykléstika, 11. 12—13. o. 1974., 
1. 14—15. o. 1975.

KOBIELSKI, B.: C harakterystyka porów naw cza budowy d a la  sprinterów  Polskich, 
Rum unskich, Bulgarskich i NRD — ow akich. Sport Wyczynowy. 4. 19—21. o. 1973.

MiILICAROWA, H. : Som atische M erkm ale der Teilnehm er der VII. und  d er IX. 
F riedensfahrt. Theorie und Praxis der K örperkultur. 6. 431—436. o. 1957.

VANK, L. : Som atom etric investigations of top cyclists of the W orld cham pionship 
1969. Gycling and H ealth. Bratislava. 185—203. o. 1973.

VANK, L .: Som atische Charakteristik der rad rennfahren  in Vorbereitung a n  die 
W eltm eisterschaften  1969. Cycling and  Health, Bratislava, 14—20. o. 1973.

101



A testösszetétel mérése az emberben
APO R PÉTER és FARMOSI ISTVÄN

A testösszetétel v izsgála tá ra  Behnke és m unkatársa i 1942-ben a hydrostatikus 
(a vízben mért testsúly), vagy a v ízkszorításos testtöm egm érést vezették be. A 
testsúlyból és testtöm egből a testfajsúly szám ítható. A hydrostatikus testtöm eg­
m érés egy nyugodt v izű  uszoda sarkában, vagy a laboratórium ban álló, e célra 
készü lt tartályban igen egyszerűen végrehajtható. A nehezékkel te rhe lt szem ély 
egy dinamométerhez k ö tö tt zsinórra függesztve m e rü l a  víz alá. Ism erni kell a 
tüdejében  levő levegő m ennyiségét is, ehhez meg kell m érni előzetesen a rezidual 
vo lum en t és spirom éterrel ellenőrizni kell a lem erülés a la tt a levegő te ljes k ifú ­
jását.

A  számítóképlet a  következő:

szárazon m ért testsúly
testsűrűség  g/cm3 =  -------------------------------------------------------

száraz súly — vízben m ért sú ly  
------------------------------------------------- -— réz. vol.

víz sűrűsége

Az eljárás h ib á ja  VON DÖBELN szerin t (1956) 1,1 kg,/m2 testfelület.

SINNING (1974) több  fajsúly-m eghatározási e ljá rás t hasonlított össze és a 
hydrostatikus mérést ta r t ja  a  legmegfelelőbbnek.

A testtömeget úgy is m egm érhetjük, hogy h a  ism ert nagyságú zárt térbe 
(test-pletizmográf) ü lte tjü k  a  vizsgálandó személyt, m ajd  ism ert m ennyiségű héliu ­
m ot adunk a kabinba és vizsgáljuk annak felh ígu lását (SIRI, 1955). Ugyanilyen 
k ab in b a  ismert m ennyiségű levegőt nyomva be vagy szíva ki, a  nyom ásváltozások­
ból is számítható a ben t tartózkodó személy testvolum ene (levegőkiszorításos m ód­
szer: WEDGEWOOD etc., 1953.). Ezek azonban nem  terjed tek  el eszközigényességük 
és a  sok hibaforrásból következő irreális testfajsúly adatok  m ia tt (HIX etc., 1964).

A  testsűrűség ism eretében  a testzsírt, illetve a zsírm entes testtöm eget annak 
a la p já n  számolhatjuk ki, hogy a zsír fajsúlya 0,94, az  izomzaté 1,06. KEYS és 
BROZEK (1953); BROZEK, GRANDE és m unkatársai (1955) képlete:

n, 4.570
Zsír % =  100-------------- --— -------4,142

+a=tsűrűség

DE RATHBURN és PACE (1945) képlete is használatos:

, 5,548
Zsír % =  100-----------------

fa jsú ly
— 5,044
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M ás irányból közelít a testösszetétel m egállapításához a  kalipermetria, am ely 
a bőr a la tti zsírszövet 2—10 helyen történő m egm éréséből következtet a  test zsír- 
ta rta lm á ra  (PARIZKOVA, 1962 és 1966; NOVOTNY, 1964; WUTSCHERK, 1970). 
A bőr a la tti zsírszövet vastagsága u ltrahang  készülékkel is m egmérhető (PABRISCH, 
1964).

A bőrredővas tagságok átlagértékeiből PARIZKOVA (1962) szerint férfiakban 
az

Y =  39,572 X log x — 01,25, 
nőkben TI TTEL szerin t (1965) az

Y  =  28,960 X log x j _ n — 4-1,25 regressziós egyenlettel szám ítható Iki a  test 
százalékos zsírtartalm a, A kaliper-értékekből a zsír % -ot a következő kép lettel is 
k iszám ítható  (GALE etc., 1974) :

Zsír % =  5,783 0,153 (triceps -f- scapula +  hasi -j- csípő feletti bőrredő).

A  testsúly ism eretében szám ítható  a testzsír kg-ban  és a zsírm entes testtömeg. 
(Ez u tóbbi szinonimái: ak tív  testtöm eg, esszenciális testtöm eg, lean body mass, aktív 
test-substancia). EARLY és m unkatársa i (1970) több egyéb regressziót utánvizs- 
gálva, a PASCALE és m unkatársa i (1956) által közölt következő összefüggést ta lá l­
ták  csak  elfogadhatónak:

testfajsúly  =  1,0923—0.0202 x triceps bőrredő (cm).
KEYS és BROZEK (1953) a  20—40 éves férfiakban a testfa jsú ly t az

Y  =  1,08847—0,0007123х1—0,0004834х,—0,0005513x3 képlettel, a 20—40 éves 
nőkben az

Y  — 1,0764—0,00081x 5—0,00088x3 képlettel szám olja, ahol x ( az ax illáris 
középvonalban, x2 a m ellbim bó felett, x :i a triceps, x5 az iliacalis zsírredő vastagsága.

SINNING (1974) 0,97-es r-t ta lá lt a  hydrcsta tikus úton m ért testfajsúly és a 
következő módon szám olt között:

fajisúly =  1,1080—0,00168x subscapularis bőrredő —0,0127x hasi bőrredő

A hydrostatikus úton és a bőrredővastagság révén szám ított lean body m ass 
(IB M ) értékek jól egyeznek, egyikből a  másikba átszám ítási egyenletek (PARIZ­
KOVA etc., 1960) és nom ogram ok (SLOAN és WE1R, 1970) ismeretesek, ezek 
azonban csak egv-egy életkoron és nem en belül érvényesek (POLLOCK etc., 1975).

A bőrredővastagiság m érése igen egyszerű, bár a nyomóerő tekintetében 
gondosan hitelesített m űszert és a m érésben való jártasságot kíván.

A  test kálium tartalmának m eghatározása ism ét új oldalról vizsgálja 
a test összetételét. A kálium  a testsúly  kb. 0.2%-a, felnő tt em berben 65—180 gram m . 
98% -ban a sejteken belül fogilal helyet, a zsírsejtek kivételével. A kálium  teh á t az 
izom zatban, a zsigerekben és az idegrendszerben található. Miivel a  kálium  0,012%-a 
gam m asugárzó term észetes izotóp, ez a sugárzás egésztest szám lálókkal megm érhető, 
és a  К -tartalom  kiszám ítható.

A zsírm entes testtöm eg kálium tarta lm át kém iai analízisek alap ján  FORBES 
és m unkatársai (1963) nyom án 68.1 m aeq/kg-nak szokták venni. Ez azonban 4 hulla 
átlagértéke. TALSO (1960) 64,4 m aeq 'l LBM-et ta lá lt a férfiakban  és 57,7-et a 
nőkben, mások pedig a  nem től és életkortól függő értékeket állapíto ttak  meg 
(MYHRE etc , 1966; NOVAK etc., 1973). PIERSON etc. (1974) szerint az LBM kg-ra 
szám íto tt kálium  férfiakon  20—90 év  között 72-ről 50-re csökken, SHUKLA és 
m unkatársa i (1973) 915 szem élyen végzett m érései az életkori kálium csökkenést 
nem  csak keresztm etszeti, hanem  12 éves, önkort г olios vizsgálatokban is k im utatták .
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Az LBM -ben te h á t nem állandó a  kálium tartalom  LEUSINK (1974) a Jól 
edzetteken pl. 69, az  edzettleneken 61 maeq/1 kg LBM kálium tarta lm at szám ított. 
Az edzés tehát növelheti az izom súlyegységré eső kálium tartalm át.

A  test fa jsú lyá t alapvetően befolyásoló harm adik  kom ponens a  víz, amely 
legpontosabban izotóp víz hígulása révén m érhető  meg. 0,5 m illicurie tiritum  i. v. 
adását követően 2—3 óra  m úlva a v ért beta-szám lálóban kell m érn i (EARLY etc., 
1970), vagy pl. 25 m l D20  megivása u tán  gyű jtö tt vizeletm intákat töm egspektrográf­
fal analizáljuk  (NOVAK etc., 1973). EARLY és m unkatársai (1970) hangsúlyozzák, 
hogy a test v íz tarta lm ának  a változása a  legrapidabb és legnagyobb m értékű, 
szemben KEYS és BROZEK nézetével, a k ik  a testzsírváltozást ta rto tták  legjelentő­
sebbnek a testfajsúly-változások szem pontjából.

A klasszikus antropom etriai adatok  is felhasználhatók a testösszetétel meg­
állapításában. A testfelszín  és a  testvolum en kiszám ítható a DU BOIS nomogram 
alapján, vagy SENDROY és CECCHINI (1954), SENDROY és COLLISON (1966) 
szerint a testsúlyból és testmagasságból:

súly
Testvolumen =  felszín 51,44 ------------------+15,3 (liter, kg, cm, ni-).

m agasság

A végtagfcörfogatokból korrekciós fak torok  révén (BUGYI, 1970), illetve a 
bőrredővastagság figyelem bevételével az izomtömeg kiszám ítható Em ilina és Szak- 
szonov módszere szerin t (BUGYI, 1972): 

körfogat
------------------=  vég tagrád ius; ebből levonva a bőrredő felét m egkapjuk a „vég-

■271

tagizom zat-sugarat”, ezek középértékeit négyzetre em elve és szorozva a  testm agas­
sággal az „izomtömeget” kapjuk.

A „csonttömeget” a  végtagok disztális epifizis szélességéből szám ítják, azok 
középértékének négyzetét a  magassággal kell szorozni.

A csukló rtg  képén  m ért bistyloid szélesség is lehet a szám ítások alapja 
(BUGYI, 1972):

Zsírm entes te stsú ly  =  2,51 bistyloid táv  (cm) x  testm agasság (cm).

TCHENG és TIPTO N  (1973) a súlyem elők „m inim ális effektiv testsú lyát” a 
mellkas szélességéből és mélységéből, a csípő és boka szélességéből és a  testm agas­
ságból számítja. Ez az é rték  is 0,90 körüli r -e t ad az LBMt-mel (SINNING, 1974).

(E módszerek megbízhatóságára, valódiságára vonatkozó összehasonlító vizs­
gálatokról nein tudunk.)

Sok közlemény foglalkozik a fizikai teljesítőképesség, a sportbeli eredm ényes­
ség és á  testösszetétel viszonyával (áttekintésék: PARIZKOVA, 1968; WUSCHERK, 
1970), s Intézetünk is érdekes adatokkal já ru lt  hozzá az ism eretek  bővítéséhez 
(SZABÓ S. és SZABÓ Z„ 1969; SZABÓ S., 1972; APOR és SZABÓ S., 1971).

A testösszetétel változását a betegségeken kívü l az edzés, fogyás vagy hízás, 
a víztartalom  ingadozása okozhatja. A fogyókúra eredm ényességének m egítélésére 
klinikailag felhasználták  az előzőekben em líte tt e ljárásokat (PARIZKOVA és 
VAM1BEROVA, 1969; KENRICK e tc , 1972), de nem  ism erünk közlem ényt pl. a 
súlyemelők fogyasztásának a  fenti m utatókkal tö rtén t méréséről. Az izomtömeget 
befolyásoló erőfejlesztési program okat az  előzőekben le írt m utatókkal is kísérik.
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W ILMORE (1974) tízhetes erőfejlesztés h a tásá t vizsgálta m indkét nem nél a m a­
x im ális sú lyem elő-teljesítm ény m ellett körfogatm érésekkel, hydrostatikus testfajsú ly- 
ugyanennyit csökkent, az erő 5,29%-kal nőtt. A cm2 izom keresztm etszetre szám ított 
erő a  nőknél és a  férfiaknál azonos volt!

ZSDANOVA és PARIZKOVA (1962) v izsgálatai szerint a túlságosan intenzív  
edzés, am elyet a  szervezet nem kom penzált pihenéssel és étkezéssel, tornászoknál 
és kosárlabdázóknál az LBM csökkenését okozta.

CASNER és m unkatársai (1971) a  S tanazolol nevű anaboilikus steroid vak  
k ísérletben tö rté n t kipróbálása során  azt észlelte, hogy ennek a hatása  elsősorban 
a  tritium -d ilucióval m ért testvíz m egszaporodásában nyilvánult meg. Az erő és  az 
izomtömeg nem  n ő tt  a placebót szedőkhöz képest.

M egem lítendő, hogy a krea tin in  ü rítés is  párhuzam os az LBM-mel, az izom ­
töm eg m értékével, azonban a vizeletgyűjtés m egbízhatatlansága m iatt nem  eléggé 
m egbízható az izom töm eg vizsgálatára.

A b iom etria ilag  többé-kevésbé szoros kapcso la t a különböző módon m ért te s t-  
összetétel-m utatók között nem jelenti azt, hogy finom analíziseknél egymást helyet­
tesíthetik  ezek a  param éterek . P éldáu l a zsír és az izom együttes felszaporodását a 
hydrostatikus fajsúlym érés nem m u ta tja  ki, de nem  jelzi az 1,00-es fajsúlyú víz 
felszaporodását v agy  csökkenését sem, Erőedzés során a végtagon csökkenhet a 
zsírréteg, a nem  megfelelően foglalkoztatott törzs felett m egvastagodhat: a b ő r­
redők összege esetleg  változatlan, pedig az LBM gyarapodott. A hydráltsági állapot 
is befolyásolja a  bőrredők vastagságát, A to tá l kálium  abszolút növekedése lé tre ­
jöhet az izom töm eg gyarapodása, vagy az izom ban a kálium koncentráció növekedése 
m iatt. A körfogatok csak igen nagy hibával m érhetőek s az erő m egm érése sincs 
buk ta tók  nélkül. A  norm ál értékek, illetve az ism ertetett regressziók érvényessége 
korcsoportokhoz, nem ekhez kötött.

H a tehá t egy-egy edzésprogramot, az izom zat mennyiségét vagy m inőségét be­
folyásoló e ljárást, a  test összetételét várha tóan  befolyásoló ha tást akarunk ponto­
san  m eghatározni, akkor minél több .p a ram é te rt kall használnunk a hatás lem éré- 
sere, s  nem  nélkü lözhetjük  a  m unka- és eszközigényes, de m egbízható és te rm é­
szettudom ányos m egalapozottságú vizsgáló eljárásokat.

Hazai körü lm ények  között az antropom etria . a kaliperm etria, a  hydrostatikus 
testvolum en és a reziduál volumen mérésével, a Központi F izikai K utató In téze t­
ben az egész te st kálium tartalm a, a k rea tin inü ríté s  mérése érhető el. A te s t v íz­
tere inek  m eghatározása is — akárcsak  a '■'’K m eghatározás — csak külső intézetek 
■segítségével á l lh a t rendelkezésre a sportban felm erülő egy-egy kérdés vizsgálására. 
Az u ltrahang-ecbografiá t BUGYI BALÁZS dr. m ár alkalm azta végtagizom zat 
m érésére, de a spo rtban  még nem  használatos ez az eljárás, pedig sokoldalúan 
lehetne a lkalm azni (IKAI etc., 1970).

Ö SSZE FO G L A L Á S

A közlem ény a testösszetétel m egállap ítására szolgáló hydrostatikus testtöm eg­
m érést, a  kaliperm etriá t, az egész te st kálium tartalm ának  m eghatározását és néhány  
antropom etiriai m érési eljárást ism ertet.
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Az izomzat és a zsírszövet ultrahanggal történő 
meghatározása és alkalmazhatósága 

a sporttudományokban
DR. B U G Y I BALÁZS

I.

A sportolók izom erejének m egítélésére szolgáló d inam am etriás mérések 
m egm utatták , hogy az izom erőt elsősorban az izomzat m ennyisége szab ja  meg. Ezt 
a szabályszerű összefüggést egyéb tényezők, így az idegrendszer, a  reflexek, a  be­
gyakorlás stb. csak kevésbé befolyásolják. ERNST JO K L és PETER JO K L az 
ú jabb  csúcsteljesítm ények élettan i a lap ja it vizsgálva k im utatták , hoigy a fiatal 
sporto lók izom zata a régiekéhez képest nagyobb tömegű és ebben lá tjá k  a nem 
v árt rekordok  lé trejö ttének  egyik — vagy éppen a  legfontosabb — éle ttan i alapját. 
E. ASMUSSEN a  tokiói olim piai já tékokhoz csatlakozó nemzetközi sporttudom ányi 
kongresszuson az előzőeket m egerősítve m ár m egkívánja a sportolók izomzatának 
m ennyiségi m eghatározását. A VENERANDO és T. LUBICH új olasz sportorvosi 
tankönyvükben a sportolók em bertan i adata it vizsgálva ism ételten m egkívánják 
az izomtömeg lehetőleg exak t m eghatározását, de nem em lítik  a meghatározás 
m ódszerét.

J. M. TANNER a róm ai olim piai játékokon résztvevő versenyzőkön sorozatos 
és több irányú  an tropom etria i vizsgálatokat végzett testalkatuk, v a lam in t izom­
zatúk  töm egének m egítélésére. A klasszikus em bertani vizsgálati e ljárások  m ellett 
röntgenfelvételeken k im érte  az izomzat. a zsírszövet és a csontok m ennyiségét is. 
J. M. TANNER javasla ta  a lap ján  m agunk is sorozatosan végeztünk röntgenvizsgá­
la to k a t iskolások, szakm unkástanulók  és sportolók izomztának, zsír- és csont­
szöveteinek m egítélésére, h istom etriá jára .

V izsgálataink során m eggyőződtünk arról, hogy a rön tgensugarakkal történő 
an tropom etria i vizsgálatokkal szem beni aggályok nagyon is indokoltak. A röntgen- 
su g a rak  a generatív  korban levő sportolók szervezetére nézve károsak  lehetnek a 
legnagyobb m értékű sugárvédelem  esetében is. A TANNER á lta l m egadott módszer 
szerin t a sportolóknak nagyon kényelm etlen testhelyzeteket k e lle tt felvenniük, így 
izom zatúk m egfeszülhetett és ez a  nyert mérési ada tokat befolyásolhatta. A 
rön tgensugarak  végül is  összegeződtek és így a mérési adatok m aguk sem voltak 
m egbízhatók. K ívánatosnak látszott egy olyan e ljárás keresése, am ely  megbízható 
m érési ada tokat n yú jt anélkül, hogy a röntgensugarak előbb em líte tt hiányossá­
gaival rendelkezne. Ilyen m ódszer m a .már ism eretes: az u ltrahanggal történő 
visszhangeljárás, az u ltrasonographia. E módszert „röntgensugarak né lkü li röntgen- 
v izsgálatkén t” értékelik  és az orvostudom ány legkülönbözőbb te rü le te in  is sikeresen
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alkalm azzák. Kezdetben az agyi daganatok m egállap ítására (edho-encephalographia) 
használták  (E. KAZNEK, W. SCHIEFER és K. J. ZULCH), m ajd  a  szemészeti 
diagnosztikában (A. OKSALA), a szülészetben és a nőgyógyászatban (B. SUNGÉN), 
a vese, a máj tömegének m egítélésében (F. WÉILL, J. C. BECKER, J. KRAEHEN- 
BUHL, J. P. RICATE, M. GILLET) alkalm azták eredm ényesen. Ú jabban a  cardiolo- 
g iában  bizonyult az uiltrasonographia hasznos e ljá rásnak , am ikor 1954-ben M. 
EDLER m itralis szűkületben ultrasonographiával m u ta tta  ki az elváltozást. M a m ár 
külön atlaszok teszik könnyebben értékelhetővé az  elváltozások felismerését. (S. 
M. PERNOD. P. HARDEL. G. HAGUENAUER). 1969-ben ta rto tták  az első nem ­
zetközi kongresszust Becsben, m elynek tárgya: az u ltrahanggal történő vizsgálatok 
alkalm azhatósága volt. 1971-ben pedig Besanconban rendezték  m eg a francia rad io­
lógusok ultrahang-diagnosztilkái konferenciáját. A zóta számos hasonló term észetű 
nem zetközi és országos konferencia taglalta az u ltrah an g  (UH) segítségével végzett 
e ljárások  alkalm azhatóságát, és jelölte ki a jövőbeli k u ta tás  ú tja it.

A  sporttudományok tek in te tében  nagy jelentőségű az izomzat és a  zsírszövet 
UH segítségével való m eghatározása. A vágóm arha és a sertéshizlalásban a lka l­
m azták  1952 óta a zsírszövet, szalonna m egállapítására (HOWRY, BLISS, LAUP- 
RECHT) és terjesztették k i később az em berre is  a zsírszövetvizsgá,latoikat (I. 
PAERISCH és M. PAERISCH, 1963 — H. HÄNDLER, 1964 — В. В. BULLEN, FL. 
QAUDE, E. ÖLESEN, S. E. LUND, 1965 — A. W. SLOAN, 1967 — M. STRa KOVÁ. 
J. MlARKOVÁ, J. SIMßOVA. M. BENESOVÁ, 1970 — P. D. G. V. WHITTINGHAM, 
1962 — R. MAASER. W. DROESE. H. WÜRTENBERGER, valam in t mi magunk, 
1971 ó ta folytatólagosan). Az UH-vizsgálat a bőr a la tti zsírszövet rétegvastagságának 
és ennek alapján a  testzsír m egítélésére alkalm as e ljá rás  ugyan, de á ltalában  h e­
lyettesíthető  a lényegesen egyszerűbb bőrredőméréssel.

Az izomzat m eghatározására az UH vizsgálati e ljá rás t em beren elsőként mi 
alkalm aztuk  a világon. V izsgálatunk m ind az. iskolások, a m unkásak izomzatúnak 
m egítélésére, mind az .egyes sportágak  során specifikusan k ia laku lt . izomzat meg­
határozására kiterjedt. K ísérle te inket KAROLYI M., SZABADOS B., BIHARI O. 
és Nem essuri M. eredm ényesen folytatták. ....

Tanulm ányunk célja egyrészt serdülő ifjúságunk fejlődésben levő izomzatú­
nak és bőr alatti zsírszövetének U H -val történő folyam atos m eghatározása, és ennel$ 
segítségével normál adatok  „ szolgáltatása hasonló, je llegű további vizsgálatokhoz, 
m ásrészt egyes sportágakban a  specifikusan fgjlődő és gyarapodó izomzat meg­
határozása UH-val és ezzel ada tok  szolgáltatása a sporttudom ányok felé.

Az UH visszhangeljárás elméleti alapjai és technikai megoldása

Az emberi fül hangokkén t csupán a m ásodpercenként 16—16 000 rezgésszámú 
longitudinális hullám okat érzékeli. Az ennél m agasabb rezgésszámú, em ber által 
nem  érzékelhető longitudinális hullám okat u ltrahangnak  (ÚH) nevezzük. Az UH 
gerjesztése piezoelektromos vagy elektrosztikciós úton lehetséges. Az előbbi esetben 
kvarckristály t, az utóbbiban polikristályos kerám iákat, pl. barium titanáto t használ­
nak. H a az ilyen anyagból m egfelelően lehasított szelet la p já ra  ellentétes elektromos 
tö ltést adunk, akkor a k ristá lyos darab  méretei m egváltoznak és a töltéstől függően 
k itágu l vagy összehúzódik, a gyorsan változó feszültség hatására  pedig rezgésbe 
jön. Az elmondottak m egford ítva  is érvényesek. A rezgésgerjesztő tehá t alkalm as 
m ind az ÜH keltésére, m ind  annak  érzékelésére, ha megfelelő elektronikus beren­
dezéssel hozzuk kapcsolatba, am ellyel egyrészt a gerjesztést végezzük, m ásrészt a 
v isszhang által gerjesztett feszültséget m érjük. A visszhang úgy jön létre, hogy a
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gerjesztőből (vizsgálófejecs) k ibocsájto tt UH sugárnyalábot a vizsgálandó te rü le t 
felé engedjük. A sugárnyaláb  az 1. közegből a  2. közeg h a tá rá ra  érve a  h a tá rfe lü ­
le trő l részben visszaverődik. Ezt a reflektált sugárnyalábot — visszhangot, echót — 
elek tron ikus berendezéssel felerősítve katódcső képernyőjén  láthatóvá tesszük 
(1. áb ra). A sugárzás irányából, futási idejéből és erősségéből következtetni lehet 
a  visszaverő fe lü le t helyére (mélységére) és k iterjedésére. Az UH vissz íangeljárás- 
n á l a  hangenergia besugárzása a  vizsgálandó testbe, anyagba nem  folyam atos, 
hanem  szakaszos és a k é t sugárzási szakasz — im pulzus — között elegendő időt 
b iz tosítanak  a  hangim pulzus oda- és visszafutásához. A 2. áb ra  ezt a  fo lyam ato t 
sem atikusan  tü n te ti fel külön-külön is m egadva a végső visszaverő felü lete t és egy 
közbenső felü letrő l képzett visszhangjelet. Az oszcillogramvázlaton a vízszintes 
alapvonal első függőleges k ité rése  az ún. „adásjel” vagy „bemenőjel”, am elye t a 
készülék  akkor ad, am ikor a rezgés a gerjesztőre im pulzust ad.

M eghatározható a vizsgált szövetben a sűrűség (Q), az UH terjedési sebessége 
(c). és a két egym ással határos anyag, közeg felü letéről visszaverődő U H -energia 
százalékos mennyisége. J. KRAUTKRÄMER és H. KRAUTKRÄMER könyvükben 
fe ltü n te tik  a  kérdéses ada tokat a  zsírszövetre, az izom zatra és a csontra vonatko ­
zóan (1. táblázat).

1 . t á b l á z a t

Anyag Sűrűség (Q) UH terjedési 
sebessége (c)

zsír

Az UH visszavert 
energia % -a

izomzat csont

Zsír 0,97 1,400 — 9,9 —

Izom zat 1,04 1,600 9,9 — 32,8

Csontszövet 1,70 3,600 — 32,8 —
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B. SUNDÉN nőgyógyászati UH d iagnosztikájában m eghatározta az egyes szö­
vetekben az  UH terjedési sebességét, így az izom zatra vonatkozóan 1,570, a zsír­
szövetre 1,476 m /sec értéket talált.

V izsgálataink során 5 mm átm érő jű  és 6 MHz frekvenciájú barium titánát 
sugárzó fe je t használtunk. Ai vizsgálatokat a  KRAUTKRÄMER (Köln) „U SIP 9” 
típusú ipari UH anyagvizsgáló készülékével végeztük. A későbbiekben a KRETZ- 
TECHNIK (Zipf, Ausztria) különböző típusú  és m éretű vizsgálóberendezéseit 
használtuk. E készülékek egyik fa jtá ja  hordozható volt és így azt sporttelepen, 
terem ben is eredm ényesen használhatjuk. A készülékeket a Ganz-M ÁVAG gyár 
bocsájtotta rendelkezésünkre. Köszönjük CSERGE JÁNOS gépészmérnök, a  Ganz- 
MÁVAG gyár vezérigazgatójának m egértő tám ogatását, továbbá LÖRINCZ 
LÁSZLÓ és GORTVA LÁSZLÓ kohóm érnökök technikai segítségét.

III. Vizsgálati metodika
Az UH visszhangm éréseink célja, hogy m eghatározzuk a bőr a la tt i  zsír— 

izomzat, illetőleg az izomzat—csont ha tárfe lü le tn ek  mélységét. A m élység m egha­
tározása fizikai szám ításokkal is lehetséges, de célszerűbbnek látszott a mélység- 
mérés összehasonlító alapon való elvégzése. E célból előbb m arhahúsba különböző 
mélységekbe fém spatu lá t szúrtunk és az ism ert mélységet UH visszhangeljárással is 
m eghatároztuk (1. és 2. kép). A fémes idegentesteket röntgenvizsgálatok segítségé­
vel lokalizálják. Ilyen irányú vizsgálatainkat UH mélységm eghatározással egészí­
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1—2. kép

te ttü k  ki és ily módon élő em beren is értékeltük  az  UH-val nyert mélységi ad a­
toka t (3. a., b. kép). A n yert mélységi szám értékeket grafikonon tün te ttük  fel, 
am elyet UH rétegvastagság m eghatározásainkban hasznosítottunk (3. ábra).

3. a—b. kép

Az U H -nak a  vizsgáló fe jrő l a  bőrre m egfelelő átm enetet kell biztosítani, 
m ert különben a levegő az U H -energiát jelentősen csökkentené. G yakorlati tapasz­
ta la ta in k  szerint a  Lassât paszta  v á lt be különösen a vizsgáló fejecs és a bőr közötti 
á tm ene tné l (4. kép). A vizsgálatok egy részében röntgenvizsgálatot és UH vissz- 
hang-összehasonlító vizsgálatot végeztünk. Ennek so rán  igyekeztünk J. Ml. TANNER 
á lta l elfogadott beállítási m ódhoz alkalm azkodni (5. kép), összehasonlító vizsgála­
tu n k  cé lja  elsősorban az addigi röntgenizom m érésekről az UH m éréstechnikára 
való áttérés, m ásodsorban a  k é t eljárással nyerhető  szám értékek egymással való 
összehasonlítása és ily m ódon a k é t eljárás kölcsönös megbízhatóságának e llen ­
őrzése volt.
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IV. Szakmunkástanulók végtagjain levő izom- és 
zsírmennyiség vizsgálata

A M unkaügyi M inisztérium nak 7-es számú szakm unkásképző intézetének 
tanulói több m in t egy évtizedig különböző irányú antropom etriai, szívműködési 
stb. vizsgálatokat végeztünk. Ennek so rán  határoztuk  m eg a tanulók izomzatúnak, 
a bőr alatti zsírszövetének, valam int csontjaik  vastagságát és ebből íté ltü k  meg 
ezek mennyiségét. V izsgálataink elvégzését CSURKA KÄROLYNAK, a MŰM. 7. 
számú intézet igazgatójának ás ВЕКЕ MAGDOLNA vezető testnevelő tanárnak  
önzetlen segítsége te tte  lehetővé.

M eghatároztuk 20—20 Ganz-MÁVAG gyári 14 évet betö ltö tt ifjú  dolgozó 
(kifutók, kézbesítők), 15—18 éves ip a ri szakm unkástanulók és 19—20 éves ifjú 
m unkások felkarján  az izomzat, a  csontszövet és a zsírszövet rétegvastagságait. A 
vizsgálat röntgeneljárással történt. A fe lkarró l oldalirányban készült röntgenfelvételt 
a  6. kép m utatja. A vizsgálati ada toka t a 2. táblázat tü n te ti fel. A táblázatban

6. kép
nem ek szerint szétválasztva m egadtuk az egyes képletek középértékét ( x )  és a 
szórást (s). A tábázatból kitűnik, hogy az izomzat m indkét nem nél az életkor előre­
haladásával szabályszerűen nő, ugyanakkor érdekes .módon az izomzat vastagságá­
nak  szórása az é le tk o rra l ism ert m ódon nő. A szórás értéke 14—20 éves korban 
gyakorlatilag m indkét nem nél változatlan. A felkar bőr a la tti zsírszövetének réteg- 
vastagsága 16 éves korban  maximális, elő tte és u tána kisebb. A szórás gyakorlatilag 
nem  változik. M indezekből m egállapítható, hogy a  feikarcsont vastagsága, a  fe lkar 
izomzatúnak vastagsága 14—20. életévek között nő, a zsírszöveté lényegében vál-

116



tozatian. A növekedés legkifejezettebb az  izomzatot illetően. V izsgála tainkat meg­
előzően F. E. JOHNSTON és R. M. MIALINA végeztek — 6—16 éves philadelphiai 
gyerm ekeken és serdülőkön — lényegében hasonló eredm ényekhez vezető vizsgá­
latokat. Az ő ada ta ikkal számolva a  következő számszerű összefüggésekhez jutunk.

Fiúk:
F elkar röntgenfelvételen m ért á tm érő je  mm =  3,0 év +  46 mm 
Az izomzat vastagsága mm — 2,2 év +  23 mm 
A csont vastagsága mm  =  0,8 év +  6 mm

Leányok:
F elkar á tm érő je mm =  2,6 év +  46 m m  
Izom zat vastagsága m m  =  1,0 év +  30 mm 
Csont vastagsága mm  =  0,3 év  -j- 15 mm.

2 . t á b l á z a t

14—20 éves iskolások, ipari szakmunkástanulók és ifjú munkások felkarjának 
izom-, zsír- és csontvastagságai röntgenfelvétel alapján értékelve

Fiúk: 14 1d 16 17 18 19 20 év

Izom zat X 5,4 5,9 6,3 6,3 6,5 6,6 6,7 cm

s 1,10 1,24 0,99 0,78 0,92 0,69 0,52

Csont X 16 17 18 19 20 20,5 21 mm

s 5,3 4,8 4,8 4,8 2,6 4,2 4,9

Zsírszövet X 10 12 18 19 16 15 14 mm

s 5,7 6,6 6,7 6,9 7,1 6,2 7,1

Leányok :

Izom zat X 4,2 4,3 4,7 5,0 5,3 5,7 5,9 cm

s 1,18 1,10 0,76 0,60 0,63 0,32 0,24

Csont X 18 18 18 18,5 18,5 19 19 mm

s 4,5 4,2 4,7 4,7 4,7 4,7 4,2

Zsírszövet X 24 24 28 26 24 23 24 mm

s 6,3 5,7 6,2 5,0 6,6 6,1 5,3
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A zsírszövet vastagsága б—16 éves korban  szabályszerű változást nem m utat. 
A m érések minden esetben  a felkar középső részén történtek . S ajá t 14—20 éves 
anyagunkat e tekin tetben értékelve a  14—16 éves k o rra  vonatkozóan megközelítően 
azonos szabályszerűséghez ju to ttunk. 16 életév fe le tt azonban a  számszerű össze­
függés kevésbé szabályos (4. ábra).
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A Központi Sportiskola úszónövendékein — KAUSZ ISTVÁNNÁL, a KSI 
vezető főorvosával együtt —• megvizsgáltuk egy-egy osztályból 20—20 fiú-, illetve 
leánytanuló  felkarizom zatának vastagságát 8—14 éves korban. Szabályszerű em el­
kedést ta lá ltunk  az életkorral (3. táblázat). A felkarcsont növekedése szabályszerűen 
m egy végbe. A zsírszövet tek in te tében  8—14 éveseken szám ottevő elváltozást nem  
észleltünk. A röntgenológiai vizsgálatok alapján  tehá t m egállapíthattuk  a felkaron 
az izom zatnak és a csontnak az életkorral történő szabályos változását m indkét 
nem nél a  zsírszövet rétegvastagságának szóba jövő változása nélkül.

3 . t á b l á z a t

A Központi Sportiskola 8—11 éves tanulói felkarizom zatának 
vastagságm eghatározása

Fiúk 8 9 10 u 12 13 14 évesek

középérték 36 40 49 52 55 58 59 mm

szórás 8,0 6,3 13,4 12,2 13,3 20,0 16,3 mm

Leányok

középérték 40 42 44 47 53 57 61 mm

szórás 9,4 8,5 12,2 11,0 11.5 15,2 10,6 mm

A 3. táblázatból k itűn ik , hogy a felkar izom zata 8—14 éves sportiskolásokon 
szabályszerűen növekszik. A növekedés m indkét nem re egyarán t kiterjed.

4. t á b l á z a t

Szül. év Felkar
elöl oldalt

A lkar
hátul elöl

Comb
elöl oldalt

Lábszár
hátul

1950 33 26 29 38 42 39 30

1949 34 29 31 28 41 39 30

1948 38,5 33 30 28 51 40 29

1947 39 33 33 33 43 30 29

1946 39,5 30 30 31 39 37 28

1945 37 30,5 27 30 39 37 28
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Az 1944—50-es években született szakm unkástanulókon antropom etriai vizs­
gálatokat — testm agasság, testsúly, te stfe lü le t —, valam int UH visszhangeljárással 
a  végtagokon több  irányban izomvastagság m eghatározásokat végeztünk. M egálla­
pítottuk, hogy a  testm agasság és a testsúly a világháború idején vagy az az t követő 
időkben szü le te tteknél alacsonyabb, míg a többi években születetteknél az  életkor 
előrehaladásával nő Ugyanez az elváltozás megnyilatkozik a m m -ben  m egadott 
izomzat vastagságok, tekintetében is, am in t ezt a 4. táblázat m utatja . Évenként 
20—20 fiú tanuló t vizsgáltunk.

A vizsgálatokat 1965-ben végeztük LŐRINCZ LÁSZLÓ kohóm érnökkel, 
összehasonlítottuk a  m ért izom zatvastagságokat a  fiatalok testsúlyával, testm agas­
ságával, illetve testfelületével. A testm agassággal való összefüggés korrelációs koeffi­
ciense 0,64, a te stsú llyal való összefüggés 0,72, a  testfeülettel való összefüggés 0,78 
volt. Ezért a testfelü lethez viszonyítva igyekeztünk anyagunkban az izom vastag­
ságot kfejezni:

A jobb fe lk a r  elülső izomzatúnak vastagsága mm-ben =  12,5+28,4 (test­
felület m 2-ben (TF m 2) — 1,00).

Az egyenestől való szórás: 4,51 m m  (5. ábra).

6 . á b r a
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A jobb felkar oldalsó izorazatának vastagsága m m -ben =  15,0 +  29.
Az egyenestől való szórás: 5,9 mm.
A jobb a lk a r  izam zatának vastagsága a  háti oldalon m m -ben  =  21,0+15,6 

(6. ábra).
Az egyenestől való szórás: 4,55 mm.
A jobb a lk a r  elülső izom zatának vastagsága m m -ben =  18+25,5.
Az egyenestől való szórás: 5,95 mm.
A bal com b elülső izom zatának vastagsága mm-ben =  18+50.
Az egyenestől való szórás: 9,3 mm.
A bal comb oldalsó izom zatának vastagsága mm-ben =  23+38,8.
A bal lábszár hátulsó izom zatának vastagsága m m -ben =  18+22,2 (TF m2— 

1,00) (7. ábra).
Az egyenestől való szórás: 3,8 mm.
A bal lábszáron az oldalsó izom vastagság-m eghatározás nem  reprodukálható 

szám értékeket nyújt, ezért az így nyert értékeket nem hasznosíto ttuk  a  továbbiak­
ban.

7. ábra

Az em líte tt összefüggések m uta tják , hogy az izom zat vastagsága az egyes 
testtá jakon  szoros, szám szerű összefüggésben van a testfe lü le tte l (TF). A sportolók 
testfelü letének  photogram m etniás m eghatározása a test zs írtartalm ának  értékel- 
hetéséhez is segítséget nyú jt sa já t e tárgyban  készült és a W ashingtonban, 1974-ben 
m egrendezett biostereom etriás szimpóziumon bem utatott vzisgálataink szerint.
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V.

Á llandóan visszatérő kérdés a  nehéz fizikai m unkát végző kovácsok és a 
könnyű fizikai m unkát végző lakatosok  izomtömegét illető különbségek kérdése. 
M egvizsgáltuk (7. kép) a középiskolás II—‘IV. osztályos, va lam in t a lakatos- és

7. kép

kovács-szakm unkástanulók I—*Щ. osztályos tanulóit a  végtagizm ok tömegét illetően. 
Az 5. táblázatban feltüntetjük  az egyes izomvastagságok középértékét (x) mim-ben 
megadva, valam in t a  szórás (s) nagyságát (5. táblázat).

5 . t á b l á z a t
Középiskolás, valamint lakatos- és kovács-szakmunkástanulók 

izomzat vastagsága mm-ben

Testtáj
Középiskolások Lakatos tanulók Kovácstanulók
II. о- IV. Q. I. 0 . III. o. I. 0 . III. o.
X s X S X s X s X s X s

F elkar elöl mm 34 0,5 35 0,9 36 0,3 37 0,5 34 0,5 36 0,3
F elkar oldalt mm 26 1,1 29 0,9 27 1,3 29 1,0 28 1,2 32 1,4
A lk ar hátul mm 26 0,9 28 0,6 26 1,1 27 1,0 30 1,2 39 0,9

A lkar elöl mm 27 0,6 28 0,5 27 1,0 28 0,7 27 1,1 31 1,0

Comb elöl mm 44 1,2 46 0,9 47 0,5 47 0,6 46 0,5 44 2,8

Comb oldalt mm 37 0,7 38 0,6 42 0,9 45 1Д 37 1Д 37 0,7

Lábszár hátu l mm 27 1,2 28 0,9 27 0,5 30 1,0 28 0,8 31 1,0

Csípő mm 11 1,1 12 1,1 11 0,8 11 0,6 11 0,6 17 0,9

K öldöktáj (hasfal) mm 10 1,1 11 1,0 10 0,7 12 0,5 12 0,5 12 0,8

122



Az előzőekben feltün tete tt testtá jakon  kívül vizsgáltuk m ég a  csípő és a 
köldöktájék izom vastagságát is. M egjegyezzük, hogy a középiskolások II—IV, osz­
tályosai felelnek meg korban a  szakm unkástanulók I—III. osztályos tanulóiinak. 
A vizsgálat osztályonként 20—20 fiúra, azaz összesen 60 tizenötéves és 60 tizennyolc 
éves fiú ra  te r je d t ki. A különbségek szigm fikanciájának értékelhetésére a  Student- 
féle „t” tesztet alkalm aztuk.

Xl - x2
< — — -------------- képlet szerint.

'  f  И 2
„i »2

A középiskolások, a lakatos- és kovács-szakm unkástanulók izomzatának 
testtá jak  szerin t különböző vastagságát S tudent-féle „t” tesztte l összehasonlítva a
6. táblázatban fog lalt adatokhoz jutunk.

A 6. táb lázatbó l kitűnik, hogy az ©gyes testtájakon az izom zat vastagsága az 
életkorral szabályszerűen megnőtt.

6 . t á b l á z a t

Testtáj
Középiskolások Lakatos

szakm unkástanulók
Kovács

szakm unkástanulók

különbség difierencia 
mm „t”

különbség differencia 
m m  „t”

különbség differencia 
m m  „t”

F elkar elöl 1 mm 2,35 1 mm 7,7 XXX 2 mm 15,4 XX,!

F elkar oldalt 3 mm 7,3 XXX 2,5 mm 4,9 XX 3,5 mm 5,9 ХХл

A lkar hátul 2 mm 6,3 XXX 1 mm 4,5 XX 2 mm 4,4 XX

A lkar elöl 1 mm 4 XX 1 mm 2,6 X 4 mm 8,8 XX

Comb elöl 2 mm 4,3 XX 0,5 mm 1,17 2 mm 3 X

Comb oldalt 1 mm 3,2 X 3 mm 7,0 XXX 0
Lábszár hátul 1 mm 2,18 3 mm 6,5 XXX 3 mm 6,7 XX..
Csípő 1 mm 2,10 0,5 mm 1,56 6 mm 12 XX..
Köldöktáj 1 mm 2,10 2 mm 7,4 XXX 2 mm 5,0 X X ?

A 7. táb láza to t áttekin tve m egállapítható, hogy a kovácstanulók izomzata 
valam ennyi te s ttá jo n  nagyobb, vagy legalábbis azonos a lakatostanu lók  izomzatával 
és valam ivel nagyobb a középiskolásokénál. A könnyűként m egíté lt lakatos-szak­
m unkástanulók izom zata is általában  jobban fejlett a középiskolásakénál. A szakmai 
tanu lás lényegében edzésként is értékelhető, amelynek során a szakm unkástanulók 
izom zata fokozottabban gyarapodik az iskolásokénál. így nem  lehet elegendő a 
kom oly fizikai m u n k á t jelentő szakm unkástanulóknál a szakm ára bocsájtás a lkal­
m ából annak  m egállapítása, hogy betegségben nem szenvednek, hanem  tekintettel 
kell lenni izom zatúk  tömegére is, a rra , hogy az eljövendő és term elő  életük során 
elvégzendő fizikai m unkát b írn i fogják-e?
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7 . t á b l á z a t

Az iskolások, a lakatos- és a kovács-szakm unkástanulók testtá jak  szerinti 
izom zatvastagságának viszonya

Testtájak
Lakatosok
iskolások

Kovácsok
iskolások

Kovácsok
lakatosok

diff. „ t” diff. „ t” diff. ,;t”

F elk a r oldalt 
18 évesek 0,5 mm  0,94 3 mm 5,7 xxx 2,5 mm  5,0 xx

15 évesek 1 m m  1,92 2,5 mm 4,8 xx 1,5 mm 2,9 x

F elk a r elöl 
18 évesek 2 mm  0,44 xxx 1 mm 3,22 x _ _

15 évesek 2 m m  16 xxx — — —

A lkar hátul 
18 évesek egyform a 4 mm 12,9 xxx 5 mm 12,1 xxx

15 évesek egyform a 4 mm 8,8 xxx —- 8,8 xxx

A lk ar elöl 
18 évesek egyform a 3 mm 8,6 xxx 3 mm 7,9 -xxx

15 évesek egyform a 4 mm 10,5 xxx 4 mm 10,5 xxx

Comb elöl 
18 évesek 1,5 mm  4,68 xx 2 mm 2,13 x 3,5 mm —

15 évesek 3 m m  7,3 xxx 2 mm 4,88 xx 1 mm 2,45 x

Comb oldalt 
18 évesek 1 m m  3,22 x 0,5 mm 0,55 xxx —7,5 mm 7,7 xxx

15 évesek 5 m m  5,5 xx 0,5 mm 0,55 —4,5 mm 4,95 xx

L ábszár hátul 
18 évesek 2 mm  4,8 xx 3 mm 7,5 xxx 1 mm 2,4 x

15 évesek egyform a 1 mm 2,4 x 1 mm 2,4 x

Csípő 
18 évesek 0,5 mm  1,02 5 mm 10,0 xxx 5,5 mm 11,0 xxx

15 évesek nincsen különbség az egyes csoportok között

K öldöktáj 
18 évesek 1 m m  2,65 x 1 mm 3,1 x nincsen különbség
15 évesek nincsen különbség az egyes csoportok között

VI. Az izomzat, a zsírszövet és a csontrendszer globális megítélése

Megelőző kísérleteink során fiatalokon vizsgáltuk az izom zat, a zsírszövet és 
a  csontszövet mennyiségét. H asonló vizsgálatokat term észetesen felnőtteken, sőt 
idős korúakon is elvégezhetünk és el is végeztünk. J. M. TANNER eljárást dol­
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gozott k i az izomzat, a csontok és a zsírszövet ,,jellemző tömegéneik” m egállapítá­
sára. J. M. TANNER oly m ódon já r t  el, hogy az o ldalirányban készült röntgen- 
felvételeken m eghatározta a  comb (8. kép), a lábszár (9. kép), és a felkar izomza- 
tának, csontjainak és zsírszövetének vastagságát, azokat összegezte és az így kapott 
értékeket tek in te tte  a szervezetre jellegzetes izom zatnak, csontoknak, illetőleg

8. kép

zsírszövetnek. Sporttudom ányi tek in te tben  a  „jellemző izom zat” a  fontos, m íg a 
csontok és zsírszövet alárendelt jelentőségű. A 8. áb ra  fe ltün te ti az életkor v á lto ­
zásával a három  szövet jellem ző töm egének változását sa já t röntgenológiai vizs­
gálata ink  a lap ján . A 8. áb rábó l kiitűnik, hogy az izomzat, a csontok jellemző töm e­
gei a felnőtt korig em elkednek, azu tán  m indhárom  szövetféleség „jellemző töm ege” 
az öregedés előrehaladtával jellegzetesen csökken. A töm egcsökkenés különösen 
k ifejezett a zsírszövetre és az izom zatra vonatkozóan. Az öregek bőr a la tti zsír­
szövetrétege ism ert módon jelentősen megcsappan, izomzatúik is veszít tömegéből 
m egm agyarázva az öregek kisebb teljesítőképességét. A csontok vastagságának 
változása k isebb m éretű. I tt  inkább  a csont ásványi anyagokat tartalm azó szöve­
tének  fokozódó dém inéralisatiója, és ezzel párhuzam osan a  corticalisának a  m eg- 
keskenyedése a kifejezett.

125



9. kép

8 . á b r a

m



M eghatároztuk UH visszhangeljárással a comb, a lábszár és a  felkar izom- 
za tának  vastagságát és rön tgensugarakkal az izomzat jellem ző tömegét.

8.  t á b l á z a t

Az izomzat vastagsága UH és röntgenvizsgálattal

T esttájak 15 év 16—20
év

21—30
év

31—40
év

41—50
év

51—60
év

61—70
év

[ Röntgenvizsálat

Comb 130 130 130 120 130 105 100 mm

1 lábszár 80 80 85 75 70 65 60 mm

Felkar 65 65 70 70 65 60 45 mm

UH visszhang eljárás:

Comb elöl 44 48 55 55 50 45 35 mm

Comb oldalt 37 44 46 40 36 32 29 mm

Lábszár hátul 27 28 33 35 30 28 21 mm

F elkar elöl 34 35 40 38 35 28 22 mm

F elkar oldalt 26 28 28 30 25 22 17 mm

Az UH visszhangeljárással nyert összegezett értékek  röntgenvizsgálattal 
nyerhető  szám értékekre korrigálva:

Comb (f:l,47) 118 135 148 139 126 113 93 mm

L ábszár (f :2,55) 69 71 85 89 77 72 54 mm

F elk a r (f:l,08) 65 68 74 74 75 54 42 mm

J. Mi. TANNER eljárása  szerin t az izomzat „jellemző” vastagságát megadja 
a com b fele vastagsága 4- a  lábszár +  a felkar izom zatának vastagsága mm-ben 
(9 ábra). A nyagunkban ez:

UH visszhangeljárással szám olva:

193 266,5 233 227,5 215 182,5 142,5 mm

A röntgensugárzással J. M. TANNER szerint m egállapíto tt „jellemző izomzat- 
vastagságot” UH visszhangeljárással is m eghatározhatjuk. A szorzószámok azért 
szükségesek, m ert egyrészt a röntgensugarak ism ert geom etriai meggondolások 
szerin t nagyobb szám értéket adnak , másrészt m ert az UH visszhangeljárással más 
jellegzetes irányban  határozzuk m eg az izomzat vastagságát a kérdéses testtájon.
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9. áb ra

M egállapítottuk a  kéz d inam om etriás értékét is az életkor függvényeként. 
M indkét kézen egyaránt elvégeztük a méréséket. Vizsgálati eredm ényeinket a kö­
vetkező szabályszerűségekben fe jezhetjük  ki:

férfiaknál:
a jobb kéz ereje kg =  42—0,30 év (40 év felett) ;

— az egyenestől való szórás: 6,2 kg —
a bal kéz erej kg =  35—0,25 év (40 év felett);

— az egyenestől való szórás: 5,8 kg — 

nőknél:
a  jobb kéz ereje kg =  28—0,20 év (40 év felett);

— az egyenestől való szórás: 4,7 kg —
a  ba,l kéz ere je  kg  =  22—0,20 év (40 év felett) ;

— az egyenestől való szórás =  4,2 kg.

Az egészséges em berek izoimzata a  testsúllyal, a testm agassággal és a test­
felü lette l arányos. Az összefüggéseket az alábbi szabályszerűségek m u ta tják :

Az „izomzát jellemző tömege” cm  =  0,184 testsúly kg  +  10,5 çm (az egyenes­
tő l való szórás: 0,8 cm).
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Az „izomzat jellem ző tömege” cm =  0,091 testm agasság cm —■ 7,20 (az egye­
nestől való szórás: 0,85 cím).

Az „izomzat jellem ző tömege” cm =  14,0 te stfe lü le t m 2 +  0,4 cm (az egye­
nestől való szórás: 0,6 cm).

V izsgálataink m egm utatták, hogy az addig egyedül használatos röntgenvizs­
gálat helyett az egyes testtá jak  izommennyiségének, valam in t „jellemző izom ­
töm egének” m egítélésére az u ltrahang  visszhangeljárás is alkalm as.

VII. Az ultrahang visszhangeljárás alkalmazása a bőr alatti 
zsírszövet megítélésére

Az állattenyésztésben á ltalánosan  használatos, UH visszhamgeljárást a  bőr 
a la tti zsírszövet rétegvastagságának megítélésére, több m in t egy évtizede bevezették. 
I. és M. PAERISCH, H. HÄNDLER, В. В. BULLEN—Fl. QUADE—E. ÖLESEN és
S. E. LUND, A. W. SLOAN, M. STRAKOVÁ—J. MARKOVA—J. SIMSOVÂ és Ml. 
BENESOVA, R. MAASER—W. DROESE—H. WÜRTENBERGER, valam int mi m a­
gunk végeztünk ilyen irányú Vizsgálatokat.

A röntgennel m ért bőr a la tti zsírszövet rétegvastagsága =  1,14X UH visszhang­
eljárással m ért bőr a la tti zsírszövet vastagsága: — Az egyenestől való szórás: 
1,66 mm. —

Az UH visszhangeljárással meghatározott bőr alatti zsírszövet vastagsága — 
0,878X röntgennel m ért bőr alatti zsírszövet rétegvastagsága.

A bőr a la tti zsírszövet rétegvastagságnak UH visszhangeljárással mért 
m ódjaként a  K retz techn ik  készülék vizsgáló fejecse helye tt a  gyár á lta l e célra 
rendelkezésünkre bocsájto tt kétrészes — a  felületesen elhelyezkedő zsírréteg m érésé­
re  alkalm as — vizsgáló fejeccsel végeztük a m eghatározásokat. A vizsgáló fejecsre 
m űanyag borítókúpot helyeztünk, am elynek segítségével lehetővé vált a bőr alatti 
zsírszövet rétegvastagságának UH visszhangm ódszerrel történő meghatározása 
(10. és 11. kép). A m eghatározásokat a következő négy testtá jon  végeztük:

a) a  jobb lapocka alsó sa rk án ál — subscapulare-pont:

b) a jobb felkar hátsó oldalán középen — triceps-pont;

c) a  köldök m elle tt a hasfalon — abdominale-pont;

d) a  m ellkason a  m. pectoralis la teralis széle m agasságában — pectoralis 
vagy thorax pont (12, kép).

Jó l rep rodukálha tó  é rtékéket ad  a subscapulare-, a  thorax- és a  triceps-ponton 
végzett mérés. K evésbé reprodukálható  mérési eredm ényeket szolgáltat az  abdom i­
nale-pont. Szakm unkástanulókon és ifjú  m unkásokon 14—20 év között a  bőr a la tti 
zsírszövet rétegvastagsága nem változik jelentős m értékben, am ennyiben UH vissz­
hangeljárással (férfiakon) a subscapulare-ponton a bőr a la tti zsírszövetréteg a közép­
értékben : 4,4 m m  (szórás 2,1 mm), a tho rax-pon ton : 6.4 mm  (szórás 2,3 mm), a 
triceps-ponton: 4,8 m m  (szórás: 1,9 mm) és az abdom inale-ponton: 6,2 mm  (szórás 
3,8 mm).
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10. kép



A szervezet százalékos zsírtartalm át, az űn. testzsírt az alábbi fo rm ulánk  
segítségével lehet k iszám ítani:

testzsír (%-os értéke) =  22 X log (1,50 X a felsorolt négy testtá jon  UH visszhang- 
eljárással m ért bő r a la tti zsírrétegvastagság mm) — 20,50 azaz 22 x log [1,50 x  
4í.4+ 6 ,4 -K 8+ 6 ,2 )] — 20,50 =  22 x  log (1,50 x 21,8) — 20,5 =  22 x log 32,5—20,5 =  
=  22x1,51—20,5 =  13,3% a 14—20 éves ifjú m unkás és szakm unkástanuló fiúk  száz 
főt kitevő csoportjában a testzsírszázalék.

0 . t á b l á z a t

UH visszhanggal mórt zsírréteg és %-os testzsír sportolókon

Sportág Sfeám Nem Subscap. T horax Triceps Hasfal % -os
Tesitzsir

Futók 11 F 5,6 5,0 4,6 4,4 10,2

9 N 5,8 8,6 5,2 6,2 14,7

Ugrók 8 F 4,4 6,0 5,8 5,0 12,5

7 N 6,7 8,9 6,4 7,3 15,5

Diszkoszvetők 10 F 6,5 8,7 6,2 7,1 15,2
és gerelyhajítók 8 N 11,0 13,5 10,5 14,5 20,5

Ökölvívók 15 F 5,8 8,2 5,0 6,2 12,0

Birkózók 10 F 6,3 8,1 6,1 7,0 14,2

Labdarúgók 15 F 4,0 5,6 4,6 5,0 11,5

Tornászok 10 F 2,0 3,5 3,0 3,2 7,0

8 N 4,1 5,2 4,8 4,6 10,0

Úszók 12 F 5,6 7,8 5,0 6,0 14,0

10 N 12,0 14,3 12,0 16,5 22,7

Evezősök 11 F 7Д 9,3 6,5 7,4 15,8

10 N 11,6 14,0 11,5 16,0 14,5

Vízilabdázók 10 F 8,2 10,3 8,8 9,8 18,0
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12. kép

A sportolók v izsgálati eredményei az eddig feltételezettet m eghaladó test- 
zsírértékeket m uta tnak . G. FISCHER, S. ISRAEL, S. E. STRAUZENBERG és P. 
THIERBACH bőrredő m éréseik alapján  fé rfi futókon 8,3%, női futókon 14,83%, 
férfi ugrókon 8,3%, női ugrókon 14,85%, birkózókon 11,47% testzsírt határoztak  
meg. A dataikkal m érési eredm ényeink jól egyeznek.

Az általunk  v izsgált sportolók közül a tornászokon lehetett a legkevesebb 
testzsírt kim utatni. Férfiakon: 7%, nőkön 10%. Ennyire alacsony értékkel csupán 
az erősen fogyasztott ún. sovány egyének rendelkeznek. A legm agasabb testzsír- 
értéket úszókon és vízilabdázókon találtuk. A férfi úszók testzsírja középértékben 
14%, a vízilabdázóké 18%, míg a női úszók testzsírja 22,7%. Az úszók és vízi­
labdázók m agasabb testzsírja  a vastagabb bőr a la tti zsírszövet következm énye. 
A bőr alatti zsírszövet a hideg vízzel szem ben izoláló szerepet tö lt be és bizonyos 
m értékig a  test fa jsú ly á t is csökkenti, am ely kedvező hatású a vízfekvés szem­
pontjából.

A diszkoszvetők és a  gerelyhajítók fokozott testzsírm ennyiségére csak kevés 
u talás található  az irodalom ban. Úgy látszik, hogy a magasabb testzsír az  erőtel­
jesebb dobóhatást elősegíti. Gyári anyagm ozgatók testzsírja 10% kö rü li értéknek 
felel meg annak  ellenére, hogy nevezettek a legnehezebb ipari, fizikai erőkifejtéssel 
járó m unkát végeznek és igy náluk inkább a  soványokra, illetőleg az izmosakra 
jellemző testösszetétel lenne a valószínűbb.

VIII. Atléták lábizomzatának értékelése

A könnyűatléták  mozgásában a lábak  különösen fontos szerepet já tsza­
nak. Ezért UH visszhangeljárással m eghatároztuk az ugrók elrugaszkodó és 
lendítő lábának izom zatát ВЕКЕ MAGDOLNÁVAL, a 7-es számú szakmunkás-
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tanuló-in tézet vezető testnevelő tan áráv a l és LÖRINCZ LÁSZLÓ technikussal 
együtt. A vizsgálat tíz könnyűatléta szakm unkástanulóra te rjed t ki, ak ik  átlag- 
é letkora 17 év volt.

1 0 .  t á b l á z a t

Testtáj Lendítő oldal Elrugaszkodó oldal A különbségek 
szórása

Comb elöl oldalt hátu l elöl oldalt hátu l elöl o ldalt hátul
45 40 54 41 38 51 3,4 1,6 2,2

L ábszár belül kívül hátu l belül kívül hátul belül kívül hátul
32 39 38 35 42 41 T4 2,0 2,6

S tuden t „t” teszttel szám ított különbség szignifikanciája:

Comb elöl oldalt hátu l
2,65 X 2,81 X 3,06 XX

L ábszár belül kívül hátu l
2,20 X 10,65 XXX 2,65 X

A Student „ t” teszttel szám olva e szerin t kisfokú szignifikáns eltérés fenn­
áll az elrugaszkodó és a  lendítő láb  egyes izomcsoportjai tekintetében. S tatisztikai­
lag jó l értékelhető  a  lábszár külső részén levő izomzat különbsége. Az izomzat 
töm egesebb fejlettsége a lendítő oldalon kifejezettebb az elrugaszkodó oldallal 
szemben. Az izom zat fejlettsége nem csak egy izomcsoportra, hanem  m inden esetben 
az antagonista  izm okra is kiterjed. Az eltérés az ellenoldali izom zattal szemben 
kifejezettebb. Ez a  m egállapításunk m egerősíti NEMESSURI MIHÁLY azon fel­
tevését, mely szerin t az egyes mozgások a szinergista és antagonista izm ok koordi­
n á lt együttes tevékenysége form ájában  jönnek létre.

Végignézve CORRBNTI és ZAULI, valam in t TANNER képes atlaszait, am e­
lyek a  róm ai olim piai játékok versenyzőiről készült fényképsorozatokat és antro- 
pom etriai mérési ada tokat tartalm azzák  feltűnik  a  könnyűatléták  jobb és bal 
közötti asszim etriá ja  alsó végtagjaikat illetően, am ely kifejezettebb, m in t am it mi 
fia ta l kezdő sportolókon kim utattunk. A vizsgálatokat hordozható UH visszhang­
készülékkel végeztük (13. kép).

IX. Súlyemelők izomzatúnak értékelése
Eddigi vzisgálataink során anyagm ozgató és szállító nehézipari munkások 

testa lkatá t, testzsírját, valam int izom zatúkat igyekeztünk m eghatározni. K im utat­
tuk, hogy az anyagm ozgatók á lta lában  jól m egterm ett, nagy tömegű izom zattal és 
m érsékelt testzsírra l rendelkező férfiak. Kérdéses volt, hogy a hozzájuk legközelebb 
álló sportág, a  súlyem elés eredm ényes gyakorlása egyes izom féleségek különös 
fejlettség i falcát feltételezi. ARATÓ OTTÓ-val, a súlyemelő válogatott vo lt kere t­
orvosával együttesen végzett vzsgála taink  során m eghatároztuk egyes jellegzetes­
kén t értékelhető te s ttá jo n  — m indkét oldalon — UH visszhangeljárással a  kérdéses
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13. kép 14. kép

te s ttá j izomzatának vastagságát. A 14. képen látható súlyem előn bejelöltük az UH 
visszhangeljárással vizsgált m érőpontokat. A további vizsgálataink során egyes 
m érőpontok nem bizonyultak jellegzeteseknek. Végül is a 10. ábrán bejelölt ponto­
kon végeztük súlyemelőkön, valam in t az ipari anyagvizsgálókon is az izom vastaggá g 
m eghatározását. Az I. m érőponton az m. quadriceps vastagságát, а И. m érőponton 
a  IX. háti csigolya m elle tt 1,5 cm -rel m értük a  hosszú hátizom zat vastagságát. A
III. m érőpont a ta rk ó tá ji izom zatnak, a IV. m érőpont a  felkar feszítő izom zatának 
vastagságm eghatározására szolgál (15. kép). Miinden UH visszhangm érést m indkét 
testo ldalon elvégeztük és a k é t nagyság középértékét tü n te ttü k  fel a  továbbiakban. 
Nyolc nem  csúcsteljesítm ényű súlyem előnél végeztük el az UH visszhangm ódszer­
re l a  m éréseket és tíz legalább öt éve anyagmozgató tevékenységet végző dolgozónál 
m értü k  ugyanezeken a  m érőpontokon az Izomzat vastagságát.

M éréseink az t m utatták , hogy súlyemelőkön a  com bizom zat annyira meg­
erősödött, hogy annak vastagságától független az e lé rt összetett sportteljesítm ény. 
Anyagmozgatóknál a comb elülső oldalán m ért izomzat vastagsága lényegesen ki­
sebb és a munkás teljesítm ényére szin te kifejező an n ak  szám szerű értéke. A sú ly­
em elők m ásik három  m érőponton m ért izomvastagsága szabályszerű összefüggésben 
á ll az  elért összetett sportteljesítm énnyel.

A háti törzsfeszítő izom zat vastagsága imm =  0,20 kg, összesített teljesítm ény 
+  65, az  egyenestől való szórás: 16,6 mm.
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s ú l y e m e l ő k ö n  я mérqpdntdk

10. ábra

A tarkó tá ji dzomzat vastagsága mm  =  0,50 kg, összesített teljesítm ény — 10, 
az egyenestől való  szórás: 16,4 mm.

A felkar három fejű  (triceps) izom zatának vastagsága mm =  0,40 kg, össze­
síte tt teljesítm ény — 20, az egyenestől való szórás: 49,5 mm.

MULCSIN és CSUDINOV dinam om eterrel végeztek hozzánk hasonló topogra- 
fikus jellegű izom m eghatározást súlyemelőkön. Szerintük az  összesített te ljesítm ény 
csökkenő sorrendben , az egyes testtá jak  szerinti izomzat közötti összefüggést m u­
ta ttá k  ki; törzsfeszítők, vállfeszítők, kéz- és karfeszítők, medencefeszítők. A  ha jlító  
izom zat ereje és a z  összesített teljesítm ény között a szovjet szerzők nem ta lá lták  
szabályszerű összefüggést.
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ARATÓ O TTÓ -val közösen végzett vizsgálataink lehetővé te tték  a  súly­
emelők topografikus jellegű izom m eghatározását UH visszhangeljárás segítségével. 
E módszerrel egyes izomcsoportok töm egének m eghatározása külön-külön lehetséges 
és izometriás stb . edzés során az izomzat gyarapodása m egfigyelhetővé és követ­
hetővé válik.

15. kép

X. A kenuzók izomzata aszimetriás fejlődésének vizsgálata

A k ajak -k en u  sport a szervezet nagyfokú egyoldalú igénybevételével já r. A 
há t aszim etriája a kenuzókon igen szem betűnő (lásd 16. kép). Az alsó háti és a 
felső ágyéki gerincszakasz S-szerű lefu tást m u ta t (kypho-scoliosis). A csigolyák 
teste között enyhe kapocsképződés, m agukon a csigolyákon kopásos, felrakódásos 
elváltozások lá tha tók , melyek az egyes o ldalakon nem azonos m értékűek. Az 
aszimetriiás csigolyaelváltozást nyilvánvalóan a  sporttevékenység során  egyoldalúan 
kifejtett húzótevékenység hozza létre, term észetesen a kenuzó sajátságos kényszer- 
testhelyzete is közrejátszik  ebben. A h á ti gerincszakaszon a csigolyák ro tálása 
(kifordulása) az evezővel azonos, az ágyéki szakaszon azzal ellentétes irányban 
történik. Ez a  kezdetben  csak funkcionális je llegű helyzetváltoztatás hosszú ideig 
tartó  edzés és versenyzés után rögzítődik és  véglegessé válik. A kenuzók hát- 
izomzatának fejlődése nem részarányos. Az ágyéki szakasz gerinc m elletti izom- 
zata az egyik o lda lon  tömegesebbé válik  és egyú tta l meg is rövidül, míg a m ásik 
oldalon az á tlaghoz képest is elvékonyodik és megnyúlik. A kenuzók izom zatúnak 
ezt az elváltozását rendszeresen m egfigyelték anélkül, hogy ezt a  különbséget 
számszerűen k ifejezhették  volna. Az UH visszhangeljárás viszont lehetővé teszi 
ennek m eghatározását. A vizsgálatokat néhai PELLE LÁSZLÓ-val, a kajak-kenu  
válogatott k ere t orvosával együtt kezdtük, m ajd  halála u tán  egyedül folytattam  
12 kenuzónái.
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16. kép

A vizsgálat során m indkét oldalon öt-öt testtá jon  tö rtén t az UH visszhangos 
m érés (11. ábra).

I. m érőpont: tarkóizom zat a nyaki szakaszon;
II. mérőpotnt: az V—VI. háti csigolya m agasságában a gerinc m ellett 

(17. kép);
III. m érőpont: a  lapockacsúccsal egy m agasságban a  hátsó hónaljvonaltó) 

kissé befelé (18. kép) ;
IV. m érőpont: a  MI. m érőponttól lefelé egy tenyérre l;
V. m érőpont: a VI—VII. bordák m agasságában a hátsó hónaljvonalban.

A vizsgálatokat a  kenuzók m indkét testo ldalán  és összehasonlításképpen 10 
könnyűatlétán  is elvégeztük. A kenuzók és a  könnyűatléták  izomzatúnak vastag ­
ságát vizsgálva m egállap íthatjuk , hogy az atlétákon  a két oldal között em lítésre 
m éltó különbséget nem  észlelhettünk, míg a kenuzókoin az oldalszim etria szem be­
tűnő volt (11. táblázat).

A 11. táb lázatbó l k itűn ik , hogy a kenuzók m ind az öt testtájon  nagyobb 
izom zattal rendelkeznek, m in t a  könnyűatléták. A kenuzóknál a II—IV. m érőpon­
tokon töm egesebb az izom zat az evezős oldalon, m in t a nem evezős oldalon. Az 
I. m érőpontban pedig a nem  evezős oldalon töm egesebb az izomzat, m int az evezős 
oldalon. A különbségeket statisztikailag értéke ltük  a Student-féle „t” tesztet
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alkalm azva (12. táblázat), Eszerint sta tisztikailag  szignifikáns eltérés á ll fenn a 
Ш . mérőponton, azaz a  lapocka csúcsával egym agasságban a hátsó hónaljvonaltó l 
k issé befelé, míg a  többi mérőponton a két o ldal közötti eltérés lényegtelen. A 
könnyűatlétákon m é rt izomvastagságot összehasonlítva a kenuzók „A” nem  evezős 
és  ,.B:’ evezős odalával a II. és a III. m érőpontökon m utatkozott szóbajövő, sta tisz­
tika i tekintetben is értékelhető  eltérés.

iwnwij 5 Ш. I » щ n

l ~  •
1

§  p > «

K*nu~ bnwpfona

17. kép

18. kép
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KENUZÓKON A MÉRÖPONTOK 
11, áb ra

1 1 .  t á b l á z a t

M érőpont
K enuzók A tléták

Nem evezős 
oldal

Evezős
oldal Szórás

t.
Szórás

I. 5,5 cm 5,4 cm 0,37 5,0 cm 0,32

II. 6,3 cm 7,2 cm 0,65 5,3 cm 0,41

III. 5,1, cm 6,8 cm 0,52 4,6 cm 0,96

IV. 3,5 cm 5,6 cm 0,58 3,6 cm 1,20

V. 5*5..cm 4,2 cm 0,75 3,8 cm _c> 00 Oi
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1 2 .  t á b l á z a t

A k e n u z ó k  egyes o ld a la i é s  a  k ö n n y ű a t lé tá k  k é to ld a li  iz o m v a s ta g s á g á n a k  
ö ss z e h a s o n lítá s a  és a k ü lö n b s é g e k  S tu d e n t  „ t” te sz tte l  tö r té n ő  é r té k e lé s e

Mérő-
A kenuzók két oldala 

közötti különbség
Kenuzók és a tlé ták  izom zatának 

összevetése
pont

különbség Student „A” oldal ,,B'’ oldal
„t” érték különbség „t” érték különbség „t” érték

I. 0,1 c m 0,60 0,5 c m 3,21 X 0,4 cm 2,56 X

II. 0,9 c m 3,0 X 1,7 c m 6,55 XXX 0,8 c m 3,26 X

III. 1,7 c m 7,4 XXX 0',5 c m 1,48 2,2 cm 6,45 XXX

IV. 1,7 cm 3,9 X 0,3 c m 0,62 2,0 cm 4,1 XX

V. — 1,3 c m 3,8 X 1,7 cm 4,7 XX 0 ,4  c m 1,1

A kenuzók egyes izmainak a  kényszerhelyzetben fo ly ta to tt sporttevékenység 
következtében való egyoldalú k ifejlődése (19. kép) az UH visszhangeljárással rep ­
rodukálható módon kim utatható. Az izom zatnak az egyes o ldalakon eltérő m értékű 
kifejlődése okozza a gerinc norm álistó l eltérő hajlatát, fo rd u la tá t (rotatio) és 
fokozott kopását. Egyedül az UH visszhangeljárás révén lehetséges az ilyen kis 
m értékű különbségek egyértelm ű m eghatározása.

W * Ü L ?  Г Н *  ~ i  I  * T
{ * . » „ *  *1.» • 4 «El *

■ H

" Г и г ;

* г ш * * * г * » п т * ^ 1 |

19. kép
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XI. Az alsó háti izomzat tö m e g é n e k  értékelése
Elsősorban súlyem előkön figyelte meg A. G. MURZAMUHAMEDOV, taskenti 

sportorvoskutató, hogy az alsó háti-ágyéki szakaszon az izomzat töm egesebbé vált. 
Az izomzat töm egének megítélésére MIRZAMUHAMEDOV röntgenológiai eljárást 
közölt. Az álta lánosan  használatos egyirányú ún. A. scan UH visszhangeljárással 
az ágyéki izom zat mennyiségi m eghatározása nem  lehetséges, figyelem m el azonban 
arra , hogy az ún. B. scan UH vizsgálati e ljárás m ind nagyobb m értékű e lte rjed é­
sével a sporttudom ányokban is lehetséges lesz a  szervezet egyes képleteinek: „fel- 
térképezése” és ily módon m ennyiségi m eghatározása is, k ívánatosnak éreztük  a 
m ár eddig is  jeleimtős eredm ényekhez vezetett e ljárás rövid m egbeszélését és a lkal­
m azásának ism ertetését.

A háton  fekvő egyénről legalább egy m éter magasról készült röntgenfelvéte­
len az alsó h á ti és alsó ágyéki izomzat jól kivehető. MIRZAMUHAMEDOV sú ly ­
emelőkön a lkalm az ta  ezt az e ljá rás t és három  magasságban m érte meg az alsó 
háti-ágyéki izom zat szélességét.

Ezek a te s ttá jak  a  következők:
a) a II. ágyéki csigolya m agasságában,
b) a III. ágyéki csigolya m agasságában,
c) közvetlenül a csípőtányér felső szélének magasságában.

M irzam uham edov a három  m agasságban m ás-m ás izomféleséget té te lez  fel. 
S ajá t felfogásunkat nem  tudtuk megerősíteni, ezért egyszerűen az egyes testtá jakon  
m ért izomszélességekről szólunk.

Átlagos gyári fizikai m unkát végző 100— 100 férfi és nő dolgozón m eghatá­
roztuk az em líte tt három  testtá jon  az izomzat szélességét (13. táblázat).

1 3 .  t á b l á z a t

A törzsfeszítő izmok szélessége átlagos munkásokon

Testtáj

Férfiak Nők
jobb oldal bal oldal jobb oldal bal oldal
X s 
m m -ben

X s 
m m -ben

X s 
m m -ben

X s 
m m -ben

II. ágyéki csigolya
m agasságában 81,4 11,1 79,8 11,6 76,8 10,9 75,9 11,2

III. ágyék csigolya
m agasságában 84,5 13,2 83,1 14,9 79,8 15,6 78,9 15,3

A csípőtányér
fele tt kevéssel 85,9 13,2 85,2 12,9 80,1 14,5 80,2 14,1

S tuden t-fé le  „ t” teszttel értékelve a  különbségeket a következő m egállap ítá­
sokhoz ju th a tu n k :

Az egyes oldalak  között sta tisztikailag  értékelhető különbség nem  áll fenn. 
A férfiak és nők  között az egyes testtá jakon  az izomzat vastagsága közötti é lté­
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rések  statisztikai te k in te tb en  alig értékelhetőek. 40 anyagmozgató m unkásnál el­
végzett alsó háti és ágyék i izom vastagság-m eghatározások a 14. táb lázatban  sze­
replő adatokat szo lgálta tták :

14 . t á b l á z a t

Anyagmozgatók alsó ágyéki izomzatának vastagsága

Testtáj jobb oldalon bal oldalon szórás

II. ágyéki csigolya 
magasságában 86,2 mm 84,8 mm 8,6 mm

III. ágyéki csigolya 
magasságában 87,2 mm 86,9 mm 9,1 mm

A csípőtányér 
fe le tt kevéssel 89,5 mm 89,9 mm 19,3 mm

A Student-féle „ t” teszttel értékelve az  anyagm ozgatók és az átlagos m un­
kások között az alsó ágyék i izomzat vastagsága ’tek in te tében  a különbség II. ágyéki 
csigolya magasságában: 10,4 mm, „t” érték: 4,82 x x ; a  III. ágyéki csigolya m agas­
ságában: 8,6 mm, a „ t” é r té k : 3,31 x; a csípőtányér fele tt kevéssel: 8,30 mm, a 
„ t” érték: 3,30 x. A. MŒRZAMIUHAMEDOV általi bevezetett alsó háti és ágyéki 
izom zat vastagságának értékelésére  használt rön tgeneljá rás a  gyakorlatban jó l be­
vált. UH eljárássá való  átdolgozása még fo lyam atban  van.

Ö s s z e f o g l a l á s

Emberen elsőként alkalm aztunk UH visszhangéi já rá st az izomzat vastagsá­
gának, illetőleg töm egének értékelésére és vezettük  be az e ljárást a sporttudo­
mányokba. Egyben a lk a lm az tu k  az UH visszhang el já r  ást m ás, főképpen NDK- 
szerzőket követően a b ő r a la tti zsírszövet rétegvastagságának m eghatározására és 
e ljá rás t dolgoztunk ki a n yert számértékekből a  százalékos testzsír m eghatáro­
zására. Vizsgálataink so rá n  megadtuk egyes sportágak versenyzőinek zsírtartalm át.

Ezenkívül m eghatároz tuk  a szakm unkástanulók és sportiskolások végtagjai­
nak  izomvastagságát, é r té k e ltü k  a comb, a  lábszár és a felkar izom zatának m eg­
m érése révén a szervezetre „jellemző izom töm eget” .

Könnyűatléták, sú lyem elők  és kenuzók egyes izomcsoportjain végzett spe­
cifikus vizsgálatok b em u ta tá sa  révén u ta ltunk  az  eljárás hasznosságára a  spo rt­
tudományokban.
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V IT A

Megjegyzések „A  természetjárás rendszertana, 
fogalmi meghatározása*" c. vitacikkhez

KADAR JENŐ

A Testneveléstudam ány 1974. évi 3. szám ában Holényi László — vitacikknek 
szárút — sorai je len tek  m eg a  term észetjárás alapvető m ódszertani, elvi kérdéseiről. 
Következő m egjegyzéseim m el ezekre szeretnék reagálni.

A  k é rd é s  id ő s z e r ű s é g é r ő l

A tudományok fejlődését figyelve a nagy rendszerezés időszakát éljük. A 
tudom ányok differenciálódása, m int mennyiségi változás, e lju to tt ahhoz a ponthoz, 
hogy a minőségi szem pontok  előtérbe jutva, bizonyos integrálódási törekvések ész­
lelhetők. A rendszerszemlélet, a generalizációs tendencia, szinte m inden tudom ány­
ágban érvényesül. N em  kivétel ez alól a  testneveléstudam ány sem, éppen ezen 
időszakos közlemény la p ja in  is bukkantam  — m ás szakágak terü letén  — ilyen 
igénnyel fellépő gondolatsorokra (pl. dr. K utassi: A  testku ltú ra  fogalmi körének 
korszerű  képéhez). M ár csak  ezért sem véletlenszerű az em lített v itacikk m egjele­
nése. Annyival is inkább , h isz ezen a terü leten  az elm életi m egalapozásra ilyen 
tö rekvés még nem tö rtén t.

A mozgalom sajátosságai és az a  társadalm i elvárás, amely kétségtelenül 
fen n á ll vele szemben — és am inek mindenben eleget tenni még nem  képes — 
fe lté tlenü l időszerűvé és szükségszerűvé teszi a megfelelő, új koncepció k ia lak ítá ­
sá t. Csak ezt követheti a  minőségi változás, s teheti lehetővé az újabb számszerű 
növekedést.

Nem szándékom polem izálni, csak m integy önm agám nak vetek fe l kérdé­
seket, am ire részben tu d ó k  is, meg nem is válaszolni. Ügy érzem, hogy a  különböző 
szövetségi értekezletek problém áikra a  válaszadás lehetőségét — hosszú távon — 
a  jó l megfogalmazott alapkoncepciók nyújthatják .

Évek óta stagnál a  létszám  (új létszám -injekció az Országjáró Diák K ör tag­
ja in a k  kötelező leigazolása, dehát ezekre ju t erőnk? Pedig nem gyakorlati irány í­
tást, hanem elvi irán y ítást, koncepciót igényelnek. M egkapják? Félek, hogy még 
nem ). A túravezető-képzés egy helyben topog. Bizonyos Visszafogottság észlelhető. 
P ed ig  a  mozgalom a lapve tő  káderkérdéseiről van szó, s  ez m inden szervezetben 
alapvető. Szerencsére alsóbb  szinten — ahól az igények fellépnek — megy a dolog, 
b á r  éppen az egységes koncepció hiánya m ia tt sok az eklektikus tényező.
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U gyanakkor érthe te tlen  is ez az e lm arad ás elm életi síkon. Hisz a  mozgalom 
— társadalm i összetételénél fogva — igen nagy szellemi kapacitással rendelkezik. 
Ez a  mozgalom szem pontjából jórészt k ihasználatlan . Szakosztályainkban m agasan 
kvalifikált értelm iségiek dolgoznak tevékenyen, s  m inden bizonnyal szívesen is 
kapcsolódnának bele ebbe az elvi jellegű m unkába.

Persze, soíkan azok közül, ak ik  a te rm észetbará t mozgalomban nyertek  első 
ind ítta tást és kom oly szakm ai tudásra te tte k  szert, rokonterületekre vándorolták  
á t s ott fe jtik  ki jobban értékelt m u n k á ju k at (Gondolok itt az idegenforgalom, 
ifjúsági tu rizm us stb . elszívó hatására). Ez persze bizonyos szem pontból jó; de 
gondojrat is okoz.

A természet fogalma

Egyetértek a szerző elégedetlenségével a  hagyományos „term észet” definí­
ciót illetően. Ennek igazolására és a lá tám asztására  két példát hoznék fel.

A Nagy Szovjet Enciklopédia (34/536. old.) a következőképpen fogalmaz; 
„ . . . te rm é s z e t :  a miniket körülvevő anyagi világ, m indenség . . .  senki á lta l nem  
terem tett, időben és térben  vég telen ,. . .  á llandó  mozgásban, változásban és fe j­
lődésben v a n ..

Természetes, hogy más filozófiai a lap ró l indulva, még kevésbé használható 
választ kapnánk. A D er Grosse Brockhaus 8/290 „N atur” címszava a la tt a  követ­
kezőt o lvashatjuk  „a term észet az em ber szám ára m indannak összessége, am it 
érzékszervein keresztü l felfoghat'’. M indez a  m i szám unkra valóban, kevés.

Ezek figyelem bevételével a szerző á lta l ado tt megfogalmazását a term észet­
nek helyesnek tartom . Legfeljebb azzal a m egállapítással vitatkoznék, hogy „ . .  . a  
puszták, a szikláshegységek, amelyek kevésbé eszté tikusak . . Ügy vélem, hogy 
ezeknek éppúgy m egvan az esztétikuma, csak ta lán  a jellege más, s így m ás lesz 
a  term észetjárás szem pontjából való értéke is.

A természetjárás megfogalmazása

Nagyon lényegesnek tartom, hogy ilyen szókapcsolattal nem  találkozunk 
egyetlen környező szocialista ország m ozgalm ában sem. Ott a szervezetek nevében 
a turizmus szó valahogyan benne van. (Például; Lengyelországban a  PTTK, Bulgá­
riában a  BTSZ, Rom ániában az ONT stb.) Ez bizonyos különbségeknek lehet az. 
alapja, sajátosságuk, am iről megfeledkezni nem  szabad. M ozgalmunk nevében, a 
„term észet” lényeges. Persze, ez nem előzménytelen, történelmi gyökerei vannak, 
a  mozgalom m últjában  található a m agyarázat. Nem véletlen, hogy csupán a ném et 
nyelvterületen  ta lá lható  hasonló fogalomkapcsoilat („N aturfreund”).

Így nézve a szerző által adott, nagyon átgondolt, tömör és logikailag is h i­
bátlan  m egfogalm azást, igen lényegesnek ta rtam  a nevelési funkciók hangsúlyozását. 
Ha valam it hozzátennék, az a következő. A m egfogalm azás a testi, szellemi állapot 
erősítéséről beszél. Ezt kissé sem atikusnak érzem, s  mivel itt m indenképpen fo­
lyamatról van szó, javasolnám  a „testi-lelki harm ónia” fogalm ának használatát, 
így a teljes definíció így hangzana: ,.A természetjárás olyan sportszerű, rendszeres 
testmozgás a természetben, amelynek célja a testi-lelki harmónia erősítése és ezzel 
kapcsolatban elsősorban a haza. tágabb értelemben pedig a rajtunk kívül álló világ 
megismerése.”
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E kérdés illu sz trá lásá ra  két m egfogalm azást közölnék. Az egyik a Nagy 
S zovjet Enciklopédia Turizm us címszava a la tt ta lálható : Az aktív pihenés
egyik  formája. U tazás, am inek célja egyes vidékek, új országok megismerése, 
kapcsolódva esetleg a  sp o rt elemeivel” (43/436).

Talán közelebb á ll hozzánk a  Pedagógiai Enciklopédia szovjet k iadásának  
„gyerm ekturizm us” cím szava a latt olvasható megfogalmazás : „ .. . elválaszthata tla­
n u l kötődik a  környezethez és célja a tanu lók  földrajzi, term észettudom ányi, tö r ­
ténelm i ism ereteinek bővítése és elmélyítése, az egészség és fizikai fejlődés erő­
sítése ..

A természetjárás módjairól, formáiról
Nagyon fontosnak és lényegesnek tartom  a form ák és módok közötti élesebb 

különbségtételt. A te rm észetjárás form a szerin ti csoportosításánál, ta lán  az em beri 
kapcsolatok, a  közösség fokozott jelentőségének növekedése m iatt, felvenném  
szem pontnak azt a  tá rsa s  'közeget :is, am elyben az tö rténik .

,,c) A társas közeg szerint:

— egyéni,

— családi (családi keretben),

— kortársi csoport (ide tartoznak az iskolai és KISZ-szervezetek, é le t­
kor szerin t inkább horizontálisabb),

— m unkahelyi csoport (általában a vállalat, intézm ény keretében szer- 
veződött szakosztály, életkor szerin t vertikális, illetve eltolódott a 
közép-korosztály irányában).

Összefoglalva ism éte lten  csak a felvetett gondolatok fontosságát hangsú­
lyoznám . Éppen ezért e kérdéseket a term észetjárás nagyobb nyilvánossága elé 
kellene hozni, a szélesebb körű véleménykiialakítás érdekében. Ennek alap ján  lehetne 
10— 15 éves elméleti és gyakorlati program ot k ia lak ítan i a  rendelkezésre álló 
szellem i és anyagi erőforrások  jobb kihasználásái'a. így — szűkebb érdeklődési 
terü letem en — em lítenék  néhány olyan tém át, am ely a  term észetjárástól nem  
független és sajátos megközelítését je lentheti egyes kérdéseknek.

Ezek például az  ifjúságkutatás, szabadidő-szociológia, rekreáció stb.

Tudomásul kell venni, hogir a Term észetbarát Szövetségnek nem csak operatív  
té re n  vannak kötelezettségei 70—80 ezer igazolt tag ja  iránt, hanem  jól átgondolt 
koncepciója alap ján  a  tömeges tu rizm usnak  is felm érhetetlen  segítséget nyú jtha t, 
ille tve  kell nyújtania.
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KÖNYVSZEMLE

N. 1. Ponomarjov „A testnevelés és a sport 
társadalmi funkciói” című új könyvéről

K U T A SSI LÁ SZLÓ

1. Nyikolaj Ivanovics Ponom arjov a  leningrádi — L eszgaft-ró l elnevezett — 
T estnevelési Főiskola professzora, a  neveléstudom ányok doktora, a  testnevelési 
és sporttudom ányok kiváló szovjet m űvelője és kiemelkedő nem zetközi személyi­
sége. Neve hazánkban a szakem berek körében jól ismert, h iszen korábbi sportolói 
pályafutásáról, m a jd  sporttudósi é le tú tjá ró l több fontos adato t ism erünk . Különö­
sen  az  utóbbi öt évben kerü lt szoros kapcsolatba m agyar szakem berekkel. 1972 
m á ju sáb an  — F jodor Ivanovics Szam aukov nem rég elhunyt m oszkvai professzorral, 
a  M agyar Testnevelési Főiskola negyedszázaddal ezelőtti közkedvelt szovjet tanács­
ad ó jáv a l együtt — rész t vett a M agyar Testnevelési Főiskola nem zetközi tudom ány­
e lm életi konferenciájának m unkájában, a testnevelési és sporttudom ányok tudo­
m ányelm életi kérdéseiben nyújto tt közvetlen segítsége könnyen felm érhető a  TF 
Tudom ányos Közleményei 1972 1. szám a tartalm ából. 1974 szeptem ber végén és 
decem ber te tején  M oszkvában a  Sporttudom ányi Világkongresszuson, m int a  tör- 
ténelm i-fiiozófiai-szociológiai szekció elnökével találkozhattunk e kiválóan képzett 
és egyben vonzó egyéniségű tudóssal. A  „Testneveléstudom ány” hasábjain most 
m ó r m ásodik könyvéről jelenik meg recenzió.

A fentiek m ár csak töm örségüknél fogva sem lehetnek elegendőek Pono­
m a rjo v  professzor eddigi é letú tjának  jellem zésére. Ezt nem  is tűz tük  ki célul. 
F on tos erkölcsi kötelességünknek ta r t ju k  azonban, hogy kiem elkedő m űveiről 
erő n k tő l telhetőén és lehetőleg folyam atosan tájékoztassuk a kom petens magyar 
szakem bereket. Tesszük ezt most N. I. Ponom arjov „A testnevelés és a sport tá r ­
sad a lm i funkciód” cím ű könyve rövid ism ertetésével.

2. A testnevelés és sport tái-sadalm i funkcióiról hazáinkban évszázados vita 
z a jlo tt le. Ez alapvetően társadalm i fejlődésünkkel van összefüggésben, hiszen a 
testnevelés és a spo rt m int társadalm i jelenségek önm agukat nem  predesztinálják 
sem  a jóra, sem a  rosszra, m ilyenségük a ttó l függ. hogy az adott társadalom  
m ilyen  célokat tűz  kii eléjük, illetve valósít meg általuk. A v ita  term észetesen a 
felszabadulás u tá n  erősödhetett fel igazából és dőlhetett el a  nép érdekei szerint. 
A fő  kérdések viszonylag gyorsan tisztázódtak, ez t m ár a M agyar K om m unista P árt 
1947 novem berében m egjelent spo rtp rog ram ja is fémjelzi. A zóta p á rt-  és állam i 
dokum entum ok folyam atosan határozzák m eg a sportpolitikai célokat és fő fel­
ad a to k a t, elm életképzésük e téren nagyot fejlődött. Nem je len t m eg azonban még 
M agyarországon olyan m onografikus m ű, m ely a testnevelés és a  sport társadalm i 
funkció it részleteiben is tisztázta vo lna m inden  olyan szem pontból, mely a sport­
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politikai vezérlés és szaktudom ányunk belső fejlődése érdekében egyaránt k ív án a­
tos le tt volna.. Szaktudom ányunkon belüli okokat vizsgálva ez a  kérdés m indenek­
elő tt ké t к  irülm ényre vezethető vissza. Az egyik körülm ényt a  tudom ányfejlődés 
fo lyam atának — ezen belül a  differenciálódás és az integráció — harm óniájával 
kapcsolatos problém ákban lá tjuk , a  m ásikként pedig a  fogalm ak (laz általános- 
és a speciális-, illetve utóbbi időktől a mezofcategóráák) a lko tásának  nehézségei­
ben, illetve a fogalm ak és szakkifejezések meglevő ellentm ondásaiban rejlő rende­
zetlenségeket tesszük szóvá. M indkét em lített körülm énnyel összefüggésben az t is 
indokoltnak ta rtju k  megemlíteni, hogy nem  tud tunk  még m indm áig a szükséges 
m értékben élni a szocialista kooperáció lehetőségeivel sem. S a já t nehézségeinkkel 
és h ibáinkkal való őszinte szem benézést m inden szakem ber igényli, aki kellő h a tá ­
rozottsággal és következetességgel u ta s ítja  el „a te tt mélyén re jlik  a veszély” ideoló­
giánktól idegen felfogást. Ezért üdvözöljük őszinte örömmel m inden  olyan m arx ista  
m ű megjelenését, melyek nagy segítséget adnak közös szocialista céljaink m eg­
valósításában. Mii a m agunk részérő l m indig elvetettük az au tarch ikus törekvéseket 
és szerény lehetőségeinkkel törekszünk a szocialista kooperációra.

A m ikor Ponomarjov professzor könyvére felhívjuk a figyelmet, egyben 
sajnáljuk , hogy szovjet sporttudós könyve ritkán  jelenük m eg magyar nyelvű 
kiadásban.

3. N. I. Ponomarjov könyve (a bevezetésen, az utószón, a  rövidítések jegy­
zékén és a  gazdag bibliográfián kívül) négy fejezetre tagolódik.

Az első fejezet a problém a tö rténeti m űveinek összességét igyekszik előzete­
sen áttekinteni, külön-külön u ta lva  a polgári és a m arx ista  szerzők m unkáira.

A második fejezet a tudom ányos-m űszaki haladásról és ennek a testnevelés­
sel és sportta l meglevő összefüggéseiről szól. (Erre külön visszatérünk.)

A harmadik fejezet a testnevelést és a sportot, m in t a  kom m unista nevelés 
fontos eszközeit tárgyalja. Öt k itü n te te tt szempontra ad választ:

a) a szellemi nevelés, a fizikai nevelés folyam atában,

b) erkölcsi nevelés,

c) értelm i nevelés,

d) esztétikai nevelés,

e) m unkára  való nevelés.

A negyedik fejezet a sport és személyiség kérdéseit vizsgálja, szintén öt 
álfejezetben :

a) a  sport és a személyiség társadalm asítása,
b) ak tiv itás és érdeklődés a  személyiség társadalm asításának  folyam atában 

a  sport területén,
c) kis csoportok a sportban,
d) a  sport m int látvány,
e) a testnevelés és a sport szerepe az internacionalizm us kialakításában, a  

békéért, a  népek közötti bará tságért folyó harcban.

M inden fejezet tartalm az tudom ányos nóvumokat, az egész mű beérett tá r ­
sadalm i igényeknek felel meg. Szám unkra nagy segítséget je len t, tanulm ányozását 
m inden szakem bernek melegen a ján lju k .
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4. Külön indokoltnak, ta rtju k  a m ásodik fejezet részletesebb ism ertetését. 
E nnek  a  fejezetnek a  k iem elt tárgyalása azonban nem k íván rangso rt felállítani a 
fejezetek  között, csupán az  a  talán  m egboosájtható szubjektív  körülm ény bátorít fel 
ben n ü n k e t erre, m ivel sa já t ku ta tásainkhoz ebben a fejezetben ta lá ltu n k  legtöbb 
közvetlen összefüggést.

Ez a  fejezet is öt alfejezetet ta rtalm az, mégpedig:

a) a  szocialista term elés fejlődése és a  testkultúra,
b )  m unka, szabad idő  és testku ltú ra ,
c) a  testnevelés m in t a  társadalm i fejlődés szükségessége,
d) a  tudom ányos-m űszaki haladás és a  sportgyakorlat,
e )  szocialista tervezés és a  testku ltú ra .

Helyszűke m ia tt a  m ásodik fejezet egészének bem utatására sincs most lehe­
tőség, ezért csupán „A szocialista term elés fejlődése és a  te s tk u ltú ra” c. fejezet 
fő m ondanivalóira h ív juk  fel a figyelmet.

A szerző, h a  m ás szavakkal is, de ism ereteinkkel- teljesen egybeeső módon a 
testnevelés és a sport ku ltu rá lis lényegéből Indu l iki. A te s tk u ltú rá t a  ku ltúra egyik 
sa já to s  terü leteként tárgyalja, k im utatva, hogy a  szocialista te s tk u ltú ra  leglénye­
gesebb kérdése a  személyiség m indenoldalú fejlődésével egységben az  egyes em beri 
és a  társadalm i t e r e m t ő e r ő  kibontakoztatása. Levezeti, hogy az emberi terem tő­
erő  kibontakoztatásának a  fizikai és szellem i energiák bővített, folyamatos ú jra ­
term elése, az u tóbbinak  pedig a  szabad idő term ékennyé té tele  a legfőbb feltétele.

A második fejezetben Ponom arjov professzor a  kapitalizm usból a  szocializ­
m usba való forradalm i átm enet idején kibontakozó tudom ányos-technikai fo rradal­
m at a  kom m unizm usért fo lytatott harc egyik legfőbb tényezőjeként jellemzi, mely 
ni viszonylatokat és á té rt éke’éseket hozott lé tre  a termelés és a tudom ány között. 
H atá sa  m egm utatkozik az egész tá rsadalom  és az egyes em ber életének m inden 
összetevőjében. A szerző felhívja a figyelm et, hogy „A” szocialista társadalom ban 
az autom atizálás nem csak gazdasági, hanem  nagy társadalm i jelentőséggel is ren ­
delkezik, mivel gyökeresen m egváltoztatja a  m unka jellegét, em eli a dolgozók 
ku ltu rá lis-techn ika i színvonalát és b iz tosítja  a fizikai és a szellem i m unka közötti 
lényeges különbségek m egszüntetését szolgáló feltételeket, m ely utóbbi az em berek 
m indenoldalú  fejlődése feltételeinek lé trehozására vezet. Ily m ódon az em berek 
fejlődésében a m indenoldalúság követelm ényét a szocialista társadalom  feltételei 
között m agának a technikai fejlődésnek a  m enete váltja  k i”. M ivel a társadalom  
fő term előereje a  dolgozni tudó és akaró  em ber, ezért az em ber mindenoldalú fe j­
lődése különleges jelentőségű. R ám utat a szerző, hogy ,.A győzelmes szocializmus 
korszakában  a te s tk u ltú ra  fejlődése nagy lendü letre  tesz szert, h a tva  a szocialista 
te rm elés fejlődésére”. B em utatja  azokat az összefüggéseket, m elyek alapján a te r­
m elés a fizikailag és szellem ileg egyaránt képzett em bert igényli. A testnevelés és 
a  sp o rt sajátos sz férá jának  mással pótolhatatlainságát a következőképpen jellemzi: 
„A társadalom ban pedig a testku ltú rán  k ívü l nincs más olyan eszköz, amelynek 
segítségével az em bereket fizikailag fel lehetne  készíteni az új típusú termelésre. 
K övetkezésképpen -a te stku ltú ra  itt, m int a szocialista társadalom  fejlődésének igénye 
sz e re p e l. . .  A testnevelés elősegíti az űj szakm ák elsajátítását. Mant ahogy az a 
vizsgálatok során bizonyítást nyert, a fizikai tulajdonságok (erő, ügyesség, állóké­
pesség, gyorsaság), valam int a testnevelés folyam atában kifejlődött különböző moz­
gásjártasságok átv ite li képességgel b írnak  és m ás tevékenységfajtákban — többek 
között a munkatevékenységben. — is felhasználhatók”. Az ok ta tás és a term elés 
kapcsolatában a szerző dokum entálja azt a  tényt, hogy a tesnevelés és a sport e
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szem pontból is fontos tényező az ok ta tási időtartam ok lerövidítésével. A datai egy­
értelm űvé teszik az t a korábbi hipotézist, m ely szerint „ . .. a  testnevelésben részt­
vevők és a sportolók könnyebben és gyorsabban sajátítják  el a szakmai m ozdula­
tokat, gyorsabban belejönnek a szükséges m unkatem póba, jobb állóképességűek és 
koordináltatobak, m int a testku ltú rá tó l távolm aradók”. F igyelm eztet a  szerző, hogy 
az autom atizált term elés m egváltozta tja az  em beri m unkam egosztások rendszerét. 
,.A nagy am plitúdójú  m ozdulatokat főleg a  k is izomcsoportok á ltá l végzett m ozdu­
latok v á ltják  fel. Csökken a m unkam ozdulatok száma és nő az ügyességgel k ap ­
csolatos m ikrom ozdulatoké.. . ezek a m ikrom ozdulatok gyorsak, m axim ális ü te- 
m űek, és kapcsolatosak a központi idegrendszer nagyobb ingerelhetőségével. Ezen 
kívü l létezik egy olyan feltételezés is, hogy a m agasan koordinált, finom apró 
m ozdulatok töm egükben nagyobb izom -erőkifejtéseket igényelnek, m int a durva és 
erőm ozdulatok”. Ponom arjov professzor tisztázza, hogy a testnevelés és a  spo rt 
elősegítheti egyfelől a  m ikrom ozdulatok koordinációjának az ügyességi gyakor­
la tokkal — és ezen belül a kinesztézissel — való fejlesztését, m ásfelől pedig az 
idegrendszer pihenésének a m unkanap  folyam án racionális intézkedések ú tján  való 
szervezését. Bőséges adatta l tám asztja  a lá  a testnevelésnek és a  sportnak a m unka­
végzésre gyakorolt pozitív ha tása it és tá rgya lja  az alkalm azandó fizikai felkészítés 
feladatait. A  testkultúra hatása az élő m unka  értékére m indenekelőtt abban van 
— ír ja  a  ; zerző —, hogy az em berek m unkatevékenységre való felkészítésének 
ú tia : egész: ágük erősítése és fizikai fejlettségük javítása. Részletesen bizonyítja, 
hegy a min len kulturális értéket terem tő  em beri m unkát a testnevelés és a spo rt 
három  szem pontból segítheti:

— növeli a  dolgozók és a diákok m unkateljesítm ényét,
— csökkenti a betegségekből eredő m unkaidő-veszteségeket,
— elősegíti a  m unkatartalékak racionálisabb felhasználását, mivel a tény le­

ges munkaképesség h a tá ra it a nyugdíjkor határain  tú lra  tolja.

A datai egyértelműek, bizonyítóaik. Jelzi egyben egy új tudom ányszak k i­
a laku lását a  Szovjetunióban, m elyet valószínűleg a „ testku ltú ra  g az d aság ta n a ik é n t 
fognak elnevezni, és amelynek „alapvető kérdései közé az alább iakat lehet sorolni: 
a testnevelés és a sport helyének és funkcióinak m eghatározása a népgazdaság 
rendszerében; a  testnevelésre és a sp o rtra  fordított kiadások gazdasági ta rta lm a  
és forrásai; a  testnevelés és a spo rt anyagi-technikaii bázisának  fejlesztése és fel- 
használása; e dolgozók m unkájának  tudom ányos szervezése és bérezése; a  te s tn e ­
velés és a sport területén a  te rvek  és az előrejelzések gazdasági m egalapozása; a  
testnevelés és a sport gazdasági hatékonysága stb.”

A Szovjetunióban jelentőségének megfelelően nagy és m ég fokozódó pénz­
ügyi tám ogatást ad a szocialista á llam  a testnevelés és a spo rt ügyének.

Befejezésül ismét csak hangsúlyozni tudjuk, hogy recenciónk csaik igen váz­
latosan tu d ja  felhívni a figyelm et a  szerző k itűnő könyvére. A teljes mű tan u lm á­
nyozását ism ertetésünk nem pótolhatja.
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Képek és ábrák aláírása

K É P E K  :

1. kép: U ltrahang Im pulsus készülék.

2. kép. : U ltrahang-visszhangot feltüntető  oszcilloszkóp képről készü lt fénykép, am ely
m u ta tja  a m arhahúsban  ism ert m élységben elhelyezett sp a tu la  mélységét.

3. kép.: U jjba ju to tt fém szilánk röntgenképe és ultrahang visszhang oszcillogrammja.

4. kép.: L assât pasztával bevont vizsgáló fejecs az UH jobb átm enetének  biztosí­
tására.

6. kép. : A felkar oldalirányú röntgenfelvétele, berajzolva az izom zat vastagsága.

7. kép. : UH visszhangm érés szakm unkástanulókon.

il. kép.: A  com bról készül oldalirányú röntgenfelvétel bejelölve az izomzat vastag­
sága.

9. kép .: A  lábszárról készült oldalirányú röntgenfelvétel, bejelölve az izomzat vas­
tagsága.

10. kép. : A vizsgálatok végzésére nagyrészt a Kretztechnik (Zipf, Ausztria) nagy
UH-vizsgáló készüléket használtuk.

11. kép.: A sztalra állítható  és könnyen m ozgatható UH visszhangvizsgáló készülék.
A készüléket a K retztechnik  cég (Zipf, A usztria) gyártotta.

12. kép.: Hordozható K retztechnik-keszülékkel a  mellkas bőr a la tti zsírréteg vas­
tagságának vizsgálata.

13. kép .: A kézben hordozható K retztechnik UH vizsgáló berendezés.

14. kép. : Súlyem elő fényképe a bejelölt m érőpontokkal.

15. kép.: A felkar három fejű — triceps — izm ának UH visszhang vizsgálatkor nyert
echogram m ja súlyemelőn.

16. kép.: Kenuzó hátának  aszim etriá ját fe ltün te tő  fénykép.

17. kép. : Kenuzó felkarjáró l készült UH visszhang. A baloldali bevezető száron a
m egtöretések a  zsírszövet rétegtől szárm aznak.

18. kép.: Jobb és bal oldalon készült echogram m ok a háti szakaszon. Jellegzetes
különbség m utatható  k i a két oldal között.

19. kép. : Többszörös keskeny izom rétegek a  h á ti izomzatban.
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Á B R Á K  :

1. ábra.: Reflexió és törés két közeg sík határfelületén. Sem atikus rajz az u ltra h an g ­
visszhang jelenség m agyarázatára.

2. ábra.: Az ultrahang-visszhang m egjelenése oszcilloszkópon.

3. ábra. : A m arhahúsba szúrt fém spatula helyzete és em beren  a röntgenfelvételen
kim érhető mélységek segítségével szerkesztett egyenesek az UH visszhang­
mélységek értékelésére.

4. ábra.: Johnston és M aiina philadelphiai gyerm ekeken végzett felkar átm érő
m éréseinek adatai.

5. ábra.: S a já t UH visszhang m érési adata inak  a felkarnak  nyílirányú (elülső) és
oldalsó izomzat vastagság m érésekor. A számszerű ad a to k a t a testfelü lettel 
való függésben ábrázoltuk.

6. ábra.: S a já t UH visszhang m érési adata ink  az alkaron a tenyérnyi (palm aris) és
a háti (dorsalis) oldalon. Az ada tokat a  testfelülettel való függésükben tü n te t­
tük fel.

7. ábra. : A lábszár hátsó oldalán az UH visszhangeljárással m ért izomvastagság a
testfelü lettel való függésében.

8. ábra.: J. M. Tanner szerin t kiszám ított ..jellemző" izom-, csont- és zsírszövet-
,,tömeg” az életkor függvényében.

9. ábra.: J. M. T anner szerint kiszám ított „jellemző” izomtömeg és a m eghatározás­
hoz felhasznált comb-, lábszár- és felikarizom vastagságok.

10. ábra.: A súlyemelőn végzett UH visszhangeljárásos m érések típusos helyei.
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