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Az alloképesség fejlesztésének
id6szer( keéerdései

Bevezeté

Az OTSH Testnevelési és Sportféosztalya orszagos moédszertani konferenciak
keretében teremt lehetéséget ahhoz, hogy a szakemberek megismerkedjenek olyan
Gj eljarasokkal, modszerekkel, amelyek a sportteljesitmények névekedésében jelen-
t6s szerepet kapnak. A sok, érdekl6désre szamot tartd témabdl valasztattunk ki né-
hanyat. Ezek a kovetkezdk:

—maz alldképesség fejlesztésének madszerei,
— az er6fejlesztés modszerei,
— méréstan, miszerhasznalat a sportban,

— sportélettani vizsgalo eljardsok, sportorvos—edz6 kapcsolata.

Kotetlinkben ezattal az alléképességi konferencia (1975. Ill. 17.) anyagat
kozoljuk.

Az alloképesség fejlesztésében kettés feladat megoldasaval kell szamolnunk:

— az utanpdtlaskortak élettani megalapozasa nagy terhelések elviselésére,

— a sajatos sportagi igényekhez kell6 munkabirdas megteremtése.

A sportmodszerek fejlédése, tovabba a kivalo sportolok felkésziilésének elem-
zése a legszorosabban kapcsolodik az alloképességi eljarasok, fejlesztési elképzelések
valtozatainak fejl6édéséhez. Ennek oka az, hogy a sportolé teljesit6képességében don-
t6 szerepet jatszo tényezd6k az alloképesség korébe tartozo pszichofizidldgiai folya-
matokkal vannak szoros kdlcsonhatasban. Amikor tehat az alloképesség megalapo-
zasat majd a speeializalast tervezzik, lényegében dénté teljesitményfeltételt ter-
vezink.

Kilonos figyelmet érdemelnek az el6addknak az utanpétlaskortak alléképes-
ségének fejlesztésére tett megallapitdsai, javaslatai. Alig van a sporttudomanyos
eredményeknek az alloképességi edzéseknél kodzvetlenebb alkalmazéasi terilete. Az
élettani megalapozassal kapcsolatos kutatasi eredmények — tobbszérdsen igazolt
moédon — ma mar nélkilozhetetlenek a gyakorlati edzéi munkaban.



Végil arra hivjuk fel a szakemberek figyelmét, hogy a kotetben taldlhatéd
el6adasok, hozzaszélasok mindenekeldtt altalanos elveket tartalmaznak a konkrét
esetek viszonylataban. Nem receptek, hanem elvek alapjan tud csak a jol felkészilt
edzd tervezni, iranyitani, értékelni. Az ismeretek, az elméletek igen dinamikusan
valtoznak és ezzel a véaltozassal az edz6 csak akikor tud lépést tartani, ha ismeri
a maig megtett at f6 allomasait. Az el6adasokban jelentkezd torténelmi visszapil-
lantdsok tehat azt a célt szolgaljak, hogy az edz6 elvekben gondolkodjék, -legyen
képessége a fejlédés f6 iranyainak kitapintasara. Ilyen modon el tud majd igazodni
a konkrét problémak — egyes versenyz6k problémainak — megoldasaban.

A szerkeszt6ség szivesen fogad minden észrevételt, amely ebben a kotetben
megjelent cikkekre vonatkozik.

Szerkeszté Bizottsag



Az alloképességi modszerek fejlédese

DR, NADORI LASZLO

I. Terminoldgiai kérdések

1. Az embernek azt a képességét, amellyel valamilyen tevékenységet viszony-
lag hosszabb id6n keresztil tud végezni a tevékenység hatdsfokanak csdkkenése
nélkil, alloképességnek nevezzik.

Miutadn ez a definicié kiegészitésre szorul a ,viszonylag hosszabb id6” ponto-
sabb értelmezése miatt, ezért egy elméleti modell révén egészitjik ki az alléképes-
ség definiciojat.

Barmilyen tevékenység végzésiékor, illetve barmilyen sportdg (izésekor az el-
faradasnak a kovetkezd négy fazisat lehet didaktikai, pszicholdgiai, fiziolégiai meg-
gondolasok alapjan megkilénbodztetni:

— faradtsag érzés nélkili fazis,

—e faradtsdg érzést kiegyenlitd fazis,
—e hatarterhelés fazisa,

— kiegyenlitetlen fazis.

Intenzitdszéna

Faradas néJku- Kompenza- Dekompenzaciés erdkifejtés
li fazis ciés fazis fazis ideje

1. A&bra



Az elsé fazisban végzett tevékenység altalaban aerob feltételek mellett zajlik.
(Kivételt képeznek a nagy intenzitasd, rovid ideig tartd tevékenységek.)

A masodik fazisban az egyén az anaerob energidk mozgésitasaval végez mun-
kat, mikodzben fokozatosan nodvekvd szerepet jatszanak a motivalo, a kellemetlen,
kényelmetlen érzéseket kiegyenlité pszichikai folyamatok. A pszichikai folyamatok
ellenstlyozzak azokat a tendencidkat — altalaban fiziologiai hatteri tendencidkat
—, amelyek a tevékenység abbahagyasanak iranyaba hatnak.

A harmadik fazisban az egyén a hatarterhelési zénaba ér, mikdzben tevé-
kenysége szintjét maximalis akaratlagos energiamdzgositassal tudja csak fenntartani

A negyedik fazisban a szervezet elsavasodasa és mas gatlo folyamatok (biold-
giai védekez6 mechanizmusok) meghatarozé szerephez jutnaik, ennek kovetkeztében
a tevékenységet rovidebb—hosszabb idére abba kell hagyni.

Az élsportban fizikailag megalapozott, nagy teljesitményre alkalmas
egyéneknél az alloképességi edzésben a harmadik fazis Iétrehozasaval teremtink
fejleszt6 ingert, valtunk ki olyan 0j alkalmazkodasi folyamaitokat, amelyek meg-
szilarditasaval képesek lesziink magasabb szintli edzésterhelések elviselésére, ezen
keresztil a teljesit6képesség novelésére. Az alloképességi edzés — amennyiben az
el6bbi megallapitast a gyakorlatba akarjuk atiltetni — két alapvet6 kritérium
mentén épitheté fel:

— hatarterhelési (maximalis terhelés() edzés,
—e amelyet kipihenés, hélyreallitcdas kovet.

(Az els6 kritérium a szakaszos), illetve ismétléses modszerek esetében a teljes
edzést jellemzi.)

Az alloképesség fejlédését objektiven jellemzi az, hogy:

— ugyanazt a munkat — tehat a munkavégzés idétartamanak, ellenallasanak,
iramanak, azonossagarol van sz6 — csOkkent savasodassal végzi el az egyén, vagy

— ugyanazt a munkat, hosszabb ideig 'tudja fenntartani a munkavégzés szint-
jének lényeges csokkenése nélkil.

Az alloképesség kialakult szintjének megitélésében az emlitett két modszer
meghbizhaté informaciokat nyujt.

2. Az alloképesség feltételei

Az alloképesség szintje flgg:
— a sziv-, a keringés- és a légzésmikddések szinvonalatél,

— az anyagcsere-folyamatok optimalis szabalyozottsagatol,

— az idegrendszer szabalyozé mi(kodésétél, amellyel az egyes szervek és
szervrendszerek 6sszhangjat teremtjik meg, f6ként a hatarterhelések alkal-
maval.

Az alloképességi teljesitmény fiigg tovabba:

— a mozgaskordinacio szintjétél, mivel a koordinalt mozgas gazdaisagas moz-
gast is jelenit,



— a pszichikai tulajdonsagokt6l, mindenekel6tt az energiamozgdsitds haté-
konysagatol. (Gy(ljt6fogalomként a gyakorlati szakemberek az alloképes-
ségi teljesitményekben szerepet jatsz6 pszichikai tulajdonsagegyittest erds
leegyeszerisitéssel akarater6ként tartjdk nyilvan.) Végil magasabb rend(
motivumok kiépitésével, jutalmazassal, sikerélmény megteremtésével, az
edzésfeladaitok intelléktualizalasaval, kedvez6 edzéslégkér megteremtésével
jo pszichikai hatteret tudunk adni az alléképesség fejlesztésének.

Osszefoglalva az eddigieket, kimutathatd, hogy az &lloképességben szerepet
jatszo tényezd6k tulajdonképpen két nagy csoportra oszthatok:

—e azokra, amelyek a fizikai, pszichikai energiapotencidlokat teremtik meg és

— azokra, amelyek a rendelkezésre all6 energiak hatékony mozgoésitasaban
jatszanak fontos szerepet.

3. Az alloképesség fajtéi

A tudomanyos vizsgdalati eredmények, egyben a vizsgalé metodikdk, féként a
ciklikus sportagakban jutattak el olyan szintre, amely modszertani elvekhez:, alta-
lanositasokhoz adott lehet6séget. Ennek kovetkeztében a ciklikus mozgasokhoz iga-
zodik a jelenleg ismert felosztas is, amelyek kiilonb6z6 ailoképe&ségfajtakat kiulonit
el. A felosztasban szereplé alloképességfajtak hatterében mindenekel6tt kilonbozé
fizioldgiai, pszicholégiai folyamatok allnak, vagyis a felosztas alapjaul ezek a folya-
matok vehet6k.

a) Hosszutavu alloképesség

Altalaban 8 percnél hosszabb ideig tarté erékifejtések sikeres végrehajtasahoz
van sziikség hosszatava alléképességre. llyen tevékenységek 5000 m-es futotavtol
felfelé 800 m-es Uszotavtdl felfelé, tovabbad haszlGtavi kajak-kenu vensenyszamok,
orszaguti kerékparozasi, sifutds, hasszOtdvl gyorskorcsolyazéds stb. Az élettani hat-
térben mindenekel6tt az aerob kapacitas szintje, végul is a keringés-légzésfunkcid,
tovabba az anyagcsere-folyamatok 6kondémiaja all.

b) Kdzéptavu alloképesség
Altalaban 2—8 perces erbkifejtésekben jatszik f6 szerepet.

A kovetkez6 tevékenységfajtak emelhet6k ki: 800—3000 méteres futas, 200—
800 meéteres Uszas, rovidtavl kajak-kenu, evez8s versenyek, 4000 méteres palya-
kerékparos versenyszam stb. Az Ggynevezett ,latszat steady state” is fontos szerepet
jatszik az élettani hattérben, ami azt jelenti, hogy a tevékenység szintjének fenn-
tartdsa érdekében idénként anaerob energiaforrasokhoz is kell folyamodni.

¢) Rovidtava alloképesség

Ez az alloképességfajta alll a 45 masodperctél 2 percig tartd erdkifejtések
mogott. Ezek kozial megemlitink néhanyat: 400—800 méteres futas, 100—200 méte-
res uUszas, palyakerékparozasban, a sprinitszamok, 1000 méteres allérajt stbh. A Kkife-
jezett sprintsizamok; 100—200 m-es futasi, 110 m-es gatfutds, 200 m-es repulévagta
kerékparozasban, nem tartoznak az alléképességi sportdgak, versenyszamok kozé,
mert az emlitett tevékenységek alapjaul szolgalé biol6giai folyamatok erésen eltér-



nek a Kkifejezetten aliloképességi jellegektél. A rovidtava alloképesség! teljesitmé-
nyekben jelentds szerepet jatszanak az anaerob, a laktacid, és az alaktacid folyama-
tok, tovabba fontos szerepet kapnak az er6alléképességi és gyorsasagi alloképesség!
tulajdonsagok.

d) Miutan az erdéalloképességi edzést illetd felfogasok terén meglehetésen nagy
vita folyik a tekintetben, hogy szikség van-e példaul egy futénak labizmai erdsité-
sére, szeretnék hivatkozni Frank Horwill szakir6 és kozéptavfuté edzd kisérleteire
és véleményére. Az ismert angol szakember leirja egy kozéptavfutdjanak esetét,
aki feleslegesnek tartotta a laberGsitést. Az emlitett atléta szerint: aki hetente 300
km-t fut, annak nincs sziiksége laberdsitésre. Amikor a laboratériumban edzdje.
Frank Horwill megmérte a futd laberejét, kiderilt, hogy labereje alig haladja meg
a futon6k laber6értékeit. Ezzel az is kiderllt, hogy a kozéptavfuté-edzés dnmaga-
ban nem fejleszti a futd laberejét. Addig fejl6dott ugyanis a futd ladbereje, amig a
heti 80 km-r6l fokozatosan 300 km-re emelkedett az edzésprogram. Az edzésprogram
stabilizalasaval megallt a laberé tovabbi fejlédése is. Azt javasolja ezért a szak-
irodalom, hogy a valtozatlan terhelési edzésprogrammal dolgozd futdatlétak alkal-
mazzék az ,overload” médszert:

— lejtén felfelé futasok,
— s0'lyzés mellénnyel futasok,
— partnerrel a haton futas,
— 60 cm-es szekrényre fellépés sulyteherrel,
— ugras mélyguggolashol,
— kilénb6z6 torzser6sitd gyakorlatok:
fliggésben huzodzkodas. fekvétamaszban karhajlitas,
— ismételt felugrasok és helybdl tavolugras,

—= 2.X30 m-es futas, tobbszori ismétléssel.

Horwill atlagon fellli angol kézéptavfutékon végzett vizsgalatai szerint a cso-
port leger6sebb emebere egyben a csoport legjobb futéja is volt (400 m-en 48 mp,
800 m-en 1:48 p, mig 1500 m-en 3:41 p). A csoport leggyorsabb futdja pedig 6ssz-
eré tekintetében masodik helyezést ért el. A leggyengébb erejli futd kifejezetten
1500-as fut6 volt, akinek a véghajrajat, Horwill szerint, jelentésen lehetne javitani
laber@sitéssel. Végil is kovetkeztetését Ugy vonja te, hogy a gyenge labu, jo kdzép-
tavfutd elé6nye abban van, hogy erésiteni lehet a labizomzaltat, ezzel potencialis
lehet6ség nyilik a teljesitmény ndvelésére.

e) Gyorsasagi alloképesség

A gyorsasagi alloképesség definicidja: elfaradastlirés szubmaximalistél maxi-
malisig terjed6 ingerintenzitas alkalmazasakor, f6ként anaerob energianyerés mel-
lett. Gyakorlatilag ez azt jelenti, hogy az elért haladasi sebességet révid tavon az
elfaradasi és egyéb gatlé folyamatok tdlzottan nem csokkentik. Az aciklikus sportok-
ban a gyorsasagi alloképesség magas szintjét az jelzi, hogy a mérkdzés, a kiizdelem
teljes ideje alatt képes a versenyz@ ismételten gyors tdmadasra, beleerdsitésekre.

f) Alapéalloképesség, specialis alloképesség

A szakirodalom emlitést tesz még a felsoroltakon kiviil alapalloképességrdl
és specialis alloképességrél. A megkilonboztetés csak elméleti Uton tehetséges. En-



nek oka az, hogy mindig valamilyen konkrét tevékenységi formaban fejlesztjik
az alléképességet. Nincs tehat elméletileg létjogosultsaga — latszolag — az allap-
alléképességnek, mint fogalomnak. A sportgyakorlat azonban — helyesen — kiilonb-
séget tesz a kettd kodzott, mert kilonbdznek a fejlesztés maodszerei. Alapalléképes-
ség fejlesztésér6l akkor beszélink, amikor valamely konkrét munkavégzéshez,
sporttevékenységhez feltételeket teremtiink, a meglevd feltételeket javitjuk. Ha te-
hat a keringés, a légzésmiikodés fejlesztése érdekében a ciklikus sportagakat, mint
kiegészit6 sportagakat vessziik figyelembe, akkor 'tulajdonképpen barmilyen sport-
agi, tehat specialis tevékenységhez teremtiink kedvezdé élettani feltételeket. A prob-
léma Aaltaldban az aradnyokban jelentkezik, az egyik, illetve, a masik alloképesség-
fajta fejlesztésének alabecsiilésében, vagy talhangstulyozasaban.

Kétségtelen az, hogy mindig fel kell tennink a kérdést: milyen sportagban,
milyen vereenyszamban akarunk alloképesek lenni? Az alloképesség-fejlesztésnek
ezért a sportagi kovetelményekhez kell igazodnia. A sportagi er6kifejtések, féként
a versenyspecifikus edzések jatszanak ezért alapveté szerepet a specialis alloképes-
ség fejlesztésében.

A specialis alloképesség feltételrendszerét az emlitett &t alloképességfajta,
azok sajatos integracidja teremti meg. Az alapalléképesség tehat a felsorolt alo-
képességfajtak szintézisének, kdlcsonhatasanak eredményeként jon létre, megteremt-
ve egy adott sportag alloképességi feltételrendszerét Az alap- és specialis alloképes-
ség tehat csak szoros kolcsénhatdsban targyalhatd, illetve fejleszthetd, mivel az
alapvetd terhelési mddszerek, a magasabb szintl alkalmazkodast kivalté ingerek
sajatosak, valamely sportdgi mozgashoz (terheléshez) kapcsoldddak.

Kiegészitésként megemlithetjik, hogy a keringés-, a légzésfunkciok fejlesz-
tésében, kilondsen a maximalis oxigénfelvétel novelésében a kiils6 terhelés terje-
delme, illetve intenzitasa jatssza a dont6 szerepet. Mivel a keringés- és légzésrend-
szer alkalmazkodasa kevésbé specifikus, ezért sokfajta ciklikus terhelés felhasz-
nalhaté az emlitett funkciok fejlesztésére. Mindezt azért hangsulyozzuk, mert bizo-
nyos alloképességfajtak — fOként a hosszutavla alloképesség — fejlesztése a sport-
agi mozgastol fliggetlen mozgasokkal is, kiuléndsen futassal fejleszthet6k. (Ez a futas
edzettségnoveld jelentéségét még inkédbb megerdsiti.)

Il. Mdédszerek

Mivel az alloképesség, mint lattuk, sok szervrendszer miikddésének integra-
ciojaban jut érvényre, a fejlesztési lehet6ség lényegesen nagyobb, mint példaul a
gyorsasagi vagy az lgyességi versenyszamokbam.

H. RIDINDELL és munkatarsai (H. WEIDEMANN, H. ROSKAM) szerint az allé-
képességi sportagakban, féként tehat a ciklikus sportokban, taz utébbi évek nagy-
aranyu fejlédése a modszerek tokéletesedésével hozhato &sszefliggésbe. A nagy-
mértékl fejlédés tovabb 6sztondzte a kutatokat a jelenség hatterében levé folyama-
matok tulajdonsagainak és azok kdlcsdnhatasainak felderitésére. A legUjabb ezek
kozil W. HOLL.MANN kisérlete, amellyel bizonyitotta, hogy 60 éves egyének, aki-
ket at.lagnépességhdl valasztottak ki, néhany hetes rendszeres, egyénhez meért edzés
utan meghaladtak ia 40 éves nem sportolék erdénléti teljesitményeit. A vizsgalat
azért figyelemre méltd, mert 300 személy bevonasava! végezték. A kapott eredmé-



nyék mindenképpen elgondolkoztatéak. (Ismét bebizonyosodik az, hogy a kevés test-
mozgas és taltaplaltsag, valamint a megvaltozott — inadekvat — hivatasbeli kdve-
telmények a legjelentésebb rizikd faktorai a sziv, a keringési és az érbetegségek-
nek.) Ugyanakkor a vizsgalat ismételten aldhlzza a rendszeres mozgas; a tartés
terhelés egészségmegdrz6 szerepét.

Valamely tulajdonsdg kivant iranyd megvaltoztatasara kilonbdz6 eljardso-
kat, maddszereket alkalmazhatunk. A moddszer kivalasztasanak alapelve: tegyen
6sszhangban a versenyszammal; sportdggal és az egyén alapvetdé tulajdonsagaival.
Az alkalmazott modszereknek a specialis alloképességet és a specialis alloképesség
feltételrendszerét, az alapalloképességet optimalis kdlcsénhatasban kell fejleszteni
és fenntartani. Mivel az alléképességfajtak élettani; pszichikai és mas kategoriak-
ban kulonb6znek egymastdl, kilénboznek a fejlesztés maodszerei is.

A fejlesztési modszerek harom csoportjaval foglalkozunk.

1. Tartés terhelési modszerek

A tartés terhelési moddszerek lényege az, hogy hosszantartoak és kozepes,
szubmaximalis intenzitasiak. A terhelésadagolast illetéen haromféle maodszert is-
mer a szakirodalom,

a) Folyamatos terhelés

Ezzel a modszerrel hosszabb idén at (minimum 30 perc) azonos sebesség
fenntartasaval végzi 'tevékenységét a sportolé. Az intenzitds meghatarozdsa a pul-
zusfrekvencia lehet iranyadd, sportagtol és egyéntél figgéen 150—170 pulzus/perces
értékkel.

b) Valtozé terhelés

Ezuttal a tevékenység iraméat tervszeriien valtogatjuk. Altalaban egy hosz-
szabb tav szlnet nélkili megtételét kovetéen egy roviddbb tdv nagyobb intenzitasu
lefutdsa kovetkezik. Példaul a 60 perces futoprogram keretében: 4 m sec irammal
1000 m-t fut a sportold, tételezziik fel 140 pulzus/perc intenzitassal, ezt kdveti egy
5 m/sec-os iramu 500 m-es futds, 180 pulzus/perc intenzitassal. Ez utdbbi erfs sava-
sodast valthat ki adott sportoldnal, aminek helyreallitaisahoz sziikséges a kovetkezd
lasst iramd 1000 m megtétele. Ez a kétfajta tevékenység ismétlédik 60 percen ke-
resztil.

¢) lramjaték

A modszer lényege tulajdonképpen jaték az irammal, a haladasi sebességgel.
A valtas ezlttal nem tervezett: mivel a sportold egyéni igényei alapjan ©nmaga
dont az iram, illetve annak valtoztatdsa felett. Altalaban révid ideig tartd, gyak-
ran igen magas iram, és viszonylag hosszabb ideig tart6 szubmaximalis iram sze-
repel az udgynevezett terhelési fazisokban. Ha valtozatos terepen végzi a sportol6
edzését, akkor az iramvaltoztatdshan a meghataroz6 szerepet a terepadottsagok
jatsszak. Az ossztav. futok esetében 5—15 km legyen. Az iramjaték alkalmazasa-
nak lényeges feltétele, hogy a sportoldé nagy edzéstapasztalattal rendelkezzék. Kel-
I6en magas fokd intellektus, oOnellenérz6 készség nélkil alig lehet eredményes e
modszer alkalmazasa. Kilon ki kell emelni a maédszer felfrissitd, pihentet6 hatasat
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d) intervallumos maddszer

Ide soroljuk azokat a moédszereket, amelyek az intervaltumos elv alapjan
épilnek fel. Az intervallumos elv lényege:
— a terhelési szakaszok, valamint az azt kovet§ pihén6szakaszok tervszer
valtogatasa,
— a pihendszakasz nem nyujt (kipihenést, teljes helyreallitodast,
— az 0j terhelési szakasz ennek megfeleléen egy relativ pihent allapotban,
120—130 pulzus/perc kipihentségi allapotban kovetkezik be.

A modszert sokaig a Reindell-féle ,klasszikus” formaban alkalmaztadk, amely-
nek az volt a lényege, hogy nagyon rovid, intenziv terhelés(i szakaszt, maximum
200 m-es futdtavon pihenés kovetett. lgen sok volt ennek megfelel6en az ismétlés-
szam. Ez a felfogas nem vette kell6en figyelembe a szervezet lehet6ségeit és ter-
mészetesen az intervallumos edzésben rejlé lehet6ségeket sem. Jelenleg az inter-
vallumos maddszerek az egyes alloképességfajtak fejlesztési igényeit figyelembe
véve a kovetkezd valtozatban ismertek:

— rovidtava, vagy rovid intervallum( maédszerek, amelyeknél a terhelési

szakasz 15 mp-t6l 120 mp-ig tart;

— kozéptava, vagy kodzép intervallumi modszerek, 2—8 percig terjedd terhe-
lési szakaszokkal;

— hosszatavd, vagy hossz( intervallumd modszerek, amelyeknél a terhelési
szakasz 8 perct6l altalaban 15 percig tart. Az ennél hosszabb ideig tartd
terhelések még akkor is a folyamatos modszerekhez tartoznak, ha meg-
ismétlédnek egy edzésen belil.

Ezekhez a terjedelmekhez tartoz6 intenzitasok értelemszertien alakulnak Kki.
Magas intenzitas jellemzi a roévid intervallumi modszereket és mérsékelt az inten-
zitasa a hosszU intervallumi terhelési szakaszoknak, A leglUjabb élettani vizsgala-
tok elég erés hangsullyal jelzik, hogy a kipihenési id6 és a megtett tdv kdzott nincs
korrelacié. Altalaban a helyreallitdési pulzusszam, tehat azon id6 alatt mért pulzus-
szam, ami a terhelést kdvetéen eltelik, nem alkalmazhaté az edzettség szintjének
kdzvetlen mérésére, nincs tehat a kapott érték és az edzettség kozott torvényszerd
Osszefliggés. A helyreallitdsi pulzusszam inkabb egyéni sajatossagként kezelhetd.

Befejezésiil a moddszer 0Osszetevéi a kovetkez6kben foglalhatok 0Ossze;
— iram, sebesség,

— résztav,

— pihendidé,

— 0Osszterjedelem.

Ezek azok a faktorok, amelyek kiemelt szerepet jatszanak a terhelésben,
amelyek mentén a terhelés valtoztatasa létrehozhaté, mivel a felsorolt tényez6k
szoros kdlcsdnhatasban allnak egymassal.

Végiil egy terminoldégiai kérdésben szeretnék allast foglalni. A szakemberek
hol intervallumos edzésr6l, hol pedig résztdvos edzésrél tesznek emlitést, mikdzben
nem mindig értik ugyanazt a két fogalmon. Miutdn az edzsémddszer torténeti fej-
I6désében a szinetre kertlt a hangsuly, a felfedezés tulajdonképpen a szinetidének
a terhelést befolyasolé szerepére utal, ezért nyert polgarjogot az intervallumos el-
nevezés. Ha a résztdvot hangstlyozzuk a mddszerben, akkor azért nem jarunk el
helyesen, mert eltériink a maddszerrel tervezett hataskivaltas lényegétdl, attol, hogy
két terhelés kozott nem adunk kipihend szlinetet. Végil is barmelyik 6sszetev6t al-
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kalmazzuk, tehat akar a résztdvot és azt mondjuk, résztavos edzés, akar a pihend-
id6t, és azt mondjuk, hogy intervallumos edzés, gyakorlatilag egyet jelent abban
az esetben, ha a moddszeren ugyanazt értjik és a terhelési Osszetevéket az interval-

lumos elv alapjan hatarozzuk meg.

I1l1. Verseny és ellen6rz6 modszerek

A verseny és ellen6rz6 modszerek alkalmazasakor a speciadlis alloképesség
legkdzvetlenebb eljarasait hasznaljuk fel. A terjeddimet és az intenzitast ugyanis a
versenyszam és az aktudlis teljesit6képesség 0Osszhangba hozasaval hatarozzuk
meg. Az egyes edzésingerek adagoldsaval, tovabba a terhelési szerkezet (napi, heti
terhelési ciklus) kidogozasava'l arra kell figyelemmel lenniink, hogy

—- feleljen meg a verseny fiziolégiai, pszichikai feltételeinek, kovetelményei-

nek;

— alljon kozel az edzésen alkalmazott mozgasfrekvencia a versenyzési moz-

gasfrekvenciahoz;

— végul szamolnunk kell az edzésen taktikai varidnsokkal is.

llyen variansok lehetnek:

Tav Sebesség Teszt
Versenytavnal Versenysebességnél A versenytavot rész-
rovidebb tav gyorsabb tavokban verseny-

sebességgel teszik meg
Versenytav Versenysebesség

taktikai feladatokkal
A versenytavot a lehetd

Versenytavnal Versenysebességnél legnagyobb sebességgel
hosszabb tav lassubb teszik meg

6sszefoglalas

Az alléképasségi edzésprogramot tehat:
— a tartés, folyamatos terhelési maodszerek,
— az intervallumos mddszerek,

— a verseny, illetve ellenérz6 maédszerek alapjan allitjuk 0Ossze.

Az egyes alloképességi maddszercsoportolk hatterében., mint ismételten jelezjtiik,
kilonboz6 fiziologiai hatasmechanizmusok jutnak el6térbe. Ezt az Aallaspontot kép-
viselik a modern edzés ismert szakemberei, kozilik PURDY és GARDNER, kivalo
konyvét emelem Kki. A szerz6k az edzés kibernetikai programozasaval kisérleteznek,
arra torekedve, hogy az edzésmodszerek olyan tulajdonsagok fejlesztését vonjak
maguk utédn, amelyek a sportold teljesitményében lényeges szerepet jatszanak. En-
nek azonban az a feltétele, hogy ismerjik a modszer nyomaban fellép6 fiziologiai
valaszfolyamatokat. Enélkil lehetetlen a programozads. A szerz6k a kovetkezd fel-
osztast alkalmazzak, amelynek megadjak az élettani hatterét. E szerint:

— 250 méterig terjednek a gyorsasagot fejleszt§ résztavok,

— 250—600 méter kozott valtozik a kozép intervallumos modszerek masodik
csoportja,
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— 600—2000 méter kozott valtozik a kozép intervallumos modszerek masodik
csoportja,

— 2000—16 000 méter kozott talaljuk a hosszG intervallumos maédszerek
tobbségének alkamazott valtozatait,

— 16000 métertdl felfelé tulajdonképpen mar az atmenetet talaljuk a folya-
matos terhelésekbe.

Figyelemre mélt6 a szerz6knek az a megallapitasa, amivel a versenyszam-
kajtegoriakat, illetve a tavolsagokat megalapoztak. ,A fenti versenyszam-katego-
ridk azért hatadrozhatok meg, mert mindegyik kategoria sajatos kivanalmakat ta-
maszt az edzésmunkaval szemben, valamint sajatos mentalis és fizikai képessége-
ket kovetel.” Ezt a szerz6k nagyon sokoldalli elméleti aldtamasztas alapjan allapit-
jak megt egyben felhivjak a figyelmet arra, hogy mennyire pontosan differencialtan
kell az alloképesség fejlesztésében az edzésprogramokat meghatarozni. A differen-
cialasban harom szempont emelkedik Kki:

—e egyéni sajatossagok,
— sportagi sajatossagok,

— a felkészilési ciklus adott ideje.

IV. Pszichol6giai szempontok a modszerek kivalasztasara

Az eddigiekbdl jorészt kitlint mar, hogy a moddszerek kivalasztasa alapjaul
mindenekel6tt fiziolégiai meggondolasok, torvényszer(iségek szerepeltek. Helytelen
lenne azonban figyelmen Kkiviil hagyni azokat a pszichikai feltételeket, illetve ha-
tasokat, amelyek az alloképességi edzésben altalaban és az egyes mddszerek tekin-
tetében pedig sajatosan jelentkeznek. Egyértelm({ az, hogy a nagy terjedelmd, jel-
legében tehat inkdbb a tartés* folyamatos mddszerekhez igazodé programok, mas
pszichikai kovetelményeket tdmasztanak a versenyz&kkel szemben, mint a kisebb
terjedelm(, de rendkivil intenziv terheléseik. Ez tapasztalati tény, amit konkrét
vizsgalatok is alatdmasztanak, amelyek szerint (Purdy—Gardner) eltér6 pszichikai
tulajdonsagegyittesek rejlenek a kilénb6z6 fajtaju, felépités terhelések elviselési
készsége mogott. Ismételten hangsulyozzuk, hogy ezek mindenekeldtt tapasztalati
tényeken alapulé megallapitdsok. Ha el is fogadjuk az el6z6 tételeket, igyeksziink
hangsulyozni, hogy egy pszichologiai kutatdsi program jelent6s segitséget ad az
alloképességet fejleszté modszerek finomitasahoz, a mddszerek hatékonysaganak
ndveléséhez. A kutatdsokra faként az alkalmazott mddszerek kivalasztdsdhoz lenne
sziilkség, tovabba sikeresebb lenne a nagy terjedelm( munka vallalasanak és vég-
zésének pszichikai el6készitése és a sportolok pszichikai felkészitése az extrém
terhelésekre. Csak vazlatosan sorolom fel azokat az elképzeléseket, amelyek a
TFKI Pszicholégiai Osztalydn ebben a vonatkozasban kdrvonalazddtak:

— a teljesitménynivd fenntartdsanak pszichikai feltételei;

— az aktivizaciés szint vizsgalata, a teljesitmény id6beli alakulasanak pszi-
cholégiai vizsgalata;

—ea fajdalom, a faradtsag, a telit6dés teljesitménycsdkkent6 hatdsanak kito-
lasa, kiegyenlitése;
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— a motivacios drive®ok, az 0sztonz6 hatdsok vizsgalata, kiépitésiik, mddsze-
reik, tehet6ségeik;

— a teljesitménygdrbe néhany torvényszeriisége;
—*edzés- és versenyhelyzet kiulonbségének pszicholégiai magyarazata;
— az elkilonitett és tarsakhoz kotott teljesitménygdrbe vizsgalata;

— az egyes alloképességi modszerek pszichikai kdvetelményei.

Nem kétséges, hogy az edz6k nagy hasznot meritenének a korszerl alléképességi
edzés pszichikai feltételeinek ismeretébdl. Napirenden levd, allandéan felmeril6
probléma: miként lehetne a pszichikai terhelés elviselését fejleszteni, miként le-
hetne a mindennapi gyakorlatban szerepl6 edzésmddszerek alkalmazéasahoz kap-
csolni a versenytejesitményhez sziikséges pszichikai tulajdonsagok fejlesztését.

Mint emlitettik, vannak tapasztalataink, és van néhany empirikus vizsga-
lati eredmény is ezen a téren. Eddig csak egyetlen kérdésben tudtunk viszonylag
hatarozott allaspontot elfoglalni, nevezetesen abban, hogy a tartés terhelési mad-
szerek és az intervallumos modszerek egymastdl erésen kilonbdzé pszichikai fel-
tételekkel parosulva hozhatnak jelentés fejl6dést, teljesitményemelkedést. A nem-
zetk6zi gyakorlatban azonos jo teljesitményt érnek el atlétdk, kajakozok, U0szok,
evezBsok, kerékparozok, akiknek felkésziilési programjaban adott esetben a tartds
terhelési maddszerek, masik esetben pedig az intervallumos edzések jutnak el&térbe.
Az a tény, hogy az edzéselmélet a harom alapveté maodszercsoport (tartés, interval-
lumos, verseny-ellen6rzd) keverését tartja maximalisnak, nem zarja ki azt a ta-
pasztalati tényt, hogy a kilénb6z6 versenyz6k komplex terhelésében valamelyik
O0sszetevé a harom kozil kiemelt szerepet kapjon mind a sportoléd palyafutdasa, mind
pedig az egyes edzésévek programja szempontjabol. Ezattal tulajdonképpen a ver-
senyz6k alkatabdl ad6do hajlamok, vonzédas érvényesil valamelyik modszercso-
port felé. A nagy kérdés azonban — és ez az edz6i munkaban a ,pedagogiai mi(-
vészet” hatdrmezsgyéjén mozgd feladat — felismerjik-e a versenyz6 adottsagai-
nak, vonzédéasainak iranyat. Es ha felismerjik, megadjuk-e a lehetdséget arra,
hogy a sajatossagainak leginkabb megfelel6 maddszercsoport kapjon uralkodd szere-
pet a felkészilési programban. Nem lehet vitds ugyanis az, hogy valamelyik maéd-
szercsoporthoz valé vonzédasdban az jut kifejezésre, hogy a versenyz6 alkatabdl,
személyiségébdl fakad a vonzoédas, egy meghatarozott terhelési mod szivesebb valla-
lasa. Feltehetéen a kedvelt varidans hatasara jobban fejlédik a sportold. Ezzel lehet
Osszefliggésben az a tapasztalat is, hogy egyes versenyz6k meghatdrozott sportformat
nehezebben érnek el, de azt stabilabban tartjak, mig masok hamarabb jutnak cslcs-
formaba, de hullamzé a teljesitménsmk.

A pszichikai tényez6k az energiak mozgositasakor is jelent6s szerepet jat-
szanak, emellett fontos funkciéjuk van a monotonia feloldasdban hosszan tartd
terhelések esetén, féként ingerszegény kornyezetben. Végil emlitést érdemel az is,
hogy a pszichikai tényezék a rendelkezésre all6 energiak mozgdsitasakor els6sor-
ban hatarterhelések esetében jatszanak nélkiilozhetetlen szerepet. Ugyancsak fon-
tos szerepe van a bels6 kornyezeti egyensulynak, amellyel a monotonia megel6z-
het6. A kivant allapotok megteremtéséhez pszichikai modszerek alkalmazasara
van sziikség.

Befejezésiil hadd idézzem EMIL RAUSCH-t, a szazadfordulé egyik kivalé

Gsz6edz@jét, aki egy angliai tartozkodasa idején megfigyelte, hogy a tavgyaloglékat
és a tavfutokat edzdjik kerékparon kisérte, és menetkdozben tréfakkal szérakoz-
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tatta Oket gond(izés céljabdl. A példa 'kissé primitivként hat, a felismerés azonban,
hogy a masfél, kétéras monoton terhelés csak megfelel6 pszichikai feltételek mel-
lett viselheté el, mindenképpen korszer(inek mondhat6, szaz év tavlatabél is.

V. Az alldéképesseg! edzésmodszerek fejlédése

Tanulmanyunk befejez6 részében az edzésmodszerek torténeti fejlédését va-
zoljuk fel nagy vonalakban. Mindenekel6tt azért, hogy a jelenleg alkalmazott ed-
zésmodszerek kialakulasaban vildgosan lassuk a torténetiséget. A tdrténelmi fejl6-
dés mentén az egyes modszereit keletkezése vilagosabban fedhetd fel, jobban Kki-
tinnek a maodszerek kozotti kapcsolatok is.

1. Tobblettavos edzés

Az alloképességi edzésmodszerek kialakuldsanak elsé nagy szakaszadban abboéi
a meggondolashdl indultak ki az edz6k, hogy az edzéseken a versenysebességnél
alacsonyabb irammal, a versenytavnal lényegesen nagyobb tdvolsdgokat kell a
sportolonak megtennie. Hosszantarté, folyamatos terhelésként lehet ezt a maddszert
mindsiteni, amelynek alapvet6 célkitlizése az elfaradassal szembeni ellenalloképes-
ség novelése. F&ként futdk, evez6s6k tudositanak ilyen edzésmodszerekrél, 6k
irjak le részletesen edzésprogramjaikat. Az a naiv elképzelés vezette Gket, hogy a
rovidebb versenytavra a hosszabb edzéstdvokkal tartalékenergiakat tudnak felhal-
mozni. A ,tdbblettav-edzés” a futdk, az Uszok, a kerékparozok és az evezdsok fel-
készilési programjaban az id6k folyaman hatalmas terhelést jelentett, aminek tor-
téneti, szakmai jelentdsége, hogy jol megalapozta a versenyz6ket, gyakorlatilag fel-
tdrta a szervezet teherbir6-képességének eddig nem ismert hatarait.

Mar a szazadforduld koril — gyakran kényszerit§ korilmények miatt — ro-
videbb tavokat, révidebb edzésszakaszokat iktattak programjukba a versenyz6k és
azt tapasztaltak, hogy javult az eredményik. igy példaul az Gszok, akik folydvizek-
ben és tengervizben Usztak és késziltek, télen — hacsak alkalomszer(ien is— fedett
helyiségekbe szorultak, fedett flird6kbe, uszodakba. A rovidebb tav, tovdbba a gya-
kori faltol valo elrugaszkodas, a rajtolas gyorsabb iramra késztette &ket: lényegé-
ben az intervallumos terhelés egy sajatos valtozatat alkalmaztak. Amikor a tavaszi
id6szakban az el6z6 évi teljesitményszintjik folé keritek, a rovid ideig tarté rész-
tdvokra bontott intenziv edzés és a teljesitményfejlédés kozotti &sszefliggés egysze-
riben nyilvanvalova valt. Ett6l a felismerést6l vezetett az Gt egy Uj korszakhoz, a
résztdvos, majd az intervallumos edzéselv felfedezéséhez, illetve az emlitett tervekre
épilé edzésmodszerek kidolgozasahoz.

2. Résztav — iramnovelés

Az 1920-ais években KRUMMEL (Németorszag) kivalo evez6sedzé és PIK-
HALA (Finnorszag) atlétikai szakird, oOsszefoglalja azdkat a gyakorlati tapasztala-
tokat, amelyeket ,rovidtav. — nagy sebesség” maddszerek terén szereztek. Ismert,
hogy az 1912-es olimpiai bajnok Kohlemainen, a finnek — Nurmi mellett — leg-
ismertebb hosszutavfutéja, forradalmi moédon valtoztatta meg a futok felkésziilé-
sét. A tobblettdv mddszer az eddigi hosszlUtdvokat félbontotta két-harom részre és
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a versenyz6k nagyobb iramban tették meg az egyes résztavokat. A résztavok kozé
20—50 perces pihendt iktattak. Elvetették a hosszan tart6 munka elvét és azt val-
lottak, hogy az edzést le kell roviditeni és intenzivebbé kell tenni. Be kell vezetni az
erékifejtések és szlinetek valtakozasat. Ezt kdvet6en Nurmi még tovabb fejlesztette
a Kohlemainen-féle felfogast azzal, hogy haromféle terhelési mdédot alkalmazott:

— télen: tartds, folyamatos futas,
— tavasszal: iramfutds — szinet — iramfutds modellt alkalmazott,

— nyaron: els6ként hasznalta a szubmaximalis-maximalis iram0( futasokat
kifejezetten rovid tdvokon, szlinetek kdzbeiktatasaval.

Ebbél kitlinik, hogy a 30-as évek elején lényegében csirajaban megteremtd-
dott a mai korszerli edzésmodszer minden eleme. Az alléképesség-fejlesztésre vo-
natkoz6 ma is korszerlinek mondhaté monografiat PIKHALA német nyelven
1931-ben adta Kki.

3. Fartlek-iramjaték modszer

Ezt a modszert azért targyaljuk kilén, mert 6nallo karaktert képvisel. Gya-
korlatilag sajatos maédon tartalmazza az eddig emlitett mddszerek elemeit. A ,fart-
Iék” B futds iramanak akaratlagos, illetve oOnkéntelen valtakozasat jelenti, amit
tényleges maodszerré GOSSE HOLMER svéd edz6 dolgozott ki 1930 koril. Tovabb-
fejlesztette a modszert GOSSE OL,ANDER, a volodalem sportiskola megalapitoja, és
mai napig is vezet6je. A mddszer lényege az, hogy a versenyz6 pillanatnyi kondicié-
janak, valamint a meghatarozott edzésfeladatnak és terepadottsdgoknak megfele-
I6en maximalisan gyors, szubmaximalis vagj' kozepes iramban fut. A mddszer tu-
lajdonképpen az @n. komplex vagy kevert edzéstipus els6 formajat képviseli. Sze-
repéi ugyanis benne:

— meghatarozott szakaszokon -er6s futas (intervallumos terhelés eleme),
— valtozatos terepen valtakoz6é iram (folyamatos terhelés eleme),

— er6fejlesztés természetes kornyezetben (homokban futas, dinéken keresz-
til futds, dombra futas stb.),

— er6s lejtének lefelé, maximalis intenzidsG futds: akadalyok atugréasa
(vagtaképesség és ligyességfejlesztés).

A mobdszer ma is a leginkdbb alkalmazottak k&zé tartozik. Jellegét tekintve
azonban a tartés, folyamatos terhelésekhez sorolhato6.

4. Intervallumos elv

Az intervallumos elv Iényegét az a felfedezés vilagitja meg, amelyik a terhe-
lIési szakaszok kozé iktatott sziinetben terhelési tényez6t lat. Eztt a paradoxont azzal
lehet feloldani, hogy a terhelést kdvetd sziinet nem ad teljest hanem csupan viszony-
lagos kipihenést add sziinetet. 1933-ban GERSCHLER freiburgi testneveld tanar
foglalkozott — empirikus alapon — az intervallumos elv bevezetésével. Megfigye-
léseit, tapasztalatait Reindell kardiolégus professzor laboraltorumi kisérletei egészi-
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tették Kki. Kett6jik munkaja eredményeként kialakult az an. ,klasszikus intervallu-
raos elv”, amelynek lényege:

— rovid tavon szubmaximalistol maximalisig terjedé iramu futds, (180 pul-
zus/perc intenzitassal),

— ezt kovetéen rovid pihendsziinet (120 pulzus/perces Kipihenésig).

Lényegében a szerz6k a 100 méteren végzett, nagy inenzitdsi futdsok és a
kozbeiktatott 30—90 mp-es sziinetek valtakozasat tekintik a klasszikus intervallu-
mos edzés lényegének. A modszer sajatossdga még, hogy a téli edzések nem kildn-
béznek jelentésen a nyari edzésekt6l. A szerzék felfogasat, az 0j edzésmaédszer hi-
telét RUDOLF HARBIG, a sporttorténet egyik legkivalébb kozéptavfutéja (400
m-en 46 mp-et, 800 m-en 1:46 percet futott) igazolta.

A 40-es években REINDELL professzor és fiziologus kollégdja, ROSKAMM,
GERSCHLER edz6 empirikus megallapitasait laboratériumi kisérletekkel ismétel-
ten igazoltak.

Az edzéstervek alapsémaja: 20X200 m, 90 mp-es kdzbeiktatott sziinetekkel. Az
intervallumos elv tért hoditott mas sportagakban is. Emlitést érdemel KARL
ADAM evez8sedz6, aki a nyugatnémet evezd@ssport forradalmi fejl6désének elindi-
toja lett a mddszer alkalmazasaval. Tanitvanyai kozil a legismertebb von Fersen
Eurdpa-bajnok, vele kisérletezte ki az intervallumos edzés részleteit.

5. Rehabilitacios modszerek

A masodik vilaghabord utan a katonai rehabilitaciés tapasztalatok alapjan
a figyelem az izomedzésre, a tobbletterhelés elvére iranyul. Az izomedzés, az er6-
fejlesztés bevonul az alléképességi sportagak felkészitési programjaba. A Szovjet-
unioban KOROBKOV—JAKOVLEV—ZIMKI'N dolgozzdk ki az izomedzés élettani
alapjait. Az USA-ban pedig a haboras sériltek, fé6ként izomatrofidk megsziinteté-
se nyoman dolgoznak ki figyelemre méltd izomerdsit6 eljarasokat. Ma az eréfej-
lesztés lényeges tartozéka az erdjellegl alloképességi sportagaknak (evezés, kaja-
kozéas, kenuzas és részben az (szas).

6. Kozép és hosszu intervallumos modszer

1948-t61 mindenekelétt ZATOPEK megjelenésétél jelentds fejlédésen men-
nek at az intervallumos edzésmcdszerek. A klasszikus, rovid résztavd intervallu-
mos elv héskora lezarul, majd az egyes résztavok terjedelme 100, és 1000 méter
kozott valtakozik.

Mig Harbig-nal 100 m-es és 200 m-es résztavok voltak az uralkodok, addig
Zatopeknél az alaptav a 400 m volt. A nagy terjedelm{ edzésterhelés jellemezte
ezt a kort, mert olyan edzésmennyiségeket végzett példaul Zatopek, amilyeneket
addig elképzelhetetlennek tartottak (60X400 m, 80X400 m, de volt eset, amikor egy
edzésen 100X400 m-t is futott).

1958-t61 megszlnnek az uralkodé edzésmoédszerek és kialakulnak a nagy
futdiskoldk, a sportban élenjar6 nemzetek sajat alléképességi edzésmabdszerei.
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7. Komplex edzésmodszerek, tudomanyos modszerek

Az egyik legjellemz6bb felfogast LYDIARD képviseli. Az 0j-zélandi futok
edz@jeként dolgozta ki programjat, masfél évtizeddel ezel6tt. Elve az volt, hogy az
edzésmobdszereket az évi felkészilés folyamataban a kovetkezd osszetevékbdl keli
felépiteni:

— folyamatos futas, fartlek;

—= hosszlszakaszos intervallumos modszer, kozépszakaszos és rdvidszakaszos
intervallumos médszer;

— végul ismétléses (verseny) modszer.

Hangsulyozta, hogy a tartds, folyamatos futds ne tartson tobb héten at,
vagyis ne uralkodjon ez a modszer hosszU ideig a futdedzésben, mert veszé-
lyezteti az elért adaptacids szintet. Tulajdonképpen alapelve az volt, hogy a
versenyz6k élettani felkésziiltségét olyan szintre kell hozni, hogy azok 150-es pul-
zuséatlaggal tudjanak tartésan futni. Lydiard gyakorlatat VAN AAKEN német orvos
tudoméanyos elvekkel és kisérletekkel tdmasztotta ala, amikor a maratoni tipusud
edzésmaddszerek jelent6ségét hangsulyozta a futok élettani megalapozasaban. Lydiard
tulajdonképpen komplex edzésmodszert alkalmaz ma is, kiilondsen 1968-t6l Finn-
orszagban. Modszerének sikerét Uj-zZélandban Halberg (1960), Snell (1964) olimpiai
bajnokok, majd Finnorszaghan Vaaitinen és Viren tamasztjak ala.

Az NDK szakembereinek, kutatéinak nagy érdeme, hogy a téli edzés inten-
zitasat is magas szinten tartjak, a szezont amennyire lehet, megnyujtjak és gyakor-
latilag kiiktatjak az atmeneti idészakot. /

A szovjet iskola az alléképességi edzésekbe is beviszi a ,szelektiv” izomfej-
lesztés elvét, ami azt jelenti, hogy keresik a teljesitményben lényeges szerepet
jatsz6 izmokat, izomcsoportokat, hogy azokat specialis er6edzésbe foghassak.

Ha az eddigi gondolatmenetet 6ssze akarjuk foglalni, akkor lényegében ha-
rom fontos momentumot lehet kiragadni a torténelmi fejl6déshél:

— felfedezik a munkat, amikor az edzésterjedelmet novelik,

— felfedezik a sziinetét, amelynek segitségével felbontjadk a folyamatos,
tartos munkat és hangsulyossa teszik az intenzitast, a versenyszer( ele-
meket, végil

— a terjedelem és az intenzitds egyénhez mért, edzéscikushoz mért és sport-
aghoz igazodd valtakozasaval, tovabba a tudomanyos vizsgaloémodszerek
bevonasaval a szervezetet (j, magasabb szintli adaptaciora késztetik.
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Az alloképesség
nehany élettani vonatkozasa

EK. APOK PETER

A teljesitményt a velesziletett képességek; az edzés altal kifejlesztett tulaj-
donsagok; és az aktudlis kondici6 (er6nlét, amely alatt a pihentség, a rahangoltsag,
a motivacié sth. altal teremtett testi-lelki allapotot értjik) szabja meg. Az edzés
iranyulhat az eré novelésére; a neuromotoros koordinacié (ligyesség, gyorsasag) ja-
vitasara; a kornyezet, a szituacié elviselésére, végil az alloképesség fokozasara. Ez
utébbi azt jelenti, hogy az adott intenzitdsd (sebességl) munkat hosszabban, tartd-
saibban végezzik el.

Az alloképességi teljesitményt tébb szempont szerint is vizsgalhatnank, de a
teljesitményélettan mai alldsa szerint az edzéselmélet szamara leggylimolcsdzébb
az, ha a munkavégzés energiafedezete szempontjabo6l targyaljuk.

Az aerob energianyerés edzettleneknél 40—50 ml/kg, edzettelméi 70—90
ml/kg oxigénfelvétellel mérheté oxidativ energidt jelent minden percben, elvileg
korlatlan ideig, sok percen, 6ran at. Minden percben tehat 3—6 liter oxigén fel-
hasznalasaval, ezzel egyenértékli mennyiségl energidhoz juthatunk. Az anaerob
laktacid energiaforrasok (vagyis a glykogén glykolizise tejsavva) az edzett és az
edzettlen embereknél egyarant korilbelil 30 mmol/kg izomtejsav koncentracidig
veheték igénybe, mert tokkor az izom enzimatikus folyamatai — koztiik a tejsavat
eléallitdé enzimek is —Imegbénulnak a tejsavtdl, illetve a savas mili6t6l A vérben
ennél alacsonyabb, 22 mmol/liter kéril van a maximalis savszint; ekkora a lakta-
cid energiakapacitds. Ez az aerobnal magasabb teljesitményt fedez energidval, de
rovidebb ideig, mert teljes igénybevételnél, vagyis egy percen belul kimeril, az
egész testet igénybevevé izommunka esetén pedig 30—40 maéasodperc alatt, kime-
ril. Ez d&sszesen 3—4,5 liter oxigénnel egyenérték( energiamennyiséget ad, de csali
egyszer és nem minden percben, mint az aerob forras!

Az anaerob alaktacid kapacitds (az izomban felhasznalhaté nagy energiaju
foszfat mennyisége) még nagyobb intenzitasG munkat, de még rovidebb ideig ké-
pes fedezni; dsszes mennyisége 1,2—2,0 liter oxigénnel egyenértékli. Az edzett fel-
n6tt férfi 6 literes aerob kapacitdsa mellett tehat masik hat liternyi anaerob
energiaforras allhat az egész testtel végzett izommunka rendelkezésére. Természe-
tesen az izom mennyisége is befolyasolja e kapacitdsok nagysagat. Az aerob ka-
pacitas is nagyobb a sok izommal rendelkez6knél, de még inkabb igy van ez a lak-
tacid és alaktacid kapacitassal. Az edzettlen ember 25 kg izomzatihoz képest a 40
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kg-os izomzatl sportolé egész testének izmaiban tébb tejsav halmozdédhat fel, il-
letve tobb benne a felhasznalhaté kreatinfoszfat és ATP (mintegy 15—17 mmol
minden kg izomban).

A fejleszthet6ség szempontjabol is az aerob kapacitdsokon van a hangsuly,
mivel mint 'lattuk, az anaerob kapacitds nem, vagy alig fejleszthetd, a fejlédés el-
s6sorban az izomtomeg ndvekedésével kapcsolatos.

Az aerob kapacitas a meghonosodott szohasznéalattal az egész test maximalis
oxigénfelvevé képességét jelenti! Ez az az oxidativ energiamennyiség, amellyel a
specifikus mozgas 'is rendelkezhet; ebb&l gazdalkodhat a szervezet, csak ebbdl
hasznalhat fel a sportaganként! specifikus mozgasok fedezetére.

A megalapozas els6 fazisa az aerob kapacitas fejlesztése. Milyen a fejlédés
dinamikaja? Ha az edzettlen személyt munkara fogjuk, a fejl6dés eleinte meredek:
6—7 éves gyermekek egy-két év alatt 20—40n0-os fejlédést mutattak, és féként vo-
lumen edzéssel atlagosan harom év alatt érték el a 60 ml/kg-os szintet. A vizsgalt
kisérleti csoportunk tagjai ezt a hatart csak igen intenziv edzések soran voltak ké-
pesek atlépni, mintegy 4—5 éves rendszeres Uszdedzések soran, azonban egyik6juk
sem valt eredményes feln6tt versenyz6vé. Eigy masik UOszogyermek, aki csak két
évvel késébb kapcsolédott a vizsgaltak csoportjaba, két év alatt elérte a 60 ml/
kg-os hatast &s 1974 végén 68 ml/kg-os, a n6knél kitiin6 aerob kapacitassal a valo-
gatott. tagja lett. A mar rnaga-s aerob kapacitas viszont igen lassan ndvelhetd,
példaul az ottusazok két télen at figyelemmel kisért ,alapozasanak” 3 honapja alatt,
a valtozds 5—8%-o0s volt csupan, és a kOvetkezd alapozas kezdetekor sem voltak
el6bbre az ottusazok aerob kapacitas tekintetében, mint az el6z6 esztend6ben. Az 6
értékeik viszont 80 ml/lkg koril mozogtak.

Miért fontos a magas aerob kapacitas? A sportélettani irodalmat bdngészve,
sok évtizeddel ezel6tt hasonld, 80—85 ml/kg-os aerob kapacitasértékre lelhet az em-
ber az akkor kivalo alloképességi edzettségit (vagy tehetségli) sportoléknal — a
sporteredmények viszont ma sokkal jobbak.

Nehogy vulgarisan értelmezze valaki az aerob kapacitast: ennek mérése nem
a sportversenyt helyettesiti, s mint kimutattuk, egy-egy valogatott kereten belil a
teljesitményrangsor nem felel meg az aerob kapacitds rangsornak. Mindez nem
valtoztat azon a tényen, hogy az egy-két percesnél hosszabb teljesitmények (futas,
Uszas) szoros korrelacioban vannak az aerob kapacias nagysagaval. Ezen alapul a
Cooper-teszt (12 perces futas) és a hasonlé egyéb prébak. Ez olyan élettani tor-
vény, amely az egymastol lényegesen kilonbdz6 itéljesitéképességl (aerob kapacita-
sti) emberekre vonatkozik — a kozel hasonlok kozott azonban az aerob kapacitas
nem tesz kilonbséget a sportbeli teljesitmény ‘'tekintetében. Viszont az alléképes-
ségi sportagakban niincs eredményes versenyz8 magas aerob kapacitds nélkil!

Az aerob kapacitas elengedhetetlen feltétele, de nem egyetlen deierminaldja
a jo alloképességi teljesitménynek. Ezzel 6szefligg, mégis mas oldalt is megmutat a
kovetkezd alitdsunk: az aerob kapacitds dont6en befolyasolja azt, hogy mekkora
edzésterhelést visel el a szervezet. A nagy intenzitasu edzések karosodas nélkili
elviselése, tlirése és gyors Kipihenése, valamint a magas aerob kapacitas egyutt
jarnak a nemzetkdzi tapasztalatok szerint.

Nem allitjuk, hogy ok—okozati kapcsolat van ezek kozott, hiszen az edzéstdl
a nagyobb edzéstlirés és a nagyobb aerob kapacitds egyarant fligg, ez azonban nem
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valtoztat azon a tényen, hogy az alloképességi sportagakban a megalapozottsagot
az aerob kapacitassal, illetve faktorainak fejlettségével mérhetjik le.

Igen lényeges, hogy megfeleld miiszerezettség és mérésmod esetén nemzet-
kozileg elfogadott, jol reprodukalhaté szamhoz kothetjik a megalapozottsagot! A
megfeleld feltételek birtokdban ez a legbizitosabban mérhetd élettani mutaté a tel-
jesitményélettan terén.

Az el6bb emlitett 60 ml/kg-os hatarérték a férfi sportolék esetében amolyan
.minimalis” kdvetelménynek tekinthetd a magyar sport mai szintjén. Uszoknal 70,
futoknal 80 ml kg korul van a valogatott versenyz6k atlaga. Kisebbek lennének az
eltérések, ha a test zsirtartalmat levonhatnank a teststulybol: ekkor példaul a nék
és a férfiak kozott egyébként jelentds, 10—15%-0e kiilonbség jelentéktelenné csok-
kenne, mint azt az Gszéknal kimutattuk. A zsirmentes testtémegre (Lean Body
Mass) szamitott értékek biztosabb ,fogodzkodét” jelentenek majd, mint a testsuly-
ra megadottak.

Ezt a 60 ml kg korili értéket els6sorban volumen terheléssel lehet és kell
elérni. Ha intenziv edzésbe fogjuk a még megalapozatlan sportolot, akkor a letd-
rés, a szivizom és a vazizomzat részér6l a karosodasok és elsésorban a pszicholdgiai
okra visszavezethetd ,kiégés” veszélye igen nagy. Kell6 megalapozottsag hianya-
ban tehat nem tanadcsos, mondhatjuk tilos az edzések intenzitasara fektetni a hang-
sulyt. Viszont ha kell6 nivot ért el a megalapozottsdg — s ezt az aerob kapacitas
60 ml.kg feletti értékei jelzik —, akkor a sportteljesitmények tovabbfejlédése sok-
kal inkdbb a nagy intenzitdst, a versenykdvetelményekhez kozelall6 edzésektdl
varhatdé. A spiroergometrids vizsgalat tehat lényeges mddon vezetheti az edzéster-
vezést, objektiv adattal szolgal az edzésforma és edzésterhelés megvalasztasaban,
azonban nem az aktudalis kondici6 megallapitasa a leglényegsebb célja.

Mikor edzhet6 az aerob kapacitds? Barmikor, de leginkadbb 16—19 éves korig. A
bioldgiai érés, a szervfejl6dés idején van meg a legkedvez6bb helyzet a tid6- és
szivvolumen, a vérpalya, az izomtapadasi helyek, a kering6é vérmennyiség volume-
nének megnagyobbitdsara, melyek mind-mind az aerob kapacitas tényezdi. Az
aerob kapacitas csucsértéke 17—20 éves kor tajan van, persze ez is fligg az akce>-
leraciotél vagy retardaciotol. A 6—8 éves Uszégyermekék aerob kapacitdsa is nagy-
szerlien fejlédik, 30—40%-kail is meghaladhatja az életkori atlagértékeket. A 25—
30 éves sportolé aerob kapacitdsa még akkor is kisebb mint az 19—20 éves koraban
volt, ha a sporteredményei kdzben javultak. A 60 éves korban elkezdett alloképes-
ségi edzés ils hoz 10—20%-os aerob kapacitasfejlédést, de feln6tt korban elsésor-
ban az oxigénfelhasznalas gazdasdgossaga, a légzés és a vérkeringés Okonomiajia
javul, s nem az aerob kapacitds nagysaga. Ugyanez a tény magyardzza meg, hogy
a feln6tt sportolo eredményei tovabb javulhatnak a csdkkend aerob kapacitas el-
lenére.

Ezzel az altalanos és a specifikum kérdését is érintenlink kell. Az aerob ka-
pacitast altalaban futoszalagon, futds kozben mérik, mivel ilyenkor a test nagy
izomcsoportjai mind dolgoznak. Am mégsem a futas, hanem az egész test maxi-
malis oxigénfeldolgozé képessége az, amit ilyenkor meghatarozunk! A sportagi
specifikus munka szamaéara ennyi all rendelkezésre, vagy hasznalja ezt a sportold
vagy nem.

A svéd kutatoktdl tudjuk;, hogy amikor jo formdaban volt Larsson, akkor
Uszéas kozben, az Uszoergoméberben is megkoOzelitette vagy elérte azt az aerob ka-
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paritdst, mint amelyet futds kdzben mértek ndala, mig rosszabb Usz6forma esetén
20%-kail is kevesebb oxigént tudott hasznositani Uszas soran, azaz nem tudta igénybe
venni a teljes aerob kapacitasat. A lehetéségek teljes kihasznalasat tobb élettani
mechanizmus magyarazza: elsésorban a specifikus munkaban részt vevd izomzat
munkajaban kell keresniink a magyarazatat (,,a specialis alloképesség az izom allo-
képessége”). A vérkeringés, a vérelosztas idegi és talan hormonalis szabalyozott-
sdga, az izomsejtek enzimtartalmanak mikod6képessége, de mindenképpen olyan
finom, sokszor csak molekularis szinten vizsgalhatdo folyamatokrol van sz6, ame-
lyek vizsgalata Gj technikakat, 0j mérési elvek bevezetését igényelné. Az izom di-
rekt vizsgalatara az izombiopszia terjedt el. Kimutattdk, hogy a nemzetkdzileg
jelentés Gszok vallizmanak oxidativ enzimaktivitasa haromszor akkora, mint
a tobbi sportol6é vagy az 0sz6 egyéb izmaié. Ha azonban nem elég nagy a sziv-
peretérfogat, az oxigént szallité totdl hemoglobin-mennyiség, csekély az oxigén-
kinalat, akkor nincs mibdl kiszolgalni a specifikusan felkésziilt izomzatot.

Az edzésrendszereket élettani szempontok szerint a kdvetkez6 mddon rang-
sorolhatjuk:

1. marathoni jellegl (tartds, egyenletes vagy valtozé iramu);
2. lassi (hosszU munkaszakaszl) intervall;

3. mini-intervall (5—6 masodperces munkaszakasz, 15 mp konnyld mozgassal
toltott pihend) ;

4. rovid intervall (fél—masfél perces munka,szakaszok™ korilbelil azonos
pihendvel) ;

5. versenyspecifikus terhelés.

(Azok az edzésrendszerek, melyeket itt nem soroltunk fel jol elhelyezhet6k e
sorban, amelyet a munkaszakasz aerob vagy anaerob viszonyai szabtak meg.)

Az elsé teljesen, a masodik féként aerob jelleg( terhelés, amikor a pulzus-
szam 170 folé nem megy, a tejsavszint a 6—8 mmollitert nem haladja meg. A
mini-intervall rovid, maximalis intenzitdsi munkaszakaszai az aerob alaktacid-
energiat hasznaljak, amelynek pdtlasa a 15 masodperces pihen6szakaszokban els6-
sorban aerob forrasbdl torténik. A tejsavszint a sokadik ismétlés utan sem tal ma-
gas; az oxigénfelvétel azonban eléri vagy meghaladhatja a marathoni terhelés alatt
mérheté értékeket. A rdvid, illetve gyors interval! munkaszakaszai nagy intenzita-
suk és tartamuk; miatt er6s laktacidozi,sisal jarnak az aerob kapacitas teljes igénybe-
vétele mellett. A versenyspecifikus terhelés a finissel egyitt teljesen igénybe veszi
az 0Osszes energiaforrast, emellett a versenyhez sziikséges izmokat, szerveket és
szabalyoz6 rendszereket a legspecfikusabban edzi.

A megalapozas az els6 Isét modszerrel torténjék, a versenyiszakaszban vi-
szont a vensenyspecifikus terhelések felé tolédjon el a hangsaly.

Meddig tart az alapozas? Legalabb 3—5 esztendeig, s ezalatt az els6 két
edzésforma tegyen az uralkodé. Ugyanakkor élettani szempontok alig indokoljak a
beérett versenyz6knél ezen edzések alkalmazasat, hacsak valami oknal fogva (be-
tegség, letdrés) vissza nem kell 1épni egy vagy tobb fokozatot. Ilyen esetben vi-
szont kotelezd cs6kkenteni az intenzitast! Mi indokolja azt, hogy évente 3—4 hona-
napon at ugyanolyan jellegdi volumen munkaval ,alapozzunk”, ha egyszer az ala-
pozas sok évig tartott és eredményes volt? A versenyz6 nehezen megszerzett speci-
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fikus adaptaciéval fejezi be az idényt, s ekkor rengeteg biolégiai energiat és id6t
forditunk arra, hogy a megszerzett specifikum helyett GUjra az ,atalanost” fejlesz-
szik, ahelyett, hogy atmentenénk a megszerzett specifikus adaptaciéot! Azt gondol-
juk, hogy a versenyzés soran, egy idény alatt lecsokken az alap? Ez csak akkor
torténik meg, ha a nagy intenzitds egydttal a volumen (tdv) lényeges csokkenésé-
vel jar, ha a versenyz6t tdébbszor vagy sokszor ,rapihentettik*’ a versenyekre és
emiatt sok edzés kimaradt vagy kis volumeni volt! Ezt pedig ma mar nem enged-
heti meg maganak egy élvonalbeli versenyz6! A versényspecifikus edzés kell§
mennyiség (ismétlés) esetén nem hagyja ,esorvadni” azokat a a képességeket, ame-
lyek a versenyzéshez sziikségesek. Természetesen a technika javitasahoz, egy-egy
gyenge pont kikliszébdléséhez, tovabbra is célzott kiegészit6 edzésekre van sziikség.
A biologiai torvény uagy szdl, hogy az alkalmazkodas elsésorban specifikus, a spe-
cidlis kovetelményekhez ezért legjobban a versenytav versenyintenzitasi ismétlése
edz. Ezt persz= nagyon nehéz elviselni lelkileg és testileg egyarant, és hosszl
edzésidét kivan a hosszabb pihen6k miatt. Ennek kdvetkeztében a kizardlag high
quality, versenj'specifikus edzés 3—8 hét alatt letorésre vezet..., mégis ehhez kell
kozeliteni az edzésmunkat és csak kilon meggondolassal, a legsziikségesebb esetben
szabad alkalmazni az alacsonyabb min6ségl edzésformakat a feln6tt, élvonalbeli
versenyz6knél. A letdrés, a tlledzés legelsé jeleinél mar meg kell ezt tennink, de
ne alkalmazzuk automatikusan a hosszU tavi terhelést, a versenytav tobbszorosét.
A jol megalapozott versenyzd az elkdvetkezendé 5—10 évben versenyszakaszban
van, amikor csak kiulén indokkal szabad visszamenni az alapozd jelleg( terhelések-
re, de aikkor nem harom hétre vagy harom hoénapra, hanem masfél-két évre. Ez
alél a néhany napos vagy hetes konny( betegség és az évi két-harom hetes pihendé
kivételt képez. Illyenkor a néhany hetes rdvezet6, hosszabb, de nem maratoni, ha-
nem a masodik és a harmadik edzésfajta indokolt. A versenyz6 tovabbfejlédését
az biztosithatja, ha az egyre gyorsabban megtett versenytavot egyre tdbbszor ké-
pes ismételni: igy éri 6t egyre tobb specifikus inger. Edzéselméleti terminoldgiaval
kifejezve egyre tobbszor kell eljutni a hatarterhelésekhez.

Miért kell hatarterhelésekkel edzeni a mar jél megalapozott versenyz6t?
A hatarterhelésiek anaerob terhelést jelentenek, s mint mondottuk, az anaerob
energiakapacitas nem fejleszthetd jelentds mértékben.

Az intenziv, magas anaerob igénybevétellel végzett munka célja nem az
anaerob kapacitas fejlesztése, hanem ahhoz szoktatni a szervezetet, hogy ilyen ko-
rilmények — a nagy izomfeszilés, a nagy izomerdkifejtéssel kapcsolt gyors izom-
kontrakciok — alatt is minél tobb aerob energidhoz jusson az izom. Ennek eredmé-
nyeképpen az intenzivebb munkaval edzettebb sportol6 ugyanolyan tejsavszinttel,
ugyanakkora anaerob igénybevétellel nagyobb intenzitdsG munkat tud végezni,
vagyis nem savasodastlirés fokozasrél, hanem intenzitastlirésr6l van szé! A
specifikus izcmzatnak meg kell tanulnia, hogy a relativ szdveti hypoxia, a tejsav-
felszaporodas, az ismétl6dd izomszovet-megfesziilés mellett fokozni tudja aerob
maddon az energiatermelést, hogy a tejsav ne szaporodjék tovabb. Olyasmirdl lehet
sz6, hagy a vegyhatas eltolédasa, az anyagcseretermékek, vagy példaul a redukalt
NAD felszaporodasa jobban aktivizalja edzett egyénnél az oxigén diffazigjat a
membranokon at, illetve serkenti a citratkdér enzimeit. Az erre vonatkozd sajat
vizsgalatainkban 5 és 10 masodperces maximalis intenzitdsi futdsok valtakoztak
10 és 20 masodperces pihenékkel, heti 4, a tliréshatarig ismételt edzésen (futésza-
lagon), 5 héten at. Az izomban a legjellemz6bb valtozas a nagy energiaju foszfat-
csoport ,mozgatadsaban”, kapcsoldédasaban és lehasadasaban résztvevé enzimek
aktivitasdnak fokoz6dasa volt. A miokindze, a kreatinfoszfokindze és a miozin-
ATP-aze aktivitdas fokozodasa mellett a tejsavképzést végzé LDH aktivitasanak
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ndvekedése elhanyagolhaté volt. Az edzésperiddus alr«*, nem ndtt a maximalis
futésebesség, csak a kimerllésig végezhet6 ismétlésszam, vagyis az alloképesség.
Az egész test aerob kapacitdsa nem valtozott: specifikus edzettséget fokozott ez az
edzés!

Az oOttusazok és mas sportoldk ismételt vizsgalatai mutatjak, hogy &sztdl ta-
vaszig az aerob kapacitas néhany szazalékos emelése mellett a laktacid mutatok
altalaban nem valtoznak vagy csokkennek. A 30 mmol/liter izomtejisavszintet nem
csak a sportoldknal, hanem az atlag személyeiknél és szivbetegeknél is ei lehet érni
motivalt terheléssel. A 6—7 éves, mar évek dta edzésben levé gyermekeknél még
versenyen sem talaltunk 12—14 maeq litert meghaladé savasodast, de 10 éves kor
tadjan mar elérhet6 a laktacid kapacitas teljes kihasznaltsaga az Uszéknal. Az ugy-
nevezett laktacid teszt soran (20%-os meredekre futds 15 km'é sebességgel, kime-
rilésig) a nem versenysportolok atlagosan 23 maéasodpercig, a kozéptavfutok 60—70
masodpercig birtdk a futast. Azt gondolnank, hogy az utobbiaknal nagyobb volt a
savasodas? Nem, a vérben a base excess azonos volt. Ez is csak gy magyarazhato,
hogy a specifikusan edzett futék labizma tdébb oxidativ energidhoz jut.

A gyakorlat azt mutatja, hogy mindenfajta edzéssel javulhat a teljesitmény
— mondhatnéd valaki —, s ezzel elsésorban a marathoni jellegli edzések mellett tor
landzsat. A magyarazat az érintett fogalomkoérdon belll is megadhato: lattuk; hogy
mindenfajta edzés igénybe veszi az aerob kapacitast az egész szervezetben és az
oxidativ folyamatokat az izomban. Ez az a kozos pont, amely miatt minden allé-
képességi jellegli munka fejleszti az alloképességet. De ne feledjiuk, hogy a ver-
senyspecifikus munka is fejleszti az aerob kapacitast, mégpedig a leheté legjobban,
ha az edzésmennyiség elegend6. A mar megszerzett alapok megtartasara ez évekig
elégséges lehet, ha a napi 3—5000 kalériat kiadjuk az edzésre. Persze, ha a kilo-
méterszam nagyon lecsokken, akkor az alapok elvesznek, mert az edzés tal kevés
még ha intenziv is. Kell6 megalapozottsdg nélkiil azonban nem tudja a versenyzd
naponta sokszor megismételni a versenytavjat, a versenyteljesitményhez kozelallo
intenzitassal. Példaul 40X1CO0 métert Gszni vagy 30X400 métert futni, csak 2—3
masodperccel maradva el a legjobb eredményétél.

Ezt valaszolhatjuk annak, aki azt allitana, hogy ha a versenyspecifikus ter-
helés a legspecifikusabb inger, akkor miért alapozunk masféle munkaval. Az izi-
letek, inak meger@sitése is az alapozas feladata. Az er6 hianya — a serdilékor
elétt — szintén lehetetlenné teheti a nagy intenzitdsG munka végzését. Az alapo-
zas pszicholodjgiai-pedagogiai el6készitést is jelent, mert el6szér meg kell szeretni,
és ismerni az adott sportagat, hogy majd szenvedni is legyen hajland6 érte a fiatal.
iyA naigy intenzitdsi edzés, a versenyz6 edzése; a tartds terhelés az egészséget védi
és a versenyre készit fel” — irja Astrand.

Sportagi szervezési kérdés, hogy a versenyeztetés ne legyen ellentétben az
edzéselvekkel. A sportolds elsé esztendeiben csak hossz( tadvli versenyek legyenek,
csak az ilyen versenyek eredményeit értékeljék az egyesiletek elbiralasanal, és
célszerl lenne az egyesiileti munka megitélésére a hosszd tavu szintid6k beveze-
tése, amely arra 0sztondzne, hogy minél tobb versenyz6 érje el a megadott szintet,
de mindegy, hogy mennyivel. Sokszor bebizonyosodott, hogy a révid tava ttoré-
olimpikonok és serdilébajnokok, akik rendszerint koraérettségiiknek kdszonhetik
kiugro életkori teljesitményiiket, nem fejlédnek klasszis feln6tt versenyzévé. A
hosszutavokon az akceleraltsag, a koran kifejlédott izomer6 'kisebb elényt jelent,
viszont jobban érvényesil az igazi all6képességi tehetség, akinek a velesziletett
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aerob kapacitasa magas, vagy masokénal gyorsabban és nagyobb mértékben fej-
16dik. A 8—10 éves gyermeket a hosszatavi terhelést6l kell legkevéshé félteni, vi-
szont az aerob kapacitasa az a faktor, amely fejleszthet6 és fejlesztendd!

A tartos terheléshez nemcsak oxigén kell, hanem oxidalandé tapanyag is. A
zsirraktarak mobilizalhatésagardl, sportvonatkozasair6l még nagyon keveset tu-
dunk, viszont a néhany 0ras teljesitmények és az izomglykogén-szint kézott gya-
korlati jelent6ségl osszefiiggést tartak fel a svéd kutatok. Az alléképességi edzés
is — koztudottan — noveli az izomglykogén-tartalmat, de ez még a masfélszeresé-
re ndvelhet6 a kovetkez6 modon: egy héttel a nagy verseny el6tt hatalmas volu-
men( és intenzitasi edzéssel kimeritjik az izom glykogén tartalmat. Tovabbi ha-
rom napon &t rendes, kemény edzést végeztettink, de szinte teljesen megvonjuk
a taplalékbol a szénhidratot. A verseny el6tti 2—3 napon viszont a csdkkentett
edzés mellett nagyon b6 a szénhidratbevital. Az ily mdédon megndvelt izomglyko-
gén-szint tartésabb, de nem tesz lehet6vé gyorsabb munkavégzést.

A szervezetet megviseli a folyadékmennyiség elvesztése, igy a mindennapi
edzések soran bekovetkezd izzadas is. Ha edzés kdzben fél, illetve egy decilitemyi,
gyakori folyadékfelvételekkel csokkentjik ezt a veszteséget, sokkal hamarabb
kerul a szervezet Gjra pihent allapotba, és a kovetkez6 edzéseket kdnnyebben vi-
seli el a sportolé. Ugyanez mondhat6é el a testh6rél is: az intenziv munka soran
39—40 fokos testiink hémérséklete. Minden mod, amely a hdéleadast segiti el6 (ru-
hazat, kdrnyezet, hideg tuss stb.) csdkkenti a faradfcsagérzés felhalmozddasat.

Az edz6 miivészete, intuicioja megmutatkozik abban is, hogy milyen maodon
tudja ugy elvégeztetni a versenyspecifikus jellegl terheléseket, hogy azok kevésbé
unalmasak, kevésbé farasztéak legyenek a sportolé szamara. Az eréfejleszltés a leg-
tobb helyen mar olyan ismétlésszammal és intenzitassal torténik, mint ahogy a
verseny megkivanja a mozgast, és az er@sitend6 izomzat is sportag-specifikus mun-
kat végez. Az alléképesség mozgas-specifikus fejlesztése terén azonban még nincs
kihasznalva minden lehetéség. Ha példaul egy Usz6 agy fut fel a dombra;, hogy sibo-
tokkal htzza fel magat, akkor a vallizomzatat elég specifikusan edzettik az uszodai
mili6 unalma nélkal.

6sszefoglalés

Az alloképességet dontéen a sportfeladatban résztvev6 izomzat oxidativ
anyagcserenyer6 képessége szabja meg. Ennek el6feltétele az egész test magas
aerob kapacitasa, amelyet a megalapozads 4—5 esztendeje alatt, de legkésébb a
17—18. életévig kell kifejleszteni. Az alapozas idején a dont6 ia volumenmunka.
Késébb a versenykodvetelményekbez kozelebb allo terheléssel érhetjik el a legspe-
c’fikusabb adaptaciot és kevéshé kell mar az ,alapokkal” tor6dniink. Nem logikus,
ha a szervezet adaptiv erejét a versenyzdvé érettség szakaszdban is alapozéasra
hasznaljuk, ezért az évenkénti automatikus ,alapozas” létjogosultsagat a magasan
kvalifikalt versenyzéknél a legtobb esetben vitathatjuk. Az egyik évben elért ver-
senyspecifikus edzettséget lehetéleg at kell menteni a kovetkezd évre, azt kell to-
vabbépiteni és nem UGjra felépiteni. A nagy intenzitdsi edzés pszichologiai és pe-
dagégiai korlatdi nagymértékben bdévithet6k mas sportdgakbdl kdlcsdnzott mozga-
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soikkal és sporteszkdzokkel. A versenyspecifikus edzés soran mindenképpen fenye-
getd letdrést, a szaturaciét koran észre kell venni és ekkor vissza kell Iépni az
alacsonyabb mindségli edzésfajtdakra. Aki nagyobb aerob kapacitassal rendelkezik,
az tobb nagy intenzitdsi, magas kvalitasi edzést visel el. A nagyobb intenzitas
nem nagyobb savasodast(irést jelent, hanem a specifikus izomzat nagyobb oxida-
tiv .energianyer6 kapacitasanak eredménye. Az anaerob . energiakapacitdas nem,
vagy alig edzhet6, ndvekedése az izomtomeg novekedésével magyarazhaté. A nagy
intenzitasd, un, ,anaerob” edzés is a specifikus munkaizomzat aerob energianyerd
lehet6ségeit javithatja.
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Az alloképesség megalapozasanak
pszichikai vonatkozasali

DR. BAKONYI FERENC

Amint az el6z6ekben lathattuk, az all6képesség biolégiai megalapozasa la-
nyoknal 14—15, fidknal pedig a 17—18. életévig a leghatékonyabb. Ennek a meg-
allapitasnak nemcsak edzésfelépitésbeli, hanem pszichikai vonatkozasai is vannak.
Ezt nem csupan azért kell leszdogezniink, mert a pszicholégia — alkar jé, akar
rossz értelemben hasznaljak fel — az élet minden teriiletén divattd valt, hanem
azért, mert az edzés pedagogiai folyamat is, amely elsdsorban pszichikai ténye-
z6kbél épul fel.

A szervezetben véghbemend valtozasokkal parhuzamosan a pszichikumban
is valtozasok kovetkeznek be. Amint a fizikai megterhelést az életkornak és a
szervezet mindenkori aktualis allapotanak (terhelhet6ségének) megfeleléen kell
végezni, éppen ugy kell eljarni a pszichikai vonatkozasok terén is. Ennek értelmé-
ben az alloképesség pszichikai megalapozasat a lelki élet fejl6désének harom sza-
kaszaban fogjuk targyalni.

a) Prepubertas kor

Minit tudjuk, ez a korszak lanyoknal a 10—12 éves, fidknal pedig a 11—11
éves életkort jelenti. Ennek az életszakasznak o0t olyan jellemz6je van, amelyeket
az alléképesség pszichikai megalapozasat illetéen tekintetbe kell venniink. Ezek a
kdvetkezdk:

1. a gyerekek érdeklédése fokozottabban a kulvilag felé iranyul;
2. torekvés a nagy testi és pszichikai energidk levezetésére;

3. kalandvagy;

4. élmér-'éhség;

5. tettvagy.

1 Az alloképesség pszichikai megalapozasanal az els6 lépés, hogy a gyere-
kek figyelmét, érdekl6dését fel kell kelteni az alloképesség irant. Erre a célra ez
az életszakasz igen megfelel6. A gyermeket minden érdekli, ami a kulvilagban
torténik. Az azonban, hogy mi az, aminek kilondsebb jelentéséget tulajdonit, az
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6t befolyasold kornyezet és a feln6ttek allasfoglalasatol fiigg. Ez az a lehet6ség,
amelyet felhasznalhatunk az alloképesség! teljesitmények és az all6képességi mun-
ka népszerisitésére. A nagy fizilkai megterhelést6l és faradtsag elviselésétél min-
den ember természetszeriileg tartézkodik, s ezekkel szemben elGitélettel viseltetik.
Mindez azonban csak néz&pont kérdése. Ha a gyermek azt latja, hogy edzéje, s a
felndttek tarsadalma szép és dicséséges dolognak tartja a nagy fizikai megterhelé-
sek elviselését, benne is hasonld szemlélet és allasfoglalas f6ig kialakulni. Erre leg-
széls6ségesebb példaként a spartai nevelést emlithetjik, melyben kdozismerten
els6rend( szerepet jatszott a faradalmak, a nagy megterhelések és megprébaltata-
sok elviselésére valé nevelés. E nevelés sikerességét bizonyitja az a tény, hog}
az eddig valaha is élt nemzetek kozill, a spartaiak voltak a legedzettebbek és a
legtteherbirobbak. Ezt azonban csak Uigy érték el, hogy a spartai gyermek —
mindegy, hogy lany volt-e vagy fit — anyjatol, apjatél, tanitéjatol, s az egész tar-
sadalomtol azt hallotta, latta és tapasztalta, hogy az igazi allampolgar edzett, er6s,
ligyes, s a megterheléseket a legvégsé hatarig panasz nélkil képes elviselni. Tarsa-
dalmunk természetesen nem azonos a spartai tarsadalommal, nincs is arrol szo,
hogy tanitvanyainkat ilyen spartai szellemben neveljik (bar nalunk is az elsédle-
ges célkitlizések kozott szerepel a munkara és a haza megvédésére valé nevelés);
annyit azonban tanulhatunk a spartaiaktol; hogy megfelel6 iranyitassal, példamu-
tatassal és kodzhangulattal csodakat lehet mdivelni, s a gyermeket nehézség nélkil
ra tudjuk birni a nagy megterhelésl alloképességi munka elvégzésére.

2. Annal is inkabb igy van ez, mert ebben az életszakaszban er6s torekvés
nyilvanul meg a gyermekben a nagy testi és pszichikai energiak levezetésére. A
pubertas el6tti korban ugyanis — mintegy a pubertdas megprobaltatasaira valo el6-
késziiletként —ma gyermekben nagy fizikai és pszichikai energiak halmozédnak fel.
Az energianak pedig — barmilyen természetli legyen is — az a sajatossaga, hogy
meg akar nyilvanulni, hatast akar kivaltani. Ez, a sajatossagot kell az edz6nek Ki-
hasznalni, hogy a gyermeket rabirja az alloképességi munkara. Arrél van szé tehat,
hogy az edz8 teret és alkalmat ny(itjson a gyermeknek energiai megnyilvanulasara
és levezetésére. Amennyiben ezt megfelel6 formaban teszi, nem fog akadalyokba
Utkdzni.

3. Tovabbi lehet6séget jelent az all6képesség pszichikai megalapozéasara a
gyermekben ebben az életszakaszban fellépé er6s kalandvagy. Ez az energiak leve-
zetésére vald torekvés természetes megnyilvanulasaként Iép fel. A gyermek ebben a
korban kalandregényeket szeret olvasni, s kalandos filmeket néz a moziban és a
tv-ben. Ezt a kalandvagyat természetesen normalis kdrilmények kozott aligha tud-
ja kiélni. Az edz6 azonban hozzasegitheti ehhez. Ha Ggy tudja beallitani, minden
edzés egy-egy kaland lehet a gyermek szamara, teli buktatokkal, akadalyokkal,
hési eréfeszitésekkel és gy6zelmekkel.

4. Egyik jellemz6je ennek az életszakasznak a nagyfok( élményéhség. Mar a
kalandvagy fellépésének is egyik oka, hogy a gyermek élményekre vagyik. Ezek ko-
ziul azok a legszebbek, és a legmaradanddbbak, amelyek a sikeres er6feszitésekbdl
és akadalyok legy6zésébdl fakadnak. Nem ellentétes tehat a gyermek lelki alkataval
és érzelmi beallitottsdgaval a nehézségek vallalasa és a nagy megterhelések elvise-
lése, de ezeknek megfelel6 forméat és lelki tartalmat kell adni. Es éppen ebben rej-
lik az edz6 ,m(ivészete”. Ugyanazon tevékenység végzése az ember szamara lehet
kellemetlen, kdéz6mbds vagy oromteli; attél fliggben, hogy milyen ezzel a tevékeny-
séggel szembeni Aallasfoglalasa. A gyermeknek az edzés tartalméaval szembeni allas-
foglalasat az edzének kell kialakitani. Ez természetszerlileg az all6képeségi munkara
is vonatkozik.
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5. Mindezekb6l kdvetkezik, hogy ebben az életkorban a gyermekben igen er6s

a tettvagy. Hiszen az energiak levezetése, a kalandvagy kielégitése és az élmények
szerzése csak tettek révén lehetséges. Ezt a tényt kell az edz6nek meglatnia és mint
lehet6séget megragadnia az all6képességi munkara vald raszoktatas érdekében. Az
alléképességi munka ugyanis béven nyuajt alkalmat a gyermekék tettvagya Ki-
elégitésére és energidi levezetésére, ilitt azonban az edz6nek egy dolgot nem szabad
figyelmen kivil hagynia: a tettvagy kielégitése tekintetében csak azok a tevékeny-
ségek szamitanak a gyermek szempontjabdl tetteknek, amelyeket nem kényszerb6l
végez, hanem sajat meggy6z6désébdl. Kiilon tobbletet jelent, ha a tevékenységhen
még orémét is leli. A ratermett edz6 még ezt is el tudja érni.

b) Pubertés kor

A serdillékor lanyoknal a 13—14, fitknal a 14—15. életévekre esik. Atmeneti
korszak ez, amelyben nagy biolégiai valtozasok mennek végbe a szervezetben. Ezek
a valtozasok nagymértékben lekotik a szervezet energiait, s emiatt gyakori a ked-
vetlenség, a nyugtalansag, a zavartsdg. A gyermek — aki Ggy érzi, hogy nem gyer-
mek tobbé — tudatara ébred, hogy kilonallé személyiség, mas mint a tébbi ember.
Gyakran félrehuzodik, elkulonil, s a maganyossag érzése vesz er6t rajta. Ez az alla-
pot kedvez az dbrdndozasnak és az onelemzésnek. Ebhez jarul még, hogy feltamad
a szexualis érdekl6dése is, ami gyakran igen zavardlag hat a serdilére. llyenkor
szilkség van tadmaszra, s ezért eszményképet keres maganak. Ez az eszménykép él6
alak; nem gy, mint prepubertas korban. Az edz6nek természetesen arra kell tore-
kednie, hogy 6 legyen ez az eszménykép. Amennyiben emberi magatartasa is meg-
felel6, erre minden esélye meg is van, mert egy olyan teriileten tud segitségére len-
ni a serdilének, amelyet az szeret. Ha sikerll ezt elérnie, nem lesznek nehézséigei
abban, hggy az alloképességi munkat és a nagy megterhelést elfogadtassa, sot,
megszerettesse a serdilével.

Az edz6nek feltétlenll figyelembe kéll vennie, hogy a serdilé személyiségé-
nek motivaciés rendszerében (j késztetések jelennek meg. Ezek éatalakitjak a ma-
gatartas jellegét, s Gj viselkedési célokat, Gj érdekl6dési terileteket hoznak létre.
Az edz6nek arra kéll torekednie, hogy ezek kozé a serdilé a nagy teljesitmények
irdnti érdekl6dését és az ezekre vald tdrekvést is beiktassa.

Ebben a korszakban kezdetét veszi a felndtt szocialis helyzetébe vald beillesz-
kedés. Minél bonyolultabb, differencialtabb a szocialis helyzet, a felndtt személyi-
ség helyzete, annal tobb alkalmazkodast és annal tobb viselkedésbeli teljesitményt
kovetel meg. Az edzének a serdild segitségére kell lennie ebben a beilleszkedési
folyamatban. Tamogatnia kell és tanacsaival meg kell kénnyitenie a beilleszkedés
nehézségeinek lekiizdését. Ezzel kdzelebb keriul tanitvanyahoz, s egyuttal megkdny-
nyiti befolydsanak mas teriileten vald érvényesitését (igy pl. az alloképességi munka
elfogadtatasat).

A serdilének cl kell fogadnia a feln6ttek normait. (A normak elvarasok,
amelyek a tarsadalom vagy a tarsadalom egyes csoportjainak cselekvéseit szaba-
lyozzak. Eszmék, felfogasok arra vonatkozdan, hogy a csoport tagjainak miként kell
viselkednituk.) Minden normdéban 'k6zds hogy a kultira része, amelybe az ember
belesziiletik. A normdak betartdsat a tarsadalom szankciokkal biztositja.

A normdak egy része nincs vilagosan megfogalmazva, hanem rejtetten érvé-
nyesil. Ezek a rejtett normak. Az edz6nek arra kell torekednie, illet6leg azt szik-
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séges elérnie, hogy szakcsoportjan bellil a nagy megterhelést! munka vallalasa a
rejtett normak kozé tartozzék. igy a serdil6 szadmara természetes lesz az alloké-
pességi munka végzése.

Az alléképesség fiatalkori megalapozasa szempontjabdl igen nagy jelentésége
van a motivacionak. Ismert pszichologiai tény, hogy cselekvéseink iranyat és in-
tenzitasat els6sorban a motivacié hatarozza meg. Természetesen a serdild is inkabb
olyan cselekvéseket végez, amelyek kivanatosaknak tiinnek fel el6tte. Azt azonban,
hogy mi, és mennyire kivanatos, nagymértékben lehet befolyasolni. llyen motivaciét
kialakito tényez6k kozé tartoznak az igények és elvarasok. Ezek targyunk szempont-
jabol azért is jelent6sek, mert a szakcsoporton belil elsésorban az edzéktél fligge-
nek. A versenyz6knek tudniuk és érezniik kell, hoigy az edz6 elvarja az alloképes-
ségi munkak feltétel nélkili vallalasat és szdzszdzalékos végrehajtasat. Ez, ameny-
nyiben az edz6 megfelel6 emberi szakmai és pedagdgiai tekintéllyel rendelkezik,
er6s motivalé tényezé.

Az egész tarsadalom, s kiléndsen a serdil6 motivaldsa szempontjabol igen
nagy jelentéségik van a tdomegkommunikacios eszkdzoknek (tv, radid). Ezek hatasa
két szempontbdl is szamottev6é: egyrészt a tarsadalom minden egyes tagjara kiter-
jed, masrészt presztizse, s igy befolydsol6 ereje rendkivil nagy. Els6sorban a
sport- és az allami vezetésnek van lehetésége arra, hogy a tdmegkommunikacios
eszk6zOket az alloképesség fiatalkori megalapozdsa céljabol felhasznalja. Gyakran
kellene olyan mozgoésitdé erejli, s megfelel6 szinvonald miisorszamokat sugarozni,
amelyek az ifjusagot kedvez6en befolyasoljak a nagy megterhelés(i, alloképességi
munka iranyaban.

Az éalléképességi terhelés vallalasa és végzése nagymértékben fiigg a serdild
ilyen irany( attitdjét6l. Az attitid a kognitiv tartalmak alapjan létrejové iranyu-
las, készeniéi allapot, amely a viselkedést valamely iranyban befolyasolja. Az atti-
tidbdl tehat bizonyos fokig tajékozédni lehet arra vonatkozdan, hogy az egyén va-
lamely szituacidban miként fog viselkedni. Az alléképességi terhelés iranti helyes
attitGd kialakitdsa sokrétli feladat. Feltételezi:

— a sportag iranti kedvezd attitidot, azaz, hogy a sportolé miként viszonyul
a sportaghoz;

— az edzés iranti kedvez6 attit(idot, azaz az edzéshez valé hozzaallast;

— az edz@ iranti kedvezd attitidot, amely els6sorban a sportolé edzéhoz valo
viszonyan alapul;

— az egyesilet iranti kedvezd attitlidot;
— az aldozatvallalasi készséget;

— a helyes intellektudlis belatast, mely azoknak a tényeknek az ismeretén
alapul, amelyek az alloképességi munka kedvezd szervezeti és pszichikai
hatasaira vonatkoznak;

— a megel6z6 kedvez6 élményeket, melyeket a serdilé az alloképességi mun-
ka végzésével kapcsolatban szerzett sth.

Az ,En” a személyiség belsé szabalyozé kézpontja. Harom aspektusa van;

— En”-ideal,

— ,,En”-kép (selft-concept),

—= Onértékelés (selft-esteem).
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Az alloképesség fiatalkori megalapozédsa szempontjabél kilénésen az ,.En-
idedl” megfelel6 kialakitdsanak van nagy jelent6sége. Az edzdének arra kell toreked-
nie, hogy az onzetlen munka- és megterhelésvéllalaB beépiiljon névendéke ,En”-
ideadljanak alapvetd vonasai kd6zé. Ez nem csak a sportbeli eredményesség szempont-
jabol fontos, hanem a a tarsadalom szempontjabél is: csak az ilyen emberektdl
varhaté a tarsadalom érdekében végzendd munka feltétel nélkili (nem anyagi szem-
pontok alapjan végzett munka) vallaldsa és annak lelkiismeretes teljesitése. Efe egy-
Gttal arra is rdmutat, hogy az igazi sportember jellemvondsai megegyeznek a tarsa-
dalom idealis tagjainak jellemvonasaival. Amikor tehat az alloképesség fiatalkori
megalapozasa érdekében az ,En-idealt” formaljuk, egyuttal a tarsadalom szamara is
hasznos egyéneket nevelink.

A serdilé alland6éan elemzi és értékeli dnmagat. Nagyon Ilényeges azonban,
hogy ez az értékelés milyen szempontok alapjan torténik. Az alloképesség fiatal-
kori megalapozadsa érdekében — s mint az el6z6ekben lattuk, a tarsadalom érde-
kében is — az edz6nek el kell érnie, hogy a megterhelés® a munkavallalas és va-
lamely eszme érdekében Kkifejtett aldozatkészség az 0Onértékelés egyik elsérendi
szempontja legyen.

Minden edzének van egy szakcsoportja, amellyel foglalkozik. Sajnos, nem
minden esetben tapasztalhaté, hogy ez a szakcsoport hatékony kdzosséget alkot.
Pedig az edz6 feladata, hogy szakcsoportja ,reference-group”-pa (vonatkozasi cso-
porttd), tehat olyan kozosséggé formalodjék, amelynek normai, kozvéleménye
meghatarozza az egyén viselkedését, normait és véleményét. Amikor azonban
szakcsoportjat ilyen ,reference-group”-pa formalja, gondolnia kell arra, hogy nor-
makat (vagy rejtett normakat) épitsen be, amelyek az all6képességi terhelések val-
laldasa szempontjabdl kedvezéek. Tehat azok kozdtt szerepeljen a nagy megterhe-
Iésti munka vallalasa iranti kotelezettség. Ez céltudatos és kovetkezetes nevel6mun-
kat feltételez.

c) Ifjukor

Az alloképesség megalapozasa az ifjukorban fejez6dik be. Ez azt jelenti,
hogy ez az életszakasz mar csak a megalapozas befejezésére szolgal, a megalapozas
nagyobb részének erre a korszakra mar meg kell torténnie. Ekkor mar késé elkez-
deni a megalapozast.

Az ifjukor egyébként — amennyiben az edz6 nevel6munkaja a megel6z6 kor-
szakban megfelel6 volt — nagyon kedvezd az alloképesség alapjainak lerakasa
szempontjabol. A serdilékor befejez6désével ugyanis ismét energiabd'ség lép fel.
Ez azt eredményezi, hogy az eddigi viszahGzo6dottsagot, a vilagfajdalmas, pesszi-
mista életérzést, életigenlés és optimizmus valtja fel. Az ifju tehat nem retten visz-
sza a nehézségektdl és szivesen vallalkozik azok legy6zésére. Ezeket a kedvezd élet-
kori sajatossdagokat az edz6nek fel kell hasznalnia arra, hogy az életet tervezd ifju
célkitlizései ko6zé az aldozatkészséget és a nagy megterhélésii munka vallalasat be-
iktassa. Ez a kor ugyanis az életbervezés korszaka, amely mar nem olyan, mint a
serdulé életr6l valé almodozasa, hanem a realitas talajdhoz kozelebb all6, konkrét
tettekkel jard tervezés, amely a feln6tt élet eszmei, és karrierbeli alapjainak le-
rakasara iranyul.
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A nagy megterhelést! munka vallalasa szempontjabél igen kedvezd az ifjukor
idealizmusa. Eiz az idealizmus szinte az utols6 természetes alkalmat, lehetéséget je-
lenti, hogy az aldozatvallalast, a nagy teljesitményre val6o torekvést a személyiség-
vonasok kozé beiktassuk. A feln6tt korban az idealizmus mind jobban megkopik, s
vele egyitt annak a lehetésége is csdkken, hogy az egyéneket az dnzetlen, naigy
megterhel'ési munka vallalasara raneveljik. Kilénben is, az alloképesség szempont-
jabdl ebben az életszakaszban a megalapozas befejzédik, s a tovabbiakban csupan
fenntartasarol, legfeljebb kisebb mértékl tovabbfejlesztésér6l, az alloképesség mas
vonatkozasu jellemz@inek el§térbe helyezésérél lehet sz6. Ez is azonban csak akkor
lehetséges, ha e munka pszichikai feltételeit az ifjakorban mar leraktuk.



Az 0szOk teljesitményében szerepet jatszo
alloképességek és az azokra vald felkészulés
modszerei

SZEKELY EVA

A versenyz6ket a versenytav hosszatol és id6tartamatél fiigg6en, két nagy
csoportra, rovid-, valamint hosszataviszokra oszthatjuk.

A rdvid-, valamint a kdzép- és hosszltavi versenyek, az Usz6 szempontjabdl
abban kilénbdznek egymastol, hagy rovid tdvon az Usz6 a tav legnagyobb részét
oxigénhianyban teszi meg, azaz gyorsabban hasznalja fel az oxigént, mint ahogy
azt potolni tudna, mig a kozép- és hosszltavl versenyeken csak a tav legvégén, a
finisben 1ép fel nagy oxigénaddssag. Ennek megfeleléen alakulnak az edzéseken
alkalmazott modszerek is. Természetes, hogy masfajta alloképességre van sziiksége
a rovid-, mint a ko0zép-, vagy a hosszutaviszoknak, mindkettének egyforman szik-
sége van a sziv és keringés alloképességére. Emellett a sprintereknek elsésorban a
nagy oxigénadosisag elviselésére kell testileg és lelkileg felkészilniik, mig a hosszu-
tavis'zoknakj, az oxigén minél nagyobb felvételére és kihasznalasara és a hosszl
ideig tarté faradtsagérzés elviselésére.

fgy véleményem szerint, az Gszoknak a sziv, a keringés és az izomzat &ll6-
képessége mellett, egy masfajta alloképességre is szikségik van, melyet én az
akarater6 alloképességének nevezek. Ez nem egyéb, mint a faradtsag fajdalmanak
elviselése. fgy az edzésien' elkészitésénél az edz6knek ezt a szempontot is szem el6tt
kell tartaniuk.

Minden edzésterv célja, hagy az egyén képességeit maximalis szintre emelje
és az altala elérhet6 legjobb eredményt hozza ki a versenyzd6bdl.

Kétségtelen azonban, hogy a gyorsasag alapja, még a révidtaviszd versenyek
esetén is a megfelel6 all6képesség. Csak megfelel6 alloképességi edzés utan szabad
a gyorsasagi edzésre attérni. Az egyes edzésmddszerek nem kizarolag egy képességet
fejlesztenek, hanem egyszerre tobb képességet is, de eltér6 szazalékban. Az egyes
modszereket természetesen, mindig azon képesség fejlesztése modszerének tekintik,
melyre a legnagyobb szazalékban és elsésorban hatnak.

Vegylk tehat sorra az Uszoedzéseken el6fordulé kilonb6zé alloképesség-
fejleszit6 modszereiket. A tovabbiakban a modszerek megnevezésében dr. Counsilman
definiciojahoz tartom magam.
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Az alkalmazott edzésmdédszerek

Maratoni moédszer

A hosszutav egyfolytaban valéd leGszasb6l all. Korialbelil 3000 méter a tav
hossza, a hosszUtaviszok az ilyen edzés keretében kb,. 6000 métert GUsznak. A ma-
rathoni edzések irama az edzettségi szint javulasaval ardnyosan fokozédik. Ennél a
maddszernél a pulzus kb. 150-re emelkedik. Féleg az un. alapoz6 id6szakban a felké-
sziilés els6 hdonapjaiban alkalmazzak.

Fartlek vagy iramjaték

A hosszG tavok (2000—3000 m) folyamatos lelszasabol all, szervezett vagy
szervezetlen formaban, valtozd sebességgel. Szervezett forma alatt azt értjik, hogy
el6re megadott id6ben, vagy tavon valtoztat sebességet az Usz6. A megfelel6 hatas
elérésére az edzés id6tartamanak 25 perctél 1 oraig kell tartania. Ez a két modszer
képezi a tobbi edzésmodszer alapjat és a megfelel6 id6szakban minden versenytav-
ra készil6k egyforman alkalmazzak. A fartlek mddszer hatasa abban tér el a ma-
rathoni edzés hatasatéll hogy az iramjatéknal, a kozbeiktatott er6sebb iramu részele
mennyiségétél és mindségétél fliggben, ez némileg a gyorsasagot fejleszti. Efet a
maddszert a felkészilés kezdetekor alkalmazzak.

Tobblettav edzés

A versenytavnal hosszabb tav folyamatos vagy bontott formaban valé leGsza-
szasabol all. Példaul egy 200-as Usz6 1000, 2X800 vagy 4X400 métert Uszik. Ez 3
modszer is els6sorban az aerob all6képességet javitja, de lehet6vé teszi a technika
javitasat, valamint mivel a versenytavnal hosszabb, javitja a versenyzd 6nbizalmat.
Alkalmazhat6 az egész idény folyaman. A tdbblettdv modszer intenzivebb a mara-
thond €S a fartlek médszernél, atmenetet biztosit a nagyobb terhelést igényl6 sza-
kaszos (intervall) edzésekhez.

A kovetkez6kben ismertetett modszerek, megadott tavon, ismételt er6kifejté-
sek sorozatahol és ezek kdzdtt meghatarozott és ellendrzott pihendszakaszokbol allo,
Ggynevezett intervall, azaz szakaszos edzések.

A munkaszakaszok, valamint a pihendszakaszok hosszanak egymashoz valé
viszonya alapjan a szakaszos edzés 3 tipusat kilonboztetjuk meg. A lasst intervall,
a gyors intervall, valamint az ismétléses edzéstipusokat.

A lassu intervall edzésre jellemzé:

— a pihen6szakasz id6tartama minden esetben rovidebb a munkaszakasz
id6tartamanal;

— a sorozatban szereplé tAv hossza kevesebb, de sohasem tébb a versenytav
hosszanal;

— irama lassibb a verseny iramandal, a pulzus megnyugvasa részleges.

34



A gyors intervall edzésre jellemz6:

— a pihen6szakasz id6tartama megegyezik vagy hosszabb a munkaszakasz
id6tartamanal;

— a munkaszakasz tavja rovidebb a versenytavnal;

— irama gyorsabb a verseny iramanal, a pulzus megnyugvasa sokkal jobb.

Az ismétléses edzés pihendszakaszanak id6tartama sokszorosan meghaladja a
munkaszakasz id6tartamat, a sorozatok szdma lényegesen kevesebb, mint a két in-
tervall edzésé. A munkaszakasz tavja rdévidebb a versenytavnal, az iram lényegesen
gyorsabb a versenyiramnal, a pulzus megnyugvasa pedig majdnem tdkéletes.

A gyakorlatban altalaban a lasst intervall, a gyors intervall & az ismétléses
edzés fokozatait véve alapul, e modszerekkel kapcsolatban a kovetkezd megallapi-
tdsokat tehetjuk:

a munkaszakasz tavjanak csokkenésével — a pihendszakasz id6tartama és az
iram novekszik, ezek egymassal forditott aranyban allnak.

Ami a pihen6szakaszok id6tartamat illetil a lassu intervall, maximalis pihe-
néje kevesebb a gyons intervall minimalis pihenéidejénél, de az ismétléses edzés
minimalis pihenési ideje is Iényegesen tdbb, mint amennyi a gyors intervall edzés-
ben a pihenésre maximalisan rendelkezésre all.

E harom edzésfajta bemutataséira egy 64-es alappulzusa, férfi pilliang6zot
szeretnék példaként megemliteni, akinek legjobb ideje 200 méteren 2:06, mely 31,5
mp-es 50 méteres atlagoknak felel meg.

Ha ez az Usz6 az edzésen 30X50 métert tesz meg lasst és gyors intervall maéd-
szerrel,és 12X50 métert ismétléses edzés formajaban, akkor az egyes 50 méterek
részid6i a kovetkezéképpen alakulnak, és ezekhez a kovetkezd pihendszakaszok
tartoznak:

Moédszer Pihendid6 50 m id6
Lassu intervall 10 mp 34,6 mp
Gyors intervall 40 mp 31,2 mp
Ismétléses edzés 2 perc 29 mp

Ennek megfeleléen a pulzusértékek alakulasa a kovetkezd:

Pulzus pihen8szakasz

Médszer Pulzus maximalis e
végén
Lassu intervall 173 148 alatt
Gyors intervall 180 felett 126 alatt
Ismétléses edzés 190 felett 110 alatt

Ezekbdl kovetkezik, hogy a harom edzésmoddszer segitségével milyen képessé-
geket tudunk elsésorban fejleszteni.
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A lassu szakaszos edzés legnagyobb meértékben az aerob alloképességet javitja
és csak kis mértékben fejleszti az anaerob all6képességet.

A gyors szakaszos edzés mindkét alloképességet majdnem egyforma mérték-
ben fejleszti. Az ismétléses edzés elsGsorban iram- és tempomunkara, valamint er6-
fejlesztésre hasznalhatd és csak kis mértékben hat az aerob alléképesség fejleszté-
sére. A harom ismertetett edzésmodszerrel a kivant képességek gyorsan fejleszthe-
ték, de hatdsuk kevésbé maradando.

Az emlitett modszerekbdl alakult ki az Gn. tdrtedzés, mely a szakaszos és az
ismétléses modszer kombinacidja. Példaul: 4X (6X50 m) vagy 3X (4XKO0 m).

A szakaszok kozott altalaban 10—20 mp a pihen6, mig a sorozatok id6tartama
3—5 perc kozott valtozik.

Ehnél a médszernél az egyes szakaszok kozott fellépd nagy oxigénaddssagot
a sorozatok kozotti hosszabb pihendk enyhitik.

Ezt az edzést egyarant lehet az aerob és anaerob alloképesség fejlesztésére
hasznalni, azaz egyarant gyorsasagi és alloképességi munkanak tekinteni. Vala-
menyi tdvon versenyz6k egyardnt hasznalhatjak.

Az eddig ismertetett edzésmodszerek alkalmazhatok kilon l1ab-, és kilon kar-
munka formdajaban. Elbben az esetben specifikus izomcsoportedzéseket végeztetiink,
a helyi izomfaradtsag ellenallasa, valamint a kapillarizaci6 javitasara.

A komplex edzés jelent&sége

A kilonb6z6 edzésmodszereknek meg volt a maguk fénykora. Az edzék min-
dig egy bizonyos mddszer Gdvozité hatasara eskidtek. Ilyen volt. példaul a 60-as
években az intervall edzés. Ma mar olyan edzésmoddszerben, amely csodat tesz,
senki nem hisz. Az (sz6k a vildg minden tajan az an. komplex mddszert alkalmaz-
zak. Az Uszok edzése a felkésziilés egyes szakaszait és a napi edzéseket tekintve
egyarant komplex. Hogy az edzés komplex Osszetétele miért fontos, azt egy rovid
élettani példaval szeretném alatamasztani.

Az anaerob alloképességi modszerek segitségével (maraton, fartlek, lassi sza-
kaszos, tobblettav) els6sorban a szivet és a keringést edzziik. Ezen edzések kovet-
keztében az (sz6 szive novekszik, emelkedik a sziv altal kipumpalt vér térfogata,
és igy az Uszémozgasban részt vev6 izmokban fokozott a véraramlas, A svéd sport-
orvosok szerint a keringési alloképességet javitdo edzésiek kovetkeztében a sziv na-
gyobb képességgel rendelkezik munkéajanak ndvelésére, mint az izmok a vér fel-
vételére. Az izmok vérfelvevlé képessége elsésorban a vazizomzat mikodésétdl figg.
igy ahhoz, hogy a sziv az edzés altal jobb és gazdasagosabb munkdaja a teljesit-
ményben realizalédjon, megfelel6 mddszerekkel (gyors szakaszos, ismétléses, vagta-
edzés) a vazizomzat jobb feltételeit is meg kell teremteni. Az egyes fekésziilési sza-
kaszokban, a heti-napi edzéstervekben is szem el&tt kell tartani ezeket a szempon-
tokat.

Azt, hogy mikor milyen maodszerrel és mennyit dolgoztassunk, mindig sok
korilmény szabja meg: a valasztott (szasnem; a tav, melyre a versenyz6 készil;
az id6szak, melyben az edzés folyik; a versenyz6 fizikai és pszichikai allapota; pil-
lanatnyi testi és lelki adottsagai.
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Az évi edzésterv elkészitésének elvei

Az.egész idényt tekintve ma a kovetkez6 alapelv szerint dolgozik az Uszok
tobbsége. Az évi edzés els6 szakaszaban a mennyiség dominal — ezt kdveti egy
mennyiségi-minéségi szakasz, majd a versenyidényhez kozeledve egy min6ségi sza-
kasz-

GUszasban 2 nagy versenyszakaszt, tavaszi (fedett palyas) és nyari f6 verseny-
szakaszt tartanak, ezek 1—1 hdnapos idétartamuiak. Az 1—1 hoénapos versenysza-
kaszokat megel6z6 id6szakok és a versenyek a f6 versenyre valo felkésziilésnek
vannak aldrendelve. Az elsé szakasz kb. oktober 1-t6l aprilis 15-ig, a masodik sza-
kasz pedig majus 1-t6l szeptember 1-ig tart.

A felkészilés els6 két honapjaban, tehat oktéber-november hdnapokban a
szervezet el6készitése folyik a kdvetkez6 hénapok nehéz munkéjara. Ennek a sza-
kasznak a szervezet kondicionalasa és az alloképesség kialakitasa a f6 célja. Ebben
az id6szakban altalaban attél fliggetlenil, hogy hosszu-, vagy révidtaviszokrél van-e
sz0, a kovetkez6 moddszereket alkalmazzuk:

— maratoni maddszer,
— hosszatavon iram jaték,

— tobblettav edzés,

A december atmenetet képez a legnehezebb munkaszakaszokhoz. Ebben a ho-
napban az alloképességi munka mellett,, mar gyorsasagi munkat is beiktatunk. Itt
mar. szakaszos edzés iis folyik a mennyiségi tipus, azaz az 0n. lasst szakaszos edzés,
rovid pihendkkel. A hdnap vége felé rovidul az ismételt tdv hossza, de a mennyiség
ugyanaz miarad. Példaul h.a a hdnap elején:

10X400 m-t Gszalunk 30 mp pihen6vel, akkor a hdnap vége felé 40XHKO0 m-t
Gszatunk 10 mp pihendvel.

Az itt alkalmazott médszerek tehat:

—e maratoni madszer,

— hosszutavon iramjaték,

— tobblettav edzés,

—alassl szakaszos edzés.

Ebb&l természetesen adddik, hogy a 'tdv rovidilésével az iram természetsze-
riien fokozodik. Ebben az id6szakban mar elére megadott id6eredményeket kell az
edzéseken teljesiteni. Ebben a felkésziilési idészakban a munkaszakaszok hossza a
versenytavnal?; megfelel6en alakul.

Januar és februar hénapokban tovabb folyik a versenyz6 erénlétének és allo-
képességének fejlesztése, de ilyenkor mar sor keriil néhany versenyre is. Az edzés
eltolédik a minéségi munka felé. Elkezdddik a gyors szakaszos modszer, az ismét-
léses maédszer, valamint a tort-sorozatok alkalmazasa.
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Alkalmazott moédszerek;

— lassu szakaszos,

— gyors szakaszos,

— ismétléses,

—atdrt-modszer.

Az edzéseken egyre nagyobb szerepet kap az iram. Ebben a szakaszban tér el
legjobban a hossz(- és rovidtaviszok edzése. Ez mar a specifikus, a versenytavnak

megfelel§ edzések ideje. Az edzéseken a megfelel6 mddszerekre el6re kiszamitott
idéeredményeket kell elérni.

igy példaul:
Ismétlésszam Tav Pihend Elérend§ id6
LassU szakaszos
maddszer esetén 80X 25 m 10—15 mp 15—16 mp
40X 50 m 10—20 mp 33,5—34,5 mp
Gyors szakaszos
maddszer esetén 60X 25 m 25 mp—1,30 p 14—15 mp
30X 50 m 25 mp—1,30 p  29,5—305 mp
Ismétléses modszer
esetén 32X 25 m 1 perc 13—14 mp
vagy 16X 50 m 1,45 perc 28,5—29,5 mp

Marcius honapban a legnehezebb a munka egészen a tavaszi idény féver-
senyét megel6z6 2 hétig, amit mar a versenyre valé rakészilésnek tekintiink. Ebben
az idészakban mindségi munkaval a megfelel6 gyorsasdgot akarjuk fejleszteni, de
ugyanakkor arra is kell torekedniink, hogy az el6z6 honapokban megszerzett allé-
képességet tovabbra is fenntartsuk. Az ebben az idészakban rendezett versenyek
edzésként szolgalnak. Az edzéseken n6é a pihen6szakaszok hossza, és ezzel természe-
tesen fokozodik az iram. A tortedzéseken elért dsszeadott id6eredményeknek egyre
jobban meg kell kodzelitenie a tervezett versenyeredményt gy a hosszl-, mnt a ro-
vidtaviszoknak.

Példaul: valaki 1 percet akar Gszni 0O méteren, altkor tortedzés esetén 4X25
m 5 mp pihenékkel 4X15 mp-et kell elérni, vagy ennél jobbat, vagy 4 percet akar
Gszni 400 m-en, akkor 1,00—1,01 perces 100 métereket kell Gszni 10 mp pihen6kkel
4X100 méteren.

A rakészilés id6szakaban, mely korilbelil a féversenyt megel6z6 2—3
hét, az edzések tavja és az ismétlések szadma is korilbelil a felére csokken. N6 a
pihen6szakaszok hossza, és a rovidebb tavokat teljes intenzitassal U(sszak a ver-
senyz6k.

A fedett idény befejezése utan elkezdd6dik a felkésziilés a nyari f6 verseny-
idényre, melynek beosztasa korilbelil megfelel a tavaszi versenyekre valé felké-
szilésnek, de a f6 verseny idépontjatol fliggéen modosulnak az egyes szakaszok
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hosszai és természetes, hogy ennek az id6szaknak a kezdetén a versenyz6k erénléte

és alloképessége lényegesen jobb, mint amilyen 6sszel volt, tehat ennek megfelel6en
az edzések irama és mindsége is javul.

O0sszefoglalva tehat az évi tervet megallapithatjuk, hogy a felkészllés kezde-
tén a f6 feladat az aerob alloképesség kialakitasa és fejlesztése. A hossz(- és rovid-
tavuszoknal egyarant fokozatosan tevédk &t a sGlypont a nagyobb intenzitasu
anaerob alléképességet fejleszt6é munkara, itt mar specifikusan készulédnek a ver-
senyz6k. Ezt kdvetéen a sUlypont a gyorsasagi munkara helyez6dik, ez mar mas
jellegd, illetve iramd. A kilonb6z6 versenytavokra készil6k szamara a f6 versenyt
megel6z6 2—3 hétben pedig a megszerzett képességek fenntartasa a cél. Ez gyakor-
latilag azt jelenti, hogy tulajdonképpen minden edzésen a Kkilénb6z6 képességek
fejlesztése folyik, vagy annak fenntartasa csak mas hangsullyal, az egyének képes-
ségeinek és versenytadvjuknak megfeleléen. Az egész évi munka folyaman idénként
fontos az edzéseken megszerzett képességek szintjének ellenérzése. Ha az edz6 azt
észleli, hogy bizonyos képességek szintje visszaesett (pl. az alapozé id&szakban
megszerzett erd, vagy aerob alloképesség romlott a versenyiddszakra) akkor ennek
a potlasara nem a lassabban eredményes fartlek médszert, hanem a gyorsabban
hat6 lasst szakaszos modszert alkalmazzuk. Vagy példaul, ha azt észleljik, hogy a
kar ereje gyengil, akkor a versenyidészakban vizben csak karral valé vagtaedzése-
ket iktatunk be, mellyel gyors hatast tudunk elérni.

A heti edzésterv elkészitésének elvei

Az edzésterv elkészitésénél a legfontosabb feladat Ggy megszervezni az ed-
zésprogramot, hogy az Usz6 az edzés folyaman ért stresszekhez optimaéalisan alkal-
mazkodjon. Az edz6k figyelme, ma a vilagon mindenhol a ciklikus edzés felé fordul.
Ennek nagyon sokféle valtozatat alkalmazzdk. Egy egyszer( ciklikus edzés egy ne-
héz és egy kdnny( nap valtakozasabol all. Példaul:

hétf6 — szerda — péntek, konnyl{ nap;
kedd — csitortok — szombat, nagy terhelésd nap.

A konnyl napokon kisfokd a terhelés, nem mérik az id6t, mig a nehéz napo-
kon mindent er6lsen. idére Usznak a versenyz6k. (Ezzel a mddszerrel edzi pl. Don

Schwiartz, Ricic Demontot.)

A ciklikus edzés egyik formajaval J. Counsitiman dolgozott, melynél:

hétfén, kedden, szerddn igen kemény munka folyt,

csutortokon, pénteken az el6z6 3 napnak megfelel6 munkat végeztek,

szombat — konnyi nap,

vasarnap — pihen6nap.

Néhany edz6, ezeknél komplikaltabb ciklust alkalmaz. Erre példa lehet
egy 10 napos periddus, melynél az edzés napi munkajat az edzéseken végzett
aerob és anaerob munka szadzalékos aranyaban hatarozzak meg. Az aerob munkanal

a munka-pihend idejének aranya 1:1. Az anaerob munkanal, megadott az id6ered-
mény, és a munka-pihen6é aranya 1:2.
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Egy ilyen edzésciklus beosztasa a kdvetkez6:

1 nap 90° o0 aerob 10% anaerob
2. nap 90% aerob 10% anaerob
3. nap 80% aerob 20% anaerob
4. nap 80% aerob 20% anaerob
5. nap 70% aerob 30% anaerob
6. nap 60% aerob 40% anaerob
7. nap pihend

8. nap pihend

9. nap 90% aerob 10% anaerob
10. nap 90% aerob 10% anaerob

Senk edz6 sajat elképzelése szerint valtogatja a nehéz és a kénnyebb edzéseket.
Van amikor semmiféle rendszert nem alkalmaznak. Mindenesetre az eredményes
Uszas alapja, egy allando edzésterv, melyben fokozatosan emelkedik a terhelés és a
kovetelmény.

A napi edzésterv elkészitésének elvei

A napi edzéseket az edz6k a kulénb6z6 edzésmddszerek és Uszasnemek ke-
verésével igyekeznek valtozatossa tenni, mindig szem el6tt tartva az id6szak, a
versenytav és a versenyz6 kovetelményeit.

Az edzbnek el6szér meg kell allapitania, hogy pontosan mennyi ;id6 all rendel-
kezésére. Altaldban napi 2 edzést véve alapul hetenként 10—11 vizi edzésre
kertilhet sor, melyek id6tartama altalaban edzésenként 2—3 dra. Az edzés be-
melegitéssel kezd6dik, melyben szerepel kulon kar, kilon lab és karral-labbal vég-
zett munka, a keringés és az izomzat megfelel6 bemelegitéséhez kb. 30 percre van
szilkség. Ezutan kovetkezik altalaban egy alloképesség-fejleszté sorozat, mely a
szét. Az edzésnek ebben a részében végeznek az Uszék versenytavjuknak megfeleld
alléképességi murikat. Tulajdonképpen ezeknél a sorozatoknal valik az edzés spe-
cifikussa és ez a sorozatok tavjaban és a kozottik tartott pihendkben realizalodik. A
hosszutaviszok elsGsorban az aerob alléképességiket, a rovidtaviszok pedig féleg
az anaerob alloképességiket fejlesztik.

Az iram jelent6sége

Az edzésien' masik legfontosabb eleme komplex volta mellett az, hogy az 0sz6
szamara fizikailag és pszichikailag egyarant specifikus legyen. Az (sz6 hajlamos
arra, hogy azt tegye a versenyen;, amit az edzésen tanult. A legjobb teljesitmény
elérése érdekében az Uszonak edzés kozben olyan, vagy kozel olyan iramban kell
hosszait Gsznia, mint ahogyan a versenyen akarja Gszni. Minden U(sz6t ahhoz, hogy
eredményes legyen, két dologra kell megtanitani: versenyszadmanak iramara, és az
er6kifejtés altal kivaltott faradtsag elviselésére, illetve lekiizdésére. Mas jellegl
faradtsagot, illetve iramot kdovetel egy 1 percig tarté maximalis er6kifejtés, mint
egy szubmaximalis iram altal kivaltott tobb percen keresztil tarté teljesitmény. Ez
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testileg és idegileg egyarant, masképp veszi igénybe a versenyz6 szervezetét. Nagyon
leegyszerisitve a dolgot, az iramérzékelés Ugy képzelhet6 el, mintha az edz6 egy
iramjelzd késziléket helyezne az Uszd fejébe, mely a tdv minden részében jelzi a
szamara optimalis iramot. Mivel egy ember sem sziletik iramjelz6 berendezéssel,
az iramra kulonféle edzésmodszerefckel és fogasokkal tanGjuk meg a versenyzdt és
gyakoroltatjuk mindaddig, mig almaboél felébresztve is abban az iramban tud Usz-
ni. Természetesen feltételezve, hogy megfelel6 edzéssel az iramhoz sziikséges egyéb
képességeket is optimalis szinten tartjuk. Az eredményesség egyik legfontosabb
feltétele az egyenletes iramban val6o U(szas, mert az energiamegtakaritast és az oxi-
gén jobb felhasznalasat eredményezi.

Edzés alatt is lehet, s6t, kell irambeosztasrdl beszélni. Ezért tartom én fon-
tosnak, hogy minden leGszott tav idejét mérni kell, mert az Uszdénak tisztaban kell
lenni azzal, hogy mi folyik korilétte. Egyeseknek van tehetségik ahhoz, hogy
megitéljék idejuket és csak néhany tizedmasodperces eltéréssel tudjak, hogy mat
Gsztak, masok viszont még nagyjabol sem képesek megitélni. Hogyan valdsithato
meg az iramtanulas a gyakorlatban? Az éves edzésterv elkészitésénél meg kell ha-
tarozni az év féversenyén elérendd eredményt Ebbdl az id6b&l kiindulva, a ki-
Ionféle modszerekre és idészakokra ki kell dolgozni az edzéseken elérend6 idéket.
Mivel az évi edzésmunka a mennyiségi munkabdl kiindulva a min6ségi munka felé
halad, a felkésziilés els6 részeiben a specidlis iramedzésnél a résztdvok kozotti pi-
hendszakaszok a versenyidészak felé haladva az el6irt iram megtartdsa mellett,
egyre csokkennek. Végil is a versenyzének el kell jutnia oda, hogy a versenytav
szakaszait egész rovid pihen6kkel a versenyiramban le tudja (szni. Ez a sprinterek
esetében 4X25 m vaigy 2X50 m, a koOzéptavuszoknal 8X-r0 m, vagy 4X100 m, a
hosszutaviszoknal pedig 30X50 m vagy 15XHO0 m lelGszasabol all.

Ezt az amerikaiak altal ,tortedzés”-nek nevezett modszert sorozatban végez-
ve tobb célra lehet felhasznalni. Ha a résztavok kozott rovid az egyes sorozatok
k6zott azonban hosszabb pihenét adunk, akkor egy edzés keretében harmas célt tu-
dunk megoldani. A rovid pihen6kkel és a sorozatok k&ézotti nagyobb pihendkkel, az
aerob és anaerob alléképességet javitjuk és ezenkiviil a megfelel6 iram is beideg-
z6dik. Ezt a sajat palyafutdsom alatt el6fordult példaval szeretném megvilagitani,
hogy a kilénb6zé modszerek hatdsanak kivaltasaban, az iramnak, azaz az Uszas in-
tenzitasanak, milyen donté szerepe van. Ugyanolyan résztavok és pihenék mellett,
els@sorban az Uszas irama és nem a pihenék hossza donti el, hogy a végzett munka
az alloképesség melyik fajtajat fejleszti.

1970-ben gy itéltik meg, hogy ahhoz, hogy lanyom 100 méteren eredményeit
javitani tudja, els6sorban a gyorsasagi alloképességet kell javitani, azaz az els6 és
a masodik 50 méterének egyformanak kell lennie. Ugy gondoltuk, hogy ennek eléré-
se a mar bevalt és alkalmazott edzésmddszereink mellett, minden masodik nap dél-
utan az an. ,tortedzést” alkalmazzuk. A 100 métert résztdvokra bontva rovid pihe-
n6ékkel Gszattam. Ezt a munkat honapdkon keresztil, kovetkezetesen folytattuk és
vartuk, hogy ez a tobbletmunka és Gjfajta edzésinger, az 1971-es nyari verseny-
idényre meghozza a kivant eredményt. Legnagyobb meglepetésiinkre azt tapasztal-
tuk, hogy eredményei kdzép- és hosszlUtdvon egyértelmien javultak, de a 100 mé-
ter masodik 50 méterének ideje a vartnal lényegesen kevesebbet javult. Nem ta-
laltunk megfelel6 magyarazatot, de az edzéseket tovabb folytattuk. Mivel Andrea
szervezete a honapok folyaman hozzaszokott a révid pihendkkel végzett szakaszos
munka altal kivaltott oxigénhidanyhoz és faradtsdgérzethez, a résztavok irama fo-
kozatosan novekedett. Az iram ndvekedésének kovetkeztében ez a modszer végil
is 1972 nyaran hozta meg a kivant eredményt, mikoris 100 méteren két egyforma
50 métert tudott Uszni.

41



Az Uszasnemek kolcsonhatasanak szerepe

Az edzés komplex volta, az évi, a heti és a napi edzéstervben még egy mas
korilmény miatt is rendkivil fontos, azaz az edzéseken a kiilonb6z6 edzésmdédok
és Uszasnemek egy edzés keretén ibelll val6 osszekapcsoldasa. Nemcsak a kilénb6z6
edzésmaddszerek, de a kulonbdz6 dszasnemek is kdlcsdnhatast gyakorolnak egymaés-
ra az edzéseken, s6t, a sikeres felkésziilés érdekében az egyes Uszasnemek olyan
ismert hatasai, melyeket az edz6k az edzések sordn tudatosan tudjak alkalmazni.

A legnagyobb vonzereje az edzéseken a gyorstszasnak van, mert ez a leg-
gyorsabb Uszasnem, és mivel az edzéseken altalaban meghatarozott id6 all rendel-
kezésre, mennyiségileg a gyorsuszasban 'lehet a legtébbet Gszni. Ezenkivil alap-
Gszasnak tekinthet6, mivel a pillangdlszast paros kard gyorsiszasnak, a hatlszast
viszont forditott gyorsuszasnak foghatjuk fel.

A gyorsuszasra legjobban a pillangélszas hasonlit, de a pillangénal az e’ore-
hajtdo er6 hullamzo6, és bar két karral egyszerre torténik a hlzas, ez hatalmas er6-
kifejtést kovetel. Mivel a szervezetet a pillangdUszas veszi legjobban igénybe, ez az
edzés szempontjabol egyike a legjobban hasznalhatd Gszasnemeknek. A hatlszas is
nagyon sok hasonlésagot mutat a gyorsuszassal, de szabad légzésénél fogva, specia-
lis helyzetet foglal el.

A mellGszas a masik harom UGszasnemt6l sok mindenben eltér. A tobbi
GUszasnem képvisel6i azonban az edzéseken a mellluszast jol felhasznalhatjak az al-
kar, valamint a csukl6 és a kézfej izmainak er@sitésére. Ezenkivil az UGszék tid6-
munkdajanak javitasara elterjedt és gyakran alkalmazott mddszer a viz alatti mell-
Uszas.

Kulon ki kell emelni, a kilén kar- és labmunka esetében a kilénb6z6 Uszéas-
nemek alkalmazasanak fontossagat. A kilén karral és labbal végzett edzéseknél
fennall annak a veszélye, hogy mivel ezeknél az 0sz6 testhelyzete sohasem felel
meg teljesen a karral-labbal végzett U(szas testhelyzetének, ezek végrehajtasanal
kénnyen cstsznak be technikai hibdk; melyek a rendszeres, gyakorlas altal esetleg
beidegzédhetnek. A technikai hibak elkeriilése céljabdl célszerli az egyes testrészek,
lab, kar, kiilon edzését a masik Uszasnemben végeztetni. Ezzel elérjik, hogy az Uszé
az adott munkat végz6 testrészre nagyobb helyi igénybevételt alkalmazhat anélkil,
hogy a helytelen testhelyzet kdvetkeztében technikai hibdk lépnének fel. A cardio-
vaszkularis rendszer és a kapillarizaci6 szempontjabdl pedig szinte teljesen mind-
egy, hotgy melyik Uszasnemben végeztetjik a gyakorlatokat.

A versenyzOk pszichikai felkészitése

A nargy eredmények masik alapfeltétele a versenyz6k idegi edzése, mert csak
azok képesek a mai vilagversenyek idegi terhelését elviselni, akik erre felkésziltek.

Az Uszbedzéseken egy olyan korilményt is figyelembe kell venni, mely
semmilyen mas sportagnal nem jatszik ilyen nagy szerepet. Az Usz6 tulajdonkép-
pen a kozeggel, amelyben dolgozik, kériil van zarva. igy az Usz6 szeme és file altal
felfoghato ingereik szama korlatozott. Annak ellenére, hogy a medencében esetleg
sokan vannak korilétte, az GUszék nagyon maganyos emberek. Az edzéstavotk és a
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mennyiség ndvekedésével tény, hogy maga az edzés faltol falig val6 munkabdl all,
ezért az Uszdedzések nagy veszélye a ,monotonia” ténye.

A ,monotdnia”: azonos ingerek folyamatos és az egyénhez képest relative
nagy hatasok révén beallé pszichofiziolégiai aEapot.

Ennek jellemz6 megnyilvanulasi formaja, hogy a monoténia allapotanak be-
alltdval az egyén egyrészt kdzémbdssé valik a végzett tevékenység irant, szélséséges
formaja esetén elfordul a tevékenységtél, esetleg szembefordul vele. Természetes,
hogy ha egy 0;szé6 allandéan ugyanabban az Uszdsnemben végzi az edzéseit, akkor
ez az allapot el6bb 1ép fel. A monotdnia egyik, az Uszoknal gyakori megnyilvanulasi
formaja az un. ,vizundor”, amikor az Gszé szinte még vizet sem kivan latni.

Az Uszb6edzéseken tehat kilonbozé Gszasnemek alkalmazasaval, az edzések
valtozatossa tételével részben a monotdnia, részben az an. ,elfajulas” veszélye
keriilheté el.

Amilyen lényeges az idegek kimélése az edzéseken, a monotonia veszélyének
elkerilése, ugyanolyan fontos, hogy a versenyzéket az edzéseken hozzaszoktassuk a
szinte tlirhetetlen faradtsdg és oxigénhiany elviseléséhez. A specidlis edzés masik
fontos eleme, a faradtsadghatar attérése. Az 0szot ra kell nevelni a faradtsag elvise-
lésére, meg kell tanitani, hogy kilonbséget tudjon tenni a kodzott, hogy faradtnak
érzi magat, vagy valdéban faradt.

Ezt Ggy szoktam érzékeltetni, hogy ha valaki éhesnek érzi magat, nem jelenti
azt, hogy azonnal éhen is hal. Az (szo6t tehat pszichikailag kell edzeni arra, hogy
ne vegyen tudomast a faradtsdg szimptomajarél, hanem er6lkddjon az edzéseken
tovabb, tudva azit, hogy ha igy tesz, akkor a versenyen a tadv kozben fellépd faradt-
sagot is jobban fogja birni és ez az egyre javul6 teljesitményekben jelentkezik. Ezt
az edzést nevezem akaraterd alloképesség! edzésnek.

Hogyan val6sithatdé meg ez a gyakorlatban? Erre tobbféle lehet6ség van. Az
egyik modszer, a szakaszos edzés egyik fajtaja, amikor is adott tdvon, megadott
iramban Uszatunk sorozatokat, és bizonyos sorozat utan csokkentjik a pihendidét, de
valtozatlanul megkoveteljuk az el@irt id6eredményt.

Példaul:

15X100 métert Uszatunk, az elérend6 id6: 1:.05 mp. Ezt a 15-6s sorozatot
3X5-0S sorozatra bontjuk a koévetkez6képpen. Az els6 5XHO0 méternél a megadott
pihend az egyes 100 méterek kozott 25 mp. A masodik 5XWO0 méternél a megadott
pihend az egyes 100 méterek kézott 20 mp. A harmadik 5XKO0 méternél a megadott
pihend az egyes 100 méterek kozott 15 mp.

A pihen6szakaszok tehat minden o6tddik 100 méter utan 5 mp-cel csokkennek,
mikdzben az Uszonak tartania kell az iramot, és igy egyre faradtabban és egyre
nehezebb korilmények kozétt, dnmagat legy6zve teljesitenie kell az el6irt id6ered-
ményt. Ezzel a sziv, a keringés és az izomzat edzése melletti, akaraterejét is edzi,
mert az Uszasnal nincs mese, a stopperdrat nem lehet becsapni.

43



Allandé tavolt Gszatunk, &llandé pihendidével, de az egyes tdvolmai egyre ja-
vulé idéeredményt kovetelink, példaul-

8X100 m, pihené 3 perc, az elérend6 idék pedig

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

Ugyanezzel az elvvel végeztetjik az edzést Ggy, hogy novelve a tavolsagot
100—500 méterig egyre jobb id6eredményeket koveteliink. Eigy masik maodszer a
nehezitett korilmények kozott végzett edzés.

Ennél vagy mesterséges ellenallast, (kézre vagy hasra felkdtott ellenallas), vagy
leveg6visszatartast alkalmazunk.

Tény, hogy a vilagon m(kod6 kartarsaim nagyon talalékonyak a nehezitett
korilmények kozott végzett edzések kifundalasdban. De ha az (sz6 a gy6zelem
orémét érzi, minden kinlédasa a multé. Ez esetben tehat a cél bizonyos eszkdzoket
szentesit. Az Uszok, de a Sportoldk edzéseinél ma mar a fiziolégiat nem lehet a
pszichologiatél elvalasztani.

Az (sz6 akaraterejének edzése és az U(sz6 motivacidja az eredményesség
szempontjabél ugyanolyan fontos, mint szivének, keringésének, izomzatanak az ed-
zése. Fizikailag és pszichikailag kell a versenyz6t felkésziteni. A kemény munka volt
és marad a siker alapja, senki sem érhet el a cstcsra e nélkiil. De a munka hatas-
foka els6sorban attél fligg, hogy a vizben mi torténik az edzés ideje alatt. Az edzés
kulcskérdése, a stressz és a stresszhez valo alkalmazkodas. Az edzés problémaja egy
adott versenyszamra megkeresni az 0Osszefliggést a vizben eltdltott id6 és az edzés
mindsége kozott, mas szoval az edzés lényege a specifikussdg. A versenyen nem le-
het azt tenni, amit az edzésen nem szokott meg a versenyz8, nem lehet valamit ten-
ni, amit el6z6leg mar sokszor nem tett meg.

Az (szonak mindig tudnia kell, hogy mit és miért csinal. Barmilyen jo lehet
egy edzéstervlde ha az nem felel meg az Uszé egyéniségének és az Usiz6 nem vesz
benne teljes odaadassal részt, nem vezet célra. igy minden id6szaknak, s6t, minden
edzésnek specifikus feladatot kell tartalmaznia az Usz6 szdmara. Ezért hiszek én a
tesitre szabott edzésben és itt latom a jov6ben a javulas tovabbi lehet6ségét.

44



Specialis alloképesség a roplabdazasban

DR. LANTOS CSABA

Az altalanos alloképesség a specialis alloképességhez csak magasabb tiir6-
képességet biztosit (dr. Apor Péter és dr. Nadori LaszIl6). Fiziologiailag értelmezni és
konkrétan mérni tudjuk (sziv, tidd, keringés).

A rdoplabdazasban is jo lenne, ha konkrétan mérni tudnank, de csak sejtéseink
vannak, hogy ez a fajta képesség milyen ardnyban vegyil, mennyiben jarul hozza
a makrociklusban nézve aerob, egy-egy labdamenetet nézve anaerob munkahoz. El-
vonatkoztatni sem lehet mas képességektél, mert azokba ,beleolvad”. Arrél van sz6,
hogy a felraktarozott energidkkal a sportolé hogyan, mennyi ideig tud gazdalkodni.
A gazdasagos mozgas egyik alapfeltétele az uUgyesség. Az ugyes jatékosnal nincs
felesleges energiafelhasznalas, hiszen csak a mozgas végrehajtasahoz nélkilézhetet-
len izmok m(ikddnek, a mozgasamplitud6t, a gyorsasdgot az antagoniste izmok nem
gatoljak, nincsen ezekben az izmokban vérb&ség, oxigénfelhasznalds stb. Ezek mind-
mind energiamegtakaritdst eredményeznek, ami végsé soron a jobb all6képességet
biztositja. Ezért szikséges az lgyességet a legoptimalisabb idében, a gyermekkor-
ban fejleszteni, mert ilyenkor fejlesztheté a legjobban.

1972-ben Henning Erné valogatott edz6 kisérletet végzett Tatan a valogatott
kerettagokkal. A kisérlet lényege az volt, hogy a roplabdazas mozigasanyagabol
vett mozgassorral kellett minél révidebb id6 alatt egy akadalypalyan végighaladni.
A start el6tt mértik az alappulzust (Pa), a gyakorlat utdni Pulzust (Pu), majd egy
(Pi) és harom perc mulva a pulzusszamot (P3.

A képleth6l egy pozitiv szamot kaptunk, mely minél alacsonyabb értéki volt,
annal jobb eredményt tikrozétt. Mivel a maximalis végrehajtasi sebességet is fi-
gyelembe kellett venni, ezért minél kevesebb lett a gyakorlat vé'grehajtasi ideje ma-
sodpercben, anndl jobb lett az eredmény. Grafikusan abrazolva a meredek érték
volt a jo, a lapos érték a rossz, melyet a végén a jatékos sajat eredményeihez, illet-
ve a masokéhoz tudott hasonlitani (1. abra). A gyakorlatot a tadborozas idején, ko-
zepén és végén végeztik el. Egyik id6sebb jatékos kronikus sériilés miatt kés6bb
kapcsolédott be a munkaba, mégis jobb eredményt ént el edzettlen allapotban, mint
az, aki ugyan potencialisan nagyobb energiatartalékkal rendelkezett pillanatnyilag,
de faradtan nem tudta gazdasdgosan az izamkoordiinaciét végrehajtani. Ez csak egy
példa arra, hogy az ligyességfejlesztésnek milyen szoros kpcsolata van a specialis
alléképességgel.
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1 abra

O Z

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

Specialis alloképességi szempontbél a roplabdazast harom jellemz6é mozgasra
bonthatjuk:

1. horizontalis mozgas (gyors, révid indulasok);
2. vertikalis mozgas (litések mdédozatai, sanc);
3. Un. ,szubhorizontalis” mozgas (csUszasi, vetédés, gurulas).

Fejlesztésikben eddig féleg az interval'lumos modszereket hasznaltuk. Egy
csoportban 4 ember gyakorolt, maximalis vagy szubmaximalis terheléssel. A gyar-
korlatot kb. 90%-os intenzitassal kellett végrehajtani, amely futdsbol, ugrasbol,
gyors iranyvaltoztatasbol és guruldsbol allt. Az egy perc alatt kdérforgasszerlen
kerilt sor egy-egy emberre. Az ismétlésSzam 5—6 volt, és a szinet altalaban 4
percig tartott. A gyakorlat végeztével a maximalis pulzusszam elérte a 180—200-at.
Az egyperces pihen6 alatt a pulzus kb. 120-ra esett le, és a harmadik perc utan
gyakorlatilag az indulasnal mért értéket vette fel. Nagyon lényeges szempont volt,
hogy a maximalishoz hasonlé legyen a mozgas sebessége, mert ellenkezd esetben
nem a maximalis gyorsasagi alléképességet fejlesztettik. A pillanatnyi disszpozi-
ciés tényez6khoz viszonyitva allapitottuk meg az ismétlésszamot, az idGtartamot és
a pihenési id6t. Inkabb félperces intervallum( gyakorlatokat allitottunk o6ssze, de
az ismétléslszamot felemeltik 16—12-re.

40



A mozgaslelassulas fizioldégiai vagy akarati probléma miatt kdvetkezhetett
be. Ezért a jatékosokat meg kellett arr6l gyéznink, hogy akkor kezd értelme lenni
a gyakorlatnak, amikor legszivesebben abbahagyndk. Mas széval, a szubjektiv fa-
radtsagérzés a Il. fazisnal (a kiegyenlitési fazisnal) kezdddik, az objektiv faradtsag
pedig a Ill. fazisban jelentkezik (Nadori). Tehat a specialis alloképesség-fejlesztés
szempontjabdl szinte dontd jelent6ségli, hogy ezt a jatékosok megértsék, és ezutan
a gyakorlatot maximalis akarati er6feszitésekkel végre ds hajtsak. Ha a mérk&zés
eredményét nézzik, még jo képességl csapatokndl is teljesitményhullamzast latunk
a mérk6zésen, sbt, szetten belil is. Ilyenkor nem a tudasszint, hanem a figyelem-
O0sszpontositas csOkkenésérél van sz6. Ez f6leg a mérkdzés els6 oOrajara vonatkozak,
hiszen itt a faradtsdg még kis mérték.

Ahogyan ndé a fizikai faradtsag, Uugy csOkkenhet a koncentraloképesség; alap-
vetd technikai hibakat kovethetnek el a jatékosok. Miért mondtarp, hogy csokken-
het? Erre a tiszta felkészulési id6szakban Bourdon-teszttel végeztiink kisérletet.
(Nagybetlik kovetik egymast vegyesen, melyekb6l harom, el6re meghatarozott betit
kell athdzni 5 percnyi id6tartam alatt és percenként fligg6leges vonallal kell jeldlni
azt, hogy épp hol tant abban a pillanatban a vizsgalt személy.) Ossze lehetett hason-
litani a figyelem csOkkenését az elsé perctél az 6todik percig. A tesztet elvégeztik
pihend utdni allapotban, majd kdzvetleniil megterhel6 edzés utan.

Egy-két kivétellel majdnem mindenki jobb eredményt ért el az edzés utan,
mint el6tte. Gyakorlatilag tehat tobb betlit hlzott at és szazalékosan kevesebb hibat
vétett. Az érdekes eredményre agy probalunk magyarazatot tadni, hogy miutan pi-
hent allapotban csinaltuk az elsé tesztet, az agykéreg nem volt olyan aktivalt alla-
potban, mint egy megterhelé kétoras edzés utan.

Tehat figyelni lehet, ha akarunk. Dont6 jelentésége van a motivaltsag kérdé-
sének. A figyelem elfaradasa egyrészt retinalis, masrészt kérgi telitédésre vezethetd
vissza.

A retinalis faradtsdg — a labda allandé szemmel kdvetése miatt —mszubjek-
tiv faradtsagként jelenik meg, és a sportold ezt altalanos fizikai faradtsag-
ként éli at. Ezért az edzdnek azt kell tudatositania a jatékosaival, hogy helyesen
hasznaljak fel a forgassziinetet, az id6kérést stb. a figyelem pihentetési lehet6ségeire.
Az alloképesség az a képessége a szervezetnek, mellyel az elfaradasnak ellent tud
allni. A rdéplabdazasban a faradtsagnak mind a négy alaptipusat megtalaljuk (szel-
lemi, szenzoros, emocionalis és fizikai). Az alloképesség lényeges, pszichés szem-
pontbdl tehat, az elfaradds kovetkeztében fellép6 belsé gatlasok lekizdése. Az el-
faradas okozta teljesitménycsokkenés akaraterével csdokkenthetd, de ez a sz6 tag
fogalmat takar. Részt vesz benne valamennyi pszichés folyamat (érzelem, képzelet,
gondolkodas, emlékezés). Olyan sportolonal beszélhetiink csak az akarat befolyasold
szerepérdl, aki magas szinten versenyez, olyannal kevésbé, akinél mar alléképesiségi
fogyatékossagok is el6fordulnak.

Mint mar emlitettem, nem tudjuk konkrétan mérni a specialis all6képességet
és ezért ezzel kapcsolatban sok problémank is van, ami a jov6é kutatasi feladatait
is fogja képezni. Apor doktor felosztasa szerint a Ill-as csoportba tartozé mini allo-
képesség-fejlesztést kell féképpen alkalmaznunk, hiszen a sportagi viszonylatban
az 5—8 masodperces anaerob munkat kb. 15—20 masodperces aerob energiap6tld
folyamatok kovetik, példaul forgassziinetben, id6kérésnél stb.
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Uigyanigy a vilagversenyek megterheld sorozatmérk&zéseinek esetében, amikor
nincs pihenénap, csak a negyedik-6tédik mérk6zés utan. Bonyolitja a problémat,
hogy bar latjuk, hogy milyen nagy jelent6sége van a specialis all6képességnek, fej-
leszteni mégiscsak bizonyos keretek kozott tudjuk, egy roplabdas betegség, a térd-
izulet fajdalom és csonthantyagyulladas miatt. Ezt az iziletet a jaték jellegénél
fogva lehetetlen kimélni. Sajnos, az Gjonnan épilé betonalja-graboplaiszttal fedett
csarnokok nem hasznalnak az ilyen sériléssel kiszkéd6 roplabda-jatékosoknak.

JO edzési lehetéséget nydjt a salak- vagy a flves palya, ahol az Gj kérnyezet
is megnyugtatolag hat az idegrendszerre és az emlitett iziletek fizikai igénybevé-
tele is kisebb.
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Az alloképesseg fejlesztése az dkdlvivasban

FEKETE PAL

Igyekszem megmaradni a magam hdaza tajan, az 6ékdélvivasnal Ggy, hogy némi
altalanosithatd kovetkeztetésekre is lehet6séget adjak a tisztelt jelenlev6knek.

Milyen helyet foglal el az 6kolvivasban az alloképesség, mivel az szakaszos,
dinamikus, ismétl6d6 komplex mozgast igényel:

— Az ismert terminolégiai megfogalmazason tal — miszerint ,az alléképes-
ség a szervezet faradasisal szembeni ellenadlloképessége, hosszan tarté erd-
kifejtéseknél” — az okolvivonak el kell viselnie az ellenfél (olykor meg-

renditd) Utéseit és annak hatasait is. Ez egyetlen mas sportban sem eny-
nyire kihangsutlyozott.

— Az o6kolvivonak képesnek kell lennie arra, hogy az elviselt Gtések utan is
tudja rendszerezni, atszervezni mozgdasat, taktikai elképzeléseit a mérko-
zés eredményes megvivasa érdekében.

Ez arra utal, hogy okdlvivasban az alloképesség osszetevdinek meghataroza-
sakor a nszlchikai tényez6k Iényeges szerepet kapnak.

Az elmondottakbdl gondolom vilagosan kitinik, hogy az 6kdlvivasban az allo-
képesség fogalma Kkiszélesedik, éppen a pszichikai tényez6 kildnleges jelent6sége
miatt, melynek tudomanyos elemzése még megoldasra var.

Az 0kolvive alloképessége vonatkozasaban dontd kérdés a versenyz6 akarat-
erkdlcsi szintje és pszichikai allapota, hiszen az o6kolvivonak felul kell kerekednie
az ellenfél Gtéseinek hatadsain és csak a fizikai és pszichikai allékpéesség magas
szintjén tudja érvényesiteni, akaratat.

Meg kell mondani, hogy az 6kdlvivésportban még igen sok fontos kérdés var
megoldasra, amely tudomanyosan még nincs tisztazva. llyen példaul a terhelhetfség
hatarai, a pszichikai fejlesztés lehetésége stb. Edz8ink javarészt 0sztondsen dolgoz-
nak ezeket a kérdéseket illet6en.

Ezekutdn a magyar 06kolvivok alloképességi vonatkozasairdl szdlnék.

Annak ellenére, hogy a magyar okolvivésport az elmult években is ért el
nemzetkozi sikereket, megallapithatjuk, hogy versenyzdink zomének az alloképes-
ség volt a legnagyobb gydngéje. Fizikai erdnlét tekintetében — néhany kivételt6l el-
tekintve — a magyar 0kolvivas elmarad az élvonalbeli nemzetekt6l.
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Ha ennek vizsgalatat nemcsak a valogatott versenyz6kkel kapcsolatban, ha-
nem az egész sportagra kiterjesztve nézzilk — a serdil6ktél egészen a feln6tt ver-
senyz6kig —, akkor ez a megallapitas még fokozottabban igaz. Ez a jelenség még-
inkabb aldhtzza a féreferatumban elhangzott sportbeli megalapozas jelentéségét.

A sportag vezet6i e problémat mar korabban felismerték és tettek is intézke-
déseket annak érdekében, hogy a helyzet pozitivan megvaltozzék. Sajnos, nem sok
sikerrel, ennek egyik oka az, hogy a sportag nem rendelkezik tudomanyosan meg-
alapozott maddszerekkel, amelyek alkalmasaik arra, hogy a sportagi alloképesség
novelését megbizhatéan megoldjuk.

Amig ilyen tudomanyosan megalapozott komplex alloképesség-fejlesztd
modszert, illetve mddszerek egyensulyat ki nem dolgozzuk, addig jobban ki kell
hasznalni azokat a meglevd lehetdségeiket, amelyek ,rejtett tartalékként” jelentkez-
nek, azonban jelenlegi felkészitési mddszereinkbdl hianyoznak. Mire gondolok itt?
Csak néhany legfontosabbat koziluk:

— az altalanossagban elterjedt és alkalmazott heti edzésszamok, edzéséra-
szamok ndvelése;

— az edzések intenzitasdnak novelése;

— az edzések 0Osszetételében az alloképességet fejleszt6 munka aranyanak né-
velése;

—e a légzéstechnika jelenlegi maédszerének javitasa.

Ezek olyan feladatok, amelyeket minden kiléndsebb, Gjabb segédeszkdz nél-
kil, az edz6k is megvaldsithatnak, csak céltudatossdgot és kovetkezetességet igé-
nyelnek.

Nincs arrél sz6, hogy ezt sehol nem csinaljak, de sajnos, csak kivételek van-
nak. Jelenleg ugyanis az a helyzet, hogy a valogatott keretben megkdvetelt felké-
szlilés, ezen belil is az alloképességi munka (szintje és a klubokban folyé munka
szinitje kozott — igen kevés kivétellel — mérfoldes @r tatonig.

Kilonosen fontos lenne az ifjusdgiak sportbeli megalapozasara nagyobb
gondot forditani.

Természetesen vannak objektiv okok is, amelyek hatraltatjak a magas szintl
edzésmunkat. Illyenek az edz6termek hianyos felszerelései, helyenkénti teremhianyok
és ami a legfontosabb tényezd, elegendé szamu edzd foglalkoztatasdnak hidnya egy-
egy szakosztalyon belul. Jellemz6 ez utébbira, ftogy a sportdgban féfoglalkozasiban
dolgoz6 edz6k szama egy kézen megszamlalhatok.

Az itt felsordlt objektiv nehézségék ellenére sokat lehetne tenni a meglevé
lehet6ségek mellett is. Mindenekel6tt a jelenlegi edzések szervezettségének, szak-
mai megalapozottsagdnak ndvelésével és azzal, ha a versenyz6k tébb egyéni, f6-
ként erénlétnoveld feladatot kapnanak. Tdébb figyelmet kell forditani az egyénileg
is megoldhato alléképesség fejlesztésére.

Ki kell hasznalni a futds, az Uszas, a kerékparozas, a gimnasztika élettani
elényeit és azt, hogy ezeket hazifeladatkén't is ki lehet asztam. Ezzel a rendelkezés-
re all6 heti edzésszam hatékonysaga jelent6sen ndvelhet6 lenne.
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Bar ezek a megallapitasok az ©6kolvivasra vonatkoznak, de UGgy gondolom,
mas sportagban is felmerilhet hasonlé probléma.

Sportdgunkban vannak tehat az alloképesség novelésére is rejtett tartalékaink
és mindent meg keil tenniink ezek kiaknazasara. Az eredményesebb munka érde-
kében azt varjuk a sporttudomanytol, hogy segitsen kidolgozni olyan tudomanyo-
san megalapozott, gyakorlati komplex modszert, amely nagymértékben segitheti
majd sportdgunk fejlesztését a kivalasztastol az utanpétlasnevelésen at, egészen a
min@ségi sport szintjéig.
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F : . .
Alloképesség-fejlesztdo edzésmodszerek
és azok alkalmazasa a kajaksportban

KEMECSEY IMRE

Korreferatumomban Csapé Géza kajakoz6 éves felkészitési programijat is-
mertetem, mivel egyuttm(kddésink négy éve alatt tobb (j edzésmddszert vezettiink
be. A hagyomanyos edzéstervezést nagymértékben maodositottuk, majd a bevalt
modszereket némi valtoztatassal, tobb valogatott versenyz6n hasonld sikerrel alkal-
maztuk.

Sportagunk jellegébdl adoddéan idénysport. November kozepét6l marcius ele-
jéig szarazfoldi edzésekkel igyeksziink pétolni a kajakozas élettani hatasait.

A kilonb6z6 edzésmodszerek mennyiségének ardnyat, minden id6szakban
nagymértékben meghatarozza az olimpiai versenyszamok id6tartama, mely 500
méteren 2 perc, 1000 méter esetén 4 perc.

Az egész éves terhelést két nagy részre bontjuk fel:
— a felkészités szakasza, mely november kodzepét6l majus kdzepéig tart;

— a versenyzés szakasza, mely majus kdzepétdl szeptember kozepéig tart.

Természetesen kivételt képez az el6z6 felosztas aldl az olyan év, melyben a
vilagverseny idépontja példaul oktéberben van!

Itt most agy olyan szabalyos terhelési modellt ismertetiink, amikor a nagy
verseny idépontja julius vagy augusztus. Ebben a modellben versenyz@inket a fel-
készitési szakaszban is olyan terhelési rimusban és modszerekkel edzettik (a téli
id6szakban mas mozgasformakkal: (szassal, futassal), melyeket a versenyzési sza-
kaszban is alkalmaztunk. Ez segitette a versenyre vald beéallitdst, mivel a megfeleld
halmozott terhelés utdn, meghatdrozott idejli adaptacié kdvetkezett, mely a forrna-
bahozas alapritmusanak tekinthetd.

Versenyz6ink edzésmunkdaja az idészaktol fiiggbéen tartalmazott AEROB ka-
pacitast fejleszt6, ANAEROB LA és ANAEROB ALA jellegdi modszereket, a cél-
nak megfelel6 mennyiségben és intenzitasban, hogy azok a versenyz6k edzettségét
megkozelitéleg allandd szinten tartsak, és lehet6ség szerint fokozatosan emeljék az
el6z6 évhez viszonyitva.
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A makrociklusokon belil (melyeknek id6tartama 3—6 hét kozott valtozik) a
makrociklusokat, mely esetliinkben eigy hetet foglal magaba, oly modon allitottuk
Osszse, hogy azok minden masodik, vagy harmadik hét utdn egy (n. szuperkompen-
zacios fazisba hozzak a versenyzdinket.

A helyes dénkontroll kialakitasdhoz, a teljesitmény mérését valtoz6 maddon
végeztik. Esetenként a versenyz6k id6re Usztak, futottak vagy eveztek, részid6k
mérésével. Maskor pulzusmegnyugvas-sorozatot mértiink az egész makrociklus vagy
csak egy mikrociklus alatt.

A kovetkez6kben az alléképesség fejlesztésére, fenntartdsara és a versenyre
valo beallitasra, az altalunk hasznalt edzésmoédszereket ismertetjik, melyeket mind-
két idészakban (felkészitési és versenyzési szakaszban) alkalmaztunk.

Az alloképesség-fejleszt6 modszereinket élettani hatasuk szerint csoportosi-
tottuk. Szeretném megjegyezni, hogy ez nem merev elhatarolas, mivel hatdsmecha-
nizmusuk alkalmazasuk madjatol figg! Azonkivil a legUjabb élettani kutatasok
alapjan csak AEROB kapacitas ndvelésér6l beszélhetink. Az ANAEROB LA és az
ANAEROB ALA kapacitdsok minimalis mértékben valtoznak.

A kovetkez6kben felsoroljuk és roviden ismertetjik az altalunk alkalmazott
alloképesség-fejleszté edzésmddszereinket.

I. AEROB kapacitast fejleszt6 edzésmodszerek:

X maraion:
egyenletes nagy iramu tartds terhelés;

2. farilek:
valtoz6 iramu, tartés terhelés;

3. toblettav:
a versenytav idejét, meghalad6, a versenysebességnél kisebb sebességgel
teljesitett tavok, rovid pihend;

4. tort szériak:
a versenytavnal rovidebb szakaszok;, a versenyiramnal nagyobb sebesség,
igen rovid p;hend;

5. iassU szakaszos:
a versenysebességnél kisebb sebesség, a terheléssel azonos, vagy hosszabb
szunettel.

II. ANAEROB LA tipust edzés:

1. gyors szakaszos:
a sebesség meghaladja vagy azonos a versenysebességgel ;
a terhelés id6tartamaval azonos vagy hosszabb, esetenként rovidebb
szlinetekkel;
2. ismétléses:
a versenytavnal rovidebb szakaszon, versenysebességet meghalado sebes-
ség. A szlinet a terhelés idejének két-haromszorosa;
3. mini intervallumos:
a terhelés és a pihenés idétartama 5—15 masodperc kozott valtozik;
a) gyors:
a terheléses szakaszon a sebesség azonos vagy meghaladja a verseny-
sebességet, rovid pihend;
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4. specialis hatdst edzések:
a) verscnytcrhelést utanzo:
a versenytav idejének csdkkend szériakra valo felosztasa, révid pihe-
nészakaszokkal,
pl. 2° (20”) 1’ (15”) 30” (10”) 20” (5”) 10”
b) iramérzékelés edzése:
id6észlelés tanitasaval.

I11. ANAEROB ALA tipust edzés:
1. mini intervallumos:

a) gyors:
a pihen6id6 tovabb tart mint a terhelés;
b) lassu:
a terheléses szakaszon a sebesség nem haladja meg a versenysebes-
séget;
2. random:
a terhelés és a pihenés id@tartama 5—15 méasodperc kozott valtozik, lé-
nyeges, hogy véletlenszer(ien. Ez a modszer veszi legjobban igénybe a
versenyz6 figyelmét, mivel allandbéan készenlétben kell allnia a nem
ritmikus id6k6zonként torténd inditasra.

A felkészlilési szakasz edzésmunkaja

A téli id6szak jellemzd alléképesség-fejlesztd edzésmunkdaja els6sorban a fu-
az Uszas. A kovetkez6kben ezek edzésmaddszereiit ismertetjiik

Futéas: heti edzésszam: 4—5
modszerei:
maraton 8—16 km kozott,
fartlek 6—12 km kozott,
tobblettav 6X1500 méter,
szakaszos
lasst, gyors 10X400 ni, 6X800 m,
ismétléses 5X4000 méter,
mini intervall
lasst, gyors 24X10” 10”; 10X10" 10”7
Uszas: heti edzésszam: 34
modszerei:
maraton 3—4000 m,
tort szériak 10X50 m 10”

szakaszos
lassu, gyors

ismétléses

10X150 m 50 m;
10X250 m 50 m

10X400 m/2 perc.

Elversenyz6knél a tanmedence-edzéseken a gyors és lassi mini intervallumos

modszerek dominalnak! A tobbi edzésmoddszer a keringést nem veszi megfelelen
igénybe, inkadbb er6fejleszté jellegl.
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Specialis vizi munka

Altalaban marcius kozepétsl kezdjik az intenziv vizi edzéseket, minden eset-
ben az idgjarastol fligg6en. El6tte két-harom hétig isem er6fejlesztés, sem (szas nem
szerepel a programban. A futds kizardlag rekreacids jellegl, mivel a csip6t mereviti
és ez akadalyozza a versenyz6t a megfelel hajoérzékelés kialakitdsaban. Ehnek az
id6szaknak viszont alapvet6 feladata: a hajébiztonsag minél gyorsabb megszerzése,

A vizre szallast kévetd els6 hat hét munkajara jellemzé a fokozatossag mind
terjedelemben, mind intenzitdsban. Természetesen el6szor a kilométerszam nodvek-
szik, mivel az Uj mozgasforma, az Uj kornyezet, és id6jards mar eleve kimeriti a
versenyz8ket. A harmadik-negyedik hét utan, mikor a napi 30—50 (kilométert elér-
ték a versenyz6k, bizonyos mértékig stagnal, néha csdkken a volumen, és megkez-
d6édik az edzés intenzitasanak novelése. A Kkiegészit6 edzésék, mint a sulyzo6zas, a
futds, mar a harmadik héten fokozatosan bekapcsoldédnak, de mar nem képesség-
fejleszt6é jelleggel, hanem csak szinten tartas céljabol. Az els6é hat hét edzésmunkaja
tdlnyomoéan maratom és fartek jellegd.

A masodik héten bdévil az edzésprogram egy altalunk alkalmazott specialis
mini intervallumos edzéssel, melynek nem fiziolégias hatasat, hanem pszicholdgiai
jelentéségét emeljik ki. Egyenletes sebesség esetén végrehajtott figyelemikoncent-
raciéo és dekoncentracié valtoztatasa a technika valamelyik lényeges elemére. Ez tu-
lajdonképp tudatosité folyamat!

Leirdsa: KOXHKD”/10".

Az ilyen edzéseknek hetenként emelkedik a szama, igy a hatodik héten
4—5 alkalommal végezziik. Az edzésmddszer jelent6sége, hogy a figyelem akaratla-
gosan iranyithatéva valik. A harmadik hét végén elészor eveznek a versenyz6k
30—50 km-t. A negyedik hét végén 50—60 km-t. Ezutan az id&jarastol fiiggéen he-
tenként kétszer, esetenként haromszor ugyanezt a tavot. Ha jo az id6, 3—4 heten-
ként 80 km-t is iktatunk az edzéstervbe. Az itt leirt specidlis vizi munka, a
pszichofiziolégiai allapottol fliggéen, rugalmasan alkalmazkodik az éves terhelési
modellhez.

Az ezt kovetd id6szakban, ami majus elejét jelenti, mar osapathajoban is
edzenek versenyzdink.

Erre az id6szakra jellemz6, hogy jelent6sen csokken a terjedelem és emelke-
dik az intenzitas, melyeket az edzésmoédszerek hatdroznak meg. Ennek az id6szak-
nak jellegzetes edzésmodszere a tobblettdv, tort, szakaszos és mini intervallumos
modszerek megfelel§ tipusai.

Az intenzitds novekedését6l Figgetlenil, minden esetben két-harom heten-
ként egyszer eveznek versenyz6ink 40—60 km-t. Az iddjarastol figgbéen lehetbleg
csapathajoban, nagy intenzitassal.

A versenyzési szakasz edzésmunkaja és modszerei

Az edzésmobdszerek bdvilése és gyakori valtoztatasa jellemz6 erre az id6-
szakra. A megfelel6 aerob kapacitas, optimalis esetben feltételezhetéen kialakult.
A tartés terhelés(i edzések ardnya a makro- és mikrociklusotkban megvaltozik, a
versenyre vald beéallitdas, a monotonia elkeriilése is megkoveteli az edzésmodiszerek
megfelel6 0Osszeallitasat.
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A kovetkez6kben egy lényeges versenyre torténd beallitdAs makrociklusat és
annak mikrociklusait ismertetem nagy vonalakban, a teljességre vald torekvés
nélkul.

A versenyt megel6z6en 4—5 héttel, lehet6ség szerint csapathajoban 60—80
km-t leeveznek a versenyzék. Ezt a terhelést 1—3 nap lazabb, révidebb evezések
kévetik, ez a gyors adaptaciot segiti el6. Az edzések végén,, lendiletes 4—6 km-es
iram futast iktatunk be, rekreacios jelleggel. Ezek a futdsok csak a versenyt megel6z6
utols6 10 napban maradnak el.

Megfelel6 adaptacié esetén, tort, lassi szakaszos és mini intervallumos edzé-
sekkel folytatjuk a felkészitést. A nagy terhelést kdvetd héten mar fartlek és tobb-
lettdv modszereket is tartalmaz az edzésprogram.

Ebben az id6szakban 3—4 naponként végziink teljesitménymérést, az aktualis
'allapot meghatarozasara.

A versenyre torténd beallitas leglényegesebb idészaka mind fizioldgiai, mind
pszichologiai szempontb6l a versenyt megel6z6 10 nap. Sajatos moédon, ebben az
id6szakban a hagyomanyostél eltér6en, a verseny el8tti nap, nem passziv pihend.

Véleményilink szerint ia verseny el6tti lazabb edzések, esetleg teljes pihend,
tobbnyire elaltatjdk a versenyz6ket. Elzért erre az id6pontra javasoljuk az aktualis
pszichofizioilégiai allapottol figgden a kdvetkezd edzésmodszerek alkalmazasat:

1. mini intervallumos edzéseik,
2. iramérzékelés edzése,
3. palyaevezések 80%-0s iramban, 50—100 méterenkénti iramvaltassai,

4. random.

Az aerob kapacitast fejleszt6 és az anaerob la jellegl edzések szinte teljesen
kimaradnak az utols6 6t nap programjabdl.

Korreferatumomban csak vazlatosan, de altalanosithatéan ismertettem egy
kisebb csoport edzésmunkajat, éves viszonylatban. Lényegesnek tartom, kiemelni az
edzésmodszerek megfelel6 kivalasztasat az aktualis allapotnak, az id6szaknak és az.
adott lehetéségeknek megfelelGen.

56



A jatékosegyéniség
beilleszkedésének problémaja
a csapatjatekokban

SZABO JANOS

A nagy jatékosegyéniségek, sztarok kétségkivil meghatarozoi lehetnek csa-
patuknak, de sok esetben sportdguknak is. Ezek a sportolék ugyanis a maguk idejé-
ben és kornyezetében rendszerint Gjitéi voltak az adott sportjatéknak Teljesitmé-
nyik ennek kovetkeztében tuln6tt csapatuk, egyesiletik keretein és legendas hé-
seivé valtak sportdguknak. Szerepik akkor lett igazan kiemelkedd, ha jatékuk egy
olyan edz6 m(ikodésével esett egybe, aki felismerte az Uj jatékfelfogas jelent6ségét,
aki 0j taktikai elképzelést tudott kialakitani. Kosarlabdazasban hivatkozhatunk
Bob Cousyra, George Mikanra, Bill Russelra, a két Belovra, Vojnovra vagy Cosiera.
Az els6 a szabadjaték, a tervszer( keretekben érvényesilé rogtonzés megteremtdje,
a masodik a klasszikus kbdzépjatékos, mig a harmadik a soprégetd, a rddobast el-
it6 hatvéd megteremtbje volt. Azt hiszem, ugyanilyen markans egyéniségek min-
den jatékban ismertek a szakemberek el6tt.

A nagy jatékosegyéniségek feltlinése, kibontakozasa azonban ritkan volt
problémamentes,. Az Ujnak, a szokatlannak mindig meg kell vivni a maga harcat
Azt is el kell ismerni, hogy ezek a nagy jatékosok karakteriikben is kilonbdztek
tarsaiktol és ez a legtobb esetben nehezen harithaté konfliktusokat valtott ki a csa-
paton belll. Természetes:, hogy az edz6k kdzponti szerepl6i lettek ezeknek az 6ssze-
ltkozéseknek. Azok a jatékosok és edz6k, akik olyan csapatban jatszottak, amely-
ben egy agressziv sztar jatszotta a f6szerepet, tudjak csak igazan, hogy az egyutt-
m(ikédés nem mindig jelentette a sikerekben gazdag gondtalansagéit. A sikerek sok
olyan keserl tapasztalatot is hoztak, amelyekre senki sem emlékszik vissza szive-
sen, amelyekrél csak ritkan tudott a kozvélemény. Az osszelitk6zések megoldasa
ritkan volt zokken6mentes és sok esetben kapott stlyos, hosszi évekig gyogyulo
sebet az egyik, vagy masik fél, vagy mindkettd.

A sztar megjelenése, bekapcsolédasa igen bonyolult probléma, amelynek
megoldasa a kovetkez6 valtozatokat kinalja:

a) olyan karakterben valtozasra kényszeriti a jatékost, amely megsziinteti az
o0sszeltkozést;

b) olyan hangulatot és hozzaallast kialakitani a csapaton belll, amely eltlri
a sztar szokatlan megnyilvanulasait és elfojtja az ellenségeskedésbhe fajuld 0Ossze-
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litkozéseket. Ez a megoldas azt jelenti, hogy sikeriil elfogadtatni a sztart, megértetni
annak értékét;

c) olyan kompromisszum raer8szakolasia a csapatra, amelynek kozvetlen cél-
ja a sztar és a csapat mindenaron vald egyiitt tartasa abban a reményben, hogy az
eredményt hozd egyuttmikodés ki fog alakulni.

A kérdés elddntése azonban nem olyan egyszeri, mint a megfontolt valasztas a
harom lehet6ség kozil. A probléma megnyugtaté megoldasahoz csupan azt kellene
tudni, melyek azok a jellembeli tulajdonsagok, amelyek sztarra teszik a sztart, me-
lyek azok, amelyeken lehet, illetve kell valtoztatni, hogy tudasa, értéke ne csokken-
jen, hanem novekedjen. A nagy jatékosegyéniséget ugyanis nem lehet leegyszer(-
siteni fegyelmezetlen, &sszeférhetetlen egyénné. A isztar sokkal tébb, mint az atlag-
jatékos, tobbet tud, tobbet, mast aikar és rendszerint ezek a konfliktusok eredendd
okai. Az edzének sohasem szabad a jatékot, a csapatat az alagjatékosok szemszd-
gébdl vizsgalni, mert aikkor elveszti kapcsolatat a jaték fejlédésével s annak csak
a primitiv jelenségeivel, 0sszetev6ivel fog foglalkozni.

Mint edz6, s mint jatékos egyarant taldlkoztam nagy jatékosokkal, de a fo-
lydiratok figyelemmel kisérése is bdséges tapasztalattal szolgalt. Az élmények kéz-
zelfoghatoan bizonyitottdak szamomra, hogy nem ok nélkil élesedik a harc a szta-
rokért. Kozépszerli jaékosokbol senki sem tud klasszis csapatot faragni. Az utébbi
években tobb ,szupersztar” palyafutasat elemeztem. Torténetiket a ,Kosarlabda”
cim( folyoiratban ismertettem. Ezek kozil a nevesebbek: ARCHIBALD, GOOD-
RICH, CUNNINGHAM, DI GRIIGORIO, BOB CCflJSY, RUSSEL, A magyarok koziil
GREMINGER, de jol emlékszem PAPP PETERRE, CSANY!| ZOLTANRA, a szovjet
csapat els6 nagy jatékmesterére, LISOVRA, BOCSKARJEVRE, PAULAVSKASZ-
RA sth. Palyafutdsukat, kapcsolatukat csapatukkal, kornyezetiikkel azzal a szan-
dékkal hasonlitottam &ssze, hogy felismerve a hasonlésagokat, segitségére legyek a
gyakorlo edz6knek. El6re kell bocsajtanom, hogy a nagy jatékosegyémségnek —
bar nem mérheté az .atlagjatékos mércéjével — nem szikségszer(i ismérve az 6sz-
szeférhetetlenség. Nagyon sok olyan nagy jatékosrdl tudunk, akik békés természe-
tikkel, hihetetlen alkalmazkoddé képességikkel biztos bazisai, ,sztorimentes” @sz-
szetartoi tudtak lenni csapatuknak (HA.WLICEK, ZSIROS, BOGAR sth.). Azonban
6k is meghataroz6 modon hatottak a kornyezetikre.

Azt hiszem, a leghelyesebb, ha a probléma elemzését egy logikus kérdés fel-
vetésével kezdjik. A jaték — a csapatok — fejl6dése szempontjab6l szilkség van-e
ilyen ellentmondasos személyekre? A jatékok fejlédését vizsgalva azt kell megalla-
pitani, hogy a fejlédést minden esetben egy-két extraklasszis jatékos, vagy edz6
,Ujitasai” jelentették. A technikai Gjitdsok, az Gj jatékfelfogds sohasem maradt egy
jatékos vagy csapat sajatja. Ezéket gyorsan kielemezték, elsajatitottdk, altalanossa
tették; el6készitve az utat egy Ujabb megjelenésének. A kérdés masik részére ha-
sonlo és egyeértelml valaszt kell adni. Klasszis csapat atlagjatékosokbdl nem alakit-
haté ki. Ez a megallapitas akkor is igaz, ha elimerjik azt is, hogy egy-egy j6 edz6
rendkivili eredményeket érhet el sztar nélkili csapataval, de csak rovid ideig. Az
ugrasszerl fejlédés rendszerint a rendkivili jatékos, a kivalo edz6 és a korilmények
szerencsés osszetalalkozasara indul meg. TROGSCH ezzel kapcsolatban tanulma-
nyaban ezt irja: ,A szakosztaly fejlesztésének 5. szakaszdban kilonds jelent6ségik
van a tehetségeknek, mint kiildnosen kiemelkedd »-hirnév« képvisel6knek.” Es ez
val6ban igy van. A ,hirnév képvisel6”, a sztar azonban csak akkor tolti be szere-
pét, ha belépésével a csapat teljesitménye, gy6zelmi ardnya, esélye a bajnoksagra
jelent6sen emelkedik. Hisz ezért vasaroljak meg, ezér kap személye olyan nagy
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nyilvanossagot. A kozonség az 6 kedvéért megy ki a mérk6zésre és elvarja, hogy
minden mérkézésen produkaljon valami felejthetetlent, amirél a legkdzelebbi mér-
k6zésig beszélni lehet.

A csapatértékszint emelkedésének azonban feltételei vannak. Ezek azok a
feltételek, amelyek nem akadalyozzak a sztar érvényesilését. Ehhez a csapatba
valé beépilés, asszimilalodas sziikséges. A csapat igazi erejét, teherbirdsat az egyé-
neknek a csapatélettel, a csapatcélokkal valé azonosuldsa adja meg. Ez az igény
masfképpen jelentkezik az atlagjatékos és masképpen a sztar esetében. Megvalosu-
lasaban dont6 szerepet kell jatszania az edzének. Ra var a feladat, hogy az érde-
keket Ugy hangolja 6ssze, hogy mindenki ugyanazt a megelégedést érezze. Azt hi-
szem, nem szorul bd&vebb magyarazatra, hogy nem szolgalja a csapat érdekeit a
sztar olyan magatartasa, amely kerlilve az 6dsszelitkdzéseket, a teljes elszirkiiléshez
vezet. Nem lesz sem tdbb, sem kevesebb, mint a csapat tobbi tagja, tehat a csapat-
nak tovabbra isem lesz olyan vezéregyénisége, amely meghatarozza kiizd6szellemét,
jatékanak kultaraltsagat. A csapatban ennek megfelel6en mindenki csalodik.

A belsd fesziultségek allandd novekedéséhez vezethet a masik véglet, amikor-
is a csapat Uj jatékosa, a sztar, tarsainak teljes kihasznalasara torekszik. A csapa-
tot eszkdznek tekinti, amely sziikséges ahhoz, hC'gy kivételes tudasat bebizonyitsa.
Az ilyen tipust jatékos képtelen azonosulni a csapattal, nem tud vezéregyéniséggé
valni, mert nem az. Egyszerlien 6nz6, aki alkalmatlan a kdzosségi er6feszitésekre. A
csapatra mindkét esetben kudarc var, melyben a blnbakok nem lehetnek masok,
mint a f6szerepl6k, maga a sztadr az edz6 és a vezetdség, amely mindent megtett
azért, hogy kimozditsa a csapatot a kozépszerliségh6l. A cimben felvetett probléma
tovabbi vizisgalatdhoz a tudomanyossag igénye nélkil is sok egymasba fonddo kér-
désre kell valaszt adni. Ezekre a kérdésekre adott valaszok lehet6séget adnak hizo-
nyos kovetkeztetések levonasara.

Az els6 tébbszordsen dsszetett — kérdés: vannak-e nagy jatékosegyéniségekre
jellemz6 tulajdonsagok, melyek azok, mikor, milyen formaban jelentkeznek?; Ho-
gyan,, mir8l lehet felismerni a sztart? Valdszinl, hogy nem csupan atlagon felili
labdakezelésér6t egv-egy varatlan megoldasrél. Szorosan ehhez a kérdéscsoporthoz
tartozik annak a kutatdsa, hogy hogyan, mikor jelentkeznek az ismérvek, milyen
kornyezetben fejlédnek gyorsabban, melyeik a visszatartd tényez6k?

Napjainkban tudatosan keressilk minden sportdghan a tehetségeket. Kilono-
sen vonatkozik ez a tomegeket szorakoztatdé jatékokra. A sztarok értéke a kapitalista
orszagokban, a profik vildgdban kozismert, de példaul a klasszis labdarig6 értéke
nalunk is irigylésre mélté. Az utanpédtlas-nevelés legfébb célja koran megtalalni a
tehetségeket és olyan korilmények kozé helyezni, amelyek el6segitik kibontako-
zasukat. Ez a munka a sportjatékok viszonylataban talan a legnehezebb, mert az egy-
szer(i mougdasfeladatck nem sokat segitenek a tehetség felismerésében. A fizikai ké-
pességeket vagy kondicionalas tulajdonsagokat csak alapfeltételeknek tekinthetjik.
Sokkal értékesebb a gyors tanulasi és feladatmegold6 készség, az anticipald képesség
és a jatékban komoly szerepet jatsz6 karakterbeli tulajdonsagok.

Azt hiszem, ezek utan ratérhetiink azoknak az azonossdgoknak a felsorolasa-
ra, amelyeket én a kozelebbrdl vizsgalt, illetve megfigyelt személyeknél tapasztal-
tam. Ezeket — mivel koran megfigyelheték —megyarant tekinthetjik a kivalasztas
szempontjainak, illetve a tehetség ismérveinek.

A nagy sztarok életalakulasat figyelemmel kisérve szinte minden esetben azt
tapasztalhatjuk, hogy igen koran megtalaltdk azt a sportagat, amelynek kés6bb Ki-
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emelked6 egyéniségei voltak. Olyan koérnyezetben éltek, amely moédot adott az on-
kivalasztédasra, a szervezkedésre, a lehet6ségek megteremtésére. Fiatal koruk elle-
nére hihetetlen eltokéltséggel keresték az alkalmat a gyakorlasra, a tanulasra. Meg-
szallottként szervezték 'tarsaikat, alakitottak a csapatukat, faradhatatlanul batori-
tottak a tehetségtelenebbeket, a gyengébbeket. Amikor csak tehették, felkeresitek a
nagyobbak, a feln6ttek edzéseit, mérk6zéseit. Kozéjik vagytak. A szakkdnyveket,
képes folydiratokat nemcsak lapozgattdk, de korukat meghazudtolé6 ambicioval ta-
nultak is bel6lik. A legcsodalatosabb azonban az a gyorsasdg, ahogyan ellesték a
jaték legbonyolultabb, legnehezebb mozdulatait is. Ezeket sziinet nélkil gyakorol-
tak, amig tokéletesen meg nem tanultdk. Tarsaiktél tehat els6sorban abban kildn-
boztek), hogy nem csupan szoérakozasibol, 6romélményt keresve gyakoroltak, hanem
egyszer(ien azért, mert nagy jatékosok akartak lenni és ezt elég kordn meg is fo-
galmaztak. A korai akaras, a szintelen gyakorlas, a termékeny kdrnyezet szeren-
csés taldlkozadsa azért lényeges, mert az ember mozgasutanz6 képessége gyermek-
korban a legmagasabb szintl és ideje, lehet6sége is ekkor a legtobb. DI GRIGORIO
az egyik legalacsonyabb (183 cm) profi sztar ezt igy fogalmazta meg: ,,A létran fel-
felé minden fok Gjabb kihivast jelent. Mar gyermekkoromban egyetlen almom volt,
hogy nagy jatékos legyek a profik vilagaban. Hamarosan megtanultam, hogy ehhez
mar az altalanos és a kdzépiskolaban ki kell emelkednem. Az iskolaba labdat vezetve
jartam, az egyetemen pedig 1 Orat tanulam és 5 drat kosarlabdaztam.” Hallgassuk
meg a masik, szintén szines és nyughatatlan jatékmestert, ARCHIBALDOT. <3 igy
beszélt fiatal éveirdl: ,Bevallom, az altalanos és kdzépiskolaban egyszerlien nem ér-
dekelt a tanuléds, az iskola csapata. A feln6ttek, a nagyok ko6zott akartam jatszani.
Az 06 segitségliknék kdszonhettem, hogy sikerrel végeztem el iskolaimat. Gyerek fej-
jel vilagosan lattam, hogy sokkal gyorsabban tanulok, fejlédém, ha feln6ttek ko-
zOtt jatszom a jatszotéri palyakon, mint tgyetlen tarsaimmal az iskola csapataban.”

GAIL GOODRICH: ,Mar gyermekkoromban rabja lettem a jatéknak, éjjel-
nappal gyakoroltam az iskolaban, jatszétéren. Mindig tudtam, mi a gyengém és ad-
dig tanultam, amig mestere nem lettem mindennek.” Hasonléan beszélt gyermekko-
rar6l GREMINGER is. Az 6 kornyezete azonban sokkal kevesebb segitséget 'tudott
nyljtani, mint tengerentuli tarsainak. Nem lathatta a vilag legjobbjait nem olvas-
hatott réluk. Nem varta jél felszerelt csarnok, gazdag egyesilet, de 6 is megmozgat-
ta maiga koril a vilagot, szervezte tarsait. Igen koran az orszag élvonaldba tartozo
szegedi feln6ttek kdzé kerilt, akiktdl igen sokat tanult.

Szinte mindegyikre jellemz8, hogy tobb sportjatékba belekéstoltak és mind-
egyikben atlagon fellli szintre jutottak. K&éz0s vonas ebben a sokoldalisagban, hogy
csak a ,labdas” sportok hatottak rdjuk. Az amerikaiakra jellemz8, hogy kivétel nél-
kil baseball-6ztak, az eurépaiak futballoztak. Greminger -Janosr6l tudjuk;, hogy
szenvedélyesen szerette a labdartgason kivil a teniszt, de ugyanezt elmondhatjuk
a legsokoldalibb magyar jatékosrdl, Csanyirdl is. Gyermekkorukrdl faggatva szinte
kivétel nélkil bevalljak, hogy kortarsaik kozott voltak naluk tehetségesebbek ils,
akiket végil is tulszarnyaltak, egyszer(ien azért, mert komolyabban vették, mert
tobbet és céltudatosabban gyakoroltak, mert hamarabb kialakult bennik a vagy, az
elhatarozas, hogy nagy jatékosok legyenek.

Hasonléan jellemz6 fiatalsagikra a kornyezettel, a tarsakkal valé gyakori
konfliktus. Osszeltkdzésbe keriiltek szileikkel, tanaraikkal is. Az ok mar ismert,
a jatékot mindennél jobban szerették. At akartdk formalni tarsaikat, kérnyezetiiket,
megkovetelték, hogy mindenki olyan komolyan vegye az edzést, mérk&zést, mint 6k.
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Errél szinte azonos szellemben nyilatkozott mindegyik, Késébb, amikor a legmaga-
sabb szintre jutottak, vezérek akartak lenni és tarsaikkal, edz@ikkel igazuk tuda-
tdban batran vallaltak a konfliktusokat.

Tehetségiknek, szorgalmuknak és elszantsaguknak megfeleléen gyorsan az
élvonalba keriltek. Kornyezetiikb6l kiemelkedve az érdekl6dés kdzéppontjdba emel-
kedtek. Erdekes, hogy 0j egyesiiletik megvalasztasanal szinte kivétel nélkil az don-
tott, hogy hol van jobban biztositva fejlédésiik, hol kapnak tdbb jatéklehet6séget.

A jo csapatok szadma, értéke vilagviszonylatban megnovekedetit. Ezzel magya-
rdzhato, hogy a klasszis jatékosak iranti kereslet is ennek megfeleléen fokozédott. Az
Onérzetest, 6nmagukban bizo, a kihivasokat keres6 tehetségekben ezek az ajanlatok
természetesen tudatositjak értékiiket, fontossagukat. A neves szakosztalyokban ¢éles
egzisztencialis harc folyik. Aki fenn akar maradni, annak hétr6l hétre teljesiteni
kell. Nem riadnak vissza a konyortelen kiizdelemtél. Hamarosan rdeszmélnek arra,
hogy a szakosztalyon belil sajatos rend uralkodik a vezetés és a jatékosok kozott.
Vilagos fejjel kell felmérni a konfliktusok mozgatdit, azok veszélyeit. A helytelen
értékelés, a sajat személy tulbecsiilése végzetes szakitashoz vezethet.

ARCHIBALD legsikeresebb éve utan a személye koril fcflyd kiméletlen harc-
rol igy beszélt: ,,A csapat nem értett meg és ez a bajnoksdg csak ezért volt egyéni
siker. Tarsaimnak azt lGzenem: kovessenek a felkésziilésben, dolgozzanak az edzé-
seken annyit és ugy, mint én. Aki nem hajt, nem érdemli a labdat. Aki komolyan
veszi a mérk6zést, annak partnere leszek.”

BILL CUNNINGHAM azok kozé tartozik, akinek sok csalédas kellett ahhoz,
hogy radddbbenjen a valosagra. ,,A mérk6zésen semmi sem érdekel, csak a gy6ze-
lem. Mindent és mindenkit csak ezen keresztiul értékelek. Ezért szidalmazom sok-
szor tul keményen tarsaimat. El6fordul, hogy a jatékvezet6ket is.”

GAIL GOODRICH. Kétszer volt szabadlistan: egyszer, mert nem tudott
megalkudni; rnasodszor, mert Ugy érezte, hogy tarsai gyengék ahhoz, hogy kozdéttik
érvényesiljon. Készségesen beismerte, hogy sokat kakaskodott, mindenkivel és
mindenért. ,,Ma mar minden mas, nem veszekszem, a kakaskodassal feladtam. Ma
mar az oOnbizalom beszél bel§lem. Tudom, mit érzek, bizom &nmagamban.”

GREMINGER szintén sok nézeteltérésre, veszekedésre emlékszik vissza. Neki is
hamar kialakultak a normai, amelyekhez szigortan ragaszkodott. Ezekb6l még ak-
kor sem engedett, amikor a valogatott kapitanya lett. Nem vdét hajlandé olyan em-
berrel jatszani, aki nem vallalt a munkab6l annyit, mint 6.

A jatékosegyéniség kdvetelményrendszere, elvarasai igen gyakran agy kiéle-
zik az ellentéteket, hogy egyre érettebbé teszik a kérdést: ki tdvozzon a szakosz-
talybél, az edzd, a kornyezete felett uralkodni vagyd sztar, vagy azok a jatékosok,
akik szemben allnak ezzel a torekvéssel. Mivel a szakosztaly és az edz6 a legtdbb
esetben fenntartds nélkil ragaszkodik az értékhordoz6khoz, a kozdnséget vonzé
sztarhoz, a konfliktust rendszerint Ugy oldjak meg, hogy az edz6t, vagy a szemben
allékat kildik el. Csak amikor nyilvanvaléva valik, hogy a sztar nem tud, nem akar
beolvadni, nemcsak nem kerili, de szandékosan keresi és élezi a konfliktusokat;
valasztja a szakosztaly a végs6, de véleménylink szerint egyetlen megoldast. Meg-
szabadul att6l a jatékostol, aki utdn annyira vagyodtak, akinek a megszerzéséért
annyian és oly sokat faradoztak.

Az llyen torések nem minden esetben hoznak olyan atalakulast, amely be-
lattatja a sztarral a beilleszkedés sziikségességét. Minél hamarabb kdvetkezik be a
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rdeszmélés, a sztar annal hamarabb valik olyan vezéregyéniséggé, amelyre tehetsé-
génél fogva felttlenil hivatott. Nagyon sok olyan tehetséges jatékos van, aki soha-
sem jut el eddig, aki nem latja be, hogy jo csapat), j6 edzd nélkil 6 sem létezhet.
Kivételes képességeit csaik jol vezetett egylittesben érvényesitheti, ahol megértik
atlagon felili megoldasait. J. Wooden ezt igy foglalta 6ssze, amikor Russel Cham-
berlain és Alandor teljesitményét probalta dsszehasonlitani. ,,A jatékos sikere, nép-
szer(isége rajta kivil allo tényez6ktél is fligg. Biztos vagyok benne, ha Chamberlain
jatszott volna olyan jo jatékosok kozott, mint Russel, s az edzdje lett volna a zse-
nialis Auerbach, legalabb annyi bajnoksaggal dicsekedhetne Chamberlain is.”

Az egymasra utaltsagot megérteni és belatni ennék ellenére nem egyszer(
és gyakran végzdédik sikertelenil minden pedagdgiai er6feszités. Igen sok esetben
tobb kudarccal teli év is elmulik, mig a felék belatjak), milyen sokra mehetnének,
ha egymast segitenék.

Az elmult években az USA-ban tobb rendkivili adottsagl jatékos tint fel
(FRAISER, ARCHIBALD, MARAVICH), akiket a jelz6kkel nem fukarkod6 ameri-
kai Gjsagirok galaxisoknak neveztek. A sportriporterek és a jatékosok egyéniségeit
kutatd szakemberek megkérdezték ezeket a ,szupersztarokat”, mi a véleményik a
jatékrol, személyik és csapattarsaik kapcsolatarél a palyan. Mindnyajan meggy6z6-
désssel fejtették ki, hogy 6k ma meghatarozd, sok esetben meg nem értett szerepet
teiltenelk be csapatukban, s jatékuk), teljesitménylik a kosarlabdazas ujabb fejlédésé-
nek lehet6ségét jelentik. Szerintik a hétikdoznapi, isziirke jatékosokbol allé csapat
csak megszokott, atlagos teljesitményre képes. Ez pedig nem vonzza a nézlket.
Csak atlagos tudasu jatékosokbol, vilag-, illetve olimpiai bajnoksagot nyer6 csapa-
tot csinalni szinte lehetetlen. Nem lehet nagy jatékos az, aki csak annyit tud, mint
amire az edz6 meg tudja tanitani. Einnyit ugyanis mindenki tudhat, ha akar.

A kozonség lelkesedése nem valaszthatdé el a csapat teljesitményétél, a baj-
noksagban jatszott szerepétél. A kozonség a hires jatékosok, a klasszis csapat ked-
véért megy ki a mérkézésre. Nyilvanval6 a nagy jatékosok meggy6z6désének azo-
nossaga: 6k iranyitjak, hatarozzak meg a csapat jatékat, megkovetelik, hogy ezt tar-
saik megértsék, hisz ezt kivanja mindnyajuk kozos érdeke. Az érdek pedig mind
bonyolultabban haté tényez6je a vilag amatdr és profi sportjanak egyarant. Az ér-
dek azonban a csapaton belll, de az egyénekre vonatkoztatva Sem egyértelmd.
Kétségkivil van egy alapérdek: a gy6zelem, a siker, a bajnoksagban valé jo sze-
replés. A kozonség els6sorban gy6zelmet akar, de a sztarok rendkivili teljesitmé-
nyét is igényli. A szép jaték dnmagaban nem elégiti ki a tdmeget. A ,sztar” tudja,
hogy a kozénség a gybzelmet és a felejthetetlen teljesitményt varja téle. Erthetd,
ha mindkettének meg akar felelni, de ebben .segiteniik kell &t a csapattarsaknak.
Es ezen a ponton sok esetben nem értik meg a tarsak, sét, szembefordulnak vele. A
két oldal kozotti ellentétek komoly fesziiltséget valthatnak ki, melynek nagysaga
fligg a sztar személyiségét6l, a csapat itél6képességétél s végil a szakvezetd, az edzé
diplomaciai érzékétdl, szakmai felkésziiltségétdl.

A szakmai érdekellentétek megjelenése, fejl6dése, mint emlitettem, els6sorban
a két fél reagalasatol figg. llyen szempontbél a nagy jatékosokat harom kategd-
ridba sorolhajuk:

1. A teljesen egocentrikus, agressziv tipus, aki egy pillanatra sem gondol ar-

ra, hogy keresse a kompromisszumot. Vakon hisz 6nmagaban, a maga igazaban.
Szamara a tdbbiek nem egyenérték( csapattarsak. Meg van gy6zédve arrol, hogy
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amit 6 akar és elképzel, az a tokéletes. Ha hibazik, ennek sohasem 6 az oka, hanem
a tobbiek, akik nem tudjak 6t megérteni. Meggy6zhetetlen, akinek életdtjat a bot-
ranyos klubcserék jellemzik.

2. A masodik csoportba azolk tartoznak, akik tisztdban vannnak 6nmaguk Ki-
vételes képességeivel, de belatjak, hogy érvényesiilésik annal kifejezettebb és lat-
vanyosabb minél jobb csapattarsakkal jatszanak. Nem leigazna akarjak tarsaikat
hanem megértetni magukat, megértetni a csapattal azt, hogy ha vele tartanak, min-
denki tébbre lesz képes, jobb lesz a csapat. Vezére akar lenni csapatanak.

3. A legritkabb a passziv tipus, aki sz6 nélkul jatszik, aki minden feltlinés
nélkil dolgozik a csapatért. Teljesitményét csak az éles szem( szakember veszi
észre. Nem vezéregyéniség, egyszer(ien csak hasznos tagja akar lenni csapatanak.

Nem kétséges, hogy az elsé két tipus ellentéteket valt ki a csapaton belil,
amelyek feltétleniil befolyasoljak a csapat erejét. Altalaban azt tapasztaljuk, hogy
ezek az ellentétek, ellentmondasok nemcsak a palyan toltott idére, egyuttlétre kor-
latozédnak. Az ellentétek formaja, stlya a rendkivili jogokat kdvetel6 vezéregyé-
niség magatartasatdl, életformajatol fligg. A csapatban;, a jatékban igényelt szerep
lehet rendkivili, de lehet eltdlzott is. El6fordul, hogy jogtalan. A beillesztés, a szik-
séges egyensuly kialakitdsanak lehetdségeit nyilvanvaléan ennek helyes megitélése
hatarozza meg.

A helyes mddszer és a helyes megoldds megtalalasa nehezen sikeriil, ha a
szakvezetés, az egyesiileti vezetés csak felszines tapasztalatokra, szubjektiv, sokszor
igen nagy ingadozasokat mutat6 benyomasokra alapozva dont. Ezt a kdvetkez&kkel
indokolhatjuk:

a) a jatékosegyéniségek ritkasaga, a .kdrilmények kilénboz6sége miatt ke-
vés tapasztalattal rendelkeznek;

b) a korabbiakban kifejtettiik, hogy a sztarok kozott is lényeges kiilénbségek
vannak és a kornyezetben rejlé eltérések miatt torekvéseik;, szandékaik is masok.

A csapat, mint kozdsség is masképp reagal;

¢) gyakran el6fordul, hogy int6 példakon okulva, a nagy jatékos azonos ko-
rilmények kozott masképpen reagalhat, elfogadja a kompromisszumot.

Az a meggy6z6désem, hogy tanadcsot csak abban az esetben adhatunk, ha a
felvetett problémat a csapatnak, minit k6zosségnek, ia jatékot, mint kollektiv tevé-
kenységnek az elemzésén keresztil vizsgaljuk mag.

A sporttevékenység egyik legnehezebben vizsgéalhaté forméaja a csapatjaték.
A csapatjatékok problematikajanak gyakorlati megkdzelitése azért nehéz, mert a
kollektivaban rejl6 0sszelitkozések elvalaszthatatlanok a néz6kt6l. Nem azonos a
jelenség az NB I-ben, az amatér vagy a profi ligaban jatszd csapatok esetében. A
sporttevékenységek vizsgalatahoz szamunkra a szocialpszicholdgiai kutatasok és a
viszonylag fiatal sportpszichol6giai vizsgalatok nyujhatnak segitséget. Nem kdve-
tink el hibat, ha Dumming megallapitdsabdl indulunk ki. Szerinte a ,sporttevé-
kenységek megfigyelhet6 jelenségekre vonatkoznak, azaz jatszé egyénekre és cso-
portokra. A jaték, a mérk6zés fesziltségizgalmat valt ki olyan szinten, amely élve-
zetessé teszi a mérk6zést a nézék és a jatékosok szamara egyarant.”

Kérdés, hogy igy latja ezt a gyakorlati szakember is? Gyakran tapasztaljuk
klub és valogatott szinten, hogy a jatékosok szamara nem élvezetes a mérk6zés és
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farasztd munkéat jelent az edzés, a felkésziilés. Abban az esetben pedig, amikor ez
bekovetkezik, a jatékos elfordul a jatéktdol mordalis hajtéereje megszinik, befolya-
solasa szerint lehetetlenné valik. Ez a jelenség pedig lassan altalanossa és azonossa
valik minden csapatjatékban. Meggy6z6désem, hogy a kivaltdé okok is azonosak. Ta-
lan azért, mert a jaték mindinkabb munka jelleget &lt, amelyre harom dolog jellem-
z6: munka, eredmény, bér és prémium. A csapatok ugyanis nem a sajat szdrako-
zasukra jatszanak. A mérk6zések célja altalaban a bajnoksag, az els6 hely kérdé-
sének elddntése. Ehnek pedig ma mar még az amatérok kozott is egzisztencialis®
anyagi kihatasai vannak. Es ez az egyénekkel, a szakvezetéssel szemben egészen
masként veti fel a fligg6ség, a felel6sség és a kotelesség kérdését. Ki, kitél fligg?
Az edz6 a jatékostol, vagy forditva? A sztadr a csapattdl, vagy a csapat a sztartél?
A kérdésekre azért kell hatarozott feleletet adni, mert ez behatarolja a nevelés, a
vezetés lehetGségeit.

Nem k&zombos azonban az sem, hogy hany nézdje van a mérk6zésnek], mi a
tétje a mérk6zésnek? Ezek a tényez6k ugyanis meghatarozzak a fesziiltség mérté-
két a palyan és a néz6téren. Ez a fesziiltség sokszor olyan nagy, hogy fékezhetetlen,
a sport eredeti .gondolataval 6ssze nem egyeztetheté robbandshoz vezet (verekedé-
sek a palyan, néz6téren). Fel kell vetni a kérdést, mi okozta a fesziltségek altando
novekedését? Mesterségesen fokozzak az indulatokat (propaganda, lzleti szempon-
tok, heroizalas), vagy ez a fejlédés természetes tiinetének tekintend6?

A val6sag az, hogy a fesziltség mértékének alakuldsa fiigg a kornyezettél, a
mérk6ézés tétjétél, az ellenfelek kdzel azonos tudasszintjét6l és a csapatokban sze-
repl6 jatékosegyéniségek szamatél. A kozonség figyelme, érdekl6dése elsésorban a
nagy jatékosokra iranyul, rdjuk olsszpontosul és a nézék kedvenceiktdl elvarjak a
rendkivili teljesitményeket, de a csapat gy6zelmét is. Az 6nz6 néz6 csak az
egyikkel nem elégszik meg. A csapatnak meg kell nyernie a mérk6zést és a szta-
roknak olyan teljesitményeket kell mérkézésr6l mérkézésre produkalniuk, ame-
lyekre sokdig vissza lehet emlékezni, amelyekr6l sokaig lehet beszélni. A nyomas
tehat nem azonos mértékben nehezedik a csapat minden tagjara, nem azonosak
az elvarasok. A kérdés az, hogy megérti-e, tudomasul veszi-e a csapat, az edz6 ezt
a nagy kulonbséget vagy sem? Az elvesztett mérk6zés els6 aldozata ugyanis a csa-
pat sztarja. Ehiellett neki aem szabad hibazni. Amit az atlagjatékosnal észre sem
vesznek, azért 6t kifutyulik, ginyoljak. A rossz szellem( tarsak ezt rendszerint kar-
orommel veszik tudomasul és fel sem meriil a gondolat, hogy az 6 gyengébb jatékuk
is oka a sztar gyenge teljesitményének.

Az érdekeltség, a fliggéség, az egyesileti vezétést az edz6, a jatékosok viszony-
lataban kilonbdz6 szinten jelentkezik; a kudarc utani szembeforduldsok bonyolult
Oszefliggéseket mutatnak. Nyilvanvald, hogy a szadmonkérés el6szor a sztar felé for-
dul, megtett-e mindent, vagy lélek nélkil jatszott, vagy talan sért6dottségében egye-
nesen leallt. A kérdés masik formaja a slUlyosabb; hozott-e Gjat a sztdr, ndvelte-e a
jatékosok s ezen keresztiil a csapat tudasszintjét? Kisiklas volt csak a vereség, vagy
eltuloztdk a sztar tudéasat?

A csapaton lbelil ugyanis allandé harcot jelent a versengés, amely sok esetben
felesleges és csak szubjektiv' vitdkban és nem a tobb munkaban jelentkezik. Ebben
a versengésben Gj motivumot jelent a nagy jatékosegyéniség bekapcsoldodasa. G.
Lischen igen vilagosan fogalmazza meg a csapaton bellli versengést: ,,A teljesit-
ményérték ndvelése a csapaton belll presztizsrangsor-valtozashoz vezet. Nehéz
mérk&zésen a felel6sségvallalas mutatonak tekinthetd.” A csapat fejl6dése, szerepé-
nek novekedése (magasabb osztalyba keriilés) sulyosbitja, ndveli a felel6sségval La-
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las mértékét. A csapat klasszis jatékosa vagy egy ilyen bekapcsolodasa,, a csapaton
belil djabb rangsor kialakitasat eredményezi, amelynek hatadsai séik esetben kisza-
mithatatlanok. A klasszis érvényesiilésének alapveté feltétele, hogy tarsai miként
értik meg, hogyan kovetik varatlan megoldasait, hogyan lenditi a4t a holtponton a
csapatat. Ez pedig a legtobb esetben azt jelenti, hogy a mar kialakult és elfogadott
értékrangsor felborul. Egyesekbdl rejtett értéket hoz felszinire, masokrdl esetenként
bebizonyitja, hogy magasabb szintli jatékra képtelenek. Ez az atrendez6dés termé-
szetesen erds szembeforduldsokat valt ki, amelynek megoldasat elodazni nem lehet,
mert dnmagatél nem oldodik meg.

A megoldasban a legfontosabb szerep az edz6re var. Neki kell latnia, mi,
meddig és milyen formaban szolgalja a csapat tudasszintjének ndvekedését, meddig
lehet, illetve kell elfogadni a valtozasokat. Amikor a klasszis jatékost megszerezték,
meghatarozott céllal tették. A kérdés, hogy a valtozds megfelelit-e a varakozasnak
és a csapat egy részének szembefordulasa oktalan féltékenység, vagy mast vartak és
az 0j jatékos oncélu jatékfelfogasa nem fogadhatd el. Az edz6, mint szakmai vezetd
nem veheti tudomasul, hogy a klasszas kivételes tudasa ne érvényesiljon. Azért volt
szilkség agy ,nehéz” egyéniségre, mert a csapat az elért szint f6lé nem tudott emel-
kedni. A szakmai harcot a csapaton belll neki kell megvivnia, de a megoldashoz
sziksége van az egyesiileti vezetés tamogatasara is. Ismét G. Lischent kell idéznem:
,Egy olyan szerep, mint az edz6é, nagyobb szociadlis rendszerbe tartozik, mint a
sz(ikén vett csapat, ugyanugy, miiként a szakosztaly nagyobb, mint a csapat.” Gya-
kori eset, hogy az ilyen stlyos konfliktusok esetén a szakosztalyvezetés atnyul az
edz6 feje folott és dnkényesen oldja meg a problémat. Ez inkdbb azokban az esetek-
ben fordul el6, amikor a szembenallds csak a sztar rovasara irand6 és csak egyet-
len megoldas fogadhaté el, megvalni a szembenall6tél. Ez a dontés a csapat ketté-
hasadasdhoz vezethet. Megindulhat egy olyan bomlasi folyamat, amelynek tiinetei
nemzetkdzi viszonylatban ismertek: sorozatos edz6valtozas, jatékosvandorlasj, varat-
lan vereségek, évekig tarté visszaesés, amelyb6l a felemelkedés rendszerint azzal
indul meg, hogy a vezetés targyilagosan felllvizsgalja 6nmagat és dontésének moti-
vumait.

A dontésnél ilyen esetben mar nemcsak a szakmai szempontokat kell figye-
lembe venni. Szikségszer(inek tartom, hogy a sulyossa valt ellentétek megoldasaikor
a szembenallé csapattagokat az egyesiilet, a csapat iranti hiiség alapjan is rangso-
roljak. A sulyos helyzetekben ugyanis a csapat megmentésének kérdése lép el6tér-
be s azok mellett kell donteni, akik képesek a krizist taléIni, akikben megvan az
elszantsag az UOjrakezdéshez. A vizsgalatok ugyanis azt bizonyitjdk, hogy nagy je-
lent6ségl mérk6zéseken, az életre-haldlra mené kizdelmekben, a viszdlyokban a
csapat iranti hiség volt, amit utoljara adtak fel a jatékosok. Meg kell kovetelni,
hogy a csapat vezéregyénisége ilyen szempontbdl is a csapat elszant vezére legyen.

A csapat fejlédésére jellemz6 a fesziiltségek er6sodése. Az egyittes egyre na-
gyobb tétért kiizd, a felel6sség, a isterss silya mindig fokozoédik. A csapat dsszetéte-
le, a jo és kivalo jatékosok aranya dnmagaban is nehezen elharithaté veszélyéket
rejt magaban. Idézziik John Woodent: ,,Ha 7—8 jatékosnal tébb van egy csapatban,
ez el6bb-utobb elégedetlenséget szil.” Az elégedetlenséget elmélyiti és a robbana-
sig novelheti a ,nagy” jatékos bekapcsoléddsa. Ennek magyarazata igen bonyolult
és sok osszetevére bonthaté. A kordbbiakban utaltam az értéksorrend kialakuldsa-
ra. Azt minden edz6 tapasztalta, hogy a jatékos masképpen értékeli dnmagat és
masképpen a tarsait, ami szintén sulyos konfliktusok ered6je lehet. Fokozza a fe-
sziltséget ilyen értelemben az a tény, hogy a sztdr bekapcsolédasaval a csapat si-
kersorozata megn6. A csapattal és ezen belil annak minden tagjaval 'tdbbet foglal-
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kozik a sajtd, a nyilvanossag. A sajto értékelésének szakmai megalapozottsdga pedig
ritkan fogadhaté el. Els6sorban azért, mert mas szempontok alapjan, a belsé oko-
kat nem, vagy csak részben ismerve alkotja meg itéleteit. Az ilyen jellegli fe-
szlltséget er6s kézzel, de nagy diplomaciai érzékkel kell kezelni. A gyakorlati meg-
oldas az, ha minél kevesebbre csdkkentjik a szemben all6 csoportokat. Ha ezek
szama mar kett6, annak a csoportnak a tobbségét kell ndvelni, amelyben azdk
a jatékosok vannak, akiknek a klubh(isége megbizhaté. Magatol megoldodik a hely-
zet, ha a csapat szellemi vezére ebbe a csoportba tartozik.

A kompromisszum csak akkor jelent megoldast, ha ennek eredményeképpen
azok maradnak folil, akik tudas, tehetség viszonylataban a legjobbak. A- tehetség-
telenek szorgalma sziikséges erkdlcsi er6, de a csapat tudasszintjét a tehetségek ha-
tarozzak meg. Az egyik kivalo edz6 el6adasaban ezt igy fogalmazta meg: ,A tehetség
isteni ajandék, amelynek értékét a tapasztalat adja meg, én azt kivanom, hogy te-
hetségek alkossadk csapatomat talan kevesebb tapasztalattal, mint tehetségtelenek
sok tapasztalattal. Véleményem szerint minden jo csapatban vannak fesziiltségellen-
tétek, melyeket kiklisz6b6Ini nem lehet. Ezeket a kollektiva életjelensagének kell
tekinteni és ha ez nem nyilvanul meg a személyek vagy klikkek egyéni széthlzasa-
ban és a csapat képes maximalis er6kifejtésekre, a problémat megoldottnak kell te-
kinteni.”

Az edz6i munka tudatosabba tétele érdekében nem elég, ha az edz6 csupan a
szakmai feladatok megoldasara torekszik. A csapatkialakitds nem szlikilhet le a
jatékosok egyéni és posztok szerinti képzésére, a jatékosak adottsagait, képzettségét
figyelembe vevd taktika kidolgozasara, betanitasara. Tudni kell, hogy az edzéseken
allandé személyiségformalas folyik, amelyre tudatosan vagy anélkil els6sorban az
edz6 hat. Minél kdvetkezetesebb, erdteljesebb a képzési, minél egyszerlibben felis-
merhetd az edzésmunka és a siker kozti 0Osszefliggés, annal pozitivabban fejlédnek
az egyének. Az edz6, amikor csapatot formal az egyének tudasszintjének; ambicio-
janak fokozasara torekszik. J. Wooden: ,,... bar a kollektiv jaték hive vagyok, csak
azt a jatékost szeretem', aki sztar, s6t, szupersztar akar lenni. Nem ideadlom az 6nzé
jatékos” de nem szeretem azt sem, akit nem f(it a kosarszerzés oOréme, hanem azt
szeretem, alki a legnehezebb pillanatokban is vallalja a felel6sséget.” Az edz6nek
tehat olyan tulajdonsagok kialakitadsat is szorgalmaznia kell, amelyek szemben all-
nak a kollektiv magatartds kovetelményeivel, amelyeken nehéz urra lenni.

A jatékos személyiségének formalasa sziikségszer(ivé teszi, hogy kozelebbrdl
megvizsgaljuk azokat a feladatokat, amelyekre a jatékosakat fel kell késziteni. Eh-
hez a gyakorlati edzé szemponjait feltétlentl ki kell szélesiteni. Ebben a munkank-
ban nagy segitséget jelenthet Kalevi Heinila meghatarozasa: , A jaték sokkal tdbb,
mint a labda (gyes és okos kezelése, vagy az ellenféllel valé banni tudas, amit a
néz6k csodalnak...” Az ellenfél — minden jatékban — nem ellenség, hanem a
jaték szikséges feltétele. A jaték tehat nem az egyik csapat folyamatosan, fiiggetle-
nil valtoz6 alakzatanak, hanem az egymas ellen jatsz6 két csapat kdzos alakzata-
nak izgalmaikban bévelkedd valtozasdnak tekintend6.” A kosarlabdazas viszonylata-
ban ehhez feltétlenil hozza kell tenni azt, hogy aevédekezés és a tamadas azonos
sullyal jatszik szerepet a mérk6zés kimenetelében. A jatékosokban egyarant fel kell
ébreszteni a védekezés és.a tamadas szeretedét, a két terilileten mutatott teljesitmé-
nyek szétvalaszthatatlan egységét. A csapat vezéregyénisége tehat csak az lehet, aki
mindkét vonatkozasban allandéan kiemelked6t teljesit, aki rendelkezik az el6re fel-
ismerés képességével, aki ennek birtokaban szervezni is tudja tarsait. A jatékosok
képzését, formalasat az edzésen végzi az edz6. A gyakorlasok alatt kell elfogadtatni
a csapattal a jatékosegyéniség vezetd, szervez6, masokat is formalé magatartasat.
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Minden edzés alkotomunka, amelynek f6szerepl6i az edz6 és a csapat vezéregyéni-
sége. Ha ez a jatékosegyéniség a csapath6l n6é ki, az Osszelitkbzés az egyittes for-
malédas alatt megy végbe. Ha az egységbe olvadds nem megy torés nélkil, az edz6
valamit elhibazott. Vagy nem engedte kornyezetére hatni a kivalo képességl jaté-
kost, vagy tulsdgosan szabadjara hagyta. Ha a klasszis (j jatékosként keril a csa-
patba, a probléma bonyolultabb. A beillesztés nem is megy gyorsan. Az (j jatékos-
nak az edzéseken kell beilleszkedni. K. Heinild ezt irja: ,Figyelembe kell venni az
edzésszituaciot, hogy megértsik a mérk6zést.” Az edzéseken sziikséges kialakitani
azokat az el6feltételeket, amelyek a mérk6zésen a gy6zelmet jelentik. A kosarlab-
dazasban a mérk6zésre valé felkészulés joval fontosabb mint mas csapatjatékban.
A kulturalt csapat az ellenfélrél kapott adatok, informaciok alapjan, azok felhasz-
nalasaval készil. A kozos stratégia megvalositasaért, sikeres alkalmazéasaért els6-
sorban a csapat karmestere, iranyitéja a felel6s,. A felel6sség felvetése azonban
csak akkor indokolt, ha mindenki messzemen8en egyuttmi{kdédoétt a megvaldsitas-
ban. Alapvetéen fontos az egyetértés a csapat két tényleges vezére, az edz6 és az
iranyitd6 kozott. Kilonosen igaz ez akkor, ha elfogadjuk az egyik vilaghiri edz6
hitvallasat: ,,Nem hiszek a csoda stratégakban, nem hiszek az olyan csoda utasita-
sokban, amelyek egyik pillanatrél a masikra megvaltoztatjak a mérk6zést. Azonban
hiszek a csere és az id6kérés jelent6ségében.” Ez azt jelenti, hogy a siker kulcsa az
alapos és lelkiismeretes felkésziilés. Csodak a kosarlabda-mérk6zéseken nincsenek.
A kosarlabdazas a logikus valaszcselekvések jatéka: a védék és tdmadok folyama-
tos harca, amely a két csapat kiizdelmében csicsosodik ki. Az egyén és a csapat
reagalasa csak akkor lesz eredményes, ha kell6 id6ben torténik és szervezett. A
rendkivili jatékosegyéniségtél, az iranyitéjatékostol elvarjuk, hogy el6re felismerje
az ellenfél szandékait és ennek megfelel6en szervezze, mozg6sitsa tarsait. Ez azon-
ban nem jelenti azt, hogy kezébe vegye a csapat edz6i teend6it és a csapat felké-
szitési elvei, jatékfelfogasaval ellentétesen cselekedjék.

A klasszis jatékos bekapcsolasa tehat a problémak egész sorat veti fel. A sztar
megszerzését olyan lépésnek kell tekinteni, amelynek a csapat atalakitasahoz, ja-
tékfelfogasanak modositasdhoz kell vezetnie. Uj sorrend, Gj rangsor alakul ki a ja-
tékosok kozott, amelynek egyértelmiien a jobb csapatot kall jelentenie. Az edz6nek
feltétlenll alkamazkodnia kell a mindségi atalakulashoz. Tobbet, jobbat sziikséges
tanitania, mert a csapata tébbre képes. G. Ldschen ezt igy fejezi ki: ,Minél maga-
sabb a jatékosok teljesitményszintje, annal inkdbb juttatnak kifejezésre befogadasi
értékeket.” Nem egyszer(i szakmai feladat annak elddntése, hogy az Gj helyzet mi-
lyen lehet8ségeket nyitott meg a képzésben, milyen taktikai modositasok ésszeriiek.
Az () csapat az 0j jatékfelfogas kialakitasa csak az edz6é feladata lehet. Ezt a har-
cot neki kell megvivnia. Korabban utaltam arra, hogy az 0j csapat kialakitasdban
az edz6 nem Aaldozhat fel olyan jatékost, kinek értékér6l nem (gy6z6dott meg. Ismét
J. Woodent idézem: , Az edzének a j6 csapatszellem érdekében és azon belll min-
dent meg kell tennie, hogy egy jatékost megmentsen és senkit sem szabad felaldoz-
nia egy-egy elv — a sajat elvének igazolasara. Véleményem szerint az erd és a jel-
lem a problémak elhatarozason alapulé megoldasaira épil.” Az elhatdrozasoknak
pedig a szenvedélymentes mérlegelésh6l kell sziletnilik. Az edz6nek jozan G&szinte-
séggel kell mérlegre tennie 6nmagat, a csapat minden tagjat akkor, amikor egy
bonyolult konfliktus hatarozasra kényszeriti.
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6sszefoglalas

A szerz6 abbo6l a meggy6z6désbdl indul ki, hogy a nagy jatékosegyéniség
adott esetben nemcsak csapatanak, de sportaganak meghatarozé személyisége lehet.
Nélkiile elképzelhetetlen a gy6ztes, a bajnokcsapat. A kdzonség megklldnbdztetett
figyelemmel kiséri teljesitményét, szerepét a csapatban. Erte, az 6 kedvéért men-
nek ki az emberek a csapat mérkézéseire. A kivételes képességli jatékos megszerzé-
se tehat mindenki érdeke. Erdeke a csapat minden tagjanak, mert az érdekl6dés
k6zéppontjaba keriilnek (sajtd, nyilvanossag). Erdeke az edzének, mert gy6ztes, in-
nepelt edz6 lesz, figyelnek ra, csapata sikerein keresztiil. Erdeke a klub vezet8ségé-
nek, mert megnovekszik a néz&szam és Ok is elismert vezet6kké valnak a nyilva-
nossag el6tt.

A nagy jatékosegyéniség beépitése egy kollektivaba nem megy nehézségek
nélkil. A nehézségek jellege, sUlyossaga a sztar egyéniségétél fiigg. Beillesztése a
csapatba a problémak egész sorat veti fel, melyek megoldasa nehéz feladat elé allit-
ja az edz6t, a klub vezet6ségét, de magat a csapatot is. A kozepes csapatbol bajnOk-
jelolt lehet. Megnovekszik a tétmérk6zések szama, nagyabb kozonség el6tt kell jat-
szani. Uj er6prébat jelentenek a rangadé mérkézések.

A bonyolult konfliktusok részletes elemzésével a cikk irdja segitséget kivan
nyGjtani a gyakorlati edzéknek. Egyrészt ahhoz, hogy felismerjék, tisztan lassak a
nehézségeket, amelyekkel szembe kell nézniik, masrészt azzal, hogy kifejti, példak-
kal alatamasztja azokat a megoldasokat, amelyeket helyesnek, hasznosnak tart.
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A Csepel SC Evez6s Szakosztalyanak
sportszocioldgiai vizsgalata

SZILASINE, SZABO GYONGYI

»A népesség fizikai erdnlétének fejlesztése és fenntartasa a testkultira esz-
kozeivel” cimi — tébb iranyban foly6 — OTSH tarcaszintli kutatas egyik részte-
rilete a Csepel SC tobb szempontl szociologiai vizsgalata.

E vizsgalat els6 szakaszaban az egyesilet evez6s szakosztalyaban végeztiink
szociolégiai felmérést.

Az evezl8s szakosztaly szociologiai képének megrajzolasakor kettés célunk
volt: egyrészt, megkiséreltik feltdrni azokat a konkrét szociologiai tényezéket, ame-
lyek egy viszonylag kevésbé népszerli sportagban folyé szakosztadlyi munkat befo-
lydsolnak Masrészt, arra tdrekedtiink, hogy megismerjik azokat a problémakat,
kérdéseket, amelyeknek szociologiai szempontd vizsgalata a sportklub bazisszervé-
nek dolgozo6i korében sziikségesnek latszik.

Kutatasunk sordn a kovetkezd f6 kérdésekre kerestiink valaszt:

— Melyek a sportdg — és a sportklub — valasatasmotivumad a. szakosztaly
tagjainal?

— Milyen tényez6k motivaljak az evez6sok versenyszer(i sportolasat?
— Milyen a sportklub és a versenyz6k:, illetxe a szakosztaly kapcsolata?

— Hogyan latjak az evez6sdk a sport és a munka (tanulds) &sszeegyeztetésé-
nek kérdését?

— Segitik-e a munkahelyek (iskoldk) a versenyz6ket a sport és a munka (ta-
nulas) &sszeegyeztetése soran ado6dé problémak megoldasaban?

— Hogyan illeszkednek bele a versenyzéstél visszavonult evez6sok a ,.civil”
életbe ?

— Milyen a volt versenyz6k és a sportegyesiilet, illetve a szakosztaly kapcso-
lata?

Szocioldgiai felmérésiink a szakosztaly 65 aktiv és 26 volt versenyzGjére ter-
jedt ki. A feldolgozott informacidkat kérd&ives ankét, standardizalt interja, mély-
interju, aktometrikus megfigyelés és dokumentumelemzés segitségével szereztik.

Tanulmanyunkban vizsgalatunk eredményeirél szamolunk be.
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I. A motivacioés hattér vizsgalata

1. A sportagvalasztas motivumai

A felmérésben részt vevd aktiv versenyz6k 83,6%-anak els6ként valasztott
sportaga az evezés, 16,4%-uk mas sportagakban (atlétika, kosarlabdazas, kézilab-
dazas stib.) probalkozott, és utana dontdtt az evezés mellett.

A sportolok tobbsége mozgasigénye kielégitésére kezdett sportolni. 71,3%-uk
konkrét elképzelés nélkul keresett sportolasi, testedzési lehet6séget, s az evez6s
sporttal véletlendl kerilt kapcsolatba.

Néhany fiatalt a vizi sportok szeretete és az egészséges életmod iranti vonzé-
dasa (10,3%) vezetett az evezds telepre; masokat pedig a szulék kivansaga (9,1%),
illetve a barati kor (6,2%) befolyasolt.

A sportagvalasztas inditékai kozott igen kevés versenyzénél (3,1%) szerepel a
sportpropaganda hatasa. A tomegkommunikaciés eszkdzok tébb evezdésnél felkel-
tették ugyan a versenyszer( sportolas iranti igényt, de nem befolyasoltdk a sport-
agvalasztas iranyat. Az egyesileti propaganda hatasa els6sorban a sportiskolasoknal
tapasztalhaté: a legfiatalabb korosztalyoknak mintegy fele az edz6k és testneveld
tanarok rébeszélésére kezdett evezni.

2. A sportolds motivacioi

Sportszocioldgiai szempontbdl igen lényeges annak vizsgalata: milyen indi-
tékrendszer alapjan sportolnak az evezds szakosztaly tagjai?

A versenyz6k motivacioi kozott a kovetkezd tényezdk szerepeltek a leggyak-
rabban (1. tablazat).

Az adatok e’emzesébdl kitlinik, hogy a vizsgalatban résztvevd evez6sdk ver-
senyszer{i sportolasat nagymértékben motivalja a vizi sportok szeretete, az egészsé-
ges életmodra valo torekvés és a sporttarsakhoz fiz6d6 barati kapcsolat.

Nem szamottevé befolyasold tényezd a szill6k kivansaga — annak ellenére,
hogy tobben édesapjuk, illetve édesanyjuk tanacsara kezdtek evezni —, az esetleges
anyagi elény és az életben val6 gyorsabb érvényesiilés lehetésége. Kevés versenyzé
inditékai kozott szerepel a siker és a hirnév iranti vagy is.

A kulfoldi utazasok motivalé szerepe eltér6é aszerint, hogy az egyes sportolok-
nak — versenyzési szintjikt6l fliggéen — van-e realis esélylik részt venn' nemzet
kézi versenyeken, illetve anyagi helyzetiik lehetévé teszi-e, hogy maganemberként
utazzanak.

3. A sportklubvélasztas motivumai

Mig a szakosztalynak sok tagja véletlenul Kkerilt kapcsolatba az evezéssel,
klubvalasztasuk tudatos volt.
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1. tadbléazat

A sportoldas motivacioi az evez6s szakosztalyban. A sportolok valaszainak
megoszlasa %-ban. N = 665.

. . 5 Rendkivil
Motivals Eg?]/?r!tcaslan Nsezngr;\agy Elég nagy Igen nagy nagy 5ssz6-
tényez6k p szerepe szerepe szerepe sen
szerepe van van van p
van
Egészséges
életmaddra
torekvés 3,07 12,37 24,61 27,65 32,30 100
Vizi
sportok
szeretete 7,69 35,38 33,84 23,09 100
Kulfoldi
utazasok
lehet6sége 13,86 33,46 29,23 15,38 3,07 100
Az é’ethen
valo gyor-
sabb érvé-
nyesilés
lehetésége 41,56 33,84 15,38 6,15 3,07 100
Siker, hir-
névszerzés,
lehet6sége 35,38 36,93 18,46 9,23 - 100
Anyagi
elényok 36,93 41,53 10,78 6,15 4,61 100
Barati
kapcsola-
tok sport-
tarsakkal 9,23 12,37 38,41 24,61 15,35 100
Szilék
kivansaga 63,11 18,44 9,23 6,15 3,07 100

A versenyz6k kozott csak néhanyan vannak (3,1%), akiknek mindegy, melyik
egyesililetben sportolnak, s jelentéktelen azok szama is, akik azért jelentkeztek a
Csepel SC evez6s szakosztalyaba, mert ez az evezls telep esett kdzel lakéhelyikhoz
(9,4%).

Az evezBsok dontd tobbségének sportklubvalasztasaban (81,5%), a Csepel SC,
LLleiiTe a szakosztaly hirneve jatszott dont6 szerepet. Az ifjusagi versenyz6ket els6-
sorban az egyesilet, a felndtteket a szakosztaly és nagy tudasu edzlinek tekintélye
\onzatta. Ez utébbi jelenség egyik magyarazata annak is, hogy a szakosztalyban vi-
szonylag sok olyan evez8s van, aki el6z6leg mas sportklub tagja volt (24,6%).

A versenyz6k klubcseréje csak néhany esetben kapcsolédok sportagvaltozta-
tashoz és egyéb (pl. személyi) okokhoz. Tobbséglik azért kérte atigazolasat a Csepel
SC-be, mert tovabbi sportbeli fejlédését csak jelenlegi egyesiletében latta biztosi-
tottnak.
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Ez a kérdéskdr osszefliggésben van az evez@ssport hazai helyzetével, de nem
fuggetlen attél a tényt6l sem, hogy az elmult évek sordn a szakosztalyban nem a ki-
vanatos szinten és mértékben folyt az utanpétlas nevelése, képzése.*

Il. A klub és a versenyzdk, illetve a szakosztaly kapcsolata

Az atigazolt és a sajat nevelésli sportolok egyarant el6nydsnek tartjak, hogy
ebben a szakosztdlyban evezhetnek. Megnyilvanul ez abban is, hogy a versenyzék
nagy része igen szivesen vallja magat a Csepel SC tagjanak (2. tablazat).

2. tablazat

Milyen szivesen valljak magukat az evez6s szakosztaly tagjai a Csepel SC
tagjanak? A versenyzdék valaszainak megoszlasa %-ban

A versenyzbk valaszai IfjﬂségiaKkorcsoportoerln(’ittek A e%/s’?gbs;nkaség
Rendkivil szivesen 36,58 25,00 32,30
Nagyon szivesen 56,09 33,33 47,72

Elég szivesen 7,33 29,18 15,38

Nem nagyon szivesen — 8,33 3,07
Egyaltalan nem szivesen — 4,16 1,53
Osszesen : e a Py NE 6s

A tablazatbél leolvashatjuk, hogy az ifjusagi versenyz6k véleménye egysége-
sebb ebben a kérdésben, mint a felnétteké. A felndtt korosztalyban — els6sorban az
élmezényben foly6 rivalizalas kdvetkezményeként — mar akad néhany olyan evezés,
aki érzelmileg eltavolodott a klubtdi. Ezek a versenyz6k — de az egyesilethez ra-
gaszkodok kozil is tdbben — agy érzik: az evezds szakosztaly nem foglalja el azt a
helyet a Csepel SC szakosztalyainak rangsoraban, amely eredményei alapjan meg-
illetné (3. tablazat).

Az evez6sok a szakosztdly munkdajanak értékelésénél els6sorban a hazai ered-
ményeket veszik figyelembe. Ugy itélik meg, ahhoz, hogy a nemzetkézi szintet te-
kintsék osszehasonlitdo alapnak, az adott objektiv feltételek nem megfeleléek: az eve-
z6shaz ,o6reg” és Kkicsi, a hajopark, a tarolo és a tanmedence felGjitdsra szorul, s
nem teljesen kielégitéek az 6ltozkodési, mosdasi lehet6ségek sem. (Ez utébbi problé-
ma féként a sportiskolasok munkéajaban zavaré tényezé.)

A sportolok — kiléndsen a régi csepeliek — a szakosztaly egyéb problémait is
sziviigyiknek tekintik: a versenyz6ktél erésebb 0Osszetartdst és lelkesedést, a veze-

* A sportiskolai évfolyamok beinditadsaval a szakosztaly vezet6sége mar megtette az
els6 1épést a kedvez6tlen helyzet felszamolasahoz.
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3. tablazat

Elfoglaija-e azt a helyet az evez6s szakosztaly a Csepel SC szakosztalyainak
rangsoraban, amely eredményei alapjan megilleti? A versenyz6k valaszainak
megoszlasa %-ban

A versenyz6k valaszai L I.(orosztélyok . Az egoésg sokasag
Ifjisagi Felnétt %-aban
Igen 29,28 16,66 24,61
Nem 9,75 41,68 21,53
Részben 12,19 25,00 16,92
Nem tudom 48,78 16,60 36,94
Osszesen: P Py N 6

t6kt6l nagyobb hatarozottsdgot varnak. A feln6ttek és a sportiskola I. korcsoportja-
nak szakmai képzésér6l a legteljesebb elismeréssel szolnak, de az utanpotlas képzé-
sét nem tartjak megnyugtaténak. Az eredmények fokozasa érdekében szikségesnek
tartjak, hogy a sportdg és az egyesiilet illetékesei még tobbet tegyenek az evezés
népszerdsitéséért, a versenyek latogatottsaganak noveléséért.

1. A sport és a munka (tanulds) 0sszeegyeztetése

A sportolas jelent6s szerepet jatszik az evez8s szakosztaly tagjainak minden-
napi életvitelében. Kezd6 fokon is befolyasolja napi id6beosztasukat, s kitdlti sza-
bad idejik jelent6s részét. Magasabb szinten pedig az edzés, versenyzés mar nem
csupan a szabad id6 eltdltésének egyik mddozata, hanem id6felhasznalasuknak Ié-
nyeges — esetenként a legfontosabb — meghatarozéja. A sport és a munka (tanulas)
O0sszeegyeztetésének problémait masként latjdk az ifjusagi, a felndtt és a versenyzés-
tél visszavonult versenyz6k (4. tablazat).

Az a kérdés, hogyan képesek az evezdsok a sportoldssal egyidejlileg munkahe-
lyi, illetve tanulmanyi kotelezettségeiknek eleget tenni, dont6 mértékben a verseny-
zés szintjétdl flgg.

Kozismert, hogy ebben a vonatkozasban az élsportolék helyzete a legnehezebb.
A szakosztaly tagjainak 50,1%-a azt tartana célszerlinek, ha az élvonalbeli verseny-
z6k csak sportbeli teljesitmény(ik alapjan kapnanak fizetést. Eltéré allaspontot kép-
viselnek az aktiv sportélett6l visszavonult evez8sdk. Tapasztalataik alapjan ugy ité-
lik meg: a valogatottaknak csak atmenetileg lenne elényds, ha nem dolgoznanak (6.
tablazat).

73



4. tablazat

Az aktiv és volt versenyz6k valaszainak megoszlasa %-ban a sport és a
munka (tanulas) 0sszeegyeztethet6ségérol

A sport és a
munka (tanulas)

Egyaltalan nem
egyeztethetd dssze

Nem nagyon
egyeztethet6 dssze

Eléggé
0sszeegyeztethetd

Nagyon
0sszeegyeztethetd

Teljesen
0sszeegyeztethetd

Osszesen:

Helyeselnék-e a versenyz6k, hn az élsportolok csuk sportbeli teljesitményiik alapjan

Ifjusagi

versenyzdk

n= 41

4,87

14,76

41,36

Feln6tt

e versenyzdk

n= 24

25,00

33,33

33,33

8,34

5. tablazat

Aktiv

sportélettdl AS\(z)k(;%(;sz
visszavonult O/-ébag
versenyzdk l\(|]— ol
n= 26 B
23,08 15,39
15,39 19,78
30,76 36,26
23,08 13,18
7,69 15,39
100,— 100,—
n= 26 n= 91

kapnanak fizetést? A versenyz6k valaszainak megoszlasa %-ban

A versenyz6k
valaszai

lgen

Nem

Sportagtol figg

Nincs véleménye

Osszesen :
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Ifjusagi

versenyzék

49,34

26,82

19,52

Feln6tt

versenyz6k

58,33

33,33

8,33

Az aktiv .
sportélettdl Asékgggsz
visszavonult O/-ébag
versenyz6k 0

15,38 40,68
53,84 36,25
30,76 19,78

— 3,29

100,— 100,—

n= 26 N =091



A sport és a munka (tanulas) Osszeegyeztetése soran adddd problémak meg-
oldasaban igen sok mulik a munkahelyi feletteseken (tanarokon). A versenyz6k sze-
rint munkahelyi vezetdik (tanaraik) a 6. tdblazatban bemutatott mértékben tamogat-
jak sportolasukat.

6. tablazat

A versenyz6k véleményének megoszlasa %-ban a munkahelyrél (iskolabdl) kapott
tamogatas mértékérol

Korcsoportok

,, . . Az egész sokasa

A versenyz6k valaszai Ifjasagi Feln6tt %A)-éban g
versenyz6k versenyz6k

Egyaltalan nem
segitenek 46,35 8,33 32,30
Nem nagyon
segitenek 19,52 16,67 18,46
Elég sokat
segitenek 29,27 41,67 33,84
Nagyon sokat
segitenek 2,43 20,83 9,23
Rendkivil sokat
segitenek 2,43 12,50 6,15
i . 100,— 100,— 100,—
osszesen n= 41 n= 24 N = 65

A tadblazatbol kitlnik, hegy — bar tébb munkahelyen tamogatjak a verseny-
z6ket — az evezdsOk 50,76%-a (kozottik valogatott kerettagok) munkahelyén (iskola-
ban) nem kap elegendd segitséget sporttevékenységéhez.

Ennek ellenére a versenyz6k doént6 tobbsége arra torekszik, hogy egyarant
helytalljon munkahelyén (iskoldjaban) és a sportban. Példat mutatnak az élvonalhoz
tartozok, akik szmién tandinak, dolgoznak, felel6sségteljesen késziilnek a sportpalya-
futasuk befejezése utani id6szakra. Gyakran mondanak le anyagi el6nyokrél is (pl.:
masodallas, mellékjovedelem) azért, hogy sportolhassanak.

IV. A versenyzéstdl visszavonult evez6sok szocioldgiai
szempontl vizsgalata

Szocioldg’ai felmérésiink kiterjedt azokra az evez8sokre, akik az elmualt né-
hany évben a Csepel SC-ben fejezték be versenyzdi palyafutdsukat. A szakosztaly
26 — nagyrészt az élvonalhoz tartozé — volt tagjanal vizsgaltuk: az aktiv sportélet-
t6l visszavonulva hogyan illeszkedtek be a ,civil” életbe, s milyen kapcsolatot tar-
tanak jelenleg a klubbal, illetve a szakosztallyal.

1. A versenyzéstél visszavonult evez6sok beilleszkedése a ,,civil” életbe

A volt versenyz6k:
74,93%-a salat szakmajaban,
15,38%-a snortvonalon,
7,69%-a egyéb teriileten helyezkedett el.
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18 sportolé ugy. itéli meg. hogy képességeinek megfelel6 munkat végezi s
ebben nyolcuknak segitett a sportegyesilet, illetve a szakosztaly vezet6sége.

Nyolcan nem toltenek be olyan munkakdrt, amelyre alkalmasnak tartjak ma-
gukat, de ezt a tényt csak Kketten hozzak 0Osszefliggésbe a sportpalyafutasukkal
(7. téblazat)

7. tablazat

Az aktiv sportélettél visszavonult evezdsok beilleszkedése a ,,civil” életbe.
A versenyz6k valaszainak megoszlasa (f6ben)

Segitette-e a sport- Sportpalyaiutasa
< klub abban, hogy hatraltatta-e aban, Képességeinek
A \\l,%ﬁig%imk képességeinek meg- hogy képességeinek megfelel6 munkat
felel6 munkat megfelel6 munkét végez-e?
végezzen? végezzen?
lgen 6 1 18
Nem 10 2 4
Részben 2 1 4
0sszesen : 18 4 26

Bar a volt versenyz6k 89,2(,0-a képességeinek megfelel6 munkat végez, sokan
koziluk Ggy vélik: velik egykori munkatarsaik, akik nem sportoltak, anyagilag is,
egzisztencialisan is kedvez&bb helyzetben vannak (8. tablazat).

8. tablazat

Az aktiv sportélettdl visszavonult versenyz6k véleményének megoszlasa
velik egykord munkatarsaik anyagi, illetve egzisztencialis helyzetérgl (f6ben)

A versenyz6k vélaszai Anyagilag Egzisztenciélisan
Azonos helyzetben vannak 9 "
Kedvez6bb helyzetben vannak i6 14

Hatranyosabb helyzetben ,

vannak -
Nem tudom 1 2
0dsszesen : 26 26
Volt élvonalbeli sportoloknal — tobb spoitdgban — problémat okozhat, hogy

hianyzik életikb6l a megszokott népszerliség, a tarsadalmi elismertség. Az evez6s-

7G



sportban nem ez a helyzet. A volt sportolok — sajat megitélésik szerint — verseny-
z6kként kisebb mértékd tarsadalmi megbecsilésben részesiltek, mint jelenleg mun-
kajuk alapian (9. tablazat).

9. tablazat
Milyen mérték( tarsadalmi megbecsilésben részesiiltek az aktiv sportélett6l
visszavonult sportolok versenyz6kként, illetve jelenlegi munkajuk alapjan?
A versenyz6k valaszainak megoszlasa (f6ben)

A tarsadalmi megbecsilés Jelenlegi munkajuk

mértéke Versenyz6kként alapjan
Atlagon aluli 8 1
Atlagos 14 23
Atlagon felili 4 2
0dsszesen: 26 26

A 9. tadblazat adatai nemcsak azt fejezik ki, hogy a volt versenyz6k tobbsége
megtalalta a helyét a ,civil” életben, hanem utalnak az evez@ssport tarsadalmi és
klubon beliih helyzetére is.

2. A volt \ ersenyz6fe es a szakosztaly kapcsolata

A versenyzést6l visszavonult evez6sok 75%-a ma is figyelemmel Kkiséri a
szakosztaly munkajat. Véleményik szerint a jelenlegi targyi feltételek nem elegen-
déek a nemzetkdzi szinten is jelent6s eredmények eléréséhez. A szakosztaly ered-
ménye nek atmeneti stagnalasat abban latjak, hogy az utadnpoétlas nevelésében Kki-
maradt egy ,garnitdra”, s hogy a klubon belil nem egységes a kilonb6z6 koroszta-
lyok evezési stilusa. Szakmai szempontbdl egységesen a vezet6edz6 munkajat tartjak
kovetendének, s elismeréssel nyilatkoznak a sportiskola 1. korcsoport nevelésérgl.

A junior versenyzG6k technikai képzésével nem elégedettek. Nem helyeslik az
ifjusagi versenyz6knek nyujtott anyagi juttatast sem.

A problémak ellenére agy érzik: létezik még a ,,csepeli sziv”’, amely ,,nem is-
mer lehetetlent”, s amely segiteni fog abban, hogy a szakosztdly — maximalis aka-
rattal és célratoréssel — elérje céljait.

A szakosztaly tovabbi munkdaja szempontjab6l nem kozémbds, milyen szemé-
lyes kapcsolatot tartanak fenn a volt versenyz6k a klubbal. Vannak k6zottik tarsa-
dalmi edz6k, veteran evez6sok, de van, aki csak alkalomszer(ien jar le az evez6s-
telepre. 30,1%-uk tarsadalmi munkat (versenjTendezés, szakosztalyvezetés, szakta-
nacsadas) is végez a szakosztdlyban. Azok a volt versenyz6k, akiknek nincs szemé-
lyes kapcsolatuk a sportegyesiilettel, idéhiannyal és csaladi okokkal indokoljak ta-
volmaradasukat. Szabad idejiket csaladjukkal szeretnék eltdlteni, de a klubhazban
esetenként még a veteran — sét, aktiv — evez6sok sem férnek el.
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A volt versenyz6k és a szakosztaly kozotti tartés kapcsolat alapvetd feltételé-
nek az evez6shaz bdvitését, klubhelyiség létesitését és a sportszerellatds javitasat je-
16lik meg, s szeretnék, ha a vezet6ség rendszeresen foglalkozna problémaikkal.

Kovetkeztetések

A Csepel SC evez6s szakosztalyaban folytatott szociologiai vizsgalataink ered-
ményeit 6sszegezve néhany kovetkeztetésre jutottunk:

X A szakosztaly .tagjainak nagy része véletlenil kerilt kapcsolatba az evezés-
sel." Ez hozzajarul ahhoz, hogy az evezdsok kozott vannak olyan sportolék, akiket al-
kati tulajdonsdgaik nem predesztinadlnak erre a sportagra. A versenyz6k sportagi Ki-
valasztasa meghatarozd lehet a szakosztadly tovabbi tevékenysége szempontjabdl,
ezért ezen a teriileten folytatni kell a sportiskola szakszer(i iranyitasaval a kozel-
multban megindult tudatos, tervszer( szervezd munkat.

2 A vezetés helyes orientaltsdga tikrézédik abban a tényben, hogy ebben a
kozosségben féként olyan sportolok talalhatok, akiknek értékrendjében a vizi sportok
szeretete, az egészséges életmddra térekvés és a tartalmas tarsas kapcsolatok elébbre
valok, mint az életben valé gyors érvényesiilés és az anyagi el6nyok. Ugyanakkor a
kapott eredmények alapjan agy tlnik, a sportsiker és hirnévszerzés nem a kivana-
tos mértékben szerepel a versenyz6k motivacioi kozott. Javasoljuk, hogy az edz6k
igen szinvonalas és hatékony nevel6émunkajuk sordn még hangsulyozottabban foglal-
kozzanak ezzel a kérdéssel.

3. A szakosztaly tagjainak a magan- és a sportszféraban egyarant
readlis céljaik vannak. A sporttevékenységikkel kapcsolatos célok kozott azonban
csak elvétve szerepel nemzetkdzi szinten is jelentSs sportsikerek elérése. Ugy gon-
doljuk, a szakosztalyban olyan szemléletet kell kialakitani, hogy a versenyz6k az
eredmények értékelésénél a nemzetkdzi szintet tekintsék 6sszehasonlitasi alapnak.
Ehhez természetszerlileg — tdobbek kozdtt — arra is sziikség van, hogy az egyesilet
altal biztositott targyi feltételek hasonloak legyenek a kilféldi ellenfelek felkészii-
lési korilményeihez. Ebben a vonatkozasban az evez6s szakosztaly legfontosabb
megoldando6 problémai a kovetkezOk:

— az evez6shaz boévitése;

— hajo6- és lapatallomany jelent6s korszer(sitése;
— a tanmedence korszer(isitése;

— 0ltozkddési, mosdasi korilmények javitasa;

— klubhelyiség létesitése, a klubélet kialakitasahoz szikséges targyi feltéte-
lek (tv, radio, biliard stb.) beszerzése;

— az evez@stelephez vezetd Ut megjavitasa;
— az evezO@stelep parkositasa, szabadtéri sportpalyak (futashoz, labdajatékok-

hoz) épitése.

Kedvezéen befolyasolnd a versenyzék szemléletmdédjat az is, ha hazai vizeken
is gyakrabban taldlkoznanak kilféldi vetélytarsaikkal.
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4. A versenyz6k munkaval (tanulassal) kapcsolatos attitldjei (hozzaallasa)
nzt jelzi, hogy az evez@s szakosztaly olyan sportold kézosség, amely — a vezet6edz6k
iranyitasaval — alkalmas arra, hogy tagjainak viselkedési normativait, értelmi és
érzelmi itéleteit alakitsa.

A sport és a munka (tanulds) osszeegyeztetése soran adodd problémak meg-
oldasaban a versenyz6k jelent6s hanyada nem kap elegendd segitséget munkahelyén
(iskolajaban). Ugy véljiik, ezen a téren kedvezé valtozas koévetkezne be, ha a szak-
osztaly képvisel6i rendszeresen tajékoztatnak a munkahelyi vezet6ket, illetve az is-
kolak igazgatoit a sportolok tevékenységérél, eredményeirél, s nemcsak akkor for-
dulndnak hozzajuk, amikor valamilyen hivatalos gyben segitségiiket kérik.

5. A versenyzéstl visszavonult evez6sok a tarsadalom megbecsilt, hasznos
tagjai. Tobbségikben — részben a klub segitségével — képességeiknek megfeleld
munkat végeznek, s aktivan dolgoznak a kilénb6z6 tomegszervezetekbsn (MSZMP,
KISZ, szakszervezet sth.) is.

Edz6ikre, sporttansaikra — néhany kivételt6l eltekintve — tisztelettel], szere-
tettel emlékeznek vissza, s figyelemmel kisérik a szakosztaly jelenlegi tevékenysé-
gét.

Javasoljuk, hogy a szakosztaly rendszeresen hivja meg volt tagjait versenyeire,
tartsa szamon az evez6s multjukkal kapcsolatos jelent6sebb jubileumokat, oklevelek
adomanyozasaval emlékezzék meg sikereikrél, s bizza meg Okett a sportiskolasok
(egy-egy hajoegység) patronalasaval.

Megtisztel6 lenne a volt versenyz6k szamara — és segitene az ifjusagi spor-
tolék nevelésében is —, ha a jelent6s sikerek emlékei: fényképek, dijak, eredmény-
tablok stb., mélté6 formaban alland6 helyet kapnanak az evez6shazban.

6. Az evez6s szakosztalyban végzett felmérésiink alapjan ugy latjuk, hogy a
sportklub bazisszervének dolgozdi koérében — tobbek kozott — a kovetkez6 kérdé-
sek vizsgalata igérkezik termékenynek :

a sportegyestlet baziszervének dolgozdi:

— figyelemmel kisérik-e a Csepel SC szakosztalyainak és sportiskoldjanak
eredményeit, s mely sportagak a legnépszerlibbek koriikben;

— Milyen gyakran latogatjak a Csepel SC mérk&zéseit, sportversenyeit?
— 3iszkck-e'a klub eredményeire?

— Megfelelének tartjak-e a Csepel SC sportpalydihoz a kozlekedést; a mér-
k6zések, sportversenyek id6pontjait, illetve a klub propagandatevékenysé-
gét?

— Hogyan latjak a sport és a munka 0sszeegyeztetésének problémait?

— Helyeselnék-e, ha az élsportolék csak sportbeli teljesitményik alapjan kap-
nanak fizetést?

— Megfelel6nek tartjak-e a versenysport és a tomegsport feltételeit az egye-
stiletben?

— Mit tartanak a Csepel SC legfontosabb megoldandd kérdéseinek?
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A pesti testgyakorlo intézet
elsd éevtizede

DK. NAGY TAMAS

A XIX. szazad els6 évtizedeiben a kiilénb6z6 testgyakorlati dgak hatalmas
atalakulason mentek keresztil. Az eddigi tarsadalmakhoz hasonléan a polgari tar-
sadalom is megteremtette sajatos testkultirajat.

Az Ujszer( mozgasgyakorlatok és az ismét felfedezett testgyakorlati agak je-
lentették az Uj tartalmat a testkultdrdban. Az Gj tartalomnak megfelel6 Gj formak
megsziletése sem varatott sokdig magara.

Magyarorszagon a testkultdra polgari jellemz6i 1790-t61 1867-ig csak részben
és kezdetleges formaban jelentkeztek, ezért ezt az id6szakot — a testkultira szem-
pontjabol is — a feudalizmusbdl a kapitalizmusba valé atmenet idészakanak tekint-
hetjik. Ebben a korszakban egyre nagyobb mértékben és fokozatosan szélesedd kor-
ben jelentkeztek a feudalis nevelési rendszer megddntésére iranyuld torekvések. Ha-
ladé teoretikusaink a kot szinvonaldanak megfelel6en, a nyugat-eurépai allamok
szintjén elemezték a didaktikai és neveléselméleti torvényszer(iségeket, a ,nevelés
tudomanyat”.

A gentleman testkultira hatasaként kell értelmezni a kilonb6z6 egyletek, tar-
sasagi egyeslletek létrejottét. Mig a filantropizmus elssorban az elméleti munkak-
ban és az iskolai testnevelésben éreztette hatdsat, a gentleman sport a tarsadalmi
jellegl egyesiilésekben realizalédott. Ezek koziul tdébb csak elképzelés maradt (pl.
labdahaz, alland6 evezdsklub stb), de bizonyos teriileteken mar megszervez&dtek a
kés6bbi sportegyesiiletek el6djei. A loverseny intézményén és a mar régdéta mikodo
lovészegyleteken kiviil az Uszas, a vivas, a vadaszat és bizonyos mértékig a gimnasz-
tika kapott ilyen jelleg( tarsadalmi, ezzel egyitt anyagi tamogatast.

Ezek kozil az intézmények kozil ki kell emelni Clair Ignacz testgyakorlo is-
kolajat. A munkagyakorlatok és a tulajdonképpeni testgyakorlatok szétvalasa az
1830-as években jelentkezett szakirodalmunkban. Az elébbi sziikitett formaja volt a
mai értelemben vett munkara nevelésnek, az utobbi viszont nalunk is az igazi test-
gyakorlast jelentette. Kibontakozasat — elméleti és gyakorlati megval6sulas tekin-
tetében egyardnt — Ciait Ignacz intézete fémjelzi.
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A Gimnasztikai Intézet 1833—1839 kozott

Clair Tgnacz, a korabban vivémesterként tevékenykedd francia szarmazasl
mester, 1833-ban inditotta meg gimnasztikai és vivointézetétl

Egy évvel kés6bb a ,Hasznos Mulatsdgokban” mar részletesebb tajékoztatast
olvashatunk2: , Teslgyakorlo és vivo oskola: eléggé ajanlani nem lehet”, mely az el-
mult évben is mikddott mar nék részére is. Filknak tobb testgj'akorlat oktatdsa fo-
lyik: vivas (vagéassal és szurassal), futas, ugras, maszas, birkézas, ballancirozas, sz6-
kés, voltigirozas valamint ;a testnek hasznos, mas mozgasok”. Mindezeket az orvos
is hasznosnak és sziikségesnek taldlta — fejez6dik be a tuddsitas.

1835-ben ,,Clair Ignacz Gr gymnastikai intézete” cimmel ismét a Honmdivész
propagalja a testgyakorlast3: a szabadtéren folyé ,mindenféle testi mozgasokat, s
er6gyakorlatokat” mar gyogytestnevelés is kiegésziti. A ferde ndvéslek ,czéliranyos
testi mozgasok altal jutnak egyenes testtartdshoz”. A heti 3X2 oras foglalkozasokon
természetesen a vivas sem maradhat el, melynek Clair ,,hasonlag mestere”.

A Honmivész 1836-ban kilon rovatot nyit ,,Gymnastika” cimmel, melyben
kozli a kés6bbiekben ismertetett ,Clair kdzlemények”-et. Egy évvel kés6bb a lap
arrél tudosit, hogy az intézet ,szabad ég alatti” megnyitéjan (aprilis 8-an) ,egyszers-
mind a téli tanuldsrél adand6 probatétel” is megrendezésre kerilt/* Tehat 1836/37.
telén mar fedett helyiségben is tartottak foglalkozéasokat.

1838-ban kel alkalommal olvashatunk a Honmi(ivészben az intézetr6l.5 A tava-
szi hirdetés a korabbiakhoz hasonlé, csupan azzal bévil, hogy Clair Gr ,hazhoz is
kimegy” nemcsak gimnasztikai gyakorlatok, hanem vivas oktatdsa céljabol is. Az
Oszi felhivasban foglalkozasait els6sorban 6—7, 11—13 és 14—16 éveseknek ajanlja.6

Az 1839-es év fordulopont volt az intézet életében Clair testgyakorld iskolaja
»részvényes tarsasag altal biztositott”.

A pesti testgyakorlé-intézet 1839-t6l 1848-ig

Clair magéaniskoldja 1839 utan hat évre kotelezd részvények Utjan ,,Gymnas-
tikai példanyiskola”-va valt. Részvényes mindenki lehetett, aki évenként 12 pft-t,
vagy oOrok idékre 200 pft-t lefizetett, s ezért minden részvényes jogot nyert egy ta-
nitvanyt dijmentesen az intézetbe iratni.

Az intézetlé valasrol szamol be a ,Nyilatkozat egy testgyakorl6é iskolardl, mely
részvény aton mindkét nembeli ifjisag szdmara Pesten felaliittatott” cimmel konyv-
alakban kiadott tajékoztatd.7

A valtozast a korabbiakhoz képest — az iskola elnevezéssel ellentétes — egye-
sileti jelleg jelenitette. Ekt a valtozast tikrozi az iskola alapszabalyzata is.8

Az egyesileti jellegl iskola a 40-es években viragkorat éli. Mar 1342-ben fel-
merlil annak az igénye, hogy ilyen iskolat tobb vidéki varosban is létre kellene
hozni.9

A testgyakorlé-intézet fejl6dését bizonyitjdk a sajtoban megjelen6é hirek is.10

Clair segédtanitéoval dolgozik, s bar az intézetet pesti testgyakorld iskolanak (bizo-
nyos esetekben intézetnek) nevezik, ,orszagos képz@intézétlté” kivanjak emelni.
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A Pesti Hirlap 1842. november 13-an ,Testgyakorlatok targyaban” cimmel
megjelentetett kis cikke azért jelentds, mert a szokasos el6nydk felsorolasa mellett
feltiinteti, hogy Clair altal alkalmazott szenek télen-nyaron hasznalhatdk, mert azokat
ki-be lehet hordani.

1843-ban jelent meg ,, A pesti iestgyakorlo intézet részvény tarsulata” cimmel a
tisztségvisel6k és a részvényesek névsora.ilAz alapszabalyoknak megfelel6en:

Partfogo: Grof Zichy Edmund
lgazgato: Fuchs Keresztély
Aligazgato: Baré Podmaniczky Laszlo

A valasztmanyi tagok névsoraban ott talaljuk tobbek kozdtt grof Széchenyi
Istvan és Kossuth Lajos nevét is.

Pénztarnok: Heckenast Gusztav

Titoknok: Vereby Jézsef

Tanitd : Clair Ignécz

Segédtanito: Rodiczky Eduard

Felvigyazo a

n6é novendékekre: Clair Appolonia

Orvos: Kresz Jézsef

Szintén 1843-ban jelent meg — a részvényesek szamanak novelése érdekében

— a ,Folhivas a pesti testgyakorlati példanytanoda iranti részvétre” cimi roplap.2
Mar a cimben feltiind, hogy az iskola dnmagat példanytanodanak nevezi. A példany
sz0 ez esetben példaképet, mintaképet jelentl3 melyet a folhivas igy fogalmazott
meg: ,Az intézet czélja részint mindkét nem( ifjusag testi képeztetése, részint egy
anya-iskola alapitdsa mind azokra nézve, kik mas helyekre mint testgyakorlat tani-
téi alkalmaztatni kivannak.”

A kitlizott célok megvaldsitasat a ropirat négy évre visszatekintve értékeli:
LAz els6re nézve nem lehet 6romérzet nélkil hatasunkra vissza nem tekintentnk,
mert 1839. julius 1-t6l 1843. augusztus végéig intézetiink ndvendékei szamat 630-ra
— 467 fila, s 163 lednyra — tehetjik, de mint képz6 intézet felol is tudhatjuk, hogy
abbol eddig 3 férfi lépett ki mint tanitd, egyik Pozsony, méasik Eperjes, és a harma-
dik Késmark szdmara.”

Az intézet anyagi gondjairol és képzlintézeti elismertetése érdekében folyd to6-
rekvéseirdl tadjékoztat az a ,legaldzatosabb esedezése”, melyet a valasztmany 3845-
ben a nadorhoz, illetve a Helytart6 Tanacshoz bekiildott. 4

.Fenséges csaszari Kiralyi F&herczeg, orszagunk nadora, Kegyelmes Urunk!
Nagy Méltésagt Magyar Kiradlyi Helytarté Tanacsi, Kegyelmes uraink!

Miota a nevelés eszméje orszagok szerte nagyobb figyelemmel Kkisértetik, el-
annyira, hogy a népeket boldogito institiciok kozott, ennek minél czélszeriibb kife-
jezése lenne a legel6kel6bb kivanatok sordaba helyezendd, valamint nem lehetne
orém nélkiil nem tapasztalni, hogy a mivelt kilféld a nevelés Iényegét egész terje-
delmében felfogva, annak minden alkotorészei kifejlesztésében kell6 aranyu s nélki-
l6zhetetlen szabalyokat allitott fel, Ugy elemben sajnosan érezziik még csak egvpar
évek el6tt is, hogy honukban a nevelésnek egy lényeges, s6t, mondhatnék minden
tokélyt feltételez6 agara, a physical nevelésre, illetéleg a gymnastikara nyilvanosan
semmi figyelem nem iordittatott.”
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E hosszura sikerilt bevezet6 mondatot az intézet eddigi eredményeinek felsoro-
lasa koveti. A tulajdonképpeni kérést a valasztmany nevében Vereby Jozsef igy fo-
galmazta meg: ,,Amde minél Gdvésb azon eredmény, melyet nyilvdnos gymnastika-
iskolank még eddig tanUsitott, annal kétesb annak tovabbi felvirdgoztatasa, s6t, fen-
allhatasa fel6li reményilink, hacsak jov6jét hatalmas partfogas nem biztositosulja.”

Az intézet fejl6dése kisebb anyagi gondoktdl eltekintve azonban 1848-ig toret-
len. A forradalom és a szabadsagharc idején Clair szerepérdl és tevékenységérél a
Nevelési Emléklapokb6l értesiiliink: ,Es délutan?... assak a budai sancot, mialatt
egy masik része, késébbi dérakban a gymnastikai tanité Clair Ignacz ur oktatasaira
jar el, ott birk6zik és erfig, de leginkdbb (zi a fegyvergyakorlatokat... ;"%

Clair nevét olvassuk az 1848. julius 2,0-an kezd6dGi, Pesten tartott kozos és
egyetemes tanité-neveldi gyllésen megjelentek névsoraban: ,,Clair Ignacz pesti gim-
nastikai tanar.-16

A testgyakorl6-iskola alapszabalyai

Az intézet alapszabalyai 1843-ban jelentek meg a ,,Nyilatkozat a Pesten fen-
allo testgyakorlé iskolam!” cim( kiadvanyban.l7

»A testgyakorld-iskola alapszabalyai.

1. A testgyakorlo-iskola részvénytarsulat altal alapittatik. Minden részvényes
évenként 12 peng6 ft-kat fizet, s ezen részvényillet6séget, a belépéstél szami-
tandd hat egymas utan kovetkezd éveken at, koteles fizetni.

2. ' A bejott részvényd&szeggel mely évenként januar elejétél kezdve, jlunius vé-
géig — szokott nyugvanyok mellett — az intézeti pénztarnoknal leteend6, — az
intézet évenkénti koltségei fedeztetnek; az évenkénti feleslegpénz az intézet sa-
jatjaként tekintetik, s egy alapitvany létesitésére fog czélszerlien fordittatni.

3. Minden részvény jogositja a részvénytulajdonost, egy akar férfi, akar leany no-
vendéket, minden tovabbi fizetés nélkil, a 6 részvényéveken at, évenként tani-
tas végett, az intézetbe kildhetni.

4. Az egyesiiletnek, mint az intézet tulajdonosanak, joga van mas novendékeket is,
meghatarozott dij letétele mellett, ezen iskolaba felvehetni.

5. Valaszt a tarsulat kozgydlésileg egy Partfogdt hatarozatlan idékre egy lgazgatot,
egy Aligazgatét 3 évekre — kik kozil évemként hatan sorshizas altal valtozta-
tand6k, s kik 0jolag valaszthatok — és egy pénztarnokot 6 évekre, — kik mind-
nyajan részvényesek, s az intézet Ggyeir6l tandcskoznak és azokat igazgatjak.

6. Valaszt az egyesilet kozgydlésileg egy Titoknokot is, és egy orvost 6 évekre, kik
egyszersmind tiszteletbeli tagok; az utébbinak azonban kotelességében all, a
gymnastikai gyakorlatoknal leheté leggyakrabban megjelenni.

7. Az lgazgatd (ennek tavollétében az Aligazgatdé, ennek akadalyoztatdsa esetében
pedig egy altala helyettesitett valasztmanyi tag) fogja a tarsulat altal meghata-
rozott fizetéseket kimutatni, s a testgyakorl6-iskoldban a sziilkséges rendre fel-
ligyelendd, egyszersmind a sziikséges kisebb iskolai kiaddsoknak kifizetés végetti
kimutatasara, s a bevételi nyugvanyok alairdasara felhatalmaztatik.
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8. Hogy czélt érjen az egyesilet, valaszt kdzgydlésileg :
a) egy testgyakorlati tanitot,
b) egy — s ha a névendékek szama gyarapodik — tébb segédtanitot,

c) egy felvigyazénét a n6 novendékekre.

9. Evenként Kkét, szilkség esetében tébb kozgyllések is fognaik tartani, melyék f&-
vegzéseket hoznak, s a valasztmanynal targyalt minden dolgokrél tudomanyt
vesznek. Kozgydlésre mindenkinek szabad a bemenet.

10. Ezeken kivil még véalasztmanyi gyllések (melyeknek végzéseire legaldbb ha-
rom szavazat sziikséges) fognak tartatni. Ezekben a kozgy(lések hatarozatai —
foganatositasuk végett — bdévebb targyalas alda vétetnek, a rendszeres targyak
felett tanarskoztatik, s altalaban a kozgy(lésre tartoz6 minden intézeti targyak
el6rekészittetnek.

IT. A koOz- és valasztmanyi gy(ilést az lgazgatd, vagy az Aligazgaté hivja 0Ossze.

12. Evenként egy févizsgalat tartatik; az erre alkalmas id6t a valasztméany lesz
meghatarozando, s kihirdetendg.”

A szlikszavu szabalyzat 6nmagaért beszél. Bizonyitja, hogy miért oly nagy je-
lent6ségl a pesti testgyakorlé-intézet.

Az intézet hatasa a vidéki testgyakorld-iskolak miikodésére

A vidéki testgyakorlé intézetek a pesti iskola mintajara, tobb esetben annak
gyakorlati tAmogatasaval alakultak, illetve miikddtek.

Pozsonyban Clair személyesen tartott foglalkozasokat a ,serdill6 ivadéknak”.8
A mar ismertetett ,,FOlhivasbol” azt is tudjuk, hogy a pozsonyi intézet kés6bbi okta-
tojat a pesti ,péltiAnylanoda” képezte Ki.

Kassan a helyi testgyakorl6-intézet (részvénytarsasag) részérdl 1346. Andras
havaban keit felhivas alapjan tudjuk meg, hogy miikoddtt testgyakorlo- és vivéin-
tézet.11

Szebenbcn a Badewitz (r igazgatésaga alatt tevékenykedd testgyakorlo-intézet
gondoskodott a testi képességek fejlesztésér6l. A tavaszi probatételr6l a ,Hetilap”
szamol be, és egyben az intézetet is bemutatja. A cikk iréja ugyanakkor tallép Sze-
ben hatarain, s orszagos jelleg( problémakat is érint:2 ,,A szebeni testgyakorl6-inté-
zetben a mualt hénapban folyt le az intézeti év, s ez alkalommal mutatvanyt rende-
zett az igazgaté Badewitz Gr. A tanitvdnyok képességével az' egész kdzbnség meg
volt elégedve, ami féleg a tanulék nagy szamabol, s tobbnyire kdzos létukbdl tlinik
ki. A mult évnek nyari szakaban 164, téli szakdban pedig 186 férfi egyén vett részt
a gyakorlatokban, volt kéztik 3 egyén 40—50 év kozott, 28 volt 30—40 éves, 63 volt
20—30 éves. S mélté valoban, hogy a kdzonség mindenitt nagyra becsilje a testi
nevelés és apolds e gyakorlatait. Szlikséges, hogy a puhultsagot, melyet a szellem,
nevelés tilnyomé uralmaban &lténk magunkra, levetkézziik, s gondoskodjunk a test
épségérél, melyre a szellem is annéal nagyobb igényeket tart, minél nagyobb mivelt-
sége.”
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A cikk ir6ja megallapitja, hogy a figyelem mindenitt a testgyakorlatok és a
testgyakcrlo-intézetek felé fordult kilfoldén. Ismerteti a boroszléi, az ascherslebeni,
a badeni és a pragai torekvéseket, maid felteszi a kérdést: lehetne-e Badewitz in-
tézete ,példany- torna”, ahol tornaoktaték (testgyakorlat: tanitok) lennének képez-
het6k? A befejezés szintén kérdés: ,Lehet-e reménylenlink oly fejlédésiinket, mely
a testgyakorlast orszagos nevelési mstitutiova emelendi?”

A gondolatok szinte szorél széra megegyeznek a pesti testgyakorlé-iskola
mar ismertetett felirataban foglaltakkal. A szebeni intézet mégis jelent6s mérték-
ben kilonbézott Clair iskolajatél. Jobban magan viseli azokat a jegyeket, melyek a
mai sportegyesiletek jellemzG6i. Els6sorban nem az oktatds, hanem a kiilénb6z& koru
férfiak testgyakorlasi lehet6ségének biztositasa volt a célja.

Gyé6rben Clair Alajos a pesti mester fia —mvezetésével mikodott testgya-
korlati intézet. A ,Hazank” cim( lap hasabjain értesiiltek a ,szil6k, gyamok, tani-
tok és az ifjusag baratai”, hogy milyen idépontokban vehetnek részt a lanyok és a
filk a foglalkozdsokon: ,A testgyakorlati oktatds Gy6rott szent Gyodrgy hava 15-én
veendi kezdetét, — megnyittatik tehat ez évben is az intézet, melynek czélja a testi
erék s lgyességek kifejlesztése .. ,”2L

Az ,intézetbeni testgyakorlatok' hasznara is felhivja a lap olvaséi figyelmét:
. ... a tesitgyakorlatoknak tUdvds eredménye az egészségnek nem csupan fenntartasa,
hanem egyszersmind szilarditdsa, a mozgékony ifjusdgnak szabaly szer( rendhez
szoktatasa, teljes illedelmes testallds, hajlékony konnylség, Kitlirés, s az eré fejlesz-
tése és szilarditasa, hogy az egészségre karosan haté béfolyasckat konnyebben, s
biztosabban legy6zhesse; mely gyakorlatok, valamint a astzos szenvedések maga-
sabb fokra emel6dését és sargasagot és ferdendvést és csip6 s valtak szabalytalan
emelkedései leghatalyosa'oban akadalyozzak, ugy a mell Greg tagitasaval, a tiddé s
a lélekzé organusok er@sddését legczélszerlibben eszkdzik, — mert mind ezen hia-
nyokat legf6képpen elpuhultsag s a nénemnek l6 foglalkozasai idézik el6.”

A hetente haromszor — kilén fitknak és lanyoknak — tartott foglalkozasokra
két nap mulva ismét felhivja a lap olvasdi figyelmét.2

A fe'soroltakon kivil még Késmarkon is mikoddtt gimnasztikai intézet,
melyben Roth Janos tanitott nagy sikerrel, aki sz:ntén Clairnal szerezte tcrnatanitoi

oklevelét.

Az intézet elméleti tevékenysége

A pesti testgyakorlé-iskola nemcsak a gyakorlati Kkivitelezésben, hanem a
testgyakorlassal kapcsolatos e'méleti munkassadgban is maradanddt alkotott. Sajnos
a kilonb6z6 cikkek szerz6it nem ismerjuk, de egy-egy tanulmany kivalé szakirot
sejtet. A megjelent eszmefuttatdsok kozil nagyon kivonatosan csupan kettét szeret-
nénk ismertetni: a ,,Kozlemények”-et és a ,Nyilatkozat”-ot.

Az 183(i-ban kozzétett ,,Kozlemények Clair Ignacz Ur gymnastikai intczeté-
bdi” cim({ cikksorozat 0j korszakot nyitott meg a testkultira hazai irodalmaban
Olyan évek kovetkeztek ez utadn, melyben megszilettek a testgyakorlas és a testne-
velés magyar nyelv(i konyvei, megkezd6dott a kilonb6z6 testgyakorlati formak
szakirodaiménak kialakulésa.



Majus 8-t6l kezd6dben oktober 27-ig 24 részbdl allo folytatasban olvashatunk
a testkultdra alapvetdé kérdéseir6l. Az ismeretlen szerzé a testi gyakorlatok sziiksé-
gességét rendkiviil sokoldaltan igyekszik bizonyitani. Az ép testben ép lélek eszmé-
jéb6l indul ki, és fonaknak nevezi azt a nevelést, mely a fény(izésre torekszik, s nem
a gyermek egészségét és ligyességét akarja megteremteni, biztositani.

A harmadik kozlemény definialja a gimnasztika fogalmat: ,A gymnastika
6rom és munka. A testnek tokélyessége.” Ez utébbi a kdvetkez6khdl all:

1. Tartdssag (életerd és egészség).
2. Er6 (ellenalloképesség, fizikai és testi erd, ,,érzék er623’)
Ugyesség (gyorsasag, a testtagok ligyes igazgatasa)

3
4. Szépség (a mozgas kovetkezményeként jelentkez6 szép arc, aranyos test
sth.).

A testi képességek ilyen ,korszer(i” értelmezése utan szerepel a meghataro-
zas: ,A gymnastika tehat oly gyakorlatok rendszere, melyek tartéssagra, erdre,
ligyességre, s testi szépségre czéloznak.”2

A kovetkez6 négy részben nevelési szempontok dominalnak. A szerz6 szerint
az emberi nem egyre gyengil, mely folyamatot meg kell allitani. Ezért sziikséges
azok tamogatasa, akik a testi képzést ,felvallaljak”. A mozgas olyan fomos, mint az
étel, s6t bizonyos értelemben tobb annal, mert ,a szabad ég alatt jol elrendezett, s
folyvast tartdé testmozgas” kivalé gyégymod is.5

Kitér a cikkir6 a kovetkezd folytatdsokban a varosi élet mozgasszegénysé-
gére, a ,kartékony 0sztonok” elleni védekezésre. Ostorozza a ,tehet6sebb hazak-
ban” folyd nevelést.

»A mivelt ember physikai tekintetben nem az, mi lehetne, lenni kellene.” —
summazza a szerz6 tapasztalatait és az egyoldald nevelés hatdsat.8A keser(iség hang-
ja érezheté még akikor is, amikor rovid térténelmi visszapillantas utan felteszi a kér-
dést: ,Mi hasznot vesz a polgariasodott ember magara, vagy legalabb gyermekeire
nézve, az elpuhité finomulasbhél 2”2

Platon és Locke eszméi alapjan emeli ki a gimnasztika kdzvetett hatasat a
lelki élet alakulasara és fejl6édésére. A kozvetlen hatdsok pedig a ,testre nézve”
négy csoportba sorolhatok:

X Mozgasha hozza az izmokat, az egész testet.

2. Erd6siti a bért, edzi, fokozza annak ellenéallasat.

3. A kulénb6z6 testrészek ligyességét noveli

4. Gyakorolja az érzékeket.

Ezt a négy folyamatot a 18—21. folytatas kilon-kilon. részletesen ismerteti és

elemzi. E rész Osszefoglaldjaban a szerz kiemeli, hogy a gimnasztika mmden kor-
ban jo, de legfontosabb a gyermekek szamara.

Az utols6 kozlemény szintén olyan megallapitast tartalmaz, amely ma is ak-
tualis: torekedniink kell a kiléonb6z6 foglalkozasokkal jaré testi artalmak, deformi-
tdsok megsziintetésére és megel6zésére — természetesen testgyakorlatok segitségé-
vel!
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Kés6bb jelent meg a ,,Nyilatkozat a Pesten fendallo testgyakorlé-iskolarul” ci-
ma kiadvany, mely a korabban ismertetett szabalyzatot ils tartalmazta. E flizetben ,,A
,Gymnastika’ fogalma és czélja” cimmel kozolt kis tanulmany még ismeretlen a ku-
tatok el6tt, a testneveléselmélet szamara viszont igen értékes dokumentum. ,Mig a
természet az embert 6sztdbn s anyagi szikség fékén vezeté, addig folyvast a testgya-
korlat szigorG iskoldja volt; s anélkil, hogy maga is tudta vagy kiszamolta volna,
azon czéi, mi szerint vagyait kielégitené, osszekerllt a test gyakorlasa s tokélyilésé-

vel. — Ez a val6 természeti gymnastika. — De miutan a természet a mivelédés ko-
rébe vezeté az embert, s ez itt ezer emelcsdre talalt sziikségei kényelmes emelésé-
hez, — akkor az liledelem, a kénny( élet, az elkényeztetés szokasa ... kisérdi lettek.

... A test csak lakas volt, s GUgy laktak benne, mint egy rossz gazda, ki elhagyja
romlani. Az ember elfeledé masodik f6 czéljat: testgyakorlasait. Ezen allapot kdvet-
kezményei nyomasztoak lettek. Ekkor némely bdlcs népei a hajdannak a régi ter-
mészeti gymnastika helyébe szandékosan tesiijgyakorlatokat rendeltek, hogy azon ko-
vetkezményeket kevesitsék ,s a polgar testenek nagyobb erdt és ligyességet szerez-
zenek. Ez adott bizonnyal a mesterséges gymnastikara alkalmat.”

igy fogalmazta meg az ismeretlen szerz6 a testgyakorlas jelent6ségét a kor
embere szamara Ezt kévetben osztalyozza a ,,mesterséges” gimnasztikat: ,,S ez csak
hamar kulonds czélok szerint forrnaltatott; igy katondk képzéséul a hadi; — lnne-
pélyes szipjatékhoz az afhletai; s testi bajok gyogyitasaul az orvosi testgyakorlatok
haszndaltattak, — de a valédi mind ifjakra, mind &regekre nézve: a paedagogiai
maradt.”

A gimnasztika fogalmanak meghatarozasaban egyértelmiien érezhet6 a filant-
ropizmus hatdsa: ..A gymnastika az ifjai gyényor ruhajaba 6ltozkédott munka. Mun-
ka, minthogy a czéljat... a test nemesitésében kell keresni.”

A gnndolalmenet b6vebb kifejtését kis kitér6 utan talaljuk meg: ,Ha ezen
targyat, minden estetikai értelmét mel6zve fogjuk fel, 4gy a gymnastika a testgya-
korlas bly rendszere, mely a test képzésére van iranyozva. Minden kézimunka
gyakorolja ugyan a testet, de azért még nem gymnastiikaj, mert czélja oly targy el-

készitésében all. mely a gyakorlén kivil van, — ellenben a gymnastika magara a
gyakorlora viszonylik.”

A testgyakorlas eredményeit — az el6z6 cikksorozathoz hasonléan — négy
pontba csoportositja:

1. Szilardsag (életer6 egészség).

2. Erb
a) behatd (physikai erd).
b) kihato (testi erd).
c) izomerd.

3. Jartassag (ligyesség).
4. Szépség.
Az ismertetett két elméleti munka kozott feltétlenul észre kell vegyik a ha-

sonldésagot — s6t azonossagot. A bennik foglaltak még évekkel kés6bb is vissza-
vissza térnek kdzel azonos megfogalmazasban.
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A pesti testgyakorld-iskola — még a vidéki intézetekkel egyitt is — csak ke-
vesek szamara tette lehet6vé a rendszeres testgyakorlast. Az igény a testgyakorlo-
intézetek szamanak ndvelését kovetelte, els6sorban az ifjusdg hallatta hangjat. Pél-
daul 1847-ben az egyetemi fiatalsdg kovetelése ,testgyakorlati intézetek és egyletek
folallitasa”.28 A soproni féiskoldasok igy fogalmaztdk meg igénylket: ,Testgyakorlé-
intézetnek, kapcsolva egy vivféiskolaval, minél el6bbi felallitasat kérjik!”2

A testgyakorld-intézetek szamanak ndvelése sem oldotta meg azt az igényt,
mely a szélesebb témegek foglalkoztatasat szerette volna biztositani. Ezt csak az is-
kolai keretek kozott végzett testnevelés bevezetése tette volna lehet6vé.

Osszefoglalas

Az 1839-ben — Clair Ignacz gimnasztikai és vivdiskolajabol — részvénytarsa-
sag tamogatasaval alakult a pesti testgyakorl6-iskola. A magyar testkultira torténe-
tében ez az intézet képviseli az elméleti és gyakorlati fejl6dést egy olyan korszak-
ban, melyet méltdn neveziink dicsé korszaknak. A kapitalizmusba val6 atmenet e
korai id6szakaban ez az egyesiilet vallalkozott arra, hogy mintaja legyen a vidéki
iskolaknak; és szamukra testgyakorlé tanitékat neveljen.
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kandidatusa

féiskolai docens

OPI

Dr. Nemessuri Mihaly

az orvostudomanyok kandidatusa
tudomanyos fémunkatars

TFKI

Paricska Zoltan
osztalyvezet6
oM

Dr. Terényi Imre
ny. féiskolai tanar
TF

Dr. T6th Dezs6
kutatéintézeti igazgatéh.
TFEKI

To6th Istvan
féigazgatoi hivatalvezetd
TF

— A Testnevelési és Sporttudomanyoe Tanacs szakbizottsagai 1974 végén, il-
letve 1975 elején megalakultak, s az els6 negyedév sordn tobb munkailést tartottak,
amelyeken els6sorban munkatervi, kutatastervezési és palyazatkiirasi kérdésekkel
foglalkoztak.

— A TSTT, illetve a Szakbizottsdgok az év els6 negyedévében Itébb tudoma-
nyos és referal6 ulést is tartottak:

1. 1975. januéar 30-an beszamolot tartottunk a Moszkvaban 1974. november
26—30-a kozott ,Sport a modern tarsadalomban” cimen rendezett sporttu-
doménvos vildgkongresszusrél. El6addk voltak: Dr. Apor Péter, Karczag
Judit, dr. Kutassi Laszl6o, dr. Nadori Laszl6, dr. Nemessuri Mihaly, Schiller
Janos és Antal Jozsef.
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2. A Biomechanikai Bizottsdg marcius 10-i kibdvitett bizottsagi tlésén prof.
dr. Leon Lewillie, a brisszeli egyetem testnevelési intézetének igazgatdja

tartott el6adast .,,Az Uszds biomechanikai kutatdsainak legUjabb eredmé-
nyei”-rél.

3. Az Orvosi Bizottsag aprilis 18-an vitailést rendezett ,,Az aktualis erénlét
megallapitasa” targykorben. Dr. Ekes Erzsébet, dr. Hovorka Gyérgy és Ke-
mecsey Imre vitaindité el6adasait élénk eszmecsere kovette.

— A Sporttorténeti Bizottsag felszabadulasunk 30. évforduldja alkalmabdl

palyazatot irt ki a felszabadulast kovet6 id6szak sporttérténetét targyald
dolgozatokra.



A Sportpszicholégusok Eurdpai Tarsasaganak
ulése

DR. NADORI LASZ13O

A fiportpszicholégusok Eurépai Tarsasdga (FEPSAC) elndkségi ulését, vala-
mint a Tudomdanyos Bizottsag munkatilését marcius 11—13-an rendezték Magglin-
genben (Svajc), a svajci TF-en.

Az elnbdkségi Ulés napirendjén iényeges kérdések szerepeltek:
— az 1974. évi isztambuli 0lés hatarozatainak végrehajtasa;
— a tarsasag ,,Kialtvanyaénak vitaja;

— az elndki referatum vitdja a tarsasag IV. kongresszusara (Edinburgh, 1975.
IX. 4—9.);

— beszdmol6 a IV. kongresszus el6készileteir6l;
— az elndkség személyi javaslatai az 0j vezetdségre;

— egyebek.

Az isztambuli tGlésen az Eurépan kivilre tavozott elndk (Erna Geron, aki Bul-
gariat képviselte, 1973. janiusaig, a madridi kongresszusig) helyére ligyvezet6 elndki
megbizatassal IVAN MACAK professzor (Csehszlovékia) keriilt.

A kozérdek(i hatarozatok kozé tartozott tovabba az, hogy az elndkség tagjai-
nak er6feszitéseket kellett tennitik (j nemzeti tarsasdgok megalapitasara. A cikk iro-
ja azt a feladatot kapta, hogy a kiilénb6z6 lengyel varosokban miik6dé pszichologus-
csoportokat 0sztdndzze egységes tarsasag létrehozasara.

A FEPSAC elndoksége meghizasabol A. RODIONOV szovjet és M. EPURAN ro-
man delegatus ,Kialtvanyét szerkesztett, amelyben a sportpszicholdgia helyét, sze-
repét a tudomanyok rendszerében, a sportolék nevelésében, felkészitésében és a jové
feladatokat jeldlték meg. A ,Kialtvany” végleges szovegét a IV. kongresszus kozgy-
lése hagyta jova.

A sponpszichologusok IV. kongresszusat Edinburgh-ban rendezik. MR.
BROOK és MRS. CAROLI. a szervezék nevében tajékoztatta az elndkséget az el6-
késziletekrél. Elegendd eurdpai résztvevé esetén (legalabb 80 f6) lehet6ség nyilik
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négy nyelven kovetni az el6adasokat. Ellenkez6 esetben csak angol nyelvl érintke-
zésre lesz mod. A résztvevOk kollégiumokban is kaphatnak szallast. Két f6 téma sze-
repel a tudomanyos ilések napirendjén:

— a sportolok pszicholdgiai felkészitése, a teljesitménysport pszicholégidja,

— a fizikai aktivitasok pszichologiaja gyermekkortol felnétt korig.

Az eurOpaiak szamara nagy tavolsag és jelentés koltségek miatt kevés részt-
vevlre szamitanak, ezért az elndkség szorgalmazza, hogy az 1977-es kongresszust
Magyarorszag vagy Lengyelorszag, mint soros rendezd jeldlt vallalja.

Az U elndkség oOsszetételében — a javaslatok szerint — néhany személyi val-
tozasra lehet szamitani majd.

Egyid6ben — munkamegosztassal — (lésezett a FEPSAC Tudoméanyos Bi-
zottsaga. Az Ulés napirendjén az MMPI személyiségvizsgald-teszt alkalmazasi lehe-
t6ségeil érvényességi kore, a teszttel kapcsolatos tapasztalatok szerepeltek. Elénk vita
alakult ki a személyiségtesztek alkalmazasanak elméleti—gyakorlati problémai ko-
ril. Az ulés tulajdonképpen tapasztalatcsere jelleget is 0ltott, mert tébb orszagban
végeztek MMPI-vei vizsgalatokat és a kapott eredményeket vetették &ssze. Magyar
részr6l DB. ROKUSFALVY PAL kandidatus, fdiskolai tanszékvezetd tanar, a Ma-
gyar Pszichologiai Tarsasag fétitkarhelyettese szamolt be a teszt alkalmazasa soran
nyert tudomanyos eredményekrél. Fontos szerepet toltdétt be Rokusfalvy kolléga a
zardvitan is. Az Ulést nyelvi meggondolasok alapjan két csoportba soroltak. Az an-
gol—francia—német csoport vitdjanak vezetését ram biztak.

A magglingeni események ismételten azt mutatjak, hogy a sportpszicholdgia
mar az elméleti megalapozas és a gyakorlattal valé kapcsolat megteremtésének kez-
deti nehézségein taljutott.
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SUMMARIES

Timely Problems of the Development of Staying Power

In the frame of the national methodological conference on the 13th Marefa,
1975., researcher gave an account on the new methods of developing the staying
power and the results of the scientific work done in this field.

DR. LASZLO NADORI discussed the modern coaching Programms which are
already known nowadays by showing the historical development of methods applied
.in developing the staying power. He accentuated that only complex methods could
lead to success. Many kinds of organic processes are taking part in the achievmient
of the staying power. A synthesis of high level of loadings of quick, middle and
slow speed gives an efficacious developing stimulus to the sporting organism. The
lecturer stressed the important role of psychical factors.

DR. PETER APOR pointed by analysing the physiological structure of staying
power to the tasks of development. In his lecture he laid a special emphasis on the
physiological basing of young sportsmen and of young people. On the basis of the
research work in the Research Institute of the School of Physical Education he
suggested that the basing of the youth should begin from the age of 10—11. He also
drew the attention to the fact that in the interest of efficacious training the
coacher should carry out control examinations several times yearly.

DR. FERENC BAKONYI joined the problem of staying power coaching of
young people from psychological point of view. He accentuated that by apllying
adequate educating methods adolescents and young people take upon themselves
very high coaching loadings, take part enthusiastic in the trainings and live resolu-
tely. It is a substantial part of the instructive educational work of the coach to take
into consideration the peculiarities of this age. The lecturer discuslsed detailed the
main peculiarities of this age of life.

Following the chief reports common reports were delivered in the frame of
which the well known expert of the .sport branch — swimming: EVA SZEKELY,
volley-ball: DR. CSABA LANTOS, boxing: PAL FEKETE!, canoe: IMRE KEMECSEY
— made known the specific problems of the staying power in the respective branch
of sport.

JANOS SZABO

The Problem of Adapting the Player Individuality
into the Team Work

The author starts from the fact that a great player individuality may be a
determinative personality not only in his team but also in the branch of sport.
Without him a winning champion team is unimaginable and the public too is follo-
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wing his achievements and role in the team with attention. The adapting of a great
player individuality is the interest of the team too, for in this way they become
more the centre of interest, but it is also the interest of the trainer for through
the success of his team attention is attracted to him and he will become a well-
known trainer, and this is the interest of the management of the club too, for its
team will gain fame and victory.

However, the adaptation of the player individuality into the community is
generally not possible without any difficulty. The character and gravity of diffi-
culties mostly depend on the individuality of the ,star”. His joining the team may
raise a number of problems:, the solving of which sets a difficult task for the
trainer, the management of the club but also for the team itself.

By analysing complicated conflicts the author wishes to render help to 'the
practical trainer, partly to recognize and see clearly the difficulties which they IW'e
to face, partly by explaining those solutions which he regards as good and useful
and supports these by examples.

MRS. SZILASI, GYONGYI SZABO

Sport Sociological Examination of the Rowing Section of the Csepel SC

The author gives account on the results of her research work dme with a
view to sociology in (the Rowing Section of the Csepel SC. On the basis of the empi-
rical data obtained in the course of the examination she told the following:

— what are the motives of the members of the section when chosing the
sports, the branch of sport and the sport club;

—ewhat is the relation between the sport club and the competitors or the
section like;

—how does the rower make the work (learning) conform to the pursuing of
competitive sport;

— how did the rowers retired from competitions fit terns,elves into ,,civil” life;

— what was the connection between the competitors and the section, or the
sport club.

Summing up (the results of the examination the author came to such a conclu-
sion that partly helps the work of leading the section, and partly directs further
researches in the sport club.

DR. TAMAS NAGY

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

Ignacz Clair, the former fencing-master, French by birth, opened his institute
for physical training in Pest in 1833. The institute ,survived” the tempests of the
revolution and the war of independence but it flourished in 'the second half of the
reform era. In 1843 the aim of the institute was not only the physical training of
the youth of both sexes but wished also to became a national training institute, a

»mother-school”, i. e. it trained masters for physical culture. The institute for physi-
cal training :in Pest — which progressive people of the age supported by shares
(e. g. Széchenyi, Kossuth) — was an important milestone in the history of Hunga-

rian physical culture. Its significance is expecially increasing when wie think of
Clair’ personal lectures in the country, and not at last of his theretical work.
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AZ EKOFEJLESZTES KERDESEI*

Az eroOfejlesztés szerkezeti alapjai az izomban

DR. CAKAMVOLGYX MIKLOS

Minden mozgas aktiv végrehajtéja az izomzat. A mozgasban természetesen
szerepet jatszik a vazrendszer, valamint az iziletek és azok kot6szoveti elemei is,
de a kémiai energianak mechanikai energiavd vald atalakitasat kizarélag az
izomzat végzi. Ezért minden fizikai teljesitniény végsé fokon az izommi(kdodés
kovetkezménye.

A teljes izom természetesen nem csak az izomallomanybél all, hanem kot6-
szOveti alkotdrészekbdl is, melyek részben 0Osszetartjdk az izmot, részben pedig
biztositjak a csontokkal val6 oOsszekottetését. A kot6szoveti elemek jatszanak ugyan
némi, vitatott mérték({ szerepet az izom rugalmas tulajdonsdgainak kialakitasaban
az izom specifikus funkcidjat azonban az izomsejtek kontratotilis allomanya, végzi.

Az izomsejteket mas néven izomrostoknak hivjuk. Mind a két elnevezés
teljesen korrekt és tetsz6legesen hasznalhat6. Mas sejtekt6l eltéréen az izomsejt
oridssejt, rendszerint tébb cm hosszl, sok szaz sejtmaggal rendelkezik. Gyakorlati-
lag az izom egyik végétél a masik végéig huzodik és mindkét végében inszdvetbe
megy at. Az izom rostos szerkezetét barki megfigyelheti, p'éldaul amikor f&tt hust
eszik, hiszen a f6tt hasbdl kihuzhatéo legfinomabb szadlak egy vagy néhany izom-
sejtnek felelnek meg.

Az izomsejt az izom m(kodési egysége. Minden izomrosthoz mozgatdé ideg-
rost vezet, mely a sejt felszinén motoros véglemezben végz6dik. A motoros vég-
lemez teriletén alakul at az ideg fel6l jovdé ingerilet izomingeriletté, és tevédik
at az izomallomanyra, kivaltva annak mechanikus tevékenységét. Az izomsejltet a
hozza vezetd mozgatd idegrosttal egyiltt motoros egységnek hivjuk. A szervezetben
az 0sszes egység nem egyidejlleg mikdédik és igy a gyakorlatban az izom nem fejti
ki maximalis erejét. A motoros egységek szikron mikodését az edzéssel, a mozgas-
tanuléssal lehet fokozna.

A kémiai energidanak mechanikai energidva vald atalakulasa csak az izom
struktliraja segitségével mehet végbe. Hasonl6 modon ahhoz, ahogy a I&por égési
energidja is csak a I6fegyver csdvében alakulhat at a lévedék mozgéasi energidjava.
Ha a tolténybdl kivesszik a lovedéket, kiszdrjuk a I6portdltetét és meggyujtjuk,
az ellobban, tehat mechanikai energiaként nem hasznosithaté. Az izomm(kddés

* Elhangzott az OTSH Testnevelési és Sportif©osztdlya mdédszertani konferenciajan
(1975. majus 13.).



energiaszolgaltaté vegyilete, az adenozintrifoszfat, nagy energiaju foszfatkdtésének
kotési energiaja is csak az izom szerkezete altal hasznosithatdé mechanikai munka
formajaban. Egyéb korilmények kozott az ATP-nek ADP-re és szervetlen foszfatra
valé hasadasa csupan bizonyos, munkara nem fordithatd, hémennyiség felszabadu-
lasaval jarna egydtt.

A szerkezet ismerete mar csak azért is fontos a mechanikai er6kifejtés szem-
pontjabél, mert mar a mai ismereiteink szerint is nagyon pontos &sszefliggést
tudunk kimutatni az izom finomszerkezetének allapota és a mechanikai erdkifejtés
mértéke kozdtt. Legyen egy mozgas akarmilyen bonyolult,, &sszetett vagy finom,
az mindenképpen visszavezethetd az elemi izomegységek molekularis szinti m(ko-
désére, amely .kdzvetlen kapcsolatban all a mechanikai er6kifejtéssel. Nézzik tehat
meg, hogyan épil fel az izomallomany és milyen elvek alapjan mikddik.

Az izamsejt mechanikai tevékenységét végzd szervecskéi a myofibrillumok
Ezek gyakorlatilag a sejt egyik végét6l a masikig huzodnak és felelseik az izom
rovidiléséért, illetve, ha akadalyba (tkozik, a feszilés ndvekedéséért. Az akarat-
lagosan m(ikéd6 izmok ugynevezett hardntcsikolt izmok, ami azt jelenti, hogy mik-
roszkop alatt keresztben csikozott megjelenésliek, azaz periodikus felépitésiiek. Bar
a harantcsikolat esztétikailag is szép latvany (1. abra), ma mar azt is jol tudjuk,
hogy a szakaszos felépités szoros kapcsolatban &ll az izom gépi mikddésével. A
hardntcsikolat valtakozva sotét és vildgos szakaszokbol all, a vildgos szakaszokat
egy vékony sotét csik felezi. Az egyiuk vékony sotét &sikt6l a kovetkezdig terjedd
harantcsikolat (periédus) gorég neve. szarkomer. Ez az izommiikodés szerkezeti
egysége. He egy szarkomert mikroszkép helyett elektronmikroszképban vizsgalunk
meg, akkor lathatjuk, hogy mind so6tét, mind vildgos csikjain hosszanti iranyu
fonalacskak, a filamentumok hazddnak végig. A sotét szakaszokban taldlhato,
vastag fonalak alakjaban, a miozin, az izom f6 szerkezeti fehérjéje, mely a vékony
fonalakat alkot6 aktinnal egyltt az izommikddés szerkezeti és fehérjekémiai
alapjat képezi. A szarkomer vazlatos szerkezeti rajza (2. abra) azt mutatja, hogy
mind a miozin fonalak, mind az aktin fonalaik ,vakon” végz6dnek. Amikor az izom
aktivalddik, kapcsolat jon létre a miozin és az aktin fehérjék kozott, amely kapcso-
latnak és a kozvetlenll rakovetkez6 szétkapcsolédasnak a kovetkeztében a miozin
és az aktin fonalak egymaéashoz képest parhuzamosan eltolédnak. Ebb6l kdvetkezik,
hogy maguk az izomfehérjék nem rovidilnék meg, és az izom mechanikai m{ko-
dése a fonalak allandé hosszon torténé parhuzamos elcslszasa altal jon létre.

A kétféle fonalrendszer kozotti kapcsolddas a miozin molekulak egy részének
(3. abra), a fej és a nyakrésznek a mozgasa révén jon létre oly modon, hogy a
miozin feje el6szér az aktiin fonal kozelébe kerll, ahhoz pillanatszer(ien hozza-
kapcsolédik, majd eltdvolodik. Ez a mozgas egyidejlleg zajlik le az ATP mar
emlitett hasitasaval és az ilyen mddon felszabadul6 kémiai energia rovdsara megy
végbe. Az izom teljes er6kifejtése ezeknek az elemi, molekularis miikddési ciklu-
soknak az 0sszegezd6désébdl adodik, minél nagyobb az egyidejli kapcsolédasok sza-
mat annal nagyobb az erdkifejtés.

Nézzik most meg, hogyan hat ki a szerkezet allapota a mechanikai m(ko-
désre. Hogy ezt megvizsgalhassuk, ismernink kell a harantcsikolat allapotat az
izom kilonb6z6 hosszain (4. abra). Ezt részletesen sziikséges bemutatnom, ment a
kifejezett izomkutatékon Kkiviil rendszerint rosszul tudjak és rosszul is tanitjak.
Szakemberek korében is elterjedt az az egyszer(sitett felfogas, hogy az izom rovi-
dilése mindvégig az aktin fonalaknak a miozin fonalak k&zé valo folyamatos be-
csUszasaval valosul meg.
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Ez azonban nincs igy. Az izom nyugalmi hosszan az aktin fonalak majdnem
(egy keskeny rés kivételével) talalkoznak a szarkomer kozepén (4d. abra). Tehat
mar eleve becstszott allapotban vannak, a miozin fonaLakat gyakorlatilag teljes
hosszukban fedik az aktin fonalak. Ha az izom a nyugalmi hossztdl kiindulva
rovidil, agy az aktin fonalak atmennek az ellenkez6 oldali félszarkomer terlletére
és igy létrejon az aktin kett6s atfedésének egyre szélesed6 zo6naja, mintha két kefe
sortéit dugnank egymasba (4b. abra). Ekozben természetesen csdokken a vilagos
szakaszok hossza, majd teljesen el is tlinnek, a miozin fonalak pedig, elérve a
szarkomer hatarat, ott felgylrédnek, ©6sszenyomoddnak (4a. 4abra). Nézzik most
meg, mi térténik, ha az izmot a nyugalmi hossztol kiindulva, kiils6é er6 segitségével
megnyujtjuk. llyenkor az aktin fonalak egyre nagyobb mértékben kihGzdédnak a
miozin fonalak kozil (4e. abra). Végul teljesen kihlUzoédnak és az atfedés egy bizo-
nyos adott hosszon teljesen megszlnik (4f. abra).

Nézzik most meg ezzel parhuzamosan, hogy az izom kulénbéz6 hosszokon
milyen feszulési értékeket mutat. Ha felrajzoljuk a fesziilést a hossz fliggvényében,
tanulmanyozhatjuk mind a nem m(k6d6é, mind a mi{ko6dd izom Ggynevezett bossz-
feszllési gorbéjét (5. abra). A nem mi(kdéd6é izom megnyuljtasakor egyre fokozo6dd
ellenallast fejt ki a kulsé erével szemben, mindaddig, mig el nem szakad. A
hosszfeszulési gorbe valamivel a nyugalmi hossz alatt indul nullarol (1. gdrbe). Ha
az izmot ismételten megnyljtjuk és elengedjiuk, az ismételten visszatér az eredeti
kiindulasi hosszra, ahol a feszilés nulla. Ha az izmot ingereljuk, teljesen megval-
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tpzik a hosszfesziilési gorbe alakja, sokkal révidebb hosszrél indul, és fekvé ,,s”
alakl lefutast mutat (2. gorbe). Ha meg akarjuk kapni az aktiv erdkifejtés értékét
az adott hosszon, akkor az aktiv hosszfesziilési gorbe értékeib6l le kell vonnunk a
HeT mikdd6é izom azonos hosszon mért értékeit. Tobbé-kevésbé harang alaku gorbét
kapunk (3. gorbe). Lathatjuk, hogy az er6kifejtés a nyugalmi hossz kdrnyezetében
maximalis, tehat olyan korilmények kozétt, amikor a miozin—aktin kapcsolddas
valoszinlisége is maximalis, mivel a miozin fonalakat gyakorlatilag teljesen fedik
az aktin fonalak. Ett6l kiindulva, mindkét irdnyban csokken az er6kifejtés., amit
a kovetkez6képpen magyarazhatunk; ha a nyugalmi hossztél kiindulva az izom
rovidil, Ggy az aktin kettés atfedésének ndovekedése miatt a miozin—aktin kap-
csolodasi lehet6ség csokken, mivel az ellenkez6 oldalrél jové aktin fonalak le-
arnyékoljak a sajat oldalaikat. Még kénnyebb a magyardzat, ha nyugalmi hossznal
a nagyobb hossztartomanyt vizsgaljuk, ott ugyanis olyan mértékben csékken azer6-
kifejtés, ahogy a miozin fonalak kozil kihdzddnak az aktin fonalak és a gorbe
éppen ott éri el a nullat, ahol a kihtzo6das teljessé valiik. Ezért nem koz6mbos,
hogy az izom milyen hosszon miikddik. Az erékifejtés a nyugalmi hosszon maxi-
malis, mégis gyakori, hogy a mozgas az izom megnyujtott allapotabo6l indul Ki.
Erre is taldlhatunk magyarazatot, a hossz-feszilési goérbe alapjan, ha ugyanis a
mozgas a maximumrél indul el, Ggy mindjart kezdetben csdkkend tendenciat fog
mutatni az erékifejtés. Megnydujtott allapotban ugyan ki-sebb az erdkifejtés, de a
nyugalmi hosszig ndvekedni fog, ami nem elhanyagolhatd szempont a gyorsulast
tekintve. Ez a kérdés egyébként az izommechanika jelenleg egyik legvonzdébb és
legid@szeriibb kérdése, melynek gyakorlati jelent6sége nyilvanvald.

Az izolalt izmokon végzett kisérleti munka sordn hagyomanyos moédon meg-
kilonboztetink izometrias és izotonias mikodésmodot. Ez a felosztas nem a leg-
szerencsésebb, mert val6sagos viszonyok kozott az emlitett két széls6é eset kdzottiek
a gyakoriak. Célszeriibb', ha azt vizsgaljuk:, hogy az izom milyen kiils6 er6 ellené-
ben fejt ki mikodésit. A gyakorlatban az izom mindig kilsé eré ellen végez mun-
kat, kivéve talan egyes gesztikulald6 mozgasokat. Ha tekintetbe vesszik a kils6
erdt, Ugy egységesen értelmezhetjik az izom kulonb6z6 mikdédési mdédjait. Ha az
izom er@kifejtése nagyobb, mint a kiils6 er6, GUgy az izom képes ezt legy6zni, és
kilonb6z6 mértékben megrovidil. Ez az dgynevezett koncentrikus kontrakcié. A
m(kddés izometrias akkor, ha a kiils6 er6 az adott hosszon, azonos nagysagu az
izoméval. llyenkor az izom nem képes rovidilni, csak alland6 hosszon fejt ki
fesziilést. Ha pedig a kiils6 er6 nagyobb, mint az izom er6kifejtése, Ugy ez a
kils6 er6 az izmot megfogja nyujtani, de a megnydulast az izom aktiv tevékenysége
fékezni fogja. Ez az excentrikus kontrakcio esete. Lathatjuk, hogy mindharom esét
felfoghatd, mint egy aktiv megrdvidilés és egy vele egyidejli passziv megnyulas
eredménye.

Nézziik meg végil azt a kérdést, hogy hogyan /lesz az ideg impulzushol
mechanikai tevékenység, hogyan jut el az idegrendszeri jel az &sszehGzodasra
képes izomallomanyhoz. Emlitettem, hogy a sejt felszinén helyezkedik el a moz-
gatd véglemez, amelyrél az ingerilet attevédik a sejt hatarhartyajara. A hatar-
hartya vékony cs@rendszert bocsat be a sejt belsejébe, amely korilveszi a myofi'b-
rillumokat, a harantcsikolatnak megfelel6 periodicitassal. Ezekhez az Ugynevezett
T-csovecskékhez szorosan hozzakapcsolodnak az izomsejt kalciumkoté ciszternai,
melyek egyittesen harmas tagozodasi szervecskéket hoznak létre. Az ideg fel6l
jove jel atterjed a T-csovecskékre, ennek kovetkeztében a ciszternakbol kiszabadul
a kalcium, amely szikséges a miozin aktivalasahoz. Az aktivizalt miozin képes
hasitani az ATP-t és képes az aktinhoz kapcsolédni Az aktivitds megszlinése utan
a ciszternak kalciumkoté fehérjéi ismét megkdtik a szabad kalciumot.



Az er6 biologiai
és biomechanikai vonatkozasai

FARMOSI ISTVAN

Ugy gondolom, hogy az erd szerepét és jelent6ségét a sportmozgasokban
nem szikséges kilondsképpen hangstlyoznom.

Az er6 kifejezést, mint gyakran hasznalt fogalmat azonban pontositani kell,
jobban koril kell hatarolni. Az er6t értelmezhetjik, mint fizikai nagysagot, amely
a mozgas, egyéb jellemzdivel egyiltt a mechanika targyat képezi és értelmezhetjik
Ggy is, mint emberi képességet, amely viszont edzéselméleti, fizioldgiai, human-
biologiai kategora.

Mivel e két terminusnak azonos fogalommal valé 0Osszekapcsoldsa hibahoz
vezethet, az er6t, mint az ember fizikai képességét, az erdbkifejtés és az izomerd
szinonimakkal is helyettesithetjik.

Az els6 jelentés az er6 és a test mechanikus kdlcsénhatasat fejezi ki, amely
mérhet6: mozdulatlan, merev test esetén azaltal, hogy azon alakvaltozast hoz létre,
mozg6 testen pedig a létrehozott gyorsitas révén.

A legtdbb spontmozgasban egyszerre vesz részt a sulyerd, a deformacio, a
surlodas és feszilés keletkezik az izom eredése és tapadadsa kozti csontokban. Ezért
az izomerd és a mozgas mas jellemz6inek — sebesség, gyorsulas —m kapcsolata
0sszetett.

Az izomer6vel kapcsolatban kéit fontos dsszefiiggést kell figyelembe venni. Az
egyik az er6 és az elmozditand6d toméig kapcsolata, a masik az er6 és a sebesség
Osszefliggése.

Ha az ember kilénb6z6 témeg(l testet mozgat meg, akkor a kifejtett erd is
kilénb6z6 nagysagu lesz. A témeg nodvekedésével el6bb ardnyosan fokozdédik az
er6, majd egy kritikus tomeg elérésével az er6 mar nem valtozik.

GONCSAROV irja le ezt az 0osszefliggést, amelynek elsé szakaszaban a Kki-
fejtett erd nagysagat a tomeg, és az egyéni allandoik sorozata hatdrozza meg, mig
a masodik szakaszban ez mar nem fligg a tdomegtél, hanem azt az ember er6beli
képessége hatdrozza meg.

Az eré és a sebesség oOsszefliggését RALSTON utan az 1. abra mutatja, amely
a nagy mellizomra vonatkozik.
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1. abra

Amennyiben eltekintink a kar sulyatol, akkor a legkisebb er6kifejtéshez
maximalis sebesség tartozik, mig a masaik széls6 esetben a maximalis erdkifejtéshez
izometrikus kontrakcié esetén O sebesség. Az el6bbi a terheletlen &llapotot, mig az
utobbi a statikus izomerd allapotat fejezi ki. A két szélsé eset kozotti atmenetre
HILL dolgozta ki az izomdinamikai alapegyenletet, amelyb6l nemcsak az tlnik ki,
hogy az er6 és a sebesség forditottan ardnyos egymassal, hanem az is, hogy az eré
és a sebesség lehetséges értékei a maximalis er6t6l fiiggnek. Az ember maximalis

statikus ereje tehat nagymértékben meghatarozza azt az er6kifejtést, amelyet dina-
mikus munkaval képes elérni.

Az izom altal létrehozott — és fizikai mértékként hasznalt er6 a tobmeg
és a gyorsulas produktuma. Meg kell jegyezniink, hogy statikus erdékifejtéseknél —
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pl. suly tartdsa —, mivel a gyorsulas nulla, az er6 a tomegigei (annak sulyerejével)
egyenlé. Az er6kifejtés nagysdgat tehat vagy nagyobb tomeg kisebb gyorsitasaval,
vagy allanddé témeg nagyobb gyorsitdsaval ndvelhetjik. Az el6bbiek a tulajdon-
képpeni erégyakorlatoknal, mig az utébbiak a gyorser6-gyakorlatoknal valdsulnak
meg. Ha viszont nagy gyorsitds mellett a kifejtett er6 értéke alacsony, aikkor gyor-
sasagi gyakorlatokrdl beszéliink. A 2. abra ezt szemlélteti. Zaciorszki a maximalis
er6 és gyorser6 hatarara teszi az altala ,sajat er6nek” nevezett szakaszt, amely-
nél az erbkifejtés az ember sajat sulyerejével egyenld. Ez a sajat test mozgatasa
szempontjabél fontos.

ERO



GARAMVOLGYI is utal arra. hogy az izom excentrikusin — tehat meg-
nyulas révén — is fejthet ki er6t. Az izomrendszer -gyakran m(ikddik utanaenge-
déssel (plyometriasan) pl. az ugrasoknal a felugras amortizacios fazisaban. Etre
a folyamatra az a jellemz6, hogy az ekkor kifejtett er6 meghaladja a lehetséges

maximalis izometrias er6 értékét.
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A 3. abrat sajat kisérleteink alapjan készitettik. A két gbrbe 0Ot sprinter
er6értékeit (azok atlagadatait) mutatja, melyet kétdimenziés platformon regisztral-
tunk. A vizszintes tengelyen az id6t, a fligg6legesen a kp-ban mért erét abrazoltuk
egy futolépés soran, a rajttél 45 m-re, melyhez 9,24 m sec-os atlagsebesség tartozik.
A kihuzott vonal a platform altal felbontott er§ fligg6leges, & szaggatott wvonal
pedig a palyairanyld (vizszintes) komponense. Ez utobbi fels6 része a fékezd sza-
kasz, az als6 pedig a gyorsitdé. Eltekintve a gorbék részletesebb elemzésétél, meg-
allapithaté, hogy a maximalis er6értékek a talajfogas és azon szakasz kdzé esnek,
amig a futé teljesen a tamasziab folé nem keril. Ekkor a combizomzat egy Kkis
szakaszon plyometriasan mikodik. Ha figyelembe vesszik tovabba, hogy mindez
— méréseink szerint 26 millsec-ig tart, belathat6, hogy milyen nagy terhelést kell
elviselnie a tdmaszlabnak.

A gobrbe tovabbi részében az tlinik szembe, hogy- a filigg6leges eré kozel
100 kp-dal csokken (69 kp-ra),Imajd az elrugaszkodas szakaszaban nd, de nem éri.
el a 110 kp-cxs értéket.

. -

A megnyllas révén m(ikodd izom erdékifejtése nagyban fligg a mozgas gyor-
sasagatol is, azzal egyenesen aranyos. Nagyobb mozgasgyorsasag mellett, az izom-
er@-kifejtés is nagyobb lesz.

Az elmondottakb6l levonhaté kovetkeztetések:

1. A lassi mozgasok kozben kifejtett er6 nem kalénbozik Iényegesen az
izometrias korilmények kozott kifejtett erdtol.

2. A gyors mozgasoknal a sebesség fokozodasaval csokken az erdérték.

3. A legnagyobb er6kifejtést akkor tapasztaljuk, ha az izom excentrikusan
(plyometriasan) mikodik.

Az er6 megnyilvanulasi formai kozil el6bb a maximalis er6rél szdlnék.
Hogyan fligg az életkortdl az er6, miképpen ndvekszik az egyes életszakaszokban?
Ennek bemutatdasdhoz RAJKAI kevésbé ismert hazai adatait dbrazoltam (4. abra),
amelyet 9150 személy vizsgalatabdél kapott, és amely a szoritéerére vonatkozik.
Kozismert, hogy a kéz szoritoereje jol jellemzi a szervezet altalanos erdallapotat,
korrelaci6 van a kézi dinamometrias érték és egyéb er6paraméterak kozott. Az
abra lehet6séget ad a két nem 0Osszehasonlitasara is.

A filk er6értékei a 6. életévt6l megkdzelitéleg egyenesvonalan emelkednek
egészen a 20. életévig. 21—30 év kozott alig valtozik a szoritéer6.

A lanyoknal a novekedés csupan a 16. évig linearis. A kdvetkezd 14 évben,
egészen 30 éves korig alig csokken. Rajkai vizsgalatait 80 éves korig végezte.
Csupan kuri6zumként hadd emlitsem meg, hogy ez utdébbi korosztaly a férfiaknal a
30 évesek teljesitményének mintegy 50—55%-ara képes, mig a n6éknél 55—60%-ara.
A férfiaknal az er6ndvekedés atlagos értéke évrél évre 2,5 kp, a néknél 1,3 kp. A
legnagyobb er6beli gyarapodast a fidknal a 14—16 év koz6tt talaljuk, a maximum
a 14—15 évnél van, mig a lanyoknal a 13—14 év kozott, tehat egy évvel korabban
érik ed a maximumot. A lanyoknal zuhanasszerlien csdkken a 16. életév utdn az
er6beli gyarapodas, mig a fioknal az er6ndvekedés mértéke enyhébben ivel lefelé.

Rajkai vizsgalatai meger6sitik TANNER megfigyelését, amely szerint az
izomer6 fejl6édésének csltcspontja 14 hoénappal késébb kdvetkezik be, mint az
intenziv megnyulas cstcsa. A lanyoknal ez 9—12 hénappal késébbre tehetd.

Mindkét nemnél az er6 fejl6édése szempontjabdl a 14—16 éves kor a leg-
kritikusabb. E fejl6dési gorbék atlagemberekre vonatkoznak, s arra hivjak feL a
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figyelmet, hogy az erbdbeli megalapozast is idében el ikell végezni. Kiléndsen fontos
figyelembe vennink azt a tényt, hogy minden kilondsebben, célzott er6fejlesztés
ellenére sem csokken jelent6sen az er6 a 16—30 év kdzott

Vizsgaljuk meg a tovabbiakban az izomer6 és a sportolé testtomege kozotti
(kapcsolatot. Ennek jelentésége abban van, hogy azonos edzettségi allapot mellett
a nagyobb testtdmeggel rendelkez6k, nagyobb erét képesek kifejteni. Egyes sport-
agakban viszont, amelyekben a sajat test mozgatasa jelenti a teljesitményt, a rela-
tiv — a teststly 1 kg-jara szamitott — er6 a jelentds.

A Testnevelési F@iskola Kutaté Intézetében a relativ er6t tébb oldalrdl
igyekeztink megkdzeliteni. Kiszamitottuk a veronai stlyemel6 EB-n résztvevl ver-
senyz6k relativ erejét sdlycsoportonként Ggy, hogy a lokésben elért teljesitményt
osztottuk a testsullyal.

SULYCSOPORTOK



Az 5. abran a pontok a sulycsoportok relativ értékeit mutatjak, a fiigg6éleges
vonalak a szérast. A kihlGzott vonalat a pontok, a szaggatott vonalakat a szoras
alsd és fels6 hatarai alapjan hataroztuk meg. igy egy jellegzetes gorbét kaptunk,
amelynek cslcsa az 56—60 kig kozé esik, és amely fokozatosan csokken. A csokke-
nésit az magyarazza, hogy mig az izomer6 az élettani keresztmetszettel, tehat
négyzetesen valtozik, addig a testttmeg a testméretek harmadik hatvanya szerint
n6é vagy csokken.

Feltehet6 a tovabbiakban az a kérdés, hogy a csokken6 tendencia mennyire
altalanos érvényd.

Szaznal tobb nem sportold féiskolai hallgatd statikus erdértékeinek felhasz-
nalasaval 5 kg-os testsluly”kategoriakra szamitottuk ki a relativ er6értéket (6.
abra). A pontok elhelyezkedése és a rajuk illesztett gérbe hasonlé a stlyemel6ké-
hez. Attol annyiban tér el, hogy meredekebben esik lefelé a gdorbe jobb széle.

TESTSULY
(nem sportoldk)



A gorbék meghatarozasara szolgald
Y = a+ bX X+ ex2

egyenlet is azonos jellegzetességeket mutat. Az egyenlet ,a” egyltthatéjaban a
stulyemel6k és a fdiskolasok kozotti eltérés nem jelentds. Mindkét egyenletnél a
,b” egydutthaté nagyobb a ,c” egyltthatonal. A differenciak a két csoport kozott
jelentések és az edzéseffektusra engednek kovetkeztetni.

Ahhoz, hogy az értékeket 0Osszehasonlithassuk, a gdrbét linearissa kell ten-
nink. Ezért a 7. abran az adatok logaritmusait abrazoltuk. A karikaval jelzettek a
stlyemel6ik, a haromszoggel jelzettek a sportolék, mig a négyszég a nem sportold
féiskolasokat jeldli.

A 7. abrabdl megallapithatd, hogy az edzettség fokatol fuggetlenil mind-
harom csoportnal a nagyobb relativ eré alacsonyabb testsullyal jar egyiitt. Ennek

Ig 7. abra
\ E O sulyemel6k
0,33 \* sportold foisk. h
4 B nem sportolok
0,
0 0,30
w
>
w
a
0,25
\
\
\
0,20
r -k =- 19
1,7 18 19 2,0 2,!
TESTSULY
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hatarai jol koérilirhatok. Az 50—65 kg-os sulyhatar az, amelyben a relativ eré
egységesen a legnagyobb. Ezen felil a csokkenés mértékét mar az edzettség be-
folyasolja. A legkevésbé meredek vonal a sdlyemeléké. Oket a sportolé, majd a
nem sportolé féiskolai hallgatok kovetik.

Gyakorlati szempontbdl tehat a torndban, a mivészitorndban, a mikorcso-
lydzasban és bizonyos szempontbdl az ugrasoknal is a nagyobb relativ eréérték a
kivanatos, amely viszont behatarolja a sportol6 testsulyat.

Az er6 masik megnyilvanulasi forméaja a robbanékony gyorserd, amely éppen
gy fiiggvénye az életkornak és a nemnek, mint a maximalis er6. Szovjet szerz6k
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tobb ezer személy adatai alapjan készitett normatablazatanak kozépértékeit abra-
zoljuk a 8 &bran 8—18 éves korban, amely a helyb6l felugrasban mutatkozo fej-
I16dést szemlélteti. A gorbék lefutasa hasonld a szoritéer6 ndvekedési gdrbéjéhez.
A fidkmial 18 éves korban van a maximum, a lanyoknal pedig 16—17 éves korban.

Ebb6l kézenfekvéén kovetkezik — amelyre Zaciorszki is utal —, hogy az
ember gyorseré képessége nagyban fligg maximalis erejétél.

A gyorser6 masik jellegzetessége, hogy nem mutat regionalis differenciakat.
berre igen jellemzd. Német, lengyel, szovjet, roman, bolgar, amerikai és magyar
adatokat tanulmanyozva azt tapasztaljuk, hogy azok abszolit értékben alig térnek
el egymastél. Ebb6l arra kovetkeztethetlink, hogy a genetikai informacok is befo-
lyasoljak a_gyorser6t. DR. APOR PETER mutatta ki, hogy az izom rosttipusa —
a gyors rostok ardnya — és a helybdl felugras kozott pozitiv korrelacié van.

Miagam azt taldltam a hajito-teszt és a testalkat 0Osszefliggésérél, hogy z
izomfaktor egyértelmien és pozitivan befolyasolja azt (9. abra).

A karikak egy-egy testalkatot, annak kapcsolatat jeldlik a hajito-teszthez.

A kihuzott vonalak szoros korrelaciot jeleznek. Kitlinik, hogy a Kkerileti
méretek, tehat a test izmossaga kapcsolodik legszorosabban a hajitas eredményéhez.

S, hogy ne legyen minden egyértelm(, a gyorserd iszempontjab6l a két nem
kozotti differenciara szeretném felhivni a figyelmet. Egyik vizsgalatunkban azt
féltételeztik, hogy azok a sportolék — magasugrok —, akik a helyb&l egylabrol

végzett felugrasban jo eredményt érnek el, azok a nekifutash6l végzett magas-
ugrasban is jobbak. Feltételezésiink a férfiak vonatkozasaban be is igazolédott. A
néknél azonban nem, s6t ellentétes eredményt kaptunk. Ugyancsak eltérés van a
férfiak és a n6k kozott abban, hagy a hajitast a testmagassag és a testsily milyen
aranyban befolyasolja (10. abra). Mig a férfiaknal a testmagassag 43,,1%-ban ha-
tdrozza meg a hajitas eredményét, addig a néknél a termetnek nincs jelent6sége.

A teststly viszont a néknél 20%-kal jobban befolyasolja a hajitast, mint a
«férfiaknal.

A hagyomanyos gyorser6 préba a férfiaknal 10%-ban szerepet jatszik a
hajitasban, tehat a két teszt pontosan ugyanazt méri, a n6knél nincs hatdsa, tehat
a két teszit kilonbdzik.

Feltételezésiink, hogy a két nem izomstruktiraja eltér6 a dominans hormo-
nok kulénbozésége kovetkeztében. S miutan adataink nincsenek a nék rosttipusara
vonatkozoan, feltételezésiink még bizonyitasra szorul.

A differenciaknak két 'konzekvencidja is lehet. Az egyik, hogy a két nem
jk&zotti kilonbozéségek nem engedik meg, hogy a mai fogalmaink szerint azonos
motorikus tulajdonsagokat azonos probakkal mérjink. Amennyiben ez beigazolé-
dik, a szikséges kovetkeztetést a vizsgalati metodikak tekintetében le is vonjuk.

A masik, hogy az edzéseszkdzdknek is masoknak kell lenni. Ebben a tekin-
tetben nélkilozhetetlen a gyakorlati szakemberek tapasztalata és megfigyelése.
Most megforditva ezt a szituaciot, az elmélet oldalarél adjuk fel e megoldasra varé
problémat a (gyakorlat felé.
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Az eri6fejlesztés
metodologiai és metodikai kérdései

DR. NADORI LASzZLO

El6addasomban néhany modszertani és konkrét edzésmodszerbeli kérdés elem-
zésével kapcsolédom az el6z6ekben elhangzott két elméleti, alapproblémakat érintd
el6adéashoz.

Miel6tt az er6edzés részletkérdéseinek targyaldsaba kezdenék, fontosnak
tartom annak hangsllyozasat, hogy az er6edzésben a rész és egész viszonyat kell
jol latnunk. Az izomer6 egyik — kétségtelenll dont6 — 0Osszetev6je a teljesitmény-
nek. Mivel az erékifejtés konkrét mozgasformaikban, legtébb esetben nagyon is jol
korilhatarolt mozgasszerkezetben jelentkezik, ezért Osszefligéseit a konkrét moz-
gasok téri és id6i osiszetevBivel figyelembe kell venniink. A tudoméanyos kutatas
egyik fontos feladata éppen az, hogy hasznalhat6 adatokat adjon arrdl, hogy adott
mozgasszerkezetekben milyen izmok, milyen egymast kovetésben, milyen er6-
intenzitassal vesznek részt. Ennek felfedését segiti az eléktromiografia, ehhez
adnak jo kozelitést a kulonb6z6 er6mérd eljarasok, féként a szimultan mérések,
a filmezéssel egybekapcsolt er6mérés. Mindezt hangstlyozva, 6va intem az edz6i
kart attél, hogy figyelmét egyoldalian csak a specifikus er6edzésekre koncentralja'.
Manapsag kezd ugyanis urrd lenni egy hipochondriat kimerité félelem a stlyzdiktol,
nagy ellenallasoktél, kemény terhelésekt6l — rendszerint megalapozatlan altudo-
manyos nézetekre tamaszkoddéan. A tudomanytdrténet tanlGsaga szerint — Pascal
fogalmazta meg talaléan —: ,nincs veszélyesebb a félmdivelt ember magabiztos-
saganal”.

Nincs okunk és jogunk ezért letérni a gyakorlat altal igazol!, alatamasztott
Gtrol addig, amig elméletileg bizonyitott, igyakorlatban bevalt ismeretekkel, modsze-
rekkel nem rendelkezink. Miel6tt tehat a részletkérdéseket targyalnank, el6re-
bocsatanam azt, hogy a tudomanyos kutatas, az intézeti keretekben folyé kutatasok
egyetlen lényeges kérdésben sem adtak olyan eredményt, amely ai gyakorlatban
eddig bevalt, ma is eredményesen alkalmazott, elméletileg aldtamasztott modsze-
reket alapvetéen megkérddjelezte volna. Probléma tulajdonképpen akkor meril fel,
amikor a mddszer atvételekor hidnyzik az edz6 igyakorlati tapasztalatai, illetve, ha
az atvevd edz6 nem rendelkezik a modszer alkalmazasahoz sziikséges alapisme-

retekkel.

Addig tehat, amiig a szelektiv izomfejlesztésnek a jelenlegi eredményes mod-
szerek tovabbfejlesztésének valamennyi feltétele nem all rendelkezésre, ne valtoz-
tassunk lényegesen a kialakult er6fejleszt6 modszereinken. — ,Ne dekazzunk, ami-
kor kilékat veszithetlink!”
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l. A ,Mit fejlessziink” kérdés vetédik fel ezért els6ként. Ismert élettani tor-
vény, hogy a szervezet rendszerei a nekik megfelel6 specifikus ingerekre valaszol-
nak kedvez6en, ezékhez alkalmazkodnak sikeresen. Miel6tt arrol dontink, hogy
mit fejlessziink két kérdésre kell valaszt kapnunk:

— milyen teljesitményt meghataroz6 er6tényez6kkel kell szamolnunk:

— ezek koziul melyik a leggyengébb lancszem.

Ha az 0okolvivo, vagy birk6zo technikailag kevésbé képzett, teljesitménye
nem fog javulni eréfejlesztéssel, s6t gyakran romlik az eréndvelés hatasara. llyen-
kor vonnak le olyan kovetkeztetést: a slUlyedzés, az er6fejlesztés karosan hatott.

Az els6 kérdés megvalaszolasa érdekében figyelembe kell venni a verseny-
specifikus ér6fejlesztés két egymasra épulé feltételét:

a) barmilyen gyakorlatot, eszkdzt alkalmazunk, a sportdgi mozgasszerke-
zettel legyen rokon szerkezeti, tehat téri, id6i és dinamikai paraméterei tenden-
cidjukban legyenek vele 6sszhangban;

b) ki kell keresni a sportagi mozgasszerkezet azon részeit, fazisait, valamint
a hozzajuk rendelt alapvet6 képességeket, amelyekben teljesitményt meghatarozo
er6faktor szerepelhet. Ebben a fazisban kell az érintett tulajdonsagnak megfeleld,
vele 0Osszhangban lev6é fejleszt6 gyakorlatot kidolgozni. A mozgasterjedelem hang-
stlyos fazisainak kiemelése ugyanis dont6 metodikai feladat. Az er6kifejtés nagy-
saga er6sen valtozé lehet egy mozgasszerkezeten belili. A maximum abban a fa-
zisban jelentkezik, amikor a legnagyobb erdkifejtésre van szikség. Ennek a fazis-
nak a keresése érdekében végzik az eréméréssel egybekotdtt filmfelvételeket.

A hangsulyos fazisok altalaban: a ballasztikus mozgasoknal a mozgas kezdeti
fazisa (dobéasok), valtakozd er6kozlés esetén az inditas, a valtas pillanata (birko-
zas, Okolvivas). Minden mozgasban van tehat egy fazis, amelyben hangsllyos eré-
kifejtésre van szikség, ez a fazis megfelel egy korilirt és altalaban nem nagy
amplitadéju izileti szogallasnak, ebben a fazisban kell az er6t fejleszteni.

Il. Az optimalis edzéshatds feltételeir6l néhany edzéselméleti tétel adhat
irdnyt a gyakorlati munka szdmara:

1 Vegyik figyelembe, hogy az edzésmoddszer hatékonysaga olyan mérték-
ben csokkend tendenciaju, amilyen mértékben ndvekszik az egyén edzett-
ségi szintje. Ha az er6 elér egy szintet, nem a fejlesztése, hanem a meg-
tartdsa a f6 feiladat.

2. Az edzésinger erfssége feleljen meg az aktudlis erénlétnek. Az egyszer
megallapitott maximalis er6 a pillanatnyi, az aktualis kondici6 figyé-
lembevételével szolgalhat csak alapul az edzésadagok meghatarozasanal.
Ez napi feladatot jelent. A sportolé kdzrem(ikodése Iényeges.

3. Az edzéshatasban nem az ingerek 0Osszege, hanem azok megfelel6 sor-
rendje, a munka- és a pihenési ciklusok megfelel6 valtakozadsa jatssza a
f6 szerepet. Ezért az er6edzésben kozolt mennyiségi mutatok, a tonnak
szama nem elégséges adat valamely moddszer hatékonysaganak elemzé-
séhez. Az irodalomban szerepl6 mennyiségi mutatok nem elegend6ek
edzésmodszertani kdvetkeztetések levondasara.
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Barmely sportagban kedvez6, komplex edzéshatds ugyanis csak agy
érheté el, ha a kiilonb6z6 edzésingerek hatasai 0sszegezodnek,

4. Az er6kifejtés nagysaga ugyancsak fontos feltétel.

Az edzésben alkalmazott erdkifejtés nem tehet kisebb a sportmozgas-
ban fellép6 erdkifejtésnél. Ezt a feltételt a dinamogrammok felhaszna-
lasaval tudjuk elemezni, megteremteni. Ez a jelent6sége a mérdplato
hasznélatanak, a telemetrikus er6mérésnek.

5. Fontos figyelembe venni azt az id6t is, amely az erdkifejtés nagysagahoz
tartozik. Ha tehat valamely sportolénak nagy ellenallast kell a verse-
nyen legy6znie, pl. nagy terhet kell megmozgatni, ellenfelet elmozditani
viszonylag csekély sebességgel, akkor az edzésben az er6kifejtés maxi-
mumara kell torekedni. Ha csekély, mérsékelt ellenallds ellenében a
maximalis sebességre torekedve kell a mozgast végrehajtani, akkor
edzésen inem az er6kifejtés nagysaga, hanem a mozgasvégrehajtas ideje
az er6fejlédés f6 ingere.

I11. Az évi edzésciklus és az er6edzés viszonya

I. Az er6fejlesztés, az edzésév egyes fé periédusaiban mas és mas tartalmat
kap:

—a felkészllés els6é harmadaban az el6z6 évi er6szint visszanyerése;
—ea masodik és harmadik harmadban a specialis sportagi teljesit-

ményben dont§ szerepet jatszo erGjellegek, er6teljesitmények no-
velése ;

— a versenyid6szakban az elért szint stabilizalasa, illetve

— az éatmeneti id6szakban az elért erdszint jelentds csdkkenésének
megakadalyozasa.

Mindez azt jelenti, hogy az er6fejlesztés metodikai feladatait harom
csoportba sorolhatjuk:

— kifejezett er6fejlesztés,
— az elért szint stabilizalasa,

— a csokkenés megel6zése, meérséklése, illetve a kdvetkez6 idényben
az el6z6 szint visszanyerése.

Hangsulyozzuk, hogy ezeket a feladatokat egyéni és sportagi valtoza-
tokban lehet eredményesen végrehajtani.

Az X abra azt érzékelteti, hogy az évek mulasaval egyre kisebb lesz az
a sz0g értéke. Ez azt jelenti, hogy egyre kevesebb Ilehet6ség nyilik az erd
tovabbi novelésére. A sportol6 6—8 év hangsulyos er6fejlesztéssel eltdltott id6
utdn megkozeliti egyéni lehet6ségeinek hatarait, altaldban 25—29 éves korban.
Kivételt képez ez alél a sGlyemelés, amelyben a maximalas er6 fejlesztése a f6
feladat. Ennek életkori fels6 hatara nagy egyéni szoroédast mutat, 30 és 40 év
kozott. A tovabbiakban a mar megszerzett er6 reprodukalasara kell térekedniink.
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, Az er6ndvekedés tendencidja és erdvisszanyerés
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Ami ugyancsak jol tervezett edzést kdvetel, de az er@szint tartasara forditott id6
mégiscsak csokken az el6z6 évekhez képest. igy a felszabadulé idét technikai toké-
letesitésre, specialis feladatokra lehet forditani. Erett versenyzéknek ezért nyilik
tobb lehet6ségiik specialis feladatok megoldasara, ezért n6é meg fokozatosan a
versenyid@szak, ezért képesek viszonylag rovid felkésziilés utdn egyéni cslas-
teljetstimény ismételt elérésére. Az ilyen versenyz&knél a tobb ciklusd, téli—nyari
nyitott, fedett palyas versenyzés nem okozhat mar problémat a f6 versenyre valo
felkészilést illet6en.

2. A heti edzésgyakorisagra vonatkozéan nehéz 4altalanos érvényl irdny-
szamokat megadni.

A. D2IEDZIC — a lengyel sulyemelék edz6je — egy mikrociklusban az
1. tdblazat szerint adja meg a programot:

1. tablazat
Az edzes jellege

Napok 1 a felkészilési id6szakban a versenyidészakban*
Hétfé technika erd
Kedd erd technika
versenyterhelés
Szerda eré technika
Cstortok pihenés pihenés
Péntek technika erd
Szombat erd technika
Vasarnap pihenés pihenés

* A versenyt kdzvetlenll megel6z6 héten modosul a ciklus jellege.

24



2. téblazat
A munka jellege

Napok Felkészulési id6szak Versenyzési id6szak
Hétfd technika

Kedd max. er6  erg specifikus spec, er6 technika
Szerda spec, eré eré ?e%aer{és }[/eeIGZi?tﬁéir technika
Csutortok pihenés pihenés
Péntek technika

Szombat technika
Vasarnap pihenés pihenés

3. tabléazat
Evez6sok mikrociklusa
(Felkészulési id6szak)

Napok Edzésjelleg
Hétf6 Erdalioképesség
Kedd Alldképesség
Szerda Maximalis er6

Csutortok  Alloképesség
Péntek Eréalloképesség
Szombat All6képesség

Vasarnap  Alloképesség

Dziiedzic szeriint a kifejezett er6edzésnek nem szabad tallépnie a heti harom
edzést. Az er6edzések megfeléld ismétlédése lényegesen befolyasolja mind az er6-
novelést, mind az elért szint megtartadsat. Ezt a felfogast tdmasztja ald ismételten
VOROBJEV szovjet szakember is.

SZELEST gerelyhajitoknak heti harom er6edzést javasol.
BRYLSKI tavolugroknak heti két er6edzést javasol.

KRUCZALAK vagtazéknak heti harom er6edzést javasd, de hozzateszi: ha
a vagtafutasban lényeges szerepet jatszé erdértékek kielégité szintliek, akkor heti
1—2 er6edzéssel lehet tartam az elért szintet.

ZIELEN1IEWSKI kalapacsvet6knek heti négy er6edzést javasol, még a ver-
senyidészakban is.
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Mindez végil is azt jelzi, hogy az er6edzés heti ed'zésciklusainak meghata-
rozasdhoz ismerniunk kell:

— a versenyz6 pillanatnyi edzettségi szintjét,

— a teljesitményt meghataroz6 sajatos erddsszetev6ik szintjét, vagyis ezaltal
a specialis er6fejlesztés feladatait hatarozhatjuk meg,

— az id6szak jellegébdl fakaddé feladatokat.

IV. Az er6fejlesztés tendenciai

KARL ADAM evez6s edz6 szerint barmely sportteljesitmény kifejezhetd a
kdvetkezd egyenlettel:

Teljesitmény = tomeg X gyorsulas X Gt _om XaXs
idé t

A kovetkez6 lehetéségek allnak rendelkezésre:

tdmeg- gyorsulas - Ut

2. 4bra

1 Ajanlatos, hogy 2?témeg — gyorsulas — at, tehat az edzésen kovetelt
6sszmunka a leheté legmagasabb szintli legyen, allandéan emelkedjék. Ennek
azonban elérjuk fels6 hatarat. W. GERSCHLER fejezte ki ezt el6szor azzal, amikor
az edzésintenzitast emelte Kli, allitotta a terhelésfokozas el6terébe, amikor leirta,
hogy az optimalis edzésmunkat akkor érjik el, ha az edzés osszterhelése -f- hiva-
tasbeli munka + maganélet egyenstlyban van azzal a regeneracidval, amit az
alvas, a taplalkozas és a pihenés nyujt. Ezt az egyensllyt az id6t figyelmen kivil
haigyé terjedelemndvelés felboritja. Ma pl. 20 km korial van az (sz6edzés munka-
hatara, ezt a hatart 100X400 méter jelentette a kozép- és hosszutavfutasban.

2. Ha az utat (s) noveljuk, csdkkenteni kell a teljesitményt, mert hosszl
Gton nem tudunk magas intenzitassal dolgozni. Az Uj-zélandi iskola ezért iktatta
be az intervallumois vagtakat. Ezzel novelhetjik a IUs-t, az 6sszutat anélkiil, hogy
a teljesitmény és az eré (m, a) lényegesen csokkenne.

3. Dobasnal és ugrasnal az erékdzlés atjat megnovdllhetjik az optimalisig
(futasnal lépéshossz, evezésnél az athlzas ideje), mert ilyen moédon ugyanazon
potencialis er6 esetén nagyobb lesz a teljesitmény. Ez lényeges mozgastechnikai
szemponthoz vezetett. (Tavolugrok korében végezték egy kisérletet, amelynek soran
mikrofont rejtettek az elugrégerenda ald. Az elrugaszkodas idejét az elrugaszko-
dassal kivaltott hanghatdssal mérték. Az ugréeredmények és az elrugaszkodasnal
jelentkez6 hang idG6tartama kozott szoros Osszefiiggést talaltak.)
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4. Az er6fejleszt6 modszereik fejlédése, valamint a sportteljesitmények
emelkedésle azt mutatjak, hogy az ,m” (tdmeg) novelése célszerd.

Emellett az ,,m” novelésekor minden valtozé mérhetd, az edzésingert, az
edzéshatas és az er6fejlédés.

5. Ha az m a végtelen felé halad ,a” és ,s” — 0. Ez az izometrias edzés
esetén all el6. Ezek az er6kifejtések mind a mozgasszerkezet, mind az erdkifejtés
jellege kovetkeztében tavolesnek a versenyteljesitménytdi.

6. Utolsé lehet6ség a gyorsulas ,a” megnovelése, ha ezt a lehet6séget hasz-
naljuk ki az er6edzésben, akkor az alkalmazott edzésinger nem adagolhaté pon-
tosan, bizonytalan az edzéshatas.

Az er6edzés szamara a 2, 4, 5 és 6. variaciok jonnek szamitasba.

A témeg (m) novelése hozott eddig jelentés sikert — hangslilyozza Kari
Adam.

A modszer elényei:

— a tomeg novelésekor, kotdtt mozgasformak esetében nem iehet Kkike-
rilni a nagyobb erdkifejtést. A gyorsuldas ndvelésekor és izometrias edzés esetén
ugyanis a sportolé tudatosan vagy nem tudatosan a kellemetlenné valé terhelést
kikerllheti,

— a novelt tomeg esetén kifejtett, megnovelt er6kifejtés pontosan meérhetd,

adagolhaté, mert az egyéb teljesitménydsszetev6k — potencialis er6, mozgaskoor-
dindcié és anyagcsere-folyamatok adott szintjei — adott id6ben azonosak.
V. Alapelvek

Kiemelink néhany elgondolast, alapelvet az er6fejlesztésnél. Bar ismertek
a leirtak, a kovetkezd tételeket még sem vessziik eléggé figyelembe:

1. Optimalis fejleszt6 ingert akkor adunk az izommdvekedés érdekében, ha
terheléskor tullépjik a minimum feszllési értéket, ez edzetleneknél a maximalis
er6 40%-at jelenti, edzetteknél 80% koruli értéket (3. dbra). Minimalis feszilési
érték feletti ingereknél két inger akkor azonos hatast, ha a fesziilés intenzitdsanak
és id6tartamanak viszonya megfelel6, vagyis alacsony intenzitds esetén hosszabb
az erfkifejtés id6tartama, magas intenzitds esetén pediig rovidebb az id&tartam.

2. Minél edzettebb egy izom, annal jobban meg kell kozeliteni a maximalis
feszllést ado terhelést a tovabbi er6ndvekedés érdekében.

3. Ha maximalishoz kozeli terhelésekkel dolgozunk, akkor — altaldban
28—29 éves korig — szamithatunk eréndvekedésre. Ebben az életkorban éri el az
egyén a maximalis er6értékeket, majd — mint erre utaltunk — a megszerzett

izomerd stabilizalasara kell gondot forditani. Ez azt jelenti az élversenyz6 sza-
mara, hogy ha hosszG id6n &t akarja fenntartani megszerzett erejét, akkor a
maximalis terhelések kozelében kell maradnia, mégpedig Ugy, hogy:

—eaz er6fejlesztés folyamatos legyen, nagyobb (tébb hetes) kihagyasok
nélkul;

— a hangsulyos er6fejlesztést kovet6en egy nap pihentet6 jellegli sziinet
kdvetkezzék.
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4, Az er6noveléssel szembeni igényilinket egyeztetni kell a sportadgi sajatos-
sagokkal.

Vannak sportdgak, amelyekben — a cslcsteljesitmény eléréséhez — az er6-
novelés lehet6ségeit teljesen ki kell meriteni: dobasok, evezés, birkézas, ugra-
sok sth.

Vannak sportagak, amelyekben egy bizonyos fejlesztési szint elérése utan a
tovabbi izomer6-ndvelés gazdasagtalan.

5 Minél magasabb az edzettségi szant, annal tobb id6re van sziikség ahhoz,
hogy edzéssel er6gyarapodast érjink el, amit az 1 abran érzékeltettink.

6. Ne féljink az antagonistdk er@sitésétél. Az antagonistdk a mozgasok
kdzbeni egyensulyban, a funkcionalis egyensdlyban jatszanak fontos szerepet,
masrészt HOLLMANN szerint a tejsav gyorsabb ,eltintetésében” is szerepet
kapnak.

7. A kevéshé edzettek, az ifjusagiak, a fejl6désben levék alacsonyabb inger-
intenzitassal is elérhetnek optimalis er6gyarapodast.

8 Végul a n6k er6edzésében azit tartsuk szem el6tt, hogy a kilénbségek
els6sorban, mennyiségiek, tehat az er6fejlesztés altalanos elvei, térvényszer(iségei
a ndkre is mérvadoak.

9. Az izom munkamédjat illetéen ismertek a kisérleti eredmények. Ezek
szerint a sportteljesitmény fokozasa érdekében végzett er6fejlesztéshen az izomet-
rias — statikus, a polymetrids — excentrikus és az izontdnids — dinamikus mun-
kamodok kozil a dinamikus ciklikus, tehat az ismétl6d6 mozgasok, gyakorlatok
bizonyultak a leghatadsosabbnak.
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VI. Moédszerek

A Kkulonb6zé eréfajtak fejlesztésében alkalmazott modszerek mai ismére"
teink szerint a kovetkez6képpen csoportosithatok.

F6 modszerek

1 Az abszolat er6 (maximalis erd) fejlesztése:

a) ismétléses modszer szubmaximalis ellenallassal, atlagosan 3 széria, szé-
rianként 6—8 ismétléssel;

b) maximalis ellenallas (révid id6re torekedve), széridanként 1—2 ismétléssel;

c) izometrias er6kifejtés.

Az ismétléses modszer a suly ismételt emelését, illetve adott ellenallas
ismételt legy6zését jelenti. Az alkalmazott ellenallast fokozatosan kell névelni,, az
izomer6-ndovekedésnek megfeleléen. A mabdszer ismert valtozata: progressziven
emelkedd ellenallas alkalmazasa. Az ismétlésmaximum meghatarozasa az els6
feladat. Tegyuk fel, hogy Olyan ellenallast valasztunk (100 kg), amellyel folya-
matosan maximum 10 guggolast tudunk végezni.

Ha 10 ismétlésmaximumot valasztunk, akkor
— az els6 széria 10X50 kp;
— a masodik széria 10X75 kp;
— a harmadik széria 10X100 kp.

Ez a modell de Lorme progressziv ellenallas modszerének felel meg, ame-
lyik a hipertrofia kivaltasanak legismertebb eljarasa.

Ismert a forditott de Lorme modszer (i, tovabba a kevert modszer. Ujabban
a kevert modszert fogadjak el a legeredményesebbnek, mint ahogy a specialis
er6gyakorlatoknal is az ellenalldisok keverése az elfogadott mddszer. Ha tal nagy
ellenallasokat alkalmazunk, akikor kevés ideig fejt ki az izom maximalis ellen-
allast dinamikus munka esetében, he pedig tal alacsony ellenallasokat alkalma-
zunk, hianyzik az izomfeszilés sziikséges nagysaga.

Nagy ismétilésszdm esetén egy gyakorlatban a maximalis erdkifejtésnek
50—60%->a szerepeljen. Ez a mddszer ugyancsak jol ndveli az izomtdmeget, bar a
novekedés irama lasst, az izomer6 novelésére tobb id6t kell forditani, de az igy
megszerzett er§ a gyakorlds, abbahagyasa utadn tovabb megmarad, lassibb iram-
ban fejlédik vissza. 90—95%-0s ellenallas gyorsabb er6fejlédést hoz létre, de a
megszerzett er6 gyorsabban is fejlédik vissza a gyakorlas abbahagydasakor.

Az abszollt eré nagysaga élsportolék esetében — a sulyemelés kivételével
— nem jatszik teljesitmény-meghatarozé szerepet. (BERGER, VERHOSANSZKIJ)

2. A gyorser6 fejlesztése

A fejlesztés teriiletei: — gyors reagalas fejlesztése, — mozgasinditas gyor-
sasdga, — mozdulat gyorsasaga.
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A sportdgi mozgasszerkezet — tér, id6, dinamika — figyelembevétele ez-
Gttal mar lényeges teltétel. igy pl. 2 kg-os tométt tobda dobasokkal kedvezébb
hatast értek el az er6fejlédésben vizilabdazéknal, mimlt a 4 kg-os labddkkal A dobé-
tavolsag 13,6%-kai, illetve 8,94%-kal né6tt.) Emellett a 4 kg-os labdaval valé gya-
korlas rontott a dobé&stechnikan.

Gerelyhajitoknal 1—3 kg-os sulygolyok hajitdsa ad optimalis ellenallast.

Gyorser6fejQesztéskor az egyes gyakorlatok végrehajtasara kell6 kon-
centraciora van szikség. Kilénésen a hangstlyos mozgasfazisok és meghatarozott
feladatoknal pl. vagtazok er6fejlesztését célz6 elrugaszkodasok, felugrasok ese-
tében.

A gyorser6 fejlesztési modszerei tukrdzik igazan az er6fejlédésben jelent-
kez6 felfogast. Eszerint az utobbi tiz évben jelent6s valtozas allt be az er6-
fejlesztés tartalmaban (KUZNYECOV).

4. tablazat
Az er6fejleszté gyakorlatok tartalmi valtozasa 1960 és 19*0 kozott

Specidlis*  Elgkészitg> A1l
60-as évek
Gerelyhajitas kezdete 5-10% 20. 80 60—70%
és
kalapacsvetés 70-es évek
kezdete 50—60% 20—30% 1000

* Sportagi mozgasszerkezettel megegyez6
** Sportagi mozgasszerkezethez hasonlo
*** Sportagi mozgasszerkezettél fiiggetlen

VM, A specialis er6edzés feltételeinek kozelebbi jellemzése

A specialis er6gyakorlat legf6bb jellemz&je a dinamikus megfelelés az edzés-
modszerek munkamodja és hatdsa, valamint a versenygyakorlat ideg—izom rend-
szerének munkamédja és hatdsa kozdott. Ennek a megfelelésnek mérhetd kilsé
jegyei: megfelelés a mozgas iranya és kiterjedése terén.

A megfelelés kritériuma: azonosak legyenek a mozgas téri jellemz6i, tehat
az érintett izlletek és a vele kapcsolatban levd testrészeik elmozdulasai, mert az
meghatarozza a tevékenységben szerepld izmokat. Az irany is fontos, mert a suly-
lokés és evez6smozgas kozel azonos amplitadoja valilizileti mozgast jelent de
ellenkezd iranyokkal.

A mozgasokban szerepl6 izmok egyilttm(kddését!, az egylttmiikddés f6 jel-
lemz8it EMG-vel lehet meghatarozni. (Hasznos, de nem kielégit6 modszer)

A specialis er6gyakorlat esetében biztos fejlesztést a nehezitett feltételek
adnak: futds, ugras, Uszas, evezés, kajakozas, kerékparozas, illetve aciklikus moz-
gasakciok ellenallassal.

A mérési metodikadk szerves részét alkotjak a fejleszt6 eljarasoknak. A fej-
I6dés mértéke ugyanis befolyasolja a fejlesztés programjat.
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Radugrok gyorserejét — a felhGzodzkodas idejével (fliggeszkedés), illetve
felfliggesztett dinamométerrel mérik. Az eredmény a testsuly d&sszefiiggésében
adja a végsé értéket.

gyorseré kp ) L
1= e = 185—2,00 kalapacsvet6knél.

testsuly kp

VU! Ujabb toérekvések

1. Az ellenallasok keverése. Az utébbi 5—10 év eréfejlesztési modszereiben
kézos vonads az alkalmazott ellendllasok valtogatasa. KUZNYECOV a valtakozé
terhelés maddszerét a kovetkez6képpen alkalmazta dobasoknal: 400 g—750 g—
1600 g-os szerekkel gyakoroltatott, és jo hatast ért el 12 héten at tartd kisérleté”
ben. Végul is azt javasolja, hogy a versenyzék konnyitett gerellyel a verseny-
idényt megel6z6 id6szakban gyakoroljanak. Ajprilis—méajustél heti 2X20—30
dobéasit teljes intenzitassal végezzenek (TSHIENE, GRIGALKA, KUZNYECOV).

A mozgas szerkezetének mindig meg kell maradnia; tehat a konnyités vagy
nehezités mértékét ennek megfeleléen kell meghatarozni. Kuznyecov szerint:

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

sprintnél: felfelé 10—15 fokos emelked6re
lefelé 3—5 fokos lejtén fussanak a vagrtazok.

2. A gyorser6 felépitésében lényegében a rovid ideig tartd erdkifejtés ké-
pességének kialakitasaban szakaszosan felépitett, hosszutavla er6fejleszt6 progra-
mot alkalmazzunk: dobd, ugrd, sprint (futds, kerékparozas, gyorskorcsolyazas)
versenyiszamokban.

Els6 szakasz: gyorsasagfejlesztés,
Masodik szakasz: nagy ellenallast legy6z6 dinamikus er&fejlesztés,

Harmadik 'szakasz: a valasztott specidlis mozgasszerkezet dinamikai 0@ssze-
tevéjének fejlesztése, speciadlis er6fejlesztés.

VERHOSANSZKIJ és AGANIN két-harom éves edzésciklusit tart Kkielégi-
tének ahhoz, hogy szamottevéen fejlédjék a gyorser6.

3. Eré és életkor. A gyorsasagi er6teljesitmény BUSZTROV és FILIN
adatai alapjan, 11—14 éves korban jelent6s, spontan ndvekedést mutatnak, mind
a sportoloknal, mind pedig a nem sportoloknal. Nem sportol6 15—18 éveseknél
az erénodvekedés irama erf6sen csokkend tendenciaji, majd 17—19 éves korban
ledll az er6ndvekedés és megkezdédik — a teststlygyarapodas miatt féként nék-
nél — a visszafejlédés. (Helybdl felugras és huzédzkodas teljesitmények tébb or-
szag vizsgalatai alapjan.)

Az er6edzésbe kapcsolodd fiataloknal az eréfejlédés irama 16—18 éves
korban jelent6sen emelkedik. Ezt a peridodust tehat nem szabad kihagyni. Mig
14 éves korig a testi érés és fejl6édés az er6ndvekedés f6 feltétele, 14 éves kor
utdn a donté feltétel a gyakorlas, az er6fejlesztés. Elbben a korszakban tehat az
er6edzés kihagyasa fejlesztési deficittel jar.
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4. Enged6 mozgéasok. Ujabban — VERHOSANSZKIJ Kkisérletei alapjan —
polgarjogot nyertek az er6fejlesztésben a leugrassal egybekotétt helybdl le- és
taviolugrasois gyakorlatok. Ezek a gyakorlatok kedvez6 ingert adnak a labizomzat
hatékony fejlesztéséhez és az ugrokon Kkivil pl. a sulylokékre is j6 hatassal
vannak.

A leugras akkor hatékony, ha a foldet érést kdvetéen a nyujté, utdnaengedd
amortizaciés izommunka és a tovabbugrashoz, a felugrashoz sziikséges kontrakci6
rovid id6 alatt megy végbe. Lényegében ellentétes izommiikodések atvaltasarol

van sz0, egy fékezd, illetve egy gyorsité mikdédés atvaltasarél. Ennek eredmé-
nyéként hatalmas er6k keletkeznek, amelyek — egy jol el6készitett izomzat ese-
tében — rendkivil kedvez6 ingert képviselnek a ladbizomzat gyorserejének fej-

lesztésére. A gyorsitd, el6rehajtdo izom feszilésének mértéke ezzel a maddszerrel
éri el a lehetséges maximumot.

Minél kisebb a fékezés ideje, annal nagyobb er6t fejt ki az izom a gyorsitas
megkezdésének pillanataban.

A kar- és a vallizomzat szamara hasonlé hatast fejthet ki egy olyan gya-
korlat, amikor ferde padon fekve, elfogadhat6 magassaghél esik a sulyzé6 a
behajlitott kard atléta kezébe, aki az elkapott sGlyz6t megallas nélkil kinyomja.

Ezzel a modszerrel a sportolé a szabadeséssel nyert energiat hasznalja fel
eréfejleszté ingerként.

5. lzokinetikus modszer. Egy izben — széles szakmai nyilvanossag el6tt —
az izokinetikus maddszert ismertette egy kollégadnk. A nemzetkdzi szakirodalom
még nem foglalt véglegesen allast a modszer alkalmazasat illetéen. Az izokinetikus
er6fejlesztés jellegénél fogva feltehet6éen nem kedvez a ballisztikus erdkifejté-
seknek (dobasok, ugrasok), amelyek a gyorser6 robbanékony megnyilva-
nuldsai a jellemzéek. Feltehet6en U(szasban, evezésben alkalmazhat6. Méginkabb
felhasznalhatd altaldnos kondicionalésra.

6. Elektromos ingerlés. Az elektrostimulacios er6fejlesztés ma mar nem
titkolt erBedzési modszer. ElGszor allatkisérletekben alkalmaztak, majd bekerilt
a fizikoterapias eljarasok kozé, féként a sériilések utani helyreallitds érdekében,
de alkalmazzak egyes idegrendszeri és egyéb rendellenességek gydgyitasdban is.

Az utobbi évtizedben mind tébb kézlemény és kozvetlen gyakorlati tapasz-
talat utal arra, hogy egészséges izom elektromos ingerlésével tobbfajta célt tehet
elérni.

igy pl. JEGOROV. GEORGEJEVSZKIJ az drrepllés alatti hipokinézia
negativ utéhatdsainak elkeriilésére, hosszantart6 kozmikus reptlés utan elefctro-
stimuléaciot javasol.

A mobdszer lényege: a természetes idegimpulzusokat elektromos impulzusok
helyettesitik. Az lizomserkentés kétféleképpen végezhetd:

— amikor az elektrodakat kdézvetlenil rahelyezzik az izomkdtegre, vagy

— amikor az izom ingerlése kozvetve az érintett ideg ingerlésén keresztil
torténik.
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Az er6edzésben felmerilé problémak megoldasanak keresése kodzben jutot-
tak el a kutatok az elektromos ingerlés alkalmazasahoz.

Az elektromos ingerlésnek elméleti meggondolasok alapjan a kovetkez6
elényei lehetnek:

— az izom mozgaté egységei maximalis szamban mi{kddésbe hozhatok;

— nagyszamu lehet az izomkontrakcié, mert az elfaradas nem jatszik jelent6s
szerepet;

— nem valtozik jelent6sen az 0sszeh(z6das gyorsasaga az ismételt kont-
rakci6 esetében sem.

(Ezzel kapcsolatban kiterjedt vizsgalatokat J. KOC szovjet fiziologus
végzett.)

Mivel 1971. ota élsportolokkal kapcsolatos vizsgalati adatok nem allnak
rendelkezésiinkre, nem tudunk megalapozottnak tartott allaspontot elfogadni
ebben a kérdésben.

Egy tény: az izomnovelés egyik modja lehet az elektrostimulaciés eljaras.
Ennyit biztosan megallapithatunk.

Kérdéseink;

— tisztazatlan, hogy az ingerlés eréndvel6 hatasa befolyasolja-e és ha igen,
milyen moédon a sportagi mozgasok szerkezetét, féként a finom motorikus
sportagakban;

— van-e mellékhatdsa az elektromos beavatkozasnak a neuromuscularis
rendszerre;

— az er6ndvekedés egylttjar-e a teljesitményemelkedéssel;

— lehetségesek-e egyéni sajatossagokbdl fakadoain eUenjavallalok, tehat

lehetnek-e pszichikai, izomszerkezeti eredetld kizar6 okok, kontraindi-
kaciok.

A felsorolt kérdések feltétlen Ovatossagra intenek, amellett, hogy az ova-
tossag az emberi szervezetben valé kils6 beavatkozas miatt egyébként is indo-
kolt. Nem lenne helyes azonban a kisérletez6k kedvét és lehet6ségeit elvenni.
Mikdzben az edz6ket Ovatossagra intjik, batoritjuk a kisérletezéket.

IX. Milyen aktualis problémak allnak el6ttink, amelyeket a tudomanyos
kutdsnak meg kell oldani?

— Az alkalmazott — széles korben elterjedt — edzésmodszerek hatékony-
saganak felilvizsgalata.

— A legkedvez6bb eljarasok kidolgozasa, ezek kozott:
— a hagyomanyosak megerdgsitése,
— a hagyomaéanyosak tovabbfejlesztése,
— 0j eljarasok kidolgozasa.

— Az egyes modszerek, a fejlesztési eljarasok, edzésingerek egymasutani-
saganak, az ismétl6dés rendjének meghatarozasa a mikro- és makro-
ciklusokban.

33



Az erdfejlesztés elvei és mddszerei
az ugroatletak felkészitésében

HARSANYI LASZLO

Az erdéfejlesztés elvei

Korreferatumomban az ugroatlétok er6fejleszt6 munkajabol csak az ugro-
er6 nodvelésével foglalkozom.

Az ugrasok célja a lehetd legnagyobb mértékl vizszintes), illetve fligg6leges
jiranyu térnyerés. Eizt a célt meghatarozott szabalyok keretein belil kell megvalo-
sitani.

A cél megvalositasat, az ugras nagysadgat alapvetéen a fel- vagy elugras
sebessége hatdrozza meg. Ez pedig a kovetkez6 tényez6iktél fligg:

—ma nekifutas sebességétol,

— az elrugaszkodas id&tartamatdl,

—eaz ugréer6 mértékétdl,

— attol, hogy az ugréer6 merev rendszerre (merev torzsre) hat-e, és

— hogy az elrugaszkodast jellemz6 fékez6—atkapcsolo—gyorsit6 mozgast
megfeleld szerkezetben, dinamikaval és ritmussal hajtja-e végre az ugré.

Ezért, amikor az ugréaitlétak er6fejlesztését megtervezzik, versenyszamon-
ként differencialtan az. el6z6ekben felsoroltakbél kell kiindulnunk.

Ha a technikai problémakat figyelmen kivil hagyjuk élvonalbeli verseny-
z6k adatai alapjan a kdvetkezdéket tudjuk:

A nekifutds végsebessége:

Magasugrasnal, hasmant technikaval 50— 7,0 mita

Fosbury technikaval 5,9— 8,0 m/s
Radugrasnal 9,3— 9,7 m/s
Harmasugrasnal 10,2—105 m/s
Tavolugrasnal 9,7-105 m/s
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Az elrugaszkodas id6tartama:

Magasugrasnal, hasmant technikaval 0,14—0,22 s

Fosbury technikaval 0113—0,15 s
Radugrasnal nincs adat
Harmasugrasnal 0*11—0,13 s
Téavolugrasmal 0.11—0,13 s

Az ugrélab terhelése az elrugaszkodaskor:

Magasugrasnal 400—500 kp
Rudugrasnal nincs adat
Harmasugrasnal 375—500 kp
Tavolugrasnal 200—300 kp

Mivel a végtagokkal végzett barmely er6kifejtés a torzsre is atharul, ennék
merev rendszerként (testként) kell viselkednie ahhoz, hogy a labak gyors erejét,
mint ,puha test” el ne nyelje.

A felsorolt adatok és az ugrasok mozgasmintajanak elemzése alapjan arra
a kovetkeztetésre juthatunk, hogy:

— fokoz6d6 és viszonylag nagy sebességl nekifutast kell az ugrénak le-
fékeznie, igy az amortizaciés fazis egy viszonylag lassubb, de kb. kétharmaddal
nagyobb er6igényt tamaszt az ugroval szembeni, mint a felugrds gyorsité szakasza;

— a fékezés (amortizacié) soradn a tdrzs izmait hirtelen, nagy er6vel, stati-
kusan (a merev rendszer megteremtése érdekében) meg kell fesziteni, és

— az azonnali (pillanatnyi megallas nélkili) atkapcsolas utan a gyorsitas-
nak nagy sebességgel kell végbemennie.

Az eréfejlesztés feladatai

Az el6z6 kovetkeztetésekb6l hatarozhatjuk meg feladatainkat, melyek a
kdvetkez6k :

1. Nagy mérték(d er6kifejtés elviselésére kell alkalmassd tenni az egész
test izomzatat.

2. Gondoskodni kell a vezet6 szerepet jatszé lzomcsoportok ugras kozbeni
funkciéjanak megfeleld jellegl er6sitésérdl.

3. El kell érni, hogy a fékez6—atkapcsolé—gyorsit6 izommunkat a neki-
futds végsebessége altal meghatarozott, lehet6 legrévidebb idén belil
(0,11—0,22 sec.), nagy er6vel (200—600 kp) legyen képes elvégezni az
ugro.

4. Lehet6vé kell tenni, hogy a szervezet egyensulydt a kar, a mell és a
vallov izomzatinak fejlesztésével is meg6rizze az ugro.
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Az eréfejlesztés eszkozei

Mindezeket a feladatokat a kovetkez6 edzéseszkdozok alkalmazéasaval old-
hatjuk meg.

Természetes, hogy a kilénbdz6 gyakorlatok felsorolasanal csak a legfonto-
sabb, uGgynevezett alapgyakorlatok ismertetésére szoritkozhatok.

1 Az egész test (rendszer) eréfejleszté gyakorlatai

— lokés,

— szakitas,

— felvétel,

félguggolasbol felallas.

2 A
a)

b)

f6 izomcsoportok edzéseszkozei

A torzsizmok er6sit6 gyakorlatai

— Szekrényen hasonfekvés. labak terpesztve, bordasfalba akasztva);
térzshajlitas el6re—hatra.

— Szekrényen hasonfekvés, ldbak terpesztve, bordéasfalba akasztva;
torzsforgatas.

— Szekrényen hasonfekvés, labak terpesztve, bordéasfalba akasztva;
torzshajlitds hatra és torzsemelés.

— Ferde padon hanyattfekvés, labak rogzitése; torzsemelés.

— Terpeszallas, oldailsé kozéptartas; sulyzé (tarcsa) a kézben; térdhaj-
litassal torzsforgatas.

babgyakorlatok

— NNLH gépben ilve nyoméas mindkét és egy labbal.

— Félguiggolasto6l vagy ,roggyantashdl”:

— felalldas és emelkedés labujjhegyre. A talp 8—10 cm magas fel-
tdmasztasa mellett (az egyensuly tartasat el6segité allvanyban
a testsuly 3—4-szeresének megfelel6 terhelés is lehetséges) ;

— felugras.
— Szobkdelések.
— Meélybeugrasok paros labra.

c) A kar, a mell és a vallov erdsité gyakorlatai

— Nyomas fekvésben vizszintes vagy ferde padon.
— Maszas és fliggeszkedés.

3. A torzs- és a labizomzat hirtelen, gyors kontrakcidjat el6készitd
gyakorlatok

a)
b)
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A torzsgyakorlatok gyorser6 maodszerrel valé elvégeztetése.

Nchézsulydobasok

— Guggolasban 2—3 szokdelés, suly a mellnél; elugrassal a suly el-
lokése.



— Terpeszallds a dobas irdnyanak oldalt; vasrad (6—12 kg-os) két
kézzel fogasa a végén és diszkosszer(i eldobéasa; ellenkezéleg is.

— Dobas lab kozil elére és hatra elugrassal.

4. Specialis er6fejleszté gyakorlatok

Specialis er6gyakorlatnak nevezem azokat, amelyek részben vagy egészben:
— szerkezetiikben,

— dinamikajukban, és

— ingeriletvezetésiikben megfelelnek az adott ugrészam kovetelményeinek.

a)

b

~

c)

Sulyemel6készlettel végezhet6 gyakorlatok

— Hirtelen térdhajlitdsbol azonnali felugrdas mindkét labrdl; megallas,
majd tovabbi végrehajtas.

— Egy vagy tdbb paros labon végzett eléreszokkenés utan felugras
mindkét labbal.

— Indidnszdkdelés.

— Két lépéses hozzaallas utan felugrdas mindkét labrol.

— Oriésjarasibol felugrasok el6rehaladassal.

— Harom 1épés nekifutasb6l felugras 1—2 részes szekrényre az
ugrolabbal az ugrészamnak megfelel6 lenditéssel.

Szbdkdelések, sorozatugrasok

Ezeknél a gyakorlatoknal a terhelést stulymellény vagy ov jelentheti:
— lépcs6re szokdelések egy labon,

— indianszokdelés,

— egy labon szokdelés,

— valtott labon szokdelés,

— 0t6s- és harmasugras.

Mélybeugrasok, mélybelépések

A mélybeugrasok és -lépések utan; pillanatnyi megallas nélkil azon-
nali fel- vagy elugrast kell végrehajtani paros vagy egy labrol.
Magasugroknak :

— mélybeugras -elére 3—6 labfejnyire és fligg6leges felugras;

— mélybelépés el6re (Fosbury technikanal rézsat) 3—6 lahfejnyiire

egy (ugrd) labra, és lenditéssel egybekotott felugras;

— mélybeugras el6re egy (ugré) labra 2—5 labfejnyire és filigg6-

leges felugras lenditéssel.
Tavolugroknak :

Mint a magasugrasnal, de az elugrds nem fiigg6leges, hanem az ugré
képességeinek megfelel6 tdvolsagra tett magasitott (szekrény stb.)
helyre, rézsaut el6re—felfelé torténjen. Az egylabas ugrasoknal a
talajfogas aktiv — hatra — ,kapar6” jellegére kell térekedni.
Harmasugrdknak :

Mint a tavolugréknal, de két-harom wugrads egymas utdni végre-
hajtasaval.

Radugréknak :

Mint a tavolugréknal, de az elrugaszkodas iranya felfelé—el&re

térténjen.
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d) El6készit6 — ravezeté gyakorlatok

Azok az el6készitd6 — ravezet6 gyakorlatok, amelyek nekifutds utani
elugrassal jarnak, terheléssel is végezhet6k. Mint ilyenek, specialis
ugroerdt fejleszté gyakorlatok.

Magasugroknak

harom-, 0t-, hétlépéses nekifutdsbdl, valgy teljes rohambdl végzett
felugrasok :

—e hasmant technikanal lendit6 labbal vagy vallal,

— Fosbury technikanal lendit6 lab térdével vagy ugrélab oldali
vallal akaszt6fa érintése, terheléssel.

TavolugroknaE:

— négy-, hat-, nyolclépéses nekifutassal lendités — felugras iskola-
zasa terheléssel. Leérkezés szivacsos magasitott leérkezéhelyre,
vagy homokba, féltérdre;

— hat-, nyolclépéses nekifutas utdn az utolsé harom Iépés meg-
adott hatarokon bellli végrehajtasa terheléssel. Talajérés. mint
az el6bbi gyakorlatoknal.

Harmasugréoknak :
Otds-, hatosugras a végén homokba érkezéssel, terheléssel.

Radugroknak :
Négy-, hat-, nyoilclépéses nekifutassal végzett elugras terheléssel
magasitott szivacsos leérkez6helyre, félitérdre.

e) A valasztott versenyszam terheléssel

A terhelés ezeknél az er6fejleszté gyakorlatoknal is homokmellény
vagy -0v lehet, A szabadon végzett ugrdsokhoz hasonléan végezhet6k.

A felsoroltakon kivil az ugréerd fejlesztésének még igen sok variacioja
lehetséges. Az ugré neme, élet- és edzéskora, adottsdgai és képességeinek szin-
vonala szerint meg kell talalnunk a lehet6séget az egyénnek megfelel6 gyakorlatok
alkotasahoz.

Az er6fejlesztés maddszerei

Az er6fejlesztés soran — mint minden maddszer megvalasztasandl — az
alapvet6 kérdés az, hogy ne az edz6nek legyen ,csalhatatlan modszere”, hanem a
maddszerek kozil azokat hasznalja fel, amelyek:

— tanitvanya egyéni adottsadgainak, tulajdonsagainak, nemének, élet- és
edzéskoranak,

— a megoldand6 feladatoknak, ezek eszkozeinek, és

— a felkészulést meghatarozd pedagogiai, biolégiai alapelveknek
megfelelnek.

A sportol6 egyéni adottsagainak megfelel6 metodika kivalasztasanal figye-
lembe kell venniink az adott ugrészdmhoz sziikséges izomcsoportok erejét. Ezt meg
kell allapitanunk. Mivel a teljesitményt a leggyengébb izomcsoport ereje hatarozza
meg, amely két azonos eredményt nyljté versenyzénél kilénbdz6 lehet, a fejl6dés
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érdekében alkalmazott modszer példaul: ha az egyik versenyzének a hatizmai
gyengék, a masik pedig lassan rugaszkodik el, akkor az egyiknél a hatizmok
maximalis, a masiknal a labak robbanékony erejét kell fejlesztenink er6telje-
sebben.

A feladatnak megfelel6 és az edzéseszk6zokkel befolyasolt modszer megva-
lasztdsa sordn a kovetkezdket kell kdvetnunk.

A f6 feladatok szerint négy csoportba sorolt edzéseszk6zok kozil:

— az egész test (rendszer);

— a vezetd szerepet jatsz6 izomcsoportok;

— a kar, a mell, és a vallov erejét novel6 gyakorlatokat az 1. tablazat
szerinti modszerekkel adagoljuk.

Ahhoz; hogy mindig kiszob feletti ingereket alkalmazzunk, kb. 3 havonta
meérjik meg a maximalis teljesitményt a f6 gyakorlatokban. Ezt vegyik 100%-nak.
Attél figgbéen, hogy a felkészilés id6szaka és a versenyszam kozbeni funkcié az
er6 mely fajtajat igényli, a terhelést a tablazatbdl leolvashatjuk.

A nehézsulydobasokat 3—4X6—12-es ismétlésszammal alkalmazzuk.

Fokozatai:

— a mennyiség novelése,

— eredményre valé torekvés, és

— versenyszerl végrehajtas.

A suly nagysagat ugy kell megéallapitanunk, hogy mindig robbanékony
végrehajtast tegyen lehet6vé.

A szokdeléseknél el6szor meg kell allapitanunk, hogy az adott format a
mozgasminta torzuldsa nélkil hanyszor tudja végrehajtani a versenyz6. Ennek kb.
negyed része az a mennyiség (darabszamban, vagy ha haladasos szokdelés, akkor

méterben), amelyet edzésen, egy sorozaton belil, 3—5 szériaban a kezdetben al-
kalmazhatunk.

A terhelési fokozatok a kovetkezdk:

— mennyiségre (pl. 3 szérian belll el6sz6r az ismétlésszamot lehet novelni
a mar emlitett negyedrészig, majd a széridk szamat);

— tavolsagra (pl. ahany m-t tesz meg a versenyzd 30—20—10 stb. szok-
deléssel) ;

— idére (pl. 20 db kettesével valo lépcs6re szdkdelést hany mp. alatt hajt
végre) ;

— iddre, elrugaszkodasszamra (pl. 100 m-t hany mp alatt, hany elrugaszko-
dassal végez el valtott labu szokdeléssel).

A szbokdel6gyakorlatok kb. 25%-at szabad olyan terheléssel végeztetni, amely
a modellt nem deforméalja. A terheléses és terhelés nélkili szokdeléseket valto-
gatva célszerli végrehajtani.
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Edzéskor

Er6fajta

Maximalis er6
kozvetlen ndveléséhez

Gyors-, robbanékony eré
ndveléséhez

Maximalis és gyorserd
egylttes ndveléséhez

Eréalloképesség
fejlesztéséhez

Sulyemel6-felszereléssel

3—4 év
15—16 évesek
Inger-
inten-
zitas Ismétlés-
a max. szam
erd
%-ban
55—7i 10— 6
20—30 12— 8
45 10—12
20—30 40—30

1. tablazat

végezhetd er6fejlesztés adagolasi

5—6 év
17—18 évesek

Inger-
inten-
zitas
a max.
erd
%-ban

75—00

25—40

65

30—50

Ismétlés-

szam

6— 4

12— 8

35—25

tablazata
6—8 év
Felnéttek
Inger- ]
inten- Mozgas-
zitds  Ismétlés- gyorsa-
a max. szam sag
erd
%-ban
85—100 5—1 gyors
30—50 10— 6 exploziv
75 5— 7  gyors
40—60 30—20 kozepes

Széria-
szam

Széria-
szlinet

2—5 p.

2—5 p.

2—5 p.

30—40
mp.

Minden korosztalynal

Mobdszer
PI.

5X 85%
3X 90%
1X100%
3X 95%
5X 85%

10X30%
10X40" ,,
6X50" ,,
8X40%
10X30%

5X8X
75%

Circuit



A mélybeugrasok, mélybelépésefe, valamint az ezt koveté fel- és elugrasok
alkalmazasa el6tt a leugras magassagat, tavolsagat, az ebbdl tortén6é azonnali fél-
és elugrassal elért stlypontemelkedés cm-ben Kkifejezett mértékével és ennek
gyorsasaganak felmérésével kell megallapitanunk az ugr6- és paros lab vonatko-
zasaban is. Ezt olyan terheléssel is meg kell allapitanunk, amellyel még pillanatnyi
megallas nélkili felugrast végre tud hajtani a sportold.

Az aktudalis edzésterhelésiiez azt a magassagot kell valasztanunk — a ver-
senyszamnak megfelel§ tavolsag mellett — amelyb6l a legnagyobb mértékld sualy-
pontemelkedést éri el a versenyz@.

Természetes, hogy a méréseket kb. 3 havonként meg kell ismételni. A mi-
néségi terhelésfokozasnal pedig mérni kell azt az id6t is, ami a leugras (talp
talajérése) és a felugras utani érintés (cm beosztasu fal stb.) kozott eltelik.

A terhelésfokozasnal a kovetkezd sorrendet javaslom:
— ugréas paros labra 5XIi0-es sorozatokb6l 10X5-6s6k felé haladva;

— ugras paros labra a maximalis érinitémagassagnal 5—10 cm-rel alacso-
nyabb magassadgot érintve az el6z6 ismétlésszammal;

— mint az el6z6 fokozat, de terheléssel, amikor a terhelés mértéke a pilla-
natnyi megallast sem idézheti el6;

— paros labbal a felugras és érintés kozotti id6t mérve;

— mint az el6z6 fokozatok, de el6szor mélybelépéssel, majd mélybeugrassal
végezve.

Az el6készité—ravezetd gyakorlatokat és a terheléses technikai munkat
a technikai edzéssel egybekapcsolva lehet elvégeztetni ugy, hogy a terheléssel —
a testsuly 5—10%-kdval — az 0Osszes ugrasok szamanak legfeljebb 25%-at végez-
tetjik. Gondoskodnunk kell arrél, hogy a terheléssel végrehajtott ugrasok a moz-
gasmintaban ne okozzanak deformalédasi és ezeket legalabb 4—5, terhelés nélkili
szubmaximalis vagy maximalis ugras kovesse.

Az er6fejlesat6 munka aranyat, elosztasat a 2. tdblazat mutatja. Ez egyduttal
az edzéseszkdzok aranyszamainak valtozasat is reprezentdlja. Arra az esetre vonat-
kozik, amikor az éves felkésziilés november elsejével kezd6dik, a versenyz6 az
edzések hangsllyozasa mellett reszt vesz a fedettpalyds versenyeken; és majus ho-
napban kell kialakitani az Gjonnan megszerzett, magasabb szinvonall erének (sth.)
megfelel6 technikat. Itt a technikan azt értem, hogy pl. a nagyobb nekifutasi sebes-
ségnek megfelel6 gyorsabb elrugaszkodast sziikséges rridjusban versenyképessé
tenni. Majus vége utdn. a felkészilési év soran a kb. kéthetes Un. ..masodik fel-
késziilési szakasz” kivételével (ahol heti 4 er6fejleszté edzés legyen) heti 3 lehet
az er6fejleszt6 edzések szama, ha nincs verseny az adott héten. Ha verseny van,
akkor ez a szam eggyel csokken.

Az éves felkésziilés els6 2 hénapjaban el6szor a tdrzs és csip6tajék erdsité-
sére helyezzilk a hangsulyt és ett6l haladjunk a labak altalanos, majd specialis
erejének novelése felé.
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2. tédblazat
Az erbfejlesztés aranyai az éves felkésziilés soran

A férfiak és ndék erdfejlesztd munkaja kozotti mélyebb, kétségtelenil fenn-
allo kilonbségeket nem ismerjik. Van azonban néhany tényez6, amelynek figye-
lemb'e vétele fontos. Ezek a kovetkez6k: anatdmiai ismereteinkbdl tudjuk, hogy a
n6k medencéje nyitottabb. Ahhoz, hogy emellett az ugrasokhoz sziikséges ,0ssze-
fogottsagot” biztositani tudjak, a torzs- és a csip6tajék izomzatat, de elsésorban a
a hasizomzatot fokozottabban kell er@sitentink, mint a férfiakét. Ez azt jelenti,
hogy az adott edzésen a férfiakéhoz viszonyitva 1—1 térzsgyakorlattal tobbet allit-
sunk be az edzéstervbe. A nék teljesitménye 20—30%-kal alacsonyabb a férfiaké-
nal. Nagy valdszinliséggel feltételezhetjiik; hogy ebben az esetben a végzett edzés-
munkajuk mennyiségében és mindségében is meg kell [tartanunk a differenciat
Példaul: ha egy férfi ugro 40 ugrast hajt végre, akkor agy hasonld szinvonalon
levé nénél elég lehet kb. 30 ugras. Ismerjik azt a tényt, hogy a ndék biologiai érés-
ben 1—15 évvel megel6zik a férfiakat. Ebb&l kovetkezik, hogy naluk ennyivel
korabban megkezdhet6 (tehat 14 éves korban) a progressziv er6fejleszt6 munka.
Mint minden pedagégiai, fizioldgiai folyamat iranyitasdban, Ggy az er6fejlesztés
vonaktozasaban is kiulonbséget kell tennink életkor és edzéskor szerint. Mivél
ugrcatlétarél a kivalasztasi folyamatnak megfelel6en csak 15 éves kortdl beszél-
hetink, ebben a vonatkozishan a 15—18 évesekre térek csak Ki.

Az erbfejleszt6 gyakorlatok nagy részénél a terhelés mértékét illetéen az
1. tablazat értékeit tallépni nem tanacsos.
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Az ide nem tartoz6 er6gyakorlatoknal pedig a terhelés:
— a 15—16 éveseknél az 50%-ot,

— a 17—18 éveseknél a 80%-ot intenzitdsban ne haladja meg.

A munka mennyiségét tekintve pedig mindaddig ennek novelésével kell a
fejlédést elérni, mig ez a versenyben eredményjavulast okoz. A 15—16 éveseknél
a terheléssel végzett szokdelések, mélybeugrasok, sorozatugrasok, el6készit6 és
rdvezetd gyakorlatok az @sszes ilyen jellegd munkanak a 10%-at ne haladjak meg.

Ezutan lehet fokozatosan novelni hanyadukat és terhelésik mértékét is.

Korreferditumomban arra torekedtem, hogy a szakirodalom adatai és a
tapasztalatok alapjan elsdsorban az er6fejleszt6 munlka felépitésének logikajat
vazoljam. Ennek alapjan a konkrét edzésmunka természetesen mas és mas lehet
anélkil, hoigy fontos alapelvekeit sértenénk meg.



Ero6fejleszté eljarasok, modszerek
a gerelyhajitok felkésziilésében

KULCSAR GERGELY

Magyarorszagon is, mint a tdbbi orszagban, a gerelyhajiték eleinte csak
gerelyt dobtak, esetleg futottak, ugrottak, de kimondottan erdsit6 munkat egyal-
talan nem végeztek. Ma mar az egész vilagon elterjedt, és az edzések egyik fon-
tos részét képezik a kilonbdz6 er6fejleszté gyakorlatok.

Ugyanlgy, mint a technikai végrehajtasok teriiletén, az erdsitésnél is meg-
kilonbdztethetink tobbféle, és kozel azonos eredménnyel alkalmazott maodszert.

Példaul :

amerikai: szinte kizardlag a maximalis er6 novelésére valo torekvés, suly-
emel6-gyakorlatokkal ;

finn: kilonb6z6 salylG szerekkel végzett gerelyhajitdsszerii dobasok (kdény-
nyitett, nehezitett sb).

Sorolhatnam tovabb a legelterjettebb és leginkdbb bevalt eréfejleszt6 maod-
szereket, de a kicsit alaposabb utanajaras bebizonyitotta, hogy jelenleg nem na-
gyon beszélhetiink csak egyfajta erésit6 munkardl. Az edz6k tobbsége a kilonbdz6
eljarasokat, modszereket nem tisztdn, hanem vegyesen, komplex forméaban alkal-
mazza versenyz@inek felkészitése soran. Vagyis az altalanos erd fejlesztésével par-
huzamosan (pl. a hagyomanyos slUlyemel6-gyakorlatok), a specialis er6fejleszt6
gyakorlatokat ugyanugy alkalmazzak (kilonb6z6 nehezékekkel, sulyokkal, kézisze-
rekkel végzett specialis gyakorlatok), mint a kulénbdz6 sulyl szerekkel tértén6, a
versenyszam jellegének, bels6 dinamikajanak leginkabb megfelel6 dobasokat.

Pontos a komplex er6fejlesztési modszer azért is, mert igy a dobdészamhoz
szikséges er6 megszerzésén kivil egyduttal lehetéség nyilik a gerelyhajitashoz
szlikséges egyéb képességek fejlesztésére és a technika bizonyos szint(i javitasara,
csiszolédsara.

.Kozismert ugyanis az a torvényszerliség, miszerint az emberi szervezet nagyon
jol képes alkalmazkodni. Azt ,tanulja meg”, amit legtdbbszér ismételtetiink, gya-
koroltatunk vele, amihez hozzaszoktatjuk. Tehat a dobdk edzésmunkajanak akkor
a legjobb a hatasfokal ha megfelel a kérdéses dobas sajatos jellegének.

A sokféle er@sit6 maddszer és sajat munkam elemzése alapjan arra a meg-
allapitasra jutottam, hogy a legjobbak azok az erdsit6 eljarasok, amelyek:
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a) az egyes izomcsoportokat olyan mértékben er6@sitik, amilyen mértékben,
részt vesznek azok a dobas eredményes végrehajtasaban;

b) a gerelyhajitdas mozgaskoordinaciéjat is szolgaljak. Ugyanis az izmok,
izomcsoportok megfelel6 sorrendld mikodése révén (a rakéta mikodési
elve) létre kell hozni egy kb. 30 m/s koruli kezd6sebességet a gerely
kidobésakor.

A feladat tehat az, hagy olyan képességfejleszt6 gyakorlatokat alkalmazzunk,
amelyek egymassal dsszhangban a legjobban szolgaljak a f6 célt, a minél ered-
ményesebb dobdteljesitményt! Olyan gyakorlatokat kell konstrualnunk, amelyek
kézel allnak a dobdmozgashoz, nemcsak kiils6 formajukban, hanem bels6 dina-
mikajukban is.

Tehat a gyakorlatok foglaljAk magukba a dobdmozgasit, illetve annak egy-
egy fontosabb részét.

A felkészités évi periddusat figyelembe véve az edzésmunka harom nagy
szakaszat kulonithetjik el:

a) a technikai készség és komplex képességek megfelel6 — mind magasabb
—e szintre emelését;

b) az elért képességszint fenntartasat és a technikai készség még magasabb
szintre emelését;

c) és egy bizonyos id6 eltelte utdan a megkopott képességszint visszaallitasat.

Ebb6l adédéan mas az erdsit6 munka jellege a téli felkészilési idészakban,
és mas verseinyidészak 4—5 honapos szakaszaban.

. A felkészilési szakaszban az er6sit6 munka szazalékos elosztdsa a ko-
vetkezd:

altalanos eréfejlesztés 30%;
specialis er6fejlesztés 50%;
technikai jellegdi munka 20%.

Il. A versenyid@szak elsé szakaszdban (majus 1-t6l jalius 15-ig) az aranyok
a kdvetkez6 mddon véltoznak:

altalanos er6fejlesztés 5—10%;
specialis eréfejlesztés 20—30%;
technikai munka a versenyek szamatol fliggéen 60%.

I11. A versenyidészak masodik szakaszaban (jalius 15-t6l szeptember 30-ig)
a végzendé munka aranya:

altalanos eréfejlesztés 20%;
specialis er6fejlesztés 40%;
technikai munka 40%.

A  képességek novekedésével természetesen azok fenntartdsara és vissza-
allitdsara szant id6 csokken.

Amikor egy dob6 elért szamaban egy kritikus kort, mozgasa jellemz@inek
fejl6dése csaknem eltlinik, vagyis az értékek nem fejlédnek tovabb. Mas edzés-
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maddszerek és ezek egylttes hatdsa azonban a teljesitmény tovabbi javulasahoz
vezethet.

Alapelvként kell szem el6tt tartanunk a felkészilés folyaman a terhelés
megfelel6 valtoztatasat.

A fiatal kord (serdulé és ifjusagi) versenyz6k erd@sitésénél kilonds gonddal
kell figyelniink arra, hogy ne a pillanatnyi, gyors sikert tartsuk a legfontosabb-
nak, hanem ésszer(i terheléssel készitsiik fel dket a kés6bbi nagyobb megterhelé-
sekre. Ovakodjunk a korai specializalastol.

A sportpalyafutdsuk még éppen csltcspontjan levd versenyz6k erdsit6é mun-
kajanak megtervezésénél (10—15 éves versenyzés utdn) az edz6k batran alkalmaz-
zanak 2—3 napos pihenést. Alapos pihenés utan jboli, 4—5 napos komoly er@sit6
munka kovetkezhet. Ebben a korban (altalaban 30 év folott) a versenyz6 — els6-
sorban pszichés okok miatt. — mar nem képes ugyanazt a mindennapos, tobb
oras terhelést elviselni erénléti visszaesés nélkil, mint palyafutasa el6z6 szaka-
szaban.

A monotonia kialakulasanak megakadalyozasara, valamint a fizikai frisse-
ség és motivacio fenntartasdra a terhelések valtoztatasa kétségtelenil szikséges.

A robbanékonysdg, a gyorserd kialakitdsa érdekében a nagy, a koOzepes és
a kis intenzitdst terheléseknek gyakran kell valtakoznia az edzéseken (a dobdkban
az allandosult fesziltség jelei mutatkoznak).

Befejezésil szeretném hangsdlyozni, hogy nagyon fontosnak tartom a dobok
részére az évi felkészilési periodus minden szakaszaban a nydjto-lazitdo hatasd,
kéziszerrel és szer nélkil végzett gimnasztikai gyakorlatokat.

Mostandban a doboknal gyakran taldlkozhatunk olyan jelenségekkel, hogy
a meglehetésen ,sz(k” er6sit6 gyakorlatanyagon kivil mas munkat nem végez-
nek. Mozgashataraik ennek kovetkeztében — iziiletekben — teljesen besz(kilnek,
és ez minden esetben a helyes technikai végrehajtas akadalyozo6ja. Egyszer(en
képtelenek a megfelel6 torzios, el6feszitett helyzetek elérésére. Mindent erébdl
akarnak, illetve kénytelenek megoldani, ami az eredményesség szempontjabol
mindenképpen hatranyos.
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A vagtafutas
specialis erofejleszté gyakorlatainak
kivalasztasa

OROS FERENC

Ugy gondolom, hogy a komplex vagtafuto-teljesitményen beliil az eré jelen-
t6ségét nem kell bizonyitanom, annak ellenére, hogy a vagtazok eréfejlesztésének
modszerei jelenleg — még nemzetk6zi szinten is — a kialakulas allapotdban van-
nak. Ennek kovetkeztében nagyon gyakori, hogy a versenyidészakban az er6fej-
lesztést csupan a rajtok és vagtazdgyakorlatok hatasaval kivanjak elérni az edzdk.
Ugyanakkor kicsi a vagtazok specialis eréfejlesztését szolgalé gyakorlatok gyf(jte-
ménye és kevésbé alakult ki alkalmazasuk madszere.

Hozzaszolasomban a vagtafutds specialis erdfejleszt6 gyakorlatainak kiva-
lasztdsdhoz néhany elvi szempontot, az elveknek megfelel6 gyakorlatokat, vala-
mint azok id&szakonkénti elosztdsat kivdnom ismertetni.

A specialis er6fejleszit6 gyakorlatokat a vagtamozgas biomechanikai elemzé-
sének eredményei segitségével kell meghatarozni, hogy azok a mozgasszerkezetnek
minél jobban megfeleljenek, hasonlé legyen az erékdzlés dinamikaja, az erdéki-
fejtés nagysadga, és ne legyen lényeges kilénbség az erd6kifejtés idétartamaban a
versenyszam és az er6fejleszté gyakorlat kozott.

A biomechanikai elemzések eredményeib6l a kovetkezé legfontosabb ada-
tokat kell kiragadni a specialis er6fejleszt6 gyakorlatok &sszeallitasahoz.

1. Az erdbkifejtés id6tartama szempontjabol, doént6 tényez6ként sziikséges
figyelembe venni a futdlépés tdmaszfazisdnak idejét, T T lehetséges er6-
kozlési id6t. Az eredményes vagtafutoknal ez az érték 0,09—0,11 mp
kdzé esik. Ez az érték mar énmagdban meghatdrozza, hogy a fejlesztend6

2. A mozgasszerkezet szempontjab6l, a haladas irdnyaba végzett erdkifejtés
az elrugaszkod6 ladbnak a csip6izilet korili elfordulasaként jon Ilétre
Gugy, hogy a comb a tdmaszfazisban kb 70c-os elfordulast végez hatrafelé,
a csip@iziilet teljes feszitéséig. Ez alatt a lendit6lab el6relendil és a fazis
végére a két comb egymastol kb. 100°-ra tavolodik ed. Ez az érték az
élversenyzb6kre jellemz6 és azért van rendkivili jelentésége, mert a
futétechnika tokéletesedése sordn alakul ki a 10—12 éves fiatalokra
jellemzd 63° korali értékrél. Ezen tal az élversenyz6kre is jellemzd az,
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hogy fokozott elfaradds vagy gorcsds er6lkddéssel végrehajtott mozgas
esetén ez a mozgasamplitudd jelentésen leszikil, mert csokken az ago-
nists. izmok aktivitdsa, valamint az antagonistak ellazulasa. Ezekbd6l a
tényekbdl adédéan dont6 fontossdgl, hogy a specidlis er6fejlesztés a
vagtafutoknal segitse a futdtechnika tokéletesedésével egyittjar6 moz-
gasamplitud6 novekedését. Ezt azaltal fokozhatjuk, ha a csip&izilet fe-
szitését és hajlitasat végz6 izomcsoportokat fokozottan erdsitjik a jel-
zett mozgashatarokhak megfelel6 gyakorlatokkal.

Dont6 jelent6ségli még a vagtafutok erbfejlesztése szempontjabdl, hogy
a bokaizilet, az anatoémiailag lehetséges mozgashatar — talpi és labhati
hajlitds irdnyaba —-» teljes egészében aktivan vesz részt a mozgas folya-
mataban. Ebb6l kovetkezik, hogy az izllet mozgékonysdganak fejleszté-
tése mellett rendszeres er6fejleszt6 gyakorlatokat kell végezni a boka-
izulet teljes behajlitasatél a teljes nydjtasaig.

3. Az erékifejtés dinamikaja szempontjabdl kalénds jelentéségli az az
eredmény, melyet a TFKI eréméré-platoval végzett vizsgalata is bizo-
nyitott, mégpedig a palyairanylt fékezéd er6 nagysaganak csokkentése
szoros Osszefliggésben van a teljesitmény javulasaval. Ezt pedig ugy
lehet el@segiteni, ha a tdmaszfazis kezdetén fokozzuk az aktiv talajfogast,
ami az er6fejlesztés teriletén a farizmok és a comb hajlité izomcsoport-
janak megfelel6 mozgasszerkezetben végzett eréfejlesztését koveteli meg.

A biomechanikai elemzések altal meghatarozott kdvetelményeknek megfe-
lel6, a vagtafutok specialis er6fejlesztésére elsdsorban alkalmazhaté gyakorlatok
kozul szeretnék néhanyat ismertetni, természetesen a teljesség igénye nélkil. Az
er6kifejtés nagysaganak optimalizalasa érdekében az alkalmazandé terheléseik
nagysagat és az ismétlésszamot (feln6tt versenyz6knél) az irodalombdl és a sajat
gyakorlati tevékenységembdl szerzett ismeretek alapjan hatadroztam meg. Az idé
rovidsége miatt a pihenék id6tartamaval és a szériaszammal nem foglalkozom.

I. A sllyzés terheléssel végzett gyakorlatok csoportja

1. Labujjra emelkedések, a bokaizilet teljes mozgashataranak kihasznala-
saval, sinben mozg6é sulyzéval a vallon, hogy a végrehajtds gyorsasaga
fokozhaté legyen.

A terhelés nagysaga: 90—140 testsulyszazalék.
Az ismétlések sz&dma: 10— 16.

2. Fellépések sulyzéoval a vallon, ahol a lIépcs6fok magassaga az alsovégtag
hosszanak felével, az ellépési tavolsag pedig a teljes hosszaval legyen
egyenld.

A terhelés nagysaga: 65—80 testsulyszazalék.

Az ismétlésszain: 8—12,

A gyakorlat hatasa az ellépés tavolsaganak, valamint a fellépésnél a
csipbizilet gyors és teljes feszitésének fokozasa Utjan novelhetd.

3. Sulyzéval a vallon szokdelések folyamatos labcserével az alsdvégfcag
hosszanak megfelel6 nagysagl harantterpeszben. A hatas fokozhaté a
terpesz nagysaganak tovabbi 10—20 cm-es ndvelésével.

A terhelés nagysaga: 40—50 testsUlyszazalék.
Az ismétlésszam: 8—12.
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4. Sllyzéval a vallon, térdemeléses futas rovid lépésekkel, aktiv talajfogas-
ra és maximalis frekvenciara torekedve.

A terhelés nagysadga: 35—45 testslUiyszazalék.
A teljesitendd tav hossza: 15—25 m.

A sllyzés terheléssel végzett gyakorlatokat a felkésziilés els6 szakasza-
ban, hetenként kétszer—haromszor, a masodikban egyszer ajanlatos alkalmazni.

1. A kisegité eszkdzok felhasznalasaval végzett gyakorlatok

1. Eréfejleszté gépek seigtiségével, a combhajlitok és a combot emel6 izmok
erdsitése. A terhelés nagysaga nem lehet magasabb, mint az adott gya-
korlatban mérhetéd maximalis teljesitmény 30%-a.

Az ismétlések szama: 8—12 legyen, gyors végrehajtassal.
2. All6 vagy fekv6 testhelyzetben végzett térdemelések nydjtott csipdhely-

zetb6l a comb 100—110°-0s elmozdulasaval, gyors végrehajtadssal a térdre
vagy a labfejre rogzitett gumikotél fékezé hatasa ellen.

A fékez6 hatds 8—12 kg-nak feleljen meg.

Ismétlésszam: 10—16.

3. Nehezék, szanko6, fékez6dob hlzasa csip6re rogzitett ovvel, er6teljes
elrugaszkodassal és magas térdemeléssel.

A fékez6 hatas 10—15 testsUlyszazaléknak feleljen meg.

A lefutand6é résztdvok hossza: 30—50 m.

Az ismertetett gyakorlatanyagot a felkésziilés els6 szakaszaban egyszer, a
masodik szakaszban kétszer ajanlatos alkalmazni hetenként. A formabahozasi id6-
szakban is feltétlenul szikségesek ezek a gyakorlatok heti egy-két alkalommal, a
combhajlitokat fejleszt6 er6gépes gyakorlat kivételével, melyet ebben az idészak-
ban mar veszélyes alkalmazni. A comb emelését végzé izmok er@sitését, féleg a
gumikotéllel végzett gyakorlat formajaban a versenyidészakban is ajanlatos vé-
geztetni. Kulondsen hatasosak ezek, pl. szubmaximalis vagtakkal valtogatva.

Il A sajat testsuly legy6zésével végzett gyakorlatok csoportja

1. Rajtok és fokozéfutdsok 8—12°-os emelked6re, erdteljes térdemeléssel és a
stulypont fiigg6leges vetiilete el6tti talajfogassal.

A résztavok hossza: 30—60 m.
2. Lépcs6re futdasok és szokdelések kiilonbézd lépéshosszakkal.

3. Valtott labu szokdelések helybdl, tavolsagra torekvéssel. 3—6—10-es ug-
rasok, féleg a rajt és a felgyorsulasi szakasz teljesitményének javitasa-
val.

4. Valtott labu szdékdelések 50—80 m-es tavon. Néhany Iépés nekifutas
utan er6teljes térdlenditéssel szokdelés, a vagtafutasban jellemz6 egyéni
lépéshossz  140%-anak megfelel6 Iépéshosszal, maximalis sebességre
torekvéssel és idGellen6rzéssel. A gyakorlat eréfejleszt6 hatasa igy els6-
sorban a maximalis vagtaszakaszhoz nyujt specialis eréfejleszté ingert.

A szokdel6gyakorlatok hatasa fokozhaté, ha emelkeddre végeztetjik.
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5. A labszar Kkilenditésével és aktiv talajfogassal végzett térdemeléses
futdsok, sebességfokozassal.

A résztdvok hossza: 30—60 m.

A sajat teststly legy6zésével végzett er6fejleszté gyakorlatok hatasa nagyon
eredményesen fokozhaté jarulékos terhelésekkel, példaul 8—12 tesrtstlyszazalékos
stulymellénnyel. Rendkivil jél bevaltak az Olyan gyakorlatsorok, amikor a jarulé-
kos terheléssel végzett gyakorlatokat valtogatjuk a terhelés nélkili, vagy az élénk
frekvenciaval végzett koordinaciés gyakorlatokkal.

A harmadik csoport gyakorlatai a felkésziilés els6 szakaszaban hetenként
egyszer, a masodikban kétszer, a formdabahozasban két-haromszor szerepeljenek.
A versenyid6szakban is feltétlenil eredményesen alkalmazhaték heti egy-két
alkalommal, a formabahozdé id6szakban végzett napi terhelések 60—70%-anak
megfelel6 mennyiségben.

A gyakorlatok optimalis hatasanak elérése érdekében, minden gyakorlatnal
el kell sajatitani egy bizonyos technikai szintet, hogy az edzésmunka soran a leg-
nagyobb terheléseket is kdnnyedén, a felesleges izomfesziiléseket kerlilve, a lehet6
leggyorsabban tudja azt végrehajtani a vagtazé. A vagtazok er6fejlesztésekor
figyelemmel kell lenni arra, hogy az eré fejl6dése csak a futolépés alapveté para-
métereinek — a lépéshossz és lépésfrekvencia-értékek sorozatdnak — ndvekedésén
keresztiill, magas szintli koordinaciéval parosulva hozhatja meg a vart eredmény-
javulast. Ezért az er6fejleszt6 gyakorlatokat mindig 0Ossze kell kapcsolni nydjtd,
lazit6 és koordinaciot javitd gyakorlatokkal, amelyeket mindig a kdénnyedség és a
ritmikussag jellemezzen.



A specifikus erdéfejlesztés
mozgasbioldgiai szempontjai

DR. NEMESSURI MIHALY

Minden testgyakorlat jelentés er6kifejtéssel jar, ezért miniden versenyz6
szamara szikséges a rendszeres er6fejlesztés. Az optimalis er6fejlesztéshez azon-
ban csak a sportagban sziikséges erdkifejtés specifikus novelése lehet hatdsos. Az
er6gyakorlatok célszer(itlen alkalmazasa hatastalan a sportolé fejlédésében, de az
is eléfordulhat, hogy rontja a sportold teljesitményét. Erre utalnak ZIMKIIN,

KOROBKOV és maisok vizsgalatai.

A  kovetkez6kben nézzik meg, melyeik azok az altalanos mozgasbiolédgiai
szempontok, amelyeket a sportolok optimalis er6fejlesztésénél figyelembe kell
venni. Ezeket azutadn sportdganként, s6t a versenyz6kre egyénenként, az illetd
versenyz6 erdénlétének figyelembe vételével kell alkalmazni, hogy gazdasagos mo-
don, hatékony er6fejl6dést érhessink el.

Adatainkat részben a szakirodalomra, részben pedig a TFKI Mozgas-biologiai
laboratériumdaban végzett vizsgalatainkra alapozzuk.

Mdédszeriink els6sorban az EMG, amely az egyetlen lehet6ség arra, hogy
egy-egy izom, sét izomrész mikdédését objektive megmérjik (1, 2, abra). Maédunk
van telemetrias metodika alkalmazasara is. Az EMG-t egyeztetjik a testgyakor-
latrdl egyidejlleg készilt filmfelvétellel (3. abra), amelyen minden 16 m/s-nyi
vagy annal rovidebb mozdulaitrész is mérhetd.

A dinamometria és dinamografia kilonb6z6 mddszerei (BABI, méréplato,
futécipd) a torzs, a végtagok vagy az egész test erékifejtését mérik.

A mért adatokat matematikai-statisztikai értékeléssel dolgozzuk fel (BRETZ
KAROLY és munkatarsai).

Eredményeink alapjan a kovetkezd szempontokat dolgoztuk Kki:

1. Az er6fejlesztés szempontjabdl fontos az izmok hosszvaltozasdanak meg-
allapitasa a testgyakorlatokban. Jelentds, s6t maximalis erékifejtés mérhetd:

a) Izometrids izommunka esetén, amikor meghatdrozott izmok rogzit6 sze-
repet jatszanak, pl. kézalias alkalmaval a torzsén és az als6 végtagon, keresztifiig-
gésnél a fels6 végtagon (4. abra). Ebben az esetben a lasst izomrostok szerepe a
donté.
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1 é&bia. Egy-egy izom miikodésének objektiv mérése végezhet6 el az
izommikodés altal termelt oioelektromos aram eiektromyografon torténd
kijelzésével

i, » L1 flli.C,i

kétfejd, karhajlito

2. abra. Az elektromyograf altal felvett izomaram markolaskor. A tlskesor

kezdete, vége és legnagyobb amplitidéja megfelel az izommegfeszités mértékének.

Az els6 sor a kétfejlii karhajhtd. a masodik a kéznyujté, a harmadik a kézhajlito
miikddését jelzi harom, egymast kdoveté markolas alkalmaval



3. abra. A specialis filmfelvétel egyik modja: mércézett hattér el6tt

mozg6 alakon megjeldlt izileti forgadspontok és ezeket 6sszekotd

testrésztengelyek, amelyek megkonnyitik az alak mozgasarél készili
filmfelvétel értékelését
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b) A statikus izommunkaval szemben dinamikus tevékenység esetén a
megrévidilé izmok mozgatjak a testrészt, mig a megnyulok fékezik. Vagtafutas-
nal elrugaszkodas alkalmaval a told hatasd izomsor maximalis ereji és igen
rovid Gib. 60 ms) id6tartam( 0OsszehUzddasaval ropiti el a testet. Elsdsorban az
alsé végtag izomzata fejt ki er6t (5. abra). A fels6 végtag izmainak kiemelt a
szerepe, pl. a labdadobas alkalmaval (6. &bra).

Az izom fékezd hatassal fejti ki a legnagyobb er6t a tadvolugras el6készité-
sekor (7. abra).

c) Végil vegyes, tehat statikus és dinamikus munka végzésére példa a
fejelésl. vagy az egyes tornagyakorlatok, amelyeknél a statikus munkahoz kdzvet-
lenil dinamikus kapcsolodik, el6re programozott moédon (8 abra). Hasonlé me-
chanizmus jellemzi kézilabdazaskor a védekezést is.

2. A f6 er6t ikét nagy izomsor fejti ki mozgasaink soran: a toléd és hazé
hatast izomsor. Ez tlnik ki a bemutatott abrakbdl is. Az er6kifejtés mechaniz-
musaban ez a két nagy izomcsoport fejt ki alternativ tevékenységet, és mozgasainak
sokféleségét ezek miikddése soran a kovetkez6k hatdrozzak meg:

a) az erdkifejtések mértéke.
b) az er6kifejtések id6tartama,
c) az izomhosszusdg valtozasanak mértéke.

d) az er6kifejtések egymast koveté rendje.
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5. abra. Az alsé végtag tolé hatasu
izmai elrugaszkodas alkalméaval nagy er6-
vel hizédnak 0ssze és mintegy tizedmasod-
percnyi id6tartam0 aktivitassal ropitik
elére, felfelé a testet

6. abra. Kézilabdazasnal az eldobas pilla-

natdban a kar toldizornzatdnak miikddése
kifejezett
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7. abra. A helybél tavolugras el6készit6 szakaszdban meg-
nyulik a torzs és az als6 végtag nagy toldizomzata, eldofeszités
alakul ki



8. abra. A fejeléshez késziil6d6 labda-
rig6 testtartasat azok az izmok
biztositjdk statikus erdkifejtéssel
amelyek munkaja a kovetkez6 fazis-
ban dinamikus mozgasba megy at

3. A sportmozgasok technikajanak végrehajtasa soradn az ellenhatd izmok
is feszlilés alatt allnak, érvényesil az antagoniste aktivitds elve. Ennek el6nye a
vezérlés pontossaganak fokozasa. Hatranya, hogy nem gazdasagos. Ennek javita-
sara hidba igyéksziink az antagoniste aktivitds csdkkentésével vagy kikliszobolé-
sével, azonban célszer(i lazit6 gyakorlatokkal (izomlazitas, autogén tréning) a fo-
I6sleges izomfesziilések mértékének csokkentése. Igy lényegesen javithaté a moz-
gas gazdasagossaga.

A tudatos lazitds valtogatdsa az erdkifejtéssel el6nydsen befolyasolja az
izomkvalitasokat.

4. 1zmaink gyors-lassi rostdsszetétele felveti a kérdést, hogy melyiket kell
hangsllyozottan fejleszteni. A valasz els6sorban a sportdg jellegébdl adodik. Ezen-
kivial vegylk figyelembe, hogy az ismert er6gyakorlatok, hosszabb id6tartamuknal
fogva nagyobb mértékben fejlesztik mindkét izomrost tipust. A lassi rostok sze-
repe fontos még az dzomzat szilardsdganak ndvelésében!, szakadékonysaganak
csOkkentésében. Ezért a klasszikus erégyakorlatok — kell6 mértékkel alkalmazva
—e minden sportagban el6nydsek.
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s. Az izmok altalanos er@sitését nem anatomiai aranyok szerint ajanlatos
végezni. Ismeretes, hogy izmaink 65%-a az als6 végtagizom. Ezért és az als6 vég-
tag nagy szerepe miatt nézetlink szerint az alsé végtag izmainak er@sitése a f6
feladat a legtébb sportagban.

6. Az izomzat er@sitése magaval vonja az iziletek és a csontrendszer
szilardsaganak novekedését is (KURACSENKOV és masok vizsgalatai alapjan).

Az el6zbek alapjan a specifikus izomer6sités egyik modszere maga a sportag
gyiakorlatanyaga. Ez azonban dnmagaban nem vezet magas szintl er6kifejtési le-
het6ségekhez. Akadalyozza ezt a monotonia is, melyr6l dr. NAadori LA&szlo tdbb,
részletes dolgozatot irt, kifejtve a motivacidé alapvetd szerepét az edzésmodszer-
taniban. Ezért a programozott mozgasokhoz hasonld, homolog mozgasformakkal is
erdsiteni kelil. Minél inkabb hasonlé a mozgasforma, annal specifikusabb az er6-
sité hatés.

Az el6adottak szerint a homolog mozgasforma kovetkezd tényezdi ddntik el
a specifitast; alapul véve, hogy a megfelel6 tol6 vagy hiz6 hatdsd izomsort kell
ergsiteni:

a) az er6kifejtés mértéke,

d) az erbkifejtés idétartama,

c) a f6 hato izmok hosszvaltozasa, és
d) mikodési sorrendjik.

Minél kozelebb all ez a négy tényezd az adott mozgashoz, annal inkadbb
specifikus az erdsités.
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A fizikai képességek fejlédésének dinamikaja
az egyes életkorokban

DU. BAKONYI FERENC

Nyilvanvalé elméleti jelent6sége mellett ez a kérdés gyakorlati szempontbél
is fontos, Az iskolai testnevelés egyik els6rend( célja ugyanis a fizikai képessé-
gek lehet6 legmagasabb fokra valé fejlesztése. Azonban minden fejlesztési cél-
kitlizésnél ismerni kell a kitlizend6 célt. Ez a jelen esetben azt jelenti, hogy a
testneveld tanadrnak vagy edz6nek ismernie kell azokat a redlis célokat, amelyeket
a kilénbdz6 fizikai képességek vonatkozasaban az egyes életkorokban tanitvanyai
elé kitlzhet. A kovetkez6kben ezzel kapcsolatban szeretnék tajékoztatast nydjtani.

Az ismertetett eredményeket 40599 altalanos és kozépiskolai tanulon végzett
vizsgalat révén kaptuk. A megvizsgalt 7—18 éves tanuldk az orszag kilénbdzé
részeit aranyosan reprezentaljak. Az adatfelvételek helyei ugyanis Budapest, Eger,
Miskolc, Debrecen, Nyiregyhaza, Szeged, Kecskemét, Pécs, Székesfehérvar, Sarvari,
és Szombathely voltak.

Négy fizikai képesség fejlédését vizsgaltuk. Ezek a kovetkezdk voltak:
a) erd

b) gyorsasag,

c) alloképesség,

d) ruganyossag.

a) Fré

Az er6 életkori szintjére vonatkoz6an tiz paramétert vizsgaltunk, azonban

a terjedelem korlatozottsdga miatt itt csupan az 0t legjellemz&bbet fogjuk ismer-
tetni.

1. A kar huzéereje

A kar huzdéerejének megallapitasa céljabol a musculus biceps erejét mértik
Ennek hasznalatdra mind az iskolai testnevelésben, mind a gyakorlati életben
szinte alland6an sziikség van.
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Az egyes életkorok kp-ban mért értékei a kovetkezdk:

Elet- A kar hazdereje

kor (kp)
Lanyok Fitk

7 5.16 5,80

8 5,96 7,29

9 6,86 7.72
10 1,77 9,70
n 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 fejl6dés szemléletesebbé tétele kedvéért ezeket az értékeket az 1. grafi-
konon is feltintetjuk. Tekintettel arra, hogy az egyes fizikai képességek fejlédé-
sének dinamikajat a testi fejl6dés dinamikajaval szeretnénk @sszehasonlitani,
minden egyes fizikai képességnél a 'testmagassdg fejlédésének gorbéjét is feltiin-
tetjuk a grafikonon. A testmagassdg ugyanis az a paraméter, amellyel a testi
fejl6dés legjobban jellemezhetd.

A kozolt adatok és az 1. grafikon alapjan a kar huzderejének fejlédésére
vonatkozoan a kovetkez6k allapithatok meg:

A lanyok karjanak huzo ereje a 7—12 éves kor kozott egyenletesen ndvek-
szik. 12—13 éves korban a fejlédés Uteme ugrasszerlien emelkedik, s ebben az
évben novekszik legtébbet a hazéerd (3,00 kp-ot). 13—15 év kozott a huazoerd
novekedési lteme lelassul, és 15—16 éves korban pedig mar csokkenés kévetkezik
be (13,68-r6l 1353 kp-ra). A 16—17 év koOzott ismét ugrasszer(i eré6ndvekedés ta-
pasztalhaté, de ez mar csak 1,69 kp-ot tesz ki. A 17. életévtél a kar hizd erejének
fejl6désében csokkenés all be. A lanyok karjanak hizd ereje tehat a 13. életévig
novekszik leger6teljesebben. Eddig az életkorig a vizsgalt idészak els6 hat évében
7,45 kp-ot fejlédik, mig a masodik hat évben csak 2,61 kp-ot.

A fidknal a kar hGz6 erejének novekedése 7—12 éves kor kdzdtt nem olyan
egyenletes, mint a lanyoknal. A 7—8 év kozotti gyors novekedést (580 kp-rol 7,29
kp-ra), a 8—9 éves kor kozdtt lassubb {ltemd hazoéer6-ndvekedés (7,29-r6l 7,72
kp-ra) koveti, majd a 9. életévt6l ugrasszer(i fejlédés kovetkezik be (7,72 kp-rol
9,70 kp-ra). 10—11 év kozott a novekedés stagnal, majd ismét kis mértékd huzo-
er6-novekedés tapasztalhatd, amely 12—13 év kozott ugrasszer(vé valik. Ebben
az évben a kar hizo erejének novekedése 3,25 kp-ot tesz ki, amely a fejlédés fo-
lyaman a masodik legnagyobb érték. 14—15 év kozott a ndvekedés ismét lelassul,
de ezt kovetéen 15—16 éves korban a legnagyobb arany( eréndvekedést tapasz-
taljuk, amely 3,65 kp-ot tesz ki. A 16—17 év kozott még elég erbteljes a ndveke-
dés, de 17 éves kor utdn annak Uteme észrevehetéen csokken.

Ha a fiuknal is 0sszehasonlitjuk az elsé és masodik hat év ndvekedési érté-
két, azt latjuk® hogy naluk a masodik fejl6dési szakaszban er&teljesebb a ndve-
kedés uteme.
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Az antropologiaban szokas, hogy a fejlédés, illet6leg a fejlettség szintjének
jellemzése céljabol kiszamitjak, hogy a kilonbozé életkorok értékei hany szaza-
lékat teszik ki a 18 éves kori értékeknek. Ezt a mddszert kdvette példaul EIBEN
a budapesti dvodasok és iskolasok testi fejlettségének vizsgalatanal. Ezt az elja-
rasit felhasznalva a kovetkez6 szazalékok azt mutatjak, hogy az egyes életkorok
értékei hany szazalékat teszik ki a 18 éves kori huzoerd-értékeknek.

Elet- Hany szazaléka

kor a 18 éves kori
hazéerének
Lanyok Fiak
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 szazalékok vilagosan mutatjak, hogy e téren a lanyok és a filk
kozott igen lényeges kilonbség van. Az elsé, hogy a lanyoknal a kar h(zo erejé-
nek 7 éves kori értéke sokkal magasabb szazalékat teszi ki a 17 éves kori érték-
nek, mint a figknal. A lanydk 7 éves kori 34,13%-at a fidk csak a 9—10 éves
korban érik el. Ez a nagy kulonbség a fejlédés folyaman végig megmarad. Ennek
tudhato be, hogy mig a lanyok maéar 10 éves korban elérik a 18 éves kori huzoeré
50%-at addig a fiuknal ez csak 12—13 év kozott kovetkezik be. A 75%-ot pedig
a lanyok mar a 12—13 életév kozott elérik, mig a fiuk csak 15—16 év kozott.

Ha 0Osszehasonlitjuk a testi fejlédés (amelynek jellemzésére itt a testmagas-
sagot hasznaljuk fel) és a kar huzoéerd fejlédésének dinamikajat, régtén szembe-
tinik, hogy a testi fejlédés mind a lanyoknal, mind a fitknal!, sokkal egyenlete-
sebb, mint a kar h(z6 erejének fejlédése. Az el6bbi fejlédés gorbéje (1. grafikon)
16 éves korig szinte egyenletesen halad (kivéve a fidknal a 10—11 éves kori id6-
szakot), viszont a kar hGz6 erejének ndvekedése mind a lanyoknal, mind a fiuk-
nal igen egyenetlen. A hirtelen eré6ndvekedéseket rendszerint a ndvekedés inten-
zitasanak er8s csokkenése kdveti. Ez a jelenség fiuknal féleg a 7—13, lanyoknal
pedig 13—18 éves kor kozott szembetlin6. Mindezt figyelembe véve azt kell meg-
allapitanunk, hogy a kar huzoerejének novekedése altalanos tendenciajat tekintve
megegyezik a testi fejl6déssel, de az altaldnos (tendencian belil er6s ingadozéast
mutat. Ebben az ingadozasban Iényegében szintén a testi fejl6dés aktualis ten-
denciaja tukrozédik, de kissé eltalzottan, a tendenciat mintegy extrém maddon
juttatva kifejezésre.

2. A hasizmok ereje

Az itt kozolt adataink a hasizmok egyszeri 6sszehGz6dasa alkalmaval ki*
fejtett maximalis er6re vonatkoznak. A testmagassagi értékekkel egyitt a 2. gra-
fikonon abrazoljuk.
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Set- Hasizmok ereje

kor (kp)
Lanyok Fiok
7 11,34 13,25
8 12,95 17,23
9 15,61 20,25
10 19,84 26,55
n 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

Lanyoknal 7—8 év kozott lassan, 8—9 éves korban gyorsabban né a has-
izmok ereje. 9—12 év kozott ismét kissé lassubb, de egyenletes er6fejlédés kovet-
kezik be. 12—13 év koOzOtt ugrasszerli az er6fejlédés, majd 13—14 éves korban
ismét lelassul, és 14—15 év kozott a hasizom erejének csdkkenése kovetkezik be.
Ezutan 18 éves korig ismét egyenletesen ndvekszik.

Fioknal a hasizom erejének novekedése 10 éves korig egyenletes és eléggé
intenziv. 10—12 év ko0zott ez az intenzitds némileg csokken. Utana azonban
12—44 éves korban wugrasszeri hasizomer6-ndvekedés kovetkezik be, ami 14—15
év kozott veszit erejébd6l, de 15—17 éves korban ismét erbteljessé valik. 17—18 év
kozott a fejlédés ismét lelassul.

O0sszehasonlitva a lanyok &s a fiuk hasizom-er6fejlédésének dinamikajat, azt
latjuk, hogy 13 éves korig a két nemnél a fejl6édés parhuzamos, a a fiuk hasizom
ereje csak kevéssel mulja felil a lanyokét. 13 éves koritol azonban a lanyok er6-
novekedése el6szor csak lelassul, majd teljesen visszaesik, mig a fiaknal az er6-
névekedés tovabbra is intenziv marad. A 15. életév utdn a két nem ndvekedési
gorbéje ismét parhuzamosan halad egymadssal, de ekkor mar a lanyok és fiuk
hasizom ereje kozott igen lényeges kilénbség van.

Ha d&sszehasonlitjuk, hogy a hasizmok erejének értékei az egyes életkorok-
ban hany szazalékat teszik ki a 18 éves kori értékeknek, a kdvetkez6 szazalékokat
kapjuk:

Elet- Héany szazaléka

kor a 18 éves kori
hasizomerének

Lanyok Fiuk

7 25,73 15,97

8 29,38 20,76

9 35,41 24,40
10 45.01 31,99
il 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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Lanyoknal — hasonldéan a kar hiz6 erejéhez — a 7 éves kori érték 10%-kal
nagyobb, mint a fidk 7 éves kori szazaléka. Ez a tendencia a fejl6dés folyaman
végig megmarad. igy a lanyok hasizmanak ereje mar 11 éves korban eléri a 18
éves kori hasizomerd 50%-at, mig a fiuknal ez csak a 13—14 éves kor kozott ko-
vetkezik be. A 18 éves kori hasizomerd 75%-at a lanyok 13 éves korban érik el,
mig a fiuk csak 16 éves korukban.

Osszehasonlitva a hasizom erejének és a testi fejlédés névekedésének dina-
mikajat (2. grafikon), a kovetkez6ket allapithatjuk meg:

— a hasizomerd fejl6désének intenzitasa kiléndsen a lanyoknal messze el-
marad a testi fejlédéstdl;

— a testi fejlédés 16 éves [korig elég egyenletes (kivéve fiuknal a 10—11
éves kori id6szakot), de a hasizom erejének ndvekedése mind a lanyok-
nal, mind a fioknal er6s ingadozast mutat;

— a hasizomer6 novekedésében jelentkez6 ingadozasok azonban Ilényegé-
ben a testi fejlédés egyes életkori tendencidit kdvetik. Ezen a téren te-
hat ugyanazzal a jelenséggel allunk szemben, mint a kar hdzé erejének
esetében.

3. A hatizmok ereje

A hatizmok erejét egyszeri erdkifejtés alkalmaval, elektronikus dinamométer-
rel mértik. Az eredményeket a kovetkez6 adatok és a 3. grafikon mutatja.

Elet- Hatizmok ereje

kor (kp)
Lanyok Filuk
7 16,02 18,72
8 17,83 21,27
9 20,11 25,31
10 22,82 29,62
1 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

Lanyoknal a hatizmok a 10. életévig kozepes, évi 193 kp-os novekedéssel
egyenletesen fejlédnek. 10—11 éves korban az eréndvekedés kissé lelassul, s csak
1,82 kp-ot tesz ki, majd 11—14 év kozott az er6 novekedése ismét fokozdodik (évi
atlag 4,43 kp) 14—15 éves Korban (0,06 kp-os novekedéssel) a fejl6édésben stagnalas
kovetkezik be majd 15—18 éves korig elég egyenletes, de lassu fejlédés tapasztalhaté
(évi atlag 1.73 kp).
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Fiaknal 10 éves korig egyenletes, kdzepes intenzitasi az er6ndvekedés (az évi
atlag: 2,91 kp), amely 10—12 év kozott kissé lelassul (az évi atlag: 2,33 kp). Utana
17 éves koriig intenzivebb, egyenletes eréndvekedas kdvetkezik, amely évi atlagban
fi,30 kp-ot tesz ki. Ennek lendiilete 17 éves korban kissé megtorik, de az évi atlag
még mindig 2,30 kp.

13 éves korig a fidk hatizom ereje csak kevéssel mulja felil a lanyokét. Ett6l
kezdve azonban a két nem fejlédési gdrbéje mind jobban eltér egymastél. Ennek
legfébb oka, hogy a lanyoknal 14—15 éves korban stagnalds van, viszont a fidknal
az er6ndvekedés lendilete toretlen marad.

0sszehasonlitva, hogy a hasizmok erejének értéke: az egyes életkorokban hany
szazalékat (eszik k: a 18 éves kori értekeknek, a kovetkezd eredményeket kapjuk:

Elet- Hany szazaléka
kor a 18 éves kori
hatizomer6nek

Lanyok Fiak

7 36,39 27,33

8 40,50 31,06

9 45,68 36,95
10 55,84 43,25
1 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 er6paraméterekhez hasonlé tényeket tapasztalunk. A lanyok
7 éves kori szazaléka majdnem I1)%-kal malja felil a fiakét, s a 13 éves kori érték
50%-at a lanyok 10 éves korukban, a filk pedig 12—13 éves korukban érik el. A
75% esetében szintén nagy kilonbrég van a két nem kozott, mert ezt a lanyok
12—13, a fitk 15—16 éves korban haladjak meg.

A testi fejl6dés és a hasizomerd ndvekedésének dinamikajat 6sszehasonlitva
'3 grafikon) azt allapithatjuk meg, hogy a testi fejl6dés és a hatizmok erejének
névekedése, mind a lanyoknal, min a fidknal, végig parhuzamosan halad. A két
nem mindegyikénél csupan egy-egy eltérést tapasztalunk: lanyoknal 14—15 éves
korban a hatizmok ereiének ndvekedése stagnal, mig a tes'i fejl6dés — ha kisebb
mértékben is — tovabb tart; a fiGknal pedig a testi fejl6dés intenzitasdnak csokke-
nése 16 éves korban kovetkezik be, mig a hatizmok erejének ndvekedésénél ez a
jelenség csak kés6bb, 17 éves korban tapasztalhato.

4 A lab ereje

A paros lab elrugaszkodo6 erejét elektronikus dmamométerrel mértik. A ka
pett orszagos atlagokat a kdvetkezd tablazat és » 4. grafikon mutatja.
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Elet- Lab ereje

kor (kp)
Lanyok Fiok

7 26,25 30,89

8 3281 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

Lanyoknal 3 1ab ereje 9 éves korig egyenletese.1 n6, s évenként a kovetkezd
ltemben iejlédik: 9,56 kp, 6,19 kn. 9—11 év kozott az er6ndvekedés fokozatosan
meggyorsul (7.08 kp. 8,45 kp), majd még er6teljesebbe valik. 11—13 éves korban né
legtobbet a laberd: 14,91 kp, illletve 12,70 kp. 13—14 ev ko6zO6tt azonban a ndvekedés
lteme csokken, csupan 4,85 kp-ot tesz ki. A 14—15. életévben — az el6z6 évhez
viszonyitva — 1,09 ky-os csokkenés kovetkezik be. 15—16 év kozott ismét erbtelje-
sebb (840 kp-os) laber6-ndovekedés tapasztalhato, amely 16—18 év kozott 4,46, ii’etve
3,39 kp-ra mérséklddik.

Fiuknal a 7—8. évben erdteljes, 11,83 kp-os er6ncvekedés tapasztalhatd, amely
azonban 8—0. év kozodtt csak 9,18 kp-ot, s 9—10. év kozodtt pedig csupan 7,60 kp-ot
tesz ki. A 10 életévtdl ismét fokozddik az er6ndvekedés intenzitasa. Ez ugyan 10—11
ov kozott még csak 7,87 kp, azonban a 11—12. évben mar a 12,48 kp-ot, s a 1?7—13.
évben pedig a 18,06 kip-ot is eléri. 13—15. év kozott ismét az er6ndvekedés intenzita-
sanak csokkenése kovetkezik be (a 13—14. évben 13,19 kp, a 14—15. évben pedig
11,86 kp az er6ndvekedes). 15—17. év kozott 0jbol fokozodik a laberd (17,70 és 17,41
kp), ez 17—18. év kdzott azonban ismét lecsokken, minddssze 3,06 kp-ot tesz Kki.

13 éves korig a fiuk labereje alig nagyobb a lanyokénal, ett6l kezdve azonban —
minthogy a lanyoknal az eréndvekedés nagy meértékben csokken, viszont a fidknal
a ndvekedés intenzitasa valtozatlan marad — a fiuk idbereje mind jobban felil-
mulja a lanyokét.

Ha 6sszehasonlitjuk, hogy az egyes életkorokban a laber6 értékei hany szaza-
lékat teszik ki a 18 éves kori laber6nek, a kovetkez6 eredményeket kapjuk:

Elet- Hany szazaléka

kor a 18 éves kori
laberének
Lanyok Filk
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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Bar a szazalékok altalaban alacsonyabbak az el6z6 paramétereknél, a tenden-
cia azonos. A 18 éves kori labcré 50De-at a lanyok 10—11, a fidk 12—13 éves koruk-
ban érik el. A 75% elérése lanyoknal 12—13, a fiaknal pedig 15—Ifi éves kor kozdtt
kovetkezik be.

A tesli fejl6dés és a laber6 novekedésének dinamikaja (4. grafikon) mind a
lanyoknal, mind a fidknal azonos tendenciat mutat. A lanyok laberejének ndveke-
dése nagyobb hasonlatosdgot mutat a lanyok testi fejl6édéséhez, mint a fiuk lab-
erejének novekedéséhez, és viszont.

5. A test I0k6 ereje

A test I6k6 erejét helyb6l*sulylékéssel (4 kg-os sulygolyoval) allapitottuk meg
C—10 éves kor kozott ezt a probat nem vettik fel, mert a 4 kg-os sulygoly6 tlulsa-
gosan nehéz volt az ehhez a korcsoportba tartoz6 gyermekek szamara. Az egyes
korcsoportok orszagos atlagait a kovetkez6 tablazat és az 5. grafikon tlnteti fel.

Elet- A test lokGereje

kor (m)
Lanyok Fiak

10 2,61 3,97
1 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

Lanyoknal a test 10ké ereje 12 éves korig folyamatosan névekszik (10—11 éves
korban 65 cm-rel, 11—12 éves korban 73 cm~rei dobtak nagyobbat mint az el6z6
évben). Ezt kdvetben 13 éves korig a novekedés liteme lényegesen csokken (39 cm-rel
dobtak nagyobbat). 13—15 év kozott ismét fokozottabb az eréndvekedés: az els6 év-
ben 70 cm-rel a masodikban 81 cm-rel n6tt a dobas tavolsdga az el6z6 évihez képest
15—16 év kozott 4 cm-rel visszaesik a dobads nagysadga, de a 16—17 év kozott mar
10 cm-rél, 17—18 év kozott pedig 67 cm-rel né.

Fiaknal 12 éves korig lassu, egyenletes fejlédés tapasztalhaté (az elsé évben
37 cm, a masodikban 67 cm), amely 12—13 év kozott még fokozodik (94 cm). 1 13.
életev utadn a lok&er6 novekedése lassibb lesz, s ez a csdkkenési tendencia a 18. évig
tart.

A filk értékei minden életkorban jelent6sen felilmuljak a lanyokét, de a kéL
nem kozti kiilonbség kilondsen a 15. életévtdl kezdve valik egyre nagyobba.

Osszehasonlitva, hogy az egyes életkorokban a test 16ké ereje hany szazalékat
(eszi ki a 18 eves kori Iok&erdnek, a kovetkezd szazalékokat kapjuk:
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Elet- Hany szazaléka

kor a 18 éves kori
lok6erének
Lanyok Fiuk

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 paraméter, amelynél a lanyok és a fiok ugyanabban az
életkorban érik el a 18 éves kori teljesitmény 50, illetéleg 75%-at. Az 50%-ot L|—12
éves korban, a 75%-ot 14 éves korban.

A testi fejlédés és a lokéerd fejlédésének dinamikajat désszehasonlitva a ko-
vetkezdéket allapithatjuk meg:

— lanyoknal a testi fejlédés és a lokdéer6 fejlédése csak 12 éves korig parhu-
zamos, utana a testi fejlédés 13 éves korig toretlen, s csak utana kezd las-
san csOkkenni, viszont a l6k&er6nél a 12—13éves kor kozott erds intenzitas-
csOkkenés kovetkezik be. Még er6teljesebb az imtenzitasbeli kuldénbség
15—18 év kozott;

— fitknal a fejl6dés tendenciajaban nir.cs kilonbség a két paraméter kdzott,
csak a fejlédés intenzitasaban.

b) Gyorsasag

A gyorsasag egyik legfontosabb alapvetd fizikai képességiunk. Vizsgalatara a
futégyorsasagot valasztottuk. Hogy az egyes korcsoporiok teljesitménye egységesen
0sszehasonlithatd legyen, minden korcsoportban 30 m-es repulévagtat, futtattunk a
kisérleti személyekkel.

A 30 m-es repiulévagta

A 30 rn-es repiilavagta korcsoportok szerinti atlagait a kovetkez6 tablazat és a
0. grafikon tinteti fel:

Elet- 30 m-es repiil6-
kor vagta (mp)

Lanyok Fiak

7 7,21 6.59

8 6,32 6,03

9 6,19 557
10 6,02 5,28
11 5,68 514
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 5,05 394
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Lanyoknal a futég.yorsasag 7—9 év kozott nagy mértékben ndvekszik (az els6
évben 0,39 mp-t, a masodikban 0,63 mp-t). 9—10 év kozott a fejlédés csak 0,17 mp,
maid 10—11 év kdzott intenzitdsa ismét novekszik (az évi fejlédés 0,34 mp). 11—14
éves korban a fejl6édés fokozatosan csdkken (0.33, 0,25, 0,14 mp) és 14—15 éves kor-
ban a legnagyobb mértéklii az el6z6 évihez képest: 022 mp. 15—16 év
kozott ismét minimalis syorsasagndvekedés tapasztalhatéo (0,11 mp), majd 16—17 év
kdzott Gjbol gyorsasagcsokkenés kovetkezik be (0,07 mp). Végul 17—18 év kozott a
fejlédés 0,09 mp.

Fidknal 7—8, valamint 8—9 év k6zott nagyobb a fejlédés (évenként 0,51 mp).
Viszont 9—10 év kozdtt meglehetdésen lelassul a gyorsasdg ndvekedése: 0,29 mp. A
10—11. életévben a csokkend tendencia tovabb tart (0,14 mp). Ezt 11—12 éves korban
ogy erGteljesebb fejlédés koveti (0,19 mp), amely azonban 12—13 év ko6zott Gjbol
csokken (0.15 mp). 13—16 év kozott ismét fokozdodik a gyorsasdg ndovekedése, utdna
azonban mar 18 éves korig csak minimalis fejlédés tapasztalhato.

A lanyok és fiuk gyorsasagnovekedési tendenciaja csak 14 éves korig mondhaté
robbé-kevéshé azonosnak. Ett6l kezdve eltérés tapasztalhaté, mert a fidknal a gyor-
sasdg novekedése 18 éves korig tart, mig a lanyoknal 14 éves kor utdn gyorsasag-
csokkenésekkel tarkitott stagnalas kovetkezik.

A kovetkezd tablazat azt mutatja, hogy az egyes korcsoportok 30 m-es repulé-
vagta teljesitménye hany szazaléka a 18 éves kori teljesitménynek:

Elet- Hany széazaléka

kor a 18 éves kori
repilévagta
teljesitmeénynek

Lanyok Fiuk

7 70,04 59,79

8 74,05 64,80

9 81,58 70,74
10 83,89 74,72
n 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

Osszehasonlitva az er6 egyes paramétereinél talalt szazalékokkal, tébb lénye-
ges kilonbséget allapitottunk meg-

1 Gyorsasagnal a 7 éves kori teljesitmény lanyoknal 70,04%-a, fidkna
59,79%-a a 18 éves korinak, ami kétszerese az er§ 7 éves kori értékeinek. Ez azt
jelenti, hogy a gyorsasdg mind a lanyoknal, mind a fiuknal 7 éves kortdl lényegesei:
kevesebbet fejlédik, mint az er6: mig a gyorsasag esetében a lanyoknal 30%-os. \
fitknal 40%-os a fejl6dés, addig az er6 7—18 év kozott 70, illetve 78%-ot fejlédik.

Ez is arra mutat, hogy bar a gyorsasdg bizonyos mértékig osszefliggésben van az
erével, a donté szerepet azonban mas tényez6k jatszak.

74



2. Az er6nél a lanyok 13, a fitk 15—16 éves korban érik el a 13 éves kori tel-
jesitmény 75 (,-at, viszont a gyorsasadg esetében ez lanyoknal 8—9, fiuknal 10—11
éves korban kovetkezik be.

3. A lanyok 14 éves korukban talszarnyaljak a 18 éves kori teljesitményiket.
Ezzel a jelenséggel az er6 egyetlen paraméterénél sem talalkozunk.

A testi fejl6dés és a gyorsasag fejlédésének dinamikaja kozott csak a lanyok-
nal talalunik lényeges eltérést, a fioknal a két paraméter fejl6dési tendencidja végig
azonos. A lanyok esetében ez a lendenciabeli kulénbség abbdél adédik, hogy mig a
testi fejlédés 14 éves kor utan is tart, addig a gyorsasag 14 éves kortél edzettlenek-
nél mar nem fejlédik.

c) All6képesség

Az iskolai testnevelésben a terhelhet6ség szempontjabol egyik legkritikusabb
fizikai képesség az alloképesség. Ennek vizsgalatdra a 800 m-es sikfutast hasznaltuk
fel. Csak 10 éves kontdi vettink fel adatokat.

800 m-es sikfutéas

Az adatfelvételt 400 m keriletl palyan végeztik, az id6t tizedes stopperdraval
mértik. Az orszagos atlagokat a kovetkezd tablazat és a 7. grafikon tunteti fel:

Elet- 800 m-es sikfutéas
kor (perc)
Lanyok Fiuk
10 4:15.48 3:39.66
1 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

Lanyoknal 10—11 év kozott kis aranyd alloképesség-fejlédés tapasztalhaté. Ez
11—12 év kozott fokozodik. 12—14 éves korban az intenzitds fokozatosan csokken,
majd 14—15 év kozott az all6képességi teljesitményben visszaesés kovetkezik. A
15—17. életévben ismét lassu alloképesség-fejlodés tapasztalhato.

Fioknal 10—11 év kozott az alléképesség stagnal. Ett6l kezdve viszont egészen
15 éves korig igen intenziv alloképesség-novekedés figyelhetd meg. Ez a fejlédési
lendilet 15 éves korban ugyan megtorik, de az alloképesség ndvekedése 18 éves korig
tovabb tart.
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A lanyok és a fiok alloképességi fejlédése kdzott két életszakaszban mutat-
kozik jelentés kilénbség:

1. 14—15 éves korban a fitknal az alléképesség novekedése az el6z6 évihez
képest intenzivebbé valik, mig a lanyoknal erds alloképességi teljesitménycsdkkenés
kovetkezik be;

2. 17—18 év kozott fioknal az alloképesség fejlédésének intenzitasa megnd,
mig a lanyoknal az alloképességi teljesitmény csokkenése tapasztalhato.

A kovetkez6 tdblazat azt mutatja, hogy az egyes korcsoportok teljesitménye
a 800 m-es sikfutasban hany szazaléka a 18 éves kori teljesitménynek:

Elet- Hany szazaléka

kor a 18 éves kori
800 m-es
sikfutasbe!i
teljesitménynek
Lanyok Fiok

10 91,73 79,32
u 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(en aldatdmasztjak azt a fiziologiai vizsgalatok altal
megallapitott tényt, hogy az anaerob kapacitastél fiigg6 alloképességi teljesitéképes-
ség az 0Osszes fizikai képességek koziul a legkevéshé (még a gyorsasagnal is kisebb
mértékben) fejleszthet6. Ez tehat megcafolja azt a szakkdorokben meglevd altalanos
hiedelmet, hogy az alloképességi teljesitményhez nem kell vele sziiletett képesség,
csak szorgalom. Az adatok azt is vildgosan mutatjak, hogy a fiuk anaerob kapaci-
tdsa az életkor el6rehaladdsaval tobbet fejlédik, mint a lanyoké. Ez megegyezik
azzal a tapasztalati ténnyel, hogy a fidknal az alléképességi teljesitmények nagyobb
mértékben fejleszthet6k, mint a lanyoknal.

A testi fejlédés és az alloképesség fejlédésének dinamikaja kozott — a gyor-
sasaghoz hasonléan — csak a lanyoknal talalunk eltérést. Fiaknal a két paraméter
fejl6dési tendenciaja teljesen azonos. A lanyok esetében két esetben talalunk ki-
l6nbséget-

1. 14—15 év kozott a testi fejl6dés intenzitasa nagy, mig az alloképességi telje-
sitmény az el6z6 évihez viszonyitva nagy mérték( csdokkenést mutat;

2. ugyanez allapithaté meg a 17—18 éves korra vonatkozéan is.
d) Ruganyossag
A ruganyossag vizsgalatara a helybdl tavolugrast alkalmaztuk.

Helybdél tavolugras

Az adatfelvételt az atlétikai szabalyoknak megfelel6en végeztik. Az eredmé-
nyeket a kdvetkez6 tablazat és a 8. grafikon mutatja:
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Elet- Helybél tavolugras
kor (cm)
Lanyok Fiuk
107,27 114,53
117,96 128,12
126,79 134,05
10 135,22 145,01
n 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

© 00

Lanyoknal 7—14 év kozott egyenletes fejl6dés tapasztalhatd, 14—18 éves kor
k6zott a ruganyossag novekedése tovabb tart, de intenzitasa csokken.

Fidknal 7—E év kozott ugrasszerld (13,59 cm-es) iejl6dés tapsztaihatdé. 8—13 év
kozott a ruganyossag novekedése egyenletes, de vészit intenzitasabol, majd 13—14
éves korban ismét ugrasszer(i fejl6dés kovetkezik be (16,06 cm). Ezt kdvetéen egé-
szen 18 éves korig még elég intenziv, de csokkend tendencidju fejlédés tapasztal-
hatd

13 éves korig a filk ruganyossaga csak kevéssel mulja felil a lanyokét. Ett6l
kezdve azonban — a nagy fejl6désintenzitasbeli kilonbség miatt -- a két nem fej-
16dési gorbéje mind jobban eltavolodik egymastol.

A kovetkezd tablazat arra ad felvilagositast, hogy az egyes korcsoportok
helyb6l tavclugrd teljesitménye hany szazaléka a IS éves kori teljesitménynek:

Elet- Hany szazaléka

kor a 18 éves kori
helybdl tavolugroé
teljesitménynek

Lanyok Fiuk

7 62,76 51,78

8 69,02 57,93

9 74,18 60,61
10 77,36 65,56
n 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

Amint latjuk, a fizikai képességek korai fejlettségi fokat tekintve a ruganyos-
sag a harmadik helyen all. Az alloképesség, s a -gyorsasag ezen a téren megel6zi, de
az er6hoz viszonyitva a 18 éves kori teljesitményhez mért fejlettség kétszerese az
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erénél talalt értékeknek. A 75%-os teljesitményt a lanyok 9—IO éves korukban érték
el, mig a fitk 13 éves korukban. Nagyon tanulsdgos a ruganyossdg és a statikus
laberd szazalékainak az 0Osszehasonlitasa. 7 éves korban a statikus laber6é lanyoknal
25.69%-a, fidknal 19,15%-a a 18 éves korinak, viszont a ruganyossag a lanyoknal
(52.76%-a, fiuknal pedig 51,78%-a; tehat tobb, mint kétszerese. A tovabbi fejlédés is
ennek megfelel6en alakul, mert mig a laber6 esetében a lanyok 12—13, a fiok 14—15
éves korban érik el a 18 éves kori érték 75%-at, adcig a ruganyossagnal a lanyok
9—1U a fidk 13 éves korban, (gy tlnik tehat, hogy bar kétségtelen van 6sszefiiggés
a lab ereje és a ruganyossag kozott, a kettd fejlédési sajatossdgai még nem azonosak.

A testi fejl6dés és a ruganjossag fejlédésének dinamikajat dsszehasonlitva, azt
allapithatjuk meg, hogy a kett6 mind a lanyoknal, mind a fidknal teljesen meg-
egyezik egymassal.

Osszefoglalas

1. A fizikai képességek lanyoknal altalaban 13—14 éves borig fejlédnek nagy
intenzitassal, utana a fejl6dés megall, vagy egészen lelassul. Fitknal — ha kisebb
hullamzasokkal tarkitva is — 18 éves korig er6teljes a fejlédés.

2. A fitk fizikai képességei 13—14 évek korig — az alléképesség kivétielével —
alig muljak felil a lanyokét. 14 éves kor utan azonban a kilonbség ugrasszerien
novekszik.

3. A testi fejl6déshez viszonyitva a fizikai képességek fejlédése — kiuléndsen
a lanyoknal — egyenetlenebb.

4. A fizikai képességek fejlédése — az egyes Képességeknél talalhatd Kkisebb
eltérések ellenére — a testi fejlédés tendenciajat kovetik. A fiuk fizikai képességei-
nek fejlédése jobban koveti a testi fejlédés menetét, mint a lanyoké.

5. A sajat 18 éves kori teljesit6képességhez viszonyitva a lanyok fizikai képesi-
ségei 7—16 éves k6i kozott fejlettebek a fiukénal.
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SZEMLE

Tanulméanyadton
a parizsi testnevelési és sport fdiskolan

szir ASINE SZABO GYONGYI

1975 janiusaban a Magyar Testnevelési F@iskola delegacidjanak tagjaként —
Schiller Janos féigazgatdhelyettes és dr. Rékusfalvy Pal tanszékvezetd tdrsasdgaban
— néhany napos tapasztalatcserén jartam a parizsi testnevelési és sport féiskolan
(Ecole Normale Supérieure a’Education Physique et Sportive, tovabbiakban:
ENSEPS).

Tanulrr.anyutunknak kett6s célja volt. Egyrészt, az ENSEPS altalanos szerve-
zeti felépitésének, az egyes teriiletek tevékenységének és az oktatas modszereinek
megismerése. Masrészt, az intézményben a sajat szakterlletinkdn (filozé6fia, pszi-,
cholégia, szociolégia) foiyé oktaté- és kutatomunka alaposabb, elmélyiltebb tanul-
manyozasa. Beszamoldémban az ENSEPS mi(ikddésének néhany jellemzd vonasat ki-
vanom felvazolni.

Az elnevezés alapjan joggal gondolhatndnk, hogy az ENSEPS a Magyar Test-
nevelési Fdéiskoldhoz hasonld jellegl fels6fokd oktatasi intézmény. A magvar és a
parizsi féiskola céljai, feladatai azonban lényegesen eltéréek. Az ENSEPS ugyanis az
1969—70-ben tortént atszervezés oOta nem képez testnevel§ tanarokat. Testneveld
tanari diplomat a jeloltek a tanarképzd6 féiskoldk, egyetemek megfelelé karain sze-
rezhetnek. Az ENSEPS-en a mar végzett testnevel§ tanarok rendkiviil magas szintd,
nn. fels6foku képzésé folyik.

A felvételi kdvetelmények:
— testnevel6 tanari diploma,
— 5 éves testnevel6 tanari gyakorlat, és

— jartassadg a testnevelés- és sporttudoméanyok meghatarozott teriletén.

A tanulmanyi id6 két év. Az oktatds nem tantargy rendszer(, hanem téma-
kdzponta.

Minden évben — a gyakorlat igényeit szem el6tt tartva — meghirdetnek
két-harom témat, amelyre Franciaorszdg minden részébdl, id6énként kulféldrél is,
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palydznak az ismertetett kovetelményeknek megfelel6 érdekl6d6k. A jelentkez6k
felvételi vizsgat tesznek. A felvételi bizottsdg az arra legalkalmasabbak kozil
téméanként 10—15 testnevel§ tanart vesz fel.

A felvett francia allampolgarsagd hallgatok tanulmanyaik ideje alatt munka-
helytkrél teljes fizetést kapnak. Ez az oktatasi forma Franciaorszagban is Gjszer(,
mas tanari szakon még nem létezik.

A képzés els6 évében a hallgatok kdzosen kezdik feldolgozni a témat. A
masodik évben is valamennyi hallgaté ugyanazon a téman dolgozik, de sajat ér-
dekl6dési korének, felkésziiltségének megfeleld6 mas-mas aspektusbdl kozeliti meg.

Mindkét esztend6ben altalaban heti 20—10 o6ra kozds, illetve kiscsoportos
szervezett foglalkozas van (pszicholdgia, szervezéstam, modszertan sth. orak). A
konyvtari és az onallé6 kutatomunkat is hozzaszamitva azonban, 44—48 dra a heti
elfoglaltsag.

A témakozpontd team-munkanak igen sok elénye van. A komplex megko-
zelitési mod biztositja a témakdrrel kapcsolatos f6bb problémak felvet6dését, azok
megoldasi javaslatait; a téma sokoldali feldolgozasat. Miutan a péalyazatra Kkiirt
témakat eleve a sportélet igényeit figyelembe véve valasztjdk ki, az eredmények
nagyrészt a gyakorlatban is felhasznalhatdk.

A hallgaték jelentds része olyan szinti el6rehaladast ér el szakteriletén,
hogy diplomamunkaként irt zarédolgozatuk egyben doktori disszertacio is.

Doktori cim adoméanyozasara az ENSEPS még nem jogosult, de a folyamat-
ban levé targyaldsok alapjan biznak abban, hogy ez néhany éven beliil be fog
kdvetkezni.

Mindezek alapjan érthet6, hogy az ENSEPS-en szerzett fels6foka testnevel6
tanari diplomanak igen magas rangja van. Akik a kés6bbiekben mas szakon is
(bioldgia, szociologia, pszicholégia, kémia, pedagdgia stb.) diplomat szereztek,
tovabbra is testnevel§ tanarnak valljak magukat.

Az elmult évékben a kovetkez6 témakban volt képzés az ENSEPS-en:

197P-ben :

1 téma: A ,szabad id6s” fizikai tevékenységgel kapcsolatos igazgatasi és
tgyviteli problémak.

2. téma: Fizikai tevékenység és versenyzés.

1971-bco:

3. téma: A sport az emberi kultira térténetében.

4. téma: Versenysport-tevékenység — az €él6 nyelvek alkalmazédsa a test-
nevelés és a sport terlletén.

5 téma: A fizikai és sporttevékenység gyakorlati pedagdgiaja az elemi is-
kolaban; hozzajaruldas a nevel6k képzéséhez.
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1972-ben:
6 téma: A sport és a szabad id6 (lgyvitele, igazgatasa,

7. téma: Ritmus és mozgas. Kifejezés és alkotads a fizikai és sporttevékeny-
ségben.

1973-ban :

8. téma: Neveléstudomanyok, valamint a fizikai és sporttevékenység
pedagogiaja.

9. téma: Az informaci6 tudomanya, valamint a fizikai és sporttevékeny-
ség.

1974-bcn:

10. téma: A fizikai tevékenység pszichofiziolégidja gyermekeknél.
Objektiv és szubjektiv adatokra térekvés.

11. téma: A ,szabad id6s” fizikai és sporttevékenység ugyvitele, igazgatasa.
12. téma: A versenysportok szervezete, fejlédése és pedagogidja.

13. téma: Pedagdgiai kutatdsok, valamint a ,szabad id&s” fizikai és sport-
tevékenység gyakorlata: megfigyelési eszkézok alkalmazasa.

1975- ben:

14. téma: A ,szabad id6s” fizikai és sporttevékenységek fejl6dése: a szocio-
logiai tényez6k kutatasa és elemzése.

A testneveld tanarok felséfok(i képzése mellett az ENSEPS-nek még két
alapvetd feladata van.

1. Gondoskodik arrol, hogy az a néhany éve kiadott torvényerejli rendelet,
amely a gazdasagi, a kulturalis és a tarsadalmi élet minden teriiletén kotelezi a
munkaltatékat arra, hogy biztositsdk alkalmazottaik szakmai tovabbfejl6dését, a
testnevelés és sport vonalan érvényre jusson. Ezért megszervezi és iranyitja a
gyakorlo testnevel§ tanarok rendszeres szakmai tovabbképzését.

2. Kutatécsoportja révén onall6 empirikus vizsgalatokat szervez. A kutata-
sok fé6 célja: a testnevelés és sportpedagdgia hatékonysaganak ndvelése. A kuta-
tok: pedagdgusok, pszichologusok, biolégusok, szociolégusok stb. is kdzds team-ben
dolgoznak. Valamennyien ugyanazt a témat elemzik a sajat szakképzettségiuknek
megfelel6 nézépontbdl. 1975-ben pl. a sportolds motivacidit vizsgaltdk 10—18 éves
tanuloknal és szuleiknél.

Az oktatéi, a tovabbképz& és a kutatorészleg munkajat Kkitin6en felszerelt
konyvtar és folydiratolvasd, valamint sokiranyl tevékenységet kifejt6 dokumen-
tacios osztaly segiti. A konyvtarban és a folydirat-olvaséban, csaknem a vilag
minden tajarél talalhatok konyvek, szakmai kiadvanyok. Magyar szerz6k mivei-
vel azonban csak elvétve talalkozhatunk, mert az ENSEPS nem rendelkezik kell§
szinvonall szakforditoval. Annak érdekében, hogy ez a probléma megoldddjék), s
hogy a Magyar Testnevelési F&iskola és az ENSEPS oktatoi és kutatéi kolcsono-
sen megismerhessék egymas tevékenységét, eredményeit, megallapodas jott létre.
Ehnek értelmében a két fdiskola elhatarozta, hogy béviti a dokumentécidcserét,
s a kozeljov6ben dokumentdciés osztalyaik alaposabban tanulmanyozni fogjak
egymas munkajat.



SUIVIMERIES

The questions of development of strength

In the components of sport performances physical abilities play an exceptio-
nally importan role, among wich strength, the dynamic factor of sporting exercises
is considered as a basic ability.

In the last two decades neurophysiological, psychological, biophysical and bio-
kinetic researches have greatly effected the potences of the desplay of strength and
have promoted for making the energystorehouse richer on the first hand and en-
forcing the economy in theii use on the other hand.

The recognitions of general application by the scientists of physical education
and sport have effected in a way <y gathering fruitful experiences the training
methods applied in the various kinds of sport and mostly the exercises for the deve-
lopment of strength

This is one of the main reason why a rapid increase in result can be observed
in some kind of sport.

Afte: the Olympic Games, Rome thematically well founded exreiences of deve-
lopment of strength have been started with in some branch of sport such as weight-
lifting, the throwing and jumping events of athletics.

The rate of development has increased remarkable.

At the scientific conference held in the last year two mam subjects of the
development cf strength were considered, namly;

— the theoretical, methodical and mothodoligical questions strength, s deve-
lopment and

— the questions of strength development in respect of the specific kind of
sport.

The speakers cf this conference who are all well-known experts on the field
of sport have had a close and constant relation to the daily and practical work.

In the programme people interested in these questions can find studies on the
following main subjects:

— the structural elements for developing strength (made by dr. Miklés
Garamvaolgyi),

— the biokinetic age-properties of training ior strength (made by Istvan
Farmosi),

— the movement- biological elements of the specific strength development
(by dr. Mihaly Nemessuri).



Although the authors of those papers made in some branch of sport are dis-
cussing specific problems the reader being familier with the conclusions can profit
very much for himself.

Studies on the development of strength of the jumping athletes such as Laszld
Harsanyi), the sprinters (like Ferenc Oros) and the throwing athletes especially the
javeling throwers (Gergely Kulcsar) can give useful advises to people engaged in
other sport where jump, throw, take-off and a fast start play an important role.

In such a way 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 author in preparing of his study have tested some 40599 schoolboys and
girls aged 7 to 18 representing all main areas in Hungary proportionally with a view
to find out the dinamism of development in the four basic physical abilities, namly
strength, speed, endurance and elasticity.

The author has concluded that

— the development of physical abilities of girls progress with a high intensity
till they reach the age of 13 or 14 years and thereafter slows dawn con-
siderable or even stops, where as that of the boys are — with minor
fluctuation faster till they reach the age of eighteen.

The physical abilities of boys aged 13 or 14 hardly exceed — with the exception
of endurance — that of the girls.

After they reach the age of fourteen these different — ces show a sudden
increase.

In the development of the physical abilities in comparison to that of the body

structure — especially in the case of the girls — a more constant prograss can be
observed.
The development of the physical abilities follows — in spite of some deviation

which can be found in one or two kind of abilities — that of the body structurein
general where as in the case of boys the development of physical abilities better
follows the progress in the development of the body structure as it can be observed
in the case of girls tested.

In the comparison to their own ability An the age of eighteen the physical

abilities of the girls are better developed then that of the boys between their age of
seven till sixteen.
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2.

3.

Kozlési feltételek

A szerkesztéség elfogad kéziratokat a testnevelés- és sporttudomany valamennyi
teriiletér6l. Megjelenésikr6l a Szerkeszt§ Bizottsag donit.

A tanulméany végén a szerz6k neve szerint ABC sorrendben kozéljik a biblio-
grafiai adatokat.

A papirlapnak csak az egyik oldalara irjunk feketeszalagos, normalbetiis ir6-
gépen. A lapok sorszamat fent kozépre, két minusz jel kozé folytatélagosan
irjuk. A szerz6 nevét és a kézirat cimét az — 1. — szamu lapra, a lapszam és a
szbveg els6 sora kozé, kozépre irjuk. Minden lapon felil és alul hagyjunk
2—2 cm dres helyet, valamint a bal és jobb szélen 2—2 cm-es margo6t.

A bekildétt tanulméanyokhoz kilon mellékelni kell egy példanyban az &brakat,
a tdblazatokat vagy mas szemléltet6 anyagot. Minden A&brat, tablazatot kildn
cimmel lassunk el és jelezziik helylket a tanulmanyban.

Idegen nyelv( kivonatok szamara mellékelni kell a tanulmany kb. 15—20 sornyi
Osszefoglalasat harom példanyban.

A szerz6 vallalja, hogy a hasablevonatokat egy hét alatt, a térdelt levonatokat
harom nap alatt kijavitva visszakildi. A kézirattol eltér6 nyomdai javitasok
koltségeit a szerzének kell magara vallalnia.

A szerz6k a tanulméany terjedelmétél figgden tiszteletdijat kapnak a megjelenés
utan 15 napon beliul a Testnevelés és Sporttudomanyos Tanacstol.

A kéziratokat 2 példanyban a Testnevelési és Sporttudomanyos Tanacs cimére,
1054 Bp. V., Rosenberg hp. u. 1., kérjuk bekildeni.

A szerkeszt6ség nem vallalja a kéziratok megdrzését, illettve visszaklldését.
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A Testnevelési és Sporttudoméanyos Tanacs konyvei

1 ,lratok a magyar testnevelés és sport torténetéhez — 1918—19"
1970. (330 oldalt 45 — Ft.

2. ,lratok a magyar testnevelés és sport térténetéhez — 1919—20/’
1970. (344 oldal) 45— Ft

3. Dr. Keresztényi Jozsef: ,,A Magyar Olimpiai Bizottsag 75 éves torténete”
1970. (205t 612 oldal) 60,— Ft.

4. ,Az emberi mozgas automatikaja”
1972. (172 oldal) 30,— Ft.

5. Dr. Eiben Ott6: ,The physique of woman athletes”
1972. (190 codai) 40,— Ft.

Megrendelhet6k a TSTT titkarsagan), 1054 Budapest V., Rosenberg héazaspar u. 1

TESTNEVELESTUDOMANY

az Orszagos Testnevelési és Sporthivatal Testnevelési és Sporttudomanyos Tana-
csanak folydirata. FOszerkesztd: Antal Jozsef. Szerkeszt6ség: 1054 Budapest V.,
Rosenberg hazaspar u. 1. Telefon: 114—800. Kiadja: a Sportpropaganda Vallalat
(1146 Budapest XIV., Istvanmezei Gt 3). Kiadasért felel: Béres Tibor igazgatd.
Terjeszti a Magyar Posta. El6fizethet6 barmely postahivatalnal, a Posta hirlap-
lzleteiben és a Posta Kozponti Hirlap Irodanal (1051 Budapest V., Jb6zsef nador
tér 1) kozvetleniil vagy postautalvanyon, valamint &tutalassal a KHI 215-98162.
pénzforgalmi jelz6szamra. Egyes szam ara: 12— Ft. El6fizetési ara egy évre
43, Ft, félévre 24— Ft. Megjelenik negyedévenként. Szamonként kaphaté a
Sportpropaganda Vallalat Terjesztési Osztalyan,

Indexszam: 25.820

F6évarosi Nyomdaipari Vallalat 10-es teliepe — Felel6s vezetd: Szalay Léaszlo
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AZ UGYESSEGFEJLESZTES KERDESEI

Gondolatok az tgyesség elméletéhez

DK. ISTVANFI CSABA

Bevezetés

Ezt a tanulmanyt elemz6, integral6 munkanak szantam, mely els6sorban
nem sajat vizsgalataimra épilt.

Célom, hogy tarsadalmi fejl6désiink egy id6szer( testkulturalis kérdésében
— az ugyesség problémakorében — a testnevelési és sportmozgalom dinamikusan
fejl6d6 kaderképzési, oktatasi igényének korszer(sitéséhez hozzajaruljak.*

Milyen jelent8s tényez6k teszik az (igyesség elemzését ma aktudlissa? A
klasszikus ipari forradalom el6tti id6szakban az ember, minit a legfébb termel6erd
a termékeket elsésorban izomerejének segitségével allitotta el6. Az anyag meg-
munkalasahoz, az egyszerl szerszamok hasznalatdhoz kéziigyességre volt sziiksége

Az ipari forradalom korszakaban a gépi technika ,a mesterségbeli lgyesség,
a szellemes, empirikus meglatasok eredményeként jott létre” (AGOSTON L. 1973)

Tarsadalmi fejlédésiink jelenlegi szakaszaban is, de a jov6ben méginkabb
a tudomanyos-technikai forradalom hatdsdra a termelés fokozatosan automatikus,
onszabalyoz6 folyamatta alakul at. Az ember a termelésben nem izomzatinak ere-
jével, hanem érzékszerveinek, idegrendszerének fokozottabb igénybevételével vesz
részt. ,Statisztikai kimutatasok szerint a mult szazad kézepén még az 0Osszenergia
tobb mint 90%-at emberi és allati izomer6vel nyerték, ma pedig csupan 1%-rol
beszélhetiink, de ez is erésen csokkend tendenciat mutat” (TAKACS F. 1972) **

A marxizmus klasszikusai ezt a valtozast el6re lattdk és utaltak arra, hogy
az ember a tarsadalmi fejl6édés soran fokozatosan kikeriil az anyag kodzvetlen meg-
munkalasabol, nem a gyartasi folyamatba bezartan jelentkezik, hanem: ,,A munkas
a termelési folyamat mellé Iép.” (MARX K.))

Ebben a megvaltozott termelési technologidaban a teljes automatizalas meg-
val6sulasaig els6sorban a termelési folyamat attekintése, a gép és jelz6rendszerek

* Megjegyzés:
Az V. Otéves terv 1975—1980-ig terjedd tervidészakaban a TF tanari, szakedzdi,
sportvezetdi szakan kb. 10000 hallgatd képzését, illetve tovabbképzését kell
megoldani.

** 1975-0s statisztikai adatok szerint mar csak tizedszazalékrol lehet e kérdésben
beszélni.



informacidinak felvétele valik els6dleges igénnyé. A munkafolyamat iranyitasa
gyors és adekvat dontéseket, valamint finoman koordinalt mozgasok Kkivitelezését
teszi sziikségessé. Ezeknek az igényeknek csak az &sszefliiggéseket felismerd, per-
ceptuais és finom motoros készségek vonatkozasaban magas szintre fejlesztett,
gyorsan és célszere(in cselekvl, lgyes ember képes megfelelni. A tudomanyos-
technikai forradalom tobbek kozott a termelGer6k alapvetd valtozasat eredményezi
Bz a valtozas torvényszerlien vonatkozik a legfébb termel6er6re, az emberre is. A
tudomany és technika jelenlegi rohamos fejl6dése, valamint a képzés tartalmanak
és maddszereinek viszonylagos lemaraddsa az Uj nemzedék kiképzési rendszerében
kialakult ellentmondéasok alapveté forrasava valt.* A meglévé ellentmondasok
csOkkentését az oktatas tartalmanak és modszereinek a tarsadalmi igényeknek
megfelel6 modositasa révén érhetjik el, els6sorban gy, hogy ,... a sok adat he-
lyett atfogd ismeretekre, dinamikus szemléletre... kell térekedni. A megfigyel6-
készség:, a latokor, az dsszefliggések felismerése és a megitél6képesség iskola altal
kifejlesztett fokatoél fiigg nagyrészt hogy az ember... mennyiben befolyasolhatja
— a szikségszerliség figyelembevételével — a kozosségi viszonyokat kozvetlen
kdrnyezetében és esetleg azon tal is... a megitél6képességre nevelés egyik fontos
tényez6je annak az elsajatittatdsa, hogy niiként lehet az informaciék rohamosan
novekvd daradatab6l azokat az értesuléseket kivalasztani, amelyek... szikségesek
és elégségesele a tevékenységet, illetve magatartast meghatarozé dontésekhez.”
(ERDEY-GRUZ T. 1976.)

Mindezek értelmében alapvet§ tarsadalmi igény, hogy olyan szellemileg és
fizikailag mdvelt, edzett embert neveljink, aki megvaltozott vilagunkban,, a ,ro-
hané életben” jol tajékozédik, aki a rank zaduld informaciodompingb6l optimalis
pszichikai fesziltségallapot mellett célszer(ien szelektal, gyorsan dént és hatékonyan
cselekszik.

A tarsadalmi termelés Ujszer(i igenjének megfeleléen fel kell nevelnink a
~gyorsan és jol tdjékozodé embert”. Ez a cél, az altalanos értelemben vett kultu-
ralis és oktatdsi problémakon tal testkulturadlis feladatot is jelent,, Megoldasahoz
a testkultdra sajatos eszkozeivel, elsGsorban az lgyességet fokozott mértékben fej-
leszt6 sportdgak mozgasanyagaval jarulhatunk hozza.

Kifejezetten ezek ko6zé a sportagak kozé soroljuk a kalénbézé szinten és
formaban @zott jatékokat és a paros kiizdelmeket, melyek val6szinliségi (sztochasz-
tikus) feladathelyzeteikkel alland6é pszichomotorikus adaptaciora kényszeritenek. A
testnevelés tantargy midveltségtartalmaval kapcsolatban, a mozgasos jatékok test-
kulturalis értékének elemzése soran BURKA E. (1975) megallapitja, hogy: ,...a
jatékokban megszerezhet6 cselekvési tapasztalatok novekvé mértékben teszik lehe-
tévé szokatlan, varatlan helyzetekben is a célszerli cselekvések megvalositasat.” —
Mas szoval a jatéktevékenység soran fejlesztett tajékozodo jellegl (perceptual-
motoros) Ugyesség az ember hatékonyabb pszichomotorikus cselekvképességének
lehet6ségét noveli meg, ami megfelel a koradbbiakban jelzett tarsadalmi elvarasok-
nak.

Tarsadalmi fejl6désiink eddigiekben érzékeltetett tendencidi, valamint az
ebbdl fakado testkulturalis problémak folismerése batoritott arra, hogy e témakdr
vizsgalatanak tarsadalmi hasznossagarél meggy6z6dve, gondolataimat egy megin-
duld kisérleti munka elméleti alapvetéséként papirra vessem.

* Az utobbi szazadfordul6 6ta a munka termelékenysége az iparban joval tdbb,
mint tizszeresére nétt, ... a kiképzés hatékonysdganak névekedése viszont alig
becsilhetd a kétszeresénél tobbre.” (ERDEY-GRUZ T. 1976.)



1. Az Ugyesség helye a sportképességek rendszerében

A sportteljesitmények létrejottében szerepet jatsz6 képességekkel jelent6sé-
guknek megfeleléen széles korben foglalkozik a hazai és a kulfodi szakirodalom.
Hazai vonatkozadsban a ,fizikai” képességekkel kapcsolatos integralé és altalano-
sit6 munka legnagyobb részét NADORI L. (1968, 1972, 1973) végezte el. Ennek
alapjan a kovetkezd fébb sportképesiségeket kilonboztetjik meg: erd, alloképesség,
gyorsasag, Ugyesség, hajlékonysag. E képességekkel kapcsolatos terminolégiai bi-
zonytalansagra utalnak a szinonimaként kezelt ,fizikai képességek”, mozgastulaj-
donsagok", ,testi képességek” és ..sportképességek” elnevezések. Tanulmanyunk-
ban az lgyesség és a tobbi képesség megjeldlésére a sportképesség fogalmat hasz-
naljuk. Ugy itéljuk meg, hogy a koézhasznalatban elterjedtebb . fizikai képesség”
terminus technikus korlatozza e képességek tartalmi jegyeinek érvényesilését és
elsésorban a muszkularis aspektus el6térbe keriilését segiti el6 az egységet képezé
neuromuszkularis folyamatokkal szemben. Tovabba a ,fizikai képesség” Kkifejezés
a képességek létrejottében akaratlanul is prioritast ad a fizikainak a pszichikaival
szemben., igy az emberi teljesitményekben egységet képezd pszichomotorikus folya-
matok koOzul az iranyité (vezérlé, szabalyozd) szerepet betdlté pszichikus funkciok
hattérbe keriilnek, vagy fontossaguk magyarazatot igényel.

Eppen ebbdl a szempontbdl tartjuk rendkivil jelentésnek KOLTAI J.—
NADORI L.: Sportképességek fejlesztése (1973) cimi{ munkéajaban azt, hogy mar a
cimben is allastfoglaltak e kifejezés mellett.* igy egy jelentéktelennek tind termi-
nolégiai kérdés, lényeges mértékben befolyasolhatja a sportteljesitmények Iétre-
jottében szerepet jatszé sportképességekkel kapcsolatos szemlélet alakulasat.

A sportképességek aktualis szinvonaldaban az idegrendszeri, pszichikai kom-
ponensek szerepe mind nyilvanvalébba, elimsertebbé valik. Ki vitathatnd ma mar
a klasszikus ,fizikai” teljesitményekben pl.: sdlyemelésben, vagy a hosszatava
alloképeségi szamokban az idegrendszeri, pszichikai komponensek teljesitményt
befolyasolé szerepét. Ezt az allaspontot HEPP F. (1973) az ugyesség vonatkozasa-
ban a kovetkez6képpen hangisiyozza: ,,A mozgasiigyesség els6sorban idegrendszer-
ben képes és. Ez természetesen nem zAarja ki az idegrendszer miikodésének szere-
pét a gyorsasag, az er6 és az alloképesség kifejtésében... A lényegi kiilénbséget
az adja, hogy a mozgasligyesség ddontéen az els6 és masodik jelz6rendszer &sszmi-
kodésének az eredménye az ott kialakult feltételes idegkapcsolatok alapjan. A
gyorsasag, az er6 és az alloképesség ezzel szemben els6sorban az izomsejtek, illetve
rostok, a vérkeringés, a légz6apparatus biokémiai allapotdnak és fiziologiai miko-
désének a fliggvénye.”

Annak megitélése, hogy az egyes sportképességek Kkilonb6z6 megjelenési
formaiban, a kilonféle sportdgak valtoz6 versenyszamaiban milyen ardnyban
kapnak szerepet a kifejezetten ,fizikainak” mindsitett, illetve az idegrendszeri té-
nyez6k, az a képességek ilyen irdnyl részletes vizsgalatat igényelné.

Mi itt jelenleg a témaban el6ttink jardk ismereteinek a felhasznalasaval
didaktikai céloktol vezérelve csak az (ligyesség szerkezetének elemzésére és tartalmi
jegyeinek rendszerezésére tesziink szerény kisérletet.

* Hasonl6 terminol6giai allasfoglalast tapasztalunk V. M. ZACIORSZKIJ ismert
szovjet edzéselméleti és modszertani szakembernél, aki a SPORTKEPESSEGEK
PROGNOSZTIZALASA (1974) cim( tanulmanyadban szintén ezt a terminus tech-
nikust hasznalja.



2. Az lUgyesség megjelenési formai

Az (gyesség, az er6, az alloképesség épplgy, mint minden fogalom abszt-
rakcio eredménye. A sportteljesitmények létrejottével kapcsolatban nem beszélhe-
tink altalaban a sportképességekrél, mivel azok mindig valamilyen jellegzetes
és konkrét tevékenységi formaban realizalédnak és magukban hordozzak a tevé-
kenységnek megfeleld sajatossagaikat. Rendszerezésiiket, felosztasukat is ennek

megfeleléen végezte el a szakirodalom (1. abra).

ALLOKEPESSEG

1. abra

Természetszerlien az Ugyesség is hasonlo elvek szerint osztalyozhaté. Azonban
ennek a sportképességnek megjelenési formai, bels6 szerkezete a szakirodalomban
kevésbé kidolgozott, mint a tébbi sportképességé. Nagy jelent6ségliek és az integ-
ral6 munkat segitik el6 azok a hazai tanulmanyok, melyek korabban e témakdrben
sziilettek (CZIRJAK J. 1959, CSANADI A. 1962, SZABO J. 1966, NADORI L. 1968,
1970, 1972, HEPP F. 1973, KOLTAIl T—NADORI L. 1973)).

A szakirodalom az (igyességet ,0sszetett”, ,bonyolult”, ,kompex”, ,idegrend-
szeri” jelz6kkel illeti.

Taladn Osszetettsége és bonyolultsaga okozza, hogy a spo-rtképességek vonat-
kozésaban a legszegényesebb az irodalma. Erdekességként emlitjiik, hogy a romén
kiadadsban megjelent otnyelv( testnevelési és sportterminolégia 218 fogalma kozott
az (gyesség nem szerepel.* Ezek utan felmerilhet a kérdés, hogy talan ennek a
sportképességwek kisebb a jelent6sége a sportteljesitmények Ilétrejottében, mint a
tébbinek ?

Az ligyesség jelent6ségének a kérdésére a téma Kkifejtése soran remélhetd-
leg valaszt tudunk adni. Az irodalom viszonylagos hidnyossagat pedig azzal ma-
gyarazhatjuk, hogy amig a tobbi sportképesség: az er6, alléképesség, gyorsasag, de

* Terminologia educatiei fizice si sportuli (1974)
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még a hajlékonysag is kénnyen mérhetd és kifejezhet6 a CGS (cm, gram, sec)
rendszerben, addig az Ugyesség' mérése Osszetettebb feladat és az (igyességi telje-
sitmények megitélése a mérés helyett tobbnyire a szubjektiv becslésre korlatozo-
dik (pl. torna, birkdzas, miuugras, labdajatékok sportdgakban). igy ennek a sport-
képességnek a vonatkozasdban az integrativ tdrekvésekhez viszonylag kevés ob-
jektiv tényez6 all rendelkezésre, ami feltétlenil megneheziti a rendszerez6 mun-
kajat. Fokozza még a nehézségeket az is, hogy: ,A mindennapi nyelvhasznalatban
az Ugyesség fogalma igen tag. Ugyes embernek tartjak azt, aki ebben-abban —
példaul az uzleti életben, szakmajaban — sikereket ér el” (HEPP F. 1973). Az
ligyességnek ez az 4ltaldnos, mindennapi értelmezése magaba foglalja e képesség
két alapveté megjelenési form4ajat: a szocidlis Ggyességet és a mozgas- (motoros)
lgyességet (2. abra).

2,1. A szocidlis Ugyesség

Lényege ott jelentkezik, hogy az egyén a cselekvési alternativak kozil a
megfelel6t valasztja, helyesen dont a tarsadalmi relakciokban és a cselekvés Kki-
v -felezése soran magatartdsa adekvat marad kérnyezetéhez, kovetkezésképpen az
sikeres lesz. Az ligyességnek ebben a formajaban, mely a mindennapi életben, de
a koOzosségi (csapat) sportokban is jelentdés szerepet jatszik, a tarsadalmi, emberi
kapcsolatokban valéd helyes, célszer(i tajékozdédas a vezet6 elv. Ennek megfeleléen
nevezi az (gyességnek ezt a kategoridjat az angolszadsz szakirodalom SOCIAL
SKILL*-nek. (ARGYLE és KENDON 1967.)

A szocialis lgyesség targyaldsara éppen a rendelkezésre all6 irodalmi anyag
hianyos volta miatt nem tériink ki, Ehelyett a sporttevékenység alapvetéen dina-
mikus jellegébdl fakaddéan a mozgasigyesség altalanosithatd és specialis vonatko-
zasainak vizsgalatat helyezzik el6térbe.

* Skill = (gyesség, jartassag, készség, gyakorlottsag, rutin
Unskilful, lack of skill = ugyetlenség, az ligyesség hianya
Orszagh L.. Angol—magyar szotar II. 1783. p.



2.2. A mozgasiigyesség

Amikor a mozgéasiigyesség altalanos jellemzG6it keressiik, két szempontot
veszink figyelembe:

— az edzéselméletnek egyik f6 feladata az altaldnositds és a kozds lényeg-

jegyek kiemelése a sportfelkészités egyes viszonylag jol kdérilhatarolhato
teruletein ;

— ismereteink szerint a rendelkezésre all6 szakanyag elsésorban a mozgas-
ligyesség altalanos vonatkozasainak rendszerezését teszi lehetévé, a spe-
cialis Ugyesség (sportagi tgyesség) elméleti & oktatasmddszertani kérdé-
sei még a legtobb sportagban kidolgozasra varnak.

Amig a szocialis (gyesség lényegét elsésorban az emberi relaciéban kiala-
kitott adekvat magatartasformak, célszerli interperszonalis kapcsolatok képezik,
addig a mozgaslgyesség szinvonalat, a mozgaisos tevékenység pszichomotoros
funkcidinak mindsége hatarozza meg.

Mindenfajta Ugyességi megnyilvanulast alapvetéen szenzomotoros teljesit-
ménynek foghatunk fel. A mozgasigyességhben természetszerlen a motoros elem
—= legaldbbis jelenség szinten! — kihangsulyozottabb. Ezért talalkozunk az angol-
szasz szakirodalomban a ,motor skill” vagy a ,motor skill performance”
(WELFORD 1958.) megjeldléssel, amikor a mozgasiigyesség altalanos vonatkoza-
sair6l van szo.

A mozgasligyesség szamos meghatarozasat ismerjik. Ezek a definiciok jol
tukrozik alkotéik néz6pontjat, kifejezik azt a torekvésiket, hogy a mozgasiigyesség
lényegét sajat érdekeltségi teriiletiknek megfeleléen fogalmazzak meg. Az d&ssze-
hasonlitas és a kés6bbi altalanositas megkonnyitése céljab6l mutatjuk be a moz-
gasugyesség kovetkezd definicioit.

PILLARD J. (1960) ,... az ugyesség ugy jelentkezik, mint a mozgasok
finomsaga, gazdasdgos kivitele és pontossaga.”

FITTS P. M. (1965) ,Az lgyes valaszcselekvéseken én azokat értem, ame-
lyekben a szenzoros, effektoros és feed-back folyamatok magas szervezettsége
valosul meg mind téri, mind id6i vonatkozasban. Tovabba olyan tényez6k, mint az
id6zités, anticipacié, valamint a magas fokU valaszcselekvések tiinnek uUgy, mint
az Ugyesség meghatarozoi.”

WELFORD A. T. (1968) ,,A moagaisiigyességet alkoté tényez6k a célszer(,
gyors és pontos teljesitmények.”

Szerinte tdg értelemben (gyesség jellemzi azokat a mozgasainkat, amelyek
kés6bb nem szorulnak jelent6s korrekciora.

ARGYLE és KENDON (1969) ,,A mozgasiigyesség olyan szervezett, koordi-
nalt tevékenység, mely magaban foglalja a ko6zponti idegrendszer szenzomotoros
mozzanatainak egész lancolatat és valamilyen targgyal vagy célhelyzettel van
kapcsolatban.”

A hazai szerz6k kozil CZIRJAK J. (1959, 1962) nyitja meg a definiciok
sorat és az iskolai testnevelés oktatdsanak szempontjabol az ligyességet a kovet-
kez6képpen hatarozza meg: ,Ugyességnek nevezziik azokat az egyéni sajatossago-
kat, amelyek a cselekvések célszeri megvalasztasanak és a cselekvések célszer(
végrehajtasanak a lehet6ségét biztositjak.”



HEPP F. (1973) utal ennek a definicionak a testnevelés és sport elmélete
szempontjabol talsagosan altalanos jellegére, hidnyolja, a moagasiigyesség Kkifeje-
zés hasznalatat, majd a k6vetkez6képpen hatdrozza meg azt: ,,A mozgasigyesség'
az embernek az az idegrendszerbeli képessége, mely altal gyorsan és konnyen
tanul meg (j mozgasokat, tudatosan uralja mozgasat, mozgaskészségeit. A moz-
g'asos-valaszcseflekvéseket igénylé helyzetekben feltalalja magat, s mindig ki tudja
valasztani a célnak legjobban megfeleld, legeredményesebb megoldasokat.”

CSANADI A- (1962) figyelembe véve HEPP F. meghatirozasat a koévetkez6
megallapitasra jut: ,A labdarigasban — nem tartjuk az lGgyesség fogalmaiba tartozo-
nak a beidegzett mozgasokat, a dinamikus sztereotipiakat... az U(gyesség ott je-
lentkezik, hogy a labdarig6 az adott helyzetben hogyan szelektal.”

NADORI L. (1968) Edzéselmélet tankényvében idézi ALLAN WADEnNt, alki
szerint: ,, Az Ugyes jatékos gyorsan felismeri a helyzeteket... Az {igyes jatékos
el6re latja (anticipalja) az eseményeket, és megkozelité biztonsadggal tudja a helyes
megoldast. Ezért viszonylag szerény technikai tudassal is eredményesen jatszik.”
Ebb6l a labdajatékok teriiletén sziletett meghatarozasbol jol érzékelhetéen csendil
ki, hogy ezen a terlileten els6sorban nem a technika (a mozgasvégrehajtds maddja,
hogyanja), a mozgéasligyesség meghatarozo Kkritériuma.

Tovabbad a kulfoldi szerzék kozil megemliti még H. RUPP német munka-
pszicholégus véleményét, aki szerint motorikusan (gyes az, aki gyorsan és ered-
ményesem tanul meg ismeretlen mozgasokat. A. KOROBKOV szovjet fizolégusra
hivatkozva pedig kiemeli, hogy , ... az lgyes sportolé egészen kilonb6z6 helyzetek-
ben is megtaldja a készségeinek, képességeinek megfelel6 feladatmegoldasokat.”

NADORI L.: (1970, 1972) az ligyesség edzéselméleti integracidja soran e
képesség kovetkezé fébb jellemzdit emeli ki: a mozgasok pontossaga, koordinalt-
sdga, gazdasagossaga, gyors elsajatitdsa, a korrekcidk hatékonysaga, magas szint(
valasztasi és anticipacios készség a feladathelyzetekben. A mozgasiigyesség lénye-
gét pedig a kovetkez6képpen hatdrozza meg: ,Az Ugyességben két egymassal
0sszefligg6 alapvetd torekvés ismerhetd fel. Egyik a mozgasok elsajatitasaban
mutatkoz6 eredményesség, a masik a rendelkezésre all6 mozgasrepertoar sikeres
felhasznalasi készsége adott helyzetekben.”

A meghatarozasbdl kitlinik, hogy a mozgasigyesség két jol elhatarolhato
terileten jelentkezik és ezzel kezd specialis arculata kialakulni. A mozgasok el-
sajatitdsanak és végrehajtasi modjanak a szinvonala elssorban az (gyesség
TECHNIKAI, mig a mozgasok alternativ feladathelyzetekben valé alkalmazasa
az lgyesség TAKTIKAI aspektusat képezi. Ennek az elméleti megdallapitasnak a
konzekvenciai természetszerlien az gyesség fejlesztésének oktaitAsmodszertani
differencialtsagaiban is kifejezésre jutnak.

2.2.1. Specialis mozgéasligyesség

A mozgasligyesség altalanos értelmezésén tul. mely az ember mindennapos
mozgasos feladatainak (kozlekedés, haztartdsi munka, barkacsolas, jaték stb.)
sikeres végrehajtasat biztositdo tényezék meglétére utal, jogos igény, hogy mindenki
els6sorban annak a specialis feladatrendszernek a végrehajtasa soran produkaljon



célszer(i, gazdasagos magatartast, melyben tevékenységét értékelik, melytdl leg-
tobbszor ha atmenetileg is, de valamilyen formaban egzisztenciaja is fiigg.

Mas és mas jellegi mozgasigyességet kovetelnek meg példaul a kilénb6z6
cirkuszi piodukciok. Az lgyességi feladat szempontjabdl nem azonosithaté a
zsonglér, a kotéltdncos, az ugré akrobata, a milovas és a kerékparos teljesitménye
Hasonlé db ferencialtsdgot allapithatunk meg a mozgasiigyességet igényl6 munka-
teriiletek kozott is. Konnyen belathatd, hogy nem azonosithatd sem kilsé megjele-
nés, sem bels6 lényegjegyeinek 0Osszehasonlitdsa alapjan a tet6fedd, az épulet-
badogos, a kémilves, az asztalos, a festd, a k6faragd stb. mozgasiigyessége.

Hasonlo felismerésre jutottak a testnevelés és sport elméletének szakemberei
is. A mozgaslgyességen belil a kilonb6z6 sportagakban (sportdgcsoportokban)
fellelhet6 dominans (igyességi komponensek alapjan az egyes teriiletek kdorilhata-
rolasara tettek kisérletet. igy szlletett meg a lokomotorikus, manipulaciés és
kombattans (kizd6) mozgasiugyesség fogalma, melyr6l HEPP F. (1973) igy ir:
»A tornaban, az atlétikdban megnyilvanulé helyzetvaltoztatds (lokomotorikus
ligyesség) mas, mint a labdagyakorlatokbam oly nagy szerepet jatsz6 labdakezelés
(manipulacios ugyesség). A kett6tdl is kulénbdzik az dgynevezett kiizd6sportokban
(pl. birkézas, 0kolvivas, vivas) megnyilvanulé lgyesség, mely az ellenfél mozdu-
lataira torténé helyes, célszeri mozgasreagalasban nyilvanul meg. Ez utdbbit
kombattans lgyességnek nevezzik.”

A mozgasligyesség leirasdban a speeifkus torekvéseket erdsiti meg a labdas
ligyesség (ball skill) fogalom elterjedése (WHITING 1969). Ennek az (igyességi
kategérianak a létrejotte hasonléan az el6bb emlitettekhez (lokomotorikus, mani-
pulaciés, kombattans) szintén elszakadasi kisérletet fejez ki az altalanostél a
mozgasligyességnek a kiulonods szintjén tortén6 megfogalmazasa felé. Ezekre a kate-
gériakra (pl. labdas, kombattans ugyesség) jellemz& kozds (gyességi tényez6k
ellenére sem lehet vitatott kérdés az, hogy a mozgasiigyesség ezen atfog6é katego e
rian belll helyet foglaldo egyes sportagak Ugyességi kdvetelményei kilonbozéek.
Példaul: masfajta Ggyességet igényel a roplabdazas, mint a kosarlabdazas, vagy a
cselgdncs, mint az o6kolvivas.

A sportagak tobbek kozott abban kilénbéznek egymastol, hogy a verseny-
z6knek lerdgzitett szabalyok szerint kilonb6z6 mozgaskoordinacios és a sportagi
ingerkonstellacionak megfeleléen kiulénbdzé alkalmazkodasi kovetelményeknek kell
eleget tennitik. Ez pedig eddigi fejtegetéseinkbdl fakad6an mozgasiigyességi, ponto-
sabban fogalmazva sportagi mozgasugyességi feladat.

A mozgasigyesség -specialis jellegének kihangstulyozéasara és alatamasztasara
idézzik WHITING (1973) kovetkez6 gondolatait: ,Ha az emberi teljesitmény kisér-
leti elemzésének eredményeként van egy elv, amelyik indokolt és jol megalapozott,
akkor az ugyesség specialis jellege az.”*

Mindezek alapjan azt a kdvetkeztetést vonjuk la, hogy -a mozgasligyeség egy
bizonyos fokara barki szert tehet, aki megfelel6 adottsagokkal rendelkezik és aki
a korai életévekben kell6 mérték( és szakirdnyd moagasingerrel talalkozott. A

,If there is one principle which has become rescnably well established in the
experimental analisys of human performance, it is the specificity of skilled
behavior.”
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specialis tevékenységi formakban pl.: egy sportagban viszont csak az lehet ugyes,
aki az adott sportdg ismeretanyagat alkalmazhaté szinten birtokolja. ISTVANFI
CS. (1967) a kosarlabdazok helyzetfelismerési és akeiomegoldasi képességének
vizsgalataval kapcsolatban irja: ,,... specialis mozgasigyességgel rendelkeznek,
mely a sportag technikai, taktikai, elméleti ismereteinek szilard birtoklasat felté-
telezi.”

NADORI L. (1968) a specalis mozgasiigyességet a kovetkez6képpen hata-
rozza meg: ,Speciadlis lUgyesség a valasztott sportdg mozgadsanyaganak gyors meg-
tanuldsaban, megszilarditasaban és alkalmazasaban nyilvanul meg.”

3. A mozgéslgyesseg szerkezete

Annak ellenére, hogy az eddigiek sordn a mozgasligyesség specialis jellegé-
nek kihangstlyozasara tdorekedtiink, szikségesnek tartjuk azokat a lényegjegyeket
osszefoglalni, melyek alapjan kilonbséget tudunk tenni (gyes és lgyetlen telje-
sitmény kozott. Ezeknek a jellemz8knek a segitségével megallapithatjuk az egyén
mozigasiligyességének szinvonalat, mely a sportagak tdbbségében teljesitményt
meghataroz6 tényez6ként jelentkezik és igy egyben szelekciés jelentéségl is. Ter-
mészetszerlien a mozgasiugyesség kovetkezékben felsorolt jellemz6i a sportagak
specialis jellegéb6l fakadoan kilénbdz6 mértékben érvényesiilnek, mégis ezek a
kritériumok egydittesen olyan tulajdonsagot, képességet fejeznek ki, amit (gyesség-
nek nevezhetink.

3.1. A mozgéasligyesség osszetevdi:

Ha részletesen megvizsgaljuk a mozgasiigyesség felsorolt oOsszetevdit, akkor
azokat két viszonylag jol elhatarolhatd csoportba oszthatjuk:

— .kifejezetten technikai jellegli 0Osszetevék: 5, ft, 9, 10

— kifejezetten taktikai jellegli Osszetev6k: 4, 8, 12.

Ennek megfeleléen egybehangzéan a nemzetkdzi szakirodalommal (FITTS

— TECHNIKAI JELLEGU MOZGASUGYESSEG (simple-motor skill)*»,
— TAKTIKAI JELLEGU MOZGASUGYESSEG (perceptual-motor skill).

Természetszerien a felsorolt Osszetev6k még kiegészitheték, atfedések talal-
hatok kozottik, de igy is egyértelmien utalnak a differencialt tartalomra.

* 1. Tanulmanyunkban technikdn a mozgasvégrehajtds .modjat értjik. (A mozgas
ikoordinaltsdgat, pontossagat, ritmusossagat, egész Kkivitelezésének modjat, mas
szoval a mozgés végrehajtdsdnak a hogyan?-jat.)

2. A taktikai jellegl sportmozigasok differencia speeifikajat — szemben a tech-
nikai jellegl mozgasokkal — a valasztasban, a dontésben jeldljuk meg. Ennek
megfeleléen: , Taktikai tevékenységen értjik az ellenféllel vivott kizdelem-
ben azoknak az elgondolasoknak, cselekvési formaknak az ©sszességét, ame-

lyeket véalasztas (dontés) el6z meg...” (ISTVANFI CS. 1975), Mas széval a
mozgasvégrehajtas eredményességében a MIKOR? — MIT? kérdés a lényeges.
** Simple-motor skill = egyszerli moagasiigyesség; Ugyesség a mozgads végrehajta-

saban, a technikai jellegl tevékenységben.
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A mozgasugyesség itt megjeldlt differencialt, specialis tartalmi vonéasainak
részletesebb elemzését az éaltalanos érvény( megallapitasok utan végezzik el
(lasd: 3.3. Al mozgasiigyesség f6 megjelenési formai).

A felsorolt ligyességi osszetev6k és az ismert definiciok alapjan az lgyesség
lényegének megkozelitésére a kovetkez6 meghatarozasokat tartjuk a legmegfele-
I16bbnek. A mozgasiigyesség olyan tanult — alapvet6en idegrendszerben képesség
—, mély lehet6vé teszi az el6re meghatarozott, vagy aktualisan, ad6dé feladatok
célszerli végrehajtasat maximalas biztonsdggal, valamint az id6 és energia opti-
malis felhasznalasaval” (KNAPP 1964, WHITING 1973). ,A sporttevékenység soran
els6sorban az 0j mozgasok elsajatitdsanak eredményességében és a rendelkezésre
allo6 mozgasrepertoar sikeres felhasznéalasi készségében jelentkezik” (NADORT
1972).

3.2. A mozgaslgves.ség rendszerelméleti megkozelitése

Amennyiben elfogadjuk a sporttevékenységen belll jelentkez6 mozgas-
ligyesség két f6 kritériumaként:

—eaz 0j mozgasok megtanulasanak eredményességét és

— a megtanult mozgasok alkalmazéasanak célszerliségét, Ggy egyértelmivé
valik, hogy az lgyességi teljesitmények létrejottében az idegrendszeri és
pszichikus funkciok dominanciaja all fenn.

Az 0j mozgasok elsajatitasa sordn a komplex receptor-tevékenységen tal
(latds, izomérzékelés, hallds, tapintas, egyensulyérzékelés), mely szintén idegrend-
szeri tevékenység, a fé szerepet a feltételes reflexkapcsolatok (dinamikus sztereo-
tipidk) kialakuldasa képezi. Mozgdasaink szabalyozadsa, a tanultsdgi szintnek és az
adott helyzetnek megfelel6en, az idegrendszer kulénbdz6 szintjeir6l az autoregu-
laciés elvek szerint torténik.

A kordbban elsajatitott mozgasok alkalmazasa soran fontos szerephez jutnak
az idegrendszer tevékenységéhez kotott és az adekvat alkalmazkodast biztositéd
szenzoros, perceptudlis és kognitiv folyamatok, melyek keretében valésul meg az
iinformaciofelvétel, -feldolgozas és a dontés.

Mas szervrendszereink, pl.; az izomrendszer, sziv, tid6é Kkeringési rendszer
funkcidéi az lgyességi teljesitménynek nem a lényegét, hanem Ilétrejottének fontos
feltételeit jelentik, viszont mas képességek szinvonalanak lényeges meghatarozé
tényez6iként kezelend6k.

Az emberi viselkedés tanulmanyozasaban a kibernetika térhoditasa dta (N.
WIENER, 1945) szamos olyan tudomanyagat ismeriink — pszichologia, rendszer-
elmélet, szocioldgia stb. — melyek az emberi viselkedést Ggy tanulmanyozzak, miiint
egy informaciés folyamatrendszert. ,Habar a feed-back (visszajelentés, visszacsa-
tolas) a mechanikai rendszerek szabalyozasdval kapcsolatban &ltalanosan elfoga-
dott kifejezés, alkalmazasa az él6 (emberi) rendszerek szabalyozé folyamatainak
leirasaban viszonylag Ujkeletld. Ezt az értelmezést WIENER (1948) dolgozta ki a
Kibernetika c. munkajaban.” (WHITING 1973)

A sporttevékenység soran jelentkezd ugyességi teljesitmények analizisében
segitségul szolgalhat az emberi szervezet rendszerelméleti szemléletben kialakitott
modellje. igy a bonyolult és legtdbb esetben tudomanyosan, de hianyosan tiszta-
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zott részleteket elhagyva, a folyamat lényeges elemeit megragadva megkdnnyit-
hetjik az lgyességi teljesitmények megértését.

A kovetkez6 egyszeri modell az (gyességi teljesitményben szerepet jatszo
érzékelési, kozponti idegrendszeri és izomrendszeri folyamatok kapcsolatat kivanja
érzékeltetni (SINGLETON 1967, WHITING 1973). (4. abra).

Kozponti

. Izomrendszer
idegrendszer

Erzékelés - —>

4. abra

A 4. abranak megfeleléen az ligyességi teljesitményekben az aktudlis ingerek
felsz4lit6 hatdsara, kulonb6zd szinti kdzponti idegrendszeri iranyitas alatt adekvat
mozgasok, mozgassorok és valaszcselekvések jonnék létre, melyek a korrekciot
szolgalé visszajelentések révén e képesség folyamatos tokéletesedésének egyik
jelent8s lehet6ségét teremtik meg.

Az lgyességi teljesitményt nyudjté embert, mint a dinamikus &nszabalyozé
rendszert (informaciés folyamatrendszert) az 5. abran kivanjuk szemléltetni

Az A&abra értelmezése

IN-PUT adatok: a kornyezetbdl felvett informaciok. Ezenkivil rendelkezésre
allnak az emlékezetben elraktarozott adatok is. E két kilonboz6 id6ben felvett,
de azonos idében aktualizalédé informaci6- (adat) mennyiség jelentés befolyasoldja
az uUgyességi teljesitménynek.

Lényeges kérdés, hogy a rendelkezésre all6 kornyezeti informaciéforrasok
kozott tud-e a versenyz8d célszerlien szelektalni, képes-e figyelmét a hasznos in-
formacioforrasok felé iranyitani és olyan mennyiséget felvenni azokbdl, amely
alapot adhat az adekvat feladatmegoldashoz.

Perceptuails (észlelési) kozpont: a kozponti idegrendszer azon része, ahol
létrejon az érzékied adatok feldolgozédsa, egész képpé alakitasa, értelmezése. Az
ligyességi teljesitményben jelent6s szerepet jatsz6 informéaci6-feldolgozas vonat-
kozasaban az érzékszervek és a kozponti idegrendszeri folyamatok viszonyat
WHITING (1973) igy jellemzi: ,Az agy a felel6s az ingerek feldolgozasaért nem
az érzékszervek.” Ennek alapan levonhatjuk azt a kovetkeztetést, hogy helyes
érzékied adatok ellenére, azok helytelen értelmezése leronthatja az Ugyességi tel-
jesitményt.

Atkapcsolé kozpont; a kdzponti idegrendszer azt a szintjét (nagyagy, gerinc-
agy) jelenti, ahol létrejon az atkapcsolds az érz6palyakrél a motorospalyakra, és
ahol szikség esetén a dontéshozatal is megtdrténik.
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Motoros kozpont: a kdzponti idegrendszernek az a része, ahol a motoros
megoldasi formak centralis reprezentacioi (PATTERNEK) vannak tarolva, amelyek a
tevékenység céljanak (pl.: egy miszabadigyakorlat végrehajtasa), valamint az, ak-
tualis dontéseknek megfeleléen aktualizalédnak.

A végrehajtdo rendszer: az izom-er6kifejtés, az (gyességi teljesitmények be-
fejez6 részét képezi. Az izomrendszer lgyességét befolyasold szerepe abban jelent-
kezik, hogy a sportdg ugyességi feladatainak megfeleléen kell a versenyzéknek
izomer6vel rendelkeznililk. A sziikséges izomer6 hidnya az (igyesség vonatkozaséa-
ban mint teljesitményt korlatoz6 tényez6 jelentkezhet.

A helytelenll végzett izom-er6fejlesztés (tal sok aspecifikus, nagy ellenallast
képez6 mozgasingernek a felkésziilés nem megfelel6 szakaszaban torténé alkalma-
zasara gondolunk) karosan befolyasolhatja az (igyességi teljesitményt. Elsésorban
az izileti mozgashatarok korlatozottsaga (MERELY B. 1971), valamint a differen-
cialdas mozgasérzékelés csékkenése (NADORI L. 1968) johet létre.

Az izomrendszeren kivil a végrehajtd rendszerhez soroljuk mindazon fizio"
légiai rendszereket (pl.: keringés, anyagcsere), melyek mikddési szinvonala hoz-
zajarul az idegrendszeri utasitasok realizalasahoz.

Motoros reakciok. Az (ligyességi teljesitmények megitélése rendszerint a nyilt
motoros viselkedések alapjan torténik. Példaul: tgyesnek itéljik azt a mdikorcso-
lyazot, aki egy jéghiba miatt ,el6re programozott” gyakorlatat szinte észrevétlenil
képes modositani, vagy azt a labdajatékost, aki az allandéan valtozd ingerhely-
zetekben a széamos valasztdsi lehet6ség kozil rendszeresen a j6 megoldast talédlja
mqg. El kell kerilnink azt a hibat, hogy az Ulgyetlen, hibds motoros reakcidkért
els6sorban a végrehajtorendszert tegyik felel6ssé, mivel a korabbiakban kifejtet-
tek szerint is az Ugyességi teljesitmény létrejéttében az idegrendszeri folyamatoké
a meghataroz6 szerep.

A mozgasugyesség ,black-box” modelljét tanulmanyozva és a Kkilonbodzé
mikodési egységek aranyat osszehasonlitva ugy fogalmazhatunk, hogy az (lgyes-
ségi teljesitményekben a végrehajtast lehet6vé tev6é anyagcsere, keringési, izom-
rendszeri folyamatokkal szemben az idegrendszeri ingerfelfogo, -feldolgozo, ve-
zérl6 és szabalyoz6 folyamatok dominanciaja all fenn.

3.3. A mozgéaslgyesség fo megjelenési formai

A mozgasigyesség f6 megjelenési formainak elkilonitésére tett korabbi
kisérletekré6l (HEPP F. 1973) mar emlitést tettiink. Ugy véljik, hogy eziranyul
torekvésiinket a sporttevékenység kilonb6z6 szempontl osztadlyozasi rendszereinek
mentén (FARFELJ W. 1958, SEASHOR R. 1951, KODYM M. 1967, POULTON A.
C. 1957, KNAPP B. 1964) val6sithatjuk meg.

POULTON (1957) és KNAPP (1964) a mozgaskészségeknek egy olyan tarto-
manyat hatarozta meg, melynek egyik végén a ,zart”, masik végén a ,nyilt kész-
ségek” helyezkednek el. A felosztas alapjat a mozgaskészségek alkalmazasanak
korilményei és szabalyozasuk f6 jellege képezi. (6. abra)
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MOZGASKESZSEG
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100%
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6. abra

NYILT

100%

VALTOZ0
MOZGAS
ELEMEK

TAKTIKAI JELLEGU
MOZGASUGYESSEG

(V. Thomas —1970 )



3.3.1. A zart készségek és a mozgasligyesség kapcsolata

A zart készségek zart jellegét az adja, hogy az alkalmazasukat nem befo-
lydsoljak lényegesen a kdrnyezetb6l jov6é informéaciok. ,Példaként vegylik elGszor
a isulylokést. Elméletileg az lesz a legjobb sulyloké, akinek mechanikailag a leg-
jobb a stilusa, aki a legnagyobb er6t tudja kifejteni és aki ezt a technikat (végre-
hajtasi moédot) minden korilmények kozott meg tudja valésitani. igy azok lesznek
a legeredményesebb versenyz6k, akik képesek figyelmen kivil hagyni a Kkilsé
kérnyezetb6l jové jelzéseket. Példaul: ,,a. mdugrasnal és a radugrasnal a kilsé ko-
rilmények befolyasolhatjak a készségeket, de azokat a képzett sportolé el6re
latja. Az ilyen készségeket Ugy tekinthetjik, mint egy bizonyos szam( szokas Kki-
épitését el@relathaté korilményekhez, vagy ahogy POULTON mondta ,ezek zart
készségek el6re lathaté kovetelményekkel.” (B. KNAPP 1968.)

A zart készségek végrehajtasi formaja a gyakorlasi (tanulasi), illetve az
alkalmazasi, versenyzési korilmények kozott lényegében megegyezik.

Kifejezetten igy van ez azokban a sportagakban, ahol a sportol6 célja az,
hogy a mozgastanulds soran elsajatitott, &sszekapcsolt és tokéletesitett mozdulat-
sort S—K kapcsolatot versenykdriilmények kozott reprodukdalja. Ide sorolhatjuk
pl.: a szertornat, mikorcsolyazast, m(ugrast, ijaszatot, céllovészetet.

A sportagaknak ebben a csoportjaban ugyesnek nevezhetjik azt a verseny-
z6t. aki sportaga bonyolult mozgaskoordinaciés és ugyanakkor kifinomult mozgas-
érzékelési feladatainak végrehajtasara képes, illetve aki a gyakorlds soran helye-
sen elsajatitott mozgaselemsorokat, azok Iényeges id6i, téri és dinamikai jegyei-
nek megtartasaval esetleg a szikséges kisebb modositasokkal versenykdrilmények
kdzott képes végrehajtani.

A zart készségeknek egy masik csoportjat képezik azok a mozgasok, me-
lyeknél a gyakorlasi és a versenyszerli végrehajtasi forma kozott els6sorban a
mozgasszerkezet dinamikai jegyeiben talalunk eltérést. Példaul: ha kilénbséget
kereslink az atlétika ugré és dobo szdmainak gyakorlasi formaja és a versenyszer(
végrehajtas kozott, akkor elssorban a dinamikai valtozasabdl fakadéan taldljuk
azt meg. Ugyanezt allapithatjuk meg az udgynevezett funkcionalis mozgo6sitd sport-
agak (KODYM, 1967), pl.: kajak—kenu, kerékparozas, stlyemelés esetében is. Az
ilyen jellegli sportdgakban azt a versenyz6t nevezziik lgyesnek, aki képes a sza-
mara idealis mozgasmintat elsajatitani és azt versenykorilmények kozott gazdasa-
gosan a szikséges dinamikai tébblettel érvényesiteni, Ezekben a sportdgakban is a
mozgasok elsajatitasa egy célszerli S—R kapcsolat kialakitasara iranyul, amely a
versenyszerli felhasznalaskor a mozgasszerkezet dinamikai komponensének fokozott
érvényesilése mellett valésul meg (S—R ().
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A zart készseégek vezérlése egy viszonylag szilard kozponti program alapjan
torténik, melyben dominalnak a rdgzitett mozgasmintak. Az ilyen jellegd mozgas-
készségek szabalyozdsa a mozgasvégrehajtas sordn dont6en a proprioceptorokon
keresztil (ikinesztézis, egyensulyérzékelés) valésul meg, mig a mozgasvégrehajtas
eredményérél az exteroceptorok (latas, hallas) tudésitanak. Ebben az esetben,
programszabalyozasrél (vezérlésr6l) beszélink. A aart készségek szabalyozasi

modelljét a 7. dbra mutatja.

A MOZGASUGYESSEG TECHNIKAI MODELLJE

PUT OuUT PUT

— APROGRAM

HOGYAN ?

N---Hpropriocepciok

7. abra
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3.3.2. A nyilt mozgaskészségek és a mozgasugyesség kapcsolata

Els6sorban a labdajatékok és a kizd&sportok mozgaskészségeit illethetjik
ezzel a jelz6vel. Ezekben a sportagakban: ,,... ha egy versenyzd jé mozgasmin-
tdkkal rendelkezik, de nem képes a megfelel6 cselekvést a sziikséges idépontban
végrehajtani, akkor nem lehet jo versenyz6. Ezért ez esetben a legfontosabb a
helyzet belatasa... az, hogy a versenyz6 kapcsolatban alljon a kilvilagbdl érkezé
ingerekkel (kovetelményekkel), igy a telereceptorokhoz érkezd ingerek felvétele
és azok feldolgozasa létfontossaguva valik. Ezért sziikséges, hogy ezeknek a sport-
agaknak a versenyz8i nagyobb figyelmet forditsanak a helyzet fontos jelzéseinek
felismerésére és értelmezésére. POULTON a mozgaskészségeknek ezt a fajtajat
nyilt készségeknek nevezi, melyek alkalmazasa az el6re nem lathaté kornyezeti
korilmények sorozatatél figg.” (B. KNAPP, 1968)

A nyilt mozgaskészségek alkalmazasakor a sokféleképpen elsajatitott moz-
gasok legcélravezetébb variansat kell felhasznalni. Latszélag ugyanabban a hely-
zetben a helyzet alkotéelemeinek minimalis modosulasanak hajtasara az alkalma-
zott készség (technikai elem, mozgassor) id6i, téri és dinamikai tényez6it kell meg-
valtoztatni. A nyilt mozgaskészségek esetében annak ellenére, hogy egy technikai
elem tobb varidcidja rogzilt a gyakorlas soran és azok a felhasznaldsra készen
programozottak, mégsem ezek a mozgasprogramok (mozgasmintak), hanem a kor-
nyezet aktudlis ingerei hatdrozzak meg a mozgasvégrehajtds modjat.

APOR P. (1973), J. WROZ utan a jatéktevékenység lényegét a kovetkez6kben
fogalmazza meg: ,A neuromuszkularis koordinacié tokéletességén mualik a jaték
eredményessége, s ezt a koordindciot gyakran a maximalis aerob igénybevétel,
gyakran a nagyfok( acidézis allapotdban kell érvényesiteni.”

Nyilvanvalénak tartjuk, hogy a jatéktevékenység lényegét jelentd neuromusz-
kularis koordinaci6 nemcsak a mozgasvégrehajtas koordinaltsagara (belsé szaba-
lyoz6 korre), hanem a versenyz6 koordinalt cselekvéseire is vonatkozik az 6t
kériilvevd sajatos ingerkonstellaciéban. ISTVANFI CS. (1973) logikai és kisérleti

Gton arra a kovetkeztetésre jutott, hogy: ,... a nyilt készségeket igényl6 sport-
jatékok eredményességét a versenyzd dontéseinek ideje és tartalma hatarozza meg
alapvetéen”, ....ami els6sorban idegrendszeri folyamaitokat feltételez.

Annak ellenére, hogy a propriocepcié szerepe a nyilt mozgaskészségek vonat-
kozédsaban is jelent6s, a szabalyozads lényeges részét a kilsé szabalyozokor (latas,
hallas) képezi. Ennek értelmében a taktikai jellegd (igyesség vonatkozasaban
magatartas vagy viselkedés szabalyozasarol beszélink. A 8. dbra a nyilt mozgas-
készségek szabalyozasanak modelljét mutatja be.

A nyilt jellegi mozgaskészségeket igényl6 sportagakban (labdajatékok,
klizd6sportok) az ugyességet befolyasolja a versenyzé informaciofelvevd és -fel-
dolgoz6 képessége, alapvetéen pedig az Ugyesség abban nyilvanul meg. hogy a
versenyz6 a kordbban elsajatitott és rendelkezésre all6 mozgasmintakbol (végre-
hajtasi programokbdl) a tobb alternativas helyzetekben hogyan valaszt (dont) és
ennek kovetkeztében mennyire lesz célszeri a cselekvése. ISTVANFI CS. (1975)
a mozgaskészségek nyilt korilmények kozotti alkalmazasarél (a nyilt mozgaskész-
ségekrdl) a taktikai tudas fejlesztésével kapcsolatban a kovetkezd megallapitast
teszi: , A taktikai cselekvések oktatasa soran véges szadmu cselekvésvaltozatot
végtelen szamu szituaciovaltozatra tanulunk.” Masként fogalmazva véges szamu
taktikai helyzetben gyakorolunk, de elvileg végtelen szadm( versenyhelyzet meg-
oldasara lehetiink képesek. Ezt a megallapitast a kovetkez6képpen is kifejezhet-
juk.
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TANULASI, GYAKORLASI HELYZET: ahol X®X

X
US a gyakorlasi helyzetek dsszegét, U pedig azokat a mozgasvalaszokat jelenti,
1 1
melyeket a helyzetek megoldasaval kapcsolatban oktatunk.

Nyilvan a kizdelem soran el6fordulé &sszes helyzetben nem gyakorolhatunk, ezért
a gyakorlasi helyzetek szama véges (iT S) , de véges azoknak a megoldasi valtozatok-

1 X
nak a szama is, melyeket a helyzetekhez az oktatds soran kapcsolunk, tanitunk (U H).

A gyakorlasi helyzethez hasonléan fejezhetjik ki az alkalmazds korilmé-
nyeit is.

ALKALMAZASI (VERSENY-) HELYZET: n N
us < I K
1

ahol n ®N

SN

A versenyszer(i kiizdelemben kialakitott mozgaskészségek, valaszeselekvések

n
elvileg végtelen szdmu helyzetben (U S) és végtelen szaml megoldasi varidciéban
1

N
hasznalhaték fel (U H).
1

A gyakorlasi, tanulasi és az alkalmazasi, versenyzési korilmények kozotti
kapcsolatot a zart és nyilt mozgaskészségek vonatkozasaban a kovetkezd &ssze-
fliggéssel kivanjuk érzékeltetni*.

TANULAS: ALKALMAZAS:
NYILT KESZSEGEK: mSR@ £ESRD
z=1 z
; . X X n N
ZART KESZSEGEK: UsS < UK Uus < u K
| J 1 1

A zart jellegl mozgaskészségek esetében a sportagi technika (Z2) eredmé-
nyes végrehajtasdhoz konkrét szami S—R (ideg-izom) kapcsolat Kkiépitése, vala-
mint a helyes technika reprodukalasat el8segit6 pszichikus tulajdonsagok fejlesz-
tése a cél.

A képlet magaban foglalja a nyilt mozgaskészségeket igénylé sportagak

ligyességi vonatkozasanak kozponti komponensét, melynek lényege, hogy ezekben
a sportdgakban azok az igazdn ugyes versenyz6k, akik a megtanult csclekvésmin-

* Az Osszefiiggés kialakitasanal figyelembe vettik KELEMEN L. (1967) és NAGY
GY. (1974) gondolatait.
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takbol a kizdelem végtelen szama helyzeteiben UGjabb és célszerlibb mozgasvala-
szokat, megoldasi modokat tudnak alkotni. Tobb és Ujabb S—R kapcsolat ered-
ményes alkalmazéasara képesek, mint amit megtanitottunk a szamukra. Ezeknél az
ligyes vérsenyz6knél a véges szamU kapcsolat, melyet a gyakorlas létrehozott inter-
polalédik, azaz idegrendszeriik képes azokbdl a jelentkezd hianyokat potolni és Uj
kapcsolatokat, kiépiteni. Ennek alapjan az lgyesség szempontjabdl: ,,...magasan
azt a versenyz6t kvalifikalhatjuk, aki a helyzetek megoldasaval kapcsolatban tanult
programokat az aktudlis helyzeteknek megfelel6en Kkreativ* modon egésziti  ki.”
(ISTVANFI CS. 1967.)

OSSZEFOGLALAS

A témaval kapcsolatban a didaktikai és rendszerezési célokbol kifejtett gon-
dolatok azt a torekvésiket fejezik ki. hogy a testnevelés és sport elméletének egy
alapveté kérdésben — a sportképességek témakorében, ezen belil konkrétan a
mozgasigyesség elméleti vonatkozdsaiban — a rendelkezésre all6 ismereteket in-
tegralva differencialtabb és mélyebb betekintést kapjunk és adjunk hallgatéinknak
e sportképesség lényegjegyeirdl.

Kozvetlen torekvésiinkén tal azon meggy6z6désinktdl vezérelve, hogy a
testnevelési és sportmozgalommal szemben tamasztott tarsadalmi igények a jovében
elsésorban a perceptual-motoros (gyesség fejlesztésének teriiletén fognak jelent"
kezni, szikségesnek tartjuk a szakemberek figyelmét erre a tobbi .sportképességhez
viszonyitva elhanyagoltabb témakdrre iranyitani.

A téma feldolgozasa soran kialakitottuk allasfoglalasunkat a mozgasiigyesség
bonyolult, komplex voltat illetéen. Az Ugyességet a sportteljesitménynek elsésor-
ban nem egy képességdsszetevéjeként értelmezzilk, hanem olyan sportképességnek
fogjuk fel, mely bizonyos konkrét sportagi feladatok (egyszerli motoros, percep-
tual-motoros) megoldasi szinvonalat fejezi Ki.

Ebben az értelmezésben az ligyesség és lgyetlenség kifejezés azt jelzi, hogy
az aktualisan végzett tevékenység milyen szinten szabdalyozott. Természetszerlien a
szabalyozas jellege a korabbiakban kifejtettek szenimt a tevékenység sajatossagaitol
fiigg6en vaéltozik. Allaspontunkat alatamasztja FLEISHMAN E. A. (1965) vélemé-
nye. mely szerint: ,.Az lgyesség kifejezés egy specialis feladatban, vagy a felada-
tok egy csoportjaban elért teljesitmény szinvonaldra vonatkozik.”**

Ennek a megallapitasnak megfeleléen az alapveté sportképességek — erd,
alloképesség, gyorsasag — az Ugyesség kiilonbdz6 megjelenési formaiban (specialis
ligyességi teljesitmények) mint feltételek kezelenddék.

* Kreativitason a gondolkodasi folyamatoknak azt az alkoto jellegld ,kreativ”
fajtajat értjuk, melyek soran a tevékenységet végz6 (gondolkodd) alany szem-
pontjabdl Gjdonsagot képviseld (originalis) termékek (gondolatok) jonnek létre.

** The term skill refers to the level of performance on a specific task or related
grup of tasks.”
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NADORI L. (1961) a mozgasiigyességet egy koordinaciés feladatban, mint
kivalasztasi tényez6t vizsgalta 10—13 éves fiuknal és lanyoknal. A konkrét lgyes-
ségi feladatban elért gyengébb teljesitmény, a hibas motorikus koordinaci6 oka
véleménye szerint az volt, hogy a fiatalabb 10 éves gyerekek: ,,...még nem ren-
delkeztek a mozgas korrekt végrehajtasdahoz sziikséges fizikai feltételekkel, els6-
sorban erével.” A perceptual-motoros (gyességet igényl6 sportdgakban (csapat-
jatékok, kilizdésportok) a reagalasi id6 jelent6s teljesitményt befolydsolé tényezé.
Farasztas hatasara, gyengébb alléképességi mutatok mellett a reagaloképesség
romlik, a reakci6éidé6 megnyulik (MALOMSOKI J.—SZMODIS |. 1970). Ennek ko-
vetkezménye az lehet, hogy az alloképesség szempontjabdl hidnyosan képzett
versenyz6 valaszcselekvései pontatlanok lesznek, tarsaival valdo egyuttmikodését
id6zitési zavarok jellemzik, mas szdval pillanatnyilag Ugyetlenné valik.

A mozgésiigyesség és az Ugynevezett alapvet§ sportképességek elébbiekben
kifejtett kapcsolatat tamasztja ala SZOCS B. (1975) vivé mesteredzé véleménye is:
»Szerintem a mozgasigyesség nem mellérendelt fogalom, hanem fd6lérendelt, mely
mellett a tdbbi sportképesség alarendelt szerepet télt be... Minden egyéb alap-
vetd képességet (er6t, gyorsasagot, alloképességet, hajlékonysagot) azért fejlesztiink,
hogy a sportagi Ugyességet erdsitsik.”

Lényegében ugyanerre a kovetkeztetésre jut FILIPPOVIC, V. J. (1974) ami-
kor a mozgasligyességet, mint integralt képességet értelmezi, ,... melynek egyet-
len ‘'kritériuma a teljesitmény egy konkrét cselekedetben. A tdbbi sportképesség
az lgyességnek bizonyos mértékben tartozékait jelenti.”

Ezattal nem volt feladatunk az U(gyességfejlesztés lehet6ségeinek targyalasa,
azonban utalnunk kell arra, hogy egyfel6l a mozgastanuldas, a technikai képzés
feladatkérébe torkollik, melyben a hazai szerz6k kozil NADORI L. (1972, 1974),
NAGY GY. (1974), BIRONE NAGY E. (1974) munkai emekednek ki, masfeldl
pedig a taktikai képzés problémaihoz kapcsolodik, melynek specialis vonatkozasait
olyan kivalé szakemberek targyaltdk, mint CSANADI A. (1962), PADER J. (1968),
ZALKA A. (1969), &ltalanos vonatkozasainak megragadasa pedig ISTVANEI CS.
(1975) tett kisérletet.

Tudatdban vagyunk annak, hogy a mozgasigyesség elméleti kérdéseiben

kialakitott allaspontunk tovabbfejlesztéséhez kisérletekre és a szakemberek véle-
ményére van szikség, ezért varjuk érdekl6déssel a kritikai észrevételeket.
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Az Ugyesség megnyilvanulasa és fejlesztése
az atlétika ugro és dobd versenyszamaiban

KOVACS ETELE

1. Az atlétikdban megnyilvanuld lgyesség és jelentdsége

Az ugr6- és doboversenyszamokat osszefoglalo néven az atlétika 0gyességi
versenyszamainak nevezzik. E megjeldléssel eleve utalunk az ugr6- és dobdszamok
végrehajtdsa soran jelentkezd &sszetett koordinaciés folyamatokra. Atlétikaban az
ligyesség, mint sportképesség akkor jelentkezik, amikor a mozgdiselemek szorosan
vett tanuladsi folyamat eredményei.

A futdsok — a gatfutas kivételével — kozel allnak az ember természetes
mozgastevékenységéhez, kevesebb tanult elemet tartalmaznak. Ezzel magyarazhat6
a fut6- és lgyességi szamok talan napjainkban megkérdéjelezhetd két csoportba
sorolésa.

Az lgyességi szamokat igen gyakran az atlétika technikai szadmainak is
nevezzik. A technika "végrehajtasi szinvonalat sok esetben a mozgas (igyes, vagy
Ggyetlen végrehajtasaval azonositjuk. Mindenképpen indokolt az az osztalyozas,
amely az ugré- és doboszdmoikat a zart, technikai jellegl ugyesség kategéridba
sorolja.

A zart, technikai jellegl (gyesség az atlétikdban azt jelenti, hogy a mozgas
technikajat alkot6 részmozzanatok sorrendiségében, 0Osszeallitasaban nem kdvetke-
zik be véltozds az edzésévek el6rehaladasaval.

A technika sokszori gyakorlasa, ismétlése eredményeként fokozatosan Ki-
alakulnak a stabil készségszintek, az (igyes, a koordinalt mozgasvégrehajtas. A
zart stabil készségszinttel kapcsolatban feltétlenil meg kell jegyezniink, hogy e
zartsag, stabilitds viszonylagos, igen sok tényezd befolyasolhatja:

— a fizikai képességek pozitiv vagy negativ irdnyban bekovetkezett valtoza-
ssal (az er6szint csdkkenése, faradtsag sth.);

— a dob6 pszichikumaban bekovetkezett valtozasok (pl. figyelemingadozas,
pillanatnyi érzelmi valtozas stb.);

— véletlenszerlQ elemek (pl. kils6 korilményekben bekdvetkezett valtoza-
sok).
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gy tlnik, hogy az ugr6- és dobdszamok zart készség jellege, leegyszer(siti
az lgyességképzés folyamatat, hiszen évek hosszi soran 4t ugyanazt a mozgast
kell gyakorolni és ..mesteri"’ szintre fejleszteni. Eppen ez az allandésagban jelen-
levd valtozékonysag tesz; nehé zé és bonyolultta a képzés folyamatat. Nem volt
olyan (gyességi atléta, aki valaha is elérte volna az ligyesség, a mozgasfolyamat
végrehajtasanak tokéletes szintjét. Az atléta maga is valtozik és ennek megfeleléen
ligyessége, technikai készségszintje is. Ugyanis ahadnyszor az atléta végrehajtja a
kérdéses mozgast, annyiszor valtozik mozigasa, j0 esetben pozitiv irdnyban. A
pozitiv irdnyd valtozds azonban nem egy torés nélkili folyamat, allandéan el6-
fordulnak visszaesések. A végssé cél a tokéletes technika,, amely azonban csak meg-
kozelithet6. Ezért van az, hogy olyan nagy atlétdk, mint Conolly vagy Parry
O’Brien 20 éves gyakorlas utdn is azt érezttk — most kezdik csak igazan meg-
ragadni versenyszamuk fortélyait, mesterfogasait. Tehat a zart készség kategoria
ellenére az ligyesség tokéletesitésének folyamataban sohasem lehet sziinet. Minden
technikai szintnél kialakul egy sajatos érzés, amely igy fogalmazédik meg; most
mar érzem a mozgast, A versenyzG6i palyafutas évei alatt azonban igen gyakran
elhangzik ez, amely az alland6sagban jelentkez6 valtozékonysagra utal. Az atlé-
tika ugro- és dobdszamaiban az lgyességet Ggy értékelhetjik, mint a teljesitmény
egyik d&sszetevgjét, amely allandé fejlesztési feladat, a teljesitmények novelése
érdekében.

2. Az ugyesség meghatarozdsa az atlétika ugro
és dobdszdmaiban

Az atlétikdban megnyilvanulé (gyesség meghatarozasa tobbféle lehet, attol
figg6en, hogy milyen — pszichol6giai, pedagdgiai, fiziolégiai, vagy biomechanikai
— szempontb6l kiséreljuk meg a meghatarozast. igy nyilvanvalo, hogy teljes
érték( meghatarozasara nem vallalkozhatunk. Mindenekel6tt a gyakorlat szem-
pontjabdl prébaljuk meg megfogalmazasat. E szempontbdl U(gyesnek tartjuk azt
az atlétat, aki adottsagai és képességei altal meghatarozott teljesitménylehet6-
ségeit maximalisan érvényesiteni tudja egy-egy atlétikai versenyszamban.

3. Az lgyesség értelmezése

A mindennapi gyakorlatban az el6bbi meghatarozas értelmében beszélink
az atléta ugyességér6l, vagy Ugyetlenségér6l. Gyakran elhangzé edz6i észrevétel,
hogy ezzel a termettel, erével és gyorsasaggal nem ennyit kellene dobni, vagy, de
kar, hogy ez a magaisugré ilyen alacsony, ha magasabb lenne, egészen Kkivételes
eredményre lenne képes.

Mindkét esetben kimondatlanul is az igyesség képességér6l van sz6. Kiter-
jeszthetjik az ugyesség fogalmat az atléta fejlédésének kilonb6z6 periddusaira.
Hiszen a kezd6, az atlétikai mozgast el6szor végrehajté is rendelkezik bizonyos
erével, gyorsasaggal, testsullyal stb., amelyhez egy adott, elvart dobdé- vagy ugro-
teljesitmény tartozik. Az elvaras alatti teljesitmény az U(gyesség szintjének nem
kielégité wvoltat mutatja, mig az elvarasnak megfeflel6 vagy afolotti teljesitmény
kielégité vagy magas fokl( Ugyességre utal. Az el6bbi meghatarozast a helyes ér-
telmezés érdekében a kovetkez6 megjegyzésekkel sziikséges kiegésziteni:
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— az lgyesség az atlétikdban nem az abszolit teljesitményben jut kifeje-
zésre, hanem csakis az egyéni adotsagok és egyéb képességekhez viszo-
nyitott teljesitményben.. Példaul egy atléta mind formailag, mind dina-
miikailag koordinaltabban,, tehat U(gyesebben hajthat végre egy atlétikai
mozgasit, mint tarsa, jollehet teljesitménye abszolit értelemben Kkisebb,
mint erdsebb, altalaban jobb egyéb adottsagokkal rendelkez6 tarsaé.

— Egy bizonyos tiirési hataron belil elképzelhet6 a kompenzaci6 az adottsa-
gok, egyéb képességek (er6, gyorsasag, gyorser6) és az ugyesség kozott.
Példaul kezdéknél gyakran tapasztalhatjuk, hogy valaki (igyességével
ellenstlyozni tudja az adottsdgaibdl, a nem Kkielégité erdszintjéb6l adddo
hatranyokat, ez forditva is lehetséges.

— ,T6 adottsagokkal és képességekkel egy bizonyos szintiig pétolni lehet a
hianyosabb mozgasvégrehajtast.

— A magas szintli teljesitményhez azonban szikséges az (ligyesség és fel-
tételei koOzotti O6sszhang megléte, mert ennek hianyaban a teljesitmény
szenved csorbat.
bényegében e probléma hatterében a technikai képzés és képesség fej-
lesztésének d&sszhangja hazodik meg.

4. Az ugyesség
és egyéb sportképessegek kozotti kapcsolat az atlétikdban

Az atlétika ugrdé- és dobo6-versenyszamaiban az (igyesség megnyilvanulasa
még a legegyszerlibb mozgaskivitelezés esetén is feltételezi az erd, a gyorsasag, az
izlileti mozgékonysdg, az izomnydujthatésdg bizonyos szintjét. Rendkivil szoros
O0sszefonddas ven a gyorser6 és az ligyesség kozott pl. az atlétikai dobdszamoknal,
de ugyanez elmondhaté az ugrasoknal is. Az un. durva motorikus készségek*,
vagy durva motorikus Ugyesség kategdridjaba sorolhatdé atlétikai (igyességi sza-
moknal a kedvezd idegrendszeri tulajdonsag a végrehajtdo szerv megfelel6 miko-
dési szintjének hianydban nem érvényesilhet. Az Un. finom motorikus (gyesség-
nél** a sikeres mozgasvégrehajtas korantsem feltételezi ezt ilyen mértékben, sét

gyakran akadalyozo tényezdévé valhat.

Vagyis az Ugyesség, mint az idegrendszeri tulajdonsag sokkal tisztabb for-
maban jelenik meg ezeknél a mozgasoknal (pl. zongorajaték, gépelés sth.). Az
atlétika Ugyességi szamaiban az er6, a gyorsasag, vagy a fizikai értelemben vett
teljestimény (P = F Xv. teljesitmény = erd X sebesség) és az Ugyesség egy 6s
ugyanazon teljesitmény két oldala, de egyiket sem lehet figyelmen kivil hagyni.
Ennek az 6sszefon6dasnak végig kell vonulnia a képzési folyamat egészén. Meg-
felel6 er6 és gyorsasag nélkil a kivant technikai kivitelezés magas szintli végre-
hajtasa nem lehetséges, kilondésen akkor nem, ha feltételezziik, hogy a mozgas-
sebesség, illetve a testrészek gyorsulasi és lassulasi, vagy a dobdszer fokozatos
gyorsulasa nem valaszthatdo el a mozgasligyességtol.

* Durva motorikus készség, vagy lgyesség (gross motor skill) azokat a mozgasokat
foglalja maigaba, amelyek a nagy izomcsoportok er6teljes 6sszehGz6dasan alapszik,
és rendszerint az egész test részt vesz a mozgasfolyamatban.

** Finom motorikus készség vagy ugyesség (fine motor skill), olyan mozgasokat
tartalmaz, amelyben a test kisebb izomcsoportjai és test-szegmentumai vesznek
részt.
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Ez utébbi megallapitds bizonyos magyarazatra szorul. Az atlétikai dobd- és
ugrészamok lgyes végrehajtasa ugyanis kifejezésre jut:

— az atlétikai mozgas kivitelezésének kiils6 formajaban. technikai végre-
hajtasaban (a mozgas kinematikai szerkezetében);

— az atlétikai mozgas dinamikai szerkezetében (er6, sebesség, gyorsulas).

Optimalis esetben az lgyesség két kifejez6dési formaja kozott 0Osszefliggés,
illetve &sszhang van. A kiuls6 forma, a vizualisan érzékelhetd, jol Kkivitelezett
technika megfelel6 tartalommal telitett. Mas esetben a technika formailag Kit(ing,
de szerény eredményhez vezet. Ennek a forditottja is el6fordulhat a gyakorlatban.
A latszélag rosszabb formai végrehajtas jo teljesitménnyel parosul. Az atlétikédban
az Ugyességnek mindenekel6tt a dinamikai szerkezetben kell kifejezésre jutnia és
nem a kivitelezés szépségében, hiszen azt nem jutalmazzak. E rovid magyarazattal
érthetévé valik el6z6 megallapitasunk, miszerint a mozgas sebessége és a mozgas
ligyes végrehajtasa az atlétikdban egymastél elvalaszthatatlan. Nem az az ligyes
atléta, aki szépen ugrik vagy dob, hanem aki izomerejét, gyorsasagat ugy haszno-
sitja. hogy ezzel a lehet6 legjobb teljesitményt éri el. Ezért az atlétikai ugro- és
dob6szamoknal a technikai lgyesség fejlesztésén végigvonul az erd, a gyorsasag, a
technika 6sszehangolt fejlesztése. Ez az 0Osszehangoltsag egyrészt az egymas utani-
saggal, masrészt az egymas mellettiséggel is jellemezhetd.

5. Az ugyességfejlesztés folyamata az atlétikdban

a) lttpességfeltételek megteremtése

A sokoldalt képességfejlesztést az Ugyesség érvényesilésének el6feltételének
tekintjik az atlétikaban.

E feladat mindenekel6tt a test nagy izomcsoportjainak sokoldali er6sitését,
az izileti mozgékonysag, valamint az izom-allaszticiitas fokozasat jelenti.

Kezd6knél a nagy izomcsoportok bizonyos erlszintjénok elérése az atlétikai
ugré- és doboszamok technikai végrehajtasanak, az lgyesség érvényesiilésének eld-
feltétele.

Elversenyz6knél az izomerd, az iziileti mozgékonysdg fenntartdsa, illetve
fokozasa, altalaban a jo kondicionalis allapot, ugyancsak kozvetlenil hat a techni-
kara. Altalanos tapasztalat, hogy az izomer6-csbokkenés, vagy az izileti mozgé-
konysag beszlkilése galtlélag hat a technikai lUgyességre és igy a teljesitményre is.
Alapvetéen hibasnak kell tartani tehat azt az elképzelést, hogy ha egy atléta
versenyszamanak magas technikai szintjére jutott el jelent6sen csokkenteni kell
a sokoldalt képességfejlesztést (pl. a versenyszamhoz viszonyitott altalanosabb
jellegl eréfejlesztést). Szamos példa bizonyitja, hogy ennek éppen az ellenkezje
igaz. A magasabb szantl teljesitménytartomanyban is sziilkség van a sokoldali
képességfejlesztésre a technikai Ugyességi szint megtartasa, illetve tovabbfejlesz-
tése érdekében.

Példaul Djacskov szerint élvonalbeli magasugroknal a sokoldali képesség-
fejlesztés — altalaban a kondicionalas — az egész évi munka 40—50%-at adja. A
fennmaradé 50—60% pedig a tagabb értelemben vett technikai képzést foglalja
magaba:
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— a technika csiszolasa érdekében végzett komplett ugrasokat;
— a technikdval szorosan kapcsolédd specialis er6fejlesztést;

—e a kilonb6z6 technikai mozzzanatok iskolazasat célzé gyakorlatokat.

Mivel ‘indokolhaté a sokoldald képességfejlesztés ilyen jelent6s szazalék-
aranya az évi edzésmunkaban és hogyan kapcsolddik az ligyesség fejlesztéséhez?

Edzés hidnyaban az er6- és a gyorsasagcsokkenés gyorsabb, mint az ligyességé.

Mint az el6z6ekben mar kiemeltiik, a technika javitasa, csiszolasa sohasem egy
bezart, valtoztatasra nem szorulé folyamat, mégis egy viszonylag fejlett képesség-
szintl mozgasvégrehajtas igen maradandd lehet.

1 motorikus tanulds egyik kiemelkedd sajatossaga, ami megkilonbdzteti
minden mas tanulasi eredménytdl éppen maradandésaga. Nem edzés esetén az
atlétikai teljesitményben bekovetkez6 teljesitménycsokkenés els6sorban nem az
idegrendszeri kapcsolatok fellazulasara, hanem sokkal inkdbb a végrehajtdo szerv,
az izomrendszeri feltételekben bekdvetkezett valtozasok, pl. erdcsdokkenésre vezet-
heté vissza.

— A technikai gyakorlatok halmozasa, amellyel ndvelni lehetne a technikai
jellegd munka részaranyat az edzésben, igen gyakran kedvezdtlen hatast valt ki,
nevezetesen egyhangusagot, fasultsagot.

— A sokoldalt képességfejlesztés és kiegészitd jellegd munka felgyorsitja a
helyreallitodas folyamatat. Ugyanis intenziv technikai munka utdn (pl. sorozat-
versenyek ultanl, a kdzponti idegrendszer funkciondalis allapotanak jelentés csdkke-
nése tapasztalhaté az elfaradas, a kimerilés kdvetkeztében. Az ilyen allapotban
végzett kiegészitd er@sités, lasst iram0 futas, lazitd6 gyakorlatok meggyorsitjdk a
helyreallitodas folyamatat. A sokoldali képességfejlesztés tehat Ggy szerepel, mint
stimuldlo tényezd. E szempontbdl is alkalmaznunk kell a kiegészité jelleglii gyakor-
latokat, barmilyen edzésid6szakrol is legyen sz6, mert ezzel kdzvetett és kodzvetlen
Gton is a technikai munka hatékonysagat segitjik el6.

b) Specialis képességfejlesztés

Az ugro- és dobdszamoknal a technikai (lgyesség nélkildzhetetlen eszkdze a
specialis képességfejlesztés, mindenekel6tt a technikahoz kot6d6 specialis ugro- és
doboer6 megszerzése. E fejlesztési forma a kovetkezékkel jellemezhetd;

—eaz er6fejlesztésnek ez a formdaja azoknak az izomcsoportoknak az er6-
sitését célozza, amelyek dominadns szerepet jatszanak a kérdéses atlétikai
mozgasban :

— jellemzd6je tovabb, hogy szubmaximalis terheléseket alkalmazunk és na-
gyobb hangsulyt kap a mozgas sebessége;

— a specialis képességfejlesztéssel mar ideig-izom koordinaciés szempontokat
is szem el6tt tartunk, tehat kozvetlen kapcsolatban van az (gyesség-
fejlesztéssel, a technikai képzéssel;

— az alkalmazott gyakorlatok legtobbszor az atlétikai mozgéas egy részére,
annak vezetd miveletére épiilnek. Néhany példa e gyakorlatcsoportbol:



— nyomas ferde padon sualyzéval, kb. 40°-0s szdgben, ami hozzavet6-
legesen megegyezik a sulygoly6 Kkilokési szdgével;

— tavol-, harmas- vagy magasugras el-, illetve felugrasanak gyakorlasa
stlymellényben, harom 1épés nekifutasbol, anélkil, hogy az a
légmunikaban folytatédna;

— gerelyhajitas utanzasa faliexpandemél sth.

c) Az ugr6- és dobdszamok technikdjanak gyakorlasa

Mind a mai napig a leghatékonyabb (igyességfejleszt6 modszer az atlétikaban
a kérdéses vensenyszam technikajanak ismételt végrehajtdsa. A sokoldali képes-
ségfejlesztés, majd a versenyszdmhoz bizonyos fokig kapcsol6édd specialis er6 és
készség megszerzése utan kezdhetjik el a versenyszam technikajanak kialakitasat.
llyen el6készités utan az atlétikai mozgas technikajanak elsajatitasa sokkal haté-
konyabb és gyorsabb.

Kezdéknél a technika kialakitdsa mindig a mozgas egészének életszerli be-
mutatasaval kezddédik, tartézkodvan a részek analitikus elemzését6l. Sok szempont-
b6l jobb ba az edz6 az els6 napok soran a hattérben tartézkodik. Az adott atlétikai
versenyszam megfigyelésekor az edz6 a tanitvdnynak olyan megjegyzéseket tegyen,
amely a mozgas egészére vonatkozik, pl. a mozgas folytonossagara, a fokozatos
gyorsulasra, az er6kifejtés exploziv jellegére, a szergyorsitds Gtjara. A talsdgosan
részletes magyarazat tapasztalat szerint gatlélag hat a helyes mozgasképzet Kki-
alakitiséra.

Ugyancsak a mozgas egészének végrehajtasara torekedjink az els6 gyakorlati
probalkozas soran. Kés6bb a technika csiszolasdnak folyamataban az egész rész —
egész madszer felel meg a legjobban az atlétikai szamok természetének.

Kezd6knél, de a fejlédés késdbbi stadiumaiban is igen hatékony (igyesség-
fejleszté eljaras, dobadsoknal az Ugyetlenebb kézzel torténd gyakorlas, az ugro-
szamoknal az lgyetlenebb labbal végzett fel- és elugrasok. Az ligyesség, a technikai
képzés szempontjab6l igen fontos kérdés, hogy a tanulas kezdeti fazisaban milyen
mozgassebességgel gyakoroljak a tanitvanyok az (j mozgast. Hossz( ideig az a
felfogas uralkodott, hogy kezdetben legeredményesebb a lassi végrehajtds melletti
gyakorlas. EIsz6r a mozgas pontossaga a lényeges, majd mikor ez megszilardult —
kovetkezett a tényleges sebesség melletti gyakorlas.

Az Ujabb kutatasi eredmények azt bizonyitjak, hogy az atlétikai mozgast a
majdani alkalmazasi sebesség mellett kell gyakorolni. Ugyanis az az atlétikai moz-
gas, amit kisebb sebesség mellett gyakoroltatunk, gyodkeresen kilénbdzik a nagy
sebesség mellett végzett mozgastol.

Lényegében ugyanez a probléma az élversenyz&knél is megtaldlhatdo a teljes
erej dobasok, ugrdsok és az un. technikai iskolazas egyméashoz valé viszonyaban.
Indoklasra nem szorulé tény, hogy a technikai edzések sordan maximalis teljesit-
ményre torekvéssel is kell dobni és ugrani. Ha igy nem gyakorolnanak a versenyz6k
képtelenek lennének a versenyen a maximalis teljesitményre. Ugyanakkor nem
lehet célja minden technikai edzésnek a maximalis teljesitmény, mert a technikai
ligyesség fejlesztése nem nélkilozheti az iskolazast sem. Alz atlétika {gyességi
szamaiban a maximalis teljesitményre térekvd dobasok, ugrdasok az egész évi —
szorosan vett technikai — munka 30—40%-at teszik Kki.
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d) Az er6, a gyorsasag, a technika komplex fejlesztése

A technikai (gyesség fejlesztése szempontjab6l igen eredményes eljaras,
amikor a technika csiszolasa az eredményes technikai kivitelezés el6feltételeivel, az
erd, a gyorsasag fejlesztésével egyiitt torténik. Ezt az eljarast nevezzik a technika-,
er6 — gyorsasdg komplex fejlesztésének. Mig a specialis képességfejlesztés fokoza-
tdnal a technika csiszolasa oly médom ment végbe, hogy az alkalmazott gyakorlat
fé6 fazisaban a mozgas lathaté formajaban hasonldésagot mutatott, addig a komplex
fejlesztésnél az alkalmazott gyakorlatoknak meg kell egyeznie az atlétikai mozgas
dinamikai szerkezetével. Lényegében ez az eljards az atlétikai mozgads bizonyos
mértékig nehezitett, illetve konnyitett feltételek melletti gyakorlasaval oldhaté
meg.

A nehezitett és kdnnyitett feltételek megteremtése nem azonos mdédon valo-
sithatd6 meg az atlétika kilonb6z6 uUgyességi szamainal. Példaul: radugrasnal és
magasugrasnal nehezen val6sithatdé meg és valdszinlileg kedvez6tlen hatast valtana
ki a telljes mozgas végrehajtdsa stlymellénnyel vagy -6vvel. Konnyitett feltételt
jelent és a technikai lgyességet fejleszti azonban a puhabb rdddal végzett ugras,
vagy a betiz6szekrény mélyebbre helyezése.

Tavol-, harmasugrasnal és altaldban a dobo6szamoknal a teljes mozgas végre-
hajthatd potterheléssel. Dontd szempont, hogy a pluszterhelés csak olyan mérték(
legyen, amely nem valtoztatja meg a mozgas dinamikai szerkezetét.

Dobdszamaknai igen nagy jelent6ségld a konnyitett szerrel végrehajtott
technikai munka. Ezzel ugyanis az eredményes technikai végrehajtas egyik dontd
tényez6jét, a sebességfaktort erdsitjik.

6. Az ugyességfejlesztés pszichikai feltételei

A technika fejlesztése, a magasabb technikai szintre jutds, a mozgas Ugyesebb
végrehajtasa, az egyént6l egy sajatos beallitodast, rahangoltsagot igényel. Amikor
valaki nem meggy6z6déssel, tanulasi szandékkal gyakorol, a technikai képzés
folyamatdban a fejlédés leall, s6t visszajara fordul. Hany technikai edzés fejez6dik
be ugy, hogy az edz6nek hidnyérzete van, amely igy fogalmazédik meg: Mit
fejlesztettem, mennyit javitottam versenyzém technikajan?

Motivaltsag, a fejl6dés akardasa nélkil nem lehet el6bbre jutni, magasabb
technikai szintet elérni. Az ligyesség fejlesztése nem nélkilozheti az egyén meg-
felel6 szintl beallitodasat, amelynek kialakitdsa talan a legnehezebb edz6i feladat.

OSSZEFOGLALAS

Atlétikaban az (gyesség, mint sportképesség szorosan kapcsolddik az egyéb
sportképességekhez, mindenekel6tt az er6h6z és a gyorsasaghoz. Ezért fejlesztése
is ezekkel a képességekkel 6sszhangban oldhaté meg. igy az ligyességi atléta egész
palyafutasa soran fent kell tartanunk az egyensdlyt a sokoldall, a specialis képes-
ségfejlesztés és az lgyesség kozott, amely a technikai munkaban realizalédik.

33



Ugyesség a teniszben

JAKFALVI BELA

Mivel a teniszben az (gyesség objektivan nem mérhet§ képesség értékelése
kiils6 megnyilatkozasi formai becslés alapjan torténhet csak.

1 A kezd6 teniszez6t akkor nevezzik lgyesnek, ha gyorsan és kdénnyen tan
Uj mozgasokat, ha mozgéasai finomak, gazdasagosak és pontosak. A kezdd figyel-
me az érkez6 labdara és sajat Utéseinek technikai végrehajtasara korlatozodik.
Ebben az id6szakban nem varhatjuk el a jatékost6l, hogy tanult 0téstechniika-
jat valtoztatni, a kdérilményekhez igazitani is tudja. Ha tehat valaki a teniszben
megtanulta a tenyeresitést az még nem jelenti azt, hagy valtozé korilmények
kozott pl. varatlanul gyors labda esetén is a helyzetnek megfelel6en képes azt
alkalmazni. A labdajatékokban, igy a teniszben is a mozdulatok gyakorldsa a tobb
éves jaték, a tapasztalatszerzés nemcsak a gyakorolt mozdulatok elsajatitasat
jeleniti, hanem kialakitja azt a képességet is, amely alkalmassa teszi majd a jaté-
kost a varatlan fordulatok megoldasara. Ez azért igényel hosszabb id6t, mert
rJkoté elemeinek — a térérzék, az id6zit6érzék, az egyensulyérzék — kibontakozasa,
harmonikus egységgé olvadasa szintén tobb évig tart Mivel teniszben az ligyesség
egyik legfontosabb alkoté eleme a labdaérzék, kialakuldsat labdas gyakorlatokkal

segithetjik el6.

Megallapithatjuk tehat, hogy teniszben az lgyes kezd6knek minddssze néhany
éves gyakorlasra van szikségik a technikai alapok, a feltételes reflexkapcsolaitok
kiéplléséhez, ez természetesen megmutatja mar alapvet6 taktikai érzékiket is.

2. A versenyjatékosnak egyre tobb feladatat kell mar megoldania. A jatékba
egyre markansabban rajzolédnak ki a védekez6 és a tamadd szerepkdrok. A labda
megkozelitésének sikerétél, a helyezkedéstdl fligg az, hogy pontosan és eredmé-
nyesen tudja-e megjatszani a kovetkez6 labdat. Ahhoz azonban, hogy jo id6ben,
megfelel6 pillanatban érkezzék a labdahoz feltétlenil sziikséges méar a megel6zés,
az anticipalas is. Mindenki latott méar olyan mérkézést, ahol az egyik jatékos szinte
sohasem fut, s mégis ragyogd helyezkedésével mindig ott van, ahova a labdat atik.
Talan még ennél is nagyobb problémat jelent az Utkdzés a labdaval. A hibas érintés,
Gtés, a ,birtoklas nélkili sportokban” — az asztaliteniszben, réplabdazasban,
tollaslabdazasban, teniszben — legtobbsz6r azonnal pontvesztést eredményez. A
tobbi ,labdabirtokldsos™ jatékban kézi-, kosar- és labdarigasban van moéd a javi-
tdsra, mert ott csak a golokat, a kosarakat szamoljak.

A labda érintésének altalaban haromféle célja lehet:

— meghatarozott irdnyt adni a labdanak (egyenes és keresztiranyld Utések,
mélységi és magassagi iranyitas) ;
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— miinél nagyobb er6t kozdlni a labdaval, tehat gyorsitani a labdat, ezzel
a jatékot is;
— lefékezni a labdat, csokkenteni sebességét, egyszoval megszeliditeni.

Az el6bb emlitett harom feladat megval6sitasanak min&sége nagy meértékben
meghatarozza a jatékosok értékelését. A feladat nehézségét az okozza, hogy a
jatékosnak adott esetben azonnal dontenie kell melyik megoldas lesz a leghaszno-
sabb, a legeredményesebb, jéllehet a labda mindig mas iranybdl, mas porgéssel és
sebességgel érkezik.

Talan az iranyitdsnak van a legnagyobb szerepe a teniiszjatékban, a helyzetek
el6készitésében és befejezésében. A siker a tamadasszovésben és a védekezésben
is a helyes iranyitastol fiigg. A dontések meghozatalanal segitséget adhat a jaté-
kosnak az, hogy:

— tudja hoil Gsse meg a labdat, ismerje mikor lesz a labda j6 helyen ahhoz,
hogy a labmunkaja segitségével optimalis helyzetben pontos (tést tudjon
végrehajtani;

— id6zitsen Ugy, hogy amikor a labda j6 helyzetben van, megithesse, ehhez
viszont tudnia kell, hogy mikor készitse el az tést az indulastol a talalati
pont helyes megvalasztasan keresztiill a befejezéséig;

— természetesen tudnia kell azt is, hogy a kivant célt milyen er&sségl
Utéssel érheti el.

Ez a gondolatkdor mar elvezet a gyors, a kemény, a nagy erdsségi Utésekhez.
Kétségtelen adddnak olyan helyzetek, amelyek kihasznalasa els6sorban gyors
Gtéssel lehetséges, azonban a leggyorsabb labdat is a helyzetnek megfelel6en kell
irdnyitana, de gondolni kell arra is, hogy az elleniéi megel6zheti Utéseinket. Az
élversenyz6k neiyezkedesuket NAagyon magas szintre fejlesztették, mert ezzel elérték,
hogy a felszall6 agban utnetik a labdat, amely a korszerl jatékban — gondoljunk
a labda gyorsitdsara — kiemelkedd helyet foglail el. A teniszben is a fizikai képes-
ségek a mozgasban, az Utésbein jutnak kifejezésre, ez pedig nem szakithato el a
technikatél, igy az lgyességtél sem, s6t speciadlis felkésziltséget is igényel. A mai
teniszben meghonosodott agydgolyé gyorsasaglu adogatasokat szinte lehetetlen lenne
visszaadni, mert a mérésiek azt igazoljak, hogy a legjobb reakcididével rendelkez6
versenyzO6k is legtobbszor csak egy-két rovid lépést tudnak tenni, mely egymaga-
ban nem lenne elég az adogatas visszalitésére. Szerencsére szamos informaciot
szerezhet a fogadd jatékos az adogatasrol, amely segitheti a megel6zést. Ilyen
példaul:

—ma bal kar vezetése,

— a feldobott labda magassaga,

—e a testsuly athelyezése,

—ea labda megitésének pontja,

— az (tésmozdulat gyorsasaga,

— a testrészek id6zitése, a fel-, illetve beugrds mértéke

—e az atkisérés, a kivezetés iranya stb.
A salakpalyan is de még inkabb a igyorspalyas jatékban fontos kovetelmény

az, hogy a versenyzék allandéan figyeljék egymast. Nagyon sok esetben mar a
jatékosolt felallasabol, az Gt6kar lendiuletvételébdl, a jo versenyz6k el6revételezik
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a varhato Utések iradnyat és sebességét. Ezen a Terileten szinte egyedilallo telje-
sitményt lattam Jan Kodesit6l Pragdban a szeptemberi DC zénakdzi déntén. A
tobb, mint hatords kizdelem sordn (két mérk&zésit jatszott) minddssze egyszer
indult mas iranyba, mint ahova ellenfele a labdat Gtotte. Valdszinl ebben mar
kdzrejatszott az is, hogy Kodes sajat (téseivel szinte meghatdrozta, hogy ellenfele
hova (theti vissza a labdat. Tehat minit emlitettem, szdmos informaciét kell fel-
dolgozni?, a versenyz6nek, pl. az ellenfél helyezkedésébdl, az (téjének vezetésébdl,
kovetkeztetéseket vonhat le a labda roppdalyajabdl, igy megel6zheti ellenfelét.
Sajnos csak egy bizonyos fokig segiti a teljesitményt a sok Informaci6, mert a
befogadasban zarlat keletkezhet. El6fordul, hogy az informacié felvétele téves lesz..
Megtdérténhet, hogy az agy helytelen érte’mezése lerontja a teljesitményt. A telit6-
dés maga utan vonja az elnagyolast pl. a gyorsasag megitélésében. A mérkdzés
vége felé kevéshé lesz pontos, s6t nem egy esetben lathaté a menekilés, az el-
zarkézas az informéaciok aradasa el6l (szétesik a versenyzd). A jo versenyzének
célszerlien kell szelektalni, hogy figyelmét a hasznos informacioforrasok felé
irdnyithassa.

Zavar esetén valdszin, hogy a versenyz6 csak a legritkdbb esetben tudja
helyesen kivalasztani a legjobb megoldast. Pedig nagyon sokszor latjuk, hogy er6s
tés helyett a labda lefékezése, ejtése hozna sikert. A labda lefékezése, megszeli-
ditésé — gondoljunk csak a roplabdazasban egy erds lelitésre — a nehéz technikai
elemek kozé tartozik. Sikere az izlletek mozgékonysagatol, az izomzatt lazasa,gatol
fligg. Az ejtett (tések, a lassitasok azért kényesek, mert nemcsak teljes ellazulas
kell a sikerhez, hanem az (tk6zési felilet rendkivil tindbm és pontos megvalasztasa
iis. Az lgyes versenyz6 a valaszcselekvést igényl6 helyzetben feltalalja magat, és az
adott helyzetnek legjobban megfelel6. legeredményesebb megoldast valasztja Ki.
Kifejlédik az érzéke ahhoz, hogy miikor tegyen, vagy mikor ne tegyen meg valamit.

Ha az lgyesség jol alkalmazott technikai és taktikai képzettséggel parosul,
a jatékos tudasa nagymértékben fejlédhet. Ez a megallapitdas pedig meghatarozza
mindennapi munkankat, tartalmat ad az edzéseknek, vagyis segitséget nyujt a fel-
készitéshez, hogy hogyan fejleszthet6 a specialis lgyesség a teniszben.

3. Az ligyesség tudatos fejlesztésének néhany fokozata:
— all6 jatékos ut all6 jatékosnak,
—e al'lé jatékos 0t mozgo jatékosnak,
— mozgd jatékos it allo jatékosnak, vagy edzének,
— mozgd jatékos Ut mozgd jatékosnak,

— mozgd jatékos el6re meghatarozott modell szerint feladatokat hajt végre.

I'ven feladatokat adhatunk pl. az adogatas utani tamadas inditasara:

— meghatarozzuk az adogatas iranyat,

—e meghatarozzuk a visszaltés iranyat,

—e meghatarozzuk az els6 ropte iranyat,

— majd engedjik a szabad improvizalast a labdamenet befejezésénél.

A konkrét gyakorlatok tervezésénél feltétleniil a valés életb6l, a jatékhelyzet-

b6l kell kiindulni, fel kell térképezniink, hogy mi minden térténhet egy mérk6zésen.
Jollehet a sokoldali elemzés ma még szamos nehézségbe utkdzik, mégis azt tapasz-
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taljuk, hogy j6é néhany sportagban ez megkezdédott és a kezdeti eredmények
biztatéak.

1973-ban Awusztraliaban részt vettem egy edz6i konferencian és ott mar
akkor 0j Kkisérletek beallitasan faradoztak. A versenyz6k képzettségét a jaték-
helyzetnek megfelel6 feladatok kdzben vizsgaltak.

1. A és B a vonal mentén egyenesen (ti a labdat. C igyekszik gyors helyez-
kedéssel roptézni, de A és E jatékosnak ebben a pillanatban hosszan
keresatbe kell Gtnitk a labdat.

2. A—B jatékos mintha parost jatszana, Ugy helyezkedik el. A adogatasa
utan B maradhat a helyén, de keresztbe is indulhat, C az adott helyzet-
nek megfeleléen Gti ritdrnjét, cél az, hogy B jatékost utésével elkerilje.

Ezek a gyakorlatok is azt igazoljak, hogy a képzett, lgyes jatékosok el&re
latjak, szinte megérzik az eseményeket. Persze, hogy ez sikeriiljon, j6 néhany egyéb
alapfeltétellel is rendelkeznitik kell, pl. megfelelé6 fizikai képességekkel, labdahoz
igazodd helyezkedéssel az (tésele végrehajtasdahoz, j6 koordinalé képességgel a
valaszcselekvésben az ellenakcid, az ellentaktika helyes megvalasztasaban.

4. Befejezésil osszefoglalom, hogy kit tartok a teniszben (gyes versenyz6nek

Aki képes a labda biztonsagos, egyben valtozatos megitésére, mely az
ellenfelet hibazasra. készteti, vagy olyan rést nyit a palyan., amelyet eredményesen
lehet kihasznalni.

Aki helyezkedésével megelézi ellenfelét, pl. tdimadasnal le tudja zarni a hald
vonalat és az ellenfél képtelen az elltésre.

Aki kialakit ,fegyvertaraban.” legalabb egy olyan pontszerzd tést, mely
mindenkor, a kiélezett jatékhelyzetekben is eredményesen hasznalhato.

Aki kevesebbet hibaz, mint az ellenfél, kiulondsen a donté jelentéségl pon-
toknal (gém- és szettflabda).

Aki Utéseinek valtoztatasaval meglepetést tud okozni, az ellenfelet bizony-
talansagban tudja tartani, mert sohasem tudja mi késziul ellene, mi fog tdorténni
vele.

AKki versenyszituacioban feltalalja magat, ki tudja valasztani az adott hely-
zetnek legjobban megfeleld, legeredményesebb megoldast.



Ugyesség a tornaban

CSANY! RAIMUND

A tornasportban a teljesitményt tobb sportképesség fejlesztésével lehet elérni.
A teljesitményt nagyban befolyasolja az erd, az alléképesség is, de most csak az
ligyességgel foglalkozunk.

A torna mozgasanyaganak tébbsége olyan elemekbdl tevédik 0Ossze, amelyek-
hez magas fok( koordinaci6 és nagyfok( pontossag szikséges. A mozgaselemek
gyors megtanuldsa, majd azok megfelel§ dsszekotése eleve feltételezi az Uligyességet.

Hogyan jelentkezik az Ugyesség a tornaban?

A megtanult mozgasokat, gyakorlatokat a tornaszereken kell végrehajtani,
abban a formaban, ahogyan az edzéseken a versenyzd begyakorolta. A kiils6 koril-
mények lényegében nem befolyasoljak a teljesitményt. Tehat ebbein a sportdgban
a zart készségek a jellemzéek. A mozgasanyag tokéletes technikai tudasa az, ami
a legjobban jellemzi az ugyes tornaszt.

Ki az ugyes tornasz? — tegyuk fel igy a kérdést.

Ugyesebb az a tornasz, aki ©6sszetettebb, bonyolultabb mozdulatokat tud
gyorsan megtanulni és alkalmazni. A duplaszaltok és a csavart mozgasok elsajati-
tdsa is Ugyességet kivan. Ma mar ezeket a mozgasokat 0Osszekdtve alkalmazzak.
Lélengéshen éppen egy magyar tornasz nyoman olyan kombinaciék megtanulasa
valt szikségessé, amire eddig nem volt példa. Aki versenyben akar maradni, annak
ezeket az Ujszer(i, magas fokl mozgassorokat meg kell tanulnia, méghozza rovid
idén beldl. Lényeges, hogy az lgyes tornasz mindig kdnnyedebben, gordilékenyeb-
ben adja el6 mozgasanyagat. Az egyes mozgasok 0Osszekotései simabbak. Az elemek
kapcsolédasi pontjai eltiinnek. Mi ezt Ggy mondjuk, hogy ,elkeni” a mozdulatail.
Jellemz8d tovadbba az is, hogy csak a tornaban hasznalatos él6adasi moddal adja
el6 a mozgasanyaigat. Torndszosan mozog, ami alatt nem csak a megfelel6 lab-
tartast értjik, hanem az egész testtartast.

Sokszor el6fordul, hogy egy tornasz a gyakorlatvégrehajtas soran apré hibat
vét egy pillanatra — de rogton javit, ugy, hogy csak azok veszik észre, akik a
gyakorlatat ismerik. Ezekben az esetekben a tornasznak nem kell az eredeti gya-
korlatot megvaltoztatnia a hiba soran, csak helyeshit, igy az eredeti programot
folytathatja. Van olyan eset is, amikor a rontas olyan mérvii, hogy kénytelen mas
elemmel folytatni, el kell térnie a programtél. Az (gyes tornasz minid a két esetben
korrigadl és siman folytatja a gyakorlatot; a kevéshé igyes tornasznal lathatéan
észre lehet venni a hibat.

Féleg a mozgéastanulas periédusaban, de késébben is torvényszerliek az esések.
El6fordul, hogy a tornasz koordinaciéja megbomlik, leesik a szerrél, vagy lougrasnal
és akrobatikus ugrasnal esik a talajra. Az Ugyesebb tornasz az esést célszerlibben
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tudja megoldani, elkerlli a sérilést. Hogy miért? Erre az (igyesség egy masik
jellemz6je adja meg a valaszt. Az lgyesebb tornasznak a komplex érzékelése jobb.
Jobban érzi a leveg6ben a test forgasat, a test sikjait. Megfelel6en érzékeli a talaj-
hoz viszonyitott helyzetét. A komplex érzékeléssel rendelkezd tornadsz nagyszer(ien
tud érkezni a legkulénbdz6bb l6ugrasokbdl és akrobatikus elemekbdl, még akkor is,
ha azt nem megfelel6 magassagban adja el6.

Az lgyesség az egyes szereken mas és masféleképpen jelentkezik. A diffe-
rencidltsag szembet(ing, hiszen a szerek kilonbdz6sége erre mar eleve megadja az
alapot.

Talajon nagyon fontos az a bizonyos ..leveg6érzés”, a leérkezés érzése, vala-
mint az 0sszekdtd elemek harmonikus és ritmikus el6adasanak készsége.

Lolengasben nagyon fontos a jé egyensulyérzék a gyors korrekcios képesség,
ami biztositja a szeren valé fennmaradast és a folyamatos végrehajtast.

Gylrln jellemz6, hogy az ugyes tornasz a lendiileti elemekbdl pontosan,
gyorsan, hogy Ggy mondjam, .egyb6l megtaldlja” kézallasb6l az egyensilyt. Nem
korrigal lathatéan, hanem a fellendilés utolsé fazisaban mar érzi, hogy hova kell
»tennie” a gy(rdt, hogy a megfelel§ kézallas kovetkezzék.

Az lgyesség ilyen megjelenési formai egy sportdgon belili specifikus jellegre
utalnak. Tehat nem teljesen azonosak az Ugyesség Osszetevdi a kilonb6zd szereken.

A tornasziigyesség fejlesztését els6sorban a helyes technikai képzéssel lehet
elérni. A technika fejlesztése a donté. Fontos, hogy a mozgastanulast megel6zze a
pontos mozgaselképzelésre vald nevelés. Az 0j elemek elsajatitasa el6tt igen fontos,
hogy a legkorszer(ibb technikat ismerje meg a tanuld, hogy helyes képet tudjon
alkotni a megtanulandé mozgasrél. Az edzéknek és a versenyz6knek allandéan azon
kell munkalkodniuk, hagy a mozgasrepertodrt bévitsék. Minél tobb mozgast képes
végrehajtani egy versenyzd, annal nagyobb korrekcids lehet6ségei vannak. Emellett
a mozgaté struktira fejlettsége Ujabb mozgasok megtanuldsdhoz ad alapot.

A transzfer-kérdés a tornaban sokat vitatott téma. Tapasztalataim szerint
kolcsonhatas csak a nagyon kozeli, hasonlé szerkezetli mozgasokban lelheté fel.
Példaul: a nyadjtorél a duplaszalto-leugrdas hasonld, mint a gy(rin végrehajtott
duplaszalt6-leugras. A tornaszban azonban mas-mas érzést valt ki a két leugras.
Ez abbdl is adodik, hogy a gy(irii elmozdul a mozgas kdzben, mig a nyljté rogzitett
szer, mozdulatlan a mozgas végrehajtasa soran. A gydr(t oldalra kell hazni a le-
ugrasnal, mig a nyudjton a kar és a kéz a test meghosszabbitasaban, tehat magats-
tartasban hagyja el a szert. Ugyanakkor a csavartszaltonal ez az érzésbeli kiilénbség
kevésbé jelentkezik, mert a két leugrds mozgasszerkezete még kozelebb all egy-
mashoz. Talan még jobb példa, hogy a gy(rin végrehajtott duplaszalté-leugras nem
sok segitséget ad a tornasznak ahhoz, hogy a talajon megtanulja a duplaszaltot.
Nyilvan azért, mert a gylrin kézr6l térténik a mozgas elinditasa, mig a talajon
labrol.

M'int mar emlitettem, a teljesitményt a tornaban a sportképességek fejleszté-
sén keresztil lehet elérni. A sportképességeknek — az er6nek, az Ugyességnek és
az alléképességnek — dsszhangban kell lenniiilk. A mozgésligyesség nem realizaléd-
hat a mozgas végrehajtasdhoz sziikséges er6 nélkil. Tovabba fontos, hogy az allé-
képességi feltételek is adva legyenek. Példaul: a gyakorlatok végén végrehajtandé
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mozgasok alloképességet igényelnék, annal is inkabb, mert az utols6 mozgasok
végrehajtasa, azok latvanyos — vagy éppen kevésbé mutatés — képe marad meg
legjobban a pontozébirdkban. All6képesség sziikséges a versenyek lebonyolitasanak
rendje miatt is. A vildgbajnoksagokon és az olimpidkon négy napig tartanak a
versenyek. A kivalé torndszoknak huszonnégyszer kell gyakorlatot bemutatni.
All6képesség hianyaban koordinaciés problémak lépnek fel. Tehat a megfelel
technikdhoz ligyesség és er6 szikséges és ez megfeleld alloképességgel parosulva
elengedhetetlen a jo teljesitményhez.

Az (igyesség' a torndban a mozgasok jellegéb6l adédéan nagyon fontos szerepet
jatszik. A felkésziilés sordn azonban nem szabad elhanyagolni a gyakorlatok bizton-
sagat eredményezd er6-alloképesség fejlesztését sem, mert ellenkez6 esetben nem
felkészilt, eredményes versenyz6t, hanem csak (gyesked6 tornaszt kapunk.
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Az Ugyesség fejlesztése a vivasban

SzOCS BERTALAN

Els6 kérdés kit nevezink tgyesnek a vivasbhan?

Azt a versenyz6t, aki technikai tarhazabdl a kiizdelem adott pillanataban az
ellenféltél kapott informaciokhoz alkalmazkodva szamara a legmegfelel6bb akcidval
tud azonnal reagalni és talalni.

A kiizdelem sordn az ellenfél egy bizonyos mozdulattal és pengehelyzettel
eleve meghatarozza az ellene inditott akciok lehetéségét. Egy résziket kizarja (pl.:
fels6vonal egyenesszlras!), ugyanakkor tébb lehet6séget teremt, melyben a leg-
megfelel6bb akci6 kivalasztasa fiigg:

1. az ellenféltél (er6, technika, ritmus sth.);
2. a tavolsagtol;

3. a sajat felkészultségtél (pl.: izomerd, technika stb.)

Nyilvanvald, hogy a legigyesebb versenyz6 az, aki a szdmara ezt a legmeg-
felel6bb akciét azonnal megtalalja és alkalmazni is tudja. Példaul: egy kezd6 vivo
fels6vonalat ad, nem kvart-flankonad tadmadast kell végrehajtani ellene, hanem
pl. : sixt-kotés alul szlrast, bar az adott helyzetre mindkét akcié jo lenne.

Ezekutdn egy kis Kkitér6t tennék, hogy meghatdrozzam az ligyesség helyét a
fobb sportképességek kozott. Szerintem nem mellérendelt fogalom, mint ezt eddig
targyaltak, hanem folérendelt, amely mellett a tobbi sportképesség alarendelt sze-
repet télt be. Ha elfogadjuk az (gyesség definici6jat, az egyben meghatarozza a
sportagat, illetve annak céljat (jelen esetben a taldlatadast). Ha pedig ezt fel lehet
fogni a sportdg definicidjanak, akkor ez magaban foglalja az 6sszes tobbi képes-
séget. Tehat az ligyesség egy atfogé fogalom. Minden egyéb alapvetd képességet
azért fejlesztink (er6t, gyorsasagot, alloképességet, hajlékonysagot), hogy segitsé-
gukkel a sportagi lgyességet fokozzuk. Az ligyesség a szakirodalom szerint is atfogo,
.komplex” fogalom, melyet szerintem az el6bb emlitetteken kivil (alapveté sport-
képességek) a sportdg technikadja és idegrendszeri tényez6k hatdroznak meg (a
helyzetek felismerése és az azokhoz val6é gyors alkalmazkodas).

Kétféle gyességrél beszélhetiink, bar ezek kiegészitdi egymasnak:

1. technikai lgyesség
2. taktikai Ugyesség.

A vivasban nincsen technika taktika nélkul, viszont taktika sincs technika

nélkil. Szerintem a specialis sportagi technikarol csak akkor beszélhetiink, ha az
mint Ggynevezett alkalmazott technika jelentkezik (kilénbség iskola és assz6 kodzott).
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Ez alatt azt a helyzetet értem, amikor az ellenfél jelzéseit felismerve a legmegfe-
lelébb akciot kivalasztva megsziletik a dontés és a technikai elemet végre kedl
hajtani, alkalmazni kell.

Hidba tud pl. egy versenyzd iskolazds alkalmaval mechanikus korilmények
kozott végrehajtani egy bizonyos akcidét tokéletesen, ha azt a kiizdelemben hibasan
alkalmazza. Ezért ilyen esetben szerintem még nem beszélhetiink Ggynevezett tech-
nikai tUgyességrol.

A vivasban még ennél is fontosabb a specialis sportagi taktikai Ulgyesség,
mely tulajdonképpen azt jelenti, hagy a vivo az ellenfél informaci6jat helyesen
felismerve a helyzetnek és az adott pillanatnak legmegfelel6bb technikai elemet
alkalmazza a sportagi képességek (er6, gyorsasag, alloképesség, hajlékonysag) segit-
ségével.

Az alapvet6 képességek, valamint az idegrendszer hogyan befolyasoljak a
specialis sportagi lUgyességet?

1 Er6, gyorsasag: hidba ismeri fel a versenyzé a helyzetet és dont helyesen,
ha a technikai mozdulat tokéletes és azonnali végrehajtdsahoz nincs elég ereje és
gyorsasaga.

2. Alloképesség: a nagy vilagversenyek legtébbszor tobb napig tartanak. Ha
a vivo nem rendelkezik megfelel6 specialis alloképességgel, elfarad. Ez vivasban
egyben idegi és fizikai faradtsagot is jelent, a mozgaskoordinaci6 szétesik és a
versenyz§ ,lgyetlenné valik”. Az uUgynevezett gyes versenyz6 egyik tulajdonsaga,
hogy nem egyforma energiaval kiizd egész nap, tud tartalékolni a dontére.

3. ldegrendszeri, pszichikai allapot; barmilyen {gyes egy versenyz6, ha be-
ijed, panik hangulatba esik, hibazik.

Hogyan fejleszthetd vivasban az lgyesség (technikai, taktikai)?

Az lgyesség fejlesztése az oktatasban komplexen jelentkezik, egy bizonyos
id6 utan parhuzamosan halad a technikai és taktikai lgyesség fejlesztése.

Nézzik meg el6bb a technikai Ugyesség fejlesztését. Induljunk ki abbdél, hogy
a gyerekek, akikkel foglalkozunk, tesztekkel kivalogatott, homogén életkor( csoportot
kell, hogy alkossanak. A kivalasztasnal alkalmazott tesztek nem fizikai tesztek, tehat
nem futds, ugras, dobas, sarkazas stb., hanem:

1. asszimetrikus szabadgyakorlat,
2. reflex gyakorlat.

3. értelmi teszt (tanulmanyi atlag, ezen balil matematika).

Hogyan fejleszthetd konkrétan a specialis technikai (gyesség?
Oktatasa kétsiku:

altalanos képzés;

specialis technikai képzés.

Ha megtartjuk az alapelvet, hogy az oktatas folyaman az altalanostél haladunk

a specialis felé, akkor leszdgezhetjik az altalanos és sokoldald sportbeli képzésnek
igen nagy szerepe van a vivas oktatasdban is.
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Az edzések sokoldalusaga el6segiti, konnyebbé teszi az Gjabb mozgastanulast.
Huszéves tapasztalatom, hogy az oktatas folyaman a kezd6 vivok ,mert nalunk
nagy szerepe van a sokoldali képzésnek”, minél tébb sportmozgast sajatitanak el
helyes technikaval, minél tobb mozgasmiintat raktaroznak, minél tobb mas sportag-
beli technikai elemet tudnak helyesen alkalmazni, annal jobban n6é a technikai fel-
vevlé és raktaroz6 képességik az eredeti sportagban is. Természetesen a helyes
aranyi meg kell talalni, hiszen a specidlis sportagi Ugyesség kialakitdsa a cél. Az
évek folyaman az altalanos és specialis arany valtozik, er6sen eltolodik a specialis
felé. A kezdeti (9—10 éves kor) 60% altalanos, 40% specialis, 15—16 éves korra
2é% altalanos, 80" 0 specialis lesz.

A felnétt versenyz6knél az altalanos képzés mar csak alapozé, feloldé (pszi-
hés) jellegld. A f6 suly a taktikai lgyesség fejlesztésén van!

Az altalanos sportmozgasok koziul els6sorban az atlétikat, annak futé, ugré
szamait; a tornat: szabadgyakorlatokat, ritmusfejleszt6 ugrokotél-gyakorlatokat,
talajtornat és mint legfontosabb gyakorlatokat az akrobatikus ugrasokat, szekrény-
ugrasokat; labdajatékokat, ezek koziul is a kosarlabdazast valasztottuk. Ezen belil
igyeksziink az adott sportdgak specialis sportadgi technikdjanak tokéletes megtani-
tasdra és annak alkalmazéasara.

A sportagi technikai tgyesség alatt vivasban az akciok tokéletes végrehajtasat
értjik, ahol els6sorban a ritmus a dént6. A ritmust a vivasban a kéz-lab 6sszhangja
adja, amely adott akcion belil is a helyzetnek meigfeleléen alland6an valtozik. Az
iskolavivasban az edzének els6sorban ezt a ritmust kell keresnie, tanitania, a rit-
musérzéket a tanitvanyban fejlesztenie. A sportagi (gyesség oktatasdban ez a leg-
fontosabb feladat. Meg kell taldlni az akcidk helyzetnek megfelel§ ritmusat és
folyamatossagat. (A kett6s cseltamadas ritmusa nem azonos pl. ha egy ideges
versenyz6 ellen inditom, mintha egy nyugodt, tirelmes ellenfél ellen hajtom végre.)

A specialis technikai képzés elsésorban az iskolavivasban valésul meg, jo
esetben azonban, mint 6nall6 technikai képzés csak viszonylag rovid ideig tart. A
technikai alapok mechanikus beidegzése utan el6térbe kell Iépnie a technikai Ugyes-
ség és taktikai Ugyesség parhuzamos oktatasanak.

Lényegesek a technikai mozgastanulas segitéi. Az oktatds kezdetén, miutan
9—10 éves gyerekekrdl van sz6. nem ko6zombods a fegyver silya, amivel dolgoznak.
Szerintem alapelv, bogy a gyermek csak az izomzatinak megfelelé sulyu fegyverrel
dolgozhat, kilénben nsm lesz képes he’yes technikat elsajatitani.

Ezért kezdetben teljesen szabalyos méretli, de az eredetinél sokkal kénnyebb
mianyag fegyvereket alkalmazzuk, kés6bb pedig egy ideig csokkentett sualyu
pengéket. El6segiti a technikai mozgdastanulast tikor alkalmazasa, ahol a gyermek
vizudlisan ellendrizheti a sajat mozgasat. A gyerekek oktatasanal els6sorban az
altalanos képzés, valamint a specialis sportagbeli technikai lgyességi képzés szere-
pel, bar mar itt is jelentkezik a taktikai képzés egyszer(ibb tormija.

Feln6tteknél els6sorban a taktikai (igyesség fejlesztése a cél. Nézzik meg
hogyan fejleszthet6 a taktikai Ugyesség? Ezt mar az iskolavivdas megkezdése utan
elkezdjuk oktatni. Legegyszer(ibb forméaja, hogy az 0j anyagot nem mi magyarazzuk
el, hanem logikus uton ravezetjik a tanitvanyt, hogy rajéjjon magatél, adott hely-
zetben mit kell csinalnia, ezt sajat szavaival mondja el (pl. ha tudja az egyenes
szUOrast és a haritasokat, sorra kivédem az egyenes tamadasait, majd rakérdezek,
mit kell ilyen esetben csinalnia egészen addig, amig sajat maga rajon a csel fogal-
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mara). Majd az iskolavivas kdzben jelre kell végrehajtani a gyakorlatot, persze
el6szor a legegyszeribb formaban. Itt mar informacidokdzlést kap a tanitvany,
melyre reagéalnia kell. Az informaciot a tanitvanynak kilénb6z6 pengehelyzettel és
tdvolsaggal szikséges megadni. Példaul: egyenesszlras, mozgas kdzben tavolsagtar-
tassal, a mester pengéje kotésben. Az akcid inditasi pillanata az, amikor a mester
pengéje kotésb6l meghivasba megy at. A tavolsagnak és a pengenyitds idejének
megfelel6en az akcié lehet kitdrés, lépés—kitorés, fedtartészdras. Ez mar az dan.
figyelé iskola alapja. Magasabb fokon az iskolavivas kozben célom, hogy a tanit-
vannyal ,kitoljak”. A tanitvany feladata, hogy ezt allandéan maximalis koncent-
ralassal meggatolja. Példaul : gyakorlas kdzben van egy ugynevezett f6 akcio, me-
lyet adott pengehelyzetre és tavolsagra azonnal végre kell hajtani, e kdré csopor-
tositok egy csomé uan. figyelemelterel6 gyakorlatot, amikor varatlanul megkapja a
f6 gyakorlat végrehajtasahoz sziikséges informaciot és tavolsagot, azonnal csele-
kednie kell, ha kozben ezt elfelejti, hibazik. A feladat, megprébalni minél jobban
elfelejteni az un. f6 gyakorlatot.

Hibajavitas esetén, ha a versenyz6 hibazik, a hibat azonnal jelzem, de leg-
tobbszér nem térek vissza a hibas akciora, hogy felejtse el, ha erre varatlanul
visszatérve idl csinalja, akkor a hibat valéban és nem mechanikusan javitotta Ki.
Vagy példad a zavar6 momentumok alkalmazasa: ha azt mondom kvart-héaritas
és azonnal a sixt oldalra szdrok, miutan az informacios jel az els6édleges, nem a szo,
nem szabad a vivénak hibdznia ebben az esetben sem, tehdt nem mehet el kvart-
haritasba.

A legmagasabb foka a taktikai (gyesség képzésének az, amikor egy vilag-
klasszis versenyz6t megfelel§ versenyzd ellen készitiink, probaljuk annak technika-
jat, mozgasritmusat, tavolsagtartasat alkalmazni és helyettesiteni az iskolavivasban
és ezek ellen megfelel6 ellenakcidkkal versenyzénket felkésziteni. llyenkor a tak-
tikai Ugyesség oktatasdnak legspecialisabb alkalmazasarél van szé.

Ez az ugynevezett figyel6, valamint taktikai iskola képviseli a vivasban a
modern iranyzatot. Az itt leirtak kapcsolédnak a modern testneveléstudomany
altalanos alapelveihez.



Testnevelés és sportszervezes
az ellenforradalmi erék hatalomra jutasanak idején
(1920-21)

GERGELY FERENC

A sport és testnevelés minden id6ben magan viseli a tarsadalmi viszonyok
bélyegét. Az 1867-es kiegyezés utan meginduld, viszonylag gyors t6kés fejlédés
maga utdn hozta a polgari életforma térhoditasat, igy a polgari s vele ellentétben a
munkastsport sziletését, terebélyesedését is. A polgari sport alapjainak kibonta-
kozasa akkor folyt, amikor nemzetkdzi méretekben végsékig élezédtek az imperia-
lizmus ellentmondasai, a kettds monarchia pedig ez ideig legnagyobb belpolitikai
valsagaval kiszkodott. Ezek egyittes hatasara, bar a polgari korszak testnevelése
és sportja még csak az els6 lépéseket tette fejlédésének Gtjan —, jelentkezték azok
a katonai és politikai er6k, amelyek az imperialista habordra késziil6d6, majd abban
résztvev6 uralkodd korok érdekeinek megfelelen, gyorsan és eredményesen kivantak
militarizalni az ifjusag testnevelését.

Fellépésiik és torekvéseik nem csupan azt jelentették, hogy a sport és test-
nevelés é&ltal edzett fiatalok tizezreit ,szallitottak” a lovészarkoknak... hanem azt
is, hogy ettél kezdve elsé szami kovetel6i lettek a testnevelés és sport militarizala-
sanak, sirgették a ,vilaghaboris tapasztalatok” pedagdgiai kovetkeztetéseinek le-
vonasat.

A kor liberalis szellemiségli, haladdé gandolkozasu nevel6i, elsésorban Imre
Sandor és kovet6i, érezték a veszélyt, birdltdk a militarizalasi torekvéseket és meg-
kisérelték ,egészséges”iranyba terelni, de eredménytelendl.

A vilaghabora évei alatt vita folyt a magyar testnevelési rendszer megrefor-
malasar6l. Hatalmas irott anyag gy(lt &ssze, am a gyakorlatban semmi sem tor-
tént... A végelathatatlan eszmecserék alapjat Kmetyké Janos tervezete képezte,
amelybdl a testnevelési térvényrél szol6 gondolatot emeljik ki. Az Orszagos Koz-
oktatasi Tanacs a tervezetr6l szolé6 véleményében kifejtette, hogy a testi nevelés
els6sorban a csaldd feladata, az iskoldban nem szabad zavarnia a szellemi munkat,
kulén térvényre pedig nincs szukség.

Allaspontjuk a multba tekintd liberalis pedag6giai szemlélet megnyilatkozésa

volt, amely ugyan tiltakozott a militarizaci6 minden jelentkezése ellen, de nem
szamolt a megvaltozott viszonyokkal, a tarsadalmi fejlédés Uj kovetelményeivel.
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Ennek a gyakorlati eredményeket nem hozé ,meditdcionak” vetett véget a
Tanacskoztarsasag, amely hési er6feszitéseket tett annak érdekében, hogy a testi
nevelést a szellemi nevelés rangjara emelje.

A nagyszer(i kezdetet maga ald temette a hatalomra kerilé ellenforradalom.
Uralmuk restaurdldasanak tervezgetését mar Szegeden megkezdték, s ezek kozott
szerepelt az ifjusag testi nevelésének, erkolcsi-politikai visszahoditasanak, egész-
ségugyi segitésének gondolata is.

Hatalomra kerilésik utdn sulyos kil- és belpolitikai kérdések egész sorat
kellett megoldaniuk Ezek kodzéppontjdban a békeszerzédés allt, amely imperialista
jellegénél fogva Magyarorszaggal szemben is az igazsagtalansagok egész sorat tar-
talmazta. Az uralkodd korok, mar a békeszerz6dés alairdsa el6tt késziltek a varhato
hatarozatok kijatszasara. igy a hadigyi kormanyzat f6 gondja az értékes tiszti
allomany ,rejtése”, és egy ,tornahadsereg” feladllitdsa volt. Ezzel kivantak ellen-
stulyozni a magyar fegyveres erékre vonatkoz6 korlatozasokat.

A torténelem olyan helyzetet teremtett, hogy a széls6jobboldali tiszti-hivatal-
noki csoport, akik az ellenforradalom hatalomra keriilése utdn helyet kivantak
maguknak kiharcolni a formalédé uralmi struktirdban — kdvetelhette most mar
nemcsak a vilaghdbord, de a forradalmak pedagégiara vonatkozé tapasztalatainak
levonésat is.

1919 6szét6l azon faradoztak, hogy legylirve minden ellenkezést — az antant
ellen6rzése miatt —, titokban kezikbe vegyék az egész magyar ifjusdg testi neve-
lését (katonai el6képzését), ,keresztény-nemzeti” formalasat. Kezdeményezésik,
erdteljes kozremikddésik eredményeként jott 1étre az el6bb emlitett célokat szolgalo
leventeintézmény. Meéreteit, az intézménybe kényszeritett fiatalok létszamaval
érzékeltetjilk. Magyarorszag két vilaghabord kozotti ifjusagi szervezeteinek tag-
létszama — kilon-kilon — joval alatta marad a 100 000-nek, a leventedntézmény
kotelezettjeinek szama pedig a masodik vilaghabord éveiben 2 millié koril moz-
gott, a leany leventeszervezetek kiépllésével pedig 3 milli6 f6ére szamitottak az
illetékesek.

Ennek az intézménynek a munkajaban, kulonosen el6torténetének idészaka-
ban, a testnevelésnek és sportnak donté szerepe volt. igy amikor az intézmény torté-
netét kutatjuk, 6hatatlanul felszinre keriilnek a magyar sport és testnevelés torté-
netének fontos tényei, Osszefliggései, és forditva. Az utébbi térténetén munkalkodva
nem nélkuldézhetjik a leventeintézményben folyd testnevelési és sportmunka
elemzését.

A magyar sport és testnevelés mindenképpen tovabbfejl6ddtt volna a 20-as
évektdl kezdve, hiszen az ipari tdmegtarsadalom kibontakozasanak irdnydba mutaté
tendenciak megteremtették volna annak feltételeit.

A trianoni béke és a katonai vezetés vele osszefligg6 igényel meggyorsitottak
és militarista jelleget adtak ennek a folyamatnak. A leventeintézmény ennek is
fényes bizonyitéka.

Ez a meggondolas vezet benniinket, amikor kozreadjuk az intézmény torté-
netének néhany sport- és testneveléstorténeti szempontbdl is tanulsagos fejezetét.

El6szér 1920-ba vezetjik vissza olvasdinkat. Lassuk, hogyan folyt az ifjlsagi
testnevelés (katonai el6képzés!) szervezése, milyen el6késziletek torténtek a test-
nevelési torvény Képvisel6haz elé terjesztése érdekében?



Az 1920-as esztendd nemcsak az OTT szervezeti szabalyzatat hozta meg, ha-
nem a nemzetgy(léssel egyitt megmozgatta az orszag kdzvéleményét is. A testi
nevelés” tényleges szervezése mar folyamatban volt, megtértént az elsé tapasztalatok
0sszegzése is, tervezetek, javaslatok érkeztek az illetékes szakminisztériumokhoz.

Ebbdl, a militarizalt nevelést sirgetd larmabol, alig hallatszik, s6t a kozvéle-
mény fuléig el sem jut a pedagoégiai pacifizmus rosszul id6zitett sohaja. A Magyar
Békeegyesilet kérte a VKM-et, hogy a ,tdntorithatatlan hazaszeretet... tanitdsa
mellett bele kell vinni a kozoktatds szellemébe a pacifizmus 0Orokéletl tanitasait
is. . Részt kérnek az 'iskolareform munkalataiban s javasoljak, hogy a tankény-
vekben pacifista olvasmanyok is szerepeljenek. Az illetékes lgyosztadly véleménye
szerint ,,... kilGgyi tekintetek is sz6lnak amellett, hogy a magyar allam pacifista
politikai irdnyt kovetd szinben (Kiem. GF.) mutatkozzék a kulfold el6tt”. Erdemi
allasfoglalas elétt azonban meg kell hallgatni, ,kés6bb esetleges politikai kompli-
kaciok elkeriilése végett” a Hadlgy-, a Killigyminisztérium és a Miniszterelnokség
véleményét. Ezek allasfoglalasa nem lehetett vitdas. A torténelmi helyzet, az uralkodo
kordok céljai, és az orszag hangulata nem tlrte, még a miilitarizacié lepleként sem
a pacifizmust, barmilyen formaban jelentkezzék is.

Ehe’yett, a ,kdz” hangulataként, megyei torvényhatésdgok kérték a VKM-t8!
a testnevelés torvényes (ton valé kotelez6vé tételét.

A nemzetgy(lésben mar egy aprilis 15-én folyd vitaban kozbeszolt Karafiath:
»Helyes ifjusagi testnevelésit akarunk!”. E témor megallapitas Ggy latszik nem
elégitette ki sem a kozvéleményt, sem pedig a T. képvisel6ket. Egy Hadigymi-
nisztériumnak cimzett tajékoztaté kivanatosnak tartana, hogy ,az orszag kozvéle-
ménye egy nemzetgy(lési inerpellacié keretében a testnevelés nagy kihatdsd nem-
zeti fontossagara felhivatnék és ezen interpellaciora a honvédelmi miniszter és
kultuszminiszter Urak rogtén valaiszolndnak”. Ezt az inditvanyt az OTT kiiszébon
allé megszervezése miatt elvetették, de a torvényel6készitdé munka mar folyt, és
1920 augusztusaban elsé izben kerilt a Haz elé a tervezet. Karafiath ekkor még
hidba szégyenkezett, ,,hogy benniinket e téren még joval hatrabb &all6 nemzetek is
megel6ztek, (és) mialatt benninket a titdni atok sdlytott, a koruléttink él6 nem-
zetek mind szervezkedtek”. Hidba hangoztatta, hogy a ,T. Nemzetgy(lésnek nincs
egy tagja sem, aki e kérdés jelent6ségét kétségbe vonna...” a vitaban felszo6lald
Haller, pénzigyi, személyi feltételek hiadnyara utalva kijelentette: ,,bar mindenki
szivesen latna, a mai helyzetben kivihetetlen”. igérte, hogy az igazgatokat utasitjak,
hogy nagyobb gondot forditsanak a testnevelésre, de az orszagos testnevelés fel-
lenditéséhez sziikséges anyagiakat a tarsadalomnak kell el6teremtenie. . mert az
allamot sajnos nem lehet igénybe venni, vagy pedig csak a legminimalisabb mér-
tékben”.

Fé'. esetleg egy év mulva a kormanyzat fog el6allni egy atfogé javaslattal
és hasonloképpen javaslatot készit a tornatanarképzésrél és a Testnevelési Alaprol
is, melyet a Haz elé fog terjeszteni. Jelenleg rengeteg fontos térvényjavaslatot kell
megtargyalni, a benyuljtott tervezet ezért is id6szer(itlen. Megfelel§ el6készités utan,
a benyujtott javaslatot is figyelembe véve keriil sor az Uj megvitatasara.

A torvényel6készitd6 munkalatok tovabb folytak, els6sorban az antant ellen-
O6rzése szempontjabol javitgattak a tervezeteken. Ekdzben a Hadigyminisztérium
tdjékoztatva lépéseir6l a VKM-et, hozzdkezdett az egész orszag teriletére Kiterjed6
szervezéshez.
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Elsé lépéseit kora tavasztol lehet nyomon kdvetni. A korletparancsnoksagok
a Hadigyminisztérium rendeletéit, fontossdguk méltatasaval, tovabbitottdk a var-
megyei parancsnoksagokhoz. , A kozeljovében — irtak — az ifjusdg testnevelése
korial reformok varhatdk azzal a célzattal, hogy a békeszerz6dés altal az eddigi
katonai kotelezettség megsz(inését az ifjusag testnevelésének megszervezésével po-
toljuk (Kiem. GF.). Széval a testnevelés (igye orszagos érdek lesz azon hivatassal,
hogy ifjusagunkat a testi elsatnyulas veszélyét6l megmentsik...” A f6 sulyt els6-
sorban a vidék testnevelésének megszervezésére, kilondésen az iskolan kivil allo
ifjusdg testi erejének fokozasara kell fektetni. Mivel a békeszerz6dés megkotésével
elérelathatéan az altalanos védkotelezettség megszinik, a testnevelést, mint ,nem-
zetvédelmi faktort” szikség kezelni, és orszagos elterjedését ,minden eszkdzzel”
elé kell segiteni.

A rendeletek nyoman a jarasi nyilvantartok megkezdték az elézetes munkat.
Iskolalajstromot allitottak 0Ossze tanfeliigyel6i korzetek szerint és jegyzéket készi-
tettek a jarasban levé testedz6 egyesiuletekrél. Nyilvantartasba vették minden
kézség lakossagat, felekezeti hovatartozas szerint. Szambavették a kozségekben
lev6 kaszalok, legel6k, rétek, terek szamat, els6sorban azokét, amelyek a testne-
velés meginditasandl e célra hasznalhatonak latszottak.

Ezeket az intézkedéseket — nyilvan a nem Kkielégit6 eredmények miatt —
hatdrozottabb rendeletek kovették.

Tudomasunk szerint az elsé nagy jelent6ségl hadigyminisztériumi rendelet,
a 90879 "1920-9 Biz. szamU volt. Ez a korletparancsnoksagok el6tt allé legfontosabb
feladatokat a kovetkez6kben jeldlte meg: mivel az egyes teriileteken kilonbdz6ek
a viszonyok, az egylttm(kodésre — polgari és katonai szervek kozotti egylttmi-
kodésre — egységes iranyelveket egyelére nem lehet kiadni, amennyiben valdban
ilyen a helyzet, a korletparancsnoksagok hivjanak &ssze székhelyukdén egy ,Test-
nevelési Ankét”-ot, mely hozzon hatarozatot a korlet teriiletén levé iskolai és
iskolan kivali ifjusag testnevelésének az ,eddigi rendeleteim” szellemében vald
meginditasa, vezetése és iranyitdsaban vald kozremiikddése, valamint a cserkészet
és az ifjusagi sportegyesiletek megszervezése tekintetében. Az értekezletre meg
kell hivni pl. a korletparancsnokot elndknek, a testnevelési el6addt, a varmegyei
katonai parancsnoksagnak az ifjusagi testnevelés iranyitdsaval megbizott tisztjeit
stb.

Alakuljon egy ,szlGk korl ifjusagi testnevelési bizottsag, amely permanens,
és a korletparancsnoksag allomashelyérél, mint koézpontb6l a testnevelés aktiv
gyakorlati és féleg gyors (Kiem. GF.) keresztilvitelér6l gondoskodik. Az allandé
bizottsag feladata lenne: ,,A testnevelésnek minden eszk6zzel a honvédelemre valé
bedallitdsa Ggy az iskolai, mint az iskolan kivali ifjusagnal, katonai kilséségtél
mentesen.” A korletparancsnoksagok feladata még: az ifjusagi testnevel6-egyesi-
letek szervezése és allando figyelemmel kisérése, a helyi sajtd megszervezése
allandé testnevelési propaganda kifejtésére, nemzeti sport- és tornalinnepélyek,
felvonulasok, versenyek rendezése mind az iskolai, mind az iskolan kivili ifjusag
részére, az iskolai ifjusag cserkészcsapatokba valé tomdoritése, azok felhasznalasa,
az allam anyagi nehézségei miatt az anyagi alap el6teremtése — ez az 6sszeg képezi
a korlet testnevelési bizottsaganak pénziigyi alapjat, melynek felhasznalasarél a
bizottsag dont — testnevel6-intézmények létesitése, alapfokl tanfolyamok tartasa
falusi tanitok, jegyz6k stb. szamara, gyartelepek sporttelepekkel valé felszerelésének
elésegitése, a mozgalom éber figyelemmel kisérése bizottsagi kiszallasok utjan.
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A varmegyei katonai parancsnokoknak székhelyikon ugyanilyen bizottsdgokat
kell alakitaniuk, amelyek a jarasi katonai nyilvantarté kozegeket latjak el utasi-
tasaikkal. A korletparancsnokségok legyenek ,él6 mozgatdéi” a szervezetnek, 6k
tartsdk ébren a mozgalmat. ,Mihelyt a lentebb vazolt szervezet életképes, Ugy a
tovabbi lépésekre a honvédelmet célz6 rendelkezéseimet bizalmasan ki fogom adni.”
(Kiem. GF.). — Ezt a rendeletet a VKM, a Cserkész Szovetség és a MOVE ,médo-
sitott formaban” kapta meg

A rendelettel kapcsolatban kilén felhivtak a nyilvantartok és a nemzetvé-
delmi tisztek figyelmét, hogy ez a rendelet csak el6zetes tajékoztatasul szolgal.
Erdemleges munka csak a varmegyei testnevelési bizottsigok megalakuldsa utan
lehetséges. Ekkor mar hatarozott és részletes utasitdsokat lehet adnli. Addig a
hatésagok és a polgarsadg figyelmét propagativ Uton irdnyitsdk az ifjusagi testnevelés
fontossagara.

Erre a figyelmeztetésre nagy sziikség volt, mert a talbuzgo illetékesek a
pedagégiai féhatésdagokat megkerilve, vagy inkdbb figyelemre nem méltatva —
fuggetleniil az allandéan hangoztatott szivélyes egyilttmiikddés sziikségességétél —
kozvetlen kéréssel fordultak az iskolak igazgatésagaihoz, tanfelligyel6kh6z, hogy az
nirdnyelveket” épitsék be a tantervekbe, és a honvédelmi nevelést szemléltetd
Ginnepélyeken, tovabbképzésként vegyenek részt.

A tanfeligyel6k kérdéssel fordultak a VKM-hez, mit tegyenek ilyen esetben,
hiszen — érvelt az egyik — a varmegyei testnevelési bizottsag ,lényegében katonai
hatésag”. A VKM minden esetben kozdlte: a Hadlgyminisztérium utasitasai csak az
iskolan kivili ifjusag testnevelését szabalyozhatjak, igy az ,lranyelvek az ifjusag
testi nevelésére” cim( kiadvany is csak azokra vonatkozik. A kedélyek csillapitasara
koézlik, hogy a torvénytervezet elfogadasaval a felvet6édé problémak megoldédnak.
Erre vonatkozé javaslataikat nyudjtsak be a megalakulo OTT-nak.

A tényleges szervezémunka megindulasakor tehat — az elvi alapozads id6-
szakahoz hasonldan — tovabb folyt a Hadilgyminisztérium és a VKM vetélkedése,
a nagyobb befolyasért, a nagyobb hatalomért, A vRMi igyekezett ellenallni a tébb
oldalrol érkezé tamadasoknak a térvén}' megsziletéséig, hogy azutdn annak védé-
bastyai mogé vonulva haritson el minden ,illetéktelen” beavatkozast.

A katonai szervek buzgon tevékenykedtek. Munkajukrdl rendszeresen besza-
moltak a HM-nek. Eredményeket f6leg a varosi fiatalsdg, a kispolgarok és értelmi-
ségiek fiainak korében értek el. A falu, tanya ifjusaga altaldban nehezen mozdult.
Ezért a Hadlgyminisztérium kénytelen volt a VKM-hez fordulni tamogatasért. A
beérkezd jelentések szerint ugyanis a testedzés iranti érdekl6dés alig mutatkozott
a kozségekben, mert az ez irant kivanatos érdekl6dést a tanitdk legnagyobb részé-
nél elérni nem lehet. A tanitok az anyagiak biztositasa érdekében faradoznak, a
honvédelmi el6adas nem érdekli 6ket. Kérik, altalanos rendelettel utasitsak a tani-
tokat, hogy ,az ifjusdg testedzésére, kiranduladsaira stb. nagyobb sllyt helyezzenek
s e tekintetben a kozelben levé katonai parancsnoksaggal az érintkezést vegyék
fel. Az utdbbiak a testnevelés terén készséggel fognak segiteni.

A hadlgyi kormanyzat természetesen nem maradt maigara. Lassan érkeztek
az eredményekr6l hirt adé jelentések is. A Megyei Testnevelési Bizottsdg meg-
alakult, elrendelte, hogy minden kozségben, ahol iparos-, keresked@tanonc, allami,
kdzségi, tarsadalmi, egyesileti, vagy izraelita iskola van, f. évi szeptember 15-ig a
»Testnevel6 Ifjusdgi Egyesiilet megalakittassék” és ennek megtdrténtérél a fenti
hatariddig a tanfelligyel6knek jelentést tegyenek.

49



A Hadugyminisztérium arra is kérte a VKM-et, hogy a tanigyi hatésagokat
rendeletileg hivja fel a megalakult jarasi testnevelési bizottsdgok tamogatasara.
Ezek, mint vidéki szervek az OTT atszervezésével és mikddésének megkezdésével
ennek szervezetébe lesznek bekapcsolva, am segitésiik addi'g is sziikséges. Pénziigyi
tdmogatasuk is nélkilozhetetlen volt, mert a testnevelési bizottsdgok az anyagiak
hidnya miatt nem képesek egydntetli szervezési munkara s az ugy ,erkoélcsi kart”
is szenved. A Hadligyminisztérium nem tud jelentds &sszeget forditani erre a célra,
mert az el6z8iéig kiutalt tdmogatasat mar felemésztették egyes kozségek sport-
beruhazasai. Az OTA-b6ol a HM-nek fenntartott, de a VKM-nek Aatengedett 1/3
részbdl kér 350 000 Koronat. Ezt a korletparanesnokok uUtjan a testnevelési bizott-
sdgok rendelkezésére fogja bocsatani.

Pénzkérdésr6l lévén sz6, a Kultuszminisztérium mereven elzarkézott a kol-
csonds segélynyuljtas el6l, mondvan: térvény szerint az Alapot egységesen kell
kezelni. Egyébként, a rendelkezésre all6 0Osszeget, 6 is erre a célra kivanja forditani,
tehat a Hadigyminisztérium fellépése indokolatlan.

Az ifjusag testnevelésével kapcsolatos tdbbletmunka jelent6s része sokhelyitt
a tornatanarokra nehezedett. A szervezkedésben el6l jar6 Hajdi megye kormany-
biztos f6ispanja fizetésik rendezését, illetve alkalmankénti potlasat kéri. Meg-
kisérelték a jatékdélutanok dijanak 250 K-rél 400 K-ra valé emelését is, de a
Pénziigyminisztérium nem tudta az Ujabb terhet véallalni. Javasolta, hogy az OTA
terhére oldjak meg a kérdést.

A VKM tartozkodd, néha kimondottan ellenséges magatartdsa nem jelentette
azt, hogy az orszag egész kozoktatasiigyi halézata hasonloképpen gondolkozott,
cselekedett. Voltak kezdeményez6k, és voltak olyanok is, akik félelemtél hajtva
kapcsolédtak be a szervez6 munkaba.

Allandé gondot jelentett a vezetShiany! A helyzetre jellemz8, hogy Nyiregy-
hazan pl. egyetlen hivatadsos tornatanar sem volt. A Szabolcs megyei tanfeliigyeld
kérte a VKM-et, hogy legaldabb a tanitoképz6be nevezzen ki egy testnevel6t! A
nyiregyhazi Testnevelési Bizottsdg tdmogatasaval testnevel6-tanfiolyamot szerveztek,
mely harom hétig tartott és 20 tanité vett részt rajta. igy probaltdk potolni a
hianyt. Ennyi id6 — ezt igazolta a rovid tanfolyam — még a legelemibb ismeretek
elsajatitasara sem volt elegendé.

Bar a VKMi tudott legtdbbet segiteni a katonai vezetésnek, nem volt meg-
vetend6é a jobboldali tarsadalmi szervezetek egyittmikodése sem. Az orszagos
halozatot kiépit6 MOVE, de mas, féként sportegyesiletek is arra torekedtek (pl. a
Turul SE), hogy minél tobb iskolast szervezzenek soraikba. Nemcsak a honvédség,
de 6k is kinyujtottak keziiket az iskolak felé. A tankerileti igazgatas, figyelmezte-
tései nyoman a VKM hatarozottan allas foglalt torekvéseikkel szemben. Egyel6re
— hangzott utasitdsuk — ,a tarsadalmi egyesiiletek semmiféle cimen tagjaik kdzé
kozépiskolai tanulét fel ne vegyenek...” Ugyanakkor szikségesnek tartottak az
iskolai sportkdrok miel6bbi megalakitasat s ezeket kivantak egy orszagos szerve-
zetbe dsszefogni. (Ez lesz a KIOSZ majd KISOSZ))

Az iskolai testgyakorld korok szervezésének el6rehaladott allapotat jelzi, hogy
juniusban mar a testgyakorlo kdérok egységes alapszabaly tervezete iranti kérelem
érkezik a VKM-hez. A testnevelési bizottsagok kérik, hogy a kozépiskolakban mar
az 1920—21-es évben szélesebb alapokra helyezzék a testgyakorlast. Mindenhonnan
a heti 4 o6ra testnevelést és 2 jatékdélutant kéré beadvanyok érkeznek a Kultusz-
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minisztériumba. S6t, heti 4 drat javasolnak a kereskedd- és iparostanonc ismétld
iskolasok részére is. Az ilyen rendeletre azért van sziilkség — érveltek a kérelmez6k
—, mert a mesterek enélkil nem hajlandék elengedni tanoncaikat.

A minisztérium félve attdl, hogy az igy elsietett valtoztatas felboritana a
tanulmanyi rendet, egyel6re elzarkézik a javaslatok teljesitése eldl.

Figyelemre mélté a jobboldali egyetemi és féiskolai hallgatok allasfoglalasa
a kotelez6 testneveléssel kapcsolatban. A MEFHOSZ ,mint a keresztény magyar
ifjusag kozponti szervezete” a |Il. orszagos didkkonferencian elhatarozta, hogy
minden eszkdzzel tdmogatni fogja a katonai el6készitést szolgalé testi nevelést.

A szervezkedés kezdeti id6szakaban, Gombdssel az élen, kulénésen a MOVE
fejtett ki ,,mutatds” tevékenységet. A MOVE, akarcsak vezére, a Karolyi kormany
feloszlaté rendelkezése ellenére, mindenitt ott volt, ahol az ellenforradalom szer-
vezkedett. A proletardiktatira leverésével ez a szervezet is — hemzsegtek ekkor az
ilyen titokzatossagba burkolédzé, iélig-meddig katonai jellegli szervezetek —
kiléphetett ,illegalitasabdl" és teljes ,mellszélességgel” vethette magat a nemzeti
.regenerdcié” nagy munkajaba.

Céljaikrol igy tajékoztattak a f6vezérséget és a vezérkar fénokét. A MOVE
.,megmaradd orszagunk” minden varmegyéjének, jarasanak székhelyén és minden
varosban, helységben MOVE-fiokokat allit fel ,,azon célbdl, hogy megfelel§ szak-
osztalyok 0tjdn a MOVE-ba egyesitett polgari és katonai tarsadalmat, nacionalista,
militarista szellemben irdnyitsa minden téren...” Céljainkat nem tetszet6s jel-
szavak hirdetésével, hanem igazi szervez6munkaval, makacs kitartassal és ha kell
a ,Narodna Obrana” gyilkos eszkdzeivel is el kell érni.

Miivel a VKM igyekezett maganak fenntartani az iskolan beldli katonai
nevelést (testnevelést), a MOVE elsésorban a vidéket akarta tdbordba hivni. A
sportszakosztalyok szervezésére 400 000 Koronat szavaztak meg. , Azt mondhatjuk,
hogy ma annyira készek vagyunk (1920. januar 2-an kelt az elndkség beadvanya),
hogy barmely feladatra alkamasak vagyunk. ,Ezutan —e Gdmbost6l ezt meg kell
szokni — tiz pontban foglaltdk 6ssze a MOVE kérését, melyben kérték: ,Bizza a
MOVE-ra a f6vezérség mindazon feladatok megval6sitasat (belfédcn), amit a f6-
vezérség maga, barmi oknal fogva nem hajthat végre”.

A 400000 korona ekkor még nem csekély 0sszeg s ez csak toredéke az eddig
és a kovetkez6kben felhasznalt pénznek! Honnan mindez? Kozma Miklés, sajat
szerepét nyilvan megnovelve, igy emlékezik erre: ,Speziell a MOVE legtdbbet
nekiink (a févezérség Nemzetvédelmi Osztalyarél van sz6, amelynek Kozma volt
a vezet6je) koszonhette. Minden koltségiket én fedeztem, s mindez Soo6s (az akkori
hadigyminiszter) akarata ellenére tértént. A MOVE-t gazdasagilag azokbol a su-
lyos 0sszegekbdl alapozta meg Gombds, amit én juttattam neki csupa olyan aktabol
(a gyantsakrol és a likvidaltakrél lehet sz6), amelyet az osztaly vezetett keresztiil.
Ezek sulyos szaz és szazezrek voltak (Kiem. GF.) A nemzetvédelmi szervezet volt
...a gerinc, melyhez a MOVE és egyéb egyletek a tomeget adtak. Nem volt ez
minden, de igen sok volt annyi biztos”.

A MOVE igy sem jott ki soha a rendelkezésére all6 pénzbdél. Amikor kérték
— ezt az allapotot szinte folyamatosnak kell tekinteni — mindig elért eredményeiket
hangoztattak — érthet6éen felnagyitva azokat. igy oktoberben mar 28 fdosztalyt,
110 osztalyt, 300 alosztalyt emlegetnek, mely keretében ,tébb mint 80000 lelkes,
dnzetlen és becsiiletes munkatars dolgozik. Ujra és Gjra felemlitik — enélkiil

51



ugyanis ezekben az idékben, hivatalos helyr6l egyszerlien nem lehetett pénzt Kki-
csikarni! —, hogj" gondoskodni kivannak ,.a magyar faj fennmaraddsa és meger6-
sodése érdekében vald testi nevelésr6l s mar eddig tobb mint egymillié (Klem. GF.)
kdltséggel 100-nal tobb MOVE sportegyesiletet” alakitottak. A beadvany sorsa a
MOVE helyzetére, szerepére nagyon jellemzé.

A miniszterelnokség, e kérdésben, azt kozdolte a VKM-mal. hogy mivel a
MOVE apparatusa emészti fel az egyesiilet nagy 0Osszegeit, ne kapjon ,altalanos
céli, nagyobb 0sszegl” anyagi segélyt. A VKM ingyenes sportfelszerelésekkel
segitse az egyestleteket. Ugyanakkor Teleki Pal atirt baré Perényi belsé titkos
tanacsosnak, hogy a MOVE-t, megbeszélés szerint tajékoztassa az aldbbiakrol. A
magam részér6l teljes mértékben méltanyolom a MOVE hazafias intenciéit, s
kilondsen az ifjusag sportegyesiletekbe vald tomoritésére iranyulé faradozasait, és
nemzeti irdnyu lapjaban, valamint mas aton Kkifejtett hazafias tevékenységét”. A
miniszterelnokség, bemutatds utdn, hajland6 ropirataik kiadasat tamogatni. Meg-
fontolas targyava teszi a folydirat tdmogatasat is, mert ,kivanatos, hogy részére
minél nagyobb olvasoékézonség legyen biztosithato”.

A MOVE tehat alkamasint kellemetlen volt, de a ,piszkos munka” elvégzé-
sénél nem lehetett nélkilozni. Az ellenforradalom katonai vezet6csoportjaval szoros
kapcsolatban allt, és ezt nemcsak tudomasul kellett venni, hanem sajat érdekében
mindenkinek illett méltanyolni i

Mindezt azért mondottuk el, mert érzékeltetni kivantuk, hogy milyen fogan-
tatdst szervezet az, amely ezekben az id6ékben, a katonai nevelés (testnevelés) meg-
szervezése terén a HM legf6bb tamasza.

A MOVE megitélése szerint a vidéken jol halad a munka, a f6évaroshan
viszont egy ©nallé sportpalya hianya hatraltatja a fejl6dést. Ennek sziikségességét
igy indokoltak: ,,...éppen a févarosban fokozott fontossdga volna a nép szélesebb
rétegeinek a szabadtéri testedzés aldasaiban vald részesitése”. Az itt mikod6
isportegyesil-etek talnyomo6 tébbsége ugyanis csupan az intelligencia foglalkoztata-
sara szoritkozik, akik viszont a nép szélesebb rétegeire palyaznak, sajnos keresz-
tény nemzeti szempontbdl nem kifogastalanok, ,s6t éppen a leger6sebb koziliuk
melegagya volt a Népszava tdboranak (Vasas, MITK?), amely a testedzd sport terén
épp Ugy magahoz ragadta a nép ferde irdnyba vald terelését, mint madas, a nép
szélesebb rétegeinek szo6l6 kiilonb6z6 alakulatokban.. Ebb6l kovetkezik, hogy els6sor-
ban a tanoncokkal, az iskolat koran elhagyo fiatalsaggal, kereskedelmi és kdzleke-
dési alkamazottakkal, gyari és egyéb munkasokkal kellene foglalkozni”.

Mindezek soraibdl ,ezreket lehetne megnyerni a testedzés Ugyének... és a
hazafias szellem megdvasanak”. (Kiem. GF.) Ebbe a munkéaba be lehetne vonni a
katonasagot, a renddérséget ,,és mas meghizhaté elemekbdl allo testileteket is”.

A MOVE-nak ez a Népjoléti és Munkalgyi Miniszterhez cimzett beadvanya
a testnevelés, a katonai nevelés egy olyan vonatkozasara is fényt vet, amelyet a
katonai szervezkedés soran — érthetéen — nem hangsuUlyoztak az illetékesek. A
keresztény nemzeti jelszd nevében kibontakozd testnevelési szervezkedésnek egyik
legfontosabb célja volt: visszahdditani, illetve megévni az ifjusdgot a ,,destrukcié”
minden valfajatol. Kiuléndsen nagy jelentésége volt ennek a tdrekvésnek a ,blinds
varosban” és az orszag ipari centrumaiban, a proletariatus fellegvaraiban. A
MOVE ezen a fiontszakaszon is tdmadni akart. A foglalkozasokhoz nélkiil6zhetetlen
tornaterem kérésekor is a fonti térekvéseket hangoztatta. A ,kozmopolita Ujpest”
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kilonb6z6 tarsadalmi rétegeit a sporton keresztil 6hajtjuk — irtdk a VKM-nak —
a MOVE szellem szerint egyesitésre és allandébb érintkezésre 6sztonodzni.

A MOVE ,Szemere” Bizottsaga, névaddjanak orokébe lépve, f6 feladatanak a
katonas nevelést tekintette. Itt is kisértenek a ,szappanbuborék” tervek. Segitség
ellenében azt igérték, hogy a katonai nevelést GUgy fogjak megoldani, hogy a mili-
tarizmus eszméjének még a latszatat is kiklszobdlik. Sokrétli terveikhez kérték:

1. A Hadugyminisztériumtél oktatok, fegyver, I8szer, tornagyakorld terek
dijmentes atengedését.

2. A VKM-t6l a tanintézetek tdmogatasat, heti kb. 2 6rat és minden masodik
héten 1—1 jatékdélutant.

3. A Kereskedelemiigyi Minisztériumtél a ,S6lyom” Rt. kereskedelmi els6bb-
ségét a katonai eszkdzok arusitasaban.

4. Az FMi-t6l azt, hogy a vadaszati programot tdmogassa.

Végezetlil hangsulyoztak, hogy az OTT-tal és a kormannyal szorosan egyiitt
kivannak dolgozni.

A MOVE vezetéi minden képzelGerejiket latbavetették a feln6tt korosztalyok
megnyerése érdekében. A Szemere Bizottsag legfontosabb teenddjét a kozépiskolaba
jaré didkok kiképzésében latta. Tekintettel arra — irtak a VKM-nak —, hogy a
legtébb kozépiskoldban erre alkalmas taner6k rendelkezésre allnak, ,a bizottsag
mikodése f6leg a nemzeti, keresztény iranyzat el@segitéséi-e és a sziikséges anyagok
és oktatoeszkdzdk rendelkezésre bocsatasara szoritkoznék”.

A kiképzés a békeévekben — az I. vilaghaborit megel6z6ekben — bevalt mo-
don, de az Ujabb tanulsdgokat is figyelembe véve folyna. Amennyiben a polgari
szaktekintélyeket is igénybe vevd albizottsag kiképzési tervezetét a VKM elfogadja
. ... még a folyo tanévben, a legrovidebb idén beliil megkezdédnek”. A siker érde-
kében az iskoldakkal mar el6z6leg érintkezésbhe Iéptek. Javasoltak, hogy a tervezetet
egyel6re néhany fedhetetlen szellem( iskolaban prébaljak Kki.

A VKM egyetértett a javaslattal, hiszen a katonai oppoziciéval szemben
lehetett hivatkozni erre. Kozolte hat a tankerileti f6igazgatéosagokkal, hogy az
eddigi testnevelési anyag kiegészitéseként a MOVE-tervben kdérvonalazottakat, a
16 évesnél idd&sebb, alkalmas gyermekekkel el kell sajatittatni. A MOVE-nak ezt a
kezdeményezését az aldrendelt tanligyi hatésagok is orommel fogadtak. A székes-
févaros példaul ezt jelentette a kezd6d6é munkarél a VKM-nak: ,Kivanatos, és
folotte hasznos lehet az ifjusagnak ily iranyd kiképzése. Nemzeti célt szolgal egy-
fel6l, erdsiti a meglazult fegyelmet masfeldl.”

Az iskola tehat a forradalmak altal felszitott bels6 fegyelem — a tekintély
elvén nyugvd fegyelem — helyreallitdsaban vart segitséget a ,Szemere-akciotél”.
A tervezeteket szjétkildték az iskoldaknak. Volt ahovd késén érkezett — pl. Papan

—, ezért semmit sem csinaltak, helyenként viszont eredményekrél szamoltak be az
illetékesek. Gydrben hathetes célovészeti tanfolyamot rendezett a helyi MOVE. A
vezetd egy féhadnagy volt. A tanfolyam befejez6 aktusaként a résztvevd iskolak
tanuldi versenyen mutattdk be tudasukat. A heti két alkalommal megtartott fog-
lalkozasokon — jelentette a f6igazgat6 — a tanu'ok ,jo kedvvel és buzgalommal
vettek részt”. Az akciot a tanarok is tamogattak.

Az alig kezd6d6 munka jobboldali birdlata sem varatott magara. ,,Nem
focizni kell a fiataloknak — irta egy »szakember« — hiszen a hideg tornatermekben
megfaznak. Spartaias megerdsodésiik javat az szolgadna, ha olyan katonai anyagot
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sajatitananak el, amely birtokdban az érettségivel egyltt »levizsgazott katonatisztek-
ként is hasznalhatok lennének«. Mikor aztan az ilyen »nyolcadista sihedereink
mar azzal is tisztdba lennének, hogy mi a csinja-binja egy gépfegyver kezelésének,
akkor lathatnd aztdn Magyarorszag az igazi nagy hasznat ennek a mddositott testi
nevelésnek, amikor mégegyszer el fog hangzani a lelkes felkialtdsunk, most mar:
mindnyajunknak el kell menni.”

1921-ben lényegében az eddigiekben bemutatott modon folyt tovabb a szer-
vez6bmunka. Err6l — bar a rendelkezésre all6 forrasanyag igen tanulsagos — jelen
dolgozat keretében nem szamolok be.

A szervezkedés kezdeti stadiumat vizsgalva lathattuk, hogy bar a ,kdzponti
sportszerv” (OTT) még nem alakult Gjja — a Tanacskodztarsasdg idején oszlattak
fel —, az ifjusadg szervezésére vonatkoz6 tervek még alakuléban vannak; a munka-
nak torvényes alapja nincs, lényegében azon az Gton halad, amelyen a kés6bbiekben
is fog. A szervezést a hadiligyi kormanyzat szorgalmazza, élvezve a jobboldali szer-
vezetek, els6sorban a MOVE tadmogatasat, harcot folytatva a VKM-mal.

Ellenfelei is abbdl a tarsadalmi, politikai szférabol kerllnek ki, amely 25 éven
keresztiil morzsolja ergit.

A targyalt id6szak méltdn nevezhet§6 a leventeintézmény el8torténetének.
Ekkor még a sport és testnevelés all az ifjusag foglalkoztatasanak, megnyerésének,
szervezésének kozéppontjaban. Az érdekeltek, kiiszkddve a nehézségekkel, varako-
zassal tekintettek a testnevelési torvényjavaslat targyaldsa elé.

Az (j véder6torvény 1921. december 13-an lépett életbe. Gyakorlati meg-
valésulasa és a testnevelésr6l sz6l6 torvény ,gyors” elfogadasa kozotti dsszefliggésre
mar az eddigi irodalom is ramutatott.

Nem art ha e két problémat — 0Osszefiiggésiikben — egy kissé részletesebben
megvizsgaljuk. Horthy 1921. januar 10-én kiadott ,elhatdrozasaval” elrendelte a
nemzeti hadsereg atszervezését, illetve 0Osszevonasat. Ennek szikségességét a béke-
szerz6dés elbirasainak teljesitése, a belpolitikai konszolidacié elérehaladasa, és a
gazdasagossag szempontjai indokoltak, ,,0sszevonas utan — allapitotta meg a Had-
Ggyminisztérium a hadsereg tisztan katonai hivatast télt be”.

E nagy jelent6ségili lépés idején a legénység hangulata, magatartasa az el6-
z6ekhez képest lényegében nem valtozott. A jelentések arrdl szamolnak be, hogy
a ,véderé elleni blnugyek” legnagyobb részét még mindig a ,katonai behivo
parancs irant tan(sitott engedetlenség és szokés képezi”. A felszini nyugalom
mogott elégedetlenség izzott. Ezt az illetékesek is észrevették. A debreceni korlet
jelentette: ,,A katonasag latszolag fegyelmezett, de hallatszanak olyan hangok is,
hogy bar lenne valami zavargas, hogy fegyvereiket parancsnokaik ellen fordithat-
nak. Altaldban unjak a katonaskodéast”. Sok sz6 esett a békeszerz6dés katonai
vonatkozasairél. A kis antant, a forradalmi munkassag, és a kilfoldon tevékenykedd
polgari liberalis-demokrata csoportok hirverése novelte az amugy is terebélyesedd
békevagyat.

A kialakult &ltalanos helyzet nem kedvezett a nyilt kardcsortet6knek. A

Kulligyminisztérium iranyelvei is visszavonulét fajtak. ,,Mi reménykedtink —
olvashatjuk tajékoztatéjukban —. hogy a béke végleges hatarozatai enyhébbek
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lesznek, s6t az orszag egyes hazafias korei els6 kétségbeesésiikben egy ideig haj-
landok lettek volna inkabb kardot rantani és meghalni, semmint az ilyen békét
elfogadni. A békét mindazonaltal ratifikdltuk. Nem a karddal, melyet keziinkbdl
a forradalmak kicsavartak, akarjuk most megvaltoztatni a béke lehetetlen hata-
rozmanyait, vagy az annal is rosszabb tényleges helyzetet, hanem hisziink Eurdpa
intéz6 tényezlinek és bizunk els6sorban szomszédaink belatdsaban. Mindnyajunk
érdeke, hoigy a békét revidialjuk. mert a jelen helyzet tarthatatlan”.

A Hadligyminisztérium Iényegében egyetértett ezzel a politikai ,,szemfény-
vesztéssel”, de a maga szamara azt tartotta legfontosabbnak, hogy a katonai hata-
rozmanyokat ahol csak lehet Kkijatssza, masrészt arra torekedett, hogy elharitsa,
vagy ha ez semmiképpen sem sikerll, a védkdtelezettség bizonyos elemeit at-
mentse az Uj véder6tdorvénybe. Junius végefelé merilt fel el6szér hatadrozott forma-
ban a honvédségrél szoldé torvénytervezet megvitatdsanak sziikségessége. Mar ebben
a szbvegben — a Il. fejezet sz6lt a honvédség kiegészitésér6l — kimutathatdo az
onkéntes jelentkezés mddositadsara iranyuld torekvés.

A katonai vezetés szamitott arra, hogy a védkdtelezettség megsziintetése nem
teszi lehet6vé még a békeszerz6dés altal engedélyezett harmincotezer fébél allo
hadsereg biztositdsat sem. Tudtdk, hogy ©&nként vajmi kevesen fognak jelentkezni
a hadseregbe, f6leg abba a hadseregbe, amelyb6l, még a Kkitlintetett altisztek is
idegenbe szoktek... Ezért a kdvetkezd torvényszoveget javasoltak a Belligyminisz-
tériumnak: ,A legénységi allomanyban mutatkoz6 hianyok fedezésére a Hadigy-
minisztérium (térvényhatésdgok utjan) idénként &nkéntes jelentkez6k felvételét
rendeli el... A tdorvényhatésdgok a rajuk es6 szikséglet kiallitasarol gondoskodni
tartoznak”.

Bar a torvény el6készitése mar régen megindult, a Szdvetségi Katonai Ellen-
6rz6 Bizottsdggal még november végén is arrél folyt a véleménycsere: lehetséges-e
a hadsereg Ujjaszervezésére vonatkozé torvényes intézkedéseket egyszerl rendele-
tekkel foganatositani vagy sem. A Hadigyminisztérium természetesen amellett
kardoskodott, hogy lehet. November 29-i elGterjesztésiikben igy érveltek: ,(az
Gjjaszervezés) ... a magyar allamjogbhol kifolyo, az allamf6 felségjogaihoz tartozo
(1920: 1. te.) belszervezeli ténykedés”. Ezért a Hadigyminisztériumnak, az allamfé
elhatarozasa alapjan a hadsereg belszervezetére vonatkozolag tett rendelkezései
az alkotmany értelmében torvényer6vel birnak. A katonai felségjogok tekintetében
még antant nyomadasra sem volna szabad deferdlni — jegyzi meg az el6terjesztés.
Az értékes katonai er6k megmentésére modozatot is javasol: ,...a Kkérdés oly
modon volna megoldhaté, hogy a 16 000/eln. 1. sz. rendeletben megallapitott szervek
részben, valamely mas polgari tarca terhére allittatnanak be, annak hatarozott
kimondasaval, hogy azok csalt latszélag, leplezés szempontjabol tartoznak az illeté
tdrca hataskorébe, kilénben a Hadligyminisztérium hataskérébe tartozna minden
tekintetben ...”

Masnap a miniszter elndkletével tartott értekezleten elhataroztak: 1. Védko-
telezettség fenntartdasahoz ultimatum esetén > ragaszkodni kell; kulpolitika ezen
iranyban .. . Kozben Aatmeneti intézkedések helyett 0Osszeirérendszer felvétele a
térvénybe... 2. A hadsereg jelenlegi szervezetén nem szlikséges valtoztatni, de
alakilag engedni kell a kivansagoknak mindenitt, ahol azok mas mddon ugyanugy
elérhet6k. Lényegtelen dolgokkal nem kell élére allitani a kérdést”.

A jogi mané6verek, és ez uidbb idézett hajlékonyabb vonalvezetés nem volt
képes hosszabb id6re engedményekre kényszeriteni az antantot. Ezeknek a mani-
pulacioknak a sorsar6l a kormanyjelentések igy irtaik: ,Az 1921; XblX. tc-hez
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csatolt fliggelékben foglalt atmeneti rendelkezéssel biztosittatott az dnkéntes jelent-
kezési rendszer alapjan val6 kiegészités lehetésége. Az antant ezt kifogasolta s
novellam daton. (1922: Il1l. te.) modositani kellett.., A kérdés megfelel6 megoldasat
eddig még nem lehetett megtalalni”.

A politikai és katonai vezetés eldtt tehat nem allt mas valasztds: térvényes
Gton kellett kotelezni az egész orszag ifjusagat a katonai el6képzést biztosito
otestnevelésre”. Az antant hajthatatlansaga kényszeritette a legfels6 vezetést arra,
hogy ilyen megoldast valasszon!

Hasonl6 a helyzet a testnevelési torvény el6készitésének vonalan is. Oftt is,
kdzvetetten, az antant volt a baba. Egy — Imre Sandor emlékezete szerint —
Béldy (Bruckner) Alajos szazados altal készitett tervezet megallapitja: ,L,Az (j
kdzponti szerv (a leendé OTT) feladata lenne egy oly térvényjavaslat el6készitése,
mely az ifjusdg testnevelésének kotelezettségét tartalmaznd”. Valéban, a ,kdzponti
szerv” egyik tagja, Karafiath az, aki mar 1920. aprilis 20-an sz6lt a nemzetgyd(lés-
ben a testnevelés ,regenerald” fontossagarol.

Jalius 31-én benydljtotta térvényjavaslatat, melyet a VKM (Haller) ,targyi
okokbol” nem talalt elfogadhatonak. Ezt a javaslatot dolgoztatta at egy testneve-
I16kb6l és pedagogusokbdl allo bizottsaggal, és kildte meg a VKM; az érdekelt
minisztereknek véleményezés céljabol. Kozben ez év augusztus 11-én Karafiath
.kétrendbeli” javaslatdt — a torvény benyljtasanak sziikségességérél —*a nemzet-
gy(lés elfogadta, am érdemben nem toértént semmi, hiszen folytak az interminisz-
teridlis véleménycserék.

A december tajt beérkez6 valaszok nem voltak hizelg6k. Az igazsaglgy-
miniszter Ggy vélte, hogy ,ebb6l a célb6l a kozdlt tervezethez hasonld térvény
alkotasara nincs sziikség, mert Nagyméltosdgod — irta a VKM-nek — az altalanos
nevelésiigy korében a testnevelés lgyének elémozditdsa érdekében a szlkséges
intézkedéseket a fennall6 torvényes rendelkezések alapjan adminisztrativ Gton is
megteheti”. Az igazsaglgyminiszter ramutatott a szdvegezés foldsleges, pongyolan
fogalmazott részeire (az eredeti példany tele van kérd6jelekkel és elmarasztald
megjegyzésekkel!), végul megéallapitja, ha mégis kell egy ilyen térvény, akkor ter-
jesszék el6 az altaluk elkészitett szoveget. Ez részletesebb és szakszerlibb mint a
VKM-é.

Mindkettének koz6s vonasa az, hogy nincs sz6 bennlik az iskolan kivali ifjasag
31. életévig terjed6 kotelezd testnevelésér6l! Nem csoda, ha az elsé tervezet szerzdje
élesen kikelt az lgazsagligyminisztérium javaslata ellen. Err6l irta egy magan-
levélben. Az lgazsaglgyminisztérium tdérvényjavaslata ... oly mélyen alatta all
a Kultuszminisztérium altal az ankét meg'liallgatasa utan elkészitett tervezetnék,
hogy vele komolyan foglalkozni, csak id6épocsékolassal volna egyértelmd”. A tor-
vényt Ohajté sporttarsadalmat csakis (ezt a szécskat Karafiath kétszer is aladhudzta)
.0l szerkesztett” torvénnyel lehet ,kielégiteni és megnyugtatni”. Javasolta, hogy
az lgazsagugyminisztérium javaslatat hagyjak figyelmen kivil és a Kultuszminisz-
térium javaslatat terjesszék a minisztertanacs elé.

A népjoléti miniszternek nem volt észrevétele; a Miniszterelndkség ldvozolte
a javaslatot. A pénzigyminiszter feladatkdréhez hiven, kijelentette, a Testnevelési
Alap létesitéséhez ,semmi esetre sem jarul hozza”. A jatszoterek, palyak, csarnokok
stb. megteremtésérdl sz6l6 részt utdpisztikusnak itélte. Hangsulyozta, hogy a kozsé-
geket csak nagyon indokolt esetben szabad anyagilag terhelni. Hidnyolta a terve-
zetb6l a kotelezettségek elmulasztasanak megtorlasérol szolo részt.
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A kereskedelemiigyi miniszter kérte, hogy a szétszort lzemek hasznalhassak
a kozségek jatszotereit, vagy pedig a tervezet 4. §-anak befejez6 mondatat ugy
modositsdk, hogy ,hozzacsatolhatok” és ,tarsithatok”.

A Belligyminisztérium azt kérte, hogy a 3. § utols6 bekezdésében a VKMI-mel
szavak utan a ,beligyminiszterrel egyetértve” szavakat iktassak be. Februarban a
kereskedelemiigyi, és a népjoléti miniszter Gjabb atiratban kérték: ,4000 lélek le-
gyen az a szam, ami mellett 3 kh-t kelljen testnevelési célra forditani, a 2. §-ban a
fels6 ipariskolak és ipari szakiskoldk is felsoroltassanak, a 13. §-ban ezeknek a
testnevelési kiadasait is fedezzék s végil a 15. §-ban (az OTT-rél szolt) az ipari
szakoktatas is képviselve legyen”.

A minisztereknek a tdrvényjavaslatra tett megjegyzéseit Imre Sandor viszont
igy 0Osszegezte: a belligyminiszter a legtdbb pontra nézve feleslegesnek tartotta
a torvényalkotast, mert az rendelettel is elintézhetd; a kozségeknek jatszotér léte-
sitésére valo kotelezését nem tartotta szikségesnék, mert ilyen hely anélkal is ta-
lalhato, kotelezés elegend6 a varosokra nézve, a kozségeket csak tamogatasra hivja
fel a torvény. Az OTT végrehajtd szerepét aggalyosnak tartotta. A kereskedelem-
lgyi miniszter kérte, hogy a vallalatok kotelezettsége targyaban hallgassak meg a
kereskedelmi és iparkamarakat és a GyOSz-t sth.

A hadligyminiszter — ez volt a legjelentésebb észrevétel — kovetelte, hogy
a testnevelést terjesszék ki kotelez6en: férfiakra 21 évig. n6éknél pedig a hajado-
nokra. (,A 70 évesekre is?” Imre S. megjegyzése.) A hadligyminiszter javas-
latanak lényege tehéat: ,az iskolan kivili kotelez6 testnevelés jelen torvény szelle-
mében orszagosan megszervezend6”. A Hadilgyminisztériumra vald utalast kilpoli-
tikai szempontbdl el kell hagyni. Az iskolan kivili testnevelést az OTT egy cso-
portja, mint a VKM szerve intézze. (Ebb6l latszik — jegyezte meg Imre S. —, hogy
a torvényben egyetlen fontos §-ra van sziikség: az iskolan kivili ifjusadg testneve-
lésének szervezését kell kimondani. Ez azonban igazan felhivja az antant figyelmét!)

A Hadligyminisztérium javaslatdt a VKM nem tartotta kerasztilviheténeik.
A sok szakaszbél allé javaslatot atdolgoztatta és az Gj valtozatot ismét megkdildte
az 0Osszes érdekelt miniszternek o6k egydntetlien kivanatosnak tartottak a tdrvény-
javaslat Haz elé terjesztését. Am az id6pont még mindig nem bizonyult alkalmas-
nak. A szembenall6 felek — a Hadligyminisztérium és a VKM — nem tették le
a fegyvert...

Amig a minisztériumok targyalétermeiben tervezetek késziltek, javaslatokat
dolgoztak at, vitattak meg és vetettek el, a ,,j6 kezekben lev6 sajt6” a kdzvéleményt
igyekezett megnyerni az ,egyetlen helyes” allaspontnak. A tervezetet biraljak
pénzigyi szempontbdl. A VKM-nak hagyomanyosan sovany a ,bug'yellarisa”, a
feladatok viszont komoly &sszegeket kovetelnek Nem szabad szlkmarkinak lenni
— hangoztatjdk — hiszen a ,bocskoros horddk korildttink nehéz milliokat kdlte-
nek kultdrpolitikai célokra”. A torvénynek ki kell mondani, hogy a testnevelés
6—21 éves korig mindkét nemnek kotelez6. Az iskolaba jarok testnevelése, csak a
toredék foglalkoztatasat jelenti. ,Hol itt a fajpolitika? — kérdi a katonabol lett
nemzetgy(lési képvisel6 A tdorvénynek biztositania kell, hogy a tanoncokat szom-
baton és vasarnap délutan kiképezhessék. A szigorl bintetések mértékét meg kell
hatarozni. Evente kétszer kotelez6 orvosi vizsgalaton vegyenek részt a kotelezettek.
Megyénként alkalmazzanak 1—1 testnevelési felugyel6t. Korulbelil 6 kh-nyi jaték-
teret sziikséges biztositani a varosokban és jarasi székhelyeken. A pénziigyi fede-
zetet pedig a Testnevelési Alapbo6l, az allami kdltségvetéshdl és a testnevelés részére
biztositott 20%-os vigalmi adébol teremtsék meg.
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Masutt a Testnevelési Alap bevételeinek elosztasara tesznek javaslatot, 00'%-ot
megtartva az iskolan kivili testnevelésnek. A VKM-ban Ilétesitend6 testnevelési
ligyosztaly helyett az OTT hatadskorének kiterjesztését kovetelik. Legyen az OTT
végrehajtd szerv — hangoztatjak. S6t, még a meg sem sziiletett testnevelési torvé-
nyen is taltekinitve, tajvédelmi tdrvény életbeléptetését sirgetik, amely mind az
ifjusag (21 éves korig), mind a feln6ttek fajvédelmével, testi, szellemi és erkdlcsi
nevelésével foglalkozna és tartalmaznd mindazon intézkedéseket, amelyek népese-
déspolitikai, szocialhigéniai szempontb6l Gdvosek.

Juniusban tébb cikk jelent meg a Levente cim( folydiratban a francia test-
nevelési torvényrél. A ,ld6labat” itt is fel lehetett fedezni. Ekkor allt ugyanis eld
a Hadugyminisztérium egy teljesen 0j térvényjavaslattal! Ez kilonosen azért meg-
lep6, mert a kormanyzot mar marciusban rabirtdk arra. hogy kabinetirodajan
keresztlil érdeklédjék a torvény el6készitésének helyzetér6l. Akkor még azt a va-
laszt kapta, hogy a maodositott alakjat aprilis 2-an ismét szétkildték a miniszte-
reknek.

Majus 1-én Karafiath a nemzetgy(lésben sirgette az lgyet. Kérte: ,utasitsa
a nemzetgy(lés a kormanyt, hogy a legfébb alapelveket feltétlenil magéaba foglalé
torvényjavaslatot a testnevelésrél, most mar haladéktalanul terjessze a nemzetgyd(ilés
elé”. Janius 23-an a Testnevelési Fdéiskolarol és az ifjusagi jatszoterekr6l szolo
javaslatat ismételte meg a T. Hazban.

Ezek a nemzetgy(lési felszolalasok, a slirin megjelend Gjsagcikkek igyekeztek
a figyelmet ébren tartani a kdzvéleményben. Bethlen kormanyprogramjaban is
emlitést tett az tGgyr6l, de az érdemi munka tovabbra is a targyalétermekben folyt.

A Hadigyminisztérium Uj tervezetét, sajat portdjan igyekezett elfogadtatni.
»Az ankéton résztvevdék illetékességéhez — olvashatjuk a VKM meghizottjanak
beszamol6jaban — sz6 fér, mert... az egyes minisztériumok hivatalos kikildotteit6l
eltekintve, tdlnyomo6 tébbségében katondk vettek részt. ,Az ankéton Sirchich
tabornok ,bemutatta a francia testnevelési torvényt és e forditas alapjan tdérténtek
hozzaszdlasok, megallapitasdk.” A megbeszélés soran Gombos javasolta, hogy egyéb
nevelési reformoktdl fliggetlenil, még a nyari sziinet el6tt targyaljak le és emeljék
torvényerére a testnevelésrél sz6l6 javaslatot, mert még nincs itt a jovatétel!
bizottsag. Attél lehet tartani ugyanis, ,hogy ennek a javaslatnak nagyon is katonai
célzata az antant képvisel6knek erdésen feltinne”. Reméli, hogy a VKM lesz a gon-
dozbja ennek az lgynek ,mert ezaltal talan még helyre lehetne hozni azt az el-
cslszasat az egész ligynek, amely ebben a nevelési kérdésben elsdsorban a katonai
vezetést juttatja érvényre”.

Az ankét ugyan modositotta a megbeszélés alapjat képez6 hadiigyminiszté-
riumi tervezetet, pénzigyi meggondolasok alapjan mégis azt javasolta az el&ter-
jeszté V. lgyosztaly, hogy a végleges szoveget Ugy alakitsak ki, hogy alapul a VKM
modositott szovegét vegyék, és azt egészitsék ki a Hadligyminisztérium elfogadhato
Uj javaslataival. Ezt mutatndk be a nemzetgy(lésnek.

Ezt a javaslatot junius 30-an vetették papirra. Néhany nap mdalva mar
Minisztertanacs elé terjesztésre készitették el6, majd kérték, hogy a VKM kapjon
felhatalmazast a nemzetgyd(lési elGterjesztéséhez.

Masfél hét mdalva (jalius 15-én) Vass be is terjeszti a torvényjavaslatot és
kéri, hogy a Nemzetgy(lés ,méltoztassék azt az osztalyok mell6zésével a pénziigyi
és kozoktatasligyi bizottsaghoz siirg6s targyalas céljabdl attenni”. A Haz tagjai,
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langyos helyeslés mellett fogadtdk el a miniszter javaslatat. A Nemzeti Sport
Ovatosan biralta a Haz elé kerilt javaslatot. Ez, dgymond, alapjat képezheti a

.magyar testi nevelés felépitésének — ha komolyan veszik”. Véleményik szerint
elsérendld hibaja az, hogy ,tllsagosan altalanos keretekben mozog”. A javaslat
a VKM kezébe teszi a végrehajtast, de hol van .. .egy abszolit sportember,
testnevelési allamtitkar. . Szeretnék hatdrozott formaban olvasni azt, hogy a

nagyobb varosok kotelesek Kkisajatitani a sporttelepek, firdék részére sziikséges
ingatlant, ha erre a célra alkalmas varosi teriilet nem all rendelkezésre.

Véleményilik szerint nem Kkielégit6 az 1000 f6t foglalkoztaté lzemekre vonat-
koz6 rész sem. Az egyetemi sportrol — panaszoljadk — nem sz6l a javaslat! Minden
egyetemnek kelletne egy sporttelep. A 2. §-ban levé ,tegye lehet6vé a testedzést”
formula tal altalanos, erélytelen, sok a kibavé. Megoldasi javaslatuk: Karafiath
erélyesen és pontosan fogja megfogalmazni a végleges szdveget! Pénzért mindemre
hajland6 volt a Nemzeti Sport'

Ezekben a honapokban, augusztus-szeptemberben, Karafiath volt a zaszlo,
amit a pénzilgyi tdmogatds megvonasatél reszket6 ,keresztény” sportsajtdé lobog-
tatott. A Testnevelési Fdéiskola és a Nemzeti Stadion (gyében szerkesztett ,Nyilt
levélt6l” a Testnevelési Kongresszus 0Osszehivasanak javaslatadig minden teatralis
eszkdzt harcba vetett. Hidba, meg kellett varai a dont6 lokést, a honvédségrél szolo
torvényjavaslat elfogadasat.

December 14-én Bodo képvisel6 — Kitlinik a Leventében megjelent irasabol
— nem sejtette, hogy kiisz6bon all a megoldas. December 17-én Bethlen miniszter-
elnok megigérte a bemutatkozé OTT tagjainak, hogy amennyiben a ,parlamenti
helyzet” megengedi, a kivant modositasokkal, még ebben a hdnapban, letargyal-
tatja.

December 19-én engedte meg a parlamenti helyzet a testnevelésrél sz6lo
torvényjavaslat altalanos targyalasanak megkezdését. Gerencsér Istvan, a javaslat
el6addja igy kezdte beszédét: ,A jelen tdorvényjavaslat az allam kotelességévé
akarja tenni, hogy minden allampolgarnak rendszeres testi nevelésérél gondoskod-
jék. Ez a kotelesség, amelyet a torvény az allamra harit ebben a javaslatban,
harom irdny(. Az. els6 az iskolakoteles korra vonatkozik, a masodik ténykedés az
iskolakoteles koron tal egészen a 21 esztend6s életkorig — ez csak a nemzet férfi
tagjaira vonatkozik —, és a harmadik ténykedése eziranyban az, hogy tamogatja
azokat az egyesileteket, amelyeknek munkassaga hazafias célu és jellegli, tovabba
amelyek a testgyakorlassal sportszerlileg foglalkoznak”.

Ezutan Irdnyi Daniel 1882—84-ben felvetett — iskolan kivali ifjak foglalkoz-
tatdsarél szol6 — gondolataig visszanyllva torténetileg igyekezett bizonyitani,
hogy a nagy nyugati orszagokban, els6sorban Németorszagbhan milyen ,dics6”
nemzeti szerepet jatszottak a testnevel§ egyesiiletek. A benyujtott térvényjavaslatot,
a némettel Osszehasonlitva, kijelentette: ....... sajnalattal bar, de meg kell allapita-
nunk, hogy a német torvényjavaslat teljesebb és radikalisabb is”. Mlajd igy foly-
tatta: ,Maga a torvényjavaslat tulajdonképpen csak a célt jeloli meg és a kereteket
szabja meg. lgazi értéke aszerint lesz, hogy az utasitds és a tamterv miiképpen
készul el. (Helyeslés bal fel6l. — Persze a baloldal egészen masra gondolva helye-
selt! GF.) ... Ennek a tdrvényjavaslatnak tehat — d&sszegezte mondanivaldjat —
nem ellenségeskedés nevelése a célja mas fajtakkal szemben, hanem csak az, hogy
mi legylink igazi magyarok, akik nemzeti eszményeinket meg tudjuk védeni. (Taps.)
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Karafiath Széchenyi harmonikus nevelésér6l sz6l6 tanitdsat emlegette, mond-
van, a térvény a legnagyobb magyar terveit valtja valéra. Majd az OTT nevében
néhany Kkiegészités iranti javaslatot terjesztett el6. Kérte, hogy 4. szakaszként a
Testnevelési Fdéiskola felallitasat vegyék be, a Nemzeti Stadionrol szol6 rész fel-
vételét pedig — elndki figyelmeztetésre — a részletes vitanal javasolta. Fajlalta a
Testnevelési Alap megsz(inését, ugyanakkor egyetértett a VKM-ban felallitandd
Testnevelési Ugyosztaly gondolataval.

Bod6é képvisel6 azt hangoztatta, hogy a kilféld ezen a téren is megel§zott
benniinket. Ramutatott ndi testnevelésiink primitivitdsara. Megitélése szerint az
OTT jelent6ségét novelni kell, feladatat pedig meg kell hatarozni. Felszdlalasat
gyakorlati kérdésekkel zarta: adjanak az utazé sportcsapatoknak kedvezményes
jegyet, juttassanak kedvezményeket azoknak, akik jol mikddnek a testnevelés
fejlesztése terén, vilagositsak fel a nevel6i tarsadalmat a meginduld orszagos moz-
galom céljarél. Utalt arra, hogy a testnevelésrél szolé torvényt a tovabbiakban
egy sor Ujabb fogja er6siteni.

E két ,hivatalos” felszolalé utan Vaiss miniszter Iépett a szonoki emelvényre.
,Hangsulyozni kivannam azt — mondotta tobbek kozott —, hogy ez a testnevelési
torvényjavaslat tulajdonképpen egy kiszakitott része annak a készilében levé
nagy kozol latasigyi reform-térvényjavaslatnak, amelyet eddig a parlamentnek
slirgésebb <Olgakkal valé elfoglaltsiga miatt nem tudtam még a T. Haznak be-
hozni. (Grb k Attila: Sirg6sebb volt botranyokat csinalni!) Az allam — folytatta,
m n zavart; tva magat ezen egyetlen disszonans hangtdl — a mai gazdasagi hely-
zetében sck pénzt nem tud aldozni erre a célra, kovetkez6leg a tarsadalom aldozat-
készségét kell felhasznalnunk. . Ami az OTT hatdskorének ndvelését illeti, nem
szivesen latjak. A kilonféle tanacsok ugyanis rendszeresen kioktatjadk a VKM-mot.
(Karafiath azonnal tiltakozott az OTT nevében)

llyen hangulatban folyt a targyaldas a tovadbbiakban is. Elfogadtak Karafiath-
nak a Hadligyminisztérium altal tdmogatott javaslatdt a TF-r6l és a stadionrél,
Boddéét pedig az OTT hataskorérél. Egyetlen ponton nem volt hajlandé engedni
Vass. a Testnevelési Alap visszaallitasat célzd, szintén Karafiath altal el6terjesztett
javaslat terén. Megigérte, hogy a Pénzigyminisztérium a Testnevelési Alap be-
vételeivel azonos &sszeget fog a testnevelés céljara biztositani. Ez ,hatott”, Karafiath
kijelentette: ,ezlttal visszavonja javaslatat”.

Az Uj Nemzedék december 21-i szama megallapithatta, a Haz részletesen
megvitatta a testnevelésrél szél6 térvényjavaslatot. Gombdsnek a Nemzeti Sportban
megjelent nyilatkozata — A testnevelési torvény hatdsa cimmel — is inkabb
a feladatokkal, mint az eredmények méltatasaval foglalkozott. Kijelentette, hogy a
térvény altal testnevelésre kotelezett ifjisag hatalmas tomegét, a jelen lehet6ségek
mellett nem tudjak;foglalkoztatni. Az OTT-nak azonnal hozza kell fogni a végre-
hajtasi utasitds kidolgozdséhoz. A MOVE mellett az ,Ebred6” sportkérék orszagos
meéretld kiépitésével kivan segiteni a jelenlegi nehéz helyzeten. A Testnevelési F6-
iskoldnak sok sportoktatot, a helyi bizottsdgoknak sok pénzt kell biztositani. A
VKM siirgésen szervezze meg testnevelési lgyosztalyat, az OTT pedig nagy buzga-
lommal vegye kézbe az orszdgos mozgalom szervezését, fejlesztését. Véleménye
szerint a testnevelési tdérvénybdl csak igy lesz valdsag.

Majdnem kétéves huzavona utdn kerilt be a Tdrvénytarba a testnevelésr6l
sz6l6 1921: LILI. te. Létrejottében dont6 tényezd a trianoni békszerz6dés, és annak
az antant részér6l megkovetelt és szigortan ellen6rzott végrehajtasa volt. A Ta-
nacskoztarsasag leverése utan hatalomra segitett magyar uralkoddkdérok egy pilla-
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natra sem mondtak le a revansrol. Elsé perct6l kezdve késziiltek a ,szentistvani
hatdrok” visszaszerzésére. Ezt a feladatot — fOként a katonai vezet6k! — elsdsorban
fegyverrel vélték megoldhaténak. A békeszerz6dés katonai hatdrozatai a tamado
tervekhez sziikséges hadsereg fenntartasat, potlasat, erejének, (Gt6képességének
fokozatos novelését lehetetlenné tették. Sem a helyreallitott és fasizalédd kapitalista
rendszer belpolitikdja, sem a szomszédos allamokkal szembeni nyilt készilédés
nem vonzotta az orszadg katonakdteles korosztalyait. Az orszag népe békét, gazda-
sagi, politikai konszolidaciot kivant. Nem gyogyultak még be a habora tdtte
sebek. Az orszag katonai vezetdi jol tudtdk — a nemzetkdzi és a hazai tapasztalatok
egybehangzéan bizonyitottak, hogy 0Onkéntes alapon, a szamukra szlkséges
»acél izmu, acél lelkd” nemzedéket, hadsereget nem lehet kiépiteni. Ezért kelleti:
létrehozni egy torvényes alapokon nyugvé militarista intézményt, ezért kellett az
egész magyar ifjosagot a sporton keresztil katonai el6képzésben, ,keresztény-
nemzeti” nevelésben részesiteni.

A torvény létrejottében bizonyos szerepet jatszott az a nemzetkdzi méretl
fejlédés, amely — els6sorban az USA-ban és Anglidban — a testnevelést mar joval
a mi torvényink, mozgalmunk jelentkezése eldtt széles alapokra fektette, Gj elvek-
kel gazdagitotta. Feltételezhet6en ilyen irdnyban hatott az elsé vilaghaborat kévet6
altalanos leszerelés és gazdasagi krizis is. A gy6ztesek a megszerzett zsakmanyt a
vesztesek lefegyverzésével is biztositani kivantadk, tehat eleve arra kényszeritették
O6ket, hogy amit vesztettek a hadseregek gyengitésével, potoljak — az ifjusag test-
nevelésének orszagos méretl kiszélesitésével és militarizalasaval.

Németorszag példat mutatott a tdbbi legy6zdttnek, igy uralkodd kdreinknek
is, 6k pedig — és itt kezd6dott az Gjabb tragédia — megint csak az 6 Utmutatasukat
kovették. Ez a szomszéd népektél val6 elzarkézast, egyoldalld, az idék folyaman
er6s6dé olasz—német orientacidi eredményez sport terén is.

Fuggetlenal attél, hogy a békeszerz6dés végrehajtdsa soran a hadigyi kor-
manyzatnak hattérbe kellett hdzoédni, mégis el tudta érni, hogy a térvényt, a Haz
elé terjesszék, mégped’g olyan megfogalmazasban, amely kimondotta a testnevelés
kotelez6 voltat minden férfi szamara, aki még nem toltdtte be a 21. életévét. Amint
idéztik, Imre Sandor ezt tartotta a térvény egyetlen lényeges szakaszdnak. Valéban
az is volt. Az 1/IM. te. jelent6sége abban allt, hogy a magyar ifjisag dont6 tobbsé-
gét, ha leplezve is. de kiszolgaltatta a katonai vezetésnek. Torvényes alapot adott
arra, hogy a végrehajtasi utasitast kidolgozzak, és arra hivatkozva minden eszkozt
igénybe vegyenek a ,Levente Egyesiiletek” megszervezésénél, a fiatalok kiképzé-
sénél. A titkos magyar ,tornahadsereg” megteremtésének térvénye volt a Lili. te,
még akkor is, ha kialakitoi sport-, egészségigyi, mivel6désiigyi torekvésekkel is
0sszekapcsoltak.

Valéban nagyon sok mulik azon, hogy milyen lesz a végrehajtasi utasitas.

A baloldal — az SZDP parlamenti frakciéja — egyel6re mélyen hallgatva errdél,
elég optimista volt ahhoz, hogy remélje: az iskolan kivili ifjisdg — z6mmel munkas
és paraszt iiatalokrdl volt sz6 — altalanos szocialis felemelésével egyitt bontakozik

ki a testnevelés. llyesmire gondolhatott Imre Sandor is, amikor feljegyezte maga-
nak: ,igy messzebre nézne a térvény”.

Nekink Béldy szavai jutnak esziinkbe: ,...a F6vezérség és a Hadiugyminisz-
térium dacara minden békeszerz6désnek, semmiképpen nem fogja a jovében az
ifjusag testi kiképzését szem el6l téveszteni”.

Az érdemi munkahoz els6sorban sok pénz kellett. A kovetkez6kben a Kki-
bontakoz6 ,,mozgalom” pénziigyi helyzetérél, lehet6ségeir6l szolunk.
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A munkahoz szikséges anyagi fedezet legalabb olyan fontos volt, mint a
végrehajtasi utasitdas. Pénz nélkil nem lehet oktatokat képezni, oktatok nélkil
viszont halalraitélt a leventeintézmény. Ezt a vaskos, lapos igazsagot egyik megye
alispanja irja le segélykérd jelentésének bevezet§jében. Bizony a Testnevelési Alap
megsziintetése oOta allandosultak a pénziigyi nehézségek.

Az embersport nagyaranyl fejlédése eredményezte az 1913. XIIl. tc-et. E
torvény kimondja: ,1. 8 Az 1894. XXIX. te. 6., 7., és 10. §-ai hatalyukat vesztik és
helyikbe a jelen térvény 2., 3. és 4. §-anak rendelkezései lépnek. 2. 8 A kolcs6nos
fogadasokra feltett Osszegekbdl levonanddé: a) 6% a versenyt rendez6 pénztara
javara, mégpedig a totalizator kezelésével jaro koltségekre, a versenypalya fenn-
tartasara, a versenydijak Kkitlizésére; b) 4,5%, amely levonds 0Osszege az allam-
pénztarba szallittassék be, alapszer(ileg kezeltetik és a foldmdvelésiigyi miniszter
altal kizarolag a lotenyésztés emelésére fordittatik, az alap allasarol a foldmidvelés-
lgyi miniszter évenként a koltségvetés beterjesztése alkalmaval a térvényhozasnak
el6terjesztést tesz; ¢) 2% az allampénztarba szallittatik be, s az igy befoly6 0Osszeg
— 20%-a kivételével, mely kilén alapszer(ileg kezelendd s a féldmidvelésigyi mi-
niszter altal turisztikai célokra, valamint a tarca keretébe tartozo iskolak hallgatoi-
nak testedzésére és egyéb hasonldé célok elémozditasara fordittatik — a vallas- és
kozoktatastigyi miniszter altal alapszerlileg kezeltetik és a hadlgyminiszterrel
egyetértéleg minden évre el6re megszerkesztendé részletes koltségvetési tervezet
szerint kizarélag a testnevelésnek, valamint a testedzésnek az orszadg lakosainak
széles rétegeiben vald meghonositasara és fejlesztésére fordittatik; ¢) 1,5% jotékony
célokra, mégpedig Budapest székesfévaros teriiletén rendezett versenyeknél a f6-
varos szegényalapja javara, a tdbbi versenyeknél az allami jotékonysagi sorsjaték
jovedelmének gyarapitasara. 3. 8 Az lzletszer(i, vagy nyilvanos versenyfogadasokat
kozvetité egyesek vagy vallalatok (—) kulén illetéket tartoznak fizetni, melynek
mértékét, a foldmdvelésiigyi miniszter a 2. §-ban korilirt levondsok aranydaban
rendeleti Gton allapitja meg. Ezen illeték ugyanolyan aranyokban osztatik fel,
mint a kolcsonds fogadasokra (—) feltett Osszegekbdl levont szazalékok.” Ezt a
torvényt 1913. aprilis 18-an szentesitette Ferenc Jozsef.

Az eredmény csak latszélag jelentéktelen. Nemcsak az embensport javara
bekdvetkezett aranyeltolodast fejezte ki, de egy barmikor rendelkezésre all6 biztos
pénzigyi bazist jelentett a magyar sportnak. Alapszerl kezelése elényds volt. Az
egy évre tervezett kiadasok elmaradasa esetén nem veszett el az dsszeg, at lehetett
vinni a kovetkez6 évre. Bar az alap 6nmagaban a szervezés kezdetén sem volt
képes fedezni a kiadasokat, a torvény sziletése utani megélénkiilés kovetelte iramot
pedig végképp nem tudta volna tartani, hidnya lépten-nyomon érezheté volt, s az
OTT munkéajara karos hatast gyakorolt. Pénzforrasok kutatdsa és kiakndzasanak
térvényes biztositasa a testnevelés iranyitdinak egyik f6 gondja volt.

Mar 1922. januarjaban értekezletet hivott 6ssze a VKM a Képvisei6hazban.
Megvitattdk az embertotalizatérrel kapcsolatos kérdéseket. Lovakra fogadni, és
ily médon tonkremenni, a loversenyzés emlékezetes évtizedei utdn elfogadott dolog
volt. Nem igy az embersportfogadas. Mint a sporterkdlcsoket eveszélyeztet6t meg-
vetéssel utasitjak el a magyar sport vezet6i. Ezen az értekezleten is igy tdrtént.
Az OTT embertotalizatér ellenes allaspontjat Vass miniszter is magaéva tette s
ezzel az gy egy id6re lekerllt a napirendrél. A szikségletek ugyanakkor kovete-
16dz6én jelentkeztek. A harmadik szakosztaly (ez volt az iskolan kivili testnevelés
vezetd szerve, melynek vezet6je magas rangl katonatiszt, aki tarselndki hatas-
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korrel birt 1922. marciustél janius végéig tervezett munkaprogramjahoz 9300 000
koronara volt szliikség. A jovahagyott dsszegeket a VKM folydsitotta. A fogyasztas
viszont sokkal gyorsabb volt, mint a folyositds Uteme. Az OTT mar aprilisban
amiatt panaszkodott, hogy a VKM altal folyésitott 4 698 000 koronat mar elkoltotték.
Ez az 0Osszeg, irtak — ,a folyd év elején mikodésbe hozott szervezet és a felallitott
munkaterv szikségleteinek csakis egy részét fedezi...” A folyamatos munka
biztositasa érdekében UGjabb 4521 000 koronat kértek. Az évi terv végrehajtasa —
indokoltak a kérést — azon mulik, hogy ,,az augusztusban tervezett sziinideji oktato-
képz6 tanfolyamok felallitasara” megtehetik-e idejekoran az el6készileteket. Ugyan-
akkor varhaté az iskolan kivili ifjasag testi nevelésének ,,nagyaranyd” fellendilése
is. Az Gjabb négy és fél milliora tehat sziikség van. Ezt a kovetkez6képpen szerezték
meg. A VKM ez év (1922) novemberében kért 10000 000 koronat a ,Testi nevelés"
cimd 6. rovatan el6iranyzott 26 000 000 koronadbol. Ezt a szamviteli torvény 15. §-a
nem engedte meg. Megoldast a Pénzigyminisztérium javasolt. A Minisztertanacson
keresztul terjessze el6 a VKM ezt a kérelmét agy, hogy a 4. rovaton 10 millio
korona pothitelt engedélyezzenek azzal a feltétellel, hogy a 6. rovaton azonos
O0sszeget fognak megtakaritani. igy azutan tdérvénytisztel6 kacskaringokkal ugyan,
de ment a dolog. A szervezet kiépitése emésztette a milliokat. A HM altal adott
3000000 koronat sportszerekre koltotték, és 3 milliot az ,iranyitast szolgalé oktato
és ellen6rzd szervezet kiépitésének” el6munkalatai emésztettek fel. Kuléndsen
sérelmes volt, amikor nem hogy adtak volna Gjabb 0sszegeket, hanem idegeneket
bocsatottak a meglevé forrasokhoz is. llyen ,idegen” volt a ,Magyar Lovaregylet”,
mely a testnevelési célokra befolyd 8%-o0s ad6 4%-at bezsebelte, holott — panasz-
kodik az OTT —, 1922-ben 180 egyesilete szorult segélyezésre. Nem lehet csodal-
kozni, ha juniusban mar ismét a Testnevelési Alap visszaallitasarél beszélnek a
Hazban s a ,Levente” ezt természetesen helyesléén kommentalja. Amikor Gjra
megindul a Testnevelési Alap visszaallitdsdért folyé harc, elkezdédik a megyei,
varosi, kozségi testnevelési alapok felallitdsanak sirgetése is. ,Tekintve — olvas-
hatjuk a Testnevel6ben —, hogy a rendelkezésre all6 koltségvetés nagysaga a meg-
tenni szandékolt intézkedésekkel aranyban alig van, (jbol felhivom a varmegyei
testnevelési vezet6k figyelmét az okvetlenil létesitendd testnevelési alapoknak min-
den célszerlinek latszo eszkdzzel valo létesitését.” Uj adonem bevezetését is javasol-
jak. Eszerint, mivel az OTT évi 50 millidja a nagy ardnyu fejl6dés miatt nem
elégséges, meg kell adoztatni a valutalizleteket. Az igy nyert dsszeget ,,nemzetvé-
delmi ado6” cimén hasznalhatnak fel a testnevelés szilikségleteinek fedezésére. Ez a
javaslat egészen a Pénzlgyminisztériumig jutott el... Azt hiszem, nem szorul
kiléndsebb magyarazatra, hogy miért nem lett bel6le semmi. Az allam 1922—23-as
koltségvetési éve 41 és 12 milli6 korona deficittel zarult. Tékés érdekeket ilyen
helyzetben bolygatni, ez csak egy fanatikus kispolgarnak juthat eszébe, és a javaslat
kidolgozoéja az volt a javabol. Ett6l figgetlenil 1923. tavaszan a Hadigyminisztérium
tamogatta, OTT Ujabb koveteléssel allt él6. Azt kérték, hogy , Testi nevelés” cimén
a koltségvetésileg eddig rendszersitett évi hitelésszegen fellil 5 éven &t 300 millié
korona ,rendkivili hitelt engedélyeztessék”. A VKMi a kdvetkez6 partoléd széveggel
kildte tovabb a javaslatot a Pénziigyminisztériumhoz: ,A testnevelésnek az orszag
jovGjére kihatdo és rendkivili fontossagara valé tekintettel, melynél fogva a test-
nevelés programszer(i és az eddigi kereteket nagy mértékben meghaladé munkat
és koltséget kivan...” A Pénzigyminisztérium ugy jart el ezekkel a javaslatokkal,
mint Héraklész tette a lernai hidraval. A nehéz gazdasagi viszonyokra valé hivat-
kozéssal ,levagdosta a fejeket”. A harmadik szakosztaly programjanak végrehajtasa
pedig pénzigyi nehézségek miatt akadozott. Jaliusban irtak a VKM-nek: ,Miutan
a harmadik szakosztaly az 1922 23. koltségvetési évre sem kapta meg azokat az
O0sszegeket, melyek a Kkitlizétt munkaprogram végrehajtdsahoz sziikségesek lettek

63



volna (kérik) ... Szakosztalyunknak slirg6sen nagyobb hitelésszeget kiutalni, mert
kilonben a szakosztadly tovabbi mikodése teljesen megbénul. (A nyolchdnapos
testnevel6 tovabbképz6 tanfolyam kiadasait sem tudtak fedezni.)

Ez a sllyos anyagi helyzet ,sziilte” az G4n. Kossuth Testnevelési Alapot. Orsza-
gos adakozas kezd6dott. A sajté szokas szerint kozolte az adomanyozok nevét és a
testnevelési alap lassan ndvekvé Osszegét... aztdn egyszer csak szépen elapadt a
forras. Lehetett ezen csodalkozni, amikor Kiskunfélegyhaza th-i bizottsdga 40 QD
fére — legalabbis a Levente szerint ennyire — 5000 koronat szavazott meg Test-
nevelési Alap cimén?

Bizonyos enyhiilést hozott az 1924-as év a pénziigyi nehézségek terén is.
Visszaallitottdk a Testnevelési Alapot, bar az inflaci6 valéban sulyos helyzetet
teremtett. A budapesti tankerileti féigazgatd irta a VKM-nek — a BKAC részére
kérve a 6 milliét... ,ma hitelre sehol sem lehet semmit rendezni, s az ifjusag
sportolasat pedig anyagi okokbdl besziintetni nem lehet”. Erthetd, hogy az ,élel-
mes” Uzletemberek ismét el6hozakodtak az embertotalizatérrel. A Pay Hugd-féle
konzorcium ajanlatat be akartdk venni az indemnités térvénybe, am az OTT kozbe-
Iépésére Vaiss miniszter toroltette. Megtargyaldsa el6l viszont nem zarkoztak el. Az
ajanlattevék 'kimutattak, hogy 1924-es értékben 5 milliardot tett volna ki a test-
nevelésre felajanlott oOsszeg. A bevétel bizonytalansdga miatt a tobbség elvetette
az ajanlatot. Ujabbat a Griinwald és Schliller-cég nyajtott be. Ezt a Hadiigy- és az
lgazsagligyminisztérium tamogatta. Tarczai Felicides Roman — a VKM-ben szerve-
z6d6 testnevelési Ugyosztaly leendé vezetéje — pedig ugy vélekedett, hogy a foot-
ballban, probaképpen be lehetne vezetni, egy szezonra.

Mindent meg kellett prébalni, mert a koltségvetésben biztositott dsszeg roha-
mosan értéktelenedett. Az OTT, hiabavald .,er6feszitéseinek” lattdn ,,demonstrative”
lemondott. A kormany kénytelen volt a kialakult helyzettel foglalkozni. A Testne-
velési Ugyosztaly felallitasahoz is a lemondas adta meg a dont§ Iokést. Az ,0j”
OTT 1924. januar 7-én tartotta elsé Ulését. Karafiath programbeszédében harom f6
feladatot jeldlt meg: 1. vissza kell allitani a Testnevelési Alapot; 2. meg Kkell
vitatni a TF és a Nemzeti Stadion Ugyét: 3. miel6bb ki kell adni a testnevelési
torvény végrehajtasi utasitasat. Az ulésen felszdlalé Klébelsberg miniszter Kki-
jelentette: a Pénzigyminisztérium beleegyezett a Testnevelési Alap visszaallitdsaba'
s a kozeliovében nemzetgy(ilés elé fogja terjeszteni a torvényjavaslatot. Ami a
végrehajtasi utasitast illeti, a pénzigyminiszter (végsé soron minden szal hozza
futott!) ,hozzajarulasa folytan” egy-ket hét mulva meg fog jelenni. Gémbds ezen
az Ulésen emlitette el6szor azt a javaslatat, miszerint a luxuscikkek egyszeri meg-
adoztatasardl szolé6 nemzetigyllési hatarozat végrehajtasa — & terjesztette el6 a
Hazban — tobb millidrdot hozna a testnevelésnek. .

Ezek mind csak reményeket kelt6 javaslatok voltak, az Orszagos Testnevelési
Alaprol szolo 1924. llii. torvénycikk viszont marcius 22-én bekerilt a térvénytarba.
Eszerint: ,1. 8 Az 1921. évi Il. te. 7. §-4anak 2. és 3. bekezdése, valamint az 1921.
évi XXXIV. te. 11. §-dnak c. pontja, tovabba az 1921. évi LUT. te. 9. §-a hatalyon
kivil helyeztetik. 2. 8 A l6versenyeiknél a kolcsénds fogadasokra (totalizator) fel-
tett 0sszeghdl 8%, valamint az Uzletszer(i, vagy nyilvanos versenyfogadasokat koz-
vetitd egyesek és vallalatok (bukméker fogadasi iroda) részér6l fizetett és a fold-
mivelésigyi miniszter altal megallapitott illetékb6l 2% a vallas- és kdzoktataslgyi
miniszter rendelkezésére bocsatatik. A VKM a rendelkezésre bocsatott 6sszegeket
alapszer(ileg tartozik kezelni és ezen 0sszegeket az OTT meghallgatasaval minden
évre el6re megszerkesztendd részletes koltségvetési tervezet szerint kizarélag a
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testnevelésnek, valamint a testedzésnek az orszag lakosai széles rétegében vald
meghonositasara és fejlesztésére koteles forditani. 3. 8 Amennyiben a pénzigy-
miniszter, élve az 1922. XVII. te. 29. §-anak e pontjaban nyert felhatalmazassal,
az igénybe vett 6sszeggel egyenlé Osszeget tartozik az egyes versenynapokat kdvetd
két héten belul, a testnevelésrél szolo 1921. Lili. te. végrehajtasanak biztositasara,
a jelen te. 2. 8-a alapjan a VKM altal létesitendd OTA-nak rendelkezésére bocsa-
tani."

Ezattal a Hadigyminisztérium emlitése érthet6 okok miatt kimaradt, de az
eredmény mégis jelent6s volt. 1923-ban pl. 986 milliot tett ki a 8%! Az d&ssziegek
beérkezése viszont nem simult — érthet6éen — a testnevelési szikségletekhez. A
VKM illetékes Ugyosztalya ezzel kapcsolatban a kovetkezd elGterjesztéssel élt. A
befizetések (totalizator, bukméker) joval a verseny utan, 6sszel keriilnek a Test-
nevelési Alaphoz. A testnevelésnek viszont tavasszal és nyaron van ra sziksége.
Ez a probléma az 0j alap életbelépésekor hatvanyozotttan fog jelentkezni. Ezért
javasoljak. . az allampénztari bizomanyos fizetés el6nyeinek igénybevételével
(:mely el6nydket valamennyi alapitvany, kozcéli vagy egyéb, rendeltetésére vald
tekintet nélkil korlatlanul élvezi:) a felmerilé testnevelési kiadasok fedezésére
egy nagyobb, de minden esetre a varhaté totalizator stb. jovedelemmel aranyban
allé o6sszeg utalvanyoztassék a Keb. hazipénztar kezelése ala.” Ezektdl a kezeléssel
kapcsolatos nehézségektsl fiuggetlenil az OTA 1924/25. évi koltségvetése szerint
7832000 000 korona bhevétellel rendelkezett.

A pénzromlds és a novekvl szikségletek alaposan leszallitottdk ennek a
szamszer(ien nagy bevételnek az értékét. A harmadik szakbizottsdgnak ugyancsak
takarékoskodni kellett. Példaként emlitjik a kaposvari ,Turul” sportegyesiletnek
kiilldott valaszukat. ,Armegtérités nélkil (puskékat kért a Turul!) a harmadik szak-
bizottsagnak mai anyagi helyzetében nincs mddjaban a fegyverek arat megtéri-
teni.” A visszaéllitott OTA mellett Gjabb pénzforrasokat kellett felkutatni. Mar
aprilisban a BM-hez fordult az OTT azzal a kéréssel, hogy a Testnevelési Alap
javara engedélyezze — évente kétszer — gydljtéssel egybekdtott Testnevelési Nap
rendezését. Gombos javaslatat a luxuscikkek egyszeri megado6ztatasara vonatkozoan,
szintén tamogatta az OTT. A VKM-nek mas volt a véleménye. Szerinte a jelenlegi
gazdasagi helyzetben nem célszeri a Pénzigyminisztériumhoz fordulni, mivel a
mai helyzetben a ,reduktio és ellenérzés kovetkeztében semmi esetre sem fog a
javaslathoz hozzajarulni.” Egyel6re tehat legcélszerlibb eltenni a javaslatot jobb
id6kre.

A paragrafusok csak altalanossagban szoéltak arrdl, hogy milyen &sszegi
legyen a helyi Testnevelési Alap. A ,bizonyos” d&sszeg kifejezést nagyon tagan
lehetett, és nagyon tagan is értelmezték a térvényhatésdgok. A Testnevelési Alap
létesitésének kotelezettségére kilonféle mdédon reagaltak a megyék, és sokféle meg-
oldasi modozatot eszeltek ki. A lényege viszont mindegyiknek az volt, hogy a ter-
heket — bar a helyzet sulyos voltaval tisztaban voltak — az addfizet6 kisemberek
vallaira haritsak at Békés varmegye alispanja kézolte a VKM-mal, hogy a Test-
nevelési Alap csak jovOre — 1925-ben lesz meg és ,a talontlul igénybe vett kdzdnség
aldozatkészségére szamitani nem lehet”. Esztergom is azt jelentette, hogy az oktatok
képzésének fedezésére nincs pénze. Akarcsak Békés megye, 6 is allamsegélyt kért.
A VKM valaszdban kiemelte: ,,meglepetéssel” értesiilt, hogy nem taldlnak anyagi
eszkOzOket ,az iskolat elhagyd ifjusag testnevelésének eme legfontosabb s szinte
alapvet6 munkajanak meginditasdhoz...” Allamsegély kiutalasa ,veszedelmes
precedensil” szolgalna, de nincs is ra fedezet.
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A megyék egy része ilyen mddon igyekezett a raharul6 anyagi terhek aldl
kibajni. Pest megye Testnevelési Bizottsdga azt javasolta, hogy a levente egyesiile-
tek altal rendezett ,lnnepélyek és mulatsagok” engedélyezésével jaro koltségeket
engedjék el. Ez ugyanis a bevétel jelentés részét felemészti. Az OTT kérte a BM-et
(természetesen mindig a VKM-en Kkeresztiil'), hogy az egész orszag terlletére
szoloan engedélyezze ezt. Szabolcs megye th-a Ggy hatarozott, hogy a varmegye
teriletén tartott minden tancmulatsdg brutté jovedelmének 10%-at testnevelési
célra forditjak oly mddon, hogy fele a rendez6 kozség, fele pedig a megye test-
nevelési alapjat illeti. Az alapot ,takarékpénztarilag” kezelik, utalvanyozasi joggal
az alispant ruhaztdk fel. Az OTT udvozdlte ezt a megoldéast és kérte a VKM-mot,
hogy hivja fel a tobbi th-t, ,,hogy hasonlé hatarozattal testnevelési alapjuk tamo-
gatasara siessenek.” A minisztérium készséggel tett eleget a kérésnek. Fejér megye
(1200 arany koronat szavazott meg a varmegyei testnevelési alap javara. EbbGl
60%-ot lehetett felhasznalni testnevelési célokra, a maradék 40%-ot népmivelésre
szantak. ,A megszavazott 0sszeg mint kozségi hozzajarulas addardnyilag lesz az
egyes kozségekre kivetve.” Nograd megye javaslatdval kapcsolatban jegyezte fel a
testnevelési lgyosztaly fénoke: ,,a beligyminisztert felkértik, hogy azt a javaslatot,
mely szerint minden tdrvényhatésag az alap szamara 5%-os p6tadot vethessen Kki,
tegye magaéva. Csanad-Arad-Torontdl egyesitett varmegye hasonld kérést terjesztett
el6. A VKMi kérte a BM-et, hogy a zaréra meghosszabbitasabol szarmazé jovedelmet
adjak at a Testnevelési Alapnak. A BM a veszprémiek esetében mar adott engedélyt
oly médon, hogy a befolyt osszeget 2/3—1/3-ad aranyban kellett megosztani a
diaknyomor-enyhitd akcié és a Testnevelési Alap kozdtt. Ugyanakkor kétségesnek
itélte ennek a megosztasnak hasznossagat, mivel az 0Osszegek szétforgacsolodasa
érdemi segitséget egyik helyen sem nyuGjt. A VKM kérte, hogy Veszprém analogia-
jara a tobbi th-t is utasitsa hasonlo eljarasra. A megyék értesitették egymast a
Testnevelési Alappal kapcsolatos hatdrozataikrol s nem egyszer ezek koOvetésére is
felszolitottdk a varmegyét. llyen gyakorlatra példa Szabolcs megyének az a javas-
lata, hogy a vigalmi adot hasznaljak fel testnevelési célokra. Pest megye meg-
targyalva a javaslatot, kijelentette: ilyen szabalyrendeletet nem alkot, mert mar
40 000 arany koronat bedllitottak erre a célra, masrészt egy régebbi szabalyrende-
letik mar hatarozott a vigalmi dijak felhasznalasarol. A fenti példat csak azért
idéztik, mert ra kivantunk mutatni arra, hogy a tapasztalatok orszagos terjesztése,
javaslatok, utasitasok nem jelentették azok automatikus kovetését. A helyi viszo-
nyok — a megyék gazdasagi, politikai viszonyai, a vezet6k agilitasa tstb. — ddntéen
befolyasoltak a Testnevelési Alapok kialakitasanak ttemét, mértékét, s altaldban a
testnevelés pénzigyi bazisanak kiépitését. Az ulgyeskeddk itt sem maradhattak ki
a ,jatékbol”. A ,Varmegyei és Kozségi Felszerelési Rt.” engedélyt kért a VKM-tdl,
hogy 1—2—3—3—500, valamint 10000 korona értéki jotékonysagu bélyeget, 2—3—500
korona értékd vendégléi szamlalocédulakat és sport vonatkozast képeslevelezd-
lapokat hozhasson forgalomba. A nyert bevétel 40%-at a testnevelési alapnak adjak
at. Fecunia non oOlet — a kultusz engedélyezte a vallalkozast. Névtelen alapitvanyozo
is akadt az orszagban, ez év tavaszan egyetlen ,ilyenrél” van tudomasunk.

Miel6tt a pénzigyi kérdések bemutatasat befejeznénk, példaként idézziink
egy tajékoztaté koltségvetést annak szemléltetésére, hogy milyen volt ezek belsé
szerkezete. Mire forditottak a rendelkezésre all6 &sszegeket, milyen volt a tételek
kozotti ardny, milyen mértéklek voltak a kilonféle szikségletek. Egy 1925-0s var-
megyei koltségvetésben a kovetkez6k szerepeltek: dktatoképzésre terveztek.:
10—50 0G0 K-t; az oktaték dijazasara: 4080000 K-t; felszerelésre, karbantartasra:
2000 000 K-t; céllove készségek fejlesztésére: 1600000 K-t; versenyek tdmogata-
sara: 3000000 K-t. D6nt6 volt tehat az oktatoképzés és a palyak biztositasa.
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llyenek voltak az iskolan kivili testnevelés (katonai el6képzés) pénzigyi
viszonyai 1924 végéig. Az OTA és a helyi, most kialakulé alapok, alkalmi gyjté-
sek, jovedelmez6 maganvallalkozdsok és jelképes érték{ alapitvanyok képezték a
kibontakozd munka pénzigyi alapjat.

A végrehajtasi utasitdstol minden téren lényeges el6rehaladast vartak az
gy hivei. Kidolgozasa és elfogadtatasa oly sok id6t vett igénybe, hogy még a leg-
buzgobbak is kétségbeestek a huzavona lattan.

IRODALOM

IRATOK

ORSZAGOS LEVELTAR:
Vallas- és Kdzoktatasiigyi Minisztérium (VKM).
Kozépiskolak 1920—1924. évi iratai.
VKM kereskedelmi iskoldk 1920. évi iratai.
Sajtd levéltar. Kozma-iratok. Katonai adatgy(jtemény (1919—1926).
Beligyminisztérium elndki iratai. 1921.

HADTORTENETI LEVELTAR:
Vezérkari Fénokség iratai (1920—1922).
Hadlgyminisztérium elndki osztalyainak iratai (1920—24).
Pest-Pilis-Solt-Kiskun vérmegye testnevelési feligyel6jének iratai (1924).
Pest varmegyei (Eszaik) katonai parancsnokéanak iratai (1920).

RADAY TUDOMANYOS GYUJTEMENY:

Imre DL Sandor iratai. Katonas nevelés c. gyljtemény.
Allamtitkari vegyes iratok.

KONYVEK, FOLYOIRATOK, NAPILAPOK:

Az 1921. évi Orszagos Torvénytar.

Nemzetgy(lési Naplé az 1921. évrd6l.

Kormanyjelentések az 1920—24-es évekrol.

Levente, Testneveld, Ifjusagi Testnevelés, Nemzeti Sport, Uj Nemzedék,

Népszava 1920—24-es évfolyamai.

A magyar nevelés torténete a feudalizmus és a kapitalizmus kordban. Bp. 1961.

Vita Magyarorszag kapitalizmuskori torténetérél. Ertekezések a Torténeti
Tudoméanyok Koérébél. Uj sorozat. 55.

DOBOS LASZLO: Cserkészet és militarizacié. Pedagdgiai Szemle. 7—8. Sz
1958.

FOLDES EVA: A Tanéacskoztarsasag sportja. Bp. 1959.

GODO AGNES—SZTANA BELA: A Horthy-rendszer katonai ideolégiaja.
Bp. 1965.

KEKSC.H AGNES: Imre Sandor mivel6déspolitikai rendszere. Bp. 1969.
IMRE SANDOR: Héaborls élet, megdjhodas, nemzetnevelés. Bp. 1943.

DR. KOTE SANDOR: A leventeintézmény megszervezése és jellege. Pedagogiai
Szemle. 3. sz. 1960.

SERFOZO LAJOS: A KMP tevékenysége a munkéas kultir- és sportmozga-
lomban (1925—1945). Ertekezések a Torténeti Tudomanyok Korébsl. Uj
sorozat. 0.
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Néhany elsportoldo szociometriai pozicidja
a munkahelyi kozossegekben

DR. FOLDESINE SZABO GYONGYI

A szociometriai felmérés gyakran alkalmazott maddszere a kilonb6z6 néz6-
pontl, kérdésfeltevésli sportpszichologiai, sportszocioldgiai kutatdsoknak. A ver-
senyz6k rokonszenvi és funkcidvalasztasainak, interperszonalis kapcsolatainak fel-
térképezése segit megismerni a sportcsapatok érték- és normarendszerét, a cso-
portdinamikai torténések motivaciés bazisat stb.

A versenyz6k azonban — mas individumokhoz hasonl6an — egyidejiileg szamos
mas, un. kiscsoporthoz (csalad, barati kor stb.) is tartoznak, melyek kozil a munka-
helyi kollektiva kitlintetett szerepet jatszik. Ezért a sportcsapatok jellemzéséhez és
a sportolék csapaton bellli szociometriai statuszanak értékeléséhez fontos informa-
ciokat szerezhetiink, ha megvizsgaljuk : milyen poziciét foglalnak el a versenyz6k
munkahelyi kozdsséglik szociogramjan.

Tanulmanyunkban e témakdrben folytatott kutatdsunk tapasztalatait ismer-
tetjuk. Ilyen jellegl vizsgalatrol ezidaig — jelenlegi ismereteink szerint — sem a
hazai, sem a nemzetkdzi szakirodalom nem szadmol be. Munkank tehat mindenféle
szempontb6l csupan prébalkozéasnak tekinthetd.

Vizsgalatunkat a férfi evezds valogatottban és tiz valogatott evez6s munka-
helyén végeztik. A valogatott csapatban a versenyidény kezdetén és végén, a ver-
senyz6k munkahelyi kollektivdiban az évad végén készitettink szociometriad fel-
vételt, néhany értelemszeri valtoztatastol eltekintve minden csoportndl azonos
tipust kérdéivvel.

A valogatott egyiittes szociogramjait a TF Kodzleményekben értékeltik.* Az
alabbiakban a munkahelyi csoportok szociogramjainak elemzése alapjan a kovet-
kez6ket vazoljuk.

Milyen tényez6k jatszanak meghatarozé szerepet az élsportolék szociometriai
helyzetében, elhelyezkedésiikben a munkahelyi csoport szociogramjan:

— a munkahelyi kollektiva értékrendje, normai;
— a sportolék személyiségvonasai;

* Lasd: Szilasiné Szabé Gyodngyi: , A sportcsapatok teljesitményét befolyasolo ki-
tlntetett szocioldgiai és szocialpszichologiai tényez6k vizsgalata az evezésben.
TF Kdézlemények. 1974. IV. és Foldesiné Szab6o Gyongyi: ,,A kollektiv sportteljesit-
mény és a csapattagok tdrsas kapcsolatainak kdlcsOnhatdsai valogatott evezdsok-
nél.” TF Kozlemények, 1875. IV.
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— a sportolék munkaval kapcsolatos attit(idjei;
— a sportolok altal végzett munka mennyisége;

—ma munkahelyi vezet6ik orientaltsaga.

Milyen azonossagok, illetve kilénbdzéségek vannak a versenyzék altal el-
foglalt szociometriai statuszban a sportol6i, illetve munkahelyi kozdsségek szocio-
gramjan?

A munkahelyi csoportot igyekeztiink Ggy meghatarozni, hogy megkdzelitleg
azonos létszamu legyen a valogatottal. Ez az esetek tobbségében sikerilt is.

Harom munkahelyen két-két valogatott evez6s is dolgozott. A kovetkez6kben

a tiz evez6s élversenyz8 csoportbeli statuszat abrazolé hét munkahelyi egyittes
szociogramjat mutatjuk be.

Kutatd intézeti szakosztaly szociogramja (1. tablazat és 1. abra).

Egykozpointl, strukturait kozosség. A csoport tagjainak tébb mint a fele
(52%) zart alakzathoz tartozik, de igen kevés azoknak a szama, akiket a kdzpont
befolyasa ala von, s nagyon sokan szorultak a peremre (a kdzpont és perem viszo-
nyat kifejez6 CM mutatd6 52 — 8 — 40). Kevés maganyos van (14%). A paros- és
lanchelyzetliek aranya (17—17%), valamivel magasabb az atlagosnal (8, illetve
15%), de a lancszer( kot6dések nem segitik el6 a kozvélemény kialakuldsat, mivel
nem kapcsoldédnak a kdzponthoz.

A szakosztalyban 14 férfi és 9 n6é dolgozik. Iskolai végzettségik, beosztasuk
kozott rendkivil .nagyok az eltérések. Nagy tudasu, tapasztalt kutatok, kezd6 tudo-
manyos munkatarsak, szakképzett és szakképzetlen kutatasi segéderék egyarant
talalhatok kozottik. Munkajuk népgazdasagi szempontbdl kiemelt jelentéségli. Ez

egyik f6 oka annak, hogy a csoport értékrendjében a szakmai tudas a legfonto-
sabb.

A szakmai szereppel rendelkez6k kivétel nélkil a peremen taldlhaték:
egyikik maganyos, a tobbiek parban, illetve lancban helyezkednek el. Elzarkézasuk
inditéka kilonb6z6. Egyesek (21-es, 15-0s, 5-0s) sért6dottség, az anyagi és erkdlcsi
elismerés vélt vagy valédi hidnya, masok (3-as, 7-es, 16-0s, 20-as) sajat munka-
teljesitményik talzott felértékelése, alacsonyabb beosztasd kollégaik tevékenysé-
gének lebecsiilése miatt tdvolodtak el tarsaiktél. Szociometriai poziciéjuk viszont
annyiban hasonlo, hogy a csoporttdl valé elkilonilésik onként valasztott. A zart
alakzat tagjai kozil — rokonszenvi kritériumokban is — tdbben valasztjak O6ket,
6k nem viszonozzdk a valasztdsokat. A szakosztaly magas kvalifikaltsagli szak-
emberei (mérnokok, kozgazdaszok) altalaban nem azonosulnak a csoporttal, nem
érdeklédnek a kollektiva ko6zds (gyei irdnt. A kozosségi élet magjat alkotd ot-
szOget (8-as, 9-es, 19-es, 4-es, 14-es) technikusok, asszisztensek alkotjak, s a szakmai
hierarchia kdzépsé szakaszan helyezkedik el a kdzponthoz kdzvetlenil csatlakozék
zOme is.

A csoport tagjai nagyrészt elfogadjak a szakmai vezet6k arisztokratikus vi-
selkedését. Ellenszenvi és bizalmatlansagi kritériumokban nem szavaznak rajuk.
Nemcsak szakmai tuddsukat, hanem mdveltségiliket és igazsagossagukat is elismerik;
s6t népszerlinek tartjak &ket.



Kutaté Intézeti Szakosztaly szoeiogramja » NbUL
Kolcsonosségi tablazat (14—=23)

Kélcsonos valasztasok

Név - 1 2 3 4, 5 6 1 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23, Dekl
: B.A. B.K. CE. CsE DK EJ GA Gyz LA 1B JE 1z KV. LM MM Ny.z PP RT SM szJ SzK T.E T.T. kapcs. ax 3x 2 Ix E
12 9 1,9 1.2
I B. A . . - 2 3
5 t2 9 5 B
2i B. K. 12 %37 9 1.9 4 . 1 1 1 3
,
s cE H 1,9 1.2 ¢ 3 1 i 2 i 3
19 1.9 9 5 B 2 1 1 4
4.Cs E “ ft
5 D. K 19 1 . . 1 . 1
5 EJ 1,9 1.9 5 i . 2 i 4
f2
7.6 A 1 1 . T . 1
ft
8. Gy. Z 19 f2 19 9 ft 5 1 1 B B 2
0L A 9 £t 1,9 1,2 5 1 1 1 B 3
10. J. B. 1.2 19 1.2 9 9 5 . . . 2 2
e - 9 1,9 1,9
. e H . 5 B 1 . 1 2
120, Zs 1.2 f2 2 . . 1 . 1
13 K. V. 1 i 2 . . . 2 2
1 9 1.2 12 9 9 7 i . ) . 4
1 LM f2 9 -
15. M. M. 1/2 1 - - 1 .- 1
16. Ny. Z. 1.2 1 - - 1 - . 1
7. P. P 1.2 19 2 . . . 1 1
18R T 1.2 32 2 - - 1 B 1
1,9 9
. : 5 2 1 . . 3
19.8 M. f2 ft ft
20. Sz. 3. 1.1 9 2 B B 1 . 1
21 Sz. K B B . B B .
2T E Lo £2 19 9 4 i 1 i 1 2
19 12 1.2 lz2 4
B.T.T. d H . 1 . 1
1 3 3 66 4 6 4 3 2 3 3 2 5 3 7 4 4 1 2 3 4 1 2 1 76 6 10 r 13 46

Megjegyzés: A kolcsonds kapcsolatokat alahtzassal jeldltik.



KUTATO INTEZETI SZAKOSZTALY SZOCIOGRAMIJA

(Kolcséndésségi vazlat)

A szakosztdlyban dolgozd evez6s élsportolék : 5-6s (a valé gatottban is 5-6s)

13-as ( — I — 13-as)

A szakosztalyban az evez6s valogatott két tagja dolgozik: az 5-0s és a 13-as.
Beosztasuk, ,rangjuk” nem azonos. Az 5-0s fels6fokd végzettséggel rendelkezd on-
allé kutatdé, a 13-as érettségizett kutatasi isegéderd.

A két élsportolénak a munkahelyi kollektiva szociogramjan nincs egymassal
kolcsonds kapcsolata. Az 5-6s a 15-0ssel part alkot. Kétéddsik azon alapul, hogy
mindketten dgy érzik: munkajukat — kilonb6z6 okok miatt nem becsili eléggé a
csoport. Az 5-6s a 15-6so6n kiviul masra nem szavaz, bar 6t tobben valasztjak.
A csoport iranyitd tagjait elutasitja. A 13-as a zart alakzathoz kapcsolddik. Két
kdzvetlen munkatarsaval (egy gépiron6vel és egy technikussal) van kdlcsénds
kapcsolata.

Mindkét valogatott versenyz6 lelkiismeretesen, szorgalmasan dolgozik. Az
élsportoloi stadtuszokkal jar6 munkaid6-kedvezményt nem mindig veszik igénybe,
kotelességtuddéak. Ez az azonossag nem érz6dik a két sportold megitélésében. Az
érvényesiilési és népszer(iségi kritériumban csak az 5-6s kap szavazatot munkakore,
szakmai tudasa miatt. A 13-as pozitiv attitidje a munkdhoz — alacsonyabb be-
osztasban — ebben a csoportban nem elegendé sem az érvényesiiléshez, sem a nép-
szer(iséghez.
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A valogatott csapat versenyidény el6tti és utani szociogramjan az 5-6s és a
13-as evezds helyzete eltér6. Az 5-0s eredményes hajéegység tagja. A szezon elején
maganyos: 6t valasztjak, 6 nem reagal tarsai kezdeményezésére. A szezon végén
zart alakzathoz tartozik 3 kdélcsonds kapcsolattal, de ekkor is tébb valasztast kap,
mint amennyit viszonoz.

A 13-as nem tartozik a sikeres versenyz6k kozé. A valogatott szociogramjan
a szezon elején is, végén is maganyos. Az elsé felvétel idépontjaban 3 deklaralt
kapcsolata van, de 6t nem valasztjak. A masodikban nincs deklaralt kapcsolata,
6t viszont harman valasztjak. A munkhelyi kollektivaban realisabban itéli meg
kapcsolatait. Két deklaralt kapcsolata van, mindkett6 kolcsénos.

0sszegezve tehat a ikét versenyz6 tarsas mez6ben elfoglalt pozici6ja a valo-
gatottban és a szakosztalyban hasonlé a valasztottsdg mértékét és a kapcsolatok
intenzitasanak fokat tekintve, s eltér6 az alakzathoz tartozas szempontjabol. A
szociometriai helyzet azonossagdban az evez6s6k személyiségjegyeinek van szerepe.
Az eltérések okat abban llatjuk, hogy ez a szakosztaly — hasonl6képpen a valoga-
totthoz er6sen teljesitmény-orientacioju. Mig azonban a sportoldk kollektivajaban
a sikeres versenyz6k zart alakzatban helyezkednek el, a munkahelyi kdzdsséghen
a nagy szaktudastiak peremhelyzetben vannak. A két sportold szociometridai hely-
zetét ez a tényez6 jelent6sen befolyasolta.

Nagylzemi javitomihely munkabrigddjanak szociogramja (2. tablazat és
2. abra).

Laza szerkezetli csoport. Két zart alakzat van: egy négyszdg (19,04%) és egy
haromszog (14,28%), amelyekbdl lanc, illetve lancok &gaznak el. Sokan tartoznak a
lanchoz (47,6%), ezért a hirek gyorsan terjednek. Mivel azonban a két zart alakzat
k6zott nincs kapcsolodas, egységes kdozvélemény nem alakul ki.

A maganyosok és a paros kot6dések ardnya alacsony (9,5—9,5%), a csoport
szervezettsége mégis kisfokl. Hianyzik a kozponti mag: sem a négyszdget, sem a
haromszoget alkoté csoporttagok nem képesek a brigad iranyitasara.

A Kkét zart alakzat — és a hozzajuk kapcsolédd lancok kozott ellentétek
hizédnak meg. Az alcsoportok kozott gyakori a nyilt, éles — esetenként durva —
hangnem( vita. (A brigadban csak férfiak dolgoznak.)

A haromszoget és az abbdl eldgaz6d lancokat féként fiatalabbak, a négyszoget
és a hozzajuk csatlakozokat id6sebbek alkotjak. Szemben alldsuk oka nem a
»Szokvanyos” nemzedéki ellentét, hanem a munkabérek differencialtsaga.

A brigad orabérben dolgozik. Tagjainak munkaja megkdzelitéleg azonos,
a fizetésikben sincs szamottevd kilénbség. Az id6sebbek Ggy vélik: fiatal munka-
tarsaik jovedelme aradnytalanul magas az Ovékéhez képest, s a bérekben nem
fejez6dik ki sokéves szakmai tapasztalatuk, hiiségik az lzemhez. A fiatalok szerint
viszont 6k érdemelnének a meglévétél magasabb munkabért, mivel hasonlo fel-
adatokat latnak el.

Az evezbs valogatott két versenyzdje (16-os és 17-es) tartozik a brigadhoz.
Csak annyit dolgoznak, amennyit feltétlenil szikséges. Ugyanannyi idét toltenek
munkahelyikén, munkaintenzitasuk is azonos, de a kozOsség ligyei irdnt nem egy-
forman érdekl6dnek. A 17-es tudomasul veszi a fennalld helyzetet. Ritkan szol
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Nagytuzemi javitémGhely munkabrigddjanak szociogramja 2 tablazat
kolcsonosségi tablazat (N 21)

Kalcsonos valasztasok

1 2 3 4 Qs 6 7. 8 9 10. 10 12, 13, 1, 15, oy 18 10 20, 21 . Dekl. .
Név AB. DE. Fz. Ha 11 K1 KPP KT LGy MM Mz N1 NS Ny.A PSPz V. sz.K. T.N.  T.A. W.Zs. kapcs. ax 3x 2 Ix
LA B 12 2 | . 1
12 9 1.2 1.2
205 "9 9 9 4 « R 1 1
| 1.2 2 — 9
4 2 1 3
3 F Z 7t |1 7
4.H. 1 L1 12 ) . ) ) )
2.
50,1 1.2 N . . i . 1
12 12 9 x
4 2 2 4
6. K. I o 7
3
7K. P 1.2 ) 7 7 . .
1.9 12 1 12
8. K. T L 79 4 1 1 1 1 4
. .9
9. L. Gy. L9 1o 3 . i . .
10.M. M 1.2 12 2 1 1 2
P
1.2 — 12
VLM z. 7.9 2 1 1 2
9 1.2 ti
1Z N. I 9 3 1 - I
12
13N, 81 t2 2 1 1 . 2
1
12 1.2 L2
14. Ny. A. R 9 7 3 1 1 2
1.2 1
15. P. S, 7.9 1 1 - - 1
9
6. p. Z 1.2 11 3 ) i ) s
i
12 12 12
17.8. V. 75 e 3 . . . 2 2
. 12 19 |
18. Sz, K 1.2 3 . 7 ) .
11 9
1 12
19.T. A . ) ) ) Lo
9 12 9
20T A 7 3 ) 1 1 2
21 W, zs 1.2 1,2 . )
9 9 . . .
£ 1 1 3 3 1 7 1 4 0 3 3 2 3 3 ) 5 . 5 . 2 o+ 1 55 4 6 14 1

Meciefyzéa: A kolcsonos kapcsolatokat aldhtzassal jeloltik.



NAGYUZEMI JAVITOMUHELY MUNKABRIGADJANAK SZOCIOGRAMJA

( Kbélcsdndsség) vazlat )

2 abra

A brigaddban dolgozé -evezd6s élsportolék: 16-os (d valogatott szociogramjan is 16-0s)

17-es ( —— —u— 17-es )



bele a vitakba, nem nagyon toér6dik munkatarsai problémaival. A 16-os a fiatal
szakmunkasok egyik hangaddja. Kollegai szerint mas lenne a fiatalok helyzete a
brigadban, ha & folyamatosan dolgozna. Egyike a csoport legnépszeriibb tagjainak,
de nem azért, mivel élsportol6, hanem mert igazsagosnak tartjak. lgazsagossagi
kritériumban — miként a valogatott csapatban is — eléri a szerepkiliszobot.

A brigad szociogramjan a 16-os zart alakzatban, a 17-es lancban helyezkedik
el. Tébben valasztjak 6ket, mint amennyi kezdeményezésre 6k reagalnak.

A brigddban és a valogatottban elfoglalt szociometridi poziciojuk kozott
hasonlésdg van a valasztottsdg mértékében — mindkét csoportban a 16-os kap
tobb szavazatot — és a kapcsolatok er6sségében, megkozelitéleg azonos kdlcsénos
kapcsolataik szdma is. A munkahelyi és a sportoléi kollektivaban egyarant kolcso-
nds kapcsolatuk van egymassal. A 16-os valamennyi szociogramon (valogatotté
versenyszezon elején, végén, illetve brigddé) azonos, a 17-es eltéré tipusu alak-
zathoz tartozik.

Tervez6 Intézeti Szakosztaly szociogramja (3. tablazat és 3. abra).

Kétkdzpontl szerkezet. A szakosztaly tagjainak 42,8%-a zart alakzatban he-
lyezkedik el. A peremre szorultak aranya atlagos (28,5%), — két maganyos és négy,
lancszerl alakzatban elhelyezkedé csoporttag szorult a peremre —, de Kkicsi a
kdézpontok befolydsa ala vont tarsas dvezet (28,5%). A CM! mutaté 43— 28— 28.

A két zart alakzat nemenként kilénul el (a szakosztdlyban 9 n6 és 12 férfi
dolgozik). Az 0otszog n6kb6l, a négyszog férfiakbol all, a hozzajuk kapcsol6dd lan-
cokban viszont egyarant megtaladljuk a két nem képviselgit.

A zart alakzatok k6zott nincs kapcsolat. Mindkét alcsoport véleményformalg,
értékképezd. Rivalizdlasuk — amelynek hatterében nem a nemek kozotti ellentét,
hanem a csoport hivatalos és informalis vezet6inek kiizdelme hGzédik meg — nem
veszélyezteti a kozOs tevékenység eredményességét. A szociometridi felmérés el6tt
néhany honappal a szakosztdly két onall6 csoportbdl allt, amelyeket egy atszer-
vezés folytan egyesitettek. Az eredeti csoportok nyomait is 6rzi a szociogram.

A fesziltségek ellenére a kozosség élete egészséges. Kevesebb maganyos van
az atlagosnal (9,5%), a kollektiva biztonsadgot nyujt tagjainak.

Figyelemre méltd viszont, hogy a szakmai rangsor élén allék elkulénilnek a
csoporttél. Koézponthoz nem kotéd6é lancszerl alakzatot képeznek (3-as, 14-es, 15-0s,
16-0s). Kozottik van a szakosztadly egyik hivatalos vezet6je is (3-as), akinek csak
a magas szintl szakképzettséggel rendelkez6kkel van koélcsonds kapcsolata. Sem
vezet6tarsai, sem beosztottjai kdzil nem valaszt, bar 6 kap t6lik szavazatot rokon-
szenvi kritériumban is.

A szakosztalyban egy valogatott evez6s van, a 10-es (a valogatott szocigram-
jan 22-es). Sokat van tavol munkahelyétél, éI a munkaid6-kedvezménnyel, de ha
bent van az iroddban, szivesen dolgozik, 6nall6 feladatot ritkdn biznak ra, igy
akinek tud ,besegit”. Ez is hozzajarul ahhoz, hogy els6k ko6zott van a népszer(-
ségi rangsorban (eléri a szerepkiiszobot). Els6sorban azonban azért népszer(i, ment
élsportolé, de nem ,nagykép(”, vidam, érdekes tdorténeteket mesél utazasairél és
udvarias kollegandivel.

A szakosztaly szociogiramjan a férfiak altal alkotott négysz6g egyik tagja,
harom kolcsénods kapcsolattal.
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Megjefyrée: A kélcsonos kapcsolatokat aldhtzassal jeldltik.

Tervezdin (ézeti Szakosztaly szociogramja
Kolcséndsségi tablazat (N=21)
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TERVEZO INTEZETI SZAKOSZTALY SZOCIOGRAMJA

(Kolcsondsségi vazlat )

3 4bra

/\szakosztélyban dolgozd evez6s élsportolé: 10-es (a valogatott szociogramjan a 22-es)



A versenyszezon elején a valogatottban is harom kdolcsénds kapcsolata van.
Ekkor még az eredményes versenyz6k kozé tartozik. A versenyszezon végén koze-
pesen teljesitd hajoegység tagja. Harom deklardlt kapcsolata van, de ketten mar
nem viszonozzak valasztasat.

A valogatott kollektiva csak sporteredményeket értékel6 kozonyds légkorében
ennek az evez@snek nincs egyéni arculata. Egy versenyzd a kdzépmez6nybdl, akivel
teljesitmény-visszaesés esetén tor6dni sem érdemes. A jobb 1égkérli munkahelyi
kozosségben —se bar szakmaii képességeit nem hasznaljak ki, s nem segitik el6, hogy
felkésziiljon sportpalyafutasa befejezésére — a tarsas mez6ben stabilabb helyzetben
van. Szociometridi szereppel rendelkezik, meghatarozott viselkedésformat varnak
téle.

Kozépuzemi szerelém(hely munkabrigddjanak szociogramja (4. tablazat és
4. abra).

A brigdd szociogramja tombszerkezetli. A tarsas mez6 kdzponti alakzatdhoz
az atlagosnal (20%) tobben tartoznak (36,7%). A csoportnak csaknem fele kapcsolat-
ban van a kézponttal, a peremdvezet kicsi. A CM-mutaté 37 — 47 — 16.

A kotédési formak megosztasa szazalékban: zart alakzatban él 57,8%, lanc-
ban 26,3%, parban 10,1%, maganyos 5,2%.

A szerkezeti mutatok gazdag szokasrendszer(li, szervezett kozdsséget jeleznek.
Mind6ssze egy par és egy maganyos van. Sokan tartoznak zart alakzathoz, s

A kdzponton kivil a 6-os, 10-es, 16-0s, 17-es altal alkotott négyszog is igényt
tart a vélemények formalasara. Koziluk ketten (6-os és 10-es) a tarsadalmi szer-
vezetek helyi vezet6i, 6k néhany kérdésben szambenallnak az allami vezetés kép-
visel6ivel (akik a kozponti alakzathoz tartoznak, 3-as 4-es). A két alcsoport rivali-
zalasa azonban nem valik ellenségeskedéssé. Vitaik nem személyi, hanem elvi
kérdésekrél (munkafegyelem, munkaintenzitas) folynak, s nem hatraltatjak, hanem
el6segitik a kollektiv teljesitményt.

A brigdd két kulénbdz6, de egymassal szorosan ©Osszefliggé munkafeladatot
lat el két csoportban. Mindkét csoport eredményes tevékenységéhez sziilkség van a
masik részleg pontos, felelésségteljes munkajara. Teljesitménylik és bérik kdlcso-
nosen flgg egymastol. Ez a tény és a brigdd két része Kkozotti nézeteltéréseik
egylittesen azt eredményezik: a megbizhatésag az egyik legfontosabb érték a cso-
portban.

A brigadban egy evez6s élsportold dolgozik (11-es). 6nall6 munkakdre nincs,
ha bent van az lGzemben, a mindenkori hianyzdkat helyettesiti. Szakmailag jol fel-
készilt. Munkatarsai Ggy tartjak 6t szamon, mint aki egyik alcsoporthoz sem tar-
tozik. Igy annak ellenére, hogy a munkanapnak csak egy részét télti a mihelyben,
s igyakran van tavol hivatalos ,kikéréssel” is munkahelyétél, o6sszek6t§ kapocs a
brigdd két része kozott. Bizalmi kritériumban eléri a szerepkiiszobot.

A munkahelyi kollektiva szociogramjan a két zart alakzat kozotti lancszem-

ként helyezkedik el két kdlcsénds kapcsolattal. Ezeken feliill még két szavazatot kap
rokonszenvi kritériumban, amelyekre 6 nem reagal,

78



HeekiTsée:

1 9
12 L
£ 2.2
* 1.2 L1
2.9
22
9 12
9
' 1.2
9
91‘2 1.2 [
i-2
1.2 1.2
9 9
1.9
2 7
2 07 3

A kolcsonds kapcsolatokat aldhuzassal Jeldltik.
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Kozépiizemi szerelémdhely munkabrigddjadnak szociogramja
Kolcednopeégi tablazat (N 19)
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KOZEPUZEMI SZERELOMUHELY MUNKABRIGADJANK SZOCIOGRAMJA

TKo6lcsonosségi vazlat)

A brigaddban dolgoz6 evezds élsportolé : 11-es (a valogatott szociogramjan is 1l1—es )



A valogatott idényelieji szociogramjan zart alakzatban (négyszdgben) van, egy
jO Itozodsségli, kohurens hajoegység tagjaként, héarom kolcsénds kapcsolattal. A
versenyszezon végén felvett szociogramon maganyos, nem valaszt senkit. Nem érte
el a tervezett sporteredményeket, csalédott, 6t mindkét esetben négy sporttans
valasztja rokonszenvi kritériumban.

Informécids csoport szociogramja (5. tablazat és 5. abra).

Ez a 9 f6bdl (4 n6 és 5 férfi) allo csoport tébb lGzemegység szolgalataban all.
Tagjainak nagyrészt olyan foglalkozasa van, amely népszeri, f6ként a fiatalok
kérében (riporter, dekoracios). Eppen ezéit nem konnyl ezekben a munkakérok-
ben élhelyezkedni. Altalaban tébb jelentkez6 van, mint amennyi statusz. Az itt
dolgozék véleménye szerint ilyen munkahelyre bekerilni csak megfeleld 6sszekot-
tetéssel lehet. Kdlcsondsen feltételezik egymasrol, hogy ,mindenkinek a hata mogott
all valaki”.

A csoportban a rokonszenvi valasztasok nem csupan érzelmi szinezetliek.
Vélt vagy valddi érdekek altal meghatarozott interperszonalis mandverezés folyik.
Az egylttes Ot tagja zart alakzatot képez, de szdvetségik nem baratsagon
alapul. Ugy itélik meg, ,jobban jarnak”, ha latszélag jo viszonyban vannak egy-
massal. Jellemz6 ebbd6l a szempontbdl a 7-es helyzete, aki az 06tsz6g egyik tagja,
és ugyanakkor egy hattagl csillagalakzat kdzpontjaként a 6-ost, a 4-est és a 9-est

igyekszik bevonni a zart alakzat befolyasa ala.
"

A csoportban — annak ellenére, hogy egy tag kivételével mindenkinek van
kdlcsonds kapcsolata, sok az elutasitas is. Egyetlen tagja sincs a kollektivanak, aki
ellenszenvi kritériumban ne kapott volna szavazatot. A csoport egyharmada (9 f6bdl
3) negativ elsérendl jelent6ségl. A negativ jelentéségliek élhelyezkedése a szocio-
gramon eltér6. Az 1-esinek harom, a 4-esnek egy kolcsonds kapcsolata van, a 2-es
maganyos. 1 ar

Ez utobbi a csoportban dolgoz6 evez6s élsportol6. Munkaja a versenyzéssel
egyenrangl ,hobbyja”. A valogatott szakvezetSivel gyakran van nézeteltérése
amiatt, hogy munkahelyi feladatait idénként fontosabbnak tartja, mint az edzésekét.
Ennek ellenére a munkahelyi kollektiva szociogramjan a peremre szorul, 6 ‘az
egyetlen maganyos. Nem valaszt senkit, 6t pedig tdbben elutasitjak. Munkatarsai
ellenszenviiket azzal indokoljak, hogy a 2-es, mint az evez6s valogatott tagja,
annak idején szakképzettség nélkil is megkapta ezt az allast, és hogy — szerintlk,
miutdn élsportol6 — emberi kapcsolataiban tirelmetlen, nagyképd, ,pdkhendi”,
nem alkalmazkodik tarsaihoz.

Ebben az egyilttesben nyomaszto, feszilt légkér van. A csoport hajlik a
diszkriminaciora. A 2-es kikdzositése azt mutatja, hogy a kollektiva az indulatok
elvezetését blinbak képzéssel oldja meg. Ugyanakkor az is tény, hogy ez az élsportold
a valogatott mindkét szociometriai felvételekor a legtobb szavazatot kapta az
ellenszenvi és bizalmatlansagi kritériumokban. A TFKI Pszicholdgiai Osztalya altal
végzett személyiségvizsgalat (Cattel-féle 16 PF) eredményei szerint 12 személyiség-
faktorban van devians pontszdma. Kozdsségbe nehezen illeszkedik be, ném alkal-
mazkodik, nem tartja be a szabalyokat, team-munkara kevésbé alkalmas, inde-
pedens.

A versenyszezon eleji szociometrian szintén maganyos helyzeti. Feltehetéen

személyiségjegyei is predesztinaljak a munkahelyi csoportban elfoglalt szocio-
metridi poziciora.
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Név: El.'P.
LEP
2 K. A
3 LR 1.2
4 M. K
5 R Gy. 1.2
2,9
6. R P
7.52. K. 1
g.zB °
9. Zs. D
£ 4

Informaciés csoport szociogramja

Kolcsondsségi tablazat (N = 9)

2. 3 4 5. 6. 7. 8, 9. Dekl.
K. A LR MK KGy RP SzK ZB. Zs.D Kkapcs. 4x
1.2 12 1 2 1
2,9 4
I I 3 )
1.2 1,2
9 2 )
l 2 1,2 4 1
1 12 1.2 A
1,2 1,2 2 1,2 2,9 2 7 )
2
i,2 2,9 3 -
2 1,2 2 -
0 4 1 4 1 7 5 2 28 2

Megjegyzés: A kolcsonds kapcsolatokat alahtzassal jeloltik.

5. tablazat

Kolcsonds valasztasok

3x

2X

14

24



INFORMACIOS CSOPORT SZOCIOGRAMJA

( Kolcsdnbdsségi vazlat)

A csoportban dolgoz6 evez8s élsportold: a 2-es ( A valogatott

szociogramjan is a 2-es)

Kozéplizem gyartasiranyitasi csoportjanak szociogramja (6. tablazat és 6. abra).

Tombszerkezet, amely két slrd zart egységhb6l, az azokat 0sszekdtd lanchol
és egy csillag alakzatbol all. A zart alakzatok egyuttal kdzpontok is. Egyiket nék,
masikat férfiak alkotjak (0sszesen négy né dolgozik a csoportbam).

A CM-mutaté 53 — 33 — 13, jelent6sen eltér az atlagértékt6l (20 — 50 — 30).
Sokan tartoznak zart ailakzathoz, a peremdvezet kicsi. A kotédési formak meg-
oszlasa szazalékban: zart alakzatban él 53,3%, lanbcan 13,3%, csillag alakzatban
20%, maganyos 13,3%.

Két maganyos van, mindketten Gj tagjai a kollektivanak. A szociometridi fel-
vétel idépontjaban csak néhany hdénapja dolgoztak a csoportban. Egyikik (5-0s)
elénydsebb munkakorbe, sajat kérésére kerult az egylttesbe, masikuk (9-es) fe-
gyelmi uton, alacsonyabb beosztasba. Az 5-dsnek tébb deklardlt kapcsolata van, a
9-es senkit sem valaszt. Munkatarsaik viszont egyikiket sem valasztjak. A két
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Kdzlzem gyartasiranyitasi csoportjanak szociogramja «nmi.i
Kolcsonosségi tablazat (N—L5)

Kolcsonos valasztasok

btr: ) 3 . . . . 9. 0. 11, . . .
Nétr: DO, F.E FV H.N M.E M.T K.A K.P KT R.O. sz.P TA UG v,z z.D Kapca ax 3x 2x Ix £

1 D.Ca 11 12 1,2 3 1 2 3
7,9 9
* F.E 1 12 9 11 12
7.9 5 1 2 2 5
3 F V. 1,2 9 11 1,2
s 5 4 1 1 2
4 H.N 1,2 1,9 1,2 3 i i
9
5 M L 1.2 1.9 1,2 9 4
9
B U T 1,2 22 11 12 4 2 1 | 4
92 L
7. K. A 12 1,2 1.2
s 3 1 1 2
8 K. P 12 12 17 9 4 i 2 . B
12 | 2
9. K. T
10.R. O L2 2.9
5 12 12 4 . 1 2 1 4
11. Se. P. 12 1,2 12
5 3 1 1
2T A 12 1.9 11 s L §
W. U. G 1j2 11 12 3
g 72 1 2 3
12
14 V. Z . B 3,2 212 3 | 1 1 3
11 Z D. 1.2 2,9 2 9 9 12 2 1-2 12
3 9 1 3 5 9
r 3 8 4 3 0 5 3 5 0 5 i 2 3 4 9 55 2 10 14 16 42

a k5?-s5nfi* kapcsolatokat alahtzassal leloltitle.



KOZEPUZEM GYARTASIRANYITASi CSOPORTJANAK SZOCIOGRAMJA

(Kdlcsondsségi  vazlat)

6 abra

A csoportban dolgozd evez6s valogatott a 4-es (A valogatott szocio-

gramjan is 4-es)

ellentétes el6zményekkel érkez6 csoporttag azonos szociometridi pozici6ja arra hivja
fel a figyelmet, hegy az egylttesnek jobban elé kell segitenie Gj tagjai beilleszke-
dését a kollektivaba.

A két kozpont kézil a nbék altal alkotott négyszognek van er6sebb vélemény-
formalé befolyasa. FOként azért jatszanak nagyobb szerepet a kdzvélemény alaki-
tdsaban, mert hozzajuk tartozik a csoport legnagyobb pregnanciajd tagja, a 15-6s.
O a kézpontja a csillag alakzatnak, s egy kdzvetlen (15 — 2) és két kozvetett (15 —
3 — 8; 15 — 7 — 14) kapcsolata van a masik kozponttal is.

A 15-6s szociometriai helyzetét, az is magyarazza, hogy az egyik felsébb
szint(i tarsadalmi -szervezet helyettes vezetdje. Szerény, kozvetlen ember, tarsai
megbecsilik. A fels6bb vezetésben a kollektiva egészének érdekeit képviseli. Tarsas
kapcsolatai els6sorban nem érzelmi szinezetliek. Kollegdi kézott egyéni megkilon-
boztetéseket a végzett munka alapjan tesz. Mégis néhany munkatarsa (11-es, 12-es)
L’ng gondolja, ,hasznos” vele kapcsolatot tartani. O nem él vissza helyzetével, jo
iranyba befolyasolja az egyittest. A csoport hivatalos vezetfivel (6-os, 2-es) elvtar-
sias, barati viszonyban van. Magatartasaval hozzajarul ahhoz, hogy a 6-osnak és a
2-esnek is van pregnanciaja és szociometridi szerepe a kdzosségben.
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A 15-0s segiti a csoportban dolgozé valogatott evez8st (4-est) is. Ez az él-
sportold érettségizett, de szakképzettsége nincs, dnall6 munkakoérrel nem rendelke-
zik, beosztasa formalis. Ha bent van a munkahelyén vagy tanul, vagy alkalmi fel-
adatokat lat el. A 15-0s soha nem sportolt versenyszerien, nem is kedveli kilo-
nosebben a versenysportot. Mivel azonban tarsadalmi aktiva, hivatalos kotelességé-
nek tartja és ezért lelkiismeretesen tdmogatja a kollektivaba ,beosztott” élverseny-
z6t. A csoport el6tt, idénként a csoporttal szemben védi, magyarazza az élsportoldi
statuszt. Az 6 érdeme is, hogy a 4-es tanul, technikumba jar.

A csoport szociogramjan a 4-es a 15-0shoz kot6dik. Két masik tarsat is va-
lasztja, de 6 nem ugyanazoktol kap szavazatokat rokonszenvi kritériumokban.

A valogatott szociogramjan versenyidény elején is, végén is parban van.
Bar a munkahelyi kollektiva szociogramjan csillagalakzat része, a tdrsas kapcsolat
a 4-es részér6l itt is intim kot6dés.

A 4-es tarsas szempontbo6l a sportoldi és a munkahelyi kdzosségben egyarant
jellegtelen. Szociometriai szerepe nincs, nem tamasztatnak vele szemben elvarasokat.

Nagylizem adminisztraciés osztalyanak szociogramja (7. tablazat és 7. abra).

Egykdzpontl szerkezet, amelynek peremdvezete alig kiterjedtebb az atlagos-
nal. A CM-mutaté 21 — 42 — 37. A kot6dési formak megoszlasa szazalékban: zart
alakzatban él 50%, 'lancban 29,1%, parban 8,372, maganyos 12,5%.

A kozponton kivil két zart alakzat is van: egy férfiakbdl all6 négyszoég (4 —
15 — 14 — 20), amely a peremre szorult, és egy n6kbdél allé6 haromszég (11 — 13 —
23), amely kozvetlenil (6 — 11) kapcsolédik a kdzponthoz. (Az osztalyon 17 né és
7 férfi dolgozik.)

Az osztaly hivatalos vezet6i (14-es, 20-as) a peremdvezetben helyezkednek ei.
Szerepik, arculatuk van a csoportban (szakmai, muveltségi és ellenszenvi krité-
riumban érik el a szerepkiiszébdt), de pregnanciajuk nincs. Véleményiliket nem
tudjak a csoport tdbbi tagjahoz eljuttatni. Néhany rokonszenvi valasztast kapnak
a csoportbol, 6k maguk viszont elzarkéznak tarsaiktol.

A csoport pregnans tagjai — a 16 — 8 — 2 — 1 — 6 altal alkotott 6tszog —
aktivitasi, igazsagossagi és bizalmi kritériumban kaptak magas szerepértéket.
Kozilik a 6-os a legnépszer(ibb, aki nyiltan szembedll a vezetési modszerekkel és

demokratikusabb légkorért kiizd. Tébb munkatarsa bardtkozik vele — hét kdlcso-
nos kapcsolata van —, de nem tamogatjak. S6t, esetenként ,szocséként” hasznaljak
fél.

A lancban elhelyezked6k tavoltartjak magukat a csoport kozds (igyedtdl,
csupan informalédni igyekeznek. A harom maganyosb6l a 9-es és a 23-as elszige-
tel6dott, a 21-est elutasitjak. Ez utébbinak bizalmatlansagi kritériumban van szo-
ciometridi szerepe. Feltehetéen azért, mert rokoni szalak révén kapcsolatai vannak
a fels6bb vezetéssel.

Az osztalyon két evezds élversenyzd dolgozik (9-es és 24-es). 6nallé munka-
korrel egyikik sem rendelkezik. Ha bent vannak munkahelyikdn, kollégaiknak
segitenek. Altalaban a kotelez6en eléirt id6meranyiséget toltik az irodaban. A 24-es
valamivel ritkdbban jar be dolgozni, mert tanul s gyakran van tanulmanyi sza-
badsadgon. Ennek ellenére 6 az ismertebb és rokonszenvesebb, mert — ellentétben
a 9-essel — foglalkozik a kozosség problémaival.
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Nagylizem adminisztraciés osztalyanak szoeiogramja 7 tablazat
kolcsondeeégi tablazat (N—24)



NAGYUZEM ADMINISZTRAGIOS OSZTALYANAK  SZUCIOGRAMIA

( Kolcsdndsségi vazlat)

7 abra

Az osztalyon dolgozo e\/fee|z6s él%ol%rﬁq.lék: 9-es (a vélogatott szociogramjan is a 9-es)
. Ui .
24-es ( -m- 24-es)



A hivatalos vezetés nem sokat tér6dik a versenyz6kkel. A munkaid6-kedvez-
ményt megadjak, de az eredmények irant alig érdeklédnek. A csoport tdbbségét
azonban foglalkoztatjak az élsportoléi statusz ellentmondasai. Ugy itélik meg, hogy
az élversenyz6k konnyebben jutnak elére, f6ként anyagilag. Ervényesiilési krité-
riumban mindkét evezds magas szerepértéket kapott. Népszeriiségi kritériumban
viszont csak a 24-es. Bar sporteredményeik megkdzelitéleg azonosak, csak a 24-es
preferalt, mint élsportolé.

Az osztaly szociometriajan is 6 foglal el kedvez&bb poziciot. Zart alakzatban
van tébb kdlcsénds kapcsolattal. Osszesen 5 szavazatot kap rokonszenvi kritérium -
ban. A 9-es maganyos. O vaélaszt, de 6t senki nem véalasztja munkatarsai kozott.

A két valogatott evez6s hasonlé helyzetben van a valogatott szociometriajan
is. A 24-es (a valogatott szociometriajan 25-6s) zart alakzatban van, a 9-es maga-
nyos, a versenyszezon elején és végén is. Megegyezik valasztottsaguk mértéke és
kapcsolataik intenzitdsa is.

Al sportolék szociometridi poziciéja a munkahelyi és sportol6i
kollektivak szociogramjan

A szakirodalomban a szociometriai helyzetet altalaban négy tényez6vel ha-
tarozzak meg: a személy valasztottsaga, kapcsolatainak er6ssége, alakzathoz tar-
tozasa és a kdzépponthoz vald viszonya. Miutdn a valogatott csapat szociogramjan
sem versenyszezon el6tt, sem versenyszezon utan nincs kdzpont és perem, ebben a
vonatkozasban harom faktort elemeztink: valasztottsdg, alakzat, kapcsolatok in-
tenzitasa és 0Osszehasonlitottuk a munkahelyi csoportok szociogramjanak megfeleld
értékeivel.

A legstabilabbnak a kapcsolatok intenzitasat talaltuk (8. tadblazat). Egyetlen
versenyz6nek sincs — sem a munkahelyén, sem a valogatottban — négyszeres vagy
haromszoros kapcsolata. A kot6dések egy vagy két kritériumon alapulnak. A vizs-
galatba bevont sportolék altalaban ugyanolyan erdésségli kapcsolatokat kdtnek a
kilonb6zé kornyezetekben.

Viszonylag allandénak bizonyult a személyek valasztottsaganak mértéke is
(9. tablazat). Konkrét szamokban kifejezve természetesen vannak eltérések, de akit
tébbszor utasitanak el a sportolok kozdosségében, mint ahanyszor valasztanak, amnak
ugyanez a helyzete a munkahelyén is (pl. a 2-es). Aki pedig a valogatott csapatban
tébb szavazatot kap rokonszenvi kritériumban, mint amennyire reagal, az hasonlo
poziciét élvez munkatarsai kozott is (pl. 5-0s, 16-o0s, 17-es).

Rendkiviul figyelemre méltd, hogy az azonos csoportban (brigadban, hivatal-
ban, osztalyon) dolgozé élsportolok (3 ilyen esetiink volt) nem szavaztak egymasra
rokonszenvi kritériumban munkahelyi kollektivajuk szociometriai felvételekor, csak
abban az esetben, ha a valogatottban is volt egymassal kolcsonds kapcsolatuk
(pl 16-0s és 17-es).

A versenyz6k tarsas helyzete az alakzathoz tartozas szempontjabol volt a
legvaltozékonyabb. de még igy is tiz élsportold kozil négynek hasonld az elhelyez-
kedése a tarsas mez6ben, a valogatottban, versenyszezon el6tt és utan, valamint a
munkahelyen (9-es, 16-0s, 17-es, 24-es). Ketten pedig azonos tipust alakzathoz
tartoznakka.vensjenyszezon,.eleji ;6S:ia, munkahelyi szociogramon (2-es, 10-es). Csupan
négy! (Olyan>evez6s vap, akinek elhelyezkedésé a-.sportol6i és munkahelyi kozos-
ségben teljesén eltér6 (4->es, ,13-as,. ll+esji.6-06s)', kozilik .'kettének (5-6s;uAl-es) a
versenyidény folyaman is megvaltozik szociometridi statusza (10. tadblazathiTB-igoioosa
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8. tablazat

Az élsportolok tarsas helyzete a sportoldi és a munkahelyi kdzdsség

szociogramjan a kapcsolatok intenzitasa szempontjabol

A deklaralt
kapcsolatok A kélcsénés kapcsolatok szama
szama
Az élsportolék
jelolése a versenyszezon
szociogramon versenyszezon el8tti utani munkahelyi
el6tti és uténi .
munkahelyi szociogramon

szociogramon
3Xx 2x  Ix 3x 2x Ix 3x 2x Ix

2-es — 3 — —_ - = 11 e
4-es 3 1 3 - — 1 — — 1 — 1
5-0s — 5 1 _ - - — 21 — 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
16-0s 2 2 3 — i 1 _ _ 2 — 1 2
17-es 3 3 3 — — 2 - — 3 - — 2
24-es (25-0s) 3 5 3 1 1 — 1 3 — 1 1

Végeredményben az alakzathoz tartozds vonatkozasaban a sportolok sziocio-
metriai helyzete ugyanolyan mérték{ eltéréseket mutat a sportoléi és munkahelyi
kollektivak szociogramjan, mint a valogatott csapat versenyszezon el8tti és utani
szociogramjan.
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9. tablazat

Az élsportolok tarsas helyzete a sportoléi és munkahelyi kdzosség
szociogramjan a valasztottsag szempontjabol

A kapott

vélasz- elutasi- vélasz- elutasi- véalasz- elutasi-
tdsok tdsok tdsok tdsok tasok tasok
Az élsportolok jelolése szama
a szociogramon a versenyszezon  a versenyszezon .
el6tti uténi munkahelyi
szociogramon
2-es 1 5 2 8 0 8
4-es 2 1 4 1 3 1
5-0s 3 — 6 — 6 -
9-es 2 2 0 — 0 —
10-es (22-es) 3 1 3 — 4
11-es 4 1 4 — 4 —
13-as a 1 3 — 3 —
16-0s 4 1 8 — 5 1
17-es 3 — 7 — 4
24-es (25-0s) 2 1 5 — 5 —
10. tdbléazat

Az élsportolok tarsas helyzete a sportoléi és a munkahelyi kozdsség
szociogramjan az alakzathoz tartozas szempontjabdl

A versenyzdék elhelyezkedése a tarsas mez6ben

Az élsportolok

jel(’jlése a a versenyszezon

a versenyszezon a munkahelyi

szociogramon elbtti utani
szociogramon
2-es maganyos zart alakzatban maganyos
4-es lancban lancban csillag alakzatban
5-0s maganyos zart alakzatban parban
9-es maganyos maganyos magéanyos
10-es (22-es) z4art alakzatban lanchan zart, alakzatban
11-es zart alakzatban maganyos lancbhan
13-as maganyos maganyos zart alakzatban
16-0s zart alakzatban zart alakzatban zart alakzatban
17-es zart alakzatban zart alakzatban zart alakzatban

24-es (25-0s)

zart alakzatban

zart alakzatban

zart alakzatban
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Lényeges kiilonbség van viszont abban, milyen konkrét tényez6k hatarozzak
meg ezeket az eltéréseket, illetve magadt a szociometriai helyzetet a kulénb6z6
csoportokban. A valogatottban a tarsas helyzet megvaltozasa mindig 6sszefliggésben
van a sportteljesitménnyel, bar természetesen szerepet jatszanak ebben egyéb té-
nyez6k is, pl. versenyz6k személyiségvonasai. A sikeres versenyz6knek altalaban
tobb esélyik van arra, hogy periférias helyzethdl zart alakzatba keriljenek. Ez
tortént pl. a 2-es és az 5-0s esetében. A sikertelenek pedig gyakran valnak maga-
nyosokka (pl. 11-es).

esetek tobbségében nem befolyasolja munkateljesitménytk. A csoportjdban lelkesen
és kivaldéan dolgozé sportolé is lehet maganyos (pl. 2-es) és szamottevé munkat alig
végz6 is lehet zart alakzatban.

Az, hogy milyen szocialis poziciot foglal el egy élsportold, a munkahelyi
kozosség szociogramjan, alapveten két tényez6t6l fliigg: a csoport értékrendjétél,
normaitél, és az adott versenyz6 személyiségét6l. Annak ellenére azonban, hogy
elvileg a munkahelyi kollektivak is teljesitmény orientacioju csoportok, egyrészt
a brigadok, osztalyok stbh. tagjainak szakmai tudasa eltér6 hangsulyt kap e tarsas
alakzatok ko6zoOsségi itéleteinek, dodntéseinek meghozatalaban, masrészt éppen az
élsportoloktél igen gyakran eleve nem varnak munkateljesitményt (mas kérdés,

hogy sajatos moédon nem ritkan még sporteredményeikkel szemben is kézédmbdsek).

Jol példdzza ezt a nagyizemi javitomihely munkabrigadja, ahol — mint
lattuk — a fiatal és id6s szakmunkasok szembenallnak egymaéssal. A brigadban
dolgoz6 két evezdés valogatott (16-os, 17-es) is az életkora szerinti alcsoporthoz
csatlakozik. Mindketten csak annyi id6t tdltenek a javitomihelyben, amennyit
feltétlentl sziikséges. Mégis a laza szerkezetli csoport szociogramjan zart alakzathoz
tartoznak, s a 16-0s népszerliségi és igazsagossagi kritériumban szerepkiiszobot ér
el. Nem azlrt népszieri, mert élsportold, hanem néhany személyiségvonasa miatt.
A Cattel-fé 3 16 PF szerint a 16-0;s nyilt, szocidlis (A faktor), vallalkoz6 szellemd,
merész (A aktor). A brigdd pedig fontosabbnak tartja ezeket a tulajdonsdgokat,
mint a munkafeladatok teljesitését.

Ezt lathatjuk a kutatéintézeti szakosztalyban is. E kollektiva értékrendjében
csak a magas kvalifikaltsagot igényl6 munkate’iesitmény szamit értéknek. A
legjobb szakemberek arisztokratikusan elkilénilnek, a csoport szociogramjan a
szakmai hierarchia kozépsé szakaszan lév6k alkotjak a kozpontot. A szakosztalyhoz
tartozd élsportolok (5-6s, 13-as) is e mikrokdrnyezet normarendszerének meg-
feleléen helyezkednek el a szociogramon, s igy bar mindketten lelkiismeretesen
ellatjak .munkakoriiket a tarsas mez6ben mas-mas helyzetet foglalnak el. Szocio-
metriai poziciojuk kilonb6z6sége ebben az esetben eltéré szintli szakképzettséghdl
kovetkezik, ugyanakkor &sszhangban van személyiségjegyeikkel is.

Azt egyébként, hogy a versenyz6ket bizonyos személyiségvondasaik is pre-
desztinaljak meghatarozott szociometriai poziciéra a vizsgalt munkahelyi csoportok
esetében leginkdbb a maganyosoknal (2-es, 9-es) figyelhettik meg.
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FelnOtt és ifjusagi kerékparosok testméretei

FARMOSI ISTVAN

A palya- és az orszaguti kerékparozas a nagy frekvencidji emberi mozgasok
szerpalya behatarolja. Megvaltoztatasadra csak igen kevés lehet6ség van:. Két hajtd-
karhossz hasznalatos. Mellette a nyeregmagassdg valtoztathato6 még. A kilonb6zé
attételek alkalmazasa els6sorban a terepviszonyok filiggvénye.

igy alkati tekintetben e sportag (izését6l nem csupan egységes alkati adap-
tacio varhaté, hanem az is, hogy a kiemelkedd teljesitményekhez egységesebb alkati
variacidk tartoznak.

Az amat6ér kerékparozasban élenjaré6 orszagok szakemberei elsésorban
lengyel és cseh kutaték vizsgaltak a kerékparosok testalkatat. Kozilik MWNCE-
ROWA, H. (1957); VANK, L. 1973 a, 1973 b) és KAZDA. J. (1974, 1975) munkai
emlithet6k meg. Hazai vonatkozasban kozlemény nem ismeretes.

Anyag és modszer

1974 &szén 33 feln6tt és 24 ifjusdgi kerékparos antropometriai vizsgalatat
végeztik el.

Az ifjusagiak atlagos életkora 16,4 év volt. A minta 58°/0-&t a 16 és 17
évesek tették ki. A felndttek életkori kozépértéke 21,5 év, kozottik — mintegy
57%-ban — a 19—21 évesek voltak a legtébben. A mérések kapcsan!, melyet
MARTIN szerint végeztiink kilonds figyelmet szenteltik az alsdé végtag jellegeinek
és aradnyainak. A feldolgozds soran eddigi vizsgalatainkban még nem hasznalt
jelz6ket vezettink be. Ezek: t. A comb és labszar hosszat az als6 végtag hosszahoz
viszonyitva szazalékosan fejeztik ki. 2. Az izmossag jelz6jeként pedig — ugyan-
csak szédzalékosan — kiszdmitottuk a combhossz—combkerilet és a labszarhossz—
labszarkeriilet aranyat.

Anyagunkat a két korosztadly egybevetésén tal 0Osszehasonlitottuk a VII. és
IX. Békeverseny (MILICEROWA, 1957), valamint az 1969. évi vilagbajnoksag
eurépai résztvevbéinek (VANK, 1973) adataival. Ezen tllmen6en 0Osszehasonlitast
végeztink a lengyel <KOBIEESKI, B. 1973) és a magyar (FARMOSI, 1975) sprinterek
testméreteinek figyelembe vételével. Ez utébbiakra azért esett valasztdsunk, mert
mozgasukat szintén magas frekvencia jellemzi.

Eredmények

A mért és szamitott jellegek statisztikai paraméreteit az 1. és 2. tablazatban
(foglaltuk ossze. Ezeket vizsgdlva megallapithat, hogy a hosszisagi jellegek koziil
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a comb és a labszarhossz, és e kett6 hanyadosaval képzett index mutat nagyobb
variaciot. Mindkét minta homogénebb azonban, ha a comb és labszar hosszat az
als6 végtag hosszara vonatkoztatjuk. A combra vonatkoz6 jelz6 mindkét korcsoport-
ban flggetlen az als6 végtaghossztol (r= 0,03 és r = 0,06); és kdzepesen fiigg dssze
a combhosszal. A feln&tteknél r = 058; az ifjusagiaknal r = 0,40. Csupan az el6bbi
szignifikdns (P<"5%). A labszarhossznal a feln6ttek esetében a jelz6 mind az
als6 végtaghosszal (r= 0,04; P < 0,1%), mind a labszarhosszal (r= 0,79; P<0,1%)
szignifikdnsan 0Osszefligg. Az ifjusagiaknal a ldbszarhossz (r= 0,36) mutat 0Ossze-
fuggést a jelz6vel (P > 5%).

A felnbtteknél a szélességi és kerileti jellegek kevésbé varidbilisek. Az
ifjasagiaknal az életkori differenciakbél kovetkez6en a variaciés egyditthatok
nagyobbak.

A comb és a labszar izmossagara alkalmazott jelz6 (a hossz és kerilletek
aranya) kozil mindkét korcsoportnal az utébbi varial jobban. A kozépértékek
mind a felnétt, mind az ifjusagi mintanal karcsd combra és labszarra utalnak.
Ebbdl adodik, hogy a combra vonatkoz6 jelz6vel a feln6tt és ifjusagi kerékparosok-
nal egyarant annak hossza fligg 0ssze szorosabban (r frin. =0,79; p < 0,1%;
r ifi =0,60; P < 1%). A labszar esetében ugyanez csupan az ifjusagiakr6l mond-
hato el (r= 0,69; P < 0,1%). A labszar kerilete szignifikdnsan kapcsolodik a jelz6-
hoéz a feln6tteknél (r= 0,43, P < 5%) és er6sen szignifikansan az ifjusagiaknal
(r= 056, P<1%). E két jelz6 értelmezésébe tehat nem csupan az izmossag, hanem
a karcstsag fogalma is beletartozik.

A testsily a fiatalabbakndal valtozékonyabb és az atlagértékben relativ sdly-
hianyt mutat, 6sszhangban van ezzel a Kaup- és Rohrer-index viszonylag alacsony
kozépértéke. Az idésebb korosztalyra homogénebb testsily jellemz6. A Kaup- és
Rohrer-indexik is magasabb.

Differenciak a két korosztaly kozott

A 3. tablazatban bemutatott kulénbségek f6 jellegzetessége, hogy az ulé-
magassagot és annak relativ értékét leszamitva a fiatalabbak kozépértéke nagyobb.
Igen erdsen szignifikans eltérés azonban csak az als6 végtag hosszadban (4,51 cm),
a labszar hosszdban (2,57 c¢cm) és a relativ alsé végtaghosszban (2,7%) van.

A linedlis méretek kozil az ifjusagiak als6végtaghossz—combhossz és
combhossz—labszarhossz aranya szignifikansan kevesebb, mint a feln6tteké.

A szélességi és kerileti jellegek dont§ tobbségében, igy a mellkaskeriletben
(6,2 cm), a combkeriletben (2,09 cm); a combhossz—combkeriilet (6,74%); a lab-
szarhossz—labszarkeriilet ardnyaban (6,71%), tovabba a testsilyban és a két
alkati indexben az idésebbek szignifikansan fellilmuljak a fiatalokat.

Eltérések a kerékparosokkal és a vagtazokkal szemben

A 4. tablazatban MILICEROWA és VANK méréseredményeivel hasonlitottuk
0ssze mintainkat. Az egybevetés azonban nem terjedhet ki valamennyi jellegre,
illetve mindkét szerz6re, mert egyrészt a megmért jellegekben, masrészt a mér6-
modszerben is vannak differenciék.
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A VII. (1954) és a IX. (1956) Békeverseny résztvevOinek egyittes adataihoz
viszonyitva a termetben nem tér el szignifikansan a hazai mintak kozépértéke
(P > 5%). A combhossz az eltér6 mérémddszer miatt nem hasonlithaté 6ssze. Nem
lehet valés a +6—-7 c:m-es differencia, ha figyelembe vessziik a labszarhossz és a
testmagassag negativ aranyd eltérését.

Szignifikansan kevesebb a magyar kerékparosok kozépértéke a vallszélesség-
ben. Ugyancsak jelentds mértéki a mellkas- és a combkeriletnél, valamint az
ifjisagiak teststlyanal talalt differencia.

Az 1969. évi vilagbajnoksdg eurdpai résztvevdit a testméretek donté tdbbsé-
gében szignifikansan nagyobb kozépérték jéllemzi. Kilondsen jelentés a differencia
az alsé végtaghossz, a combhossz, a mellkaskeriilet, az ifjisagiak combkeriilete és
a teststly tekintetében.

Az 5. tablazatban a lengyel és a magyar vagtazokhoz hasonlitottuk a kerék-
parosokat. Kiegészit6 adatok hianyaban a lengyel adatokkal kapcsolatban szigni-
fikanciat nem szamithattunk. Ezért a differenciat akkor fogadtuk el igazoltnak, ha
mintaink standard hibajanak (s~) haromszorosat meghaladta. Ezt a differencidknal
megjeldltik.

A lengyel vagtazék nagyobb kozépértéke nem igazolhatéan nagyobb. Az alsé
végtaghosszban és a comlbhossziban mutatkoz6 nagy pozitiv iranylG eltérés a kilén-
b6z6 mér6mabdszerbdl adodik. A tobbi jelleg kdzépértéke a feln6ttek labszarkeri-
letét és teststlyat leszamitva igazolhaté mértékben kilénbdzik a lengyelekétdl.
Kulonosképpen szembetlind a lengyel vagtazok szélesebb valla és a magyar kerék-
parosok nagyobb combkeriilete.

A magyar sprinterek elsésorban a linearis méretekben kilénbdznek a kerék-
parosoktol. Torvényszerlinek tlinik a vagtazok szélesebb valla, és a kerékparosok
nagyobb combkerilete is. Mivel az alkati adaptacié egy hosszabb ideig tarté tevé-
kenység eredménye, ennék hatasa az ifjusdgiak kerileti jellegeiben még nem érvé-
nyesilhet.

OSSZEFOG ILALAS

A magyar (budapesti) kerékparosok két életkori csoportjanak testméretei és
aranyai a linearis jellegekben az ifjusagiaknal, mig a sportagi adaptacié kapcsan
a szélességi és kerileti jellegekben a felndtteknél nagyobbak.

Az dsszehasonlithatd jellegek tobbségében mindkét korosztalyt kisebb kozép-
érték jellemzi, mint az 1969. évi VB eurdpai résztvevdit. A VII. és IX. Békeverseny
résztvev@it felndtt versenyzdink a mellkas és combkeriletben szignifikdnsan meg-
haladjak.

Mind a lengyel, mind a magyar vagtazékat nagyobb linearis méretek és szé-
lesebb vall jellemzi, mint a kerékparosokat.
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A felnétt kerékparosok testméretei (n = 33)

Jellegek

Testmagassag
Ulémagasséag

Relativ Glémagassag
Alsé végtaghossz
Combhossz
Labszéarhossz

Relativ als6 végtaghossz

Als6 végtaghossz —
labszarhossz arany

Alsé végtaghossz —
combhossz arany

Combhossz — labszarhossz
arany

Vallszélesség
Mellkaskerilet
Combkerilet
Labszarkerulet

Combhossz — combkerilet
arany

Labszarhossz — labszarkeriilet
arany

Testsuly
Kaup-index

Rohrer-index

96

1.

tablazat

172,53
90,37
52,40
94,10
47,87
37,27
54,53

39,60

50,75

1,29

39,34
91,84
58,55
36,04

112,19

95,00

69,33
2,33

135

I+

I+

I+

I+

I+

I+

I+

I+

I+

Vi

It

I+

I+

I+

1aL
0,52
0,24
0,64
0,46
0,42
0,18

0,33

0,32

0,02

0,26
0,71
0,37
0,37

1,29

177

1,02
0,02

0,02

5,33
2,97
1,38
3,70
2,62
2,40
1,06

1,90

1,86

0,10

1,52
4,08
2,16
2,13

741

10,15

5,90
0,13

0,09

3,38
3,29
2,63
3,93
548
6,45
194

4,50

3,67

7,70

3,86
4,45
4,03
5,91

6,61

10,69

8,51
5,82

7,09



Az ifjusagi kerékparosok testmérete

Jellegek

Testmagassag
Ulémagassag

Relativ Glémagassag
Also végtaghossz
Combhossz

Léabszarhossz

Relativ als6 végtaghossz

Alsé végtaghossz —
labszarhossz arany

Alsé végtaghossz —
combhossz arany

Combhossz —
labszarhossz arany

Vallszélesség
Mellkaskerilet
Combkerilet
Labszarkerilet

Combhossz — combkeriilet
arany

Labszarhossz — labszarkeriilet

arany
Testsuly
Kaup-index

Rohrer-index

2.

tablazat

172,55
89,65
51,93
98,61
48,88
39,94

57,23

49,55

40,37

1,22
39,32

8564
51,45

3515

105,45

88,26
62,90
2,11

122

I+

121

I+

0,72

I+

0,25

I+

0,79

I+

0,53

It

0,43

I+

0,39

I+

0,29

I+

0,32

+ 0,02

It

0,45

+1,19

I+

0,53

I+

0,34

It

127

I+

1,14

I+

1,35

I+

0,03

It

0,02

(n = 24)

5,93
3,55
121
3,85
2,58
2,12

1,92

143

158

0,07
2,19
5,85
2,60

1,67

6,24

5,62
6,64
0,15

0,09

3,49
3,96
2,32
3,90
5,27
531

3,35

2,90

3,90

6,13
5,56
6,83
5,05

4,75

5,92

6,36
10,56
6,96

7,19



3.

A két korosztdly testméreteinek differencidi

Jellegek

Testmagassag
Ul6magassag

Relativ Gl6magassag
Alsé végtaghossz
Combhossz
Labszéarhossz

Relativ als6 végtaghossz

Als6 végtaghossz—Ilabszarhossz arany

Also végtaghossz — combhossz arany
Combhossz — lafciszarhossz arany
Vallszélesség

Mellkaskerilet

Combkerilet

Labszarkerilet

Labszarhossz — labszarkerilet arany
Combhossz — combkeriilet arany
Testsuly

Kaup-index

Rohrer-index

08

tablazat

Differencia

0,02
0.72
0.47
4,51
1,02
2,67
2,70
0,77
1,20
0,06
0,02
6,20
2,09
0,89
6,74
6,71
6,43
0,21

C13

P

%

01

01

01

01

01
01

01



4. tablazat

Hazai és kifoldi kerékparosok oOsszehasonlité adatai

1 2. 3 4
Jellegek ‘Beie . e Feln6tt  Ifjisagi Pl il Pl Pl
(n=246)

Testmagassag 173,9 177,0 172,5 17275 —14 —14 —45 — 45
Ulémagasséag 92,5 90,4 89,6 — — —21 — 29
Relativ Glémagassag — 52,3 52,4 51,6 — — +0,1 — 0,7
Alsb végtaghossz — 1011 94,1 98,6 — — —7,0 — 25
Relativ als6 végtaghossz — 570 54,5 57,2 — — —2,6 + 01
Combhossz 41,9 54,4 47,9 48,9 +6,0 +7,0 —6,5 — 55
Labszarhossz 40,2 39,4 37,3 39,9 —29 —0,3 —21 + 05
Vallszélesség - 40,6 40,3 39,3 39,3 —13 —13 —10 — 10
Mellkaskerilet 90,2 96,9 91,8 85,6 + 16 —4,6 —51 —11,3
Combkeriilet 55,7 58,6 58,5 51,4 +2,8 —4,3 —0.1 — 72
Léabszarkerilet 36,0 37,6 36,0 35,1 — —0,9 —16 - 25
Testsuly 70,6 74,8 69,3 62,9 —13 -7.,7 —55 —119

Kaup-index — 2,39 2,33 2,11 - — —0.06 — 0,28



not

Jellegek

Testmagassag

j Ulémagassag

j Relativ Ql6magassag
Alsé végtaghossz

1 Combhossz

! Labszarhossz
Relativ alsé végtaghossz
Vallszélesség
Mellkaskerilet
Combkerilet

Léabszarkerilet

Testsuly

Kaup-index

L

Lengyel
vagtazok
(n = 30)

1741

89,0

40,7
41,6

41,7

53,8
36,9

70,6

N kerékparosok és a vagtazok o6sszehasonlité

2.
Magyar

vagtazok

(n= 22
178,7
92,7
51,5
97,6
54,6
48,7
40,4
41,1
91,9
55,3
37,3
731

2,28

5.

3

Feln6tt

1725
90,4
52,4
94,1
54,5
47,9
37,3
39,3
91.8
58,5
36,0
69,3

2,33

tablazat

Ifjasagi

1725
89,6
51,6
98,6
57,2
48,9
39,9
39,3
85,6
51,4
351
62,9

2,11

adatai
Difi. Difi.
1—3 1-4
—1,6 —16
+5,1 +9,6
+7,2 +8,2
—43 —17

—84 X —6,4

+4,7 X —2,4

—0,9

—13

—18

—17,7

Diff.
2—3

+3,2 <

Diff.
2—4

—6,2 <
—31 <
+0,1 >
+1,0 >
+2,6 <

+0,2 >

—18 <
—63 <
—39 <
—22 <
—102 <

—0,17 <

01
01
01
01

01
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A testosszetétel mérése az emberben

APOR PETER és FARMOSI ISTVAN

A testOsszetétel vizsgalataira Behnke és munkatarsai 1942-ben a hydrostatikus
(a vizben mért testsuly), vagy a vizkszoritasos testtémegmérést vezették be. A
teststlybol és testtomegbd6l a testfajstly szamithatdo. A hydrostatikus testtémeg-
mérés egy nyugodt vizl uszoda sarkaban, vagy a laboratériumban all6, e célra
készilt tartdlyban igen egyszerlien végrehajthatdé. A nehezékkel terhelt személy
egy dinamométerhez kotdtt zsinorra fliggesztve meril a viz alad. Ismerni kell a
tidejében lev6 levegd mennyiségét is, ehhez meg kell mérni el6zetesen a rezidual
volument és spirométerrel ellen6rizni kell a lemerilés alatt a leveg6 teljes kifa-
jasat.

A szamitoképlet a kovetkezd:

o szarazon mért testsuly
testsiir(iség g/lcm3 =

szaraz suly — vizben mért saly i
— réz. vol.

viz slrlisége
Az eljaras hibdja VON DOBELN szerint (1956) 1,1 kg,/m2 testfelilet.

SINNING (1974) tobb fajstly-meghatarozasi eljarast hasonlitott dssze és a
hydrostatikus mérést tartja a legmegfelel6bbnek.

A testtbmeget Ggy is megmérhetjik, hogy ha ismert nagysagu zart térbe
(test-pletizmograf) Ultetjik a vizsgalandé személyt, majd ismert mennyiség( héliu-
mot adunk a kabinba és vizsgaljuk annak felhigulasat (SIRI, 1955). Ugyanilyen
kabinba ismert mennyiségl leveg6t nyomva be vagy sziva ki, a nyomasvaltozasok-
bol is szamithatd a bent tartézkodd személy testvolumene (leveg6kiszoritasos maéd-
szer: WEDGEWOOD etc., 1953.). Ezek azonban nem terjedtek el eszkozigényességik
és a sok hibaforrashdl kovetkezd irredlis testfajsuly adatok miatt (HIX etc., 1964).

A testsirliség ismeretében a testzsirt, illetve a zsirmentes testtbmeget annak
alapjan szamolhatjuk ki, hogy a zsir fajstlya 0,94, az izomzaté 1,06. KEYS és
BROZEK (1953); BROZEK, GRANDE és munkatarsai (1955) képlete:

.n 4570

Zsir % = 100 - 4,142

fa=tslrlség

DE RATHBURN és PACE (1945) képlete is hasznalatos:

Zsit % = 100------m-mmmemev — 5,044



Mas iranybdl kozelit a testdosszetétel megallapitasahoz a kalipermetria, amely
a bér alatti zsirszovet 2—10 helyen tortén6 megmérésébdl kovetkeztet a test zsir-
tartalmara (PARIZKOVA, 1962 és 1966; NOVOTNY, 1964; WUTSCHERK, 1970).

A b6r alatti zsirszovet vastagsaga ultrahang készilékkel is megmérhetd (PABRISCH,
1964).

A bé6rred6vastagsagok atlagértékeibdl PARIZKOVA (1962) szerint férfiakban
az

Y = 39,572 X log X — 01,25,
n6kben TITTEL szerint (1965) az

Y = 28960 X log xj_n — 4125 regresszios egyenlettel szamithato lki a test
szazalékos zsirtartalma, A Kkaliper-értékekb6l a zsir %-ot a kovetkez6 képlettel is
kiszamithatd6 (GALE etc., 1974):

Zsir % = 5,783 0,153 (triceps -f- scapula + hasi -j- csipé feletti bdrredd).

A testsuly ismeretében szamithatd a testzsir kg-ban és a zsirmentes testtémeg.
(Ez utobbi szinonimai: aktiv testtomeg, esszencialis testtomeg, lean body mass, aktiv
test-substancia). EARLY és munkatarsai (1970) tobb egyéb regressziot utanvizs-
galva, a PASCALE és munkatarsai (1956) altal kdzolt kovetkez6 osszefliggést talal-
tdk csak elfogadhatonak:

testfajsaly = 1,0923—0.0202 x triceps bdérred6é (cm).
KEYS és BROZEK (1953) a 20—40 éves férfiakban a testfajstlyt az

Y = 1,08847—0,0007123x1—0,0004834x,—0,0005513x3 képlettel, a 20—40 éves
nékben az
Y — 1,0764—0,00081x5—0,00088x3 képlettel szamolja, ahol x( az axillaris

kdzépvonalban, x2 a mellbimbé felett, x:i a triceps, x5 az iliacalis zsirred6 vastagsaga.

SINNING (1974) 0,97-es r-t talalt a hydrcstatikus Gton mért testfajsuly és a
kovetkez6 maédon szamolt kozott:
fajisaly = 1,1080—0,00168x subscapularis b&rredéd —0,0127x hasi b6rredd

A hydrostatikus Gton és a bdérred6vastagsag révén szamitott lean body mass
(IBM) értékek jol egyeznek, egyikb8l a masikba atszamitasi egyenletek (PARIZ-
KOVA etc.,, 1960) és nomogramok (SLOAN és WELR, 1970) ismeretesek, ezek
azonban csak egv-egy életkoron és nemen belll érvényesek (POLLOCK etc., 1975).

A bérred6vastagisdg mérése igen egyszer(i, bar a nyomoer6 tekintetében
gondosan hitelesitett m(iszert és a mérésben valé jartassagot kivan.

A test Kkalium tartalmdnak meghatarozasa ismét (j oldalrél vizsgalja
a test dsszetételét. A kalium a teststly kb. 0.2%-a, feln6tt emberben 65—180 gramm.
98%-ban a sejteken belll fogilal helyet, a zsirsejtek kivételével. A kalium tehéat az
izomzatban, a zsigerekben és az idegrendszerben talalhat6. Miivel a kdlium 0,012%-a
gammasugarzo természetes izotdép, ez a sugarzas egésztest szamlalékkal megmérhetd,
és a K-tartalom kiszdmithaté.

A zsirmentes testttmeg kaliumtartalmat kémiai analizisek alapjan FORBES
és munkatarsai (1963) nyoman 68.1 maeq/kg-nak szoktdk venni. Ez azonban 4 hulla
atlagértéke. TALSO (1960) 644 maeq'l LBM-et talalt a férfiakban és 57,7-et a
n6kben, masok pedig a nemtél és életkortol fiugg6é értékeket allapitottak meg
(MYHRE etc, 1966; NOVAK etc.,, 1973). PIERSON etc. (1974) szerint az LBM kg-ra
szamitott kalium férfiakon 20—90 év kozott 72-r61 50-re csokken, SHUKLA és
munkatéarsai (1973) 915 személyen végzett mérései az életkori kaliumcsokkenést
nem csak keresztmetszeti, hanem 12 éves, dnkortrolios vizsgalatokban is kimutattak.
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Az LBM-ben tehat nem allandé a kaliumtartalom LEUSINK (1974) a Jdl
edzetteken pl. 69, az edzettleneken 61 maeq/l kg LBM kaliumtartalmat szamitott.
Az edzés tehat novelheti az izom sUlyegységré esé kaliumtartalmat.

A test fajsulyat alapvetéen befolyasolé harmadik komponens a viz, amely
legpontosabban izotép viz higulasa révén mérhet6 meg. 05 millicurie tiritum i. v.
adasat kovetéen 2—3 6ra mulva a vért beta-szamlaléban kell mérni (EARLY etc.,
1970), vagy pl. 25 ml D2 megivasa utan gy(jtdtt vizeletmintakat tdmegspektrograf-
fal analizaljuk (NOVAK etc.,, 1973). EARLY és munkatarsai (1970) hangsulyozzak,
hogy a test viztartalmanak a valtozasa a legrapidabb és legnagyobb mértéki,
szemben KEYS és BROZEK nézetével, akik a testzsirvaltozast tartottak legjelent6-
sebbnek a testfajstly-valtozasok szempontjabél.

A klasszikus antropometriai adatok is felhasznalhatok a testosszetétel meg-
allapitasaban. A testfelszin és a testvolumen kiszamithaté a DU BOIS nomogram
alapjan, vagy SENDROY és CECCHINI (1954), SENDROY és COLLISON (1966)
szerint a teststlybol és testmagassagbél:

sd
Testvolumen = felszin 51,44  ----------2---—--+153 (liter, kg, cm, ni-).
magassag
A végtagfcorfogatokbol korrekcios faktorok révén (BUGYI, 1970), illetve a
bérred6vastagsag figyelembevételével az izomtoémeg kiszamithato Emilina és Szak-
szonov mddszere szerint (BUGYI, 1972):

korfogat
L végtagradius; ebbdél levonva a b6rredd felét megkapjuk a ,vég-

tagizomzat-sugarat”, ezek kozépértékeit négyzetre emelve és szorozva a testmagas-
saggal az ,izomtdomeget” kapjuk.

A ,csonttdmeget” a végtagok disztalis epifizis szélességébdl szamitjak, azok
kozépértékének négyzetét a magassaggal kell szorozni.

A csuklo rtg képén mért bistyloid szélesség is lehet a szamitasok alapja
(BUGYI, 1972):

Zsirmentes testsuly = 2,51 bistyloid tav (cm) x testmagassag (cm).

TCHENG és TIPTON (1973) a sulyemel6k ,minimalis effektiv testsulyat” a
mellkas szélességébdl és mélységébdl, a csipd és boka szélességéhdl és a testmagas-
saghdl szamitja. Ez az érték is 0,90 korili r-et ad az LBMt-mel (SINNING, 1974).

(E mddszerek megbizhatésagara, valédisagara vonatkozd ©6sszehasonlitdo vizs-
galatokrél nein tudunk.)

Sok kozlemény foglalkozik a fizikai teljesit6képesség, a sportbeli eredményes-
ség és a testdsszetétel viszonyaval (attekintésék: PARIZKOVA, 1968; WUSCHERK,
1970), s Intézetiink is érdekes adatokkal jarult hozzd az ismeretek bd@vitéséhez
(SZABO S. és SZABO Z, 1969; SZABO S., 1972; APOR és SZABO S., 1971).

A testdsszetétel valtozasat a betegségeken kivil az edzés, fogyas vagy hizas,
a viztartalom ingadozdsa okozhatja. A fogyoklra eredményességének megitélésére
klinikailag felhasznaltdk az el6z6ekben emlitett eljarasokat (PARIZKOVA és
VAMI1BEROVA, 1969; KENRICK etc, 1972), de nem ismerink kozleményt pl. a
stulyemel6k fogyasztasdnak a fenti mutatokkal tortént mérésérél. Az izomtdmeget
befolyasold eréfejlesztési programokat az el6zéekben leirt mutatokkal is Kkisérik.
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WILMORE (1974) tizhetes er6fejlesztés hatasat vizsgalta mindkét nemnél a ma-
ximalis stlyemel&-teljesitmény mellett kdrfogatmérésekkel, hydrostatikus testfajstly-
ugyanennyit csokkent, az er6 5,29%-kal n6tt. A cm2 izomkeresztmetszetre szamitott
er6 a n6knél és a férfiaknal azonos volt!

ZSDANOVA és PARIZKOVA (1962) vizsgalatai szerint a tulsagosan intenziv
edzés, amelyet a szervezet nem kompenzalt pihenéssel és étkezéssel, tornaszoknal
és kosarlabdazoknéal az LBM csOkkenését okozta.

CASNER és munkatarsai (1971) a Stanazolol nevi{ anaboilikus steroid vak
kisérletben tortént kiprobalasa soran azt észlelte, hogy ennek a hatasa elsdsorban
a tritium-dilucioval mért testviz megszaporodasaban nyilvanult meg. Az er§ és az
izomtdmeg nem ndtt a placebot szed6khdz képest.

Megemlitendé, hogy a kreatinin Grités is parhuzamos az LBM-mel, az izom-
témeg mértékével, azonban a vizeletgy(ijtés megbizhatatlansaga miatt nem eléggé
megbizhaté az izomtémeg vizsgdalatara.

A biometriailag tobbé-kevéshé szoros kapcsolat a kilonb6z6 médon mért test-
Osszetétel-mutatok ko6zott nem jelenti azt, hogy finom analiziseknél egymast helyet-
tesithetik ezek a paraméterek. Példaul a zsir és az izom egyiittes felszaporodasat a
hydrostatikus fajsalymérés nem mutatja ki, de nem jelzi az 1,00-es fajsulyl viz
felszaporodasat vagy csokkenését sem, Er6edzés soran a végtagon csOkkenhet a
zsirréteg, a nem megfeleléen foglalkoztatott térzs felett megvastagodhat: a bér-
red6k &sszege esetleg valtozatlan, pedig az LBM gyarapodott. A hydraltsagi allapot
is befolyasolja a bd6rred6k vastagsagat, A total kalium abszollit ndvekedése létre-
johet az izomtdmeg gyarapodasa, vagy az izomban a kaliumkoncentraci6 ndvekedése
miatt. A korfogatok csak igen nagy hibaval mérhetéek s az er6 megmérése sincs
buktatok nélkal. A normal értékek, illetve az ismertetett regressziok érvényessége
korcsoportokhoz, nemekhez kotott.

Ha tehat egy-egy edzésprogramot, az izomzat mennyiségét vagy min6ségét be-
folyasold eljarast, a test Osszetételét varhatéan befolyasolé hatast akarunk ponto-
san meghatarozni, akkor minél tobb .paramétert kall hasznalnunk a hatas leméré-
sere, s nem nélkilézhetjik a munka- és eszkdzigényes, de megbizhat6 és termé-
szettudomanyos megalapozottsagl vizsgald eljardsokat.

Hazai korilmények kozott az antropometria. a kalipermetria, a hydrostatikus
testvolumen és a rezidual volumen mérésével, a Kozponti Fizikai Kutaté Intézet-
ben az egész test kaliumtartalma, a kreatininlrités mérése érhet6 el. A test viz-
tereinek meghatarozasa is — akarcsak a WK meghatarozas — csak kiilsé intézetek
msegitségével allhat rendelkezésre a sportban felmerilé egy-egy kérdés vizsgalasara.
Az ultrahang-ecbografiat BUGYl BALAZS dr. mar alkalmazta végtagizomzat
mérésére, de a sportban még nem hasznalatos ez az eljards, pedig sokoldaltan
lehetne alkalmazni (IKAI etc., 1970).

OSSZEFOGLALAS

A kozlemény a testdsszetétel megallapitasara szolgaldo hydrostatikus testtémeg-
mérést, a kalipermetriat, az egész test kaliumtartalmanak meghatdrozasat és néhany
antropometiriai mérési eljarast ismertet.
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Az izomzat és a zsirszovet ultrahanggal torténd
meghatarozasa és alkalmazhatésaga
a sporttudomanyokban

DR. BUGYI BALAZS

A sportolok izomerejének megitélésére szolgal6 dinamametrias mérések
megmutattak, hogy az izomer6t els6sorban az izomzat mennyisége szabja meg. Ezt
a szabalyszer(i Osszefliggést egyéb tényez6k, igy az idegrendszer, a reflexek, a be-
gyakorlas stb. csak kevésbé befolyasoljak. ERNST JOKL és PETER JOKL az
Gjabb csucsteljesitmények élettani alapjait vizsgalva kimutattak, hoigy a fiatal
sportolok izomzata a régiekéhez képest nagyobb tomegl és ebben latjdk a nem
vart rekordok létrejottének egyik — vagy éppen a legfontosabb — élettani alapjat.
E. ASMUSSEN a tokioi olimpiai jatékokhoz csatlakozé nemzetkdézi sporttudomanyi
kongresszuson az el6z6eket megerdsitve mar megkivanja a sportolok izomzatanak
mennyiségi meghatarozdsat. A VENERANDO és T. LUBICH 0j olasz sportorvosi
tankdonyvikben a sportolok embertani adatait vizsgalva ismételten megkivanjak
az izomtdmeg lehet6leg exakt meghatdrozasat, de nem emlitik a meghatarozas
modszerét.

J. M. TANNER a romai olimpiai jatékokon résztvevé versenyz8kon sorozatos
és tobbiranyd antropometriai vizsgalatokat végzett testalkatuk, valamint izom-
zatlk tomegének megitélésére. A klasszikus embertani vizsgalati eljarasok mellett
rontgenfelvételeken kimérte az izomzat. a zsirszovet és a csontok mennyiségét is.
J. M. TANNER javaslata alapjan magunk is sorozatosan végeztiink rdéntgenvizsga-
latokat iskolasok, szakmunkastanulok és sportolok izomztanak, zsir- és csont-
szOveteinek megitélésére, histometriajara.

Vizsgalataink sordn meggy6zd6dtink arrél, hogy a rontgensugarakkal torténé
antropometriai vizsgalatokkal szembeni aggalyok nagyon is indokoltak. A réntgen-
sugarak a generativ korban levé sportolék szervezetére nézve karosak lehetnek a
legnagyobb mértékl sugarvédelem esetében is. A TANNER altal megadott modszer
szerint a sportoloknak nagyon kényelmetlen testhelyzeteket kellett felvenniik, igy
izomzatik megfesziilhetett és ez a nyert mérési adatokat befolyasolhatta. A
rontgensugarak végul is oOsszegez6dtek és igy a mérési adatok maguk sem voltak
megbizhatdk. Kivanatosnak latszott egy olyan eljards keresése, amely megbizhato
mérési adatokat nyuajt anélkil, hogy a rontgensugarak el6bb emlitett hidnyossa-
gaival rendelkezne. Ilyen mddszer ma .mar ismeretes: az ultrahanggal torténé
visszhangeljards, az ultrasonographia. E modszert ,rontgensugarak nélkili rontgen-
vizsgalatként” értékelik és az orvostudomany legkilonbdz6bb teriiletein is sikeresen
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alkalmazzak. Kezdetben az agyi daganatok megallapitasara (edho-encephalographia)
hasznaltdk (E. KAZNEK, W. SCHIEFER és K. J. ZULCH), majd a szemészeti
diagnosztikaban (A. OKSALA), a sziilészetben és a négydgyéaszatban (B. SUNGEN),
a vese, a méj témegének megitélésében (F. WEILL, J. C. BECKER, J. KRAEHEN-
BUHL, J. P. RICATE, M. GILLET) alkalmaztdk eredményesen. Ujabban a cardiolo-
gidban bizonyult az uiltrasonographia hasznos eljarasnak, amikor 1954-ben M.
EDLER mitralis szlkiiletben ultrasonographidval mutatta ki az elvaltozast. Ma mar
kilén atlaszok teszik kdnnyebben értékelhet6vé az elvaltozasok felismerését. (S.
M. PERNOD. P. HARDEL. G. HAGUENAUER). 1969-ben tartottdk az els6 nem-
zetk6zi kongresszust Becsben, melynek targya: az ultrahanggal toérténd vizsgalatok
alkalmazhatésaga volt. 1971-ben pedig Besanconban rendezték meg a francia radio-
logusok ultrahang-diagnosztilkai konferenciajat. Azdta szamos hasonl6 természetd
nemzetkdzi és orszagos konferencia taglalta az ultrahang (UH) segitségével végzett
eljarasok alkalmazhatésagat, és jeldlte ki a jov6beli kutatds atjait.

A sporttudomanyok tekintetében nagy jelentéségl az izomzat és a zsirszovet
UH segitségével val6 meghatarozasa. A vagémarha és a sertéshizlalasban alkal-
maztak 1952 dta a zsirszovet, szalonna megallapitasara (HOWRY, BLISS, LAUP-
RECHT) és terjesztették ki kés6bb az emberre is a zsirszovetvizsga,latoikat (I.
PAERISCH és M. PAERISCH, 1963 — H. HANDLER, 1964 — B. B. BULLEN, FL.
QAUDE, E. OLESEN, S. E. LUND, 1965 — A. W. SLOAN, 1967 — M. STRa KOVA.
J. MIARKOVA, J. SIMBOVA. M. BENESOVA, 1970 — P. D. G. V. WHITTINGHAM,
1962 — R. MAASER. W. DROESE. H. WURTENBERGER, valamint mi magunk,
1971 ota folytatélagosan). Az UH-vizsgalat a b6r alatti zsirszdvet rétegvastagsaganak
és ennek alapjan a testzsir megitélésére alkalmas eljaras ugyan, de altaldban he-
lyettesitheté a Iényegesen egyszerlibb b&rredéméréssel.

Az izomzat meghatarozdsara az UH vizsgalati eljarast emberen els6ként mi
alkalmaztuk a vildgon. Vizsgalatunk mind az. iskoldsok, a munkasak izomzatinak
megitélésére, mind az .egyes sportdgak soran specifikusan kialakult .izomzat meg-
hatarozasara kiterjedt. Kisérleteinket KAROLYI M., SZABADOS B., BIHARI O.
és Nemessuri M. eredményesen folytattak.

Tanulmanyunk célja egyrészt serdilé ifjasagunk fejlédésben lev6é izomzati-
nak és bo6r alatti zsirszovetének UH-val tortén6é folyamatos meghatarozasa, és ennel$
segitségével normal adatok ,szolgaltatasa hasonlo, jellegld tovabbi vizsgalatokhoz,
masrészt egyes sportdgakban a specifikusan fgjléd6 és gyarapoddé izomzat meg-
hatarozasa UH-val és ezzel adatok szolgaltatasa a sporttudoméanyok felé.

Az UH visszhangeljaras elméleti alapjai és technikai megoldasa

Az emberi ful hangokként csupan a masodpercenként 16—16 000 rezgésszamu
longitudinalis hullamokat érzékeli. Az ennél magasabb rezgésszamu, ember altal
nem érzékelhetd longitudinalis hullamokat ultrahangnak (UH) nevezzik. Az UH
gerjesztése piezoelektromos vagy elektrosztikciés Gton lehetséges. Az el6bbi esetben
kvarckristalyt, az utébbiban polikristalyos keramiakat, pl. bariumtitanatot hasznal-
nak. Ha az ilyen anyaghdél megfelel6en lehasitott szelet lapjara ellentétes elektromos
toltést adunk, akkor a kristalyos darab méretei megvaltoznak és a toltést6l fligg6en
kitagul vagy 0Osszehl(zédik, a gyorsan valtozo fesziiltség hatasara pedig rezgésbe
jon. Az elmondottak megforditva is érvényesek. A rezgésgerjesztd tehat alkalmas
mind az UH keltésére, mind annak érzékelésére, ha megfelelé elektronikus beren-
dezéssel hozzuk kapcsolatba, amellyel egyrészt a gerjesztést végezzik, masrészt a
visszhang altal gerjesztett fesziltséget mérjik. A visszhang Ggy jon létre, hogy a
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gerjeszt6b6l (vizsgaléfejecs) kibocsajtott UH sugarnyalabot a vizsgalando terilet
felé engedjik. A sugarnyaldb az 1. kozegh8l a 2. kdzeg hatarara érve a hatarfeli-
letrél részben visszaverddik. Ezt a reflektalt sugarnyalabot — visszhangot, ech6t —
elektronikus berendezéssel felerdsitve katédcsé képerny6jén lathatéva tesszik
(1. abra). A sugarzas iranyabol, futasi idejéb6l és er6sségébdl kovetkeztetni lehet
a visszaverd felllet helyére (mélységére) és kiterjedésére. Az UH vissz iangeljaras-
nal a hangenergia besugarzasa a vizsgalandé testbe, anyagba nem folyamatos,
hanem szakaszos és a két sugarzasi szakasz — impulzus — ko6zott elegend6 id6t
biztositanak a hangimpulzus oda- és visszafutasahoz. A 2. abra ezt a folyamatot
sematikusan tinteti fel kilon-kilén is megadva a végs6é visszaverd feliiletet és egy
kdzbensd fellletr6l képzett visszhangjelet. Az oszcillogramvazlaton a vizszintes
alapvonal els6 fligg6leges kitérése az U4n. ,adasjel” vagy ,bemendgjel”, amelyet a
készilék akkor ad, amikor a rezgés a gerjesztére impulzust ad.

Meghatarozhaté a vizsgalt szovetben a sirliség (Q), az UH terjedési sebessége
(c). és a két egymassal hataros anyag, kdzeg feliletérél visszaver6d6 UH-energia
szazalékos mennyisége. J. KRAUTKRAMER és H. KRAUTKRAMER koényviikben
feltintetik a kérdéses adatokat a zsirszOvetre, az izomzatra és a csontra vonatko-
z6an (1. tablazat).

1. tabléazat

Az UH visszavert

L UH terjedési i -
Anyag Sriiség (Q) sebesséjge © energia %-a
zsir izomzat csont
Zsir 0,97 1,400 - 9,9 -
lzomzat 1,04 1,600 9,9 — 32,8
Csontszovet 1,70 3,600 — 32,8 —

m
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Vizsgalt targy
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felGiei (pl- repedés)

2. dbra

B. SUNDEN négyo6gyaszati UH diagnosztikédjaban meghatarozta az egyes sz6-
vetekben az UH terjedési sebességét, igy az izomzatra vonatkozéan 1,570, a zsir-
szovetre 1,476 m/sec értéket talalt.

Vizsgalataink soran 5 mm atmér6ji és 6 MHz frekvenciaja bariumtitanat
sugarzé fejet hasznaltunk. Al vizsgalatokat a KRAUTKRAMER (Kéln) ,L,USIP 97
tipust ipari UH anyagvizsgalé készilékével végeztik. A késébbiekben a KRETZ-
TECHNIK (Zipf, Ausztria) kilonb6z6 tipusd és méretli vizsgaldberendezéseit
hasznaltuk. E készilékek egyik fajtaja hordozhaté volt és igy azt sporttelepen,
teremben is eredményesen hasznéalhatjuk. A késziilékeket a Ganz-MAVAG gyar
bocséajtotta rendelkezésiinkre. Koészénjik CSERGE JANOS gépészmérndk, a Ganz-
MAVAG gyar vezérigazgatojanak megérté tamogatasat, tovabba LORINCZ
LASZLO és GORTVA LASZLO kohomérnékok technikai segitségét.

1. Vizsgélati metodika

Az UH visszhangméréseink célja, hogy meghatarozzuk a bdér alatti zsir—
izomzat, illet6leg az izomzat—csont hatarfeliiletnek mélységét. A mélység megha-
tarozasa fizikai szamitasokkal is lehetséges, de célszer(ibbnek latszott a mélység-
mérés Osszehasonlito alapon valé elvégzése. E célbdl el6bb marhahisba kilénb6zé
mélységekbe fémspatulat szlrtunk és az ismert mélységet UH visszhangeljarassal is
meghataroztuk (1. és 2. kép). A fémes idegentesteket rontgenvizsgalatok segitségé-
vel lokalizaljak. Ilyen iranyd vizsgalatainkat UH mélységmeghatarozassal egészi-
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1—2. kép

tettik ki és ily mdédon él6 emberen is értékeltik az UH-val nyert mélységi ada-
tokat (3. a., b. kép). A nyert mélységi szamértékeket grafikonon tintettik fel,
amelyet UH rétegvastagsag meghatarozasainkban hasznositottunk (3. abra).

3. a—bh. kép

Az UH-nak a vizsgalé fejr6l a bdrre megfelel6 atmenetet kell biztositani,
mert kilonben a levegé az UH-energiat jelent6sen csokkentené. Gyakorlati tapasz-
talataink szerint a Lassat paszta valt be kiilondsen a vizsgalé fejecs és a bér kdzotti
atmenetnél (4. kép). A vizsgalatok egy részében rdntgenvizsgalatot és UH vissz-
hang-6sszehasonlitd vizsgalatot végeztiink. Ennek soran igyekeztink J. M. TANNER
altal elfogadott beallitasi modhoz alkalmazkodni (5. kép), 6sszehasonlitd vizsgala-
tunk célja els6sorban az addigi rontgenizommérésekr6l az UH méréstechnikara
valé attérés, masodsorban a két eljardssal nyerhet6 szamértékek egymassal valo
O0sszehasonlitasa és ily modon a két eljaras kdlcsondés megbizhatosaganak ellen-
Orzése volt.
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IV. Szakmunkastanulok végtagjain levé izom- és
zsirmennyiség vizsgalata

A Munkailgyi Minisztériumnak 7-es szamU szakmunkasképzd intézetének
tanuloi tébb mint egy évtizedig kilonb6z6 iranyd antropometriai, szivmikodési
sth. vizsgalatokat végeztink. Ennek soran hataroztuk meg a tanul6k izomzatinak,
a bdér alatti zsirszovetének, valamint csontjaik vastagsagat és ebbdl itéltik meg
ezek mennyiségét. Vizsgéalataink elvégzését CSURKA KAROLYNAK, a MUM. 7.
szamU( intézet igazgat6janak as BEKE MAGDOLNA vezet6 testnevel6 tanarnak
Onzetlen segitsége tette lehetdvé.

Meghatéroztuk 20—20 Ganz-MAVAG gyari 14 évet betdltott ifjd  dolgozé
(kifutok, kézbesit6k), 15—18 éves ipari szakmunkdastanulok és 19—20 éves ifju
munkasok felkarjan az izomzat, a csontszovet és a zsirszdvet rétegvastagsagait. A
vizsgalat rontgeneljarassal tortént. A felkarrol oldaliranyban készilt rontgenfelvételt
a 6. kép mutatja. A vizsgalati adatokat a 2 tablazat tinteti fel. A tablazatban

6. kép

nemek szerint szétvalasztva megadtuk az egyes képletek kozépértékét (x) és a
szorast (s). A tabazatbdl kitlinik, hogy az izomzat mindkét nemnél az életkor el6re-
haladasaval szabalyszerien n6, ugyanakkor érdekes .médon az izomzat vastagsaga-
nak szordsa az életkorral ismert mddon né. A szords értéke 14—20 éves korban
gyakorlatilag mindkét nemnél valtozatlan. A felkar b6r alatti zsirszovetének réteg-
vastagsaga 16 éves korban maximalis, el6tte és utdna kisebb. A szords gyakorlatilag
nem valtozik. Mindezekb6l megallapithatd, hogy a feikarcsont vastagsaga, a felkar
izomzatinak vastagsaga 14—20. életévek kozott nd, a zsirszoveté lényegében val-



tozatian. A novekedés legkifejezettebb az izomzatot illetéen. Vizsgalatainkat meg-
el6z6en F. E. JOHNSTON és R. M. MIALINA végeztek — 6—16 éves philadelphiai
gyermekeken és serdil6kon — lényegében hasonlé eredményekhez vezetd vizsga-
latokat. Az 6 adataikkal szamolva a kovetkez6 szamszerl o6sszefliggésekhez jutunk.

Fitk:
Felkar rontgenfelvételen mért atmér6je mm = 30 év + 46 mm
Az izomzat vastagsaga mm — 2,2 év + 23 mm
A csont vastagsaga mm = 0,8 év + 6 mm
Leanyok:
Felkar 4&tmér6je mm = 26 év + 46 mm
Izomzat vastagsaga mm = 10 év + 30 mm
Csont vastagsdga mm = 0,3 év -j- 15 mm.

2. tadblazat

14—20 éves iskolasok, ipari szakmunkastanuldk és ifji munkasok felkarjanak
izom-, zsir- és csontvastagsagai rontgenfelvétel alapjan értékelve

Fiuk: 14 1d 16 17 18 19 20 év
Izomzat P 54 59 6,3 6,3 6,5 6,6 67 cm
S 1,10 1,24 0,99 0,78 0,92 0,69 0,52
Csont < 16 17 18 19 20 20,5 21 mm
S 53 48 4,8 48 2,6 4,2 49
Zsirszovet > 10 12 18 19 16 15 14 mm
s 5,7 6,6 6,7 6,9 71 6,2 7.1
Leanyok:
lzomzat < 4,2 4,3 47 50 53 57 59 cm
S 1,18 1,10 0,76 0,60 0,63 0,32 0,24
Csont > 18 18 18 18,5 18,5 19 19 mm
s 45 4,2 47 47 4,7 47 4.2
Zsirszovet > 24 24 28 26 24 23 24 mm
S 6,3 57 6,2 50 6,6 6,1 53



A zsirszdvet vastagsdga 6—16 éves korban szabalyszer( valtozast nem mutat.
A mérések minden esetben a felkar kdzépsé részén torténtek. Sajat 14—20 éves
anyagunkat e tekintetben értékelve a 14—16 éves korra vonatkozéan megkdzelitéen
azonos szabalyszer(iséghez jutottunk. 16 életév felett azonban a szamszer(i 0Ossze-
fliggés kevéshé szabalyos (4. abra).
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A Kozponti

Sportiskola Uszéndvendékein

KAUSZ

ISTVANNAL,

vezetd fdéorvosaval egylitt —e megvizsgaltuk egy-egy osztadlybdl 20—20 fia-, ille
lednytanulé felkarizomzatdnak vastagsagat 8—14 éves korban. Szabdalyszerli emel-
kedést talaltunk az életkorral (3. tablazat). A felkarcsont ndvekedése szabalyszerlen
megy végbe. A zsirszovet tekintetében 8—14 éveseken szamottevd elvaltozast nem
észleltink. A rontgenolégiai vizsgalatok alapjan tehat megallapithattuk a felkaron
az izomzatnak és a csontnak az életkorral

nemnél a zsirszovet rétegvastagsaganak szoba jové valtozasa nélkil.

a KSI

tve

tortén6é szabalyos valtozasat mindkét

3. tablazat

A Kozponti Sportiskola 8—11 éves tanuldi felkarizomzatanak
vastagsagmeghatarozasa

Fiuk

kozépérték

szOras

Leanyok

kozépérték

széras

36
8,0

40
9,4

40

6,3

42
8,5

10

49
134

12,2

52

12,2

47
11,0

12

55
133

53
115

13

58
20,0

57

152

14 évesek

59 mm

16,3 mm

61 mm

10,6 mm

A 3. tablazatbdl kitlinik, hogy a felkar izomzata 8—14 éves sportiskolasokon
szabalyszerlien ndvekszik. A novekedés mindkét nemre egyarant kiterjed.

Szil. év

1950

1949

1948

1947

1946
1945

Felkar
elol oldalt
33 26
34 29
38,5 33
39 33
39,5 30
37 30,5

4. tablazat

Alkar
hatul  eldl
29 38
31 28
30 28
33 33
30 31
27 30

Comb
elél oldalt
42 39
41 39
51 40
43 30
39 37
39 37

Labszar

hatul

30

30

29

29

28
28



Az 1944—50-es években sziiletett szakmunkastanulokon antropometriai vizs-
galatokat — testmagassag, testsuly, testfeliilet —, valamint UH visszhangeljarassal
a végtagokon tobb iranyban izomvastagsag meghatarozasokat végeztink. Megalla-
pitottuk, hogy a testmagassag és a teststly a vildghabor( idején vagy az azt kdvet6
id6kben sziiletetteknél alacsonyabb, mig a tébbi években sziiletetteknél az életkor
elérehaladasaval né Ugyanez az elvaltozas megnyilatkozik a mm-ben megadott

izomzat vastagsagok, tekintetében is, amint ezt a 4. tablazat mutatja. Evenként
20—20 fidtanulét vizsgaltunk.

A vizsgéalatokat 1965-ben végeztik LORINCZ LASZLO kohémérnokkel,
O0sszehasonlitottuk a mért izomzatvastagsagokat a fiatalok teststlyaval, testmagas-
sagaval, illetve testfelliletével. A testmagassaggal valo Osszefliggés korrelacios koeffi-
ciense 0,64, a testsullyal val6 Osszefliggés 0,72, a testfeilettel vald &sszefliggés 0,78

volt. Ezért a testfeliilethez viszonyitva igyekeztink anyagunkban az izomvastag-
sagot kfejezni:

A jobb felkar eliils6 izomzatiunak vastagsdga mm-ben = 125+28,4 (test-
felilet m2ben (TF m2 — 1,00).

Az egyenest6l valéd széras: 451 mm (5. abra).

6. abra



A jobb felkar oldalsé izorazatanak vastagsdga mm-ben = 150 + 29.
Az egyenest6l vald szdras: 59 mm.

A jobb alkar izamzatanak vastagsaga a hati oldalon mm-ben = 21,0+15,6
(6. abra).

Az egyenest6l valo szoras: 4,55 mm.

A jobb alkar elils6 izomzatdnak vastagsdga mm-ben = 18+25,5.

Az egyenestdl valé szoras: 5,95 mm.

A bal comb eliils6 izomzatanak vastagsaga mm-ben = 18+50.

Az egyenest6l valo szoras: 9,3 mm.

A bal comb oldalsé izomzatanak vastagsaga mm-ben = 23+38,8.

A bal labszar hatulsé izomzatanak vastagsdiga mm-ben = 18+22,2 (TF m2—
1,00) (7. abra).

Az egyenestdl valdé szoras: 3,8 mm.

A bal labszaron az oldalsé izomvastagsag-meghatarozas nem reprodukalhaté
szamértékeket nyuljt, ezért az igy nyert értékeket nem hasznositottuk a tovabbiak-
ban.

7. abra

Az emlitett Osszefliggések mutatjak, hogy az izomzat vastagsdga az egyes
testtajakon szoros, szamszer(i 0sszefliggésben van a testfelllettel (TF). A sportolok
testfelliletének photogrammetnids meghatarozdsa a test =zsirtartalmanak értékel-
hetéséhez is segitséget nyljt sajat e tdrgyban késziilt és a Washingtonban, 1974-ben
megrendezett biostereometrias szimpdéziumon bemutatott vzisgalataink szerint.



V.

Allandéan visszatéré kérdés a nehéz fizikai munkat végzé kovacsok és a
konnyl fizikai munkat végz6 lakatosok izomtomegét illet6 kilonbségek kérdése.
Megvizsgaltuk (7. kép) a kozépiskoldas 11—1V. osztalyos, valamint a lakatos- és

7. kép

kovacs-szakmunkastanulok |—*LL. osztalyos tanuldit a végtagizmok témegét illeten.
Az 5. tablazatban feltintetjiik az egyes izomvastagsagok kozépértékét (x) mim-ben
megadva, valamint a szdras (s) nagysagat (5. tablazat).

5. tablazat
Ko6zépiskolas, valamint lakatos- és kovacs-szakmunkastanulok
izomzatvastagsaga mm-ben

Kdzépiskolasok Lakatostanulok Kovacstanulok

Testtaj I o V. © .. 1. o. I . 1. o.

> s X s X s > s > s > s
Felkar elél mm 34 05 3B 09 36 03 37 05 34 05 36 03
Felkar oldalt mm 26 11 29 09 27 13 29 10 28 12 32 14
Alkar héatul mm 26 09 28 06 26 11 27 10 30 12 39 09
Alkar el6l mm 27 g8 28 05 27 10 28 07 27 11 31 10
Comb el6l mm 4 12 46 09 47 05 47 06 46 05 44 28
Comb oldalt mm 37 07 38 06 42 09 4 14 37 14 37 07
Labszar hatul mm 27 12 28 09 27 05 30 10 28 08 31 10
Csip6 mm n 131 12 11 11 o8 11 06 11 06 17 09

Koldéktaj (hasfal) mm 0 132 11 10 10 07 122 05 12 05 12 08

122



Az el6z6ekben feltlintetett testtdjakon kivil vizsgaltuk még a csip6d és a
koldoktajék izomvastagsagat is. Megjegyezziik, hogy a kdzépiskolasok I1—IV, osz-
talyosai felelnek meg korban a szakmunkastanulék I—IIl. osztadlyos tanuléiinak.
A vizsgalat osztalyonként 20—20 filra, azaz 6sszesen 60 tizendtéves és 60 tizennyolc
éves filra terjedt ki. A kilonbségek szigmfikanciajanak értékelhetésére a Student-
féle ,t” tesztet alkalmaztuk.

X - x
< — e képlet szerint.
‘f un2
ol »2

A kozépiskoldasok, a lakatos- és kovacs-szakmunkastanulok izomzatanak
testtajak szerint kilonb6z6 vastagsadgat Student-féle ,t” teszttel 0Osszehasonlitva a
6. tablazatban foglalt adatokhoz jutunk.

A 6. tablazatbdl kitlinik, hogy az ©gyes testtajakon az izomzat vastagsaga az
életkorral szabalyszerlien megnétt.

6. tablazat

Kozépiskolasok szakmtill((%tsot?inult')k szakmlrj(nolz/éasct%nulék
Testtaj
kilonbség difierencia kilénbség differencia kiilénbség differencia
mm W7 mm W7 mm W7
Felkar elol 1mm 235 1 mm 7,7 > 2 mm 154 >%q
Felkar oldalt 3Imm 7,3 XK 25 mm 49 XK 35 mm 59 >&a
Alkar héatul 2 mm 6,3 DX 1 mm 45 > 2 mm 44 >3
Alkar eldl 1mm 4 XX 1 mm 26 X 4 mm 88 >
Comb elol 2 mm 43 > 05 mm 1,17 2 mm 3 X
Comb oldalt 1imm 32 X 3 mm 7,0 XXX 0
Labszar hatul 1mm 218 3 mm 65 > 3 mm 67 >
Csip6 imm 210 0,5 mm 156 6 mm 12 >
Koldoktaj g mm 210 2 mm 74 >:< 2 mm 50 xx»

A 7. tablazatot attekintve megallapithatd, hogy a kovacstanulok izomzata
valamennyi testtdjon nagyobb, vagy legalabbis azonos a lakatostanulék izomzataval
és valamivel nagyobb a kozépiskolasokénal. A koénnylként megitélt lakatos-szak-
munkastanulék izomzata is altalaban jobban fejlett a kdzépiskolasakénal. A szakmai
tanuldas lényegében edzésként is értékelhetd, amelynek sordn a szakmunkastanulok
izomzata fokozottabban gyarapodik az iskolasokénal. igy nem lehet elegendd a
komoly fizikai munkat jelentd szakmunkastanuléknal a szakmaéara bocsajtas alkal-
mabdl annak megallapitdasa, hogy betegségben nem szenvednek, hanem tekintettel
kell lenni izomzatik tomegére is, arra, hogy az eljovendd és termeld életlik soran
elvégzendd fizikai munkat birni fogjak-e?



7.tablazat

Az iskolasok, a lakatos- és a kovacs-szakmunkastanuldk testtajak szerinti
izomzatvastagsaganak viszonya

Lakatosok Kovacsok Kovacsok
Testtajak iskolasok iskolasok lakatosok

diff. W17 diff. W17 diff. gt
Felkar oldalt
18 évesek 0,5 mm 0,94 3 mm 57 XxxX 25 mm 50 xx
15 évesek 1 mm 192 25 mm 48 xx 15 mm 29 x
Felkar elol
18 évesek 2 mm 044 xxx 1 mm 322 x — —
15 évesek 2 mm 16 XXX — — —
Alkar hatul
18 évesek egyforma 4 mm 129 xxx 5 mm 121 xxx
15 évesek egyforma 4 mm 88 xxx — 88 xxx
Alkar eldl
18 évesek egyforma 3 mm 86 XXx 3 mm 79 -xxx
15 évesek egyforma 4 mm 105 Xxxx 4 mm 105 xxx
Comb elol
18 évesek 1,5 mm 4,68 xx 2 mm 213 x 3,5 mm —
15 évesek 3 mm 73 XXX 2 mm 4,88 xx 1 mm 245 X
Comb oldalt
18 évesek 1 mm 322 x 05 mm 0,55 xxx —7,5 mm 7,7 XXX
15 évesek 5 mm 55 xx 0,5 mm 0,55 —45 mm 4,95 xx
Labszar hatul
18 évesek 2 mm 48 Xxx 3 mm 75 XXX 1 mm 24 x
15 évesek egyforma 1 mm 24 x 1 mm 24 Xx
Csip6
18 évesek 05 mm 1,02 5 mm 100 Xxxx 55 mm 11,0 XxXx
15 évesek nincsen kilonbség az egyes csoportok kozott
Koldoktaj
18 évesek 1mm 2,65 x 1 mm 31 x nincsen kulénbség
15 évesek nincsen kiilénbség az egyes csoportok kozott

VI. Az izomzat, a zsirszovet és a csontrendszer globalis megitélése

Megel6z6 kisérleteink soran fiatalokon vizsgaltuk az izomzat, a zsirszovet és
a csontszovet mennyiségét. Hasonld vizsgalatokat természetesen felnGtteken, s6t
id6s koruakon is elvégezhetiink és el is végeztink. J. M. TANNER eljarast dol-



gozott ki az izomzat, a csontok és a zsirszovet ,jellemz6 tomegéneik” megallapita-
sara. J. M. TANNER oly moédon jart el, hogy az oldaliranyban késziilt rontgen-
felvételeken meghatarozta a comb (8. kép), a labszar (9. kép), és a felkar izomza-
tdnak, csontjainak és zsirszovetének vastagsdgat, azokat Osszegezte és az igy kapott
értékeket tekintette a szervezetre jellegzetes izomzatnak, csontoknak, illet6leg

8. kép

zsirszovetnek. Sporttudomanyi tekintetben a ,jellemz6 izomzat” a fontos, mig a
csontok és zsirszovet aldrendelt jelentéségl. A 8. abra feltiinteti az életkor valto-
zasaval a harom szovet jellemz6 tomegének valtozasat sajat rontgenoldgiai vizs-
galataink alapjan. A 8 abrabdl kiitlinik, hogy az izomzat, a csontok jellemz6 tome-
gei a felndtt korig emelkednek, azutdn mindharom szdvetféleség ,jellemz6 tomege”
az Oregedés el6rehaladtaval jellegzetesen csokken. A tomegcsokkenés kilondsen
kifejezett a zsirszdvetre és az izomzatra vonatkozb6an. Az oOregek bér alatti zsir-
szOvetrétege ismert modon jelent6sen megcsappan, izomzatlik is veszit tomegébdl
megmagyardzva az oregek kisebb teljesit6képességét. A csontok vastagsaganak
valtozdsa kisebb méreti. Itt inkdbb a csont &svanyi anyagokat tartalmaz6 szOve-
tének fokozdd6 déminéralisatioja, és ezzel parhuzamosan a corticalisanak a meg-
keskenyedése a kifejezett.
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9. kép

s. abra



Meghataroztuk UH visszhangeljarassal a comb, a labszar és a felkar izom-
zatanak vastagsagat és rontgensugarakkal az izomzat jellemz8 tomegét.

8. tablazat

Az izomzat vastagsaga UH és rontgenvizsgalattal

16—20 2130 31—40 41—50 51—60  61—70

Testtajak 15 év év év év év év év
[ Réntgenvizsalat

Comb 130 130 130 120 130 105 100 mm
1labszar 80 80 85 75 70 65 60 mm
Felkar 65 65 70 70 65 60 45 mm
UH visszhang eljaras:

Comb eldl 44 48 55 55 50 45 35 mm
Comb oldalt 37 44 46 40 36 32 29 mm
Labszar hatul 27 28 33 35 30 28 21 mm
Felkar el6l 34 35 40 38 35 28 22 mm
Felkar oldalt 26 28 28 30 25 22 17 mm

Az UH visszhangeljarassal nyert 0sszegezett értékek rontgenvizsgalattal
nyerhetd szamértékekre korrigalva:

Comb (f:1,47) 118 135 148 139 126 113 93 mm
Labszar (f:2,55) 69 71 85 89 77 72 54 mm
Felkar (f:1,08) 65 68 74 74 75 54 42 mm

J. M. TANNER eljarasa szerint az izomzat ,jellemz6” vastagsdgat megadja
a comb fele vastagsaga 4- a labszar + a felkar izomzatdnak vastagsaga mm-ben
(9 abra). Anyagunkban ez:

UH visszhangeljarassal szamolva:
193 266,5 233 22715 215 1825 1425 mm

A rdntgensugarzassal J. M. TANNER szerint megallapitott ,jellemz8 izomzat-
vastagsagot” UH visszhangeljarassal is meghatarozhatjuk. A szorzészamok azért
szikségesek, mert egyrészt a rontgensugarak ismert geometriai meggondolasok
szerint nagyobb szadmértéket adnak, masrészt mert az UH visszhangeljarassal mas
jellegzetes iranyban hatarozzuk meg az izomzat vastagsagat a kérdéses testtajon.
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9. Aabra

Megallapitottuk a kéz dinamometrias értékét is az életkor fliggvényeként.
Mindkét kézen egyarant elvégeztik a méréséket. Vizsgalati eredményeinket a ko-
vetkez6 szabalyszerliségekben fejezhetjik Kki:

férfiaknal:
a jobb kéz ereje kg = 42—0,30 év (40 év felett) ;

— az egyenestdl vald szoras: 6,2 kg —
a bal kéz erej kg = 35—0,25 év (40 év felett);

— az egyenestdl valo szoras: 58 kg —

néknél:
a jobb kéz ereje kg = 28—0,20 év (40 év felett);

— az egyenestdl valé szoéras: 4,7 kg —
a ba,l kéz ereje kg = 22—0,20 év (40 év felett) ;

— az egyenestdl valo szoras = 4,2 kg.

Az egészséges emberek izoimzata a testsullyal, a testmagassaggal és a test-
felulettel ardnyos. Az 0Osszefliggéseket az aldbbi szabalyszer(iségek mutatjak:

Az ,izomzat jellemz8 tdbmege” cm = 0,184 testsuly kg + 10,5 ¢m (az egyenes-
tél valé szoras: 0,8 cm).



Az ,izomzat jellemz6 tbmege” cm = 0,091 testmagassdg cm —u7,20 (az egye-
nestél valé szdras: 0,85 cim).

Az ,izomzat jellemz6 tomege” cm = 14,0 testfelilet m2 + 0,4 cm (az egye-
nest6l valo szoras: 0,6 cm).

Vizsgalataink megmutattak, hogy az addig egyedil hasznalatos rdntgenvizs-
galat helyett az egyes testtdjak izommennyiségének, valamint ,jellemz6 izom-
tomegének” megitélésére az ultrahang visszhangeljaras is alkalmas.

VIl. Az ultrahang visszhangeljaras alkalmazasa a bér alatti
zsirszovet megitélésére

Az allattenyésztésben altalanosan hasznalatos, UH visszhamgeljarast a bér
alatti zsirszdvet rétegvastagsdganak megitélésére, tobb mint egy évtizede bevezették.
I. és M. PAERISCH, H. HANDLER, B. B. BULLEN—FI. QUADE—E. OLESEN ¢és
S. E. LUND, A. W. SLOAN, M. STRAKOVA—J. MARKOVA—J. SIMSOVA és M.
BENESOVA, R. MAASER—W. DROESE—H. WURTENBERGER, valamint mi ma-
gunk végeztink ilyen irdnyld Vizsgalatokat.

A rontgennel mért bdr alatti zsirszovet rétegvastagsaga = 1,14X UH visszhang-
eljarassal mért bdér alatti zsirszovet vastagsaga: — Az egyenest6l valé szoras:
1,66 mm. —

Az UH visszhangeljaradssal meghatarozott bdr alatti zsirszovet vastagsaga —
0,878X rontgennel mért bdr alatti zsirszvet rétegvastagsaga.

A bdér alatti zsirszovet rétegvastagsagnak UH visszhangeljarassal mért
moddjaként a Kretztechnik késziulék vizsgald fejecse helyett a gyar altal e célra
rendelkezésiinkre bocsajtott kétrészes — a felliletesen elhelyezkedd zsirréteg mérésé-
re alkalmas — vizsgalo fejeccsel végeztik a meghatarozasokat. A vizsgalé fejecsre
mianyag boritokapot helyeztiink, amelynek segitségével lehetévé valt a bér alatti
zsirszovet rétegvastagsaganak UH visszhangmodszerrel tortén6 meghatarozasa
(10. és 11. kép). A meghatarozasokat a kdvetkezd négy testtajon végeztik:

a) a jobb lapocka als6 sarkanal — subscapulare-pont:
b) a jobb felkar hats6 oldalan kbzépen — triceps-pont;
c) a koldék mellett a hasfalon — abdominale-pont;

d) a mellkason a m. pectoralis lateralis széle magassdgaban — pectoralis
vagy thorax pont (12, kép).

J6l reprodukalhaté értékéket ad a subscapulare-, a thorax- és a triceps-ponton
végzett mérés. Kevéshé reprodukalhaté mérési eredményeket szolgaltat az abdomi-
nale-pont. Szakmunkastanulékon és ifji munkasokon 14—20 év kozott a b6r alatti
zsirszévet rétegvastagsaga nem valtozik jelentés mértékben, amennyiben UH vissz-
hangeljarassal (férfiakon) a subscapulare-ponton a b&r alatti zsirszovetréteg a kozép-
értékben: 44 mm (szoras 21 mm), a thorax-ponton: 6.4 mm (szérds 2,3 mm), a
triceps-ponton: 4,8 mm (széras: 1,9 mm) és az abdominale-ponton: 62 mm (széras
3,8 mm).
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10. kép



A szervezet szazalékos zsirtartalméat, az (n. testzsirt az aldabbi formulank
segitségével lehet kiszamitani:

testzsir (%-os értéke) = 22 X log (1,50 X a felsorolt négy testtdjon UH visszhang-
eljarassal mért bd6r alatti zsirrétegvastagsag mm) — 20,50 azaz 22 x log [1,50 Xx
4i4+6,4-K8+6,2)] —20,50 = 22 x log (1,50 x 21,8) — 20,5 = 22 x log 325—205 =
= 22x1,51—205 = 13,3% a 14—20 éves ifji munkas és szakmunkastanulo filk szaz
fét kitevd csoportjdban a testzsirszazalék.

0. tdblazat

UH visszhanggal mért zsirréteg és %-0s testzsir sportolékon

. . . %-0s
Sportag Sfeam Nem  Subscap. Thorax Triceps Hasfal Tesitzsir

Futék 1 F 56 50 4,6 4,4 10,2
9 N 58 8,6 52 6,2 14,7

Ugrok 8 F 44 6,0 58 5,0 12,5
7 N 6,7 8,9 6,4 73 15,5

Diszkoszvetdk 10 F 6,5 8,7 6,2 7.1 15,2
és gerelyhajitok ¢ N 110 135 105 145 205
Okélvivok 15 F 58 8,2 50 6,2 12,0
Birk6zok 10 F 6,3 81 6,1 7,0 14,2
Labdartgok 15 F 4,0 5,6 4.6 5,0 11,5
Tornaszok 10 F 2,0 3,5 3,0 3,2 7,0
8 N 41 5,2 48 4,6 10,0

Usz6k 12 F 5,6 7.8 5,0 6,0 14,0
10 N 12,0 14,3 12,0 16,5 22,7

EvezGsdk 11 F /i 9,3 6,5 74 15,8
10 N 11,6 14,0 115 16,0 14,5

Vizilabdazék 10 F 8,2 10,3 88 98 18,0
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12. kép

A sportolok vizsgalati eredményei az eddig feltételezettet meghaladd test-
zsirértékeket mutatnak. G. FISCHER, S. ISRAEL, S. E. STRAUZENBERG és P.
THIERBACH bd&rred6 méréseik alapjan férfi futokon 8,3%, ndéi futékon 14,83%,
férfi ugrokon 8,3%, nd6i ugrokon 14,85%, birkézokon 11,47% testzsirt hataroztak
meg. Adataikkal mérési eredményeink jol egyeznek.

Az altalunk vizsgalt sportolok kozil a torndszokon lehetett a legkevesebb
testzsirt kimutatni. Férfiakon: 7%, nékdn 10%. Ennyire alacsony értékkel csupan
az er@sen fogyasztott Un. sovany egyének rendelkeznek. A legmagasabb testzsir-
értéket Uszokon és vizilabdazokon talaltuk. A férfi GOszO6k testzsirja kozépértékben
14%, a vizilabdazoké 18%, mig a n6i Uszok testzsirja 22,7%. Az U(szok és vizi-
labdazék magasabb testzsirja a vastagabb bdér alatti zsirszovet kovetkezménye.
A b6r alatti zsirszdévet a hideg vizzel szemben izolal6 szerepet télt be és bizonyos
mértékig a test fajsulyat is csokkenti, amely kedvez6 hatasi a vizfekvés szem-
pontjabol.

A diszkoszvet6k és a gerelyhajitok fokozott testzsirmennyiségére csak kevés
utalas talalhaté az irodalomban. Ugy latszik, hogy a magasabb testzsir az erétel-
jesebb dobdhatast el6segiti. Gyari anyagmozgatok testzsirja 10% korili értéknek
felel meg annak ellenére, hogy nevezettek a legnehezebb ipari, fizikai erdkifejtéssel
jar6 munkat végeznek és igy naluk inkabb a sovanyokra, illetéleg az izmosakra
jellemz6 testdsszetétel lenne a val6szindbb.

VIII. Atlétak labizomzatanak értékelése

A konnydGatlétdk mozgasaban a ldbak kilondsen fontos szerepet jatsza-
nak. Ezért UH visszhangeljarassal meghataroztuk az ugrék elrugaszkodd és
lendité labanak izomzatdt BEKE MAGDOLNAVAL, a 7-es szamd szakmunkés-
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tanulo-intézet vezetd testnevel§ tanaraval és LORINCZ LASZLO technikussal
egyitt. A vizsgalat tiz konnydGatléta szakmunkéstanuléra terjedt ki, akik atlag-
életkora 17 év volt.

10. tablazat

A kildonbségek

Testtaj Lendité oldal Elrugaszkod6 oldal s76r4sa
Comb elol oldalt héatul elél  oldalt hatul elol  oldalt hatul
45 40 54 41 38 51 3,4 16 2,2
Léabszar belul kivil hatul belal kivil hatul beldl kivial hatul
32 39 38 35 42 41 T4 2,0 2,6

Student ,t” teszttel szamitott kilonbség szignifikanciaja:

Comb elél oldalt hatul
2,65 X 2,81 X 3,06 >

Labszar belil kivul hatul
2,20 X 10,65 XK 2,65 X

A Student ,t” teszttel szamolva e szerint kisfokd szignifikans eltérés fenn-
all az elrugaszkod6 és a lendité lab egyes izomcsoportjai tekintetében. Statisztikai-
lag jol értékelhetd a labszar kilsé részén lev6é izomzat kiilonbsége. Az izomzat
tomegesebb fejlettsége a lendit6 oldalon Kkifejezettebb az elrugaszkod6é oldallal
szemben. Az izomzat fejlettsége nemcsak egy izomcsoportra, hanem minden esetben
az antagonista izmokra is kiterjed. Az eltérés az ellenoldali izomzattal szemben
kifejezettebb. Ez a megallapitaisunk meger6siti NEMESSURI MIHALY azon fel-
tevését, mely szerint az egyes mozgasok a szinergista és antagonista izmok koordi-
nalt egyuttes tevékenysége formajaban jonnek Iétre.

Végignézve CORRBNTI és ZAULI, valamint TANNER képes atlaszait, ame-
lyek a romai olimpiai jatékok versenyz@ir6l késziult fényképsorozatokat és antro-
pometriai mérési adatokat tartalmazzak feltnik a kdnnyQatlétdk jobb és bal
kozotti asszimetriaja alsé végtagjaikat illetéen, amely kifejezettebb, mint amit mi
fiatal kezdd sportoldkon kimutattunk. A vizsgalatokat hordozhat6 UH visszhang-
készilékkel végeztik (13. kép).

IX. Sulyemel6k izomzatunak értékelése

Eddigi vzisgalataink sordn anyagmozgaté és szallit6 nehézipari munkasok
testalkatat, testzsirjat, valamint izomzatikat igyekeztiink meghatdrozni. Kimutat-
tuk, hogy az anyagmozgatok altalaban jol megtermett, nagy tomeg(l izomzattal és
mérsékelt testzsirral rendelkez6 férfiak. Kérdéses volt, hogy a hozzajuk legkozelebb
all6 sportdg, a sUlyemelés eredményes gyakorlasa egyes izomféleségek kilonos
fejlettségi falcat feltételezi. ARATO OTTO-val, a stlyemel8 vélogatott volt keret-
orvosaval egylttesen végzett vzsgalataink soran meghataroztuk egyes jellegzetes-
ként értékelhetd testtajon — mindkét oldalon — UH visszhangeljarassal a kérdéses
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13. kép 14. kép

testtdj izomzatdnak vastagsagat. A 14. képen lathaté sulyemelén bejeldltik az UH
visszhangeljarassal vizsgalt mérépontokat. A tovabbi vizsgalataink sordn egyes
mérépontok nem bizonyultak jellegzeteseknek. Végil is a 10. dbrdn bejeldlt ponto-
kon végeztiik stulyemel6kon, valamint az ipari anyagvizsgaldkon is az izomvastaggag
meghatarozasat. Az |I. mér6ponton az m. quadriceps vastagsagat, a M. mér6ponton
a IX. hati csigolya mellett 15 cm-rel mértik a hosszU hatizomzat vastagsagat. A
I1l. mérépont a tarkétadji izomzatnak, a IV. mérépont a felkar feszit6 izomzatanak
vastagsagmeghatarozasara szolgal (15. kép). Miinden UH visszhangmérést mindkét
testoldalon elvégeztiik és a két nagysag kodzépértékét tintettik fel a tovabbiakban.
Nyolc nem csulcsteljesitmény( stlyemel6nél végeztik el az UH visszhangmaddszer-
rel a méréseket és tiz legalabb 6t éve anyagmozgaté tevékenységet végzé dolgozénal
mértiik ugyanezeken a mér6pontokon az lzomzat vastagsagat.

Méréseink azt mutattak, hogy sulyemelékdén a combizomzat annyira meg-
er6sodott, hogy annak vastagsagatdl fliggetlen az elért &sszetett sportteljesitmény.
Anyagmozgatéknal a comb elils6 oldalan mért izomzat vastagsaga lényegesen Ki-
sebb és a munkas teljesitményére szinte kifejez6 annak szamszer( értéke. A sully-
emel6k masik harom mér6ponton mért izomvastagsadga szabalyszerl 0Osszefliggésben
all az elért Osszetett sportteljesitménnyel.

A hati torzsfeszit6 izomzat vastagsaga imm = 0,20 kg, Osszesitett teljesitmény
+ 65, az egyenest6l valé szoras: 16,6 mm.

134



sulyemelékdn s mérgpdntdk

10. &bra
A tarkotaji dzomzat vastagsaga mm = 0,50 kg, Osszesitett teljesitmény — 10,
az egyenest6l valé szorads: 16,4 mm.
A felkar haromfejd (triceps) izomzatanak vastagsdga mm = 0,40 kg, 0ssze-
sitett teljesitmény — 20, az egyenestél vald szoras: 49,5 mm.

MULCSIN és CSUDINOV dinamometerrel végeztek hozzank hasonlé topogra-
fikus jellegl izommeghatarozast stlyemel6kdn. Szerintik az 0Osszesitett teljesitmény
csOkkend sorrendben, az egyes testtdjak szerinti izomzat kozotti dsszefliiggést mu-
tattak Kki; torzsfesziték, vallfeszit6k, kéz- és karfeszit6k, medencefesziték. A hajlito
izomzat ereje és az 0Osszesitett teljesitmény kozott a szovjet szerz6k nem taladltak
szabalyszer(i 6sszefiliggést.



ARATO OTTO-val kbzésen végzett vizsgalataink lehetvé tették a saly-
emel6k topografikus jellegli izommeghatarozasat UH visszhangeljaras segitségével.
E modszerrel egyes izomcsoportok tdmegének meghatarozasa kialon-kilon lehetséges
és izometrias stb. edzés soran az izomzat gyarapodasa megfigyelhet6vé és kovet-
hetévé valik.

15. kép

X. A kenuzdk izomzata aszimetrias fejlédésének vizsgalata

A kajak-kenu sport a szervezet nagyfokl egyoldalli igénybevételével jar. A
hat aszimetridja a kenuzokon igen szembetlind (lasd 16. kép). Az alsé hati és a
fels6 agyéki gerincszakasz S-szerl lefutdst mutat (kypho-scoliosis). A csigolyak
teste kozott enyhe kapocsképzddés, magukon a csigolydkon kopasos, felrakddasos
elvaltozasok lathatok, melyek az egyes oldalakon nem azonos mértékliek. Az
aszimetriias csigolyaelvaltozast nyilvanvaléan a sporttevékenység sordan egyoldalGan
kifejtett huzotevékenység hozza létre, természetesen a kenuzé sajatsagos kényszer-
testhelyzete is kozrejatszik ebben. A hati gerincszakaszon a csigolyak rotalasa
(kiforduldsa) az evez6vel azonos, az agyéki szakaszon azzal ellentétes irdnyban
torténik. Ez a kezdetben csak funkcionalis jellegl helyzetvaltoztatds hosszu ideig
tart6 edzés és versenyzés utdn rogzitédik és véglegessé valik. A kenuzok hat-
izomzatanak fejl6dése nem részaranyos. Az agyéki szakasz gerinc melletti izom-
zata az egyik oldalon témegesebbé valik és egyuttal meg is rovidil, mig a masik
oldalon az atlaghoz képest is elvékonyodik és megnyulik. A kenuzdk izomzatinak
ezt az elvaltozasat rendszeresen megfigyelték anélkil, hogy ezt a kilonbséget
szamszerien kifejezhették volna. Az UH visszhangeljards viszont lehetévé teszi
ennek meghatarozasat. A vizsgalatokat néhai PELLE LASZLO-val, a kajak-kenu
valogatott keret orvosaval egyitt kezdtik, majd halala utan egyedil folytattam
12 kenuzénai.
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16. kép

A vizsgalat sordan mindkét oldalon 6t-0t testtdjon tortént az UH visszhangos
mérés (11. abra).

I. mérépont: tarkdizomzat a nyaki szakaszon;

Il. mér6potnt: az V—VI. hati csigolya magassdgaban a gerinc mellett
(17. kép);

I1l. mér6pont: a lapockacsiccsal egy magassagban a hatsé hénaljvonalto)
kissé befelé (18. kép);

IV. mérépont: a MIL. méréponttol lefelé egy tenyérrel;
V. mérépont: a VI—VII. bordadk magassagadban a hatsé6 hdnaljvonalban.

A vizsgalatokat a kenuzék mindkét testoldalan és 0Osszehasonlitdsképpen 10
koénny(atlétan is elvégeztik. A kenuzék és a konnylatlétak izomzatinak vastag-
sagat vizsgalva megallapithatjuk, hogy az atlétdkon a két oldal kozott emlitésre
méltdé kilénbséget nem észlelhettiink, mig a kenuzékoin az oldalszimetria szembe-
tiné volt (11. tablazat).

A 11. tablazatbol kitlinik, hogy a kenuzdk mind az ot testtdjon nagyobb
izomzattal rendelkeznek, mint a kdénnyQatlétdk. A kenuzdknal a I1—IV. mérépon-
tokon tomegesebb az izomzat az evezds oldalon, mint a nem evezds oldalon. Az
I. mérépontban pedig a nem evez6s oldalon tdmegesebb az izomzat, mint az evez6s
oldalon. A kulonbségeket statisztikailag értékeltik a Student-féle ,t” tesztet
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alkalmazva (12. tablazat), Eszerint statisztikailag szignifikans eltérés all fenn a
L. mér6ponton, azaz a lapocka cslcsaval egymagassagban a hats6 honaljvonaltdl
kissé befelé, mig a tobbi méréponton a két oldal kozotti eltérés lényegtelen. A
konnydatlétdkon mért izomvastagsagot osszehasonlitva a kenuzdk ,A” nem evez0s
és ,.B:” evez6s odalaval a Il. és a Ill. mérépontékon mutatkozott sz6bajévd, statisz-
tikai tekintetben is értékelhetd eltérés.

[, 2

§ p>«

K*nu~ bnwpfona

17. kép

18. kép



Mérépont

KENUZOKON A MEROPONTOK
11, abra

11. tablazat

Kenuzdk

Nem evezds Evez6s -
oldal oldal Szoras
55 cm 54 cm 0,37 50 cm
6,3 cm 7,2 cm 0,65 53 cm
51, cm 6,8 cm 0,52 46 cm
3,5 cm 5,6 cm 0,58 3,6 cm
5%5.cm 42 cm 0,75 38 cm

Atlétak
t.

Sz6ras

0,32
041
0,96
1,20



12. tédblazat

A kenuzék egyes oldalai és a konnylatlétak kétoldali izomvastagsaganak
6sszehasonlitdsa €S a kiléonbségek Student ,t” teszttel térténd értékelése

A kenuzok két oldala Kenuzdék és atlétak izomzatanak
Mérs- kozotti kilonbség Gsszevetese
pont Kil5nbsé Student A" oldal ,,B" oldal

tlonbsé » Aprd i -

9 L tvértek kiulonbség ,t” érték killonbség ,t” érték

1 0,1 cm 0,60 0,5 cm 3,21 X 0,4 cm 2,56 ><X
Il. 0,9 cm 3,0 X 1,7 ¢cm 6,55 BB 0,8 cm 3,26 XX
1. 1,7 cm 7.4 >88< 0'5 ¢cm 1,48 2,2 cm 6,45 >RK
V. 1,7 cm 39 X 0,3 cm 0,62 2,0 cm 4,1 >XK
V. —1,3 cm 38 X 1,7 cm 4,7 > 0,4 cm 11

A kenuzdk egyes izmainak a kényszerhelyzetben folytatott sporttevékenység
kovetkeztében valé egyoldald kifejl6dése (19. kép) az UH visszhangeljarassal rep-
rodukalhaté maédon kimutathaté. Az izomzatnak az egyes oldalakon eltér6 mértéki
kifejlédése okozza a gerinc normalistol eltér6 hajlatat, fordulatat (rotatio) és
fokozott kopdasat. Egyedil az UH visszhangeljaras révén lehetséges az ilyen Kkis
mértékl kilonbségek egyértelml meghatarozasa.

*UL? rn - LT

*on,,F Fly e 4 & *
mH

"Twur,

FrW***rEsnTr*AL|

19. kép
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XIl. Az als6 hati izomzat tomegének értékelése

Els6sorban sulyemel6kon figyelte meg A. G. MURZAMUHAMEDOV, taskenti
sportorvoskutatd, hogy az als6 hati-agyéki szakaszon az izomzat tomegesebbé valt.
Az izomzat tomegének megitélésére MIRZAMUHAMEDOV rdntgenologiai eljarast
kézolt. Az altalanosan haszndalatos egyiranyd an. A. scan UH visszhangeljarassal
az agyéki izomzat mennyiségi meghatarozasa nem lehetséges, figyelemmel azonban
arra, hogy az uUn. B. scan UH vizsgalati eljaras mind nagyobb mértékl elterjedé-
sével a sporttudomanyokban is lehetséges lesz a szervezet egyes képleteinek: ,fel-
térképezése” és ily modon mennyiségi meghatdrozasa is, kivanatosnak éreztik a
mar eddig is jeleimtés eredményekhez vezetett eljaras révid megbeszélését és alkal-
mazasanak ismertetését.

A haton fekv6 egyénr6l legalabb egy meéter magasrél készilt rontgenfelvéte-
len az als6 hati és als6 agyéki izomzat jol kivehet6. MIRZAMUHAMEDOV suly-
emel6kon alkalmazta ezt az eljarast és harom magassagban mérte meg az alsé
hati-agyéki izomzat szélességét.

Ezek a testtajak a kovetkezOk:

a) a Il. agyéki csigolya magassagaban,

b) a Ill. agyéki csigolya magassagaban,

c) kozvetlenlll a csip6tanyér fels6 szélének magassagaban.

Mirzamuhamedov a harom magassagban mas-mas izomféleséget tételez fel.
Sajat felfogasunkat nem tudtuk meger8siteni, ezért egyszerlien az egyes testtajakon
mért izomszélességekrél szélunk.

Atlagos gyéri fizikai munkat végz6 100—100 férfi és né dolgozén meghaté-
roztuk az emlitett harom testtdjon az izomzat szélességét (13. tablazat).

13. tablazat

A torzsfeszité izmok szélessége atlagos munkasokon

Férfiak N&k
L. jobb oldal bal oldal jobb oldal bal oldal
Testtaj
X S X S X S X S
mm-ben mm-ben mm-ben mm-ben
Il. agyéki csigolya
magassagaban 81,4 11,1 79,8 116 76,8 10,9 75,9 11,2
I11. agyék csigolya
magassagaban 84,5 13,2 83,1 14,9 79,8 15,6 78,9 15,3
A csip6tanyér
felett kevéssel 85,9 13,2 85,2 12,9 80,1 14,5 80,2 14,1

Student-féle ,t” teszttel értékelve a kilonbségeket a kdvetkez6 megallapita-
sokhoz juthatunk:

Az egyes oldalak kozott statisztikailag értékelhetd kilénbség nem all fenn.
A férfiak és nék kozott az egyes testtajakon az izomzat vastagsaga kozotti élté-

141



rések statisztikai tekintetben alig értékelhetéek. 40 anyagmozgatdé munkéasnal el-
végzett als6 hati és agyéki izomvastagsag-meghatarozasok a 14. tdblazatban sze-
repl6 adatokat szolgaltattak:

14. tablazat

Anyagmozgatok als6 agyéki izomzatanak vastagsaga

Testtaj jobb oldalon bal oldalon szOrés

Il. agyéki csigolya
magassagaban 86,2 mm 84,8 mm 8,6 mm

I11. agyéki csigolya

magassagaban 87,2 mm 86,9 mm 91 mm
A csip6tanyér

felett kevéssel 89,5 mm 89,9 mm 19,3 mm

A Student-féle ,t” teszttel értékelve az anyagmozgatok és az atlagos mun-
kasok kozott az als6 agyéki izomzat vastagsaga tekintetében a kilonbség Il. agyéki
csigolya magassagaban: 10,4 mm, ,t” érték: 4,82 xx; a Ill. agyéki csigolya magas-
sagdban: 86 mm, a ,t” érték: 331 x; a csip6tanyér felett kevéssel: 830 mm, a
U7 érték: 330 x. A. MERZAMIUHAMEDOV altali bevezetett alsé hati és agyéki
izomzat vastagsadganak értékelésére hasznalt rontgeneljards a gyakorlatban jél be-
valt. UH eljarassa valé atdolgozasa még folyamatban van.

Osszefoglalas

Emberen els6ként alkalmaztunk UH visszhangéijarast az izomzat vastagsa-
ganak, illet6leg toémegének értékelésére és vezettik be az eljarast a sporttudo-
manyokba. Egyben alkalmaztuk az UH visszhangeljarast mas, f6képpen NDK-
szerz6ket kovetéen a bdér alatti zsirszovet rétegvastagsaganak meghatarozadsara és
eljarast dolgoztunk ki a nyert szamértékekb8l a széazalékos testzsir meghataro-
zasara. Vizsgalataink soran megadtuk egyes sportagak versenyz@inek zsirtartalmat.

Ezenkivil meghataroztuk a szakmunkastanulok és sportiskolasok végtagjai-
nak izomvastagsagat, értékeltik a comb, a labszar és a felkar izomzatdnak meg-
mérése révén a szervezetre ,jellemz6 izomtédmeget”.

Konnydatlétak, stlyemel6k és kenuz6k egyes izomcsoportjain végzett spe-
cifikus vizsgalatok bemutatdsa révén utaltunk az eljards hasznossagara a sport-
tudomanyokban.
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VITA

Megjegyzések ,A természetjaras rendszertana,
fogalmi meghatarozdsa*' c. vitacikkhez

KADAR JENO

A Testneveléstudamany 1974. évi 3. szamaban Holényi Laszl6 — vitacikknek
szarit — sorai jelentek meg a természetjaras alapvetd maédszertani, elvi kérdéseirdl.
Kovetkez6 megjegyzéseimmel ezekre szeretnék reagalni.

A kérdés idb6szerliségérdl

A tudomanyok fejlédését figyelve a nagy rendszerezés id6szakat éljuk. A
tudoméanyok differencialédasa, mint mennyiségi valtozas, eljutott ahhoz a ponthoz,
hogy a min6ségi szempontok el6térbe jutva, bizonyos integralédasi torekvések ész-
lelhet6k. A rendszerszemlélet, a generalizaciés tendencia, szinte minden tudomany-
agban érvényesil. Nem kivétel ez alol a testneveléstudamany sem, éppen ezen
id6szakos kozlemény lapjain is bukkantam — mas szakdgak teriiletén — ilyen
igénnyel fellép6 gondolatsorokra (pl. dr. Kutassi: A testkultira fogalmi korének
korszer(i képéhez). Mar csak ezért sem véletlenszerli az emlitett vitacikk megjele-
nése. Annyival is inkdbb, hisz ezen a teriileten az elméleti megalapozasra ilyen
térekvés még nem tortént.

A mozgalom sajatossagai és az a tarsadalmi elvaras, amely kétségtelenil
fennall vele szemben — és aminek mindenben eleget tenni még nem képes —
feltétlentl id&szerlivé és szikségszer(ivé teszi a megfelel6, Gj koncepcid kialakita-
sat. Csak ezt kdvetheti a min@ségi valtozas, s teheti lehet6vé az Ujabb szamszer(
névekedést.

Nem szandékom polemizalni, csak mintegy dnmagamnak vetek fel kérdé-
seket, amire részben tud6k is, meg nem is valaszolni. Ugy érzem, hogy a kiillénb6z8
szOvetségi értekezletek problémaikra a valaszadas lehet6ségét — hosszd tavon —
a jol megfogalmazott alapkoncepciok nydjthatjak.

Evek 6ta stagnal a létszam (Gj létszdm-injekcié az Orszagjaré Diadk Kor tag-
jainak kotelez6 leigazolasa, dehat ezekre jut er6nk? Pedig nem gyakorlati iranyi-
tast, hanem elvi iranyitast, koncepciot igényelnek. Megkapjak? Félek, hogy még
nem). A tlravezet6-képzés egy helyben topog. Bizonyos Visszafogottsag észlelhetd.
Pedig a mozgalom alapvet6 kaderkérdéseir6l van sz6, s ez minden szervezetben
alapvetd. Szerencsére alsdbb szinten — ahdél az igények fellépnek — megy a dolog,
bar éppen az egységes koncepcié hidnya miatt sok az eklektikus tényezé.



Ugyanakkor érthetetlen is ez az elmaradas elméleti sikon. Hisz a mozgalom
— tarsadalmi 0Osszetételénél fogva — igen nagy szellemi kapacitassal rendelkezik.
Ez a mozgalom szempontjabol jorészt kihaszndalatlan. Szakosztdlyainkban magasan
kvalifikalt értelmiségiek dolgoznak tevékenyen, s minden bizonnyal szivesen is
kapcsolédnanak bele ebbe az elvi jellegli munkaba.

Persze, soikan azok kozil, akik a természetbarat mozgalomban nyertek elsé
indittatdst és komoly szakmai tudasra tettek szert, rokonterlletekre vandoroltak
at s ott fejtik ki jobban értékelt munkajukat (Gondolok itt az idegenforgalom,
ifjusagi turizmus sth. elszivd hatasara). Ez persze bizonyos szempontbél jo; de
gondojrat is okoz.

A természet fogalma

Egyetértek a szerz6 elégedetlenségével a hagyomanyos ,természet” defini-
ciét illetéen. Ennek igazolasara és alatamasztasara két példat hoznék fel.

A Nagy Szovjet Enciklopédia (34/536. old.) a kovetkez6képpen fogalmaz;
....természet: a miniket korilvevé anyagi vildg, mindenség... senki altal nem
teremtett, id6ben és térben végtelen,... allandé mozgasban, valtozasban és fej-
I6désben van..

Természetes, hogy mas filozéfiai alaprol indulva, még kevésbé hasznalhatd
valaszt kapnank. A Der Grosse Brockhaus 8/290 ,Natur” cimszava alatt a kovet-
kez6t olvashatjuk ,a természet az ember szadmara mindannak 0sszessége, amit
érzékszervein keresztiul felfoghat”. Mindez a mi szamunkra valoban, kevés.

Ezek figyelembevételével a szerzé altal adott megfogalmazasat a természet-
nek helyesnek tartom. Legfeljebb azzal a megallapitassal vitatkoznék, hogy ,, .. .a
pusztdk, a sziklashegységek, amelyek kevésbé esztétikusak.. Ugy vélem, hogy
ezeknek épplugy megvan az esztétikuma, csak talan a jellege mas, s igy mas lesz
a természetjards szempontjabdl valé értéke is.

A természetjaras megfogalmazasa

Nagyon lényegesnek tartom, hogy ilyen szdkapcsolattal nem taldlkozunk
egyetlen kdérnyez6 szocialista orszag mozgalmaban sem. Ott a szervezetek nevében
a turizmus sz6 valahogyan benne van. (Példaul; Lengyelorszaghan a PTTK, Bulga-
riaban a BTSZ, Romaniaban az ONT stb.) Ez bizonyos killdnbségeknek lehet az.
alapja, sajatossaguk, amirél megfeledkezni nem szabad. Mozgalmunk nevében, a
.természet” lényeges. Persze, ez nem el6zménytelen, torténelmi gyokerei vannak,
a mozgalom mualtjaban talalhaté a magyarazat. Nem véletlen, hogy csupan a német
nyelvteriileten talalhatdo hasonlé fogalomkapcsoilat (,Naturfreund”).

fgy nézve a szerz6 altal adott, nagyon atgondolt, témér és logikailag is hi-
batlan megfogalmazast, igen lényegesnek tartam a nevelési funkcidk hangsulyozasat.
Ha valamit hozzatennék, az a kovetkez6. A megfogalmazas a testi, szellemi allapot
erésitésér6l beszél. Ezt kissé sematikusnak érzem, s mivel itt mindenképpen fo-
lyamatrél van sz6, javasolnam a ,testi-lelki harménia” fogalmanak hasznalatat,
igy a teljes definicio igy hangzana: ,.A természetjaras olyan sportszer(i, rendszeres
testmozgas a természetben, amelynek célja a testi-lelki harmdnia erdsitése és ezzel
kapcsolatban els6sorban a haza. tagabb értelemben pedig a rajtunk kivil allé vilag
megismerése.”
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E kérdés illusztralasara két megfogalmazast kozdélnék. Az egyik a Nagy
Szovjet Enciklopédia Turizmus cimszava alatt talalhaté: Az aktiv pihenés
egyik forméaja. Utazas, aminek célja egyes vidékek, Gj orszagok megismerése,
kapcsolédva esetleg a sport elemeivel” (43/436).

Talan kozelebb all hozzdnk a Pedago6giai Enciklopédia szovjet kiadasanak
~gyermekturizmus” cimszava alatt olvashaté megfogalmazas: ,, .. .elvalaszthatatla-
nul kétédik a kornyezethez és célja a tanuldék foldrajzi, természettudomanyi, tor-
ténelmi ismereteinek boévitése és elmélyitése, az egészség és fizikai fejlédés erd-
sitése ..

A természetjaras madjairdl, formairdl

Nagyon fontosnak és lényegesnek tartom a formak és maédok kozotti élesebb
kilonbségtételt. A természetjaras forma szerinti csoportositasanal, taldn az emberi
kapcsolatok, a kozosség fokozott jelent6ségének novekedése miatt, felvenném
szempontnak azt a tarsas 'kdzeget :is, amelyben az torténik.

.,C) A tarsas kozeg szerint:
— egyeéni,
— csaladi (csaladi keretben),

— kortarsi csoport (ide tartoznak az iskolai és KISZ-szervezetek, élet-
kor szerint inkabb horizontélisabb),

— munkahelyi csoport (altalaban a vallalat, intézmény keretében szer-
vez6dott szakosztaly, életkor szerint vertikalis, illetve eltolodott a
kozép-korosztaly irdnyaban).

Osszefoglalva ismételten csak a felvetett gondolatok fontossagat hangsu-
lyoznam. Eppen ezért e kérdéseket a természetjards nagyobb nyilvanossaga elé
kellene hozni, a szélesebb korl véleménykiialakitds érdekében. Ennek alapjan lehetne
10—15 éves elméleti és gyakorlati programot kialakitani a rendelkezésre allé
szellemi és anyagi er6forrasok jobb kihasznalasai'a. igy — szilikebb érdekl6dési
teriiletemen — emlitenék néhany olyan témat, amely a természetjarastol nem
fuggetlen és sajatos megkdzelitését jelentheti egyes kérdéseknek.

Ezek példaul az ifjusagkutatas, szabadid6-szociologia, rekreaci6 sth.

Tudomasul kell venni, hogir a Természetbarat Szovetségnek nemcsak operativ
téren vannak kotelezettségei 70—80 ezer igazolt tagja irant, hanem j6l atgondolt
koncepcioja alapjan a tomeges turizmusnak is felmérhetetlen segitséget nydujthat,
illetve kell nyujtania.
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KONYVSZEMLE

N. 1 Ponomarjov ,,A testnevelés és a sport
tarsadalmi funkcidéi” cimd 0 koényverol

KUTASSI LASZLO

1. Nyikolaj lvanovics Ponomarjov a leningradi — Leszgaft-rél elnevezett —
Testnevelési F&iskola professzora, a neveléstudoméanyok doktora, a testnevelési
és sporttudomanyok kivalo szovjet mivel6je és kiemelked6 nemzetkdzi személyi-
sége. Neve hazankban a szakemberek korében jol ismert, hiszen kordbbi sportoléi
palyafutasarél, majd sporttuddsi életatjarol tobb fontos adatot ismerink. Kiléno-
sen az utébbi o6t évben kerilt szoros kapcsolatba magyar szakemberekkel. 1972
majusaban — Fjodor lvanovics Szamaukov nemrég elhunyt moszkvai professzorral,
a Magyar Testnevelési Fdéiskola negyedszazaddal ezel6tti kézkedvelt szovjet tanacs-
addjaval egyutt — részt vett a Magyar Testnevelési F8iskola nemzetkdzi tudomany-
elméleti konferencidjanak munkajaban, a testnevelési és sporttudomanyok tudo-
manyelméleti kérdéseiben nydujtott kdzvetlen segitsége kdonnyen felmérheté a TF
Tudomanyos Kozleményei 19721 szama tartalmabol. 1974 szeptember végén és
december tetején Moszkvaban a Sporttudomanyi Vildgkongresszuson, mint a tor-
ténelmi-fiiozéfiai-szociologiai szekcid elndkével taldlkozhattunk e kivaléan képzett
és egyben vonzd egyéniségl tudossal. A ,Testneveléstudomany” hasabjain most
mor masodik koényvérdl jelenik meg recenzio.

A fentiek mar csak tomdrségiknél fogva sem lehetnek elegendéek Pono-
marjov professzor eddigi életdtjanak jellemzésére. Ezt nem is tlztik ki célul.
Fontos erkolcsi kotelességlinknek tartjuk azonban, hogy kiemelkedd mdveir6l
er6nkt6l telhet6én és lehetéleg folyamatosan tajékoztassuk a kompetens magyar
szakembereket. Tessziik ezt most N. I. Ponomarjov ,A testnevelés és a sport tar-
sadalmi funkciéd” cimi kdényve roévid ismertetésével.

2. A testnevelés és sport tdi-sadalmi funkci6irél hazainkban évszazados vita
zajlott le. Ez alapvet6en tarsadalmi fejlédésiinkkel van &sszefliggésben, hiszen a
testnevelés és a sport mint tarsadalmi jelenségek &nmagukat nem predesztinaljak
sem a jora, sem a rosszra, milyenségiik attdl fligg. hogy az adott tarsadalom
milyen célokat tlz kii eléjik, illetve valdsit meg altaluk. A vita természetesen a
felszabadulds utan er6sddhetett fel igazab6l és délhetett el a nép érdekei szerint.
A f6 kérdések viszonylag gyorsan tisztdzodtak, ezt mar a Magyar Kommunista Part
1947 novemberében megjelent sportprogramja is fémjelzi. Azota part- és allami
dokumentumok folyamatosan hatarozzak meg a sportpolitikai célokat és f6 fel-
adatokat, elméletképzésiik e téren nagyot fejlédott. Nem jelent meg azonban még
Magyarorszagon olyan monografikus md{, mely a testnevelés és a sport tarsadalmi
funkcidit részleteiben is tisztdzta volna minden olyan szempontbél, mely a sport-
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politikai vezérlés és szaktudomanyunk belsé fejl6dése érdekében egyarant kivana-
tos lett volna.. Szaktudomanyunkon belili okokat vizsgalva ez a kérdés mindenek-
el6tt két k irilményre vezethet§ vissza. Az egyik korilményt a tudomanyfejlédés

folyamatdnak — ezen belil a differencialédds és az integraci6 — harmoniajaval
kapcsolatos problémakban latjuk, a masikként pedig a fogalmak (hz altalanos-
és a specialis-, illetve utobbi id6kt6l a mezofcategdraak) alkotasanak nehézségei-

ben, illetve a fogalmak és szakkifejezések meglevé ellentmondasaiban rejlé rende-
zetlenségeket tessziilk szova. Mindkét emlitett korilménnyel &sszefliggésben azt is
indokoltnak tartjuk megemliteni, hogy nem tudtunk még mindmaig a szikséges
mértékben élni a szocialista kooperacio lehet6ségeivel sem. Sajat nehézségeinkkel
és hibainkkal valo 6szinte szembenézést minden szakember igényli, aki kell6 hata-
rozottsaggal és kovetkezetességgel utasitja el ,a tett mélyén rejlik a veszély” ideolé-
gianktol idegen felfogast. Ezért idvdzoljuk Gszinte 6rommel minden olyan marxista
m{ megjelenését, melyek nagy segitséget adnak ko6zds szocialista céljaink meg-
valdsitdsdban. Mii a magunk részér6l mindig elvetettiik az autarchikus tdrekvéseket
és szerény lehetéségeinkkel téreksziink a szocialista kooperaciora.

Amikor Ponomarjov professzor konyvére felhivjuk a figyelmet, egyben
sajnaljuk, hogy szovjet sporttudés konyve ritkan jelenik meg magyar nyelvi
kiadéasban.

3. N. I. Ponomarjov kdnyve (a bevezetésen, az ut6szon, a roviditések jegy-
zékén és a gazdag bibliografian kivil) négy fejezetre tagolddik.

Az els6 fejezet a probléma torténeti miveinek &sszességét igyekszik el6zete-
sen attekinteni, kalén-kilén utalva a polgari és a marxista szerz6k munkaira.

A masodik fejezet a tudomanyos-miszaki haladasrél és ennek a testnevelés-
sel és sporttal meglevé 6sszefliggéseir6l szél. (Erre kilon visszatérink.)

A harmadik fejezet a testnevelést és a sportot, mint a kommunista nevelés
fontos eszkozeit targyalja. Ot kitintetett szempontra ad valaszt:

a) a szellemi nevelés, a fizikai nevelés folyamataban,
b) erkdlcsi nevelés,

c) értelmi nevelés,

d) esztétikai nevelés,

e) munkara valo nevelés.

A negyedik fejezet a sport és személyiség kérdéseit vizsgalja, szintén ot
alfejezetben:
a) a sport és a személyiség tarsadalmasitasa,

b) aktivitas és érdekl6dés a személyiség tarsadalmasitdsanak folyamataban
a sport teriletén,

¢) kis csoportok a sportban,

d) a sport mint latvany,

e) a testnevelés és a sport szerepe az internacionalizmus kialakitasaban, a
békéért, a népek kozodtti baratsadgért folyd harcban.

Minden fejezet tartalmaz tudomanyos novumokat, az egész mi beérett tar-
sadalmi igényeknek felel meg. Szamunkra nagy segitséget jelent, tanulmanyozasat
minden szakembernek melegen ajanljuk.
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4. Kulén indokoltnak, tartjuk a masodik fejezet részletesebb ismertetését.
Ennek a fejezetnek a kiemelt targyalasa azonban nem kivan rangsort felallitani a
fejezetek kozott, csupan az a talan megboosajthaté szubjektiv kdérilmény batorit fel
benniinket erre, mivel sajat kutatdsainkhoz ebben a fejezetben talaltunk legtobb
kozvetlen 0osszefliggést.

Ez a fejezet is ot alfejezetet tartalmaz, mégpedig:

a) a szocialista termelés fejlédése és a testkultira,

b) munka, szabad id6 és testkulttra,

c) a testnevelés mint a tarsadalmi fejl6dés sziikségessége,
d) a tudomanyos-miiszaki haladas és a sportgyakorlat,

e) szocialista tervezés és a testkultura.

Helyszlike miatt a masodik fejezet egészének bemutatadsara sincs most lehe-
t6ség, ezért csupan ,A szocialista termelés fejl6dése és a testkultdra” c. fejezet
f6 mondanivaldira hivjuk fel a figyelmet.

A szerz8, ha mas szavakkal is, de ismereteinkkel- teljesen egybees6 modon a
testnevelés és a sport kulturalis lényegébdl Indul iki. A testkultdrat a kultdra egyik
sajatos teruleteként targyalja, kimutatva, hogy a szocialista testkultira leglénye-
gesebb kérdése a személyiség mindenoldali fejlédésével egységben az egyes emberi
és a tarsadalmi teremtsers kibontakoztatdsa. Levezeti, hogy az emberi teremtd-
er6 kibontakoztatasanak a fizikai és szellemi energidk bdvitett, folyamatos Ujra-
termelése, az utobbinak pedig a szabad id6 termékennyé tétele a legf6bb feltétele.

A masodik fejezetben Ponomarjov professzor a kapitalizmusbd6l a szocializ-
musba valé forradalmi atmenet idején kibontakozé tudomanyos-technikai forradal-
mat a kommunizmusért folytatott harc egyik legfébb tényezdjeként jellemzi, mely
ni viszonylatokat és atértéke’éseket hozott létre a termelés és a tudomany kozott.
Hatasa megmutatkozik az egész tarsadalom és az egyes ember életének minden
O0sszetevGjében. A szerzé felhivja a figyelmet, hogy ,,A” szocialista tarsadalomban
az automatizalas nemcsak gazdasagi, hanem nagy tarsadalmi jelentéséggel is ren-
delkezik, mivel gyokeresen megvaltoztatja a munka jellegét, emeli a dolgozok
kulturalis-technikai szinvonaldt és biztositja a fizikai és a szellemi munka kozotti
lényeges kiilonbségek megsziintetését szolgald feltételeket, mely utobbi az emberek
mindenoldald fejl6dése feltételeinek Iétrehozasara vezet. Ily modon az emberek
fejlédésében a mindenoldalisdg kovetelményét a szocialista tarsadalom feltételei
kozott maganak a technikai fejl6désnek a menete valtja ki”. Mivel a tarsadalom
f6 termel6ereje a dolgozni tudé és akaré ember, ezért az ember mindenoldald fej-
I6dése kuldnleges jelent6ségli. Ramutat a szerz6, hogy ,A gy6zelmes szocializmus
korszakaban a testkultira fejl6édése nagy lendlletre tesz szert, hatva a szocialista
termelés fejlédésére”. Bemutatja azokat az 0Osszefiiggéseket, melyek alapjan a ter-
melés a fizikailag és szellemileg egyarant képzett embert igényli. A testnevelés és
a sport sajatos szférdjanak massal poétolhatatlainsagat a kovetkez6képpen jellemzi:
»A tarsadalomban pedig a testkultiran kivil nincs mas olyan eszkd6z, amelynek
segitségével az embereket fizikailag fel lehetne késziteni az (j tipust termelésre.
Kovetkezésképpen -a testkultlra itt, mint a szocialista tarsadalom fejl6désének igénye
szerepel... A testnevelés el8segiti az (ij szakmak elsajatitasat. Mant ahogy az a
vizsgalatok soran bizonyitast nyert, a fizikai tulajdonsagok (er6, ugyesség, alloké-
pesség, gyorsasag), valamint a testnevelés folyamatdban kifejlédott kilonbézé moz-
gasjartassagok atviteli képességgel birnak és mas tevékenységfajtakban — tobbek
kozott a munkatevékenységben. — is felhasznalhatok”. Az oktatds és a termelés
kapcsolataban a szerz6 dokumentéalja azt a tényt, hogy a tesnevelés és a sport e
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szempontbdl is fontos tényezd az oktatasi idétartamok lerdviditésével. Adatai egy-
értelmivé teszik azt a korabbi hipotézist, mely szerint , ... a testnevelésben részt-
vevOk és a sportolok kdnnyebben és gyorsabban sajatitjak el a szakmai mozdula-
tokat, gyorsabban belejonnek a sziikséges munkatempodba, jobb alloképességliek és
koordinaltatobak, mint a testkultiratol tdvolmaradok”. Figyelmeztet a szerz6, hogy
az automatizalt termelés megvaltoztatja az emberi munkamegosztasok rendszerét.
A nagy amplitidoju mozdulatokat féleg a kis izomcsoportok altal végzett mozdu-
latok valtjak fel. Csdkken a munkamozdulatok szama és ndé az U(gyességgel kap-
csolatos mikromozdulatoké.. . ezek a mikromozdulatok gyorsak, maximalis (te-
miiek, és kapcsolatosak a kdzponti idegrendszer nagyobb ingerelhet6ségével. Ezen
kivial létezik egy olyan feltételezés is, hogy a magasan koordinalt, finom apro
mozdulatok témegikben nagyobb izom-er6kifejtéseket igényelnek, mint a durva és
erémozdulatok”. Ponomarjov professzor tisztazza, hogy a testnevelés és a sport
elésegitheti egyfel6l a mikromozdulatok koordinaciéjanak az (gyességi gyakor-
latokkal — és ezen belll a kinesztézissel — valo fejlesztését, masfel6l pedig az
idegrendszer pihenésének a munkanap folyaman racionalis intézkedések utjan valo
szervezését. BOséges adattal tamasztja ald a testnevelésnek és a sportnak a munka-
végzésre gyakorolt pozitiv hatdsait és targyalja az alkalmazand6 fizikai felkészités
feladatait. A testkultiura hatdsa az él6 munka értékére mindenekel6tt abban van
— irja a ;zerz6 —, hogy az emberek munkatevékenységre valo felkészitésének
Gtia: egész: aguk erdsitése és fizikai fejlettséglik javitasa. Részletesen bizonyitja,
hegy a min len kulturalis értéket teremt6 emberi munkat a testnevelés és a sport
harom szempontb6l segitheti:

— noveli a dolgozok és a diakok munkateljesitményét,
— csokkenti a betegségekbdl eredé munkaid-veszteségeket,

— el6segiti a munkatartalékak racionalisabb felhasznalasat, mivel a tényle-
ges munkaképesség hatarait a nyugdijkor hatarain tdlra tolja.

Adatai egyértelm(ek, bizonyitéaik. Jelzi egyben egy U0j tudomanyszak Ki-
alakulasat a Szovjetunidban, melyet valdszin(ileg a ,testkultira gazdasagtanaiként
fognak elnevezni, és amelynek ,alapveté kérdései kozé az aldbbiakat lehet sorolni:
a testnevelés és a sport helyének és funkcidinak meghatdrozasa a népgazdasag
rendszerében; a testnevelésre és a sportra forditott kiaddsok gazdasagi tartalma
és forrdsai; a testnevelés és a sport anyagi-technikaii bazisanak fejlesztése és fel-
hasznalasa; e dolgozék munkdajanak tudomanyos szervezése és bérezése; a testne-
velés és a sport terliletén a tervek és az el6rejelzések gazdasagi megalapozasa; a
testnevelés és a sport gazdasagi hatékonysdga sth.”

A Szovjetunidban jelentéségének megfeleléen nagy és még fokoz6dé pénz-
ligyi tdmogatast ad a szocialista allam a testnevelés és a sport Ugyének.

Befejezésll ismét csak hangsllyozni tudjuk, hogy recenciéonk csaik igen vaz-
latosan tudja felhivni a figyelmet a szerz6 kitin6 konyvére. A teljes m( tanulma-
nyozasat ismertetésiink nem potolhatja.
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Képek és abrak aldirasa

EPEK

kép: Ultrahang Impulsus készilék.

kép.: Ultrahang-visszhangot feltiintetd oszcilloszkop képrél készilt fénykép, amely
mutatja a marhahlsban ismert mélységhen elhelyezett spatula mélységét.

kép.: Ujjba jutott fémszilank rontgenképe és ultrahang visszhang oszcillogrammja.

kép.: Lassat pasztaval bevont vizsgalé fejecs az UH jobb atmenetének biztosi-
tasara.

kép.: A felkar oldaliranyd rontgenfelvétele, berajzolva az izomzat vastagsaga.

kép.: UH visszhangmérés szakmunkastanulékon.

kép.: A combrol készil oldalirdnyl réntgenfelvétel bejelélve az izomzat vastag-
saga.

kép.: A labszarrél készilt oldaliranyd réntgenfelvétel, bejeldlve az izomzat vas-
tagsaga.

. kép.: A vizsgalatok végzésére nagyrészt a Kretztechnik (Zipf, Ausztria) nagy
UH-vizsgalo késziléket hasznaltuk.

kép.: Asztalra allithatdé és kdonnyen mozgathaté UH visszhangvizsgalé készilék.
A késziiléket a Kretztechnik cég (Zipf, Ausztria) gyartotta.

kép.: Hordozhatdo Kretztechnik-keszilékkel a mellkas b6r alatti zsirréteg vas-
tagsaganak vizsgalata.

kép.: A kézben hordozhaté Kretztechnik UH vizsgal6 berendezés.
kép.: Sulyemel6 fényképe a bejeldlt mérépontokkal.

kép.: A felkar haromfeji — triceps — izmanak UH visszhang vizsgalatkor nyert
echogrammja stulyemeldn.

kép.: Kenuz6 hatanak aszimetriajat feltiinteté6 fénykép.

kép.: Kenuz6 felkarjarél készilt UH visszhang. A baloldali bevezet§ szaron a
megtoretések a zsirszdvet rétegtél szarmaznak.

kép.: Jobb és bal oldalon késziilt echogrammok a hati szakaszon. Jellegzetes
kilénbség mutathatd ki a két oldal kdzott.

kép.: Tobbszords keskeny izomrétegek a hati izomzatban.
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ABRAK

. abra.: Reflexio és torés két kozeg sik hatarfeliiletén. Sematikus rajz az ultrahang-

visszhang jelenség magyarazatara.

abra.: Az ultrahang-visszhang megjelenése oszcilloszképon.

. abra.: A marhahlsba szurt fémspatula helyzete és emberen a rontgenfelvételen

kimérhet6d mélységek segitségével szerkesztett egyenesek az UH visszhang-
mélységek értékelésére.

abra.: Johnston és Maiina philadelphiai gyermekeken végzett felkar atméré
méréseinek adatai.

. abra.: Sajat UH visszhang mérési adatainak a felkarnak nyilirdnyd (ellils6) és

oldals6 izomzat vastagsdag mérésekor. A szamszer(i adatokat a testfellilettel
valo fliggésben abrazoltuk.

. abra.: Sajat UH visszhang mérési adataink az alkaron a tenyérnyi (palmaris) és

a hati (dorsalis) oldalon. Az adatokat a testfeliilettel valé fliggésiikben tiintet-
tuk fel.

. abra.: A labszar hatsé oldalan az UH visszhangeljarassal mért izomvastagsag a

testfelulettel valo fliggésében.

abra.: J. M. Tanner szerint kiszamitott .jellemz6" izom-, csont- és zsirszovet-
Jtomeg” az életkor fliggvényében.

. abra.: J. M. Tanner szerint kiszamitott ,jellemzé” izomtémeg és a meghatarozas-

hoz felhasznalt comb-, ldbszar- és felikarizom vastagsagok.

10. abra.: A sulyemel6n végzett UH visszhangeljarasos mérések tipusos helyei.
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