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FÖLDES INÉ, SZABÓ Gyöngyi

NÉHÁNY ÉLSPORTOLÓ SZOCIOMETRIÁI POZÍCIÓJA MUNKAHELYI

KÖZÖSSÉGÜKBEN*

A szociom etriá i fe lm érés  gyakran alkalm azott m ódszere a különböző néző­
pontú, kérdésfeltevésü sportpszichológiai, sportszociológiai kutatásoknak. A v er­
senyzők rokonszenvi és funkcióválasztásainak, in terperszonális kapcsolatainak fel- 
térképezése seg it m egism erni a sportcsapatok é rték - és norm arendszeré t, a cso­
portdinam ikai történések m otivációs b áz isá t stb.

A versenyzők azonban -  m ás individiuumokhoz hasonlóan -  egyidejűleg szá­
m os más un. kiscsoporthoz (család , b a rá ti kör stb .) is tartoznak, melyek közül a 
munkahelyi kollektíva kitüntetett szerepe t já tsz ik . E zért a sportcsapatok  jellem zé­
séhez és a sportolók csapaton belüli szociom etriá i státusának értékeléséhez fontos 
inform ációkat szerezhetünk, ha megvizsgáljuk: milyen poziciót foglalnak el a v e r­
senyzők munkahelyi közösségük szociogram ján.

Pályázatunkban e tém akörben folytatott kutatásunk tap asz ta la ta it ism ertetjük. 
Ilyen jellegű vizsgálatró l ezidáig  -  jelenlegi ism ereteink sze rin t -  sem  a hazai, 
sem  a nem zetközi szakirodalom  nem szám ol be. Munkánk tehát mindenféle szem ­
pontból e lsődleges m egközelitésnek tekinthető.

V izsgálatunkat tiz válogatott evezős munkahelyén végeztük. Kutatásunknak az 
adott ösztönzést, hogy korábban szociom etriá i felvételt készítettünk a férfi evezős 
válogatottban. Az ott kapott eredm ények alapján azonban a csoportban felm erülő 
különféle szo c iá lis  hátterű problém ákat csak  megközelitőleg tudtuk megmagyarázni. 
Úgy véltük, hogy amennyiben a csapat néhány tagjának tá rsa s  helyzetét munkahelyi 
kollektívájukban elemezzük, többet tudunk mondani a válogatotton belüli in terper­
szonális viszonyokról is .

A versenyzők munkahelyi kollektíváiban a versenyszezon végén készítettünk 
szociom etriá i felvételt, néhány é rte lem szerű  változtatástól eltekintve azonos tipusu 
kérdőívvel. Tanulmányunkban, a munkahelyi csoportok szociogram jainak elem zése 
alapján azt vázoljuk:

-  Milyen tényezők já tszanak  m eghatározó szerepet az élsporto lók szociomet­
riá i helyzetében, elhelyezkedésükben a munkahelyi c so p o rt szociogramján:
-  a munkahelyi kollektiva érték rend je, normái?
-  a sportolók szem élyiségvonásai?
- a sportolók munkával kapcsolatos attitűdjei?
-  a sportolók által végzett munka mennyisége?
- a munkahelyi vezetők o rien táltsága?

- Milyen azonosságok, illetve különbözőségek vannak a versenyzők által e l­
foglalt szociom etriái sátusban a sportolói, illetve munkahelyi közösségek 
szociogram ján?

* Az 1977. évi rektori pályázat d íjnyertes munkája.

Tanulmányok a testnevelés- é s  sporttudományok köréből. 1978. 3



A munkahelyi csoportot igyekeztünk úgy m eghatározni, hogy megközelítőleg 
azonos létszám ú legyen a válogatottal. Ez az esetek többségében sikerült is .

Három  munkahelyen k é t-ké t válogatott evezős is dolgozott. A következőkben 
a tiz  evezős élversenyző csoportbeli s tá tu sá t ábrázoló hét munkahelyi együttes 
szociogram ját mutatjuk be.

K u t a t ó i n t é z e t i  s z a k o s z t á l y  s z o c i o g r a m j a  (1. á b r a é s l .  táblázat):

Egyközpontu, s truk tu rá lt közösség. A csoport tagjainak több mint a fele (52 %) 
z á r t  alakzathoz tartozik, de igen kevés azoknak a szám a, akiket a központ befolyá­
sa  alá von, s nagyon sokan szoru ltak  a perem re (a központ é s  perem  viszonyát ki­
fejező  CM mutató 52 -  8 -  40). Kevés magányos van *14 %). A páros- és lánchely- 
zetüek aránya (17-17 %) valam ivel m agasabb az átlagosnál (8, illetve 15 %), de a 
láncszerű  kötődések nem segítik  e lő  a közvélemény kialakulását, mivel nem kap­
csolódnak a központhoz.

A szakosztályban 14 fé rfi és  9 nő dolgozik. Iskolai végzettségük, beosztásuk 
között rendkívül nagyok az e lté rések . Nagy tudásu, tap asz ta lt kutatók, kezdő tudo­
mányos m unkatársak, szakképzett és  szakképzetlen kutatási segéderők egyaránt ta ­
lálhatók közöttük. Munkájuk népgazdasági szempontból k iem elt jelentőségű. Ez egyik 
fő oka annak, hogy a csoport értékrendjében  a szakmai tudás a legfontosabb.

A szakosztályban dolgozó evezős élsportoló az. 5-ös 
(a válogatottban is 5-ös) és a 1 3 -as  (a válogatottban is 13-as)

1. ábra
K utatóintézeti szakosztály szociogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 23)
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K u k ‘.61nU>zetl « ta k o a r t i lv  s t^ lo c - a m la .  IC31c»0o8 »égi táb lázat (N -  23)
1. táb lázat

N é v 1.
B .A .

2.
B.K.

3.
C . E .

4.
Cs.» ''.

S.
D. v .

6 .
E . J .

7.
G.Ä.

8.
Gv Z.

9.
J . A .

10.
J .B .

í i .
J É .

12.
J . Z « .

13.
K.V.

14.
L.M.

15.
M.M.

18.
Ny.Z.

17.
P . P .

18.
R . T .

19.
S.M.

20. 21.
S í . К

22.
T .E .

23 .
T . T .

De ki. 
kapcs

K ölcsönös választás
4x 3x 2x lx V

1. B .A .
1 ,2
9

r 1 ,9 1 ,2
9

1 ,2
Î 5 - - 1 2 3

2. B .K . 1 ,2
9

1 ? 
7 Î 9 i . » 4 - 1 1 1 3

3. C . E . 1 . 2  
11

2 .2 2 . 2 3 î - 2 3

4. C s  É .
1,2 1 ,9 2 . 2 1.2 

1 *
9 5 - 2 1 1 4

$. D.X. 2 . 2 1 - - 1 - 1 11

6 . E . J . 1 .»
1 .9 2 . * 2 . 2  

7 9
2 . 2
?

S - 1 2 1 4

7. C.Á. 1 ,2  
2  I

1 î -
. . .

- î

1. Oy.Z. » . * 2 . 2
9 1 .* 9 i . J  

7 9 5 î 1 - 2

9. J A. 9 1 . 2  
I  2

1 .» 2 . 2 2 -2  
1 2

S î 1 1 - 3

LO. J . B . 1,2 1 . » i . * 9 » S - - - 2 2

11. J . Ê . 9 1 1 . 2  
T 9 1 .9 1.9 3 - 1 - 1 2

12. J . Z e .
1.2
9

1,2
7 2 - - 1 - 1

13. K.V. 1 1 2 - - * 2 2

14. L.M. 1 9 1 ,2
9 2 . 2

2 . 2
9 9 9 • 7 - 1 2 1 4

IS. M.M. I . » 1 - * 1 * 1

18. Ny.Z. 1 ,2 1 - - 1 - 1

17. P . P . 1 .2 1.9 2 - - * 1 1

18. R. T. 2 . 2
9

1.2
9

2 - - 1 - 1

19. 8 . M. 2 . 2
7

1 . 2  
2  2

1 ,2  
7 9 1 .9 9 5 2 1 - - 3

20.  Sa.J. 1 .2 9 2 - - 1 1

2 1 .  S t . K . *- * - » * -

2 2 .  T . E . 1 , 9 1 1 . 2 1 .» 9 4 - 1 - 1 2

23.  T . T . 1,9
1 , 2
?

1 ,9
1.2
9 4 - - 1 - 1

2 3 3 6 1 • 4 3 2 3 3 2 5 3 7 4 4 í 2 3 4 1 2 1 79 8 10 17 13 48

M extegrzé«: A kölcsöoöe k é p a d a to k a t  a lá h u iá s s a l  Jelöltük.





A szakmai szereppel rendelkezők kivétel nélkül a perem en találhatók: egyikük 
magányos, a többiek párban, illetve láncban helyezkednek el. Elzárkózásuk indítéka 
különböző. Egyesek (21 -es, 15-ös, 5-ös) sértődöttség, az anyagi és erkölcsi e l is ­
m eré s  vélt vagy valódi hiánya, mások (3-as, 7-es, 16-os, 20-as) sa já t munkatel­
jesítm ényük túlzott fe lé rtékelése , alacsonyabb beosztású kollegáik tevékenységének 
lebecsülése m iatt távolodtak el tá rsa ik tó l. Szociom etriái pozíciójuk viszont annyiban 
hasonló, hogy a csoporttó l való elkülönülésük önként vá laszto tt. A zárt alakzat tagjai 
közül -  rokonszenvi kritérium okban -  is  többen választják  őket, ők nem viszonozzák 
a választásokat. A szakosztály  magas kvalifikáltságu szakem berei (mérnökök, köz­
gazdászok) általában nem  azonosulnak a csoporttal, nem érdeklődnek a kollektíva 
közös ügyei iránt. A közösségi élet m agját alkotó ötszöget (8-as, 9 -es, 19-es, 4 -e s , 
14-es) technikusok, assz isz tensek  alkotják, s a szakm ai h ierarch ia  középső szaka­
szán helyezkedik el a központhoz közvetlenül csatlakozók zöme is.

A csoport tagjai nagyrészt elfogadják a szakmai vezetők a risz to k ra tikus v is e l­
kedését. Ellenszenvi é s  bizalm atlansági kritérium okban nem szavaznak rájuk. Nem­
csak  szakmai tudásukat, hanem műveltségűket és igazságosságukat is e lism erik , 
ső t népszerűnek ta rtják  őket.

A szakosztályban az evezős válogatott két tagja dolgozik: az 5-ös ős a 1 3 -as . 
Beosztásuk, "rangjuk" nem azonos. Az 5-ös felsőfokú végzettséggel rendelkező 
önálló kutató, a 13 -as é re ttség ize tt kutatási segéderő.

A két élsportolónak a munkahelyi kollektíva szociogram ján nincs egym ással 
kölcsönös kapcsolata. Az 5-ös a 15-össel párt alkot. Kötődésük azon alapul, hogy 
mindketten úgy érzik : munkájukat -  különböző okok m iatt -  nem becsüli eléggé a 
csoport. Az 5-ös a 25-ösön kívül m ásra  nem szavaz, b á r  őt többen választják. A 
csoport irányitó tag jait elu tasítja . A 1 3 -as  a zá rt alakzathoz kapcsolódik. Két köz­
vetlen m unkatársával (egy gépirónővel és egy technikussal) van kölcsönös kapcsolata.

Mindkét válogatott versenyző le lk iism eretesen , szorgalm asan dolgozik. Az 
élsportolói státusokkal já ró  munkaidőkedvezményt nem mindig veszik igénybe, kö- 
telességtudóak. Ez az azonosság nem érződik a két sportoló m egítélésében. Az é r ­
vényesülési és népszerűségi kritérium ban csak az 5-ös kap szavazatot munkaköre, 
szakm ai tudása m iatt. A 13-as pozitív attitűdje a munkához - alacsonyabb b eo sz tás­
ban -  ebben a csoportban nem elegendő sem az érvényesüléshez, sem a népszerű­
séghez.

A válogatott c sa p a t versenyszezon előtti és utáni szociogram ján az 5-ös és a 
13-as evezős helyzete e lté rő . Az 5-ös eredm ényes hajóegység tagja. A szezon e le ­
jén magányos: őt választják , ő nem reagál tá rsa i kezdem ényezésére. A szezon vé­
gén zárt alakzathoz ta rtoz ik  3 kölcsönös kapcsolattal, de ekkor is több v álasz tást 
kap, mint amennyit viszonoz.

A 13-as nem ta rtoz ik  a sikeres versenyzők közé. A válogatott szociogram ján 
a szezon elején is, végén is  magányos. Az első felvétel időpontjában 3 deklarált, 
kapcsolata van, de őt nem választják. A másodikban nincs deklarált kapcsolata, őt 
viszont hárman válasz tják . A munkahelyi kollektívában reálisabban ítéli meg kap- 
с. datait. Két dek la rá lt kapcsolata van, mindkettő kölcsönös.

Összegezve tehát a két versenyző tá rsa s  mezőben elfoglalt pozíciója a váloga­
tottban és a szakosztályban hasonló a választo ttság  m értékét és a kapcsolatok inten­
zitásának fokát tekintve, s eltérő  az alakzathoz tarto zás  szempontjából. A szocio­
m etriá i helyzet azonosságában az evezősök szem élyiségjegyeinek van szerepe. Az 
e ltérések  okát abban látjuk, hogy az a szakosztály, hasonlóképpen a válogatotthoz, 

ősén teljesitm ény-orientáció ju . Mig azonban a sportolók kollektívájában a s ik e re s
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versenyzők zárt alakzatban helyezkednek el, a munkahelyi közösségben a nagy szak-
tudásuak perem helyzetben vannak. A két sportoló szociom etriái helyzetét ez a té­
nyező jelentősen befolyásolta.

N a g y ü z e m i  j a v i t ó m ü h e l y  m u n k a b r i g á d j á n a k  s z o c i o g r a m j a  (2 . áb­
r a  é s  2. táblázat) :

Laza szerkezetű c so p o rt. Két zárt a lakzat van: egy négyszög (19, 04 %) és egy 
három szög (14, 28 %), am elyekből lánc, illetve láncok ágaznak el. Sokan tartoznak 
lánchoz (47, 6 %), e z é r t a h irek  gyorsan terjednek . Mivel azonban a két zá rt alak­
zat között nincs kapcsolódás, egységes közvélemény nem alakul ki.

A magányosok és  a p á ro s  kötődések aránya alacsony (9, 5 -  9, 5 %), a csoport 
szervezettsége mégis k isfoku. Hiányzik a központi mag: sem a négyszöget, sem a 
három szöget alkotó csoporttagok  nem képesek a brigád irány ítására .

A két zárt alakzat -  é s  a hozzájuk kapcsolódó láncok között ellentétek  húzód­
nak m eg. Az alcsoportok között gyakori a nyilt, é les -  esetenként durva -  hangnemű 
v ita . (A brigádban csak  fé rf ia k  dolgoznak.)

A háromszöget é s  az  abból elágazó láncokat főként fiatalabbak, a négyszöget 
és a hozzájuk csatlakozókat idősebbek alkotják. Szembeállásuk oka nem a "szokvá­
nyos" nemzedéki ellen tét, hanem a munkabérek differenciálatlansága.

A brigád órabérben dolgozik. Tagjainak munkája megközelitőleg azonos, a 
fizetésekben azonban n in cs  számottevő különbség. Az idősebbek úgy vélik: fiatal 
m unkatársaik jövedelme aránytalanul magas az övékhez képest, s a bérekben nem 
fejeződik ki a sokéves szak m ai tapasztalatuk, hűségük az üzemhez. A fiatalok sze­
r in t viszont ők érdem elnének a meglévőtől m agasabb munkabért, m ivel hasonló fel­
adatokat látnak el.

Az evezős válogatott két versenyzője (16-os és 17-es) tartozik a brigádhoz. 
C sak annyit dolgoznak, am ennyit feltétlenül szükséges. Ugyanannyi időt töltenek 
munkahelyükön, m unkaintenzitásuk is azonos, de a közösség ügyei irán t nem egy­
fo rm án  érdeklődnek. A 1 7 -e s  tudomásul veszi a fennálló helyzetet. Ritkán szól bele 
a vitákba, nem nagyon tö rő d ik  munkatársai problém áival. A 16-os a fiatal szakmun­
kások egyik hangadója. K ollegái szerint m ás lenne a fiatalok helyzete a brigádban, 
ha ő folyamatosan dolgozna. Egyike a csoport legnépszerűbb tagjainak, de nem azért 
m ivel élsportoló, hanem m e r t  igazságosnak ta rtják . Igazságossági kritérium ban 
-  m iként a válogatott csapatban  is -  e léri a szerepküszöböt.

A brigád szociogram ján a 16-os zárt alakzatban, a 17-es láncban helyezkedik 
el. Többen választják őket, m int amennyi kezdem ényezésre ők reagálnak.

A brigádban és válogatottban elfoglalt szociom etriá i pozíciójuk között hason­
lóság  van a választottság m értékében — mindkét csoportban a 16-os kap több szava­
zato t — és  a kapcsolatok erősségében, m egközelitőleg azonos kölcsönös kapcsolataik 
szám a is . A munkahelyi é s  a sportolói kollektívában egyaránt vgn egym ással kölcsö­
nös kapcsolatuk. A 16-os valam ennyi szociogram on (válogatotté versenyszezon ele­
jén, végén, illetve a brigádé) azonos, a 17-es e lté rő  tipusu alakzathoz tartozik .
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N igytlK m i l«rltómübolT m m kabrlrtd lfaxk  ix o clo g rem l» . KOkiOoő«»é€l tlb là ix t (N « 21)
2. tibU im t

N é » 1.
A.B.

2.
D.E.

3.
F . Z.

4.
H.J.

t .
J J .

«.
K. J.

7. 1 8. ».
L.Gy.

10.
M M

11.
M.Z

12.
. N.I.

1Э.
N. S .

14.
Ny.A

15.
P S .

18. 
P .Z.

17.
S. V

18. 
Si.K.

1».  
T. A.

20.
T. A.

21.
W Z».

D*kl 1 K ölciöoöi v i U sz t i i
К.Г. K.T. lu pci 4x 3x 2x lx ▼

1. A.B. » . * 1.2 
7 » 2 i - - - 1

2. D E . I . *
9 • 1.*

»
1.2
» 4 - I _ - 1 1

s.  r . z . 1 1.2  
7 9

1,2
» » 4 - - 2 1 3

4. H.J.
1,2 i . »

» • 2 - - 2 - 2

S. J J. L » 1 - - 1 - 1

S. K.J. 1 . 1  
T »

i !
2 2 i 4 - 2 - 2 4

T. K .P. ».«
• 2 1 - - - 1 1

8. K.T. L * h í  
1 »

1 L i
I I

4 i 1 1 1 4

». L OT. »,■ i . » ».» 3 - . • . -

10. M.M. 1 .1
1

1 .1
• 2 - 1 1 - 2

U .  H Z . 1 .1
4

1.2
2

2 - 1 - 1 2

I t .  N.I. » 1.2
»

L i 3 - - 1 - 1

13. N.2. 1 .1
7

L 1 2 - 1 1 - 2

14. Ny.A. i .»
»

1.2
»

L i  
7 i

3 - - 1 1 2

1S. P .s . XjZ
1 i

1 i
1 - - 1

10. P .Z . l . t
1 1 .1 » 3 - 1 2 3

1T. e . v . L *
'  i

1.» 1.2 
7 2 3 - - - 2 2

1». S i .K . L I  
2  *

1 .1  
1  » i . » 3 i 1 2 - 3

1». T .A. 1 1.2
9

2 - - !  - 1 1

io .  T .A. 2 1.1  
7 » • 3 - - 1 1 2

21. W.z». 1 .«
»

L *
» 2 - i - - -

Z 1 1 3 3 1 T i 4 0 3 3 2 3 3 2 $ 4 S 1 2 1 55 4 8 i 14 14 38

A kökreöea# kapcsolatokat a lih uâaaal Jelöltük
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A brigádban dolgozó evezős élsportoló a 16-os (a válogatott szociogram ján is 16-os) 
és a 17-es (a válogatott szociogram ján is  17-es)

2. ábra
Nagyüzemi javitómühelv munkabrigádjának szociogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 21)



Kétközpontu szerkezet. A szakosztály tagjainak 42, 8 %-a z á r t alakzatban he­
lyezkedik el. A p erem re  szorultak  aránya átlagos ;28, 5 %), — két magányos 5s négy 
láncszerű  alakzatban elhelyezkedő csoporttag szorult a p erem re  - ,  de kicsi a köz­
pontok befolyása a lá  vont tá rsa s  övezet \28, 5 %). A CM mutató 43 -  28 -  2.

A két zá rt alakzat nemenként különül el (a szakosztályban 9 nő és 12 férfi dol­
gozik). Az ötszög nőkből, a négyszög férfiakból áll, a hozzájuk kapcsolódó láncokban 
viszont egyaránt m egtaláljuk a két nem  képviselőit.

A zárt alakzatok között nincs kapcsolat. Mindkét alcsoport véleményformáló, 
értékképző. R ivalizálásuk — amelynek hátterében nem a nemek közötti ellentét, 1 г -  
nem  a csoport hivatalos és inform ális vezetőinek küzdelme húzódik meg, nem ve­
szélyezteti a közös tevékenység eredm ényességét. A szociom etr.a i felm érés alőtt 
néhány hónappal a szakosztály két önálló csoportból állt, am elyeket egy átszer /ezés  
folytán egyesitettek. Az eredeti csoportok nyomait is  ő rz i a szociogram .

A feszültségek e llenére  a közösség élete egészséges. Kevesebb magányos van 
az  átlagosnál (9, 5 %), a kollektíva biztonságot nyújt tagjainak.

Figyelem re m éltó viszont, hogy a szakmai rangsor élén állók elkülönülnek a 
csoporttó l. Központhoz nem kötődő láncszerű  alakzatot képeznek (3-as, 14-es,
15-ös, 16-os). Közöttük van a szakosztály egyik hivatalos vezetője is  (3-as), aki­
nek csak  a magas szintű szakképzettséggel rendelkezőkkel van kölcsönös kapcsolata. 
Sem vezetőtársai, sem  beosztottjai közül nem választ, b á r  ő kap tőlük szavazatot 
rokonszenvi kritérium ban is .

A szakosztályban egy válogatott evezős van, a 10-es (a válogatott szociogram - 
ján 22 -es). Sokat van távol munkahelyétől, él a munkaidőkedvezménnyel, de ha bent 
van az irodában, szívesen  dolgozik, önálló feladatot ritkán  bíznak rá , igy akinek 
tud "beseg ít" . Ez is  hozzájárul ahhoz, hogy elsők között van a népszerűségi rang­
sorban  (eléri a szerepküszöböt). E lsősorban  azonban azé rt népszerű, m ert élspor­
toló, de nem "nagyképü", vidám ,érdekes történeteket m esél u tazása iró l és udvarias 
kolleganőivel.

A szakosztály szociogram ján a férfiak  által alkotott négyszög egyik tagja, há­
rom  kölcsönös kapcsolattal.

A versenyszezon elején  a válogatottban is három kölcsönös kapcsolata van. 
Ekkor még az eredm ényes versenyzők közé tartozik. A versenyszezon végén köze­
pesen te ljesítő  hajóegység tagja. Három deklarált kapcsolata van, de ketten m ár 
nem viszonozzák vá lasz tásá t.

A válogatott kollektíva csak sporteredm ényeket értékelő  közönyös légkörében 
ennek az evezősnek nincs egyéni a rcu la ta . Egy versenyző a középmezőnyből, akivel 
te ljesitm ény-v isszaesés esetén  törődni sem érdem es. A jobb légkörű munkahelyi 
közösségben -  bár szakm ai képességeit nem használják ki, s nem segitik  elő, hogy 
felkészüljön sportpályafutása befejezésére — a tá rsas  mezőben stabilabb helyzetben 
van. Szociom etriái szereppel rendelkezik, m eghatározott v iselkedésform át várnak 
tőle.

T e r v e z ő i n t é z e t i  s z a k o s z t á l y  s z o c i o g r a m j a  ( 3 .ábra és 3 .táblázat):

12



A szakosztályban dolgozó evezős élsportoló a 10-es (a válogatott szociogram ján a 22-es)

3. ábra
T ervezőintézeti szakosztály szociogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 21)



A brigád szociogram ja többszerkezetü. A tá rsa s  mező központi alakzatához 
az átlagosnál (20 %) többen tartoznak (36, 7 %). A csoportnak csaknem  fele kapcso­
latban van a központtal, a perem övezet k icsi. A CM mutató 37 -  47 -  16.

A kötődési form ák m egosztása százalékban: zá rt alakzatban él 57, 8 %, lánc­
ban 26, 3 %, párban 10,1 %, magányos 5, 2 %.

A szerkezeti mutatók gazdag szokásrendszerü , szervezett közösséget jelez­
nek. M indössze egy pár és egy magányos van. Sokan tartoznak z á r t  alakzathoz, s 
lán cszerű  kapcsolódások b iztosítják  a közösség kommunikációját.

A központon kívül a 6-os, 10-es, 16-os, 17-es által alkotott négyszög is 
igényt ta r t  a vélemények fo rm álására . Közülük ketten (6-os és 10-es) a társadalm i 
szervezetek  helyi vezetői. Ok néhány kérdésben szemben állnak az állam i vezetés 
képviselőivel (akik a központi alakzathoz tartoznak, 3-as, 4 -e s ) . A két alcsoport 
riv a lizá lá sa  azonban nem válik e llenségeskedéssé. Vitáik nem szem élyi, hanem 
elv i kérdésekrő l (munkafegyelem, m unkaintenzitás) folynak, s nem  hátráltatják , 
hanem  elősegítik a kollektiv teljesitm ényt.

A brigád két különböző, de egym ással szorosan összefüggő munkafeladatot 
lá t el két csoportban. Mindkét csoport eredm ényes tevékenységéhez szükség van a 
m ásik  ré sz leg  pontos, fe le lősség teljes m unkájára. Teljesítm ényük é s  bérük köl­
csönösen függ egym ástól. Ez a tény és a brigád két része közötti nézeteltérések 
együttesen azt eredm ényezik, hogy a m egbízhatóság az egyik legfontosabb érték a 
csoportban.

A brigádban egy evezős élsportoló dolgozik (11-es). Önálló munkaköre nincs, 
ha bent van az üzemben, a mindenkori hiányzókat helyettesíti. Szakm ailag jól fel­
készü lt. M unkatársai úgy ta rtják  őt számon, m int aki egyik alcsoporthoz sem ta r ­
tozik . így annak e llenére , hogy a munkanapnak csak egy ré sz é t tö lti a műhelyben, 
s gyakran van távol hivatalos "k ikérésse l"  is  munkahelyétől, összekötő kapocs a 
brigád  két része  között. B izalm i kritérium ban e lé ri a szerepküszöböt.

A munkahelyi kollektíva szociogram ján a két zá rt alakzat közötti láncszemként 
helyezkedik el két kölcsönös kapcsolattal. Ezeken felül még két szavazatot kap ro - 
konszenvi kritérium ban, am elyekre ő nem reagál.

A válogatott szezoneleji szociogram ján zá rt alakzatban (négyszögben) van egy 
jó közösségü koherens hajóegység tagjaként három  kölcsönös kapcsolattal. A v e r­
senyszezon végén felvett szociogram on magányos, nem válasz t senkit. Nem érte  el 
a te rv eze tt sporteredm ényeket, csalódott. Ót mindkét esetben négy sp o rttá rsa  vá­
la sz tja  rokonszenvi kritérium ban.

I n f o r m á c i ó s  c s o p o r t  s z o c i o g r a m j a  (5. ábra és 5. táblázat) :

Ez a 9 főből (4 nő és 5 férfi) álló c soport több üzemegység szolgálatában áll. 
Tagjainak nagyrészt olyan foglalkozása van, amely népszerű, főként a fiatalok kö­
rében  (rip o rte r, dekorációs s tb .) . Éppen e z é r t  nem könnyű ezekben a munkakörök­
ben elhelyezkedni. Általában több jelentkező van mint amennyi stá tu s . Az itt dolgo­
zók véleménye szerin t ilyen munkahelyre bekerülni csak m egfelelő összeköttetéssel 
lehet. Kölcsönösen feltételezik  egym ásról, hogy "mindenkinek a háta mögött áll va­
laki"

K ö z é p ü z e m i  s z e r e l ő m ű h e l y  m u n k a b r i g á d j á n a k  s z o c i o g r a m j a
(4. áb ra  és 4 . táblázat):
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Tervezőintézeti szakosztály szociogramja. Kölcsönösségi táblázat (N » 21)
3. táblázat

N é v
1.

C .A .
2.

C .Z .
3.

D .E .
4.

F . J .
5.

F .  V.
6.

G.G.
7. 

J .B .
8.

K. A.
9.

K .P .
10. 

K .Z .
11.

L A
12. 

N. É .
13.

O.O.
14.

P . I .
15.

R S .
16.

R.V
17.

S z .G .
18.

Sz.  Gy.
19

U.T.
20.
V . P .

21.
V.V.

De kl. 
kapcs

Kölcsönös v á la s z tá s
4x 3x 2x l x V

1. C .A .
1, 2 
9

1,2 
7 9

1 ,2
9 3 - 1 - 2 3

2. C . Z .
1 ,2
9

1 .2 1 .2 1, 9 4 - 1 2 3

3. D E .
1 , 2  
7 £

1 .2
9

1,2
9 3 - 2 1 - 3

4. F . J .
1 ,2  
7 9

1 .2 1,2 
9

9 4 1 1 1 - 3

5. F . V . 1 ,2
9

9 1 .2
9

1 4 - 1 - 1 2

6. G .G .
1 .2
9 1 . 9 1.2

9
3 - - - - -

7. J . В. 1,2
9

1,2
9

1,2
9 3 - - - - -

8. К . A. 9 i . 2 hl
1.2
9 4 - 1 1 1 3

9. K P. 1,2 
7 9 1.9 1,9 3 - 1 - 2 3

10. K.Z.
1,2
9

1,2 1,2 3 - 1 2 3

11. L A. 1 1,2
9 b * 1.9 4 - - 1 3 «

12. N . É . 1 . 2
9

1,2
9

2 - 1 - - 1

13. O.O. 1 1.2
9

9 1.2
9

1,2
9 5 - - - 1 1

14. P.I .
1 , 2
9 1 - 1 - - 1

15. R.S. 1,2  
7 9 1 - 1 - - 1

16. R.V. 1,2 1 - - 1 - 1

17. S i . G . 1 . 2  
7 9

L 2
9

1 ,9 3 1 - 2 - 3

18. S t .G y . 1 .9
1 ,2
9

9 1.2
9 4 - - 1 - 1

19. U .T .
1 .2  
7 9

1 ,9
1,2
9

3 - 1 1 1 3

20. V .P . 1 .2
9

1 .2
9

1.2
9

3 - 1 - - 1

21. V .V .
1 .2
9

1 ,2  
7 9

1 .2
9 1 .9 4 - 1 2 1 4

V 3 5 7 3 2 1 0 4 3 3 7 1 2 2 1 5 4 1 3 1 7 65 2 14 14 14 44

Megjegyzés:  A kö lc sö n ö s  kapcsolatokat  a lá h ú z á s sa l  Jelöltük.
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KftsApOiaml ssarsl& nflhslv m aakabrlgádláast ssoctocram t». K81cs8n84»*Kl táb lásat (N -  1»)
4. táb láza t

N é v 1.
B .? .

9.
C.A.

s.
P T r

4.
O r-J.

5.
H .I.

в.
J E .

T.
hl-

в.
K.f.

9.
K.R.

10.
K .T .

11.
M l .

11.
WC»-

i a .
P .M .

14.
R.H.

18.
8.E.

1«.
8*.A

17. I 18. 19.
T .L

Da ki 
k W *

Kolcsöoös választás
S i . J . Sx.T. 4z Jx 2x Íz V

i .  a j . 1 • 1.» • 1 .1  
7 9 9 8 - 1 1 9

t .  C.A.
1,1 
Ï  *

1 .1  
7 • 9 - 9 - 9

9. D .r. 1 h l
7 9 1 .1 „

h l
9 1 8 - 1 9 9 8

4. Q f . J .
1,9 
2 ”

1 .1
1 1 .1 1 f 4 - 1 9 1 4

1. И.1. • » .1
1

1>*
» 1

L *
1

4 - 9 - 9

«. J . t . h l  
1 • 1 1 h l

1
1 4 - t 1 1 4

1. J .J . 1.»
1

1 - - - -

9. K .P. h l
1 .*
• í . * 9 - 1 1 9

9. K.R. h l
1

h t
1 1 .1 9 4 - 1 1 1 9

1». K.T. L i
t

9 • h l h l
2

8 - 1 1 1 4

11. M.B. Ы
1 .»
1

t - 1 1 9

l*. N.Ca. h l
1 1

1 1 1 - 1 9

11. Р .И . L i
2 9

h l
2  9 1 r - - 9

и .  a . a . » . I
9

h l
7 9 1 - 1 - - 1

1». S .E . h l
9

1 .«
•

L *
9 9 - 1 1 9

14. a* .a . h l
1

h l
9

h l
1

9 - 9 1 - 9

IT. 9 s .J . ! .*
•

h l
1

h l
9

9 - 1 - 1 9

1«. Ss.T . 1.*
t

1.*
»

h l
1 - 9 - 1 - - 1

1». T .L . 1 .* 1 .*
•

1.»
9

h l  
1 1

4 1 - - 1

1 9 i 7 7 s » í 1 S 9 4 1 4 1 2 a i 1 1 «9 4 18 14 19 44

А ЫЯсавоб« kapcsolatokat aláhúzással )о1<ЯШк. 17





(э ч г г

ф

A brigádban dolgozó evezős élsportoló a 11-es (a válogatott szociogram ján is 11-es)

4. ábra
Középüzemi szerelőm üheh' munkabrigádjának szooiogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 19)



A csoportban a rokonszenvi választások  nem csupán é rze lm i színezetűek.
Vélt vagy valódi érdekek által m eghatározott In terperszonális m anőverezés folyik.

Az együttes öt tagja zárt a lakzato t képez, de szövetségük nem barátságon 
alapul. Úgy Ítélik meg, "jobban já rn ak ", ha látszólag jó viszonyban vannak egy­
m ássa l. Jellem ző ebből a szempontból a 7 -es helyzete, aki az ötszög egyik tagja, 
és ugyanakkor egy hattagú csillagalakzat központjaként a 6-ost, 4 -e s t és 9 -est 
igyekszik bevonni a zá rt alakzat befo lyása alá.

A csoportban — annak ellenére, hogy egy tag kivételével mindenkinek van 
kölcsönös kapcsolata —, sok az e lu ta s ítá s  is . Egyetlen tagja sincs a kollektívának, 
aki ellenszenvi kritérium ban ne kapott volna szavazatot. A csoport egyharmada 
(9 főből 3) negatív elsőrendű jelentőségű. A negativ jelentőségűek elhelyezkedése 
a szociogramon e lté rő . Az 1-esnek három , a 4-esnek egy kölcsönös kapcsolata 
van, a 2-e s  m agányos.

Ez utóbbi a csoportban dolgozó evezős élsportoló. Munkája a versenyzéssel 
egyenrangú "hobbyja". A válogatott szakvezetőivel gyakran van nézeteltérése 
am iatt, hogy munkahelyi feladatait időnként fontosabbnak ta rtja , m int az edzéseket. 
Ennek ellenére a munkahelyi kollektíva szociogram ján a perem re szorul, ő az 
egyetlen magányos. Nem választ senkit, őt pedig többen elutasítják . M unkatársai 
ellenszenvüket azzal indokolják, hogy a 2 -e s  mint az evezős válogatott tagja annak­
idején szakképzettség nélkül is m egkapta ez t az á llást és, hogy — szerintük, mi­
után élsportoló — em beri kapcsolataiban türelm etlen, nagyképü, "pökhendi", nem 
alkalmazkodik társa ih o z .

Ebben az együttesben nyomasztó, feszü lt légkör van. A csoport hajlik a d isz­
krim inációra. A 2 -e s  kiközösítése az t m utatja, hogy a kollektíva az  indulatok el­
vezetésé t bűnbak képzéssel oldja m eg. Ugyanakkor az is  tény, hogy ez  az élsportoló 
a válogatott mindkét szociom etriái fe lvéte lekor a legtöbb szavazatot kapta az ellen­
szenvi és  bizalm atlansági kritérium okban. A TFKI Pszichológiai O sztálya által 
végzett szem élyiségvizsgálat (C attell-féle 16 PF) szerin t 12 szem élyiségfaktorban 
van deviáns pontszám a. Közösségbe nehezen illeszkedik be, nem alkalmazkodik, 
nem ta r tja  be a szabályokat, team -m unkára kevésbé alkalm as, indepedens.

A versenyszezon e le ji szociom etrián  szintén magányos helyzetű. Feltehetően 
szem élyiségjegyei is  predesztinálják a munkahelyi csoportban elfoglalt szociomet­
r iá i  pozícióra.

A csoportban dolgozó evezős élsportoló a 2 -e s  (a válogatott 
szociogram ján is  a 2-es)

5. áb ra
Információs csoport szociogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 9)

2 0



5. táblázat

Inform ációs c soport szociogram ja Kölcsönösségi táblázat (N = 9)

N é v 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. De ki. Kölcsönör választás I
E . P . K.A. L.R. M.K. R.Gy. R. P . Sz.K. Z.B. Z s.D . kapcs. 4x 3x 2x 1 . 2

1. E . P . 1 , 2 1, 2 
2  9

1 9 4 1 - 1 2 4 ! 
_____i

2. K.A. - - - - -

3. L.R. 1 , 2 1 3 - - 1 2 3

4. M.K. 1,2
1,2
2 2 - 1 - - 1

5. R.Gy. 1,2 
7 2 1 2 1,2 4 1 1 2 4

6. R . P . 1 1,2 1,2 3 - - - 1 1

5 7. Sz.K.
I

1 1 , 2 1 , 2
9 2 1 , 2 2, 9 9 7 - 1 1 5 7

8. Z.B. 9 1, 2 1, 9 3 - - 2 1 3

9. Zs.D . 9 1,2 2 - - 1 1

V 4 0 4 1 4 1 7 5 2 28 2 2 6 14 24

Megjegyzés: A kölcsönös kapcsolatokat aláhúzással jelöltük.



K ö z é p ü z e m  gy á г t á s i r  á ny i t á s i c s o p o r t j á n a k  s z o c l o g r a m j a  
(6. ábra és  6. táblázat) :

Töm bszerkezet, amely két sürü  zárt egységből, az  azokat összekötő láncból 
és egy csillagalakzatból á ll. A z á r t alakzatok egyúttal központok Is. Egyiket nők, 
m ásikat férfiak alkotják (összesen  négy nő dolgozik a csoportban).

A CM mutató 53 -  33 -  13, jelentősen e lté r az á tlagérték tő l (20 -  50 -  30). 
Sokan tartoznak zárt alakzatban, a peremövezet k icsi. A kötődési form ák megosz­
lása  százalékban: zá rt alakzatban él 53, 3, láncban 13, 3, csillagalakzatban 20, 
magányos 13, 3 %.

Két magányos van, m indketten uj tagjai a kollektívának. A szociom etriái fel­
vétel időpontjában csak néhány hónapja dolgoztak a csoportban . Egyikük (5-ös) elő­
nyösebb munkakörbe, sa já t k é ré sé re  került az együttesbe, másikuk (9-es) fegyelmi 
utón, alacsonyabb beosztásba. Az 5-ösnek több d ek la rá lt kapcsolata van, a 9-es 
senkit sem választ. M unkatársaik viszont egyiküket sem  választják. A két ellenté­
tes előzményekkel érkező csoporttag  azonos szociom etriái pozíciója a r ra  hívja fel 
a figyelm et, hogy az együttesnek jobban elő kell segítenie uj tagjai beilleszkedését 
a kollektívába.

A két központ közül a nők á lta l alkotott négyszögnek van erősebb vélemény- 
form áló befolyása. Főként a z é rt játszanak nagyobb sz e re p e t a közvélemény alakí­
tásában, m ert hozzájuk tartozik  a csoport legnagyobb pregnanciáju tagja, a 15-ös.
O a központja a csillagalakzatnak, s egy közvetlen (15 -  2) és két közvetett (15 -  3 
- 8 ,  15 -  7 -  14) kapcsolata van a m ásik  központtal is .

A 15-ös szociom etriái helyzetét az is m agyarázza, hogy az egyik felsőbbszintü 
társadalm i szervezet he lyettes vezetője. Szerény, közvetlen em ber, tá rsa i meg­
becsülik. A felsőbb vezetésben a kollektíva egészének é rdeke it képviseli. T ársas 
kapcsolatai elsősorban nem érze lm i színezetűek. K ollegái között egyéni megkülön­
böztetéseket a végzett munka alapján tesz . Mégis néhány m unkatársa (11-es, 12-es) 
úgy gondolja, "hasznos" vele kapcsolatot tartani. О nem  él vissza helyzetével, jó 
irányba befolyásolja az együttest. A csoport hivatalos vezetőivel (6-os, 2-es) elv- 
tá rs ia s , baráti viszonyban van. M agatartásával hozzájáru l ahhoz, hogy a 6-osnak 
és 2-esnek is van pregnanciája és  szociom etriái szerepe  a közösségben.

A 15-ös segíti a csoportban dolgozó válogatott evezőst (4-est) is . Ez az él­
sportoló érettségizett, de szakképzettsége nincs. Önálló m unkakörrel nem rendel­
kezik, beosztása fo rm ális . Ha bent van munkahelyén vagy tanul, vagy alkalmi fel­
adatokat lát el. A 15-ös soha nem sporto lt versenyszerűen, nem is kedveli különö­
sebben a versenysportot. Mivel azonban társadalm i aktiva, hivatalos kötelességé­
nek ta r tja  és ezért le lk iism ere tesen  támogatja a kollektívába "beosztott" élverseny­
zőt. A csoport előtt, időnként a csoportta l szemben védi, m agyarázza az élsportolói 
s tá tust. Az ő érdeme is, hogy a 4 -e s  tanul, technikumba já r .

A csoport szociogram ján a 4 -e s  a 15-öshöz kötődik. Két m ásik tá rsá t  is vá­
lasztja , de ő nem ugyanazoktól kap szavazatokat rokonszenvi kritérium okban.

A válogatott szociogram ján a versenyszezon elején  is, végén is párban van. 
B ár a munkahelyi kollektíva szociogram ján csillagalakzat ré sze , a tá rsa s  kapcso­
lat ta rta lm a a 4 -es ré sz é rő l itt is  intim  kötődés.

A 4 -es tá rsas szempontból a sportolói és a munkahelyi közösségben egyaránt 
jellegtelen. Szociom etriái szerepe nincs, nem tám asztanak vele szemben elvárá­
sokat.
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A csoportban dolgozó evezős válogatott a 4 -es  (a válogatott szociogram ján is 4-es)

6. ábra
Középüzem gyártásirány itási csoportjának szociogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 15)
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Középüzem g y á rtá s lrán y itás l csoportjának  szoclogram ja. K ölcsönösségi táb láza t (N = 15)
6. táb láza t

N é y
1.

D.Cs.
2 .

F .E .
3.

F .V .
4.

H.N.
5.

M .E .
6.

M .T .
7.

K .A .
8.

K .P .
9.

K .T .
10.

R .O .
11.

S z .P .
12.

T .A .
13.

U.G.
14.

V .Z .
15,

Z.D.
De ki. 
карее.

Kölcsönös V<lla sz tá s
** 3x 2* lx 2

1.  D .C s. 1.2  
7 £ hl 1,2

9 3 1 2 - 3

2. P .E . 1 1 .2  
1 9 9 1 ,2 1 ,9 5 1 - 2 2 5

3. F .V . 1 .2 9 1 ,2
£

1.2
9 4 1 - 1 2

4 . H .N . 1 ,2 1 ,9 1,2
9

3 - - - 1 1

8. M .E ,
1 ,2
Э 1 .9 1 .2 9 4 - - - - -

8. M .T . 1 .2 1 ,9 1 .1
9

1 ,2
9 4 - 2 1 1 4

7. K .A . 1 .2
1 ,1
9

1,2
9 3 - - 1 1 2

8. K .P . 1 .2  
I  1

hl
9

1 .1
9

9 4 1 2 - 1 4

9. K .T . - - - - - -

10. R .O . hl
9 2, 9 hl

9 1,9 4 - 1 2 1 4

11. S z .P . 1.2 1 .2 1,2
9 3 - - - 1 1

12. T .A . 1 .2 1.9 1,2 3 - - - 1 1

13. U .G . 1.2
9

1 ,2 1.2
9 3 - 1 2 1 3

14. V .Z . 1 .2 1 .1
9

1.2
9

3 - 1 1 1 3

15. Z .D . 1,2 2 ,9 9 9 9 1 .9 9 1 ,9 1.2
9 9 - 1 3 5 9

I 3 8 4 3 0 5 3 5 0 5 1 2 3 4 9 55 2 10 14 16 42

M egjegyzés: A kölcsönös kapcsolatokat a láhúzással jelöltük.



N a g y ü z e m  a d m i n i s z t r á c i ó s  o s z t á l y á n a k  s z o c i o g r a m j a  (7 .ábra és
7. táblázat):

Egyközpontu szerkezet, amelynek perem övezete alig kiterjedtebb az átlagos­
nál. ACM mutató 21 -  42 -  37. A kötődési form ák m egoszlása százalékban zárt 
alakzatban él 50, láncban 29 ,1 , párban 8, 3, magányos 12, 5.

A központon kivül két z á r t alakzat is  van: egy férfiakból álló négyszög (4 -  
15 -  14 -  20), amely a p erem re  szorult, és egy nőkből álló három szög (11 -  13 -  23), 
amely közvetlenül (6-11) kapcsolódik a központhoz. (Az osztályon 17 nő és 7 férfi 
dolgozik. )

Az osztály hivatalos vezetői (14-es, 20-as) a peremövezetben helyezkednek 
el. Szerepük, arculatuk van a csoportban (szakm ai, műveltségi és ellenszenvi k ri­
térium ban érik  el a szerepküszöböt), de pregnanciájuk nincs. Véleményüket nem 
tudják a csoport többi tagjához eljuttatni. Néhány rokonszenvi v á lasz tást kapnak a 
csoportból, ők maguk viszont elzárkóznak tá rsa ik tó l.

A csoport pregnáns tagjai — a 1 6 - 8 - 2 - 1 - 6  által alkotott ötszög — akti­
vitási, igazságossági és bizalm i kritérium ban kaptak magas sze rep érték e t. Közülük 
a 6-os a legnépszerűbb, aki nyíltan szem beáll a vezetési m ódszerekkel és demok­
ratikusabb légkörért küzd. Több m unkatársa barátkozik vele -  hét kölcsönös kap­
csolata v a n —, de nem tám ogatják. Sőt, esetenként "szócsőként" használják fel.

A láncban elhelyezkedők távoltartják magukat a csoport közös ügyeitől, csu­
pán informálódni igyekeznek. A három magányosból a 9-es és a 2 3 -as  elszigetelő­
dött, a 21-e s t  e lu tasítják . Ez utóbbinak bizalm atlansági kritérium ban van szocio­
m etriá i szerepe. Feltehetően azért, m ert rokoni szálak révén kapcsolatai vannak 
a felsőbb vezetésse l.

Az osztályon két evezős élversenyző dolgozik (9-es és 24-es). Önálló munka­
körrel egyikük sem rendelkezik. Ha bent vannak munkahelyükön, kollegáiknak segí­
tenek. Általában a kötelezően e lő irt időmennyiséget töltik az irodában. A 24-es va­
lam ivel ritkábban já r  be dolgozni, m ert tanul, s gyakran van tanulmányi szabadsá­
gon. Ennek e llenére  ő az ism ertebb és rokonszenvesebb, m ert -  ellentétben a 9 -e s -  
sel — foglalkozik a közösség problém áival.

A hivatalos vezetés nem sokat törődik a versenyzőkkel. A munkaidőkedvez- 
ényt megadják, de az eredm ények irán t alig érdeklődnek. A csoport többségét 

azonban foglalkoztatják az élsportolói sátus ellentm ondásai. Úgy Ítélik meg, hogy 
az élversenyzők könnyebben jutnak előre, főként anyagilag. É rvényesülési k rité­
riumban mindkét evezős magas szerepértéke t kapott. N épszerűségi kritérium ban 
viszont csak a 2 4 -e s . B ár sporteredm ényeik megközelítőleg azonosak, csak a 24-es 
preferált, mint élsporto ló .

Az osztály szociom etriáján  ő is foglal el kedvezőbb pozíciót. Z árt alakzatban 
van több kölcsönös kapcsolattal. Ö sszesen 5 szavazatot kap rokonszenvi k rité rium ­
ban. A 9 -es magányos, ő választ, de őt senki nem választja m unkatársai között.

A két válogatott evezős hasonló helyzetben van a válogatott szociom etriáján 
is . A 24-es (a válogatott szociom etriáján 25-ös) zá rt alakzatban van, a 9-es ma­
gányos a versenyszezon elején és végén is . Megegyezik választottságuk m értéke 
és kapcsolataik in tenzitása is.
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Az osztályon dolgozó evezős élsportoló a 9 -es (a válogatott szociogram ban is  a 9-es) 
és a 2.4-es (a válogatott szociogram ján a 25-ös)

7. ábra
Nagyüzem adm inisztrációs osztályának szociogram ja. Kölcsönösségi vázlat (N = 24)



N agyüzem  a d m in isz trá c ió i o sz tá ly án ak  a z o c lo m m la .  K ölcsönösségi tá b lá z a t  (N -  24)
7. táb láza t

N é v 1.
A.J.

2.
C E .

3.
Ci . Z i .

4.
D.H.

5.
H.G.

6.
I.J.

7.
I.Z.

8.
J.K

9.
J . T .

10.
K B .

11.
K.K.

12.
L. O.

13.
M.V.

14.
N.D.

15.  
Nv. J

16.
O.A.

17.
P.Z.

18.
R Á .

19.
S.M.

20. 
Sz. L.

21.
T . T.

22.
T.S.

23.
V.S.

24. 1 De ki. 
V . Zs .  1 касс»

Kölcsönös választás
4x 3* 1 2x lx 1

1. A.J. 1.2
8

hl 9
1.2
9 4 - - 2 2

4

2. C . E . 8 hl
8

1.2  
7 9 Î . 2 4 - 2 î 1 *

3. Cl .Za . h l
9

i . l
9

A»*
9 3 - - î 2 3

4. D.H. h l
9

hl
9 2 - 1 î - 2

S. H.G. 1.2 I . * 1.2 3 - - - 1 1

é.  l .J . hl
8

h l
» hí 9 *.» 9 8 7 - 1 3 3 7

7. I.Z. h l 
1  i 1 î - - -

1
1 !

8. J.K. 8 hl
8

h*
8

8 1.1
2 5 - 1 1 3 5

-

8. J . T. 1.2 s 1.2
9 2 - - - -

10. K.B. 1.* 1.2
» 1.9 3 - - - 1 î

11. K-K. 1.2
8 hl 1,2 3 - - 2 1 3

12. L.O. 1.2 
î  Ï

1 î - - - 1

13. M.V. hl
1,2
9 2 - - 1 1 2

14. N.D. 1 . 2 1,2 2 - * 2 - 2

18. Ny. J. hl
8

hl
2 2 - 1 1 - 2

18. O .A . hl 1 . 1
8

1.2
8 8 4 - - 3 1 4

IT. P .Z . 1 1.2
8

2 - - - 2 2

18. n . A . hl
1.2
8 2 - - 1 1 2

18. 8.M , 1 1.2 1 . 9 3 - - - 1 1

20. 8 l . L . hl 1,2 2 - 2 * 2

21. T.T. - - - - - -
22. T.8. 1 1.» 2 - - — 1 1

23. V.S. 1.2 1,2 2 - - - - -
24. V. Zl . 1.2 1.2 l 3 - - 1 1 2

2 4 4 4 2 3 10 1 S 0 1 3 1 2 3 2 4 2 2 1 4 0 1 0 5 64 2 6 22 22 52

My l w n t e  A kö lcsöoöe каре »ólatokat a láh ú zássa l Je lö ltü k .
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A v e r s e n y z ő k  s z o c i o m e t r i á i  p o z í c i ó j a  a m u n k a h e l y i  é s  
s p o r t o l ó i  k o l l e k t í v á k  s z o c i o g r a m j á n

A szakirodalom ban a szociom etriá i h e lyze te t általában négy tényezővel hatá­
rozzák meg: a szem ély választo ttsága, kapcsolatainak erőssége, az alakzat és a 
középponthoz való viszonya. Miután a válogatott csapat szociogram ján sem  v e r­
senyszezon elő tt, sem versenyszezon után n incs központ és perem , ebben a vonat­
kozásban három  faktort elemeztünk: válasz to ttság , alakzat, kapcsolatok intenzi­
tá sa  és összehasonlítottuk a munkahelyi csoportok  szociogram jának m egfelelő é r ­
tékeivel.

A legstabilabbnak a kapcsolatok in ten z itá sá t találtuk (8. táb lázat). Egyetlen 
versenyzőnek s in cs  — sem a munkahelyén, sem  a válogatottban — négyszeres vagy 
három szoros kapcsolata. A kötődések egy vagy két kritérium on alapulnak. A vizs­
gálatba bevont sportolók általában ugyanolyan erősségű kapcsolatokat kötnek a kü­
lönböző környezetekben.

8. táblázat

Az élsportolók tá r s a s  helyzete a sportolói és a munkahelyi 

közösség szociogram ján a kapcsolatok intenzitása szempontjából

Az élsportolók
A deklarált kapcsolatok 

szám a A kölcsönös kapcsolatok szám a

jelölése versenyszezon munka- versenyszezon munka-a
szoc iogramon előtti utáni helyi előtti utáni helyi

szociogram on szociogram on
3x 2x lx 3x 2x lx 3x 2x lx

2 -e s - 3 - - - - - 1 1 - - -

4 -es 3 1 3 - - 1 - - 1 - - 1

5-ös - 5 - - - - - 2 1 - 1 -

9 -es - 4 2

10-es (22) 3 3 3 - 1 2 - - 1 - 1 2

11-es 3 - 2 - 1 2 - - - - 1 1

13-as 3 - 2 2

16-os 2 2 3 - 1 1 - - 2 - 1 2

17-es 3 3 3 - - 2 - - 3 - - 2

24-es (25) 3 5 3 - 1 1 - 1 3 - 1 1
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Az élsportolók társas  helyzete a sportolói é s  munkahelvi

közösség szociogramján a választottság szemportjából

0. táblázat

A k a p o t t

Az élsnortolók válasz- e lu tasi- válasz- e lu tasi- válasz- ( lu ta si-
jelölése tások tások tások tások tások tások

a
szociogramon

a ver^enyszezon 
előtti

a versenyszezon 
utáni munkahelyi

s z o c i o g r a m o n

2-es 1 5 2 8 0 8
4-es 2 1 4 1 3 1

5-ös 3 - 6 - 6 -
9 -es 2 2 0 - 0 -

10-es (22) 2 1 3 - 3 -
11-es 3 1 3 - 3 -

13-as 0 1 3 - 3 -
16-os 4 1 8 - 5 -

17-es 3 - 7 - 4 -

24-es (25) 2 1 5 - 5 -

Viszonylag állandónak bizonyult a személyek válásztottságának mértéke is 
(9. táblázat). K onkrét számokban kifejezve term észetesen  vannak eltérések, de 
akit többször utasítanak el a sportolók közösségében, mint ahányszor választanak, 
annak ugyanez a helyzete a munkahelyén is  (pl. a 2 -e s ) . Aki pedig a válogatott c sa ­
patban több szavazatot kap rokonszenvi kritérium ban, m int am ennyire reagál, az 
hasonló pozíciót élvez m unkatársai között is (pl. 5-ös, 16-os, 17-es).

Rendkívül figyelem re méltó, hogy az azonos csoportban (brigádban, hivatal­
ban, osztályon) dolgozó élsportolók (3 ilyen esetünk volt) nem szavaztak egym ásra 
rokonszenvi kritérium ban munkahelyi kollektívájuk szociom etriá i felvételekor,csak 
abban az esetben, ha a válogatottban Is volt egym ással kölcsönös (pl. 16-os, 17-es) 
kapcsolatuk.

A versenyzők tá rsa s  helyzete az alakzathoz ta rto zás  szempontjából volt a leg ­
változékonyabb, de még igy is tiz élsporto ló  közül négynek hasonló az elhelyezke­
dése a tá rsas  mezőben a válogatottban versenyszezon elő tt és után, valamint a 
munkahelyen (9-es, 16-os, 17-es, 24-es). Ketten pedig azonos tipusu alakzathoz 
tartoznak a versenyszezon eleji és  a munkahelyi szociogram on (2-es, 10-es). 
Csupán négy olyan evezős van, akinek elhelyezkedése a sportolói és munkahelyi
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10. táblázat

Az élsportolók tá rs a s  helyzete a sporto ló i és a munkahelyi 

közösség szociogram ján az alakzatokhoz ta rto zás  szempontjából

Az élsportolók A versenyzők elhelyezkedése a tá rsas mezőben

jelö lése
a

versenyszezon
előtti

versenyszezon
utáni munkahelyi

szociogram on s z o c i o g r a m o n

2-es magányos z á r t  alakzatban magányos

4-es párban párban csillag  alakzatban

5-ös magányos z á r t  alakzatban párban

9-es magányos m agányos magányos

10-es (22) zá rt alakzatban láncban zá rt alakzatban

11-es zá rt alakzatban m agányos láncban

13-as magányos magányos zá rt alakzatban

16-os zá rt alakzatban z á r t  alakzatban zárt alakzatban

17-es zá rt alakzatban z á r t  alakzatban zá rt alakzatban

24-es (25) z á r t alakzatban z á r t  alakzatban zá rt alakzatban

közösségben teljesen e lté rő  (4-es, 13-as, 1 1 -e s , 5-ös), közülük kettőnek (5-ös, 
11-es) a versenyszezon folyamán Is m egváltozik szociom etriái stá tusa  (10. táb lá­
zat).

Végeredményben az alakzathoz ta rto z á s  vonatkozásában a sportolók szocio­
m etriá i helyzete ugyanolyan mértékű e lté ré se k e t m utat a sportolói és munkahelyi 
kollektívák szociogram ján, mint a válogatott c sap a t versenyszezon előtti és utáni 
szociogram ján.

Lényeges különbség van viszont abban, m ilyen konkrét tényezők határozzák 
meg ezeket az e lté rések et, illetve magát a szociom etriá i helyzetet a különböző 
csoportokban. A válogatottban a tá rsas he lyze t m egváltozása mindig összefüggés­
ben van a sportteljesítm énnyel, bár te rm észe tesen  szerepet játszanak ebben egyéb 
tényezők is , pl. versenyzők szem élyiségvonásai. A sikeres versenyzőknek á lta lá ­
ban több esélyük van a r r a ,  hogy perifériás helyzetből zárt alakzatba kerüljenek.
Ez történ t p l. a 2 -es és 5-ös esetében. A sik erte len ek  pedig gyakrabban válnak 
magányosakká (pl. 11 -es).

A versenyzők szociom etriá i pozícióját a munkahelyi kollektívában viszont az 
esetek többségében nem befolyásolja m unkateljesítm ényük. Csoportjában lelkesen 
és kiválóan dolgozó sporto ló  is lehet m agányos (pl. 2-es) és számottevő munkát 
alig végző is  lehet zá rt alakzatban.
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Az, hogy m ilyen szociális poziciót foglal el egy élsportoló, a munkahelyi kö­
zösség szociogram ján is  alapvetőeh két tényezőtől függ: a csoport é rték rend jétő l, 
normáitól és az adott versenyző szem élyiségétől. Annak ellenére azonban, hogy 
elvileg a munkahelyi kollektívák is te ljesitm ény-orien táció ju  csoportok, e g y ré sz t 
a brigádok, osztályok stb . tagjainak szákm ai tudása e lté rő  hangsúlyt kap e tá r s a s  
alakzatok közösségi Ítéleteinek, döntéseinek meghozatalában, m ásrész t éppen az 
élsportolóktól igen gyakran eleve nem várnak  m unkateljesítményt (más k érdés, 
hogy sajátos módon nem  ritkán  még sporteredm ényeikkel szemben is közöm bösek).

Jól példázza e z t a nagyüzemi javítóm űhely munkabrigádja, ahol — m int lá t­
tuk — a fia ta l és idős szakmunkások szem ben állnak egym ással. A brigádban dolgozó 
két evezős válogatott (16-os, 17-es) is  az é le tkora  szerin ti alcsoporthoz c sa tlak o ­
zik. Mindketten csak  annyi időt töltenek a javítóműhelyben, amennyit fe lté tlenül 
szükséges. Mégis a laza  szerkezetű csoport szociogram ján zárt alakzathoz ta r to z ­
nak, s a 16-os népszerűség i és igazságossági kritérium ban szerepküszöböt é r  e l. 
Nem azért népszerű m e r t élsportoló, hanem  néhány szem élyiségvonása m iatt.
A C attell-féle 16 PF  sze rin t a 16-os nyílt, szociá lis (A faktor) vállalkozó sz e lle ­
mű, m erész (A fak to r). A brigád pedig fontosabbnak ta r tja  ezeket a tulajdonságo­
kat, mint a munkafeladatok te ljesítését.

Ezt láthatjuk a kutatóintézeti szakosztályban is . E kollektíva értékrendjében  
csak  a magas kvalifikáltságot igénylő m unkateljesítm ény szám it értéknek. A leg ­
jobb szakem berek arisztokratikusan elkülönülnek, a csoport szociogram ján a 
szakm ai h ie ra rch ia  középső szakaszán levők alkotják a központot. A szakosztá ly ­
hoz .tartozó élsportolók (5-ös, 13-as) is  a m ikrokörnyezet norm arendszerének m eg­
felelően helyezkednek e l a szociogramon, s igy b ár mindketten le lk iism eretesen  
ellátják munkakörüket, a tá rsa s  mezőben m ás-m ás helyzetet foglalnak e l. Szocio­
m etriá i pozíciójuk különbözősége ebben az esetben e lté rő  szintű szakképzettségből 
következik, ugyanakkor összhangban van szem élyiségjegyeikkel is.

Azt egyébként, hogy a versenyzőket bizonyos személyiségvonásaik is  p re ­
desztinálják m eghatározott szociom etriái pozícióra a v izsgált munkahelyi c so p o r­
tok esetében leginkább a magányosoknál (2 -es , 9-es) figyelhettük meg.

Összefoglalás

Kutatási adataink elem zése alapján összegeztük legfontosabb eredm ényeinket 
é s  kijelöltük további feladatainkat.

A válogatott evezősök szociom etriái pozíciójának értékelése munkahelyi kö­
zösségük szociogram ján egy szélesebb körű sportszociológiai felm érés keretében  
történ t. Ezáltal mód nyílt a r ra , hogy azokat a problém ákat, amelyek e tém a kap­
csán  továbbijm tatásokat igényelnek, ne csupán e néhány munkahelyi és sporto ló i 
kollektíva, hanem élvonalbeli versenysportunk több ágának szükségleteit, é rd ek e it 
figyelembe véve fogalm azhassuk meg. Következtetéseink é s  a további ku tatási p rob­
lém ák közül az alábbiakat tartjuk  a leglényegesebbeknek:

-  Vizsgálatunk so rán  m egállapitást nyert, hogy a válogatott evezősök többsége 
rendelkezik e sportág  élversenyzőire jellem ző szem élyiségjegyekkel és a szocio ­
gramon elfoglalt szoc iá lis  pozíciójuk összefüggésben van e szem élyiségvonásokkal. 
Azt azonban, hogy bizonyos személyiségű egyének nagyobb számban v á lasz to tták -e  
az evezést, vagy a spo rtág  Uzése alakította ki szem élyiségjegyeik egy ré szé t, t e r ­
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m észetesen spekulativ utón nem  lehet eldönteni. E rre  a kérdésre  több sportágbeli 
sportiskolás korú versenyzőknél kezdett longitudinális szem élyiségvizsgálatok ad­
hatnak válasz t.

-  K utatási adataink sz e rin t a válogatott evezősök elhelyezkedését munkahelyi 
csoportjuk szociogram ján — az élsportolók szem élyiségvonásai m ellett — nagyrészt 
az érin te tt munkahelyi kollektívák érték- é s  norm arendszere , m agatartásszabályai 
stb. határozzák meg. Ezek alapján viszont az t tapasztaltuk  az evezősök munkával 
kapcsolatos attitűdjei és az  általuk végzett munka mennyisége a csoportok többsé­
génél alig, vagy egyáltalán nem befolyásolták az élversenyzők tá rsas  helyzetét 
munkahelyükön. Szükséges és  hasznos lenne megtudni, m ié rt nem kap megfelelő 
hangsúlyt a munkahelyeken az élsportolókra vonatkozó közösségi Ítéletek és dön­
tések kialakításában a versenyzők m unkateljesítm énye. Hogyan vélekedik a szükebb 
és tágabb munkahelyi környezet az é lsporto ló i stá tusró l?

-  K utatási eredm ényeink azt mutatják, hogy a munkahelyi felettesek sport 
(vagy sportellenes) o rien tá ltsága , illetve közöm bössége elsősorban a kollektíva 
é rték - és norm arendszerén  keresztül befolyásolja  a válogatott versenyzők szociá­
lis pozícióját. Az is bebizonyosodott, hogy a munkahelyi főnökök élsportolókkal 
kapcsolatos attitűdjei ellentm ondásosan hatnak  a m ikrom iliő  érték rend jére . Fel 
kellene tárn i, azonos módon itélik-e meg az  élversenyzők munkahelyi közösségük­
ben elfoglalt tá rs a s  he lyzetét és magát az é lsporto ló i s tá tu st a különböző tá rsa d a l­
mi rétegek képviselői. Vajon az élsportolói s tá tu ssa l kapcsolatos vélekedések e l­
té ré se i összefüggésben vannak-e a m egkérdezettek egyéb szociológiai jellem zőinek 
(nem, életkor, iskolai végzettség  s tb .) azonosságaival, illetve különbözőségeivel.

-  Miután összehasonlítottuk a válogatott evezősök tá rsa s  helyzetét munkahelyi 
és sportolói közösségük szociogram ján, m egállapítottuk, hogy a vizsgálatban ré s z t 
vevő sportolók választo ttságának mértéke é s  kapcsolatainak intenzitása hasonló volt 
mindkét csoportban. Az élversenyzők szo c iá lis  pozíciója az alakzathoz tartozás 
szempontjából bizonyult a legváltozékonyabbnak. E kérdéskörben szükséges lenne 
m egism erni, hogy az egyéni és csoportjellem zők különböző konstellációi, hogyan 
változtatják meg az egyének alakzathoz ta rto zásá t, illetve szociom etriái stá tu sá t.

-  Az élsportolók szociom etriái s tá tu sá t munkahelyi közösségük szociogram ­
ján kizárólag  válogatott evezősöknél elem eztük. Ez azt jelenti, hogy b á r a váloga­
tott kere t három  hajóegységének tagjait — és  20-25 m unkatársukat — vontuk be a 
felm érésbe, a vizsgált populáció kis e lem szám a korlátozza a kapott inform ációk 
általánosíthatóságának m érték é t. Eredm ényeink m egerősítése érdekében alapvető 
feladatunknak tartjuk, hogy a további kutatásokba több — különböző fokon és  sp o rt­
ágban versenyző  -  sporto ló t kapcsoljunk be.
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KUN László

A MUNKÁSSPORTMOZGALOM A HORTHY-RENDSZER ÁTMENETI 

STABILIZÁCIÓJA ШЕJÉN (1923-1929)

Az 1921. évi Lili. te .-b ő i, illetve ennek 1924-ben megjelent végrehajtási 
u tasításával párhuzam osan kiadott intézkedésekből m ár világosan nyomon követ­
hető, hogy a m egszilárdult állam hatalom  a beth len-klebelsbergi kultúrpolitikán 
és a belügym inisztérium  sze rv e in  keresztül -  m int koordináló, fékentartó, ré sz ­
ben pedig m int mecénás -  avatkozott be a m unkásszervezetek testnevelési és 
sporttevékenységébe is. (1) A konszolidációval párhuzam osan világosan körvo­
nalazható, hogy a szocia lista  sportm ozgalm i törekvések v isszaszo rítá sá t -  a né­
met és o lasz fasizm ustól elütően -  nem adm inisztratív  utón vagy keresztényszo­
c ia lis ta  é s  szélsőjobboldali ellenszervezetekkel, hanem az O rszágos Testnevelési 
Tanács (OTT) "depolitizálő" eszközeivel kívánták e lé rn i. Serkentették a papság 
és az állam apparátusi tisz tv ise lők  munkás sportegyesületeket fellazító , mecé- 
náskodó tö rekvéseit. M egakadályozták a m unkássportm ozgalom  szervezeti kon­
cen trá lásá t. A rra  törekedtek, hogy az e lsz ige te lt egyletek egészségügyi, munka- 
erőkarhantartó  és я munkások szabadidejét igénybe vevő szerepét kihasználják, 
s közben m agát a m ozgalm at a politikam entesség sík já ra  tolva elszakítsák  osz- 
tálycélkitü zéseitő l.

Az adott politika ta la ján  a Keresztény N em zeti Sportliga szé tese tt. A ke­
resz tényszocialista  munkás sportszervezkedés pedig háttérbe szoru lt. A külön­
böző apparátusi pozíciókba, egyletekbe és félkatonai szervezetekbe v isszaszorí­
tott szélsőjobboldali csoportok (MOVE, Turul, V itézi Szék, ÉME) tagjai perifé­
rikus szerep e t kaptak. Velük e vonatkozásban is m ár csak m int a rendszer ta r ta ­
lékaival -  csak  mint a m unkás és alkalm azotti ré tegek  szabadidejét, sport- és 
kulturm ozgalm át fékentartó erőkkel -  szám olt a korm ány. A közvetlen megoldást 
viszont mindinkább az állam  által kézbentartott, kiképzőkre bízott leventeappará­
tussal (2), az önkormányzat lá tszatát őrző megbízható sportszövetségekkel, illet­
ve "nem zeti" szellem ű vá lla la ti sporthálózattal akarta  e lé rn i. (3) Különösen fi­
gyelem re méltó a VKM idevonatkozó 1924. évi 9000. szT testnevelési törvény vég­
rehajtási u tasításának 25. § -a , amiben az a tö rekvés jut k ifejezésre, hogy az un. 
szakszervezeti jóléti intézm ények helyébe a fennálló társadalm i rend sokkal ha­
tékonyabb intézm ényeit kell állítani. "Minden legalább 1000 m unkaerőt alkalmazó 
üzem (gyár, vállalat s tb .) köteles munkásai és egyéb alkalm azottai testnevelési 
szükségleteinek b iz to sításá ró l megfelelően gondoskodni.. .  Az üzemek tartoznak 
telepükön.. . az O rszágos Testnevelési T anács szabványterveinek megfelelő és 
e lő irt módon fe lszere lt, füthető gyakorló te rm et. . . megfelelő szabadtéri gyakor­
lóhelyet lé te s í te n i .. .  A víz m elletti üzemek a v iz isp o rt különféle ágainak, a 
hegyvidéken lévők pedig a tu risz tik a  és a téli sp o rt cé lja ira  alkalm as berendezé­
sek lé te s íté sé rő l gondoskodni. . . "  (4)
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Az em líte tt törvény v ég rehajtása  azonban az 1920-as évek derekán még csak 
részben sikerü lt; egyfelől az an tan tellenőrzés, a leventeszervezet kezdetlegessé­
ge és alig burkolt m ilitarizm usa, m á s ré sz t az üzemtulajdonosok többségének szük- 
látókörüsége m iatt, akik az a lkalm azo ttak ra  áldozott sportberuházásokat é r te l ­
metlennek ta rto tták . Ehhez já ru lt az is , hogy társadalom lélektani szempontból a 
Dethlen-konszolidáció a vállalatok é le tén  belül is konzerválta a h ierarch ikus szem ­
léletmódot. így például a MÁV-nál a tá rsada lm i rang lé tra  sajátos törvényei sze­
r in t különböző sportcsoportokat képeztek a tisztviselők, az alkalm azottak é s  a 
mühelymunkások. Kivételt csupán a kiemelkedő tehetségekkel tettek, akiket -  a 
hagyományos társadalm i klubokkal egyetem ben -  a legkülönfélébb eszközökkel 
(állás, külföldi ut, sajtó dicsfény) igyekeztek a munkásegyesületekből kiem elni.

A válla la ti sportmozgalom idea lizá lt történetét M áriásy Lajos dolgozta fel. (5) 
A vaskos kötetben található m unkássporto t "felkaroló" cégvezetők m unkálkodásá­
nak nosztalgikus bemutatásából azonban kim aradtak azok az átté te les célkitűzések, 
amelyeket például Osztermann Lajos A kaposvári cukorgyár krónikája citnü kéz­
iratában nyersen  megfogalmazott: "A munkás gyerm eknevelés elin tézése után, a 
gyár vezetősége igyekezett, hogy a m unkásságot munkaidő utáni szabadidejében 
lekösse, és e z é r t  a gyár tisz tikaráva l karöltve megalakítja a Kaposvári Rákóczi 
Sport Clubot, am ely "Mindent a h a z á é rt, ép testben ép lélek" jelszóval munkába 
kezd (1923). A válla la t te rü letet ad. A hepehupás, völgyes, dombos te rü le te t m a­
ga a munkásság munkaidő után sa já t jószántából dolgozta át és munkájuk nyomán 
k ia laku lt.. . a futballpálya clubházzal, tribünnel, három teniszpályával, egy kugli­
pályával. . . Megindult a sport c lubéle t. . . megalakult a műkedvelő dalárda cso ­
port, majd 1500 könyvvel az o lvasókör úgy, hogy fia ta l-ö reg  mind m egtalálja a 
maga tem peram entum ának m egfelelő munkaidő utáni szórakozást. Ezzel a nem es 
gesztussal a m unkásság ideje sze llem ileg  le lett kötve, a szociáldem okratákkal 
minden nexus m egszakadt. Az eg y e té rté s  a vállalat és a m unkásság között kezd 
a régi lenni." (6) Az egyesület tevékenysége tárgyalása so rán  Oszterm ann vilá­
gosan rám utatott, hogy a közművelődés, a kulturális előadások, m ajálisok és 
sportrendezvények összekapcsolt -  gyárvezetők által kézbevett irányításával -  a 
m unkásszervezetek fő közösségform áló'eszközeinek egyikét igyekeztek kiragadni. 
Közel járunk az igazsághoz, ha a~zf állapítjuk meg, hogy a hivatalos politika által 
szo rgalmazott válla la ti kultur- és sporttevékenység a m unkásszervezetek fegy­
v ertá rá t fordíto tta  vissza a mozgalom tól való e lté rítés  érdekében.

A végrehajtás kezdetlegességei e llen ére  előrevetitődő felm orzso lási tö rek­
vések term észetesen  még azokból is  kiváltották a klebelsbergi politikával való 
szem befordulást, akik egyébként lo ja litá s ra  való hajlandóságot m utattak. Mint 
látni fogjuk, ebből a felism erésből kiindulva követeltek határozottabb lépéseket 
a M agyarországi Szociáldem okrata P á r t  (MSZDP) vezetésétől az em igrációból 
hazatért B iró Dezső körül csoportosulok is .

Az MSZDP sportpolitikáját a konszolidáció időszakában is az ekloktikusság 
jellem ezte. Homlokterében a legalitás m egőrzése és a m unkásszervezetek védel­
me állt. Tám ogatta a munkás sportpoziciók k iszé lesítésére  való törekvéseket, de 
nem tette egyértelm űen magáévá a m unkássportszövetség m eg terem téséért való 
harcot. Működésének egészét tekintve azonban az uj rendbe való beilleszkedés 
politikája ha tározta  meg sportpolitikai irányvonalát is, és igy ez m ár eleve nem 
lehetett m entes az alapvető kérdésekben jelentkező megalkuvásokból és e llen t­
mondásokból fakadó torzulásoktól. E z azt jelentette, hogy a pártvezetés nem szá­
molt azzal, hogy a munkás és alkalm azott rétegek közötti befolyás, az alapbázisok



ö ssze ta rtá sa  és m egtartása  m ár összehasonlíthatatlanul nehezebb és összetettebb 
feladatot jelentett, m int az I. világháború elő tt. K épviselőcsoportja a parlamenti 
viták során  élesen fellépett a testnevelési törvény bevezetése ellen  (7), de olyan 
koncepciót nem dolgozott ki, aminek alapján sa já t ifjúsági, ku ltu r- és  spo rtszer­
vezete i távlatilag képessé válhattak volna a levente, a cégsport é s  a szélsőjobb­
oldali egyesületek elszívó hatásának e llensú lyozására. (8) Még k ísé rle te t sem 
te tt annak m arxista e lem zésé re , hogy a munkásotthonok és szakszervezeti he­
ly iségek köré töm örült ku ltur- és sportcsoportosulások irán t m ié rt nőtt meg az 
ifjúság érdeklődése. Nem vette ész re , hogy a megnövekedett lé tszám  egyben 
olyan heterogén összeté te lt is  takar, amiben а Г a rt pour 1’ a rt sporttevékenysé­
gen é s  szórakozni vágyáson kivül elburjánzik a b icsérdizm us, az öncélú mozgás- 
m űvészet, a m isztifikált jógakultura, kártya- és tekeszenvedély is .  Sportvezetői 
nem érte tték  meg, hogy a tá rsada lm i jelenségekből társadalm i mozgalommá - 
nem utolsósorban pedig állam politikai eszközzé -  váló sport te rén  m ár nem ele­
gendő általában a sajtóban és a parlam entben védekezni, hanem az egyszerű rek­
re á c ió s  tevékenységtől a reprezen ta tív  é lsportig  a munkásmozgalom utánpótlás­
bázisának valamennyi o sztagát szembe kell állítani az e llen fo rradalm i törekvé­
sekkel.

A problémákat tovább bonyolította az, hogy az MSZDP még a Szocialista 
Munkás Sportinternacionálé (SZMSI) testku ltú ráró l vallott koncepcióját sem tette 
következetesen magáévá. (9) A párt vezetését uraló  hivatalos irányzat nem volt 
m unkássport-, kultur- é s  ifjúsági mozgalom ellenes, de mozgalmi gyakorlatában 
éppen azé rt vált a fejlődés kerékkötőjévé, m ert m egragadt a századfordulón be­
já r t  utón. Mivel pedig a tömegakciók kockázatáról az adott lehetőségek határáig 
egyéb vonatkozásban is igyekezett távol ta rtan i magát, igy nem á llo tt érdekében 
sem  az uj konfliktusgócokat te rem tő  ütőképes ifjúsági, sem az osztályharcos 
m unkás sport- és kulturmozgalom kibontakoztatása. E zé rt az ilyen jellegű sz e r­
vezeteinek szerepét inkább a r r a  igyekezett korlátozni, hogy velük és  rajtuk ke­
re sz tü l kielégítse a munkás- és alkalm azotti csoportok korosztályainak adott 
szükségletélm ényét. A szerv ezeti hovatartozás feltételeként m egelégedett a tag­
d íjfize tésse l és az egyesület munkájában való részvéte lle l. Po litikai vonatkozás­
ban e lvárta , hogy az egyesületek képviseltessék magukat a p árt ünnepi demonst­
rác ió in , vegyenek ré sz t a v á lasz tási és a Népszava előfizetési kampányokban. 
Gyakorlatban azonban e lá llt  annak az I. világháború előtti alapelvnek a követke- N 
zetes betartásátó l, hogy "az  egyleti vezetőségeknek kötelessége a tagok szerve­
ze tt munkássá nevelése." (10) Fellépett a munkásegyesületek m ellett a jobboldali 
szervezetek  tám adásaival szem ben. Sajtónyilvánosságot b iz tosíto tt szám ukra a 
Népszavában és a szakegyleti lapokban. A városi törvényhatósági bizottságokba 
delegált MSZDP képviselők közbenjártak a segély-, a pálya- és a terem bérleti 
kérvények kedvező e lin tézése érdekében. Szorosabban vett munkásmozgalmi vo­
natkozását tekintve azonban még olyan értelem ben sem tekintette őket az osztály­
h arc  előiskoláinak, m int azt Julius Deutsch a Sport és politika cím m el megjelen­
te te tt, SZMSI irányelveiben összefoglalta. (11) Különösen kitűnt ez  abból, hogy a 
m unkássportszövetség ügyével érdemben nem foglalkoztak sem a p á rt- , sem a 
szakszervezeti kongresszusokon. A pártvezetés nemcsak az egyes munkásegyle­
tek (M TE-Vasas, MTE-TTE) áldatlan riva lizá lása  fölött hunyt szem et, hanem 
még elő is idézte azt azzal, hogy az 1930-as évekig ren d szeres  anyagi támoga 
tá s t  csak a szakszervezeti sportcsoportoknak nyújtott. Így például a Munkás T est­
edző Egyesület (MTE) 1920. végén beadott segélykérvényére a Szakszervezeti
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Tanács csak 1921. m ájus 12-én válaszo lt. Közölte, hogy az  egyesületet negyed­
évenként, de csak egy évig terjedő  időre 1200 koronával tám ogatja. Egyben fe l­
kérte a "T . Vezetőséget, szíveskedjék oda hatni", hogy ez t követően az egyesü­
let "m á r a saját erejéből ta r tsa  fenn m agát." (12)

Az MSZDP sportpolitikáját jellem ző ellentmondások következményeként 
1923. végén a párton belül m ár "sportellenzéki" törekvések is jelentkeztek. Kö­
zülük em lítésre  méltó fellépés az M T E -re és a szakszervezeti labdarugó-csapa­
tokra támaszkodó Biró D ezső-féle csoportosulásokhoz fűződik, amely a Bécsbe 
em igrá lt cen tristák  V ilágosság-csoportjának elgondolásaihoz közelálló kibonta­
kozást kivánt e lé rn i. A V ilágosság-csoport, mint ism ere te s , szemben állt a 
kommunistákkal, de e lhatáro lta  m agát a szociáldem okrata jobboldal politikájától 
is . Tevékenységével elősegítette , hogy a munkások egy ré sz e  szembeforduljon 
az itthoni vezetés m egalkuvásával. B iróék -  akiket az itthoni hivatalos spo rt­
sajtó (Nemzeti Sport) a T anácsköztársaság  alatt v iselt funkcióik m iatt állandóan 
tám adott -  az 1920. évi s ikerte len  k ísé r le t után, 1923. tavaszán m ár a munkás­
sportszövetség ügyével összekapcsolva vetették fel a központi nuiikás sportláp 
m egterem tésének kérdését. "B árm ennyire  is értetlenek egyesek, egy ilyen lap 
agitációja és mozgatóereje nélkülözhetetlen ahhoz, hogy a munkás sportszövet­
ség ügyét a kátyúból kimozdítsuk" -  hangsúlyozzák a m ájus 29-i sportaklivára 
b e te rje sz te tt "m em orandum "-ban. (13) Az 1924. évi N épszava Naptárban B iró 
Egy uj tömegmozgalom cimü felhívásában a pártmunka sze rv es  részévé kívánta 
tenni a m unkássport kérdést. "A M agyarországi Szociáldem okrata Pártnak és 
a M agyarországi Szakszervezetek Tanácsának -  ir ja  -  lenne elvitathatatlan kö­
telessége, hogy a munkás tes ted zés  ma teljesen m agára hagyott Ugye kellő tá­
m ogatást n y e rjen .. . a párt és ; akszervezeti mozgalom félmunkát v< ak­
kor, ha ezzel , fontos kérdésse l nem tud, nem akar annak érdem e szériái fog­
lalkozn i."  (14) Ugyanakkor egyértelm űen megfogalmazta az t is , hogy "a  polgári 
sportegyesületi ráhatás veszélyét csak  szervezett munkások munkás sportegy­
letekbe való töm örítésével lehet megakadályozni." A pártnak és a szakszerve­

z e tn e k  -  hangsúlyozta az 1925. évi Népszava Naptár c ikk író ja  -  ki kellene mon­
dani, hogy (szervezett) munkás csak  munkás sportegyesül! tben sportolhat, m ert 
a polgárok között előbb vagy utóbb " te lje sen  elvész minden komoly p á rt-  és 
szakszervezeti munka ré s z é re ."  (15)

Számos kritika érte  a Népszava sakkrovatát is . Több fórumon kifejtették, 
hogy "nem  szolgálja kellően" sem  a munkássakkozás, sem  az általános munkás- 
érdekeket. Csak kommentálja, de nem irányítja a m unkás-sakkm ozgalntat, nem 
vet fel elvi és szervezeti kérdéseket sem . (16)

A munkássportmozgalom sze rv eze ti kereteinek m eg sz ilá rd ítá sáért folyta­
tott e rőfeszítések  m ellett nagy figyelm et szenteltek a szerényebb jövedelmű tá r ­
sadalm i rétegek által fenntartott, gyenge anyagi bázissal rendelkező sportklubok­
kal való összefogásnak. Ennek során  a r r a  törekedtek, hogy a szervezett mun 
kásság vezetése m ellett ütőképes "kisegyesületi liga"-m ozgalm at bontakoztas­
sanak ki. Olyan illúzióik voltak, hogy egy ilyen érdekvédelm i töm örülés -  amely 
a lib e rá lis  polgári egyesületi vezetők zömének a rokonszenvét is élvezi - az 
MSZDP politikai, illetve a szakszervezetek  megfelelő anyagi tám ogatása m ellett -  
képes lehet a rra , hogy szé lesítse  a m agyarországi sp o rté le t dem okratikus báz isa it. 
Ebből az alapállásból kiindulva fellép tek  a vidéki munkás sportegyesületeknek a 
leventétől való leválasz tásáért és  a m unkássportszervezetekre nehezedő nyomás
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la z ítá sá é rt. Közreműködtek az első hazai munkásbajnokságok (atlétika, birkózás, 
kézilabdázás, sifutás) m egszervezésében . Kezdeményezték a budapesti és vidéki 
egyesületek, illetőleg a nemzetközi m unkás sportkapcsolatok felvéte lé t,*  majd a 
F ran k fu rt am M ain-i m unkásolimpia előkészitésébe való bekapcsolódását. Külön­
böző -  nem minden esetben szerencsés kompromisszumokkal ötvözött -  szervez­
kedést folytattak a birkózó, a labdarugó, a term észetjáró  és a si szövetségi pozí­
ciók m eg sze rzéséé rt. Az utóbbiak kapcsán 1923. végén a si szövetség  lemondott 
az igazo lta tási e ljárásokkal való rev o lv erezésrő l. A Munkás Si- é s  Hegymászó 
Intéző B izottság pedig ném i OTT segély -  valamint két m unkásversenyző olimpiai 
keretbe történő felvételének árán  -  fe lad ta  önállóságát. A munkás síelők tábora 
1924-től gyakorlatilag v issza lépett a h ivatalos szövetség kere te i közé.

Az adott feltételek és a kom prom isszum ok sorával terhelt, egym ásnak el­
lentmondó célkitűzések szükségszerűen zátonyra futtatták a m unkássportszövet­
ség lé treh o zására  te tt k ísérle teket. Még ifjú Ripszám Henrik próbálkozása sem 
já r t  s ik e rre l, akit pedig az SZMSI kifejezetten  ennek m egszervezésére  küldött 
haza. "A z egész országban -  olvashatjuk Ripszám egyik 1924. elején kelt SZMSI 
titkársághoz cím zett beszám olójában -  c sak  Budapesten van egy sportpálya városi 
(fa s isz ta , ellenforradalm ár) e llenőrzés a la tt, a többi többségében ultranaciona­
lis ta  po lgári egyesületek magántulajdona^ Ilyen körülmények között öngyilkosság 
lenne az egyesületektől szétválni, m e rt két malomkő között felőrlődnének." (17)
A polgári szövetségekből való te ljes és ny ílt kiválás kétségtelenül i r r e á l is  lépés 
le tt volna. A munkás sportszövetséggel kapcsolatos halogató álláspont azonban a 
m egalakítás legoptim álisabb "tö rténelm i pillanatairól" való lem ondást jelentette. 
A helyette létrehozott laza szerkezetű  "m unkássport karte ll" , élén a Munkás­
spo rt Intéző Bizottsággal (M1B) alig je len te tt többet néhány budapesti munkásegy­
let (MTE, E gyetértés, Compactor) érdekképviseleti és akcióprogram  szerveze­
ténél.

A labdarugó vonalon jelentkező "k isegyesületi liga" so rsá t végsősoron a 
D em okratikus Blokk néven szerveződött politikai csoportosulás szé te sé se  pecsé­
te lte  m eg. (18) Az alapbázist jelentő budapesti MTE-t sorozatosan elhagyták 
jobb já tékosai (19), olyannyira, hogy 1926-ban a m ár inkább csak vegetáló szak­
osztá ly t meg is szüntették. A Vasas SC é s  az Orosházi MTK pedig belebonyoló­
dott az am atő r-p ro fesszion is ta  huzavonákba, ami az "am atőr kollégiumi" sz e r­
vezkedést is  m eghiusitotta. Az em líte ttek  h a tására  a budapesti és a szegedi MTE- 
ben, ille tő leg  a T erm észetbarátok  T u ris ta  Egyesülete (TTE) szakcsoportjaiban 
eluralkodott egy sa játos, labdarúgás-ellenes befeléfordultság. A m unkás-kerék­
pározás te rén  megindult összefogási k ísé rle teke t pedig a gépparkot szolgáltató 
üzem ek és kereskedők befolyása, m ás vonatkozásban pedig a pályatulajdonos 
nagyegyesületeknek való kiszolgáltato ttság  Ítélte kudarcra (UMTE, Világosság 
KK, Typographia). (20)

Hasonló helyzet alakult ki a k e re se ti viszonyok és az edzéslehetőségek 
nyom orúságos volta m iatt állandó csáb ításnak  kitett nemzetközi színvonalú mun­
kás birkózóknál. Ehhez já ru lt még az is , hogy az MSZDP vezetése ta r to tt a szé­
lesebb frontot nyitó labdarugó ügyekbe "• Л6 belebonyolódástől és inkább a zárt

* Ennek szép példáját szolgáltatta a budapesti MTE és  az O rosházi MTK 1924. 
augusztus 17-én Orosházán lezajlott bará tság o s labdarugó találkozója (Sport, 
1924. aug. 18. ). E zt követően került so r az MTE szolnoki, illetőleg Szegedi MTE 
budapesti k irándulására.
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csf portokat képező tornafoglalkozásokat szorga 'm azta . A rra  pedig Biróék nem 
vállalkoztak, hogy -  elgondolásaik m egvalósitása érdekében a MOVE-val a lab­
darugó szövetségen belüli, és a Nem zeti Sportnál lévő jobboldali ellenfeleiken 
kivdl - a párt fe lső  vezetésével is  élesebb konfliktusba kerülje!; ,k. Ebben való­
színűleg az is sz e re p e t játszott, hogy a külső tám ogatást nyújtó Világossá '-c so ­
port az 1920-as évek derekán félt attól, hogy a m ás terü leteken is megélénkülő 
ellenzéki csoportosulások az MSZDP-n belüli szervezeti szakadást segítik e .a  5s 
a kommunisták befo lyásá t növelik. Számos visszaem lékező utal a rra , hogy a 
B iró-féle csoporto su lássa l kezdetben a kommunisták is  rouonszi nveztek. (21) 
A rra  ugyan п з т  vo lt e lég  erejük, hogy a m unkássportolókat a m unkássportszó- 
vetségről a v e rsen y sp o rt és  a polgári egyletekhez való viszonyról folyó vitáinak 
helyes elvi m ederbe te re lésén  túl, legálisan  is befolyásolják. Azt azonuan így is 
elérték , hogy a m egalkuvás és az alkalmazkodás tendenciái helyeit rá tereljék a 
figyelmet a testkultúrán  belüli osztályharc-feladatokra é s  kikristályosodjanak 
azok a sportegyesületi gócok, am elyekre később a M agyarországi Szocialista 
Munkáspárt (MSZMP) és az 1920-as évek második felének ellenzéki mozgalma 
támaszkodott. Más k érdés, hogy a kritikus helyzetben a B iró-féle csoportosulás 
az MLSZ pozícióit a sa já t korábbi nézeteirő l való v isszatánco lás árán sem tudta 
m egtartani. Az MLSZ az OTT-vel való nézeteltéréseinek rendezése érdekében 
feláldozta "baloldalát". B iró az 1925-26-os évek koncentrált támadásainak hatása 
a la tt meghasonlott é s  mind az MTE elnöki, mind pedig az MLSZ alelnöki funkció­
já t feladta. (22) Röviddel ezután a V asas birkózójának, Zöld Sándornak is meg 
kelle tt válnia a MBOSZ elnökségétől.

A törvényen kivül helyezett Kommunisták M agyarországi P á r tjának (KMP) 
i llegális aktivitása m ég az MSZDP-hez viszonyítva is ö sszeh asonlíthatatlanul 
k o rlátozottabb körülm ények között érvényesült. A p á rt m á r 1919. őszén fe lis­
m erte a m unkássportszervezetek, e lsősorban a TTE, a budapesti MTE viszony­
lagos önállósága é s  a V asas SC töm egdem onstrációs szerepe  mögött rejlő moz­
galm i-politikai lehetőségeket. Ezzel függött össze a bázisok védelmét és tág ítását 
célzó  szervező tevékenységük is . A Kommunista Ifjúmunkások M agyarországi 
Szövetsége (KIMSZ) elsőso rban  a szakszervezeti ku ltu r- és sportcsoportok ne­
velés-politikai je len tőségére  hivta fel a figyelmet. "A különböző szórakozások 
-  hangsúlyozza az 1921. augusztusi kiáltványában -  m int a játékok a szervezet 
helyiségében, kirándulások a szabadban, football m etcsek és sportünnepélyek 
ta rtá sa , matinék ren d ezése  nagy jelentőségű a városi ifjúmunkásnál, de soi.kai 
komolyabb, jelentősebb a vidéki földmives fia ta lságnál."  E zt a szórakozást azon­
ban "nem szabad összekevern i a burzsoá szórakozással, hanem ra jta  keresztül 
h ites fo rradalm árrá  kell nevelni a résztvevőket." (23) A kommunista ifjúsági 
in te rnacionálé VB 1923. augusztus 23 -i keltezésű körlevele pedig fokozottabb 
munkára serkentette a KIMSZ tagjait az üzemi c se rk é sz -  és sportszervezetekben, 
valamint az üzemen kívüli munkás to rna- és sportegyletekben is . Az egyesületek 
megítélésénél nem az elnevezésükben és a vezetésükben érvényesül-e a "munkás 
jelleg", hanem azt, hogy a tagsági összetételük "p ro le tá r"  . (24)

A tragikus so rsú  V adas-testvérek , Király A lbert, B rum ille; Ede, Steiner 
Rezső, W eiszSamu -  a későbbiek so rán  pedig Gőgös Ignác, Ory Károly, Róth 
István és Arató E m il közrem űködésével a KMP kapcsolatot lé tesíte tt a TTE ra ­
dikális csoportjaival (25), a budapesti MTE és a V asas SC sportolóival (26), vi­
déken pedig a kaposvári (27), a gyulai, a bicskei és a debreceni munkásegyletek 
fiataljaival. (28) Tevékenységük országos k iterjedésére  utaló alispáni jelenté-
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sekben nam ok nélkül v issza té rn ek  az olyan kitételek, hogy "az  alapszabályok lá t— 
tam ozását nem javaslom " . .  m e n  " . . .  a vezetőségben helyet foglalnak olyan egyé­
nek, akik a kommunizmus idején szerepet vittek. . " . . .  a rad ikális-liberális
szociáldem okrata irányzat hívei" (29), avagy "A gyerm ekbarát. . . és tu ris ta  egye­
sülete.. tulajdonképpen a r r a  reagálnak, hogy ott titokban a kommunizmus eszm éjét 
te rje sszék , ápolják és agitátorokat neveljenek." (30) Azt sem lehet puszta sta­
t i s z t á i  véletlennek tekinteni, hogy az MC ZMP első  vidéki alapszervezetei azok­
ban a városokban jöttek lé tre , ahol a viszonylagos nyilvánosságot jelentő munkás 
kultur- é s  sportbázisoken a baloldali ellenzék te re t  tudott nyerni. (31) A külön­
böző á tté te le s  fo rrások  hiányjelei ugyanakkor azt is  tükrözik, hogy az 1920-as 
évek e lső  felében a KMP és a KIMSZ szervezeti-ideo lógiai befolyását a munkás 
Kultur- é s  sportm ozgalom ban is csak szórványos m éretekben tudta érvényesíteni.

Az első  jelentősebb kibontakozási hullám csak a huszas évek derekán jelent­
kezett, am ikor a párt m á r rendezte so ra it. Az 1925. augusztusában ülésező I. 
kongresszus kimondotta, hogy a tömegek m egnyerése érdekében -  a fő stra tég iai 
célkitűzések m ellett - ,  azokat a dem okratikus feladatokat is vállalni kell, amelyek 
a lib e rá lis  ellenzék és az  MSZDP tevékenységében háttérbe szorultak. (32) Az uj 
politika eredm ényeként jelentős baloldali bázisok alakultak ki az Alkoholellenes 
M unkásszövetség (AMSZ), a T T E , a Vasas SC, az EMTK, a debreceni, a szegedi, 
a kaposvári és a szolnoki munkás sportolók körében. Ezek egyikeként jelentkezett 
a V asas labdarugók, tu ris ták  és birkózók radikális szocialista  elveket valló Jövő­
csoportja , amely 1925-ben zömmel belépett az MSZMP-be. Kibontakozott és rend­
sz e re ssé  vált a tu rakeretekben szervezett politikai mozgalom. Jelezte ezt az is, 
hogy A rató  (G rünberger) Em il közreműködésével, kommunista befolyás alatt je­
lent meg 1924 . elején a M unkássport és Egészségügy cimü lap azzal a célkitűzés­
sel, hogy elősegítse a munkás kultur- és sportm ozgalom  sokirányú tevékenységé­
nek egybekapcsolását az egyetem es proletárm unka fő feladataival. (33) S ha a lap 
szerkesztő jének versenysporte llenes beállítottsága okozott is problémát, mégis 
e sajtó term ék hasábjain kerü lt először tá rg y a lásra  osztályharcos szem lélet alap­
ján szám os olyan fontos kérdés, mint: a m unkássportmozgalom társadalm i sze­
repe, a polgári (ezen belül a verseny-) sporthoz való viszony és az önálló munkás- 
sport szövetség m egalakításának szükségessége. E z utóbbi elsődleges feladatát 
abban látták, hogy kiküszöbölje a munkás kultur- é s  sportegyesületek közötti sú r­
lódásokat és az alkalm i kapcsolatokat szoros együttműködéssé alakítva a munkás- 
soortolók tömegét k iragadja a polgári befolyás aló l.

A lap m ár az I. évfolyamának első  számában éles hangon reflektált az uj 
OTT elnök, Karafiáth Jenő osztályharcot elutasító  program nyilatkozatára. Ugyan­
akkor azt is  m egfogalmazta, hogy a m unkássport ügyét nem lehet alkalmi értekez­
letekkel intézni, a m unkásság képviselőit pedig az OTT-ből kirekeszteni. А II. év­
folyam második szám a, ugyanezt a gondolatot folytatva, egy dokumentumértékü 
leleplezésben közölte, hogy a testnevelési törvény végrehajtási u tasítás tervezetét 
(1922. őszén) az OTT székházában a m unkássport képviselői egyhangúlag elvetet­
ték; a tervezetből -  ennek e llenére  -  m unkásellenes törvény lett.

A munkás sporttevékenység osztályharcos mozgalommá szervezéséhez uj 
lendületet adott a kom m unisták segítségével és a baloldali szociáldemokraták tá­
m ogatásával 1925. áp rilis  14-én megalakított M agyarországi Szocialista Munkás­
párt. Röplapjaiban közzétett testnevelési vonatkozású állásfoglalásai és az e te rü ­
leten te tt  gyakorlati lépése i lényegében a Vörös Sportinternacionálé (VSI) IH.kong-
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re sszu sán ak  koncepcióin alapultak. Szervezeti form áit és külső k e re te it azonban 
az e lső  lépcsőben az SZMSI-re tám aszkodva akarta m egvalósítani. Ennek érde­
kében az SZMSI titkárságával is fe lvette  a kapcsolatot. A szervezkedés elősegí­
té s é re  1925. végén önálló sportb izottságot alakitott, amely 1926. nyarátó l a 
KIMSZ irány ítása  a la tt működő Ifjúmunkás Alosztály keretében fejte tte  ki tevé­
kenységét. (34) Közreműködésével lehetőv vált, hogy 1926. őszén a KIMSZ 
" le g á lis  Ifjúsági KB-tV hozzon lé tre . (35) A sportbizottság a leglényegesebb k ér­
désből, az erők összefogásából, a m unkássportszövetség m egalakításának szem ­
szögéből kiindulva elem ezte a m agyarország i munkássportmozgalom helyzetét. 
Ennek so rán  megállapította, hogy a m unkásegyletek opportunista, apolitikus ve­
zetése m elle tt majd valamennyi szervezetben  (MTE, TTE, V asas, III. k é r . - i  MSE), 
sőt egyes levente- és cégegyletekben is  jelentős osztálvharcos csoportok vannak.
Az eddigi kibontakozást azonban nem csak a munkásegyletek közötti ellen tétek  gá­
tolták, hanem az ellenzéki csoportok frakciózása  is . Példaként hozta fel a V asas­
ban szervezkedő Jövő-csoport tagjait, akik nem hajtották végre a pártu fásításo ­
kat. V ezetőik k izárása után pedig kollektive kiléptek az egyesületből, és  ezzel 
megakadályozták annak az elégedetlenségnek a politikai kiaknázását, mely " a  Va­
sas sportk lubban .. .  a professzionalizm usnak való behódolást követte" . Az utóbbi 
lépésük ugyanis gyakorlatilag azt eredm ényezte, hogy a Vasas sportolókkal az 
elkövetkezendő években rendkívül m egnehezült a pártkapcsolat. (36)

Az em líte tt elemzésükből, továbbiakban pedig sportprogram jukból -  aminek 
főbb ré s z e it  körleveleikben és röplapform átum u sajtójukban is közzétették -  egy­
érte lm űen  kiderül, hogy az MSZMP a m unkástestedzést a tömegek egészség re  
nevelő, osztályharcos, in ternacionalista mozgalomnak tekintette. Azt vallotta, 
hogy a kibontakozás érdekében első  lépésként a jelentősebb munkásegyesületek 
o sztályharcos csoportja it kell összefoglni. P ro le tá re rőke t kell bejuttatni a k is­
polgári vezetőségekbe, ahol az lesz a feladatuk, hogy a munkásegyesületek közötti 
súrlódásokat felszám olják, a rendezvényeket pedig mozgalmi töltésű dem onstrá­
ciókká változtassák . A belső ügyek rendezésével párhuzamosan a polgári egyesü­
letekből fokozatosan ki kell vonni a m unkás fiatalokat. Azaz, érvényt kívántak 
szerezn i annak a korábbi ellenzéki követelésnek, hogy "szocia lista  szervezett 
munkás nem  lehet polgári egyesület tagja" . Ahol viszont ezTiem lá tszo tt keresz- 
tüivíhetőnek -  igy a leventében és á  cégsportban - ,  ott az egyleteken belül kíván­
ták m egszervezni a m unkássportolókat. A távlati célkitűzés második lépcsőjében 
a levente és a cégsport elleni harc képezte a fő feladatot. Ugyanitt sze rep e lt a 
vidéki kapcsolatok kiépítése. A v ih a rsa rk i munkás sportegyesületek p ro le tá rve­
zetés a lá  vonása, illetőleg önálló m unkás sportegyesületek lé trehozása a Dunán­
túlon é s  az ország  északi megyéiben. Nagyon fontos -  hangsúlyozták - ,  hogy 
1927. n y a rá ra  töm egesítésben is kellő eredm ényt érjünk el. A prágai II. munkás­
olimpián olyan erővel legyen képviselve a m agyar osztálytudatos m unkássport, 
hogy az  olim pia után aktualitást nyerjen a m unkássportszövetség m egalakitása (37) 

Az MSZMP sajtója érzékenyen re a g á lt a munkássportmozgalom valamennyi 
lényeges m egnyilvánulására. Körlevelei tü relm es, meggyőző érvekkel ostorozzák 
a munkás sportvezetők apolitikusságát. (38) Analóg módon -  többek között az SZMSI 
luzerni kongresszusának határozatára  hivatkozva - ,  szorgalm azták a sportcsoportok 
fasisz ta  tám adások elleni védőgrádákká k ép zésé t.*  (39)

* Ennek az elképzelésnek jegyében k e rü lt so r 1927-ben az MSZDP "R" gárdájá­
nak á tsze rv ezésé re . Vezetőjévé Szakasits Árpád javasla tára  Stromfeld A urélt vá­
laszto tták  meg.
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Hasonló formában léptek fel a m unkássportszövetség ügyének előm ozdítása 
érdekében is . (40)

A kommunisták és az  MSZMP következetes politikájának döntő szerepe volt 
abban, hogy a m agyarországi m unkássportm ozgalom  m egerősödött, és az egye­
sületekben e lőretörtek  a baloldali erők. Az MSZDP vezetése is  rákényszerült, 
hogy ebben a periódusban, m á r többet foglalkozzon a sportm ozgalom m al, m ár 
csak  azé rt is , hogy az MSZMP hatásával szem ben saját befolyását m egőrizze.

A m unkássportm ozgalom  gerincét képező fővárosi és vidéki egyesületek 
szám a 1922, és 1928. között mintegy m eghárom szorozódott. A Népszava 1927.
ju lius 24-i vezércikke a munkásmozgalom negyedik alappilléreként határozta meg 
a ku ltu r- ős sportbázisokon gyülekező erőket. Az 1928-ban kiadott Társadalm i 
Lexikon o rszágos viszonylatban mintegy 110 munkás spo rtszervezetrő l tudósított. 
Szám os uj -  illetve a f e h é r te r ro r  évei a la tt m egszüntetett -  m unkássportegylet 
neve tűnt fel az OTT és az  MLSZ évkönyvekben, köztük a soproni Vasas SC, a 
Szentesi MTK (1923), a G yerm ekbarátok 7. sz . csoportja (1925), a szegedi Nyom­
dász  TE (1926), az eg ri V asas, a Grafikai Munkások Sport C soportja  és a G yerm ek- 
barátok  28. sz. csoportja  (1928). A TTE kere tén  belül szinrelépett a ságvári és a 
zuglói (1923), a k ispesti (1924), a soproni, a tatabányai és a p ilisvörösvári cso­
port (1925). Az E szp eran tis ta  SC pedig to rn a  és kézilabda szakosztállyal kezdte 
meg működését (1928).

Szám arányát és szervezettségé t tekintve megerősödött a budapesti MTE, a 
D ebreceni MTE és a Szentesi MTK birkózó, illetőleg az E gyetértés SC és a Sze­
gedi MTE atlé tikai szakosztálya. Az O rosházi MTK és a Szegedi MTE megszaba­
dult a levente alosztály tó l. 1927-ben végleg elnyerte a legrangosabb birkózó tró ­
feát, a V asas vándordiját az MTE birkózó szakosztálya. A labdarugó szövetség­
ben B iró Dezső és K iss Hugó, a birkózó szövetségben Frankó Mihály (MTE) és 
Zöldi János (Vasas), a tu r is ta  szövetségben pedig B rum iller László (TTE) jutott 
fontos pozícióhoz.

A labdarúgás k ivételével, valamennyi munkások által kedvelt sportágban 
m egszilárdultak  a munkásbajnokságok. A munkássportolók á lta l meghonosított 
hazennából k ifejlesztett kézilabdázásban 1923-tól Zugligeten és  Törökőrön kiala­
kult a tavaszi és őszi kör m érkőzés-so rozat. Gödön pedig 1924-től a nyári bajnok­
ságok ren d sze re . A Munkás Kézilabda Intéző Bizottság (MKIB) révén munkás 
sportvezetós a la tt működtek a kézilabdázás jelentősebb egyesületei.

A m agyarországi tájékozódási futás tö rténetét érintő feldolgozásokban e 
sportág  hazai m eghonosításával kapcsolatosan szinte szószerin t a következők szok­
tak szerepelni: "A közép-európai országokban a tájékozódási fu tás egészen más 
alapokról indult el (mint a skandináv országokban); nem az atlétikából és a sífu­
tásból, hanem a te rm é sz e tjá rá sból. A té rkép  alapján tájékozódó tu risták  figurája 
közism ert. Ezek között alakult ki egy csoport, akik a tájékozódási- térképészeti 
r é s z t  jobban kedvelve un. tájékozódási terepgyakorlatokat kezdett rendezni. Az 
e lső  ilyen versenyt hazánkban Berend Ottó kezdem ényezésére a Duna SC rendezte 
1934. áp rilis  2 2 -é n .. .  Az e lső  hazai "tájékozódási terepgyakorlat" után az érdek­
lődés roham osan nőtt, de a világháború megakadályozta a gyors fe jlődést." (41)
Az em litettekkel ellentétben, korábbi tanulmányainkban, majd ez t követően A ma­
gyar testnevelés és sp o rt története cimü tankönyvben érintettük, hogy kutatásaink 
értelm ében ez az é rték e lés  csak részben fe le l meg a valóságnak. (42) Tekintettel 
a köztudatban mélyen beivódott és az azóta is  többször publikált felfogásra jelen
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tanulmányunkban részletesebb k ife jtést szentelünk a tájékozódási futás hazai ki­
alakulásának. A V isszaem lékezési anyagokból, a korabeli sajtóból és az MTE a t­
létikai szakosztály  1928. decem ber 1 4 -i közgyűlésének jegyzőkönyvéből egyér­
telműen m egállapítható, hogy az e lső  ilyen próbálkozást a Svédországból h aza té rő  
ifj. Ripszám H enrik  1924. őszén rendez te  Göd térségében az  MTE atlétikai szak ­
osztályának bevonásával. Az első nyilvános versenyre, am it a Pesti Napló, a P esti 
Hírlap, a N épszava és a Nemzeti Sport is  ism ertetett, 1925. január 11-én k e rü lt 
sor a B alázs-vendéglő -  a Fazekas-hegy -  az E rzsébet-szanatórium  -  a Jánoshegyi 
kilátó -  és a B alázs-vendéglő által b e z á rt négyszögben. A rajthoz meghívott ven­
dégek között je len  volt dr. Moldoványi István is, a MASZ akkori főtitkára. Az in­
dulók között a tu r is tá k  kivételével szin te  valamennyi MTE szakosztály képviseltette 
magát. A csapa tverseny t az MTE, az egyénit pedig Belloni a MAC atlétája n y e rte . 
Az FTC -t képviselő  Gál a középmezőnyben végzett. A m ásodik versenyre 1925. 
november 15-én k e rü lt sor, s itt m ár a nők is  indultak. A férfiak  versenyét ism é t 
Belloni nyerte, m ig  a második helyezett Cséfay, az MTE a tlé tá ja  lett. (43) A 
Sporthirlap svédország i tudósítója, W eidinger Rezső ez alkalom m al egészoldalas 
tudósításban szám o lt be egy skandináv tájékozódó futóversenyről. A m ár em lite tt 
1928. évi közgyűlési jegyzőkönyvben az  is  fennmaradt, hogy nz 1929-es év fo lya­
mán országos tájékozódó futóversenyt kívánnak rendezni. A Magyar T urista  Szö­
vetség É rtesítő je  a T uristaság  és A lpinizm us 1926. évi kötetének 138-139. oldalán 
kicsinyes és h am is  k isérletezésnek Íté lte  a lezajlott versenyeket, s azok d íjazásá t, 
és  annak a "rem ényének" adott k ifejezést, hogy a tu ris ta ság  lényegének fe lism e ré ­
se  után a k ísé rle tező k  felhagynak az ilyen próbálkozásokkal. A harmadik tájékozó­
dási futóversenyt az MTE 1926. novem ber 28-án rendezte. (A befutók között sze­
repelt Kilián György is .)  A Nemzeti Sport 1927. november 15-i számában egy kis 
h ir  ism erteti, hogy a vasárnapra te rv e z e tt tájékozódási futóverseny "utépitési és 
öltöző problémák" m iatt elm arad.

Fehér (W eisz) István, Matura M ihály és  Torm a B éla v isszaem lékezései s z e ­
rin t, a tájékozódási futás a Stromfeld A urél vezette rendező gárda kiképzési tú rá i­
nak program jában is  szerepelt. Több v isszaem lékezés is u tal rá , hogy a tájékozó­
dási futás irán y ítá sá t 1927-ben a balo ldali ellenzék akarta  kézbe ragadni. E ttől 
kezdve az MTE elnökség lemondott a fe lk aro lásró l és a rendőrség  sem nézte jó 
szemmel e spo rtága t. Ennek ellenére két olyan későbbi té rkép  is előkerült, am e­
lyeken a futás útvonala és a dátum is  fel van tüntetve. Ezek pontos azonosítása 
azonban még nem  sikerü lt, de az tény, hogy a hazai tájékozódási futás letétem é­
nyese a munkás sportmozgalom volt.

A munkás sportm ozgalom  kibontakozásán belül sajátos fejezetet képviselt a 
munkás sakkegyletek és -csoportok fejlődése. Az 1920-as évek elején alakitott 
-  illetve ú jjáalak íto tt -  egyletek a P estszen tlő rin c i Szervezett Munkások Sakköre 
é s  a Felsőgallai Bánya és Kohómunkások Sakköre kivételével nem szakszervezeti 
alapon szerveződtek. (44) Nevükben é s  tagságuk összetételében ugyan kifejezték 
a munkás jelleget, vezetésükben azonban nagy szerepe volt a mecénás k iskereske­
dőknek és az önálló kisiparosoknak. A M agyar Munkás Sakk Kör (MMSK) és az 
Ú jpesti Maróczy Sakk-kör kezdem ényezésére, 1924-ben több m int húsz budapesti 
é s  vidéki sakk-kör -  bekapcsolva a zömmel ez időtájt alakito tt szakszervezeti 
sakk-köröket is  -  rendezte  meg az e lső  munkás csapatbajnokságot. A csapatm ér­
kőzések sikerét é s  tömegvonzó hatását látván a hivatalos sakkszövetség is magáévf 
te tte  ezt a versenyform át. Muhr Gyula jav asla tá ra  az 1925. évi csapatbajnokságon
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itt indultak a munkás sakk-körök  is . Az 1920-as évek derekán fellobbanó szakegy­
leti sakkcsoport alapitó lá z  azonban m egváltoztatta az erőviszonyokat. (45) A pol­
gári bajnokságban elszenvedett sérelm ek -  nem utolsó sorban az MSZMP politikai 
befolyásának -  következtében a szakegyleti sakk-körök zöme kivált é s  a Famunká­
sok Sakk-körén k eresz tü l felvették a kapcsolatot a Nemzetközi Munkás Sakkszövet­
séggel. Tám ogatásával lé trehozták  a szakszervezeti tagsághoz kötött szakmaközi 
csapatbajnokságot (1926), amelynek irány ításá t a három tagú Munkás Sakk Intéző 
B izo ttságra (MSIB) b izták . (46) Ez a szervezet a nemzetközi levelezésekben Ma­
gyarország i Munkássakkozók Központi Intéző B izottsága (MMSKIB) néven szere­
pelt.

Az 1920-as évek derekán  bekövetkezett szervezéspolitikai radikalizálódás, 
taglétszám -növekedés je len tő s  fejlődést eredm ényezett a létesítm ény-feltételek  te­
rén  is . A menedékházak é s  strandtelepek lé treh o zására  irányuló erőfeszítések  
kapcsán a m unkássportolók ez re i fizették be m egtakarított f illé re ik e t te lekvásár­
lá s ra  és az építkezési többletköltségekre. Vasárnaponként százával já rtak  ki 
N agyszénásra, K evélynyeregre, a gödi D una-partra  és V elencére, hogy munka- 
turáikkal pihenő otthonokat terem tsenek . A N agyszénásra vezető "Golgota-ut” , a 
"K is-K uli", "Nagy-Kuli", a "T a lig á s” , "Fanyüvő", "Téglás" ragadványnevek az 
épitőmunka egy-egy odaadó teljesítm ényének epizódjaira em lékeztetnek. így került 
tető alá 1926 tavaszán a z  MTE nagyszénási, 1928-ban pedig a TTE kevélynyergi 
menedékháza. Velük párhuzam osan épült ki az ujszegedi m unkásstrand, a velencei, 
a gödparti é s  a S zen tendre i-sz igeti nyári üdülőtelepek is .

Különös je len tőségre em elkedett a m unkásturisztika és ezen belül a kommu­
nisták vezetésével évente két alkalommal m egrendezett "m onstre" csillag tura .
A politikai beszám olókkal, énekkel, szavalatokkal, to rna- és sportbemutatókkal 
ta rk íto tt m ájus 1 -i ünnepségekre csak a szabadban, a hatósági e llenőrzéstő l távol 
volt lehetőség. Az 1927. m ájus 1 -i nagykevélynyergi ünnepségre kerékpáros tu­
ris ták  irányították a felvonulókat, amelyen a pesti é s  esztergom i munkásokon ki- 
vül r é s z t  vettek a p ilisv ö rö sv á ri és pilisszentiványi bányászok is . (47) A vasárnapi 
munkászünetet, illetve a MÁV és a HÉV hétvégi kedvezményes u tazási lehetősé­
geit felhasználva a m unkásturisták  bebarangolták a P ilis  és Börzsöny erdőségeit, 
de elju to ttak  a Bakonyba, sőt, a M átra vidékére is . A leglátogatottabb helyek azon­
ban -  az anyagi befek tetést nem igénylő -  D una-parti telephelyek és a budai hegyek 
voltak. A túrákon a po litikai szem inárium okat tarto ttak , leventeellenes agitációt 
folytattak (48), term észettudom ányos előadásokkal, barlangászattal (Eger), sőt 
szik lam ászássa l is  (Ú jpesti TTE) foglalkoztak. Kirándulóhelyeiken gondoskodtak 
a fo rráso k  kiépítéséről é s  a term észetvédelem ről. T éli időszakban pedig maguk 
készítette  kőrisfa futóléceken járták  be az erdőket. A szorosabb értelem ben vett 
tu ris ta  szakosztályokon kívül ren d szeres  te rm észe tjáró  kampányokat bonyolított 
le a V örös Segély (VS), a M agyarországi E szperan tista  Munkások Egyesülete 
(MEME) is . Jelentős kezdem ényezésnek tekinthetjük az illegális KMP közreműkö­
désével a Stromfeld A urél á lta l rendezett kirándulásokat és a védőgárda kiképző 
tanfolyamokat (1924-27), am elyek az MSZMP sportprogram jában is szerepeltek.

Az em líte tt eredm ények jelentőségét csak növeli az a tény, hogy a munkás­
egyleti mozgalom kibontakoztatásának a konszolidált huszas évek politikája sem 
kedvezett. A Nőgrád m egyei labdarúgás legütőképesebb egyesületének induló Ózdi 
M TE-t 1923-ban cégegyesületi beolvadására kényszeritették . A dunántúli birkózó­
centrum nak számitó K aposvári M TE-t pedig alapszabály kérvényének elu tasításával
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zUllesztették s z é t. A bicskei szervezkedést a budapesti MTE 1923. áp rilis  29-1 
monstre a tlé tika i versenye indította e l . A május 1. jegyében rendezett megmoz­
dulásra azonban " a  vörös színek használa ta  miatt" felfigyelt a főjegyző és  a b ics­
kei MTE m egalak ítására  beadott ké re lm et elfektette. B ernáth János, K iss Károly 
hiába gyűjtötte ö ssze  a birkózószőnyegre való pénzt, az e lső  edzésen m egjelent 
a helyi c sen d ő rő rs  parancsnoka és " a z  engedély nélküli tilto tt gyülekezést" felosz­
latta. (49) Ilyen é s  hasonló eszközökkel akadályozták meg 1924-ben a Csillaghegyi, 
1925-ben azAbonyi, 1926-ban pedig aC egléd i MTE m egszervezését is.

A hazai munkássportmozgalom huszas  évek e le ji nem zetközi kapcsolatai el­
sősorban az o sz trák , csehszlovák, ném et és francia SZMSI szervezetekre korlá­
tozódtak. Rajtuk kivül az MTE 1923. decem berében egy finn m unkás-birkózócsa­
patot fogadott. (50) A vidéki m unkásegyletek közül a Békéscsabai EMTE labdarugóit 
az Aradi MTE lá tta  vendégül (1925). (51) Az I. nemzetközi munkásolimpia té li 
játékain (1925) az Ú jpesti TTE két tag ja  is  rész t vett. Németh Ferenc a 30 km -es 
sü'utóversenyben a IV. helyen végzett. (52) A télinél összehasonlíthatatlanul na­
gyobb jelentőségű F rankfurt am M ain-i nyári játékokra azonban anyagiak és meg­
felelő szervezeti kapcsolatok híján m unkás sportolóink nem juthattak e l.

Közvetlenül a megnyitó előtt a Népszava cikkírója igy kesergett: "Talán 
egyetlen m agyar résztvevője lesz ennek az olimpiának: Klein Jenő, aki Párizsban  
telepedett le, s 2:04 idővel nyerte a fran c ia  bajnokságot 800 m éteren ." (53) Leg­
újabb kutatásaink sze rin t Klein a fran c ia  munkásküldöttség tagjaként ré s z t vett a 
tömegtorna bem utatón, de atlétikában nem indult. (54)

Mint m ár em lítettük  az SZMSI é s  a hazai munkássportm ozgalom  vezetői kö­
zött m ár 1924-ben levelezési kapcsolat alakult ki. Az önálló hazai szövetség azon­
ban nem tudott m egalakulni. így Biró D ezső és ifj. R ipszám  Henrik kezdeménye­
zésére a hazai munkássportm ozgalom  vezető egyesülete, az MTE kérte az SZMSI- 
be való fe lvéte lé t. A nemzetközi szövetség  elnöksége nem egy egyesületet, hanem 
az egész m agyarország i mozgalmat a k a r ta  befolyása alá vonni, e z é rt -  a r ra  való 
hivatkozással, hogy "az  egyesület po lgári sportszervezeteknek is tagja" -  a kérést 
elutasította. A m agyarországi közjogi viszonyok tanulm ányozása után azonban az 
SZMSI is hajlo tt a kom prom isszum ra, 1926-ban az M TE-t, m int a m agyar mun­
kássportolók szövetségjogu képviselőjét ik tatta  tagjai so rába. (55)

Már magából a Népszava sportrovatából is szembetűnő, hogy az MSZDP hi­
vatalos vonalát képviselő szerkesztőség -  de maga az MTE jobboldali vezetése 
is -  mindent elkövetett, hogy a hazai m unkássportm ozgalom  a Kominternhez ta r ­
tozó Vörös Sport Internacionálé politikai vonaláról még megközelítő képet se kap­
jon. így az a h ir  sem  jutott el hazánkba, hogy 1926. január 1-én P árizsban  a 
Szovjetunió labdarugó csapatát fogadó fran c ia  szakszervezeti válogatottban egy 
emigrációba kén y szerite tt magyar m unkássportoló, Sebes Gusztáv nyújtotta a 
legjobb te ljesítm ény t. (56)

A huszas évek derekán azonban a két sportinternacionálé között lé tre jö tt 
átmeneti akcióegység lehetetlenné te tte  a h írzárla to t. Az EMTK intézője, Szkokán 
József az egyik 1926-os ném etországi tú ra  során közvetlen kapcsolatba került a 
VSI Közép-európai Irodájával, majd ra j ta  keresztül a szovjet sportvezetőkkel. 
Szkokán ezt követően az Iroda közvetítésével levelezni kezdett egy szovjetunióbeli 
EMTK labdarugóportya lehetőségeiről, am it azonban nem tudtak m egvalósítani.(57)
A szovjet-m agyar sporttalálkozó fe lté te le i azonban m ás vonatkozásban is jelent­
keztek. A Munkás Sakk Intéző B izottság (MSKIB), a Fam unkás Sakk-kör közveti-
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tésével, 1926-ban fe lvételt nyert a Nemzetközi Munkás Sakkszövetségbe (A rbeiter 
Schach Internationale -  ASI - ) .  Ebből következően m eghívást kapott a munkás sak­
kozók első világrendezvényére, a berlini Nemzetközi Munkás Sakkolimpiára (1927) 
M egtartották a válogatást, a kiutazási költségeket azonban nem tudták elő terem ­
ten i. Az ASI -  a te rm é sz e tb a rá t internacionáléval ellentétben -  nem csatlakozott 
az SZMSI-hez, hanem m egtarto tta  kapcsolatait a VSI szervezetekkel is . Anyagi 
tám ogatásának jó ré sz é t pedig kifejezetten a szovjet sakkszövetségtől kapta. így 
adódott elő az a helyzet, hogy m unkássportolóink az első  valóban jelentős nem zet­
közi versenyükre a szovjet sportolók anyagi fo rrása ib ó l utaztak ki. A szovjet 
sportvezetés az ASI-n k eresz tü l 600 m árkát bocsájto tt az MSKIB rendelkezésére .
A nagyszabású nem zetközi versenyben a m agyar csapat a szovjetek és az o sz trá ­
kok mögött a harm adik  helyet szerez te  meg. Itt zajlott le az e lső  hivatalos szov­
je t-m agyar m unkássport-találkozó, amely során  a szovjet csap a t 6, 5:3, 5 arány­
ban győzött. E z t nem zetközi vonatkozásban is tisz te s  eredm énynek lehet tekinteni, 
h iszen  a szovjet csapatban olyan nevek szerepeltek , mint Iljin Zsenevszkij és R a- 
gozin, a későbbi nem zetközi nagym ester. Boros Sándor győzelme révén m agyar 
s ik e r született a feladványfejtő versenyben is . (58)

Az ezt követő évben az  MTE 35 tagú reprezen tatív  csapata  ré sz t vett a c seh ­
szlovák munkások prágai kisolim piáján, ahol Rózsa Ármin és Cséfay Sándor s z e r ­
zett I. helyet. A küldöttség tag jai bekapcsolódtak a lenyűgöző hatású  tömeggyakor­
latba és a "Munka és Igazság" jelszó  alatt lefolytatott béketüntetésbe. (59) A de­
legáció egyik kom m unista résztvevője felvette a kapcsolatot a VSI FPT frakció já­
val. A Roham cim ü lap  több példányán kívül szpartakiád-felh ívásokat is hozott 
haza, köztük a VSI 1928-ban Moszkvában so rrakerü lő  I. V ilágszpartakiádjának 
nyári já tékaira  szóló m eghívót is . Az utóbbit m egbízatásának megfelelően e lju t­
ta tta  az MTE elnökségéhez, ahol ez t Méder Fülöp m egvitatás nélkül széttépte. (60)

A Magyar S zocialista  M unkáspárt 1927-ben történt szé tv e rése  nem vonta 
magával a m unkás ku ltu r- és sportegyesületi fejlődés m egtorpanását. Ez a lehe­
tőség végső soron abból adódott, hogy az MSZMP segítségével a KMP jelentős ta ­
pasztalatokra te tt  s z e r t a legális  és az illegális munka összeegyeztetése te rén . 
Á ttörte az illega litás korlá tá it, közelebb kerü lt a tömegekhez, és kiszélesítette  
politikai befolyáskörét.

Az ellen fo rradalm i ren d sze r elsősorban a m unkásosztály politikai sze rv e ­
zete ire  irányíto tta  fő csap ása it, s ennek egyik eszköze az üzem i elhárítás meg­
szervezése volt. így m agától adódott, hogy a rad ikális  szoc ia lista  erők egy ré sz e  
a kevésbé ellenőrzö tt é s  nehezebben áttekinthető ifjúsági, m űvelődési és spo rt- 
szervezetekbe húzódott és  k ereste  a mozgalmi aktiv itás lehetőségeit. Ide cso p o r­
tosult át az MSZDP fe lső  vezetésével elégedetlen érte lm iség iek  jó része is. Az 
ugrásszerűen  megnőtt taglétszám ú szervezetek mozgalmi előiskoláivá váltak azok­
nak az ifjúmunkás és tanoncrétegeknek is, akik ekkor indultak el az osztálytuda­
tosodás utján. Ez a folyam at term észetesen  nem lehetett m entes az MSZDP vezető  
köreinek befolyásától sem . így a szervezetekben éppúgy kialakultak a különböző 
irányzatú csoportosu lások  -  kommunisták, baloldali cen tris ták  és jobboldali szo ­
ciáldem okraták, sőt, még frakciósok i s - ,  m int a mozgalom egyéb területein.

A munkás ku ltu r- é s  sportszervezetek  rad ikalizá lódására  -  illetőleg a fo r ­
radalm i erők á tcso p o rto su lásá ra  -  te rm észetesen  felfigyelt a politikai rendőrség  is . 
A BM 4200/19/1927. junius 1 -i VII. rés. sz. körrendelet alapján átszervezték és 
kibővítették az e lháritó  appará tust. Ennek következményeként 1927. nyarán az uj
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lendületet kapó turistam ozgalom  m ár nem  csupán az uradalm ak fegyveres e rd é­
szeivel ta lá lta  szem be magát, hanem a kirándulóhelyek c iv ilruhás ellenőrző  szol­
gálatának em bereivel is . A különféle igazoltatások és ra jtaü té ssze rű  e rd e i razziák  
alkalmával sz e rz e tt adatok alapján a belügym inisztérium  1927. szeptem ber 4-én 
országos házkutatást rendelt el a TTE,' az AMSZ és az e szp eran tis ta  szervezetek  
kommunistagyanus tag jai ellen. (61) A T T E -t pedig uj alapszabályok kidolgozásá­
ra  kötelezte.

Az 1927. évi m egfigyeléseket összegző, december 27-én kelt főkapitányi 
jelentés Stromfeld A urél "bécsi Schutzbund m intára szervezett rendezőgárda ki­
képző’ k irándu lásaira  hivta fel a belügym iniszter figyelm ét. Különösen veszélyes­
nek Ítélte "az  alapszabályellenesen működő ifjúmunkás tu r is ta  osztályok tevékeny­
ségét?’, amelyek tag jai a szen tendre i-szigeti és az alsógödi telepeken, valam int a 
budai hegyek erdőségeiben meghúzódva "fo rrada lm i izü dalokat énekelnek, izgató 
beszédeket ta r ta n a k .. .  a levente oktatáson pedig rendetlenkednek. A kiránduláso­
k o n .. . a katonai alapon tagozott ifjúmunkás résztvevők -  nagy többségükben tud­
tunkon kívül -  katonai gyakorlatokat ta r ta n a k ."  (62) A budapesti főkapitányságtól, 
testnevelési felügyelőségektől (levente) é s  vitézi székektől kapott inform ációkra 
hivatkozva, 1928. január 11-én valam ennyi alispán, Illetőleg rendőrkapitány olyan 
utasítást kapott, hogy a " tu ris ta ság  örve a la tt folytatott" kommunista szervezkedés 
és leventeellenes akciók kezdeményezői e llen  a legszigorúbban járjon e l. (63)
A végrehajtás eredm ényeként nemcsak a razz iák  száma növekedett, hanem egyes 
helyeken a korábban m egtűrt létesitm ények felszám olása is napirendre kerü lt, 
így például a V elencei tó menti Gárdony terü letén  lé tesíte tt öltözőt szétszedették.
A Cséven kiépített eszperan tó  fo rrá s  f e lira tá t  eltávolitották, a közelében felépített 
védkunyhót pedig lebontatták. T iltott szervezkedésnek m inősítették  a sik áro si em­
lékoszlopnál ta r to tt összejöveteleket. (64) Az MTE, a BTE és a Gyopár TE tag­
jainak a HÉV-bojkott és a tilos terü letek  felszabaditása érdekében a rég i képvi­
selőház nagyterm ében 1929 február e le jé re  m eghirdetett tiltakozó naggyülését m ár 
a turista  szövetség sem  engedélyezte. (65) A szobi já rá s  főszolgabirája pedig 
megakadályozta aT T E  1929. szeptem ber 2 0 -ra  tervezett nógrádverőcei nem zet­
közi vándorgyűlését. (66)

Az MSZMP szétverésével a KMP az  egyik legjelentősebb legális bázisát veszí­
tette  el, amely a r r a  sa rk a llta  a párt vezető it, hogy a szakszervezetek  a cégsport- 
egyesületek és a " sportosito tt" levente m elle tt fokozottabb figyelm et fordítson a 
munkás kultur- és sportm ozgalom ra. (67) A megnövekedett létszám ú egyesületi 
hálózat összefogása ugyanis olyan uj bázis szervezeti lehetőséget kínált, ami lehe­
tőséget jelentett az erők átm entésére. A m unkássportszövetség m egterem tését 
1927 nyarán a KIMSZ feladatává tették. (68)

A megváltozott helyzetnek megfelelőnek vélt "offenzív" irányváltás 1926.de­
cem berétől kezdett é rvényre jutni, végső formájában pedig az 1928. jú liusi plé- 
numon alakult ki. (69) E koncepció abból indult ki, hogy az MSZMP m ár nem, a 
szociáldem okrata ellenzék pedig (miután összetétele vegyes és politikailag is dif­
ferenciálatlan, ráadásu l egy sor kérdésben szemben áll a kommunistákkal) még 
nem lehet a KMP fedőszerve, tehát a pártnak  közvetlenül kell vezetnie a baloldali 
töm örüléseket. Ezek baloldali m unkásfronttá ötvözésének előkészítése  érdekében, 
a munkás kultur- és sportszervezetekben is  e l kell érni a legforradalm ibb elem ek 
kommunistává nevelését, s ezek egy ré sz é v e l a szociáldem okrata ellenzék meg­
erősítésé t. A tagság többi ré szé t pedig a szakszervezeti kommunista frakciók és
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dzemi sejtek mögé, m int szim patizáns gyűrűt so rakoztassák  fel. Az említettek 
érdekében szükségesnek ta rto tták  egy akcióprogram  kidolgozását. Ez annál is 
inkább indokolt volt, m e rt a m agyarországi munkás sp o rt-  és kulturmozgalomban 
m ár ez év elején líp é rle t tför tén t egy, az egész o rszágo t átfogó munkás kultur- 
szervezet beindítására.

Az egyes óröb.ö0^ Tnunkás kultur- és sportszervezete inek  szövetségbe tö­
m örítése lényegében a II. Internacionáléhoz tartozó sp o rt-  és kulturinternacionálék 
előző évi kongresszusain napirendre tűzött tö rekvéseivel e se tt egybe. (70) így az 
SZDP hivatalos körei sem  zárkózhattak el a mozgalom belső  fejlődéséből egyébként 
is  adódó központi irányitó sz e rv  létrehozása elől, amelyben a fokozottabb felügye­
le t m egterem tésének eszközét látták. A baloldali ellenzék viszont az OTT vezette 
sporté le t hivatalos politikájától és az MSZDP-től való függősége lazítását várta .
Az úgynevezett " szakm ai ellenzék" a tevékenyebb ku ltu r- é s  sportélet feltételeit, 
magasabb anyagi tám ogatást, szerep lési lehetőséget és a külföldi kapcsolatok ki­
bővítését rem élte , be leértve  a polgári kultur--  és spo rtszervezetek  nyomásának 
csökkentését is . Ilyen e lv á ráso k  m ellett az 1928. január 29-én, a munkás kultur- 
és sportegyesületek laza szervezetéből kialakult több m int tíz eze r tagot felölelő 
Munkás Kultur Szövetségről ham ar kiderült, hogy a kulturm unka területén senkit 
sem elégit ki, a sport vonatkozásában pedig tehetetlen . A KMP által befolyásolt 
ellenzék hiányolta az o sz tá lyharcos programot, követelte a nacionalista "ku ltu r- 
fölény"-dem agógiával való aktiv szem befordulást és az osztályharc egyéb te rü le ­
teibe való bekapcsolódást. A "szakm ai ellenzék" pedig nagyobb anyagi támoga­
tást, s a polgári kultur- és sportélettő l való következetes elkülönülést szorgal­
m azta. A Payor Rudolf vezette  központ viszont a k ivárás, a tanulás, a művelődés 
és a "tiszta" sporttevékenység álláspontját hirdette  meg, m ert nem kívánt sem 
kockáztatni, sem  ütközőpontot terem teni a hatóságokkal. (71)

Ilyen körülmények között még fél évnek sem kelle tt elteln ie ahhoz a k ísé rle t­
hez, amely az 1923. óta fo rm álisan  működő egyes sportág i in tézőbizottságokra 
tám aszkodó sp o rtk a rte llt egy peyeri elképzelésnek m egfelelő "rendterem tő mun­
kás sportszövetséggé" p róbálta  alakítani. Az előkészítő  munkálatokat az ekkor 
m ár erő s  ellenzéki és kom m unista befolyás v issza szo rítá sán  fáradozó M TE-veze- 
tőség vállalta. Abban rem énykedett, hogy ha a m unkássportszövetség tömegeinek 
körében egyre népszerűbb eszm éjé t felkarolta, kifoghatja az ellenzék vitorlájából 
a sze le t. E zért az 1929. júniusi munkássportünnepély keretében a szabók szak- 
egyletének A lm ássy -té ri helyiségében sebtében összehívták  az I. M agyarországi 
Munkás Sport K ongresszust. A megbeszélésen az SZMSI, az MTE, a TTE, a Va­
sas, az ESC, a Nyomdaalakulatok Sport Bizottsága, a Com pactor, az UMTE, az 
EMTK, a Telefongyári SC, a Budafoki, a M iskolci, a Szegedi és a Szolnoki MTE 
képviseltette m agát. Itt azonban m ár a tárgyalások jogi vonatkozásainál kiderült, 
hogy a m agyarországi törvények 192 8-tól csak sportág i szövetségeket engedélyez­
nek. Egyéb legális sze rv eze t legfeljebb csak "liga" form ájában jöhet lé tre . Az 
SZMSI képviseletében elnöklő K arl BUren ezt az egyesü lési form át is elfogadta.
A működési szabályzat é s  a program  vitájában azonban olyan problémák m erültek 
fel -  nevezetesen az uj sze rv eze t hatásköre, képviseleti aránya, a labdarúgásban 
érdekelt munkás sportegyesületek  polgári klubokkal kapcsolatos elkötelezettségei, 
ki rendelkezzék az e se tleg es  állam i, ÁFÉSZ és SZMSI segéllyel, tagdijhozzájá- 
rulásból vagy szak szerv eze ti tám ogatással ta r tsá k -e  fenn a "ligát", -  amelyek 
eleve kérdésessé  tették ennek a szervezetnek az é le trevalóságát is . Mivel az e l-
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lentéteket nem lehetett áthidalni, a tervezetben m ár meglévő alapszabályok fel- 
te rje sz té sé rő l sem  született döntés. Csupán abban állapodtak m eg, hogy egy 
"előző szervezetnél hatékonyabban működő M agyarországi M unkássport Intéző 
Bizottságot (MMSIB) hoznak lé tre , am ely az egyes sportágak intéző b izottságaira 
és a csatlakozott egyletekre tám aszkodva kedvezőbb körülmények között ism étel­
ten napirendre tűzi a munkás sportszövetség  létrehozásának ügyét."  (72)

Nem lehetett azonban kizártnak tekinteni, hogy újabb k ísé rle tek re  nem ke­
rü l-e  so r. Éppen ezért, am ikor a KMP a júliusi plénum határozatának megfele­
lően kidolgozta a "sp o rt-  és kulturegyleti munka irányelveit", olyan működési 
ha tározatra  gondolt, amely nem csak az adott feltételek között, hanem némi át­
alakítással az országos összefogó sze rv eze t m egalakulása ese tén  is  alkalm as az 
ellenzéki tevékenység összefogására. Az irányelvek ugyanis a következőket Írták 
elő: a helyi egyesületekben helyi frakciókat kell szervezni, ha az egyesületeknek 
több helyi csoportja  van, ezek frakcióvezetőséget választanak, am ely az egyesü­
let összes helyi frakcióját irány ítja . O rszágos egyesületek esetében  az ö sszes 
helyi frakciót egy országos központi frakcióvezetőségnek kell irány itan i. Egy vá­
rosban és környékén működő összes frakciók  helyi karte llt alakítsanak, az egye­
sületek országos frakcióinak vezetőiből pedig országos k a rte llt kell szervezni. 
Ugyanakkor az irányelvek elő térbe á llíto tták  az egyesületekben elharapódzó tév­
eszm ék elleni harcot, amelyek a politikai mozgalomtól való elkülönülésben, a 
befeléforduló "tanulókörösdiben" (Dem éuy-féle frakció), s olyan nézetekben je­
lentkeztek, mint például, hogy torna, á ssá l, turisztikával kell ellensúlyozni a 
kapitalista viszonyok hatását a fizikum ra, a m unkássportm ozgalm at pedig el le­
het határolni a "tőkés em bervásárt m egtesfesitő" labdarúgástól. A harc  fő irányát 
a jobboldali szociáldem okrata, é s  a fa s isz ta  törekvésekkel szem beni nézetek ha­
tározták  meg azzal együtt, hogy a m unkás sport- és ku ltu rszervezeteket be kell 
kapcsolni az osztályharc frontjába. Ki kell dolgozni a sajátos célk itűzéseket, 
összehangolva ezeket az osztályharc álta lános céljaival. E zzel függött össze a 
m arxizm us m egism ertetésének, a szabadgondolkodó propaganda kialakításának, 
az állam elm élet tanulmányozásának a feladata, a politikai ak tiv itás e rő s íté se , a 
tagok bevonása a szakszervezetekbe, a szociáldem okrata ellenzékbe, s a KMP- 
be is.

E sokrétű feladat megoldásában a p á rt a KIMSZ-re, a KMP legális e lm életi 
fo lyóiratát (m egjelent 1927. augusztusában) szerkesztő T am ási A ladár vezette 
"100% "-c so p o rtra  és a gyorsan szerveződő Sport és Kultur K arte ll tevékenysé­
gére tám aszkodott, amelyben Róth Istvánnak, Richtmann Sándornak és Révai De­
zsőnek volt jelentős szerepe. M agáról a folyóiratról közism ert, hogy az  illega­
litásba kényszeritett párt legális, ku ltu rá lis  szemleként megjelenő orgánum a 
volt. Ilyen keretek  között a szerkesz tőség  csak úgy oldhatta meg feladatát, ha 
védőbázisra épül, ugyanakkor gyakorlatilag  részesévé válik a munkás kulturm oz- 
galomnak. E zé rt a Tam ásiék által még 1925-ben létrehozott szavalókórus, a 
"100% " m egjelentetésével egyidőben, felvette  a folyóirat nevét. Mozgásmiivé- 
sze ti és játékcsoportjai télen a m unkássportolók tornaterm eiben, tava I és 
ősszel a kirándulásokon, nyáron pedig rendszerin t a gödi F észek  vendé; • iként 
fejtették ki tevékenységüket. A "100 %" pedig olyan elm életi és  polémikus cikke­
ket közölt, amelyek eligazítást je len tettek  a munkássport és - tu risz tik a  m egíté­
lésében i s .  így például a versenysport és a tömegsport akkor nagyon vitato tt k ér­
désé t illetően leszögezte, hogy "a  munkás sport nem sporttechnikai kérdés és a 
feladata éppen az osztályöntudat m egterem tése" .
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A Sport és Kultur K artell, amely az MTE, az AMSZ, a MEME, valamint a 
fT E -n  belül működő ellenzéket és annak kommunista frakció it fogta össze, azt a 
cé lt tűzte ki, hogy uj tömegek bevonásával meghódítsa a munkás kultur- és sp o rt­
egyletek sajtőbázisát é s  vezetését, láz it az MSZDP-től való függő viszonyon és 
az osztályharcos program ok elfogadtatásán és m egvalósításán keresztül bekap­
cso lja  a tagságot a munkásmozgalom elő tt álló problém ák megoldásába. A kom­
m unisták tevékenységének eredményeképpen csakham ar általános balratolódás kö­
vetkezett be. A TTE V -, VI. és VII. kerületi osztályainak frakciói kékbe vették a 
házi újságokat é s  befolyásuk alá vonták a vezetést. M adzsar József közreműködé­
sével gyakorlatilag az AMSZ is a baloldal kezébe k e rü lt. Az érezhetően ellenzéki 
tevékenység uj é letet v itt a TTE vidéki csoportjaiba is  (Eger, Győr, Miskolc). 
F ellendült a munka az EMTK-ban, az UMTE-nál, a Gyulai, a Szegedi és a Szol­
noki M TE-ben. A budapesti MTE keretén  belül kibontakozó ellenzék nemcsak a 600 
tagú torna, majd a kerékpáros szakosztályt hódította meg, hanem átvette a Mun­
k ássp o rt cimü lap sze rk esz tésé t is . (73) Az 1928. évi közgyűlésen (1929. m á r­
ciusában) az MSZDP vezetősége képviseletében rész tvevő  Gaál Benő is csak egy 
m ásodik "s /av az ta tá ssa l"  tudta megakadályozni, hogy meghódítsák az egyesületi 
elnökséget. (74) A MEME m ájusi közgyűlésén is  csak  hasonló eljárásokkal lehe­
te tt elütni az ellenzéki lis ta  győzelm ét. A TTE győri csoportjában a Krausz te s t­
vérek  kommunista frakció ja  1929. decem berében m egbuktatta a régi elnököt és 
átvette a szervezet irány ításá t. (75)

Az em lítettekkel egyidejűleg a K artell nagy energ iá t fordított a frakciók m eg­
e rő s íté sé re . A szim patizánsok bevonására és a tömegmunka k iszélesítésére, a 
sajtó, az irodalom terjesz tés , a szem inárium , a m unkáslevelezés, a propaganda 
jellegű sportbem utatók, a vidéki kapcsolatok szinte minden eszközét felhasználta, 
beleértve a mindennapi politikai agitáeiót is . K ezdem ényezésére az MTE korábban 
zártkörű  nyári és téli d isztornái a hazai munkássportm ozgalnm  nyilvános se reg ­
szem léivé váltak. A prágai tapasztalatok alapján 1928. julius 3-án a lágymányosi 
BEAC pályán lebonyolították az első  -  utcai csendes tün tetéssel egybekötött -  nem ­
zetközi inunkássportünnepélyt. Az atlétikai versenyekkel és játékokkal lezajló, az 
akrobatikus to rna-, zász ló - és kalapácsgyakorlatokkal, valamint élőképekkel t a r ­
kított rendezvény a tanácshatalom  lev e résé t követő e lső  olyan dem onstráció volt, 
am ely a hasonló megmozdulások egész so rá t váltotta ki. A házfelőgyelők szövet­
ségének W esselényi utcai helyiségében 1928. szeptem berében lezajlott sport- é s  
ku ltu rá lis k iállításon a H orthy-rendszer elnyomó apparátusa, m ilitarizm usa és  az 
MSZDP hivatalos politikájának b írá la ta  nyert m egfogalm azást. Ezt követte 1929. 
m árciusában az e lső  nagysikerű V árosi színházi sp o rt-  és kulturmatiné, ahol G er­
gely Sándor ünnepi szónoklata burkolt formában a KMP előzőekben m ár ism erte ­
te tt irányelveit fejtegette , közel 3 Q0 0  fős hallgatóság elő tt. Az 1929. júniusában 
so rra  kerülő nürnbergi m unkásolim piára a párt Futó E rzsébet, Ilumhál László 
é s  K alm ár Sándor M T E -ista sportolókat küldte ki. Futónak az volt a feladata, hogy 
az itthoni lebukások m iatt a bécsi központtal m egszakadt felsőkapcsolatot h e ly re ­
á llítsa  és propaganda anyagot hozzon az augusztus 1 - i békenapra. Az általa sze ­
rencsésen  becsem pészett röplapköteg eszm ei jelentőségét a legplasztikusabban 
maga a szöveg fejezte  ki: "A m agyar burzsoázia rendőrkopói hetek óta tartó  haj­
szája, le tartóz ta tásai, a nyomda lefogása dacára it t  vagyunk és itt is maradunk.
Itt vagyunk, m int a m agyar p ro le tariá tu s élcsapata h a rc ra  vezessünk benneteket 
az uj im peria lis ta  világháborút lázasan előkészítő finánctőke és annak zsoldosai
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a m agyar burzsoázia ellen. Itt vagyunk és tüntetni fogunk.. . "  (76) Az augusztus 
1-én  hajnalban végrehajtott budapesti röpcédu laszórást számos m onstre tu ra , a 
gödi^folyamuszóbajnokság első k ísé rle te  (77) ( majd a Szolnoki MTE m eglátoga­
tá sa  kapcsán szervezett tüntetés követte.

Az e lé r t  eredm ényekre tám aszkodva a párt sportfrakciója 1 929 őszén olyan 
határozato t hozott, hogy meghódítja az MTE szakbizottságok vezetését. Nyilt e l­
lenzéki frontot szervez a TTE elnökség e llen  és felszám olja azt az egyre á rta l­
m asabbá váló likvidátori hangulatot, am ely elsősorban az eszperan tistáknál je­
lentkezett.

Az összete tt célkitűzések egyébként is  rendkívül nehéz feladatait bonyolí­
totta az MSZDP "szociálfasiszta" é r ték e lé se  és a munkastílusban eluralkodó tü­
re lm etlenség . Nem utolsó sorban pedig az, hogy az illegalitás körülm ényei között 
a "100 % "-csoport és a K artell tevékenységét nem lehetett teljesen  összehangolni. 
Ugyanakkor a jobboldali szociáldem okrata vezetés ré szérő l elkezdődött egy előző 
évinél élesebb ellentám adás, amelynek előkészítő je  P eyer Károly a Szakszerve­
zeti É rte s ítő  1929. októberi számában közzétett Terem tsünk rendet! cim ü cikke 
volt. Leváltották az ellenzéki beállitottságu to rn a- és turavezetőket. B etiltották 
a politikai cikkeket közlő háziujságokat. Engedélyhez kötötték az egyesületi elő­
adásokat és  vitákat. A TTE elnöksége felfüggesztette az alosztályaiban működő 
tornacsoportok tevékenységét, "m ivel ezek e t rendszerin t az ellenzéki tagok hoz­
zák lé tre , a vezetőség tudta nélkül" . A választásoknál saját em bereikkel -  köztük 
nem egyszer olyan jobboldali tekintélyekkel, m int Gaál Benő, Kéthly Anna, Méder 
Fülöp, M alasits Géza -  igyekeztek m egerősíten i az egyesületi pozíciókat. Ahol ez 
sikertelennek Ígérkezett, ott kilátásba helyezték , hogy az ellenzéki lis ta  győzel­
me ese tén  az egyesületet feloszlatják. (Előző év szeptem berében még csak  a 
kapcsolatot és a közösségvállalást szakíto tták  meg a baloldali befolyás alá került 
A MS Z -sz á l.)

A szociáldem okrata jobboldal -  az állam apparátus hatóságainak előzőekben 
m ár tárgyalt nyomásához párosuló -  m eg szo rítása i és rendterem tő intézkedései 
újabb akadályokat em eltek a munkás ku ltur- é s  sportegyletek osztályharcos blokk- 
töm örülése elé . Egyben azt is lehetetlenné tették , hogy a tömegek közötti munkával, 
"a lu lró l"  indított m ozgalom m al(az adott helyzetben a kulturszövetség, vagy akár 
az egyesületi élet pozícióit ellenzéki erők  ragadják  kézbe. A KMP KÜB-jc az e r ő­
viszonyok re á lis  m érlegelését figyelmen kivül hagyva, 1929 nevembe réb en mégis 
a r ra  az álláspontra helyezkedett, hogy az offenzív taktika további fokozása é r de­
kében lé tre  kell hozni a munkás kultur- é s  sportszervezetek  osztályba rcos egyse 
gét védelm ező bizottságot. (78) Majd e b izo ttság  vezetésével -  egy e lő re  e lkészí­
tett és  összehangolt terv  alapján - az évzáró  közgyűléseken frontális tám adást 
kell indítani a kulturszövetségi, illetve egyleti vezetés meghódításáért. Amennyi­
ben az AMSZ-ot időközben ténylegesen feloszlatnák, annak tagsága szivárogjon át a 
TTE-be és az ott kiadott antialkoholista lappal is  gyorsítsa meg a tu ris tam o z­
galom osztályharcos szervezetté  a lak ítását. Ez a célkitűzés azonban -  am ely az 
1928-as plénum határozatának egy lépcsőben történő végrehajtását irányozta elő - 
előreláthatóan túl nagy és az adott erőket meghaladó kockázatvállalást ró tt az itt­
honi pártak tiv isták ra . E zé rt a hazai pártv eze tés  olyan megoldási módot javasolt, 
hogy a soron következő közgyűlési és m ás választásokon ne frontális tám adást 
indítsanak, helyette elégedjenek meg a bizonyos kulcspozíciók m egszerzésével.
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Az AM SZ-szal kapcsolatosan ne fesz ítsék  tovább a hurt, hanem egy olyan -  
MSZDP vezetőkkel is  elfogadható -  elnökséget á llítsanak  az é lére , amely képes 
az egyesület autonómiájának v issza sze rzésére , s csak  ezek segítségével kerül­
jön so r az ellenzéki pozíciók e rő s íté sé re  és k ite r je sz té sé re . (79) Várható volt 
ugyanis -  m int ez ténylegesen be is  következett - ,  hogy az MSZDP vezetése a 
szem élyi k izárások m elle tt nem riad v issza  a baloldali vezetés alá vont csopor­
tok fe loszlatásátó l sem . E rre  a so rsa  jutott a TTE V II.kerületi, az eszp eran tis- 
ták 1 . szám ú, valam int kispesti csoportja . Az AMSZ működését pedig -  miután 
Kéthly nem tudta rá juk  erőszakolni sa já t e lképzelését -  felfüggesztették, ami 
ugyancsak egyet je len te tt a m egszüntetéssel. (80) A TTE győri csoportjában 
szervezkedő kom m unista frakció 1929. decem beri elnökválasztáson e lé r t győzel­
m ét a helyi MSZDP titk á rság  nem tudta m egsem m isíteni. Itt viszont a belügymi­
n isz térium  lépett közbe és a 3591/1930. sz . le ira táva l a csoportot fe loszlatta . 
Tagjai e llen  pedig "jogosulatlan egyesületi működés" cimén "hatósági e ljá rá s t 
helyezett folyam atba". (81) A budapesti MTE elnöksége -  okulva az előző évi 
kudarcból -  az 1929. évi közgyűlésen a rendezőgárda és az egyesületi vezetéshez 
hü birkózók közrem űködésével, illetve a tagdíjhátralékosok kirekesztésével, 
olyan légkört te rem te tt, amiben a k izárások álta l egyébként is meggyengitett 
ellenzék taktikusan összeállíto tt listájának érvényre ju tását lehetetlenné tette .
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kedésre K iss Károly Nincs m egállás cim m el kiadott életrajza u tal. (K ossuth. 
Bp. 1974. 14. p .) A Debreceni M TE-ben Tóth Mihály, Gergely Sándor és 
Schillinger László tevékenykedett. (Tanulmányok és források Hajdú m egye 
munkásmozgalmának történetéhez. D ebrecen, 1971. 60 .p.)

K aposvári Állami L evéltár. Alispáni ira tok  1165/1924.

PI A rch. Borsod megyei alispáni ira tok  1922. junius 8.

Vö.: L iptai E .-n é : A Magyar Szocialista M unkáspárt 1925-1928. K ossuth. Bp. 
1971.

M agyarország tö r té n e te .. . i .m . 542-543.p.

F igyelem re méltó, hogy a lap m ár a m ásodik szám  címoldalán á llá s t foglalt 
a "M unkássport és az osztályharc", ille tő leg  a "Testnevelési Törvény" k é r­
désében. (M unkássport és Egészségügy, 1924. m árcius.)

P l A rch. 500. f. 1 /56. ö .e .

PI Arch. 500. f. 1 /54. ö .e .

PI A rch. 500. f. 2 /640/4 .

Uo.

"P o litikam entes sport -  Írja  az 1926. á p r ilis  9 -i körlevél -  ez minden o rsz á g ­
ban a reakciósok jelszava. Ha m ost m égis az Újpesti Munkás T estedző  Egye­
sület egyik nyilatkozatában azt olvassuk, hogy "sem m iféle politikai m egnyi­
latkozáson nem akarunk résztvenni, m ert e lv i álláspontunk az, hogy ezek e t a 
sporttó l távol kell tartani" e r re  sem m i egyebet nem szólhatunk, minthogy na­
gyon, de nagyon sajnálatos az, ha az ú jpesti munkás sportolóknak ez az elv i 
álláspontjuk. Szerintünk, a m unkássport a munkás osztályharc sze rv es  alko­
tó részévé  kell, hogy legyen." (PI Arch. 678. f. 18. ö .e .)

E lőre, 1925. junius 7 ., Szocialista Munkás, 1926.m á ju s i.  A zM SZ D P"R " 
gárdájának á tszervezését és kiképzését ld. Hetés Tibor: Stromfeld A urél. 
Kossuth. Bp. 1967. 327-330.p.
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40. "Az am atőr tagegyesületek szövetsége a u sz tr ia i  Munkás Football Szövetséggé 
alakult át é s  c sa tla k o z o tt.. .  a Munkás S port Internacionáléhoz.. .  Az o sz trák  
elvtársak példájából nagyon sokat tanulhatnak a m agyar munkás sportolók, 
mig M agyarországon eddig vajmi kevés tö rtén t az önálló munkás sp o rtszöve t­
ség érdekében, addig az osztrák sp o rttá rsa k  egymásután hódítanak e l újabb 
h a d á llá so k a t..."  (PI Arch. 678. f. 18. ö e .)

41. Antal J .-S a s s  T .-L á sz ló  I.: A m agyar sp o rt kézikönyve. Sport. Bp. 1972. 
508.p.

42. Földes É .-K u n  L .-K u ta ss i L. i.m .

43. Ifj.R ipszám  H enrik, Torm a Béla, C séfay Sándor, Matura Mihály és  F e h é r  
(Weiss) István v isszaem lékezései. N épszava, 1925. január 6. és jan u á r 13.

44. Már 1921. és 1923. között ilyen alapon működött a Budapesti, a C sepeli, az 
E rzsébetfalvai, a K ispesti Munkás Sakk-kör, illetőleg a (Magyar) M unkás 
Sakk Kör, a C harousek Sakk-kör, az Ú jpesti Munkásotthon Sakk-köre, a 
Felsőgallai B ánya- és Kohómunkások Sakk-köre. (Népszava Naptár, 1924. 
107-108.p .)

45. Az 1925-26-os években Budapesten m á r a bőrösök, a cukrászok, az épitők,
a famunkások, a grafikusok, a h írlap te rjesz tők , a kereskedelmi a lkalm azot­
tak, a könyvkötők, a nyomdászok, a pénzin tézeti és ruházati dolgozók, va la ­
mint a szabók é s  a vasasok szakegyletében működött sakkcsoport. (Kun L .-  
Krasovec F . :  i .m . 3 3 .p.)

46. A szakszervezeti sakk-körök 1927. szep tem b er 5-én a MÉMOSZ-ban ta r to tt  
aktiva-értekezletének jegyzőkönyve. (M agyar Sakk Szövetség ira ttá ra .
Krénosz F erenc  hagyatéka. Vő.: M agyar Sakkélet, 1971.X .sz . 188 .p. és 
X I.sz. 2 1 2 .p .)

47. PI Arch. 651. f. 2 /1927. sz.

48. Hadtörténeti L ev é ltá r. P est vm. tan .v ez . i ra ta i .  Levente 2. doboz. Uj M ár­
cius, 1927.junius 6.

49. "Az engedély soha nem  érkezett meg. V alam i eredm ényt mégis e lé rtem ;
egy kis csoport fia ta l munkás -  Varga D ezső  és Speidler István vezetésével -  
egészen 1945-ig. . .  kapcsolatot tarto tt a budapesti kommunista mozgalom ­
m a l . . ."  K iss K ároly i. m. 14 .p. Vö.: N épszava, 1923.m á ju s i.

50. Népszava, 1923. dec em ber 6.

51. MLSZ ОТ 1925.évi jelentése 129.p.

52. Németh F erenc  közlése alapján. Vö.: 50 éves az Ú jpesti T erm észetbarátok 
Egyesülete. Bp. 1966. 3 9 .p. Az SZMSI kiadványai nem tüntetik fel а IV. he­
lyezettet.

53. Népszava, 1925 .Julius 18.

54. Klein Jenő Raj к Andorhoz ir t  levele. (Raj к Andor birtokában.)

55. Rajk Andor dokumentum-gyűjteménye alapján.
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56. Sebes Gusztáv birtokában lévő franc ia  nyelvű sporté ikkgyüjtemény alapján.

57. Szkokán József EMTK intéző közlése. Vö.: PI A rch. 500. f. 1/59. ö .e .

58. Népszava, 1927.áp rilis  24 .; M agyar Sakkélet, 1971. X .sz . 18 8 ,p. é s X I .s z .
2 1 2 .p.

59. C séfay Sándor visszaem lékezése.

60. A rató Em il és Révay Dezső közlése alapján. Révay Dezső véleménye szerin t 
az illegális  küldeményt Róth István hozta haza. Am brus József szerin t ő uta­
zott ki az MSZMP sportbizottságának m egbízása alapján. A meghívó sorsával 
a M iért nem lesz a moszkvai Spartakiádnak m agyar résztvevője cím m el a 
Kom m unista 1928. 3. szám a is foglalkozott (16-17. p. ).

61. PI A rch. 651. f. 5/6800/1927. VII. r e s .  ill. 651. f. 5/9593/1928. január 11.

62. Révay Dezső birtokában lévő dokumentum fotóm ásolata alapján.

63. PI A rch. 651. f. 5 /9593/1928.január 11.

64. PI A rch. 680. f. 1. ö .e . TTE 1929. m árcius 10—i XIX. közgyűlésének jegyző­
könyve. Vö.: Népszava, 1928. szeptem ber 22 .

65. PI A rch. 680. f. ö .e .  TTE közgyűlési választm ányának 1929 . m árcius 2 -4 .- i  
ülésén felvett jegyzőkönyv.

66. PI A rch. 651. f. 2/1931-7-8232/12.

67. G ergely és K iss ( i .m .:  72. p.) m egállapitásai sze rin t az első országos levente 
sportversenyeket 1928. őszén rendezték, a levente sportszakosztályok sze r­
vezése azonban m ár 1927-ben kibontakozóban volt. (Országos Levéltár VKM 
középiskolai anyag 348. fa sc .)  Többek között az utóbbiakra is utal az Uj M ár­
c iu s 1927. junius 6 -i szám a, amelyben a KIMSZ a r ra  hivja fel a figyelmet, 
hogy " a  sportm ozgalom  soha nem láto tt m éreteket öltött az ellenforradalom  
talaján  felnevelkedett dolgozó m agyar ifjúság so ra ib a n ...  A sport a football- 
labda, a m agasugró léc és m ás á rta tlan  dolgok nagyobb keritők, semmint, az 
e lső  p illan tásra  gondolni lehetne."

68. Uj M árcius, 1927.augusztus.

69. K irschner B .: A Kommunisták M agyarországi P ártjának  1928. jú liusi plénuma. 
(P á rttö rtén e ti Közlemények, 1961. l . s z . )

70. 10 Jah re  Sozialistische A rbeiter Sportin ternazionale . (Szerk.: C .G ellert). 
SASI. Leipzig, 1930. 26-36.p .

71. Rajk Andor visszaem lékezése és  dokumentum-gyűjteménye alapján.

72. Uo.

73. Uj M árcius, 1930.jan u ár-m árciu s .

74. Serfőző L .: A KMP tevékenysége a munkás kultur- és  sportmozgalomban 
(1925-1945). Akadémiai Kiadó. Bp. 1963. 40-42. p.

75. PI A rch. 651. f. 2 /1931-7-8232/14.
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76. PI Arch. H -K -53 ., H -F -4 7 ., H -J -9 .

77. JCnn L .: Adalékok a gödi F észek  é s  a vörös D una-part krónikájához. (Gépelt 
kézirat.) 1973. (Göd. M unkássportm uzeum .)

78. Révay Dezső, Jo lsvai Vilmos é s  Futó E rzséb e t közlése alapján.

79. Ez azt jelentette, hogy a KMP hazai vezetése is  lehetségesnek ta rto tta  az 
1928-as plénum alapján kidolgozott irányelvek alkalm azását, de a rea litá ­
sokkal jobban szám olva és sokkal rugalm asabb formában, m int a KÜB.

80. 100%, 1929/30. 6 .s z . Vö.: P ro le tá rsp o rt, 1930.január.

81. PI Arch. 651. f. 2/1931-7-8232/42.
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NÁDORI László

A MOZGÁSTANULÁS SZAKASZAI

Uj m ozgásszerveződés k ialakulása sa já to s szakaszokon k eresz tü l történik.
A szakaszo lást különböző szempontok, elvek alapján lehet elvégezni. Az egyes 
szakaszok jellegzetessége, a kialakult koordinációs szint stb. érvényesülhetnek 
a fe losztásban . Mi az alábbi szakaszo lást javasoljuk:

-  az e lső  szakasz: a mozgás durva koordinációjának kialakulása;
-  m ásodik szakasz: a mozgás finom koordinációjának kialakulása;
-  harm adik  szakasz: a mozgás finom koordinációjának m egszilárdulása, a l­

kalm azása változó feltételek m ellett. (6)
Vannak sportm ozgások, sportágak, amelyekben nem jut ilyen élesen kifeje­

zé s re  a tanulási folyamat fent je lze tt e lh a tá ro lása . így például a szakaszok idő­
ta rtam a, az egyes szakaszokra jellem ző időtartam -arányok sportáganként és v e r­
senyszám onként változóak lehetnek.

Mivel a szakaszok egym ásutánja, gyakorlatilag a tanulási so rrend , adott 
m ozgás esetében visszafordithatatlan, e z é r t  ennek megfelelően kell m egterem teni 
az oktatás fe lté te le it, a sorrenddel összefüggésben kell kialakítani az oktatási 
m ódszereket. Ha ugyanis a durva koordinációs szakaszban helytelen m ozgásprog­
ram nak nyitunk utat, adunk lehetőséget a m egszilárdításhoz, akkor alig he ly re­
hozható alapproblém ával kell szembenéznünk a mozgásjavitásban. G yakorlati e se ­
tek jól é rzékelte tik  a probléma bonyolultságát, m ert válogatott sportolók edzőitől 
lehet hallani ilyen megjegyzéseket: "N incsenek tisztában a sportág i technika alap­
elem eivel!" "A válogatottban kell technikai képzést folytatni!" "Hogyan tudott 
ilyen helytelen technikával eddig elju tn i!"

Megjegyezzük végül, hogy a m ozgástanulás javasolt szakaszolása megfelel 
a tanulási folyam at fő jellem zőinek, független a sportági sajátosságoktól, illetve 
az életkortó l, a kiindulószinttől. A sportág i sajátosságok, az é le tkor és a kiinduló­
szin t az egyes szakaszok időtartam ának, a szakaszok közötti időarányoknak az 
a laku lására  vannak h atássa l. *

Tanulmányunkban ezúttal a tanulás e lső  szakaszát elem ezzük rész le tesen .

A m ozgástanulás első  szakasza

A tanulás e lső  szakaszában a kezdő m egism erkedik az uj m ozgással, majd 
e lju t odáig, hogy az uj mozgást -  szám ára  kedvező feltételek m ellett -  végre tud­
ja  hajtani. A kezdő mozgástudása több vonatkozásban tökéletlen, m ert

-  a végrehajtás erősen  függ a tanulási feltételektől, m ivel ezek a tanuló igé­
nyeihez igazodnak, a s ik e res  v ég reha jtást tám asztják alá, tehát alapvetően 
kedvezőek;

Tanulmányok a testnevelés- és sporttudományok köréből. 1978.



-  Jóllehet, a feladatot megoldja a tanuló, a vég rehajtás módjában, a k iv ite le­
zésben azonban lényeges hiányosságok mutatkoznak (pl. a m ozgásszerkezet 
a szükségesnek csak  fő vonásait tarta lm azza , a m érhető, értékelhető te lje ­
sítmény alacsony szintű).

Az első tanulási szakasznak eredm ényét, az e lsa já tí tá s ra  kerülő mozgás 
du rva  koordinációjának, m ásként durva koordinációs szakasznak is nevezhetjük.

Á ltalános jellemzők

Vegyük so rra  az e lső  szakasz általános jellem zőit a szükséges oktatásm ód­
sz e rta n i következtetések levonása érdekében.

A feladat m egértése

A tanulás a feladat m egértésével kezdődik, m ert a m egértés lehetővé te sz i 
a gondolati végrehajtást is , te rm észe tesen  csak a lényeget érin tő  nagy vonalakban. 
A tanulás akkor lesz  hatékony, ha a tanuló m egérti és  elfogadja a tanulás céljá t, 
m egfelelő összefüggésekben szem léli a konkrét feladatot, világosan felism eri az 
uj m ozgás funkcióját sa já t sportteljesítm ényének növelésében. Mindennek döntő 
sze rep e  van a tanulási ak tiv itás, a tanulási motiváció e rősítésében . Mig a m egér­
té s  főként az érte lm i képességekre támaszkodik, addig a feladat elfogadása az 
é rze lm ek et mozgósítja. A m egértés és elfogadás kölcsönösen erősitik  egym ást.

A feladat m egértésében döntő szerepe van az ism eretközlésnek. Az elfoga­
d o tt menet, m ódszer igy körvonalazható: a tanár, az oktató

-  megnevezi az uj m ozgást, annak ese tleges kapcsolataival, konkrét hely­
zetbe helyezésével;

-  elm agyarázza a fe lada t lényeges vonásait, a ré sz le tek  felsorolása nélkül;
-  bemutatja (más m utatja  be) a feladatot, oktatástechnikai lehetőségek fe l- 

használásával.
Ez a hagyományos m enet uj mozgások tanulása esetén , főként kezdő sporto­

lók oktatásában. T apaszta lt egyének ugyanis bem utatás, megfigyelés alapján is 
képesek a feladatot megoldani, az uj m ozgást rövid idő a la tt kevés próbálkozás 
u tán  "összehozni". E zé rt fontos az, hogy kellő szin tet e lé r t  fiatal sportolók fi­
gyeljék  meg a kiváló sportoló technikáját, hogy azok m ozgását alkotó módon be­
ép ítsék  saját program jukba.

A feladat világos é s  gyors m egértése függ:
-  a motorikus kiindulószinttől,
-  a tanulónak a tanu lássa l, a sporttevékenységgel szem beni beállítódásától,
-  az oktató m ódszereitő l, szem élyiségétől.

A mozgás első elképzelése

A m egértéssel kialakul a tanulóban a mozgás megközelitőleg pontos képe, 
egy e lső  megközelités a m ozgáslefolyásról. Mivel a kezdeti elképzelés csak durva, 
pontatlan vonalakban fedi a tulajdonképpeni feladatot, ennélfogva nemcsak töké­
le tlen , hanem gyakran h ibás is .  Főként azért, m ert a tanuló kezdeti elképzelése
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majdnem kizárólag lá tá sé rzék e lé sre  tám aszkodik. Nem tartalm azza kellő súllyal 
a jó m ozgáselképzeléshez szükséges kinesztétikus összetevőt. Ez a m egállapitás 
különösen a r ra  a kezdő sporto ló ra  vonatkozik, aki úgy fog hozzá valamely spo rtág  
mozgásanyagának e lsa játításához, hogy nem rendelkezik  az érin te tt sportágban, 
vagy rokonsportágban előzetes tapasztalatokkal. így például az úszni nem tudó 
egyénnek az uszóm ozgásról alkotott elképzelésében jelentéktelen szerepet já tsz ik  
a kinesztétikus összetevő. Ha valaki já rta s  m ár egy úszásnemben, akkor b á rm e­
lyik m ás úszásnem  tanulása kedvező feltételek  m elle tt megy végbe. Hasonló a 
helyzet sízésben, ha a sífutó a lesik lás fe jle tt technikájának e lsa játításába kezd. 
Mindkét esetben kedvező kiinduló szinttel állunk szem ben. Érthető, hogy á haladó 
sportolónak a kezdőhöz képest előnyösebb a kiindulószintje, m ert gazdag -  a tanu­
lásban jól mozgósítható -  kiinduló m ozgástapasztalatta l rendelkezik. Ebben az 
esetben a m ozgáselképzelést az érin te tt izmok m ikrokontrakciói is  k isérik . C sak  
a tapaszta lt sportolók m ozgáselképzelését, a m ozgásról alkotott fogalm ait, be­
szám olóit lehet megbízhatónak, teljesnek elfogadni.

Az első próbálkozás

A m ozgásfeladat m egértését, az első e lképzelést követi a mozgás végrehaj­
tá s a  érdekében te tt e lső  próbálkozás. Az e lső  próbálkozáskor a részm ozgások 
nem  követik egym ást folyam atban. Mivel a te lje s  mozgás a m ozgásrészek lánco­
la tá ra  bomlik szé t, a z é rt általában nem jön lé tre  az első próbálkozások alkalm á­
val a m egértésnek, a m ozgásról alkotott e lső  elképzelésnek megfelelő m ozgás. 
Sokszor fordul elő  az, hogy szám os próbálkozásra  van szükség egy-egy lá tszó­
lag egyszerű m ozgásfeladat "összehozásához". Például egy kezdő a hosszubille- 
nést korláton vagy egy b illenést talajon hosszas gyakorlás után tudja csak egyál­
talán úgy végrehajtani, hogy r á  lehessen ism e rn i a tulajdonképpeni fe ladatra.
Azt viszont szám ításba kell venni, hogy az elfogadható -  ez esetben sikeres -  
végrehajtásnak je len tős ösztönző hatása van.

A tanulás, e lsa já títá s  időtartam a -  az e lső  sikeres végrehajtásig  -  függ
- a mozgás bonyolultságának fokától,
-  a kondicionális (fizikai) képességek szin tjétő l,
-  a koordinációs (ügyességi) képességek szintjétől,
-  az é rte lm i képességek szintjétől,
-  a tanuló m otorikus kiindulószintjétől,
-  a tanuló beállítódásától,
-  az alkalm azott ok tatási m ódszerektől.
A gyakorlati tapasztalatok szerin t az e lső  s ik e res  próbálkozásokat olyan 

időszak követi, amelyben a tanuló még bizonytalanul hajtja végre a gyakorlatot.
A sikerte len  próbálkozások szám á még m agas, a végrehajtásban sok a technikai 
h iba . További k itartó , e llenőrzö tt gyakorlás után é r  el a tanuló ahhoz, hogy a 
m ozgást megközelítően azonosan, ism ételten  végre  tudja hajtani, te rm észe tesen  
szám ára  kedvező külső és belső  körülmények között. így például a fáradás za­
varhatja  a végrehajtást, de zavarhatja egy olyan közlés is: "A próbát, a végre­
h a jtás t értékelni, m inősíteni, m érni fogjuk!" A durván kialakított m ozgáskoor­
dináció nem tud m ég változó feltételek  m ellett realizálódni, a változó körülm é­
nyekhez igazodni, a zavaró, szokatlan hatásokat ellensúlyozni.
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Amikor a tanuló a m ozgásfeladatot m egszokott feltételek m ellett képes vég­
rehajtani, akkor az első tanulási szakasz  befejeződött, a mozgás durva koordiná­
ciója kialakult.

A durva koordináció sajátos jellem zői

-  F e lesleg es, hibás, ellentétes e rőközlés

Tipikus hiba, amikor nagyobb a lendületvétel a szükségesnél, tulajdonképpen 
felesleges több le terő t mozgósítunk a m ozgás irányába. Ilyenkor -  e llensúlyozás­
ként -  ugyancsak többleterőre van szükség ahhoz, hogy a mozgás "szé t ne e sse n " . 
Ebben az ese tben  az izomfeszülés, összehúzódás még erősen  generalizált fo rm á­
ban megy végbe, aminek következményeként a m ozgáspontosság nem é r i  e l a kívánt 
szintet.

T ipikus hiba továbbá az elégtelen, vagy nem kellő időpontban -  m ozgásfázis­
ban -  jelentkező erőközlés. Ilyenkor a tanuló mozgása elm erevedik, erőlködő, r i t -  
mustalan le sz . Az összehúzódás -  e llazu lás váltakozása célszerűtlenné válik . T el­
jes, vagy ré sz le g e s  zavart szenved a m ozgásritm us. Objektiv módon elem ezhető, 
igazolható az izom erőkifejtés célszerű tlen , pazarló  volta például a m ozgásfolya­
matában k ész íte tt EMG-vel. (2)

-  E légtelen, hibás m ozgáskapcsolat

Amikor a tanuló, például nyújtón h ibás térdfellendülést végez, akkor a hiba 
m ár az inditásból, a láblendités irányából, a lendités helytelen időzítéséből, a 
törzs és kartevékenység aszinkronitásából is  adódhat. Ez esetben még a m ozgás 
megindítása e lő tt eldőlt, hogy a gyakorlat, a próbálkozás a testrészek  aszinkron  
kapcsolata m ia tt sikerte len  lesz. Más esetekben (pl. dobásokban, Utőmozgásokban) 
a tö rzs bekapcsolódásának elégtelensége a hibás végrehajtás oka.

Az egyes m ozgásrészek biom echanikai kapcsolatának, gyakorlatilag a moz­
gásban különösen é rin te tt testrészek  szinkron kapcsolódásának hiányossága a tanu­
lás első szakaszának legfőbb jellem zője.

-  A fo lyam atosság hiánya

Ez a hiba főként a mozgásfázisok egym ást követésének elégtelenségében re j­
lik, amikor a m ozgást előkészítő fázis és a m ozgás fő fáz isa  közti átmenetben 
megszakad a folyam atosság, amikor az e lőkészítő  fázisban nem jön lé tre  a fő fá ­
z ist alátám asztó dinamikai feltétel (lendület, felgyorsítás, kitám asztás s tb .) .
A folyam atosság hiányát okozhatja a m ozgás lefolyásában mutatkozó idői a rán y ta ­
lanság, az egyes m ozgásfázisokra fo rd íto tt idő aránytalansága, tehát a m ozgásban 
bekövetkező m egszakítások. Ez a jelenség a m ozgáslefolyás energetikai h iányos­
ságait jelzi. Je llem ző  e rre  például a m erev elrugaszkodás és ta la jraérés ugrások­
ban. Az elrugaszkodás és talajfogás "ruga lm assága" , folyam atossága különösen 
jól megfigyelhető a hárm asugrásban. Ugyanakkor kezdő sulylökőnél a m ozgásle­
folyás folyam atosságának hiányára jellem zően utal az a -  kelleténél hosszabb -  
szünet, m egállás, ami a becsuszást követi. A hatékony erőkifejtést csak a fo lya-
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m atosság  te rem ti meg. A rugalm atlan, m erev  lábmunka ren d szerin t m egszakítja 
a m ozgás előkészítő  fázisának és a fő fázisba való átmenetnek a folyam atosságát 
a dobásban, ugrásokban, ütésekben, úszásban -  különösen m ell- és pillangó- 
úszásban  -  a kezdő nem képes egybekapcsolni az egyes m ozgásfázisokat. Film en 
jól megfigyelhető, hogy m ellúszásban általában az történik, hogy két uszóciklus 
között feltűnően sok idő te lik  el, vagy az úszó a kelleténél ham arabb kezdi a kö­
vetkező cik lust. így az uszóm ozgás darabos, szaggatott képet m utat. Távolugrás­
ban a folyam atosság m egszakadása ren d szerin t a nekifutás befejezésekor jelent­
kező m egtorpanásban mutatkozik meg.

Ezek az esetek  azt jelzik , hogy a m ozgáskoorcináció még nem  értékelhető 
dinam ikai egészként.

-  E lté ré se k  a m ozgásterjedelem ben

Ennek a hiányosságnak tipikus előfordulásai: túlzott, m érsék e lt vagy e ls ie te tt 
előlendületek a dobásokban, ütésekben, ugrásokban és olyan sportmozgásokban, 
am elyekben előlendület (inditólendület) sze rep e l. Gyermekeknél általában a kelle­
ténél nagyobb kiterjedésű előlendület tapasztalható . Megfigyelhető, hogy például a 
célbadobást a kelleténél nagyobb ivü előlendülettel végzik, növelve ezzel a dobás, 
a cé lzás  határozatlanságát, pontatlanságát. Előfordul -  főként ü té sek b en -, hogy 
a kezdő a kelleténél kisebb ivü előlendülettel csökkenti a végrehajtás pontosságát 
(pl. teniszben a röpte és a leü tés előkészítésekor).

-  Az állandóság hiánya

A m ozgástudás bizonytalansága m iatt a m ozgás m egism étlésekor a végre­
ha jtá s  ren d szerin t véletlenszerűen  lesz  azonos. Ugyanazon gyakorlat m egism ét­
lések o r e lté ré se k  jelentkeznek a végrehajtás módjában. E zé rt ugrik  el a kezdő 
távolugró bizonytalanul, véletlenszerűen  a gerendáról, ezé rt kell erősen  össz­
pontosítania a kezdő m agasugrónak az elrugaszkodás helyére, e z é r t  bizonytalan 
a kezdő vívó a távolság felm érésében .

Mindez a r r a  mutat, hogy a te ljes m ozgást alkotó rész le tek  nem integrálód­
tak egységes egésszé.

-  R itm uszavar

Mivel ugyanannak a m ozgásnak ism éte lt végrehajtásakor e lté rő  nagyságú 
e rő t fe jt ki a sportoló, következésképpen e lté rő  lesz  a mozgás terjedelm e, továb­
bá m ivel bizonytalan a m ozgásfázisok kapcsolata, ezé rt e lté rő  lesz  a mozgás idő­
beni lefolyása is , nem rajzolódik  ki végeredményben a mozgás ritm usa . Sokféle 
változat je llem zi ebben a szakaszban a végrehajtást: e lsie te tt, feleslegesen lassú , 
te rm észe tellenesen  kim ért, egyenletes.

A tanulás durva koordinációs szakaszában ritm uszavar je llem zi tehát a 
sportoló m ozgását, m indenekelőtt azért, m ert a sportoló még nem találta  meg a 
szám ára , továbbá a sportm ozgás term észetének  megfelelő tem pót.
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A mozgás szabályozása

A durva koordinációs szakaszban jelentkező szabályozási program , továbbá 
a tanulás e lső  szakaszában kialakuló szabályozási folya natok m egértéséhez a 
szenzom otorikus szabályozás elm életének ism erete  ad kulcsot. F zt feltételezve 
térünk ki az  elm élet fő té te le ire , m ielőtt az első tanulási szakasz szabályozási 
jellem zőinek tárgyalásába kezdünk.

E löljáróban megjegyezzük, hogy a durva koordinációs szakasznak az előzőek­
ben le ir t sa já tosságai a m ozgáskoordináció egyes funkcióköreihez, részfolyam a­
taihoz kapcsolódnak. így például a m otorikus tanulási feladat m egértése m egfelel 
a cselekvéscélnak, a cselekvési cél el övé te le zésének, végül is  feltétele a c se lek - 
véscél kialakulásának. (A m ozgáskoordináció definiciója: "C éltó l függő m ozgás­
cselekvések szerveződése".) (1)

A m egértés jelenti továbbá azt, hogy funkciójuknak megfelelően működnek 
az afferens -  beindító, illetve helyzetre utaló -  inform ációk. A mozgás elképze­
lése, a m ozgásról alkotott e lső  kép kialakulása szenzoros é s  verbális inform áció­
felvételre, feldolgozásra és a m ozgásem lékezetre tám aszkodik. Az első próbál­
kozásoka m ozgás első  végrehajtása, a kezdeti k ísérle tek  m á r a m ozgáscselekvés 
program jának megfelelően zajlanak le, e z é r t  érvényesül -  ha tökéletlen form ában 
is  -  a m ozgással együttjáró vezérlő-szabályozó folyamat, illetve a cselekvésnek 
megfelelő folyam atrendszer.

A szenzoros szabályozás pontatlanságának, tökéletlenségének sajátosságai 
nagyjából megfelelnek a durva koordinációs szakaszra je llem ző  pontatlanságok­
nak, hiányosságoknak.

-  A koordináció szabályozási zavarai

E lsőként az inform áció-felvétel é s  -feldolgozás elégtelenségét, valam int az 
afferens é s  reafferens jelek kiértékelésének, felhasználásának hiányosságait em ­
lítjük. Abból kell kiindulnunk, hogy a m ozgásvégrehajtást közvetlenül megelőzően, 
a végrehajtás a la tt sok és sokféle inger lép  fel. Ezeket még a gyakorlottnak is 
nehéz kellően értékelni, kiválasztani, jelentőségüket fe lism ern i, annak m egfele­
lően felhasználni. A mozgásmeginditásban meghatározó sze rep e t játszó afferens 
integráció azonban akkor hatékony, ha a fe lesleges jelző ingerek kiiktatódnak, 
nem kerülnek feldolgozásra. A jellem ző az, hogy fontos inform ációk hiányoznak 
az afferens szintézisből, mások hiányosan, pontatlanul, nem megfelelő összefüg­
gésben kerülnek feldolgozásra. Ha a tanuló a neki nyújtott m ozgásmintát nem 
fogja fel helyesen, nem é r ti jól meg a m inta lényegét, akkor a mintáról, végül is 
a m ozgásról alkotott első, egyúttal a további m egértést, m intaképzést e rősen  be­
folyásoló elképzelése pontatlan, esetleg  h ibás lesz. Ezzel m ár kezdetben je len tős 
e lté ré s  áll elő  a mozgásfeladat és a tanulóban kialakult m ozgásprogram  között. 
Ennek a továbbiakban az a következménye, hogy a tanuló nem tudja, hogyan haj­
totta végre a m ozgást. A végrehajtásró l befutó afferens és reafferens jelzések, 
valam int az összehasonlítás alapjául szolgáló m ozgásprogram  (cselekvés elfogadó) 
nagymértékű e lté rése  nem képes szabályozási funkciót betölteni. (3) Tipikus 
e se t e r re  az, hogy a tanuló elveszti helyét a térben, forgó mozgás közben pedig 
teljesen csődöt mond tájékozódó képessége. A v isszajelen tés két alapform ája kö­
zül az eredm ényjelző reafferensnek van vezető szerepe, mig a végrehajtás ré sz -
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lé té it érin tő , m ozgásirányitó reaffe rens tökéletlenül érvényesül. Azt é li át, é rz é ­
keli, tudja a gyakorló, hogy az e lővételezett m ozgást hibásan hajto tta  végre.
Nincs azonban megközelítően pontos képe a m ozgás közben elkövetett hibákról. (4) 

A hiányos inform áció-felvétel és  -feldo lgozás oka továbbá az, hogy az é r ­
zékszervek nem kapcsolódnak még be te lje s  kapacitásukkal a koordinációs folya­
m atba. A lá tásérzéke lés kezdetben uralkodó szerepet játszik. A többi é rzék szerv  
részv é te le  lényegesen korlátozottabb. Az izom érzékelés nagyszám ú proprioceptiv 
je lzést, v issza je lzé s t továbbit, ezek azonban ebben a tanulási fázisban alig é rik  el 
a tudatos szintet, nehezen kapcsolhatók v e rb á lis  információkhoz. Ez a gyakorlat­
ban az t jelenti, hogy a tanár m agyarázatait, u ta lásait a tanuló nem  képes helyesen 
felfogni, igy az izom érzékeléssel nyert fontos információk nem  játszhatnak je len­
tős szerepe t a m ozgásprogram  alakításában, javításában. E m iatt van az, hogy a 
kezdő sportolóban e lsa já títá sra  kerülő m ozgás olyan mértékben válik tudatossá, 
amilyen m értékben m ozgását lá tássa l e llenő rizhe ti. (Tükrök, képmagnó, so rozat­
felvételek segíthetnek a kezdők oktatásában. )

A fe lso ro lt hiányosságok az inform áció-felvétel és -feldolgozás eddig em lí­
te tt sa já tosságai te rm észetesen  nem vezethetők vissza kizárólagosan az é rzék ­
szervek m űködésére. A központi ideg rendszer működését kell m indenekelőtt szem 
elő tt ta rtan i az ism erte te tt jelenségek elem zésekor. így például fontos szerepe t 
já tsz ik  a m ozgásem lékezet, a felhalm ozott m ozgástapasztalat. E z tesz i ugyanis 
lehetővé, hogy a feladatnak megfelelően válasszuk  ki és használjuk fel a külső és 
belső környezetből érkező inform ációkat. E z é r t  van előnyösebb helyzetben a ta­
pasztalt sportoló a kezdővel szemben, e z é r t  van lényeges különbség a tapaszta lt 
és a kezdő sportoló kiindulósziutje között. A tapasztalt sportolónál az e lső  tanu­
lási fáz is  ebben a vonatkozásban e lté ré s t m utat a kezdőhöz képest. A szenzoros 
és verbális  inform ációkat, tehát az é rz é k sz e rv i jelzéseket és az edző tanácsait, 
m agyarázatait jobban, hatékonyabban dolgozza fel, már e lső  m ozgáselképzelése 
világosabb, kinesztótikusan m egalapozottabb. A visszajelentésben is jelentős há­
nyadot képvisel a kinesztetikus összetevő, eredményként m ár a kezdeti tanulási 
fázisban sze rep e t kap a m ozgásirányitó rea ffe ren s. (4) Nem kétséges azonban, 
hogy tapasz ta lt sportolók esetében is  vannak különbségek az e lső  és a további ta ­
nulási fázisok között. A különbségek azonban nem olyan élesek, kifejezettek, mint 
a kezdő sportolóknál. A m ozgáskoordináció kialakulását jelentős m értékben be­
folyásolja a m ozgásem lékezet minősége, valam int az inform áció-felvétel é s  - fe l­
dolgozás szin tje . A szegényes m ozgástapasztalat, hibás inform áció-felvétel és 
-feldolgozás tökéletlen m ozgásprogram ot hoz lé tre . Az első kísérletekben, pró­
bálkozásokban mutatkozó koordinálatlanság, a tanuló ügyetlen mozdulatai azt je l­
zik, hogy a végrehajtás még m essze áll a kitűzött feladattól. De jelzik  azt is, 
hogy tökéletlen, hiányos a mozgás p rogram ozása  is. Amikor a tanuló azt h isz i, 
hogy a végrehajto tt gyakorlat megfelel annak, amit várnak tőle, nem ész le li, nem 
fogja fe l a kitűzött és  a te ljesíte tt feladat közötti különbséget, akkor ezt a hibás 
inform áció-feldolgozás szám lájára  írha tjuk . T erm észetesen hibás lehet a tanuló­
ban kialakult m ozgásprogram  is . Ebben az esetben a hiba elsődleges, a hiba tehát 
a kiinduló állom ásban, a m egértésben van. A durva koordinációs szakaszban a 
mozgás elővételezése, program ozása á lta lában  még hiányos, nem kielégítő.

A program ozáshoz, a mozgás elővételezéséhez lényeges fe lté te lt jelentenek 
a m ozgásem lékezetben táro lt tapasztalatok, az e lsa já tításra  kerülő mozgáshoz 
hasonló elem ek, amelyek az uj mozgás program jának elem eivé válhatnak. A ta-
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pasztáit sportolónak a kezdővel szembeni fölénye ezen a té ren  is jelentkezik. 
Vonatkozik ez az előny az izom energia azonosításának program jaira , az e llazu­
lás és feszülés m értékének és időbeli lefolyásának szabályozási program jaira. 
Ezen az utón ju t e l a tanuló a folyamatos, harm onikus m ozgáshoz.

A finom program ozás feltételezi m ár a kinesztetikus információk feldolgo­
zását, feltételezi azt, hogy a m ozgásirányitó reafferens érvényesül. Ez te rm é ­
szetesen felté te lezi magának a mozgásnak a gyakori végrehajtását, mivel m ozgás 
közben keletkezik a program  belső szabályozási köre. E zt e rő siti, javítja a sz a ­
bályozó kör ism éte lt lé tre jö tte , lényegében a m ozgásnak tanulási célú m egism ét­
lése, illetve ez  a kör fogja a továbbiakban vezéreln i-szabályozni a mozgásprog­
ram ot. Különösen kifejezett ez a szabályozás azokban a mozgásokban, am elyekben 
jelentős szerepet játszanak  a reaktiv erők, -  tehetetlenségi, rugalm assági erők  -  
vagy a versenyszer elm ozdulásai (pl. egy versenyhajó m ozgása). (5)

Mindezek a meggondolások alátám asztják az oktatási metodika megfelelő 
kidolgozásának, alkalm azásának fontosságát. Alapvető követelmény: m agyarázat, 
bemutatás és gyakorlás egyidejű alkalm azása kezdettől fogva. Ezzel tudjuk seg í­
teni a program ozást, a tökéletes m ozgásprogram  felé ilyen uton-módon haladha­
tunk. A jó alapozás ezen a téren  is fontos fe lté te l, a későbbi tökéletes mozgás 
megalapozásának legfőbb felté te le .

-  Zavaró körülm ények

A program ozás h ibafo rrása i lehetnek olyan em lékezetben táro lt m ozgásele­
mek, amelyek hasonlók ugyan az elsajátítandó m ozgáselem ekhez, de a lényeget 
illetően (főként az erőközlés dinamikájában), fontos e lté ré se k  vannak. Ezek a h a ­
sonló mozgáselemek e rő sen  zavarhatják az uj m ozgásprogram  kialakulását. E z t 
a jelenséget m ozgás-in terferenciának  nevezzük.

Zavarhatják az  uj m ozgásprogram  kialakulását és elsőfokú m egszilárdítását 
adottsággal összefüggő izomműködések és m ozgásreakciók is . Feltehetően ezú tta l 
feltétlen reflexekről van szó, amelyek befolyását gátolni, m érsékelni kell a m oz­
gástanulás folyam atában. (6) Ilyen esette l találkozunk akkor, amikor a k isg y e r­
mekeknek (5-7 éveseknek) páros lábú elrugaszkodást oktatunk. A lábak -  u g rást 
megelőző -  váltakozó (alternáló) mozgása zavaróan hat a p á ro s  lábbal történő 
elrugaszkodásra (pl. svédszekrényen átguggolás). Vonatkozik az említett je lenség  
olyan vesztibuláris, egyensúlyi reflexekre is, amelyeknek védekező funkciót kell 
feltételeznünk. P é lda  e r re  az a kezdő tornász, aki a kelepforgás megkezdése után 
fe jé t előre hajtja, csipő jé t a kelleténél jobban behajlitja, hogy egyensúlyát bizto­
san m egtartsa. K ifejezetten félelm i reakcióval állunk szem ben akkor, am ikor a 
kezdő siző, a le jtő  okozta félelmében a hegy felé dől, nem terheli meg testsú lyá­
val.völgy felőli láb á t. Ezek a "ro ssz"  beidegzések -  eredetüket illetően -  lehetnek 
tanultak is, bukás, kellem etlen, fájdalm as élmények következtében. Ezeket a 
m ozgásprogram ozáskor ki kell iktatni, még inkább el kell kerülni azok kiváltását, 
m eg kell előzni lé tre jö ttüket, megfelelő nevelői-oktatói eljárásokkal.

A mozgáskoordináció alaptétele szerin t koordinált mozgásfolyamat csak sza 
bályozó folyamatok segítségével történhet. (2) A m ozgatórendszer szabályozó v i­
selkedése a "kell" é s  a "van" érték  állandó összehason lításá ra  épül. (4) Ez a 
mozgáscselekvés valam ennyi részfolyam atának állandó összehasonlítását jelenti 
az  egésszel. Vonatkozik ez m ár a durva koordinációs szak aszra  is. Az eddig tá r
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gyaltakból érthető  m ár, hogy a^keTT és a "van" é rték  összehasonlításának pon­
to ssága  é s  az összehasonlításból fakadóan a korrekciós impulzusok olyan m érték­
ben pontosak, amilyen m értékben pontos az inform áció-feldolgozás és a cselek­
vés program ja. Ha a cse lekvési program  bizonytalan, gyakran változó, akkor az 
összehasonlítás alapja is bizonytalan, nem érvényesülhetnek kedvező irányba cé l­
sz e rű  módon a korrekciós im pulzusok. Ez főként akkor jelent problém át, ha a 
sportoló eltérő , egym ástól jelentősen különböző megjegyzéseket, tanácsokat hall 
a m ozgástechnikára vonatkozóan. (7)

A tanulás e lső  szakaszára  -  a m ozgásszabályozást illetően -  jellem ző az, 
hogy a "kell" érték tő l való e l té ré s t  a tanuló csak  m eghatározott e lté ré s i nagyság, 
különbség e lé rések o r fogja fe l. E zé rt fordul e lő  az, hogy mozgás közben m ár 
nem tud kiegyenlíteni, ellensúlyozni, javítani, végeredményként sikerte len  lesz  a 
m ozgása. Amikor pedig jav ítan i akar, akkor a jav ítás annyira hangsúlyozottan 
nyilvánvaló, hogy em iatt a m ozgásfolyam at m eg tö rik . Különösen a magas fokú 
egyensúlyt követelő gyakorlatok ú jratanulásakor, áttanulásakör válik a jav ításra  
való  törekvés feltűnővé, m e rt a tanuló ren d sze rin t nem képes az egyensúlyt za­
varó  külső erők gyors, m egfelelő kiegyenlítésére, nem képes a zavaró tényező­
ket kellően e llenőrizn i. Jó példa e rre , am ikor az evezős, kajakozó, kenuzó moz­
gásának harm óniája a hullámzó viz m iatt m egrom lik  vagy am ikor a müugró hely­
telenül használja  fel elrugaszkodáshoz az ugródeszka rugózó m ozgását, am ikor a 
to rn ász t "e lv isz i"  a lendülete. Mindez ism ét a r r a  mutat, hogy a durva koordiná­
c ió s szakaszban meg kell te rem ten i a végrehajtáshoz az azonos, általában kedvező, 
külső felté te leket.

Végül az e lső  tanulási fázisban nem várható  el az, hogy a kezdő sportoló a 
lehe tséges zavaró hatásokat elővételezze, azokra  felkészülten végezze a gyakor­
la to t, az e lsa já títá s ra  kerülő m ozgást. E r re  a későbbiekben válik csak alkalm assá. 
É rte lm etlen  tehát a tanultak versenyszerű  alkalm azása, m ert versenyben szükség­
szerűen  jelent váratlan  zavaró tényezőt a versenyhely, a versenyszer, illetve az 
ellen fél.

*

A m ozgásszabályozás eddig felsoro lt hiányosságai jó rész t azzal m agyaráz­
hatók, hogy a tanulás első  fázisában főként a külső szabályozó kör hatása érvénye­
sü l. E z é rt főként vizuális (reafferens) inform ációkra épül a m ozgásszabályozás, 
igy a m ozgáskorrekciók pontatlanul és ren d sze rin t későn következnek be. Ezek a 
pontatlan és nem kellő időben alkalm azott korrekciók  legtöbbször eltúlzottak, meg­
zavarják  a m ozgás összhangját, végül is a korrekcióval zavaró ha tást érünk e l.
Ha a m ozgáshibát nem sikerü l kiegyenlíteni, akkor teljes zavar keletkezik a moz­
gásban. Különösen áll ez a r r a  az ese tre , am ikor az egyensúlyvesztést a kelleténél 
e rő te ljesebb  kiegyenlítő m ozgással akarjuk m egelőzni. Ezzel b iztos m ozgászavart, 
egyensúlyvesztést idézünk elő (pl. gerendán, tornalovon, hajóban). Az em litett 
koordinációs problém ák fokozatosan akkor szűnnek meg, am ikor a belső szabályo­
zókor -  ugyancsak fokozatosan -  vezető szerephez jut a m ozgásszabályozásban. 
Ebben a szabályozásban, a gyakorlottsággal párhuzamosan, maga az izomzat 
nyújt előnyös helyzetet azzal, hogy megnő, érzékenyebbé válik a tónusa és jobban, 
kedvezőbben át tudja venni a m ozgáskorrekcióra késztető impulzusokat. Az un. 
"fe lesleges" izom feszülés, am i a tanulás kezdeti fázisában tapasztalható, bizonyos 
érte lem ben hasznos állapot, m e rt segít abban, hogy a kezdeti próbálkozások egyál-
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talán sikerü ljenek . Amikor ugyanis a m agas izomtónus egy-két ízületben korlátoz­
za vagy lehetetlenné teszi az izületi elm ozdulást, ugyanakkor csökken ezze l a 
m ozgásrendszer szabadságfoka, megnő, illetve javul (term észetesen ez az t is  je ­
lenti, hogy egyszerűsödik) a mozgások szabályozhatósága. Ez a látszólagos e l­
lentmondás érvényesül a kezdeti tanu lási szakaszban, lehetőség nyílik ugyanis a r ­
ra, hogy a kezdeti próbálkozások egyáltalán sikerüljenek.

Eddig kezdőknél, uj m ozgást tanulóknál a szokásosnál magasabb izom tónust, 
valamint a m ozgás közben fellépő járu lékos, parazita  mozgásokat általában nega­
tívan é rték e lték  a szakem berek. A m ozgásszabályozás elégtelenségét látták  benne. 
A jelenség okát az izgalom szétsugárzásában  keresték, a mozgató mező diffúz 
irrad iáció jában . A magasabb tónusnak, a járulékos mozgásoknak, úgy tűnik, a 
m ozgástanulás kezdeti szakaszában biológiai megalapozottsága, értelm e van, jól­
lehet a tanu lás további szakaszában ezek a jelenségek megszűnnek. E ltűnésük egy­
ben je lz i az előrehaladást a tanulásban. (6)

Gyakorlati szempontok

A m ozgástanulás első fázisának je llem zésére  fe lso ro lt elm életi és  gyakorlati 
szempontok fontos pedagógiai és m ódszertan i meggondolások alapjául szolgálhat­
nak a sportoktatásban, a m ozgástanitásban. Mig néhány pedagógiai m egfontolás­
nak általános érvényt kell adnunk, addig a metodikai szempontokat a sportág, v e r­
senyszám sajátosságaihoz kell igazítanunk.

1. A m ozgástanulás kezdeti fázisában a konkrét e se tre  jellemző, abban 
meglevő feltételekből kell kiindulni. E zek határozzák meg az oktató-nevelő munka 
további e ljá rá sa it, az előre nem te rv eze tt vagy nem tervezhető intézkedéseket. 
Elsőként a tanuló motorikus kiindulószintjét kell figyelembe venni. 11a például 
nem kielégítő  az  izom ereje, hajlékonysága, reakcióképessége, egyensúlyérzéke, 
akkor a tanulás megkezdése előtt e lőkészitő  gyakorlást, előzetes tanulást kell a 
kezdőnek vállalnia, hogy a feladat m egtanulásához nélkülözhetetlen kondicionális 
és koordinációs képességekben e lé r je  a szükséges szin tet. A toronyugró például 
akkor tűzzön m űsorra  uj, magasabb nehézségi fokú ugrást, ha ehhez m egfelelő 
kiindulási sz in tte l rendelkezik. Ez ugyanis rem ényt ad a rra , hogy nem kell szem ­
benéznie nagy fájdalm at és kudarcélm ényt kiváltó sikerte len  ugrással. A m egfelelő 
kiindulószint ebben az esetben az t je len ti, hogy a nekifutás és az elugrás, főként 
az e lugrás m agassága megfelelő, e z é r t  hasonló ugrást biztosan végre tud hajtani. 
Ez az e lőkészület m egterem ti azt, hogy a tanulónak az uj ugrásró l biztos, jól kö­
rü lírt m ozgáselképzelése, biztató gondolati próbálkozásai legyenek. Ilyen módon 
tulajdonképpen csak az uj m ozgásra jellem ző, döntő mozgáselemek durva koordi­
nációjának kialak ításáró l van szó, am elyeket az ism ert, szerkezetileg  hasonló 
mozgásokba be kell építenie. Ez az előkészület m egterem ti az uj mozgás m egala­
pozásához nélkülözhetetlen kinesztétikus információknak egy részé t is .

2. Következő követelményként a tanulási aktivitás és a tanulási m otiváció 
m egerősítésé t emeljük ki. A tanuló kiindulószintjére, a kezdeti próbálkozások 
eredm ényére támaszkodva reá lis  motívumokat, célokat kell felállítani, alkotni. 
Ezzel sz ilárd ítha tó  meg a kezdő készsége további tanulásra, e rő fesz ítésre . A lap­
v e tő fe lté te l mindehhez term észetesen  az, hogy a tanuló feladatait világosan lássa , 
é rtse .



A m ozgástanulás a feladat vállalásával és m egértésével kezdődik. A felada­
tok k itűzését a tanár, az edző körültekintéssel, gonddal végezze. A feladat meg­
felelő kidolgozása és  ism erte tése  legdöntőbb felté te le  a tanulási aktivitás, tanulá­
si m otiváció lé tre jö ttének  és m egszilárdulásának. Ez a feltétele annak is, hogy a 
kezdő a m o zg ásró ljó  elképzelést alakitson ki magában.

A feladat m eghatározása, .é rte lm ezése  legyen egyértelm ű, pontos. Az okta­
tó vegye figyelem be a tanuló m ozgástapasztalatait, egyéb ism erete it. A feladat 
m eghatározásakor Írjuk  le egyúttal az e ls a já títá s ra  kerülő mozgás a lapszerkeze­
té t. A szóbeli közlést közvetlenül kövesse -  ha lehetséges -  a bem utatás. A "jó" 
bem utatás nem csak világosabbá tesz i a feladatot, hanem ösztönzően is  hat a tanu­
ló ra . Az elsajátítandó  m ozgást te ljes egészében mutassuk be, norm ális tempóban. 
E gyrészt azért, m e rt a tanulónak te lje s , valósághű képet kell kapnia a tanulási 
feladatról, m á s ré sz t azért, m ert a mozgások többségét egészként tanuljuk. A ta­
nulónak tehát a tanulás végeredményét, végcélját kell m egism ernie, m éghozzá 
valósághűen, konkrétan, te ljes terjedelm ében.

Amennyiben bonyolult, összetett m ozgást kell a sportolónak elsa já títan ia , 
akkor az e ljá rá s  akként módosul, hogy a te lje s  mozgás bem utatása után térjünk  a 
részfe ladat pontos ism erte té sé re , b em u ta tására  és gyakoroltatására. E zzel a 
részek  nem szakadnak e l az egésztől. A bonyolult mozgások oktatásában, főként 
a m agyarázatban gyakori hiba, hogy az oktató körülményesen, bonyolultan, nem 
a lényegre tö rően  ism erte ti a feladatot. F igyelem m el kell lenni a rra , hogy a ta ­
nulónak a bonyolult gyakorlat áttekintése is  komoly feladatot jelent. Nem szabad 
zavarni a m eg értést fe lesleges inform ációkkal. Akkor sem, ha az inform ációk 
önmagukban nem helytelenek. T artsuk  szem  előtt azt, hogy az inform ációk m ini­
m um ára törekedve annyit ism ertessünk, amennyi a gyakorlat sikeréhez, egyálta­
lán a végrehajtáshoz feltétlenül szükséges. A hibajavítást pedig úgy végezzük, hogy 
mindig csak egy szem pontra, egy h ibára  hívjuk fel a figyelmet, m ert a kezdő fi­
gyelmének terjedelm e szűk, összpontosító készsége zavart. E gyszerre  csak  egy 
dologra, fe lada tra  tudja figyelm ét összpontosítani.

3. Az oktatás körülményeit, fe lté te le it lehetőség szerin t úgy kell alakítani, 
hogy a tanuló néhány próbálkozás, k ísé rle t után sikeres, -  esetleg még nem  te lje ­
sen kielégítő -  k ísé rle te t tehessen. Ez ugyanis a feltétele annak, hogy kiváltódja­
nak a szükséges szenzoros, elsősorban kinesztétikus információk, am elyek a moz­
gásprogram ot a kívánt irányba alakítják. Ez egyúttal legfőbb szabályozási feltétele 
annak, hogy a koordináció durva szakasza létrejö jjön . További követelménye, fel­
té te le  a s ik e res  próbálkozásnak az, hogy a tanuló fizikailag, szellem ileg  frissen , 
jól bem elegitetten fogjon a tanuláshoz. Fontos, hogy figyelm ét te ljes m értékben 
a v ég reh a jtásra  összpontosítsa, továbbá fontos az is, hogy a külső körülmények 
ne zavarják az összpontosítást. F igyelem m el kell lenni a r ra  is, hogy a gyakorlás 
fe lté te le it könnyitsük, főként azért, hogy ne rejtsenek  magukban sérü lésveszé ly t. 
Vegyük azonban szám ításba, hogy a könnyítések ne befolyásolják a m ozgásvégre­
hajtást, a mozgás szerkezetét, ellenkezőleg ,segítsék  elő annak eredeti fo rm ájá t. 
Ilyen érte lm ű segitség  a talajtorna lendületi elem ek végrehajtásához, sorozatug­
rásokhoz, átfordulásokhoz a ta la jra  fe s te tt vonalak, támpontot nyújtó jelzések, 
habgumi szőnyeg stb .

Szám ításba kell a kezdők oktatásánál venni azt is, hogy a sp o rtsze rek  (esz­
közök, to rnaszerek , pisztolyok, m arkolatok stb. ) az idők folyamán az egyénhez 
igazodnak, ezzel gyakorlatilag szabályozó ha tást váltanak ki a m ozgásra. Uj sze-
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rek , eszközök, például uj hajó használatakor különösen fontos szerepet játszanak 
a mozgáslrányitó, a m ozgás közben ható k inesztétlkus (reafferens) je lzések .
A szabályozás finom ítása, érzékenységének fenn ta rtása  érdekében ajánlatos időn­
ként szokatlan, idegen, uj sporteszközzel gyakorolni. A kiváló labdaérzékü spor­
tolóknak gyakorlatilag mindegy, hogy milyen nagyságú, anyagú, keménységű lab­
dával játszanak. K épesek a labdához, talajhoz alkalmazkodni.

Az első tanulási fázisban fontos metodikai szem pont végül az, hogy a tanulót 
aktivan is segítsük, a s ik e re s  végrehajtás jöjjön lé tre  akár külső segítséggel is . 
Ilyen esetek fordulnak e lő  tornában a sérü lések  e lk erü lésére , birkózásban a dobás 
s ik e re ssé  tételére, labdajátékokban, küzdősportokban pedig a technika, különösen 
a c se lek  oktatásakor.

4. A gyakorlás további szakaszában fontos szerep e t kapnak az utasítások, 
megjegyzések, ajánlások, az ism ételt bem utatás, a m ozgásjavító szóbeli kö z lés . 
Ezek közlésekor a legfőbb követelmény az, hogy a tanuló a kapott inform ációkat 
képes legyen saját m ozgásészleléséhez kapcsolni. Ilyenkor dől el az, hogy az edző 
képes-e  kevés szóval, kevés m agyarázattal tanítványának figyelmét a lényegre irá ­
nyítani, tud-e tanítványával alkotó kapcsolatot te rem ten i.

Ö sszefoglalás

A mozgástanulás e lső  fázisa a tanulási feladat m egértésétől a mozgás durva 
koordinációjának k ialakulásáig  ta r t.

A mozgásfeladat m egértése  egyúttal magába foglalja az uj feladat gondolati 
m egértésé t. A szóbeli közlések, m agyarázatok és  bem utatás segítségével lehető­
ség adódik a mozgás e lk ép ze lésére . A mozgásnak ez  az első  megközelítésű elkép­
zelése főként lá tá sé rzék e lé sre  épülő mozgáskép. További tapasztalatok, valam int 
az emlékezetben tá ro lt  hasonló szerkezetű mozgások felhasználásával a m ozgás­
képben szereplő optikus összetevők kiegészülnek kinesztétikus összetevőkkel. Kö­
zelebb jut ezzel a m ozgáselképzelés a valóságos mozgáshoz.

Az első próbálkozások rendszerin t sikertelenek, nem sikerül a feladat meg­
o ldása. További gyakorlás vezet el a durva koordinációig. Ez azt jelenti, hogy a 
tanuló kedvező körülm ények között végre tudja hajtani a kapott m ozgásfeladatot. 
S ikertelen  kísérletek -  e z t követően -  főként akkor állnak elő, ha a külső körülm é­
nyek változnak, kedvezőtlenné válnak,

-  ha a tanuló fárad tan  gyakorol,
-  ha a tanuló összpontositó  képessége nem é r i  e l a kivánt szintet,
-  ha közben a k elle ténél magasabb szin tre  em eltük a tanulóval szembeni kö­

vetelményeket.
A mozgás durva koordinációs szakaszára  a következő fő jellemzők sorolhatók

fel:
-  lényeges koordinációs hiányosságok a végrehajtásban (pl. folyam atosság 

hiánya, az e rő k ö z lés  nem alkalmazkodik a m ozgásszerkezethez),
-  a mozgás alapszerkezetében  nem jelentkezik az ism étlések során állandó­

ság,
-  egyéb m ozgásjellem zők hiányosságai (pl. ro s sz  ritm us, gazdaságosság 

hiánya, a szerkezetnek  megfelelő tempó hiánya).
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A sportági technika követelményeinek megfelelő végrehajtás általában elfo­
gadható szintű m ár ebben a szakaszban. Nem szabad azonban a tanulóval szem ben 
speciális igényeket tám asztani (pl. nagyobb m agasságra, távolságra törekvés, 
gyorsabb tempó, erősebb iram  a küzdelemben).

A m ozgástanulás e lső  fáz isá ra  jellem ző hiányosságok jól kapcsolatba hozha­
tók és magyarázhatók a m ozgás szenzom otorikus szabályozásának folyamataival, 
a szabályozás fejlődésével.

A szabályozás sikertelenségeinek okai az első k ísérle tek , próbálkozások a l­
kalmával a következők lehetnek:

- az inform ációk felvételének és feldolgozásának, mindenekelőtt a m ozgás­
érzékelésnek hiányosságai;

-  a m ozgásprogram  tökéletlensége, amelynek oka lehet az inform áció-felvé­
tel és -feldolgozás tökéletlensége, valam int a szegényes, hiányos m ozgás­
tapasztalat;

-  mindezek következményeként előálló tökéletlen szabályozási rendszer, 
amelyben főként a m ozgásirányitó reafferensek befolyásoló szerepe még 
nem jut érvényre.

A durva koordinációs szakaszban a m ozgásvezérlésben, szabályozásban fő­
ként a külső szabályozó kör já tszik  vezető szerepet. A belső  szabályozó kör a to­
vábbi gyakorlás, tanulás, végül is a m ozgásszabályozás finomodása következtében 
vesz i át a vezető szerepet. Ez a m agyarázata néhány koordinációs hiányosságnak.

Oktatási szempontokként és következtetésként az alábbiak emelhetők ki.
Az alkalm azott m ódszerek kiválasztásában, az oktatásban, a nevelő hatások 

m egterem tésében a meglevő konkrét feltételekből kell kiindulnunk. Különös figyel­
m et érdem el ilyen tekintetben a motorikus kiindulószint, a tanulási aktivitás és 
a tanulási m otiváció.

A feladat jó, világos kitűzésének m eghatározó jelentőségű befolyása van a 
tanulási aktivitás, a tanulási motiváció é s  a m ozgásról alkotott durva elképzelés 
kialakulásában.

Amikor a tanuló a feladatot m egértette , el kell kezdenie a feladat végrehaj­
tását, hozzá kell fognia a ren d szeres  gyakorláshoz. További magyarázatok, a be­
m utatás különböző módjainak alkalm azása a végrehajtással, a végrehajtáshoz kö­
tötten szerepeljenek.

Úgy szervezzük az oktatást, hogy a tanuló néhány kezdeti próbálkozás után 
jusson el a feladat m egoldásáig, "hozza össze" a gyakorlatot.

A m agyarázat, h ibajavítás, bem utatás legyen ta rta lm i kapcsolatban a tanuló 
m ozgásészlelésével, m ozgástapasztalataival, az oktatótól kapott információk épül­
jenek te  a tanuló tapasztalataiba, m ozgásról alkotott képébe.

IRODAIÜM

1. Anohin, P .K .:  Das funktionelle System als Grundlage der physiologischen 
A rchitektur des V erhaltensaktes. G. F isch er V erlag. Jena. 1967.

2. Csaidze, L .V .: Ob upravlenii dvizsenijam i cseloveka. F izkultura i Szport. 
Moszkva. 1970.

3. Leirieh, J . :  Bewegungsvorstellungen und m otorischer Lernprozess. 
(Körpererziehung, 1973. l . s z .  )

71



4. Nádori L .: E dzése lm éle t és m ódszertan . Sport. Bp. 1972.

5. Nádori L .: T ö rek v ések  a m ozgáskoordinációs elm életek és  a gyakorlati tevé­
kenység összek ap cso lására . (Testneveléstudom ány, 1974. 3 .s z .)

6. Schnabel,G .: M otorisches Lemen im S port. DHfK. Leipzig.

7. Schnabel,G . : D ie koordinativen Fähigkeiten und das Problem  d e r  Gewandheit. 
(Theorie und P ra x is  der Körperkultur, 1973. 3 .sz .)

72



TREBITS Jolán

A BALETT ALKALMAZÁSA A TORNÁSZOK FELKÉSZÍTÉS ÍREN

A női sporttornában összekötő elem ként mindig alkalm azták több-kevesebb 
m értékben a különböző m űvészeti ágak anyagának egyes elem eit (balett, népi tánc, 
m ozdulatm üvészet). Ezeknek az elemeknek az alkalm azása, nem a mai igényeknek 
m egfelelően történt, hanem a különböző eredetű mozgáselem ek ötletszerű  egymás­
utánja volt. E zért az összekötő mozdulatok gyakran különböztek egymástól jelleg­
ben é s  az azt követő akrobatikus elem végrehajtását inkább gátolták, mint segítet­
ték. Szám talanszor tö r t meg a gyakorlat egysége és  kivitelezésének gördülékeny- 
sége. Mivel a különböző irányzatok képviselői elképzeléseik alapján szemben álltak 
egym ással, ellentéteik a sporttornán belül is éreztették  hatásukat. Sokszor talál­
koztak meg nem é r té s se l azok az edzők, szakem berek, akik a tornászok mozgás­
ku ltú rá já t a klasszikus b a le tt anyagának és m ódszereinek alkalm azásával kívánták 
m egalapozni. Hivatkoztak a balett m odorosságára és a balettképzésnek a fizikum ra 
gyakorolt káros h a tásá ra . Az utóbbi kifogást orvosi véleménnyel is  alátám asztották 
(lo rd o sis , a té rd - és a bokaizületek elváltozása stb .).

Hosszú ideig ellenezték  a balett alkalm azását a sportto rna  előkészítésében. 
E llenzői elsősorban egészségügyi kifogásokat em eltek. Leggyakrabban az ágyéki 
szak asz  túlzott görbületére (lordosis), valam int a té rd - és a bokaizületek befelé 
d ő lésé re  hivatkoztak.

E sztétikai szempontból a balett m odorosságait, sportm ozgáshoz nem illő 
"kény es kedést" kifogásolták.

Ha tisztán akarunk látni, fel kell mérnünk, hogy a balettképzés anyagából 
m i az, ami hasznos és mi az, ami káros a tornászok felkészitésében.

A sporttorna előkészítő  anyagába az "alkalm azott balettből" csak azokat a 
gyakorlatokat vesszük át, amelyek a tornászok jobb fe lkész ítésé t szolgálják. Mel­
lőzzük azokat a balettgyakorlatokat, amelyek a torna szem pontjából fölöslegesek, 
e se tleg  károsak (pl. a láb 9 0-90°-os kifelé fordítása). Az ilyen m értékű kifelé fo r­
d ítá s  a torna előkészítésében nem szükséges. A balett alkalm azása ellen felhozott 
em líte tt érvek a balettpeda'gógus hibás módszerének következményei lehetnek (pl. 
a láb te ljes kifelé fordításának erő lte tése  olyan növendékeknél, akiknek csipőizü- 
le te  kötött, vagy akik hajlam osak e r re  az anatómiai e lvá ltozásra). Szakképzett 
oktató megelőzheti a deform itások kifejlődését, ha nem követeli meg a láb túlzott 
m értékű kifelé fo rd ítását, ami a tornában nem szükséges, s az egészségre káros 
lehet.

Az esztétikai kifogások még alaptalanabbak, mint az egészségügyiek. Az 
em líte tt "m odorosság” nem  a balettképzés sajátossága, hanem bizonyos szinpadi 
műfajok stílusjegyei, am elyek idejétm últ társadalm i konvenciók megnyilvánulásai.
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A fenti érveket összegezve, m egállapíthatjuk, hogy az "alkalm azott balett" 
felhasználása a tornászok felkészítésében szükséges.

"Alkalmazott baletten" a k lasszikus bale tt anyagának a to rna  követelményei 
sz e r in t válogatott é s  felhasznált gyakorlatai értendők. Meg kell találni a modct, 
am ellyel leggazdaságosabban alkalm azhatjuk a kiválogatott anyagot. E zé rt kell 
szem  előtt tartanunk azt, hogy a to rna  speciáU s anyaga e rő sén  igénybe veszi a ge­
rincoszlopot és az a lsó  végtagokat. Az előkés .itő anyag -  am ely az alkalmazott 
ba le tte t is magában foglalja -  lehetőleg ne fokozza ezt a m egterhelést, s a ren ­
delkezésre  álló rövid idő alatt is e lsa já títh a tó  legyen. Ez csak  akkor lehet e red ­
m ényes, ha a k iválaszto tt anyagot a to rn a  technikájának alárendelve alkalmazzuk.

Figyelembe kell venni azonban az engedményen túl, am elyet egészségügyi 
szempontból a láb 90-90°-os kifelé ford ításánál tettünk -  hogy a soron következő 
akrobatikus elem  technikája, a láb párhuzam os helyzetet kívánja meg: szökkenés­
nél, az elugrásoknál és ta la jra  é rkezéseknél. Mivel ez a követelmény gyakori, 
e z t a lábhelyzetet szem  előtt kell ta rtan i a gyakorlatok beidegzésénél. Csak akkor 
beszélhetünk k o rszerű  felkészítésről, ha a to rnász nemcsak az  egyik vagy a má­
sik  láb tartási módot gyakorolja, hanem szükség szerin t hol a párhuzam os, hol 
pedig a kifelé fo rd íto tt láb tartást a lkalm azza. Például a cigánykerék, az oldal­
sp árg a  és az összekötő elemek leggyakrabban a láb kifelé fo rd íto tt ta r tá sá t kíván­
ják meg. Az akrobatikus ugrásokat, mind elugrásnál, mind érkezésnél, párhuza­
m os lábról, illetve láb ra  kell végezni. E z é r t  fontos, hogy a képzés folyamán a 
iábpoziciókat kifelé fordított lábbal, ille tve párhuzamos lá b ta rtá ssa l is oktassák.

A balettm ozgások alkalm azásának további lehetőségét je len ti a tornászoknak, ha 
az erősen  igénybe ve tt gerincoszlop é s  alsóvégtagok kím élése végett, talajon 
fekve vagy ülve, a gimnasztikában m egszokott tám aszhelyzetekben is végzik a 
gyakorlatokat. Ez megkönnyíti a helyes te s tta r tá s  beidegzését, megakadályozza a 
m edence elm ozdulását. Ez azokra a gyakorlatokra vonatkozik, amelyeknél a sza­
bad láb elhagyja a ta la jt és a gyakorlat kivitelezésében nem okoz változási, hogy 
fekve, ülve vagy állva végzik. A későbbiek során fáradtság  vagy túlzott igéuybe- 
v é te l m iatt tanácsos v isszatérn i a fent em lite tt helyzetekben való gyakorláshoz. 
T ekin tettel a balettképzésre  fordítható idő rövidségére(célravezető , ha fekvésben 
vagy ülésben, a helyes tes tta rtá ssa l e lsa já títo tt láblenditéseket, a bordásfalnál 
á llva  gyakoroltatjuk. Előbb két-, illetve egykezes tám asszal, végül tám asz nélkül 
végeztetjük a gyakorlatokat a bordásfalnál.

Azokat a gyakorlatokat, amelyeknél a szabad láb lábujja szükségszerűen é rin t­
kezik a talajjal (lábcsusztatások és lábkörzések a talajon), álló helyzetben kezd­
jük oktatni.

Az ülés átm enet a fekvés és az állásban végzett gyakorlatok között. A medence 
a talajon rögzített, igy ellenőrizhető a kivitel pontossága. A gerineoszl»|>ot izom­
e rő v e l kell m egtartani, Ugyanúgy mint az ál) í soknál.

A gerincoszlop helyes tartásának e llen ő rzése  (önkontroll) a fekvésben e lsa já ­
títo tt helyzettel való összehasonlításon alapszik . A láb m egterhelésének csökken­
té se  mind fekvő, mind ülő helyzetben fennáll.

Az állásban végzett gyakorlatoknál a medence és a tö rz s  m egfelelő ta rtása  az 
előző  két helyzetben többé-kevésbé beidegződik.

Az eddig részben  m ár megoldott nehézséghez a deform itások e lkerü lésére  uj 
feladatként jelentkezik a lábak helyes m egterhelése.
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A következő példák nem tartalm azzák  te ljes  egészében azt a balettanyagot, 
am it kívánatos lenne alkalm azni a tornászok fe lk ész íté sé re . Ezek csak Útmutatóul 
szolgálnak a rra , hogy a balettet oktató szakem ber é s  az edző miként segíthetik, 
illetve egészíthetik  ki egymás munkáját.

Az anyag kiválasztásának és alkalm azásának m ódjára szabályt felállítan i nem 
lehet, m ert ezeket az adott követelmények és lehetőségek határozzák meg.

A klasszikus balettnek a következő eredm ényei használhatók fel a női sp o rt­
tornában:

-  a helyes te s tta r tá s  kialakítása,
-  a láb Ízületeinek és izmainak kidolgozása,
-  a mozgásanyag m ódszeres felépítése.
A helyes te s t ta r tá s , amely a 300 éves balettku ltura  elsődleges követelménye, 

sportágunkban több szempontból nélkülözhetetlen:
-  a kilengésm entes elugrásnál,
-  a biztos ta la jra  érkezésnél,
-  az egyensúlyi helyzetek m egtartásánál (talajon, gerendán, lábujjon, egy , 

illetve két lábon),
-  a fordulatok és forgások "forgási tengelyének" kialakításánál,
-  a gyakorlatok esztétikus kivitelezésénél.
A sporttornában és a balettben egyaránt elengedhetetlen követelmény a helyes 

te s tta r tá s . A helyes te s tta r tá s  m eghatározói a következők:
A test hosszúsági tengelye egybeesik a súlyvonallal, áthalad a fej középpont­

ján és  a te s t súlypontján, é rin ti a gerincoszlop nyaki és ágyéki görbületét.
A te s tta r tá s  helyességét úgy ellenőrizhetjük, ha háttal a falhoz állunk és ta r ­

kóval, lapockával és farizom m al, valam int a láb ikrával és sarokkal érintjük a 
fa la t. A nyaki és  ágyéki szakasz görbülete is csak  m inim álisan távolodhat el a 
faltó l. A gerincoszlop te rm észe tes  görbületeit a következőképpen nyújtjuk:

-  nyaki szakasz görbületét tarkóem eléssel (az áll leszorítása nélkül),
-  a váll és  a lapocka leszorításával,
-  a háti szakasz görbületét m ellkasem eléssel, az ágyéki szakasz görbületét 

a hasizom  és a farizm ok összehúzásával, valam int a keresztcsont le s z o r í­
tásával .

Gyakorlati példák a helyes te s tta r tá s  k ia lak ítására

a) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hajlított hanyatt fekvés, az ágyéki szakasz rögzítésével 
lassú  térdnyujtás. (1. ábra)

--------------- -----------------------------------------------------

1. ábra

A kiindulóhelyzetben az ágyéki szakasz a ta la jra  szorított, a talp a talajon van. 
A talp a térdnyujtás utolsó szakaszában em elkedhet fel a talajról.

A fenti gyakorlat célja, hogy a gerincoszlop viszonylag nyújtott helyzetét -  
am elyet a talaj szintjéhez alkalmazkodva felvesz -  az izmok m egfeszitésével rög ­
zítsük. A térdnyujtás ebben a rögzitett helyzetben a tö rzs ellenállásával tö rtén ik .
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1 -  2. ütem : térdnyu jtás;
3 - 4 .  ütem: törzsem elés ülésbe;
5 - 6 .  ütem : törzsdöntés hanyatt fekvésbe;
7 - 8 .  ütem : térdhajlitás kiindulóhelyzetbe. (2. ábra)

b) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hajlított hanyatt fekvés:

1-8 1 2 , 5 - 6  3-4
2. á b ra

A tö rzs helyzetének rögzítésével nyújtjuk a térdet, és a tö rzs izm ainak tónus­
ban tartásával, egyenes háttal ülünk fel. A kiindulőhelyzetbe ereszkedés is  nyújtott 
gerincoszloppal tö rtén jék . A térdfelhuzást az ágyéki szakasz és a talp mielőbbi 
leszorításával végezzük.

Az előző gyakorlat erőpróbája az, hogy s ik e rü l-e  a gerincoszlop nyújtott 
helyzetének m eg tartásával felülni. A tö rz s  izom zatának statikus erőkifejtése  
szükséges a különböző lábgyakorlatok v ég reh a jtása  közben is (függetlenités). A 
gyakorlat ha tásá t tovább fokozhatjuk különböző gim nasztika jellegű e rő s ítő -  és  
nyujtőhatásu gyakorlatokkal.

Fekvésben, illetve ülésben m ár beidegzett helyes te stta rtást, álló helyzetben 
az előzőekben m ár ism erte te tt módon lehet e llenőrizn i.

A balettképzés eszközei közül a láb Ízületeinek és izomzatának kidolgozása a 
legfejlettebb. Azok a képességek, amelyeknek fe jlesz tésé t a balettoktatás a láb­
gyakorlatokkal é r i  el, a tornászok képzésében ugyanolyan jelentőségűek. Ennek a 
képzésnek eredm énye, a laza csipőizület é s  a m axim álisan nyújtható té rd -  é s  boka- 
izületek. A bale tt eszközeivel végzett e rő fe jle sz té s  eredménye az izom zat teh e r­
bírása: statikus erőkifejtésnél például az em elt láb m egtartása, a dinam ikus e rő ­
kifejtésnél például az elrugaszkodáshoz szükséges gyorsasági erő.

A lábfej te rm é sz e te s  tartásátó l (a lá b sz á rra l  90°-os szöget zár be) a láb szá r 
irányába történő h a jlitá s t "bokahajlitásnak" (flexió dorsalis), a boka nyújtását a 
lábszár folytatásában pedig "bokanyujtásnak" (F ick  szerint: extensio ad plantam) 
nevezzük.

Gyakorlatok a láb k idolgozására

1. A h a jlitás-nyu jtás (demi plié és grand plié) lábujjra em elés (relevé) e lő­
készítéséhez.

A hajlitás-nyujtás és lábujjra em elés gyakorlatok a lábizom erőfejlesztő  funk­
cióját állásban, a te s t súlyával megterhelve tö ltik  be. Az előforduló gyakori hibák 
rendszerint a csipő izü le t kötöttségéből adódnak. Ezeknek a hibáknak kiküszöbölé­
sé re  végeztetjük ü lésben  és fekvésben a gyakorlathoz szükséges csipőizület la z í­
tás t.
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1. ütem : bokahajlitás;
2. ütem: lábforditás kifelé;
3. ütem : bokanyujtás;
4. ütem: lábforditás a kiindulóhelyzetbe. (3. ábra)

_ , A  , Â  j  Â
^ i ? 3

3. ábra

A gyakorlat a láb izomzatának és a csipő-térd-bokaizületeknek a kidolgozását 
szo lgálja . A boka nyújtott helyzetben a lábszár folytatása, a boka sem  kifelé, sem 
befelé nem dől. A térd fesz ite tt. A láb kifelé fo rd ítása  csipőizületből történik.

a) K i i n d u l ó h e l y z e t :  nyújtott ü lés párhuzam os lábtartással:

b) K i i n d u l ó h e l y z e t :  nyújtott, ü lés  párhuzam os láb tartással, tám asz a test
mögött:

1гаш :

1. ütem:
-  3. ütem:

4. ütem:
-  6. ütem:

7. ütem:
8. ütem:

A »___ áJüa ?%Su г/Ч
а 2 - 3  м

4. áora

I— 3—
5 ' 6

A bokahajlitás előre, m ax im ális. (Az A chilles-innel kapcsolatos izmokat a 
szé lső  h a tá rig  nyújtjuk.) A h ajlíto tt térd  é s  a lábfej kifelé fordított helyzetben is 
azonos irányban van. Ha a kifelé ford íto tt láb térdének külső oldala nem é r  a ta­
la jra , a láb kisujja sem érhet le.

Az előbbi gyakorlatot hanyatt fekvésben is végeztessük. A hanyatt fekvésben 
végzett té rdhajlitás-nyujtás m egegyezik az állásban végzett térdhajlitás-nyu jtás- 
sal, te rm észe tesen  m egterhelés nélkül. A bokanyujtás a helyes láb ta rtá ssa l vég­
zett lábu jjraem elés előkészítője. Ha a fenti lábgyakorlatok beidegződtek, fe j- és 
karm ozgással összekötve is  végeztessük.

A láb kifelé ford ítása  és z á rá sa  a balettpoziciók, illetve a párhuzam os láb tar­
tások váltakoztatásának beidegzését szolgálják. Nem szükségszerű a sulyláb és a 
szabadláb egyidejű kifelé fo rd itása .
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2 . Lábcsusztatás (battem ent tendu) és lábkörzés a talajon (rond de jam be par 
t e r r e ) .

A kővetkező gyakorlatok követelménye, hogy a szabadláb ujja érintkezzék a 
ta la jja l, ezért kezdettől fogva álló helyzetben, a balettoktatásban megszokott mó­
don tanltjuk. A kifelé fordíto tt és párhuzam os láb tartás váltogatása ezeknél a gya­
korlatoknál Is szükséges.

A lábcsusztatásoknál a kívánt e rő fe jle sz tés t a talaj ellenállásának legyőzésé­
vel é rjü k  el.

A talajon végzett lábkörzésekkel a szabadláb azonos szin ten  ta rtá sá t idegez- 
tetjük  be.

3. Lábemelések (battem ent re levé lent) és a láblendités (battement je té).
Ü lésben általában e lő re  végzünk lábem elést és láb lenditést. Az em elés, Illet­

ve lend ítés amplitúdójának lehetősége korlátozott, m ivel a láb m ár a kiindulóhely­
zetben (nyújtott ülés) 90°-os szöget zá r be a tö rzzsel. A nyújtott lábem eléseket az
a) gyakorlat bokahajlitás, illetve a , b) gyakorlat té rdha jlitás elem eivel, to­
vábbá a csipőizületből történő kifelé fo rd ítássa l kombináljuk.

c) K i i n d u l ó h e l y z e t :  nyújtott ü lés, tám asz a te s t mögött:

1. ütem : bal térd em elés e lő re  (lábujj é rin ti a talajt);
2 . ütem: bal térd nyújtás lábszárem elésse l;
3. ütem: bokahajlitás;
4. ütem : bal láb ford itás, kifelé;
5. ütem : bal boka nyújtás;
6. ütem: bal térd hajlitás;
7. ütem : bal térd nyújtás, lábszárem elésse l;
8. ütem : bal láb leengedés kiindulóhelyzetbe, ellenkezőleg is. (5. ábra)

З-Л ,\Л  ЛЛ , \ X  \ X  лл
8 i г - 1  3 4 5 6 ♦

5. ábra

Ü lésben a lábem eléseket és  -lend ítéseket kezdetben tám asszal a test mögött, 
később valam ilyen k arta rtássa l, majd k a r- é s  fejm ozgással koordinálva végezzük.

H anyatt fekvésben a lábem eléseket és -lendítéseket e lő re , kism értékben ol­
dalra  is  végezzük. A mozgást végző lábat a helyben m aradó lábhoz viszonyítva 
45-90-135°-os szögeknek m egfelelő m agasságba emeljük, ille tve lenditjük. A len­
d ítés nagysága megegyezik az állásban végzett lendítések nagyságával. A helyes 
végrehajtásnál a medence és a helyben m aradó nyújtott láb rögzített:

A lábem eléseket és láblenditéseket váltogatva,kifelé fo rd íto tt és párhuzam os 
lá b ta rtá ssa l végezzük.

d) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hanyatt fekvés oldalsó középtartás:

1. ütem: bal boka hajlitás;
2 . ütem: bal láb lendítés előre;
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3. ütem: bal boka nyújtás;
4. ütem: bal térd h a jlitás  (bal lábujj a jobb tóid m ellett);
5. ütem: bal láb leengedés a ta la jra  (bal láb külső fele a talajon);

6 - 7 .  ütem: bal térd nyújtás;
8. ütem: bal láb fo rd itás a kiindulóhelvzetbe: ellenkezőleg Is. (6. ábra)

N. \  >i I

3
6. ábra

6-7 +

Bal vagy jobb oldalon fekve (o ldalra, előre és h á tra  végezhetünk lábemelést, 
illetve -lend ítést.

Az oldalra végzett lábem elést és -lendítést túlnyomó részben kifelé fordított 
lábbal oktatjuk. E lőször a m ozgást végző lábat fordítjuk kifelé, majd később a 
gyakorlás folyamán kerül so r  a helyben m aradó láb kifelé fo rd ítására .

e) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

1 - 3 .  ütem: bal láb lendités három szor balra;
4. ütem: bal láb leengedés a kiindulóhelyzetbe; ellenkezőleg is. (7. ábra)

-ú 4 -
3 x

7. ábra

Lényeges, hogy a m ozgás végrehajtása alatt a csipő szé lesség i tengelye me­
rőleges m aradjon a ta la jra . Az o ldalra végzett lábem eléseket és láblenditéseket 
az a), illetve b) gyakorlatokkal kombinálva is végeztetjük.

f) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

1. ütem: bal térd  felhúzás előre;
2. ütem: bal térd em elés balra (bal lábujjai ta la jé rin tés  a jobb térd előtt);
3. ütem: bal lá b sz á r em eléssel térdnyujtás;
4. ütem: bal boka hajlitás;
5. ütem: m érsékelt bal térd hajlitás;
6. ü tem ; bal láb nyújtás;

7 - 8 .  ütem: bal láb leengedés a kiindulóhelyzetbe; ellenkezőleg is. (8. ábra)

7 - a
\ -S l#  [  ь___ njf /  > ?  V n/f /  ,

3

8. ábra
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Az ötödik ütem végrehajtásakor a térdhajlitás olyan m értékű legyen, hogy a 
sarok a csipőizület fölött m aradjon.

Hason fekvésben a lábem eléseket és -lendítéseket párhuzam os és kifelé for­
dított láb ta rtá ssa l egyaránt végezzük. Bárm elyik láb ta rtá s t alkalm azzuk, a moz­
gás alatt a két medencecsontot rögzíten i kell a talajon. A lábát h á tra  em elni vagy 
lenditeni 45°-nál m agasabbra nem lehet.

A párhuzam os láb ta rtássa l végzett lábem elést és - len d íté s t te rm észe tes  volt! 
m iatt nem ism ertetem .

g) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hason fekvés, kifelé fordított láb ta rtá ssa l és hajlított
bokával (belső boka a talajon):

1. ütem:
2. ütem:
3. ütem:
4. ütem:
5. ütem:
6. ütem:
7. ütem:
8. ütem:

bal láb em elés hátra; 
bal térd hajlitás; 
bal boka nyújtás; 
bal térd nyújtás; 
bal boka hajlitás; 
m érsékelt bal té rd  hajlitás; 
bal térd nyújtás;
bal láb leengedés a kiindulóhelyzetbe; ellenkezőleg is . (9. ábra)

<■ 5

9. ábra

A g) gyakorlat 2. és 3. ütem ében a bal lábszár párhuzam os a ta la jja l, a 6. 
ütemben a csípőt és bokaizületet összekötő egyenes nem változtat irányt, csak a 
m érsékelt térdhajlitás következtében, a két Ízület közelit egym áshoz.

Az eddig ülésben és fekvésben végzett gyakorlatok, a lábem elések (battement 
relevé lent), m érsékelt láblenditések 45 °-o s  (battement jeté) és a láblenditések 
90-135°-os (grand battem ént jeté) vég rehajtását készitik elő.

A fekvésben térdhajlitás és nyú jtással végzett em elések és láblenditések a 
battem ent développé és battem ent soutenu gyakorlatokat készitik  elő.

Ez az előkészítés elegendő a többi, állásban történő alapgyakorlat e lsa já tításá ­
hoz is.

Az ülésben, hason, oldalt és hanyatt fekvésben végzett lábem elések és -lendí­
tések után a gyakorlatokat a bordásfalnál harán t-, m ellső- és hátsóállásban a bor­
dásfalnak támaszkodva, kifelé fordíto tt é s  párhuzamos láb ta rtá ssa l váltogatva vé­
geztetjük. E zt követi a gyakorlatok m ellsőállásban két kéz fogással, h arán tá llás­
ban egy kéz fogással, majd tám asz nélküli végrehajtása.

Az állásban kéztám asszal és szabadon végzett gyakorlatoknál a feladat fokozó­
dik a láb m egterhelésével és főleg az egyensúlyi helyzet m eg tartásával.

4. Lábkörzés em elt lábbal (grand rond de jambe en Г a ir) . Ugyanúgy, mint a 
többi gyakorlatot, a lábkörzést is elő  lehet készíteni fekvésben. A lábkörzést ha­
nyatt és hason fekvésben negyedköriven, bal vagy jobb oldalon fekvésben negyed- 
és  félköriven végeztetjük.
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h) K i ind.u ló h  e ly  ze  t :  hanyatt fekvés oldalsó középtartás:

1 - 2 .  ütem: 
3 - 6 .  ütem: 
7 - 8 .  ütem:

jobb láb em elés előre függőlegesig; 
jobb láb leengedés balra  a ta la jra ;
c sú sz ta tássa l a talajon jobb láb zárás kiindulóhelyzetbe; ellen­
kezőleg is . (10. ábra)

V “
T-S i -г

10. ábra

+
3-6

A kiindulóhelyzetben a láb párhuzam os, az előreem elt láb a kiindulőhelyzet- 
nek megfelelő, a leengedés alatt a láb kifelé fordított, a c sú sz ta tás  a la tt ta rtja  
helyzetét, a láb zá rássa l a kiindulóhelyzetbe fordul a láb, párhuzam os láb ta rtássa l.

A gyakorlat a la tt a csipő rögzíte tt. A gyakorlatot kifelé fo rd íto tt láb ta rtássa l 
is indíthatjuk. Ebben az esetben a gyakorlat a la tt a kifelé fo rd íto tt láb helyzete 
nem változik.

i) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hasonfekvés:

1 -  2. ütem: 
3 -  6. ütem: 
7 - 8 .  ütem:

bal láb em elés hátra; 
bal láb leengedés balra;
bal láb csúsz ta tássa l a talajon zárás a kiindulóhelyzetbe; 
ellenkezőleg is . (11. ábra)

11. ábra

A gyakorlat végrehajtása  alatt a csipő rögzíte tt. E zért az em elt láb a 45°-os 
szögnek m egfelelő m agasságot sem mindig é r i  e l. A h) gyakorlatban le ir t módon 
kifelé fordított láb ta rtá ssa l is végeztetjük a gyakorlatot.

A h) és i) gyakorlatot ellenkező irányú lábkörzéssel is végezzük. Ebben az e se t­
ben 1-2 szám olásra  bal láb csúsz ta tássa l vezetjük a lábat bal o ld a lra , 3-6 szám o­
lás alatt emeljük a bal lábat függőleges helyzetbe előre, illetve 45°-os szögnek 
megfelelő m agasságba ba lra , 7-8. szám olásra  zárjuk a lábat a kiindulóhelyzetbe.

j) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

1 - 2 .  ütem: bal láb csúszta tás e lő re  a talajon;
3 - 6 .  ütem: bal láb em elés o ldalra  függőleges helyzetbe;
7 - 8 .  ütem: bal láb leengedés kiindulőhelyzetbe; ellenkezőleg is. (12. ábra)

-  ''■-fl ---------------------^ 7 ------------
7-8 T *

12. ábra

3-6 +
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1 - 2 .  ütem: jobb láb em elés balra függőleges helyzetbe;
3 - 6 .  ütem: jobb láb leengedés h á tra  a talajon;
7 - 8 .  ütem: jobb láb csú sz ta tássa l a talajon zárás a kiindulóhelyzetbe; 

ellenkezőleg is . (13. ábra)

к) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

л А „ . n »  a J n l  . - i ____  тЛ rk
7-Ä 1-2 У 3-Б

13. ábra

i.) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

1 - 2 .  ütem: 
3 -  4. ütem: 
5 - 6 .  ütem: 
7 - 8 .  ütem:

bal láb csúsz ta tás előre;
bal láb em elés b a lra  függőleges helyzetbe;
bal láb leengedés hátra  a talajra;
bal láb csú sz ta tássa l a talajon zárás kiindulóhelyzetbe; e llen ­
kezőleg is . (14. ábra)

n / J  1 r\j^ Í  .. — О  K*
" 7 - 8

" 2 1 ~3-4 \  5-6

14. ábra

Az előre vagy h á tra  90 -o s  szögnek megfelelő távolságra csúsztatott lábat 
félköriven először függőleges helyzetbe em eljük, majd h á tra , illetve előre le ­
engedve csúsztatással a talajon, zárjuk a kiindulóhelyzetbe. A köriven vezetett 
láb  végig kifelé fo rd íto tt.

A j), к), 1) gyakorlatok a lábkörzések (grand rond de jam be en Г air) előké- 
sz itő i. A gyakorlatokat végezhetjük párhuzam os láb ta rtá ssa l is .

Ebben az esetben könnyebbséget jelent, ha a helyben m aradó  láb párhuzam os 
a szabadláb pedig 90°-os kifelé fordított helyzetben van. Az oldalon, fekvésben 
végzett lábkörzésnél a helyes kivitel érdekében a lábkörzés m ásodik negyedében 
a m edencét fokozatosan előredöntjük.

A lábkörzést e lőkészítő  gyakorlatokat ellenkező irányban is  azonos módon 
végezzük. Tehát a gyakorlatot a bal láb hátracsuszta tásával kezdjük, hátulról 
negyedköriven emeljük 90°-os szögnek m egfelelő m agasságba, majd újabb negyed- 
köriven engedjük le e lő re  é s  zárjuk a kiindulóhelyzetbe.

5. Fúrók (fuetté-k). A fú ró t előkészítő gyakorlatokkal a csipőizületet, a comb, 
c s íp ő  és a törzs izm ait dolgozzuk ki. Ezek a gyakorlatok a hasonló eredm ényre 
veze tő  lábkör zéstől annyiban különböznek, hogy mig a lábkörzésnél a törzs m a­
rad  helyben, a lábat fé lköriven  vezetjük é lő irő l hátra  vagy hátu lró l előre, a fúrók­
nál -  hasonló izommunkát végezve -  a felem elt vagy fe llendíte tt láb marad helyben 
é s  a tö rzs fordul el a hosszúság i tengelye körül 90°-os vagy 180 -os fordulattal.

A furógyakorlatokat láblenditéssel előre vagy hátra indítjuk. A láb előre len­
d ítéséve l indított fúró e lőkészítő  gyakorlatai a következők:
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m) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hanyatt fekvés m agastartás: 

1 - 2 .  ütem : bal láb em elés e lő re  45°-ban;
3 - 4 .  ütem: 
5 - 6 .  ütem : 
7 - 8 .  ütem:

gurulás jobb oldalon fekvésbe bal láb fo rd ítá ssa l kifelé; 
mozgásszünet;
bal láb leengedés jobb oldalon fekvésbe; ellenkezőleg is . (15. 
ábra)

- d ____ — Ь ' л / ~ — — ----------- -------------- *— 7
^ • 2  3-*t, ( 5 - 6 )  +

15. ábra

n) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

■ 1 - 2 .  ütem : bal láb em elés ba lra , bal láb ford ítással kifelé;
3 - 4 .  ütem: 
5 - 6 .  ütem : 
7 - 8 .  ütem:

gurulás jobbra hason fekvésbe, az em elt bal láb m egtartásával;
mozgásszünet;
bal láb leengedés hason fekvésbe; ellenkezőleg is . (16. ábra)

--------- - й ф ------ Q - - f l ------------ ---------
1-2 "V  З - Ь ^ Э - б )  7-8 +

16. áb ra

o) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hanyatt fekvés m agastartás:
1 -  2. ütem : 
3 -  4. ütem : 
5 - 6 .  ütem:

bal láb em elés 4 5 °-o s  szögben előre;
gurulás jobb oldalon fekvésbe, bal láb oldalt fcifelé fordítva; 
gurulás jobbra hason fekvésbe, bal láb kifelé forditva hátul 
emelt;

7 - 8 .  ütem: bal láb leengedés hason fekvésbe; ellenkezőleg is . (17. ábra)

_____ _ / ' ' и  ■___ ^  f  n  f  ЛА ?
i - г  3 - 4  5 - 6  7 -8  +

17. áb ra

E lőkészítő  gyakorlatok h á tra  láb lend itéssel inditott fúróhoz 

p) K i i n d u i ó h e l y z e t :  hason fekvés m agastartás:

1 -  2. ütem: bal láb em elés h á tra  45°-os szögnek m egfelelő magasságba, 
kifelé fordíto tt láb ta rtá ssa l;

3 - 4 .  ütem: gurulás b a lra  jobb oldalon fekvésbe (a láb kifelé fordított) bal 
láb 45°-os szögnek m egfelelő magasságban tarto tt;

5 -  6. ütem : mozgásszünet;
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7 - 8 .  ütem: bal láb leengedés zárássa l a Jobb lábhoz; ellenkezőleg Is. 
(18. ábra)

•Фríz - o 4 X
i-2 3-h, (5-C)

18. ábra

7 - 8

r) K i i n d u l ó h e l y z e t :  jobb oldalon fekvés:

1 - 2 .  ütem: bal láb em elés balra  45°-os szögnek m egfelelő magasságba láb 
kifelé ford ítással;

3 - 4 .  ütem: guru lás b a lra  hanyatt fekvésbe bal kar em elésse l m agastartásba.
a bal láb 45°-os szögnek megfelelő m agasságban tartott;

5 -  6. ütem: m ozgásszünet;
7 - 8 .  ütem: bal láb leengedés hanvatt fekvésben; ellenkezőleg is . (19. ábra)

-ú4 - ■°#r- z
1-2 3-4  , ( 5 - 6 )

19. ábra

1  -  8

s) K i i n d u l ó h e l y z e t :  hason fekvés m agastartás:

1 -  2. ütem: 
3 - 4 .  ütem:

5 -  6. ütem:

7 - 8 .  ütem:

bal láb em elés hátra;
guru lás b a lra  Jobb oldalon fekvésbe, bal láb kifelé fordított ta r ­
tá ssa l 45°-os szögnek megfelelő m agasságban tartott; 
gurulás b a lra  hanyatt fekvésbe, bal kar em elésse l m agastartás­
ba, bal láb kifelé fordíto tt ta r tá ssa l elöl em elt; 
bal láb leengedés hanyatt fekvésbe; ellenkezőleg is. (20. ábra)

___ tv )) /*  *—
У1-2 У 3-^ 5-6 7-5

20. ábra

A fenti gyakorlatok a la tt az em elt lábat azonos szinten kell m egtartani.
A tornászok előképzésében cé lszerű  a balettoktatás elveinek követése, amely 

a mozgásanyagot nehézségi fokozatokra bontja. Ebből a felbontott anyagból az alap­
irányokba végeztetett lábgyakorlatokat -  amelyek különböző képességek fejlesztését 
szolgálják  -  kezdeti fokon függetlenítve, a fe j- tö rz s  és kar helyes tartásával, később 
a tö rz s  és a kivitelezést elősegítő  k ar- és fejm ozgás koordinálásával állandó e sz té ­
tik a i igényességgel oktatja .

Tehát a klasszikus balett rendszere , amely a lábgyakorlatokat három fő irány­
ba, mindig előre m eghatározott m agasságig végezteti a m ozgáselem  továbbfejlesz­
té s e  során, az összetett mozgásoknak pontos, határozott irányú, megfelelő síkban
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történő végrehajtását b iztosítja  (pl. az oktatás egymásutánjában: lábcsusztatás, 
láblendités, futóátugrás).
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VITTEK Lajos

A TÁJÉKOZÓDÁSI FUTÁS ALAPISMERETEI

E l m é l e t i  i s m e r e t e k

A tájékozódási fu tás m eghatározása

A tájékozódási fu tás olyan sportág, amelyben a pályát e llenőrző  pontok seg ítsé ­
gével jelölik ki a futók szám ára , ism eretlen terepen . A versenyző feladata az, hogy 
az ellenőrző pontokon, e lő ir t sorrendben, a té rkép  alapján haladjon át és a lehető 
legrövidebb idő alatt célba fusson. A futó az ellenőrző  pontok között maga választja  
meg útvonalát.

A versenyző a feladatot té rképre  rajzolva kapja meg a r a j t  e lő tt. A segítő e s z ­
köz, am it magával vihet, a tájoló. A versenyzőnek ism ernie kell a térképet, a tá ­
joló használatát. Mindez azonban nem elég, m ert versenyrő l van szó, a feladatot a 
lehető legrövidebb idő alatt kell megoldania, ez  pedig magas szin tű  fizikai követel­
ményt is tám aszt a versenyzőkkel szemben.

A térkép

A versenyeken használt té rkép  olyan m int egy könyv lapja. A térkép tele van 
"betűkkel", am elyeket csak  azok tudnak elolvasni, akik azokat megtanulták. A t é r ­
kép betűit térképjeleknek nevezzük. A térképjelek  egyezm ényes, a Nemzetközi T á­
jékozódási Futó Szövetség (IOF) által jóváhagyott jelek, m elyeket a tagországok 
térképkészitői egységesen használnak. Ez nagyon fontos, m ert csak  igy lehetséges, 
hogy idegen országokban is  eligazodhassanak a versenyzők a térképen.

A verseny- és a tu ris ta té rk ép  között a következő főbb különbségek vannak:

T uristatérkép

M éretarány: 1:75.000 
Hegységet ábrázol.
A szintvonalak 50 m éterenként 
vannak.
A térképen fe lira tok  (helység­
nevek, hegyek nevei, m agassági 
adatok) találhatók.

V ersenytérkép

M éretarány: 1:20.000 
A hegységből 20 km2-e s  darabot ábrázol 
A szintvonalak 5 (alföldi terepeken 
2, 5) m éterenként vannak.
Nincsenek fe lira tok .

Részletekben gazdag térkép.

Sorolhatnánk még a különbségeket, de m ost a tájékozódási térképpel kell fog­
lalkoznunk, ezé rt inkább ennek rész le tezésé re  térünk ki.

Kezdjük a térképjelekkel. A valóságot egyezm ényes jelekkel ábrázolja a térkép 
A jelek a versenyzői igények figyelem bevételével készülnek. A térképkészítés sza ­
bályai szerin t a jelek  kicsinyítettek  és form ájukról következtetni lehet valóságos 
alakjukra. A té rkép  minden olyan tereptárgyat feltüntet, amely a tájékozódáshoz 
szükséges és azt előseg íti.
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\ térképjeleket a következőképpen oszthatjuk  fel:

-  Vonalas tárgyak  Jelel.
-  M éretarányban ábrázolható tárgyak  Jelei.
-  M éretarányban nem ábrázolható tárgyak  Jelei.
-  Szintvonalak (domborzat áb rázo lás jelei).

A térképen az egyes tereptárgyakat sohasem  rendeltetésük szerin t, hanem kül- 
fő m egjelenési form ájuk alapján jelö lik . Például az erdészház, lakóház, tu r is ta -  
iláz, az egyaránt ház, a sílift, drótkötélpálya, távvezeték, az egyaránt vezeték, 
p sa k  olyan terep tárgyakat különböztet m eg a térkép, amelyek a versenyző tájéko­
zódása szem pontjából lényegesek. Például a szikla ábrázolásában meg kell jelölni, 
hogy milyen szik la  (sziklatömb, já rha ta tlan  sziklás oldal s tb .) .  E z a versenyzőnek 
gz útvonalválasztás és a sérü lés e lkerü lése  m iatt is fontos.

A gyakorlás során, hogy m egjegyzésük gyorsabb legyen, a jeleket c soporto sí­
tani is lehet. Ha van rá  lehetőség, akkor e lő szö r azokat a té rképjeleket tanitsuk, 
amelyeket meg is  tudunk mutatni a közelben.

A jelek csoportosításánál feltétlenül ki kell térnünk a té rkép  és egyben a jelek 
színeire is. A versenytérkép ötszinü:

-  barna = dom borzati formák (szintvonalak),
-  kék = vizek,
-  zöld = terepfedezet (3 féle zöld árnyalat),
-  sárga = ré tek  (erdő nélküli terü letek),
-  fekete = s ík ra jz  (utak, házak stb. ).
A térkép feh é r ré sz e  aljnövényzet nélküli erdőt jelöl, am elyben a versenyző 

akadálytalanul futhat.
Hasznos seg ítséget jelent a Magyar Tájékozódási Futó Szövetség által kiadott 

"A Magyar Tájékozódási térkép jelei" cim ü jelkulcstáblázat.
Mi is tehát a térkép? A térkép általános megfogalmazás sz e rin t a földfelszin 

egy bizonyos darabjának, a terepnek, m eghatározott m éretarányú  kisebbítéssel ké­
sz íte tt felülnézeti ra jza . A térkép a te rep  kicsinyített, pontos és hü m ása, a való­
ságot egyezményes jelekkel ábrázolja.

A versenytérkép m éretaránya 1:20. 000, alapszintköze 2, 5-5 m. Területe 20 
km2-nél kisebb, pap írm érete  általában 25-30 cm . A m ágneses északi irányt 500 mé­
terenként ábrázolt észak-déli irányú egyenes vonalak, a tájolóvonalak jelölik, am e­
lyek északi végét nyíl jelzi.

A térkép nevét tájnévvel, szám jellel é s  egy jellemző tá jré sz le t m egnevezésé­
vel képezzük. Például: P ilis  2 /2 .

A m éretarány

A térképet, készítőik, arányosan kisebbítik . E zt úgy tudjuk legegyszerűbben e l­
képzelni, ha a té rképet egy fényképhez hasonlítjuk. Egy csoportró l készített fe lvé­
telen mindenki m egtalálja  magát, de arányosan kisebbítve. A valóság nem változott, 
mindenki a papír m éretének megfelelően kisebb lett. Ilyen arányos kisebbítésben 
ábrázolja a térkép a te repet. Ahhoz, hogy a térképen távolságot tudjunk m érni, is ­
mernünk kell a k isebbitési arányt, azaz a m éretarányt. A m éretarány  a térkép déli 
ré szén  található (pl. 1:20.000). A versenytérképen  m ért távolság, a valóságban 
20. 000-szer nagyobb, tehát a térképen m é rt 1 cm a valóságban 20. 000 cm, azaz 
200 m.
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A m éretarányt je lző  szám ala tt minden té rk ép re  aránym értéket is szerk esz te ­
nek, a térképi távolság átszám ításának m egkönnyítésére. Ennek segítségével köz­
vetlenül leolvashatjuk a térképi vonalhossznak m egfelelő valóságos távolságot. Az 
aránym érték  használata m eggyorsítja a versenyző munkáját, nem kell fejben á t­
szám olni a m m -eknek megfelelő távolságot.

Az aránym értéket a tájolón is m egtaláljuk. C sak az NDK gyártmányú "Sport 
3" tájolón 1:25. 000-es, ami a mi versenytérképeinkhez nem jó. Kis ügyeskedés­
sel könnyen segíthetünk ra jta , ha házilag készítjük el a térképnek megfelelően, 
rag asz tó s  hátú p ap írra  és azt ráragasztjuk  a tájolónk egyik é lé re .

1. táb lázat

M éretarány cm a 
térképen

a v a l ó s á g b a n

cm m

1:10. 000 1 10. 000 100
1:20. 000 1 20.000 200
1:50. 000 1 50. 000 500
1:75.000 1 75.000 750

A világtájak

A világtájak ism ere te  feltétlenül szükséges a té rkép  olvasásához. M erre men­
jünk, azt csak akkor tudjuk m egállapítani, ha van m ihez viszonyítani. A tájékozó­
dás fő iránya az észak i irány, haladásunkat mindig az északhoz viszonyított irány - 
szög adja meg.

Az északi irányt biztosan csak iránytű (tájoló) segítségével lehet megállapí­
tani. Minden más m ódszer csak megközelítő eredm ényt ad. A versenytérképeken 
feltűnő helyen található az északot jelentő jel.

A térképen lévő feliratok mindig nyugat-kelet irányúak. Segítséget jelent a tá ­
jolóvonalak végén lévő kis nyil is . Amelyik térképen egyik je le t sem találjuk, annál 
egyértelm ű, hogy a fe lső  széle az észak, tehát a fe lira tok  határozzák meg az i r á ­
nyokat.

A domborzat

A térkép barna szine a földfelszín egyenetlenségeit ábrázolja. Dombokat, völ­
gyeket é s  ezeknek sokféle más alakulatait. A versenytérképen látható barna kanyar­
gós vonalak a szintvonalak. A szintvonalak a te rep  azonos m agasságú pontjait kötik 
össze a térképen. E zek a vonalak a valóságban nem láthatók, e z é r t m egértésükhöz 
képzelőerőre van szükség. M egértésüket a térkép és  a te rep  gyakorlatban történő 
összehasonlítása megkönnyíti. A szintvonalak közti magasságkülönbség 20. 000-es 
térképen  általában 5 m . Ez azt jelenti, hogy ha egy utón haladunk és az szintvonalat 
k eresz tez, akkor 5 m -re l  feljebb vagy lejjebb mentünk.
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A szintvonalak ábrázolják a dom borzati idomok form áját. M eredek oldalon a 
szintvonalak sűrűn, enyhe lejtőn a szintvonalak távolabb vannak egym ástól.

Megkülönböztetünk alap- és segédszintvonalakat. Az alapszintvonalak meg­
szak ítás nélküliek, a segédszintvonalak pedig barna szaggatott vonalak, amelyek 
az alapszintvonallal nem  ábrázolható, .de a tájékozódás szempontjából fontos, ki­
sebb dom borzati idomok ábrázolására szolgálnak.

Az esés tűs ke a szintvonalra m erő legesen  rajzo lt kis vonal, amely mindig a 
le jtő  fe lé  m utat. Az eséstüske nélkül a lenn é s  fenn m eghatározása nagyon körül­
m ényes lenne. Jelentősége különösen akkor nagy, ha finom domborzatú te rep rő l 
készül térkép, ahol a k is dombok és m élyedések váltogatják egym ást, m e rt ugyan­
az a szintvonal dombot vagy mélyedést is  jelenthet.

H ázilag is készíthetünk szem léltető áb rá t, farostlem ezből vagy 2-3 m m -es 
kartonlapokból. A különböző nagyságú (felfelé kisebbedő) lapokat középen fúrjuk ki 
és igy egym ásra helyezve hegy form át adnak. Fantáziánktól függően mindenféle 
egyszerű  és összetett hegyidom elkészíthető .

Egyszerűbb, de ugyanilyen jó szem lé lte tő  eszköz, ha egy szabálytalan alakú 
burgonyát hosszában kettévágunk, majd papiron ceruzával körberajzoljuk. Ezután 
vágjunk le belőle egy kb. 0, 5 cm -es sze le te t, tegyük v issza a lap ra  és ism ét ra j­
zoljuk körül. Ism ételjük az előbbi m ódszer sze rin t a sze le te lést és a ra jzo lás t ad­
dig, am ig a burgonya e l nem fogyott. Ha m inden szeletet egyform a vastagon vág­
tunk, akkor a ra jz  hűen tükrözi a burgonya felülnézeti szintvonalrajzát, az ism ét 
egym ásra  tett burgonyászeletek pedig a "hegyet" ábrázolják.

Akár az előbbi, akár az utóbbi szem lé lte té s t alkalmaztuk, egy-egy ré teg  5 
m -e s  szintvonalat jelent.

Bárm elyik feladatot végeztük, következő lépésként tegyük a tájolót a "hegy" 
m ellé . Próbáljuk a világtájaknak m egfelelően le irn i a domb alakját. (P l. a domb 
északi oldala m eredek, nyugati oldala enyhén lejtős, a déli oldalán van egy kis 
völgy, a déli oldala is  enyhe lejtésű, ke le ti oldalán pihenő található m eredek sza­
k assza l, majd itt is  ellaposodik.)

A szintvonalak m egértésére  és szem lé lte té sé re  nagyon hasznos gyakorló se­
gédeszköz a H árm ashatár-hegyről készült té rhatású  térkép is .

Miután a fő idomokat m egismertük, egy olyan területen, am elyről verseny- 
té rkép  is van, hasonlítsuk össze a térképen  látottakat a valósággal. Tegyünk pró­
bát, hogy fe lism erjük -e  a térképen lá to tt r a jz ró l  a terepet.

A domborzat fe lism erésé t nagyon sokféle formában kell gyakorolni. T e tszés 
sz e rin t rajzoljunk magunknak vagy társunknak  szintvonalakkal hegyet. Utána ra jz ­
ró l, a világtájak m eghatározásával együtt szóban mondjuk el az alakját. A ra jz  
m ellé mindig huzzuk meg az észak je le t. Például (Id. 1. ábra):

1. A domb északi oldala meredek, délfelé  ellaposodik.
2. Nyugat-kelet irányú domb, két c sú c sa  van, keleti oldala lapos, nyugati ol­

dala m eredekebb.
3. Észak-déli irányú domb, két c sú csa  van, a déli oldalán levő 'csucs a maga­

sabb.
A gyakorlás m ásik form ája, am ikor a gyakorlatvezető vagy valaki m ás mond 

el egy elképzelt dom borzati form át és a többiek az elmondás alapján rajzolják .
Itt is  e lőször közölni kell az északi irán y t. Az ellenőrzés itt se maradjon el, m i­
után készek a rajzok, az ábrát fel kell ra jzo ln i a táblára, hogy mindenki e llenő riz ­
hesse  a sa já t m unkáját.
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A tájékozódási tú ra

Miután m ár sok térkép je le t ism erünk, fe lism erjük  a legfontosabb dom borzati 
form ákat a szintvonalak alakjából, menjünk végig csoportosan egy előre m eghatá­
rozott útvonalon. Az útvonalat előre be lehet rajzolni a 20. 000-es verseny térkép­
re , de még jobb, ha 1 0 .000-es térképpel tudjuk az utvonalkövetést gyakorolni.

A vezető feladata, hogy a kiindulópontnál m egm utassa az északi irányt. Min­
denkinek úgy kell fognia a térképet, hogy a tájoló -  észak és a térkép -  észak  egybe­
essen, s ez t e llenőrizn i is kell.

Akinek van iránytűje az vigye magával.
Miután m eghatároztuk az északi irányt és mindenki ennek megfelelően fogja a 

térképet, fontos m űveletet végeztünk el, a térkép tá jo lását.
Ezután, ha körülnézünk és összehasonlítjuk a térképet a tereppel, a térképen 

és a terepen látható dolgok megegyeznek. A térképet mindig úgy kell fogni, hogy 
a té rk ép -észak  és a te rep -észak  egybeessék. Ha e r re  nem figyelünk és a té rképet 
elforgatjuk, nem tudjuk azonosítani a terepen látottakat a térkép jeleivel.

Miután térképünk tájolva van és ism erjük  álláspontunkat, következő feladatunk 
a térképolvasás:

-  milyen utón fogunk menni,
"- m ellettünk milyen tereptárgyakat fogunk látni,
-  meddig kell egy irányban haladni,
-  felfelé vagy lefelé megyünk majd,
-  ki vezet és meddig?
Ezek után kezdődhet a tájékozódási tú ra . Ez a gyakorlat segít mindannak a 

m egértésében, am it a terem ben eddig oktattunk. A nagyon rész le tes, 10. 000-es 
térkép segítségével, a térképjeleket hasonlítjuk össze a valósággal. F el kell hivni 
a figyelm et, hogy a versenytérkép csak egyfajta házat, vadlest, vezetéket jelö l, de 
a gyakorlatban a terepen találunk olyan vadlest, am elyet építettek, találunk olyant, 
am elyet a fa ágai közé re jte ttek  el. A valóságban sokféle formában találhatjuk meg 
azt am it a térkép  egy je lle l jelöl.

A tájékozódási tú rán  lehetőleg olyan útvonalat jelöljünk, amely vezető vonalon 
halad (kocsiút, nagyobb ösvény, nyiladék). A fordulók határozott m enetirány-vál­
tozta tást jelentsenek.
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Az egyes szakaszok közben többször álljunk m eg és kérdezzük meg, hogy hol 
állunk. Olyan helyeken állítsuk  meg kezdetben a csoportot, ahol valam ilyen m a r­
káns, könnyen fe lism erh e tő  tereptárgy van (pl. utvilla, kis kúp, m etsződés, nyi­
ladék-kereszteződés). F e l kell hivni a figyelm et a r ra , hogy mindenki a hüvelyk­
u jjáv a l kövesse a h a lad ást, mindig ott fogja, ahol pillanatnyilag állunk. Később 
nehezíthetjük a fe ladato t.

Irányváltoztatás

Amikor a fordulóponthoz értünk megállunk. Itt a tájékozódás nagyon lényeges 
m ozzanatát kell m egérten ie  mindenkinek. A te rep -é szak  és a té rkép-észak  soha 
nem  változik. A té rk ép e t mindig tájoltan kell ta rtan i, ami azt jelenti, hogy nekünk 
k e ll a térkép körül forogni.

E z t példával kell m egm utatni. Aki a té rk ép e t nem tájoltan fogja, az nem tudja 
a te re p e t a térképpel azonosítani. Jegyezzük meg:

A térképolvasásához m indig tájolni kell a térképet!
Térképolvasás nélkül ne induljunk el!
Mindig nekünk kell a té rkép  körül forogni!

Az iránytű és a laptájoló

Az a legjobb, ha m indenki kezében van egy iránytű . Forgassuk meg és győ­
ződjünk meg róla, hogy a tü  m egjelölt része  m indig észak felé m utat. Figyeljünk 
a r r a ,  hogy az iránytű közelében ne legyen fém tárgy .

Tájolónak nevezzük az t az iránytűt, am elyen a mágnestűn kivül a környező te ­
rep tárgyak  irányának m egállap ítására  szolgáló berendezés is van. A laptájolókon 
fokbeosztás van, s a szelencén a fő világtájakat betűvel jelölik. Mivel a kapható 
tá jo lók  svéd vagy ném et gyártmányúak, az N = északot, az S = délt, az О = keletet 
é s  a W = nyugatot je lö li.
A laptájoló részei
1. Mágnestű, mely ren d e lte tésszerű en  észak -déli irányba áll be. P iro s ra  vagy fe­

k e té re  festett vége a sötétben foszforeszkál é s  észak ra  mutat. A mágnestű egy 
acélcsucson forog.

2. Forgatható szelence, irányhárfával. A szelence átlátszó a ljá ra  egym ástól 5 mm 
távolságra észak-déli irányú vonalakat g rav íroztak . A szelence felső részén  az 
észak i irányt világitó festékkel jelölik. A szelence zá rt belső terében csillap itő  
folyadék van. Ha levegő kerü l a szelencébe, akkor a buborék akadályozza a 
m ágnestű mozgását, le la s s ítja  és pontatlanná te sz i. A szelence ré sze  a szög­
m é rő . A tájolóval m érh e tő  irányszög a sze lencérő l leolvasható. A szelencén a 
gyártmánytól függően 360°- vagy 400°-os beo sz tást találunk.

3. Alaplap az irányéllel, az  irányvonalakkal és a m illim éter-beosztással. Az alap­
lapon lévő három irányvonal közül a középső, a nagyitó előtt, két világitó vo­
nalban végződik. E z az irány-ny il, amely m utatja  a haladási irányt. A szelence 
fe lő li végén le lehet o lvasn i a haladási irány és az északtól való e lté rés  fokszá­
m át, ez az irányszög (2. ábra). A tájoló hosszabbik  oldalát irányélnek nevezzük. 
Az irányéi egyik o ld a lá ra  25 .000-es léptéket, a fe lső  rövidebb oldalára m illi­
m éter-beosztást g rav íroz tak .
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2. ábra

A laptájolón a három  fő részen  kivül még a következőket találjuk:

-  lépésszám láló (0-tól 9 -ig  szám ozott racsn ls  korong, am elyet a versenyző a 
hüvelykujjával léptet előre minden 100 m megtétele után);

-  nagvitó (a részletgazdag térképeknél a pont helyének fe lism erésében  nyújt 
segítséget);

-  tapadó gumikorongok (megakadályozzák, hogy a tájoló használat közben e l­
csússzon a térképen);

-  zsinór (a tájoló csuklóra  e rő s íté sé t szolgálja).

A tájoló használata

A tájolót a ra jta  lévő zsinó rra l kell a csuklónkra erősíten i. Olyan hosszúra 
kell engedni a zsinórt, hogy ha a tá jo ló t elengedjük, az alaplapot éppen elérjük, a 
m ásik kéz segítsége nélkül.

A tájoló szelence felőli oldala legyen mindig felénk, az irány-nyil pedig m utas­
son e lő re .

A tájékozódási versenyző szám ára  legfontosabb m érés az iránylevétel a té r ­
képről, vagyis a kőt pont közötti légvonal-irány m eghatározása. A tájoló irányélé­
vel, vagy az egyik irányvonalával összekötjük álláspontunkat (1) és menetcélunkat 
(2). A tájoló szelencéjét addig kell forgatni, amíg az Irányhárfa vonalai párhuza­
mosak lesznek a térkép  tájoló vonalaival és a szelencén vagy az Irányhárfán lévő 
észak jel, megegyezik a térkép  északjával. Levesszük a tájolót a té rk ép rő l és a 
szelence elm ozdítása nélkül addig forgatjuk a tájolóval együtt, am ig a mágnestű 
északot mutató ré sze  nem fedi a szelence észak jelét. Ekkor az irány-ny il mutatja 
az indulási irányt.

A szelencén -  mint m ár em lítettük -  360 -  vagy 400 -os beosztás található. 
Amikor m egállapitjuk a haladási irányt, akkor minden esetben egy szöget, az un. 
irán y szöget kapjuk, ami az északi iránytól való e lté ré s t mutatja.
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A fokbeosztásra a versen y  során nincs szükségünk, de a tájoló használatának 
gyakorlásakor segítséget je len t. Adjunk olyan feladatokat a gyakorlás során, ami­
kor a vezető a fokszám ot közli, mindenki beállítja a tá jo ló t az adott szám ra, utána 
beáll az ennek megfelelő haladási irányba. Mindenkinek egy irányba kell néznie, 
ha nem, akkor a hiba könnyen kijavítható. Amikor ezt kellően begyakoroltuk, vé­
geztessük a következő fe ladato t vagy ehhez hasonlót.

G y a k o r l a t i  f e l a d a t o k

Félives géppapírra ra jzoljunk egy pályát, amelyből mindenki kap egyet. Az a 
feladat, hogy a tájolóval m eg kell határozni a pontok közötti szögeket a ra jttó l a 
cé lig . Ezzel a gyakorlattal tudatossá válik a szelence forgatásának a mozzanata.
A feladat értékelése is  nagyon egyszerű, m ert miután mindenki elvégezte a felada­
tot, csak a fokszámokat kell sorrendben felolvasni. A feladat m egoldásakor nem a 
gyorsaság, hanem a pontosság a lényeg.

Miután mindenki m eg érte tte  és végre is tudja hajtani az iránylevételt, nehezebb 
feladattal is próbálkozhatunk. Ennek előgyakorlata a lép ésm érés . (A versenyzők a 
terepen  lépéssel m érik  a távolságokat.) Jelöljünk ki 50, illetve 100 m -es távolsá­
gokat és ezeket járjuk végig, számoljuk meg, hogy hány lépésse l tettük meg. Mi­
után ez t mindenki többször m egtette, jegyezze meg m indenki a lépésszám ot.

Csillagmenet tájolóval, terepen kijelölt feladat:

1. 340° 100 m

2.

ООсо 50 m

3.

ооCD 50 m

4. 130° 50 m

5. 210° 40 m

6. 250° 60 m

7. 300° 70 m

A gyakorlat vezetője je lö lje  ki a "Rajt" és a "Cél" h e lyét egy helyen. Ettől a 
ponttól 50-100 m távo lságra  jól láthatóan jelölje meg a fákat, vagy az iskola udva­
rá n  található padot vagy m ás tárgyakat, az ábrán látható form ában. A féladatot fo­
kokban és m-ben kell m egadni. Mindenki m ás ponttal kezdje a feladat te ljesítésé t. 
A pont érintése és a ponton lévő jel fe lirá sa  után, v issza  kell té rn i a kiindulópont­
hoz, majd onnan folytatni a következő feladattal.
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E z t a feladatot többféle form ában lehet végezni. Ahogy haladunk az ism eretek  
közlésével, úgy lehet nehezíteni a feladatokat. Minden feladat végeztetésekor a 
vezető ellenőrizze a gyakorlók tevékenységét, hogy minden hibás mozdulatot még 
a kezdetnél ki tudjunk javítani.

A feladat végrehajtása: Az "R" a kiindulási pont. Itt áll a gyakorlat vezetője. 
E zt a helyet úgy válasszuk ki, hogy a résztvevők innen indulnak és minden rész fe l­
adat végrehajtása  után ide érkeznek v issza . Lehetőleg uttalálkozás legyen.

"R "-ből az "A" pontra kell menni, itt ta lá lják  meg az u ta s ítá s t a 4. ábrán lá t­
ható módon, az "A" ponthoz tartozó  három  tereppontra vonatkozóan. Miután elvé­
geztük a feladatot, v issza  kell menni az"R " ponthoz és onnan kell a következőt foly­
tatn i, és igy tovább.

Az ellenőrző pontokat 1 -9 -ig  számokkal vagy betűkkel kell jelölni.
Az 5. ábrán látható ellenőrző kartont mindenki előre elkészitheti magának. 

Táborban ilyen form ában kisebb versenyt is rendezhetünk időre történő feladatvég­
reh a jtá ssa l. A feladatot tájolóval végezzük. A ponton talált jelet mindenki Írja  be 
a karton megfelelő helyére.

Ez a feladat igen hasznos az irán y ta rtá s  gyakorlásához a kezdők ré szé re .
A kezdeti 50-100 m -es távolságot a későbbiek folyamán 200-400 m -re  is növelhet­
jük.

A gyakorlás folyamán m egism ertük a térképjeleket, a te rep  alakulatait, a tá­
joló használatát, a következőkben m ost m ár önállóan végezzük a csillagm enet pont­
jainak kitevését.
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5. ábra

A gyakorlat vezetője válasszon  kl a résztvevők közül néhányat, akik a térképre 
b e ra jzo lt pontot ki fogják tűzni a terepen. Ez uj feladat, m e rt eddig egy m egjelölt 
ponthoz kellett menni, m ost pedig a té rkép re  rajzo lt pontot kell a terepen kijelölni. 
Ez pontos térképolvasást, távo lságm érést és iránym érési feladatot jelent.

T érképolvasási feladat

A gyakorlati tevékenység a legjobb tanulási m ódszer. Azt, hogy ki hogyan sa­
já títo tta  e l az elm életi feladatokat, csak akkor lehet ellenőrizni, am ikor a térképre 
b e ra jzo lt tájékozódási versenypályán kell végigmenni. E lő szö r olyan pályát jelö l­
jünk, melynek pontjai jól megkülönböztethető s ík ra jz i tereptárgyakon vannak (útke­
resz tező d és , utvilla, nyiladéksarok s tb .) . Ezen az egyszerű pályán csoportosan 
menjünk végig, de nagyon aprólékos térképolvasással. Figyeljük meg az útvonal 
m elle tti terepalakulatokat és hasonlítsuk össze a térképpel .(Röviden ism ételjük át 
am it a térképolvasásról tanultunk: mi a té rk é p ? , folyam atos helym egállapitás, a 
te rep e t é s  a térképet állandóan össze kell hasonlítani, a té rkép  fogása.)

Olyan feladatot is végeztessünk, am it egyénileg oldhatnak meg a résztvevők. 
(Külön utón való haladás, m eghatározott helyen a találkozó. )

R ajzoljuk be a követendő útvonalat a gyakorló té rkép re . Lehetőleg piros golyós- 
tollal, m e rt igy a térkép je le it is  látni lehet. A berajzo lt útvonalat követve, minden­
ki folyam atosan olvassa a té rképet, s m utasson meg minden térképen látható jelek 
a te repen .

A következő feladatnak tűzzünk ki olyan pályát, amely legfeljebb 2 km. A ra jt 
és a cé l egy helyen legyen. A pontokra tegyünk bóját, zsírk ré táv a l. A résztvevők 
párosával menjenek végig. A pontok közvetlenül az utón vagy az ut m ellett található 
terep tárgyak  legyenek. Aki kéri, mehet egyedül is . Ez m ár igazi verseny, az győz, 
aki a legham arabb te ljesiti a feladatot.

Akik ezeket a feladatokat pontosan hajtják végre, azok megtanulták a tájékozó­
dási versenyzéshez szükséges alapvető tudnivalókat. Ezután m ár olyan feladatok
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következnek, amelyek a versenyzők szám ára  szükségesek. A jő és biztos té rk é p - 
o lvasás alapja azoknak a tevékenységeknek, amelyeket a versenyző végez.

A legfontosabb tevékenységek egyike az utvonalválasztás. A tájékozódási v e r­
senyzőnek két pont közötti útvonalát sa já t magának kell m egválasztania. A le g rö ­
videbb ut a tájolóval m eghatározható, két pontot összekötő egyenes lenne. Ez azon­
ban a legritkább esetben jó .

Az ú tválasz tássa l elérhetjük, hogy m inden versenyző tudásának m egfelelően 
haladjon a két pont főzö tt. A pontok közötti átm enet nehézségi foka és főleg válto­
zatossága készteti a versenyzőket állandó térképolvasásra. A pályakitűző cé lja , 
hogy folyam atos térképo lvasásra  kényszeritse  a versenyzőt. Az a jő pontelhelye­
zés, ha legalább kétféle, de nagyjából egyenértékű útvonalon közelithetjük a
pontot. A jól kitűzött pályán a versenyzőknek jól kell térképet olvasni, távolságot 
m érn i és fu tn i.

Az eddigiekben tá rg y a lt térképolvasási feladatok a térkép m eg ism erésé t szo l­
gálták. A versenyzőnek ennél sokkal többet kell tudnia. Sok gyakorlattal lehet ki­
fejleszten i a kezdő térképolvasását -  am ely elsősorban a sik ra jz i vagy m arkáns 
dom borzati idomokra vonatkozik -  annyira, hogy a szintvonalak által k ira jzo lt f i­
nom dom borzat is  m egjelenjék képzeletében.

A távolságm érés -  m int m ár em lítettük  -  a gyakorlatban lépésszám olássa l 
történik . M ennyire lehet pontos egyenetlen terepen és futás közben a lépésszám ­
lálás? Sok gyakorlással, a versenyek terepéhez  hasonló talajon végzett sok 100- 
200 m -es fu tással, kb. 5-10 %-os pontosságot érhet el a versenyző. A lép ésszá ­
m olásnál csak  minden m ásodik lépést c é lsze rű  számolni. A jó versenyző a té rkép i 
távolságot pillanatok a latt, automatikusan á t tudja számolni a terepen lévő távol­
ságra, illetve a lép ésszám ra .

A későbbiek folyamán próbáljuk meg a domborzat alapján való utvonalkövetést. 
Úgy kell haladnunk, miottha a szintvonal ösvényt jelölne. Ez m ár nehéz feladat.
A rra  kell ügyelni, hogy haladás közben sem  le - , sem pedig felfelé ne menjünk. 
Például, ha egy dombot akarunk m egkerülni, oda kell visszaérkeznünk, ahonnan 
elindultunk.

A verseny

A versenypályát csak  1-2 perccel a r a j t  előtt ism erik  meg a versenyzők, am i­
kor megkapják térképüket. Ez idő alatt kell a térképet a műanyag tartóban e lhe­
lyezni, m egállapítani a ra jttó l az e lső  pontig az irányt és gondolatban végigfutni az 
egész pályán (m it várha t a verseny során, hány ellenőrző pont van a pályán, milyen 
átm enetek vannak).

R ajt. Az egyéni versenyeken legalább percenként rajtolnak, de az indítások kö­
zötti idő lehet 2 vagy 3 perc  is . A ra jt je le  egy piros háromszög, melynek c sú csa  
az 1. pont felé m utat.

1
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A pálya. A té rk é p re  ellenőrző pontokat ra jzo lnak . A pont valamilyen terep­
tá rg y , a térképen 6 m m  átm érőjű kör közepe je len ti a bója helyét. A térképen a 
pontok egyenes vonallal vannak összekötve. Minden pontot sorszám m al és betűjel­
le l kell ellátni a té rk ép en . A betű és a szám fe l ir á s a  É-D irányú.

A pont jele a te rep en  egy 30x30 cm,' átlósan p iro s-feh é r három  oldalú hasáb, 
az  un. bója. A bójához lyukasztó vagy szines z s írk ré ta  tartoz ik .

A cél jele: kettős k ö r.

Ellenőrző karton

A 7. ábrán egy cé lb aé rk eze tt versenyző k itö ltö tt kartonját látjuk.
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A versenyző a jelentkezéskor kapja meg az ellenőrző kartont, am elyre a ren ­
dezőség rá ir ja  a ra jtszám át, nevét, szakosztályát, kategóriáját é s  indulási idejét.

A versenyző feladata, hogy a versenyközpontban kifüggesztett pontmegnevezé­
seket és a pont betűjelét (kódját) b e ír ja  a szám ozott kockába (pl. a 2., pont eseté­
ben: K erités, sarok  X). A té rk ép rő l is  egyértelm űen kitűnik, de a tévedések elke­
rü lé se  m iatt, jó, ha a versenyző ezeket is  fe lír ja . A pont betűjele azt jelenti, hogy 
a bóján ez t a betűt találja , ennek azonosítása fontos minden ese tben . A kartonon 
látható a szúróbélyegzők helye is .  Nem elég odamenni a ponthoz, az t igazolni is  
keil, am it az ott ta lá lt szúróbélyegzővel vagy színes zsírk ré tával végezhetünk el. 
(Újabban inkább a zs írk ré tá t használják  a rendezők, m ert a különböző színek te lje­
sen egyértelm űvé teszik a pont é rin té sé t. A versenyzőnek csak az a feladata, hogy 
a m egfelelő kockába húz egy vonalat.)

Miután átfutott a célvonalon a versenyző, á t kell adnia a karton já t a verseny­
bírónak, s ezzel befejeződött szám ára  a verseny. Az értékelő szem élyzet rá ir ja  
az é rk ezési időt, kiszám ítja és  r á i r ja  a menetidőt, ellenőrzi a pontok jeleit (szúró­
bélyegző vagy színek), s ha minden rendben van, akkor a te lje s íte tt időeredmény­
nek m egfelelő hely re  kifüggeszti a kartont.

F e lszere lés:

-  térkép,
-  ellenőrző karton,
-  tájoló.

A ra jt  helye és felépitése

Az ellenőr2o karton átvétele után a megadott színű szalagozáson kimegyünk a 
ra jth o z . A kartonon feltüntetett indulási idő előtt 2 perccel jelentkezünk az e lő ra jt-  
ban, ahol megkapjuk a térképet, majd 1 perc múlva a versenybíró  je lé re  előre me­
gyünk az időrajtba, ahonnan a kartonon feltüntetett indulási időben " ra jt! "  vezény­
sz ó ra  indítanak. Innen kezdődik a pálya.

A váltóversenyeknél is lehet alkalm azni ezt a rajto t, de elfogadottabb és gyak­
rabban  használt az első  futók töm egrajtja . Itt is 1 perccel a r a j t  e lő tt kapják meg a 
versenyzők a té rképet és " ra j t ! "  vezényszóra egyszerre  indul a mezőny.

A 8. ábrán az egyéni és a váltóverseny cé ljá t láthatjuk. A befutó szakaszt tö l- 
c sé rsz e rü en  kell kialakítani, hogy a cél felé te re lje  a hajrázó versenyzőket. A cé lt 
fe lira tta l kell jelölni.

A célvonal m eghosszabbításában ül az időm érő (2), aki futó ó rával (1), m p-es 
pontossággal m éri a versenyzők idejét. Az időm érő mellett, a befutó versenyzők­
kel szemben álljon az a biró, aki á ra jtszám okat Írja  fel (ha n incs ra jtszám , akkor 
a befutókat szám olja).

C élszerű  az időeredm ényeket olyan sorszám ozott kartonra Írn i, amelyre 10 
időadat fé r  rá . A szám ozás addig ta r t , ahány versenyző indult. A kartonra minden 
célvonalon áthaladó versenyző idejét beirják , a szám ozás sorrendjében . A célvo­
nal után a kordon mintegy 30 r í  hosszú és kb. egy em ber szé lességny ire  szükül.
E folyosó végén a versenyzők leadják kartonjukat, amelyet a versenyb író  bélyeg­
zővel, kézzel vagy előre e lkész íte tt ragasztós hátú papírral so rszám oz (3). Ennek 
és az időkartonon lévő számnak egyeznie kell. A sátorban (4) az értékelő  birók az
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időkartonon kikeresik  a versenyző kartonon lévő számot és rá ír já k  az azonos szám ­
nál szereplő  időt. Az induló időt kivonják az érkezési időből, s igy megkapják a 
versenyző pályán töltött idejét.

A versenyek fajtá i

a) m inősítő (hazai, nemzetközi),
b) m eghívásos (nem minősítő),
c) nemzetek közötti.

A versenyek rendszere

a) bajnokság
-  osztályozott
-  nem osztályozott

b) kupa- vagy em lékversenyek.

A versenyek lehetnek

-  egyfordulós (az eredm ényt egy verseny  alapján h irdetik),
-  többfordulós (az eredm ényt két vagy több verseny összegezése adja).

A verseny form ái

a) nappali
b) éjszakai.

A versenyek tipusai

a) egyéni
b) egyéni -  csapat (minden futó azonos pályán fut, fe ladatá t egyénileg oldja

meg, eredm ényét egyénileg és csapatban  is értékelik), 
ohváltó, minden futó más pályán fut, férfiaknál négy, nőknél három fős a váltó.

100



MOLNÁR Sándor

AZ AEROB ÉS AZ ANAEROB KAPACITÁS 

EGYÜTTES NÖVELÉSÉRE IRÁNYULÓ EDZÉSMÓDSZEREK, 

KÜLÖNÖS TEKINTETTEL A DOMBRAFUTÁSRA

I. Az aerob és anaerob állóképesség m ódszertani és élettani e lh a tá ro lása

Az állóképesség kifejezése m ódszertani fogalom, s fe lo sz tása  jelenleg is vita­
to tt. Az utóbbi időben, különösen a közép- és hosszutávfutásban, az élettani szem ­
pontokat figyelembe véve (elsősorban az izom működéséhez szükséges energianye­
r é s i  lehetőségek igénybevehetőségét szem előtt tartva) az aerob  é s  anaerob felosz­
tá s t használják.

1. Intenzív, 6-20 mp a la tt k im erüléshez vezető munka ese tében  az anaerob 
alaktacid kapacitást vesszük igénybe (ALA). Ekkor az energ ia leadás mennyisége 
az izomban lévő ATP és KP mennyiségétől, illetve m obilizációjától függ. Ez rö­
vid idő alatt nagy energ ia leadást te sz  lehetővé (40-45 kcal/kg  óránként). (Itt kell 
tisztázn i, hogy m it értünk a kapacitás fogalma alatt. A kapacitások a maximális 
értékeket jelentik, am elyeket csak  bizonyos %-ig vesszük igénybe a különféle te l­
jesítm ényeknél. )

Az ALA kapacitás m érések o r legalább 30 %-os em elkedőre futtatjuk a futót ad­
dig, amig a sebesség  nem csökken (mértékegység: m kp/m p). A középtávfutásban 
az ALA kapacitás nem jelentős tényező.

2. A 20 m p-nél tovább ta rtó  terheléseknél szükség van az előzőekben em lített 
ATP és KP energialeadó anyagok részbeni regenerálódására . 30-35 mp-ig lehetsé­
ges ez jelentős oxigénfelvétel nélkül is, a te jsav  és egyéb savak nagymértékű fel- 
szaporodása az izomban, illetve a vérben azonban m eggátolja a munkát. A nagy 
izom csoportokkal végzett, 30-35 m p-ig ta rtó  sebességcsökkenés nélküli munka je­
lenti az anaerob laktacid (LA) kapacitást. Ennek m érése a következő:

Az atlé ta  20 % -os emelkedőn, 18 km /ó ra  sebességgel fut. A szalagot saját 
maga állítja le, ha teljesen  k ifárad t. Az e lé r t idő jelenti a kapacitást. Az átlagérték: 
25-30 mp (edzetteknél: 65-75 mp). Az LA kapacitás teljesítm énye 21 kcal/kg órán­
ként. Ez a fajta  kapacitás döntő tényező a középtávú futásoknál.

3. Ha a munkavégzés so rán  az izomműködéshez szükséges energiát a szerve­
zet kielégítő oxigénellátás m elle tt képes előállítani, akkor aerob  állóképességről 
beszélünk. N agyságát az aerob kapacitás határozza meg (kb. 15 kcal/kg óránként). 
E z az energia hosszú ideig rendelkezésre  áll (a szervezet energ iarak tárainak  ki­
ürüléséig  kb. 2-3 óra). Az aerob  állóképesség m eghatározása futószalagon úgy tö r ­
ténik, hogy a te rh e lé s t addig fokozzuk, amig az oxigénfelvétel nő. Amikor e lé ri a 
m axim ális é rtéke t, utána csak  anaerob energia-igénybevétellel folytatódhat a munka, 
és az oxigénfelvétel csökkenni kezd. A m axim ális oxigénfelvétel jelenti az aerob 
kapacitást, amelynek norm ál értéke 4045 m l/kg, állóképességi sportolóknál 75-85 
m l/kg, nőknél 75 m l/kg. Közép)- és hosszutávfutók, valam int a gyaloglók te ljes it-
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ményének fontos összetevője az aerob kapacitás. A három fajta energianyerési le­
hetőség egymáshoz való viszonyát a teljesítm ény időtartam a sze rin t az 1. ábra 
szem lélteti. (Ezek a m érési e ljá rá so k  csak  célszerű m odelljei a valóságnak és 
csak  támpontokat adhatnak az edzésm unkához.)

II. Milyen aerob és anaerob képességek szükségesek az egyes futóversenyszám ok­
ban?

Az egyes futóversenyszámokhoz szükséges energiák fa jtá it é s  arányait a 2. áb­
r a  szem lélteti.
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Tehát bárm iféle futétáv m egfelelő te ljes ítéséh ez  mindhárom energ iafajta  beveté­
sé re  szükség van, de az arányokban döntő különbség található.

Az anaerob laktacid folyamatoknak nem csak a középtávokon, hanem az aerob 
kategóriába tartozó  versenytávokon is  jelentőségük van. Érdekes, hogy még az 
5000 m -es fu tás után is  igen magas te jsav  értékeket reg isz trá ltak . Meglepő mó­
don még a glukózszint is  fokozatosan em elkedik, ami a hosszutávu versenyek fi­
nise előtt fellépő feszü ltséggel m agyarázható. Idegi és horm onális tényezők együt­
tes ha tására  kellően mobilizálódik az energ ia . Tehát 10. 000 m -en  elég energ ia  á ll 
rendelkezésre, csak  az energiafelhasználási problém ák szabnak gátat a te lje s ít­
ménynek.

A 3. áb ra  azt szem lélte ti, hogy a különféle szakaszos edzések laktát koncent­
rác ió t váltanak ki edzés után, mennyi pihenő szükséges az energiatartalékok r é s z ­
beni regenerálódására  (am ikor a következő terh e lés  m ár elkezdhető), és egyben 
összehasonlitja a futó versenyen e lé r t é rtékeivel.

VERSENY
J  ̂ .бшто^

t
AOOm h5.17"

S  1Q.6m molĵ

t
ÍJtoOm 3 :39 .67"

f  15. 2 ГО mol/̂

\
SOOOm 13: 2 0 . 6 "

(Tío7
Pihenés

3. ábra
T ejsav  értékek edzésen és versenyen (Keul, 1972)

Itt is világosan,látható a tejsav em elkedése hosszú távon is .  A közép- és hosz- 
szutávfutók nem tudnak olyan abszolút m axim ális értékeket e lé rn i, s a középtáv­
futók is  csak  m egközelíteni tudják a 400-asok tejsavszin tjét. Ennek ellenére  a kö­
zép- és hosszutávfutóknak is szükségük van az  anerob jellegű terhe lések re, hiszen 
a verseny közben az iram  legtöbbször egyenetlen. Szembetűnő, hogy még a 10.000 
m -es futóknál is  (a pillanatnyi sebességet az átlagsebességhez viszonyítva) milyen 
nagy e lté rések  mutatkoznak a nagy világversenyek alkalmával.
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A 4. és 5. ábrán  az  1972-es olimpia, illetve az 1974-es EB 10.000 m -es  sík­
futásának a grafikonja látható, amelyen a vezető csoport átlagsebességhez v iszo ­
nyított 200 m -es ré sz id ő it tüntettük fe l.

III. Milyen m ódszerekkel lehet az aerob és anaerob képességeket együttesen 
fejleszteni?

A közép- és hosszutávfutó edzés kulcskérdése az aerob-anaerob  határ meg­
határozása. Az anaerob kapacitás direkt m ódszerre l nem fejleszthető  hatásosan.
Az indirekt fe jlesztés m ódját a 6. ábra szem lélte ti.

Az egyes tipikus edzésform ákat és azok alapvető élettani hatásait a 7. ábra 
m utatja  be sem atikusan. A terhelés időtartam ának, intenzitásának és  a pihenő idők 
hosszának figyelem bevételével nyomon követhetjük a fentebb em lite tt élettani ténye­
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zők változásait. (Az anaerob alaktacid h a tá s t az ATP é s  KP, a laktacid je lleget a 
te jsav , az aerob igénybevételt a m axim ális oxigénfelvétel kihasználása jelenti. )

A különféle energia-lehetőségek figyelem bevételével a következő m ódszerek 
ajánlhatók az aerob -anaerob  képességek együttes fe jlesz tésére :

1. A ta rtó s  fu tás különféle fo rm áit a 6. ábra alapján lehet aerob-anaerob ha­
tásuk sze rin t besoro ln i, egyéni m egítélés és ren d sze res  ellenőrzés alapján. Időn­
ként szükséges a fu tás sebességét, a pulzust és a v é r  pH értékét megm érni é s  ö sz - 
szehasonlitani. így eldönthető, hogy bizonyos edzettség  m ellett egy m eghatározott 
edzésform a m ennyire anaerob jellegű, illetve milyen pulzusszámhoz milyen seb es­
ség kapcsolódik.

Jól edzett atlétáknál 180-as pulzusszám  esetén sem  tudunk komoly savasodást 
kim utatni. Tehát, ha kiválóan edzett atlétáknál részben  anaerob terhelést akarunk 
e lé rn i, akkoi* tovább kell növelni az intenzitást.

2. R észtávos futásoknál a következő változások lehetnek:
A) Anaerob alaktacid edzésform a

30-2 00 m -es vágtafutások.
B) Anaerob alaktacid és aerob edzés kombináció

Intervall edzés: 100-200 m -es szakaszok, sok ism étlésse l (10-40x) alacsony 
tempóban (max. sebesség: 70-75 %).

Dombrafutás, szökdelés: 50-100 m -e s  szakaszok, alacsony tempóban, 1-2 perc 
pihenővel (m eredekség 12 % felett).

Vágta in tervall edzés: 50-100 m -es  szakaszok sok ism étléssel (pl. 4x50 m lOx), 
ugyanannyi kocogó pihenéssel, a szériák  között 10-15 perc teljes pihenő. Az edzés 
jellegét az határozza  meg, hogy a rövid te rhe lési szakasz m iatt a tejsav e rő s  fe l-  
szaporodására nincs lehetőség, igy a te rh e lé s  főleg anaerob jellegű.
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7. ábra
A különböző edzésm ódszerek élettani hatásainak összehasonlítása (Apor-M olnár, 1976)



C) Anaerob laktacid edzésforma

Hosszú in tervall edzés: 300-500 m -es  szakaszok nem te lje s  sebességgel (85- 
95 %) az egyes szakaszok között nincs te lje s  pihenő. A tej sav fokozatosan, de nem 
m axim álisan szabadul fel.

D om brafutás: 150-200 m -es szakaszok (emelkedés: 12-15 %), 85-95 % -os e rő ­
vel, a szakaszok között nincs te ljes pihenő.

Vágta in terval! edzés: ha az anaerob alaktacid és aerob kombinált edzés vágta 
in tervall form ájánál nem várjuk meg a te lje s  regenerálódást, az edzés anaerob 
jellegű lesz . A lényeg az, hogy a viszonylag magas te jsavszin t sokáig fennm arad­
jon. A rövid pihenők csak rész leg es regenerálódást b iztosítanak. Ezeken az edzé­
seken is c é lsz e rű  lenne többször pH-t és  pulzust m érni. Az ilyen jellegű edzést 
tartjuk  a legmegterhelőbbnek, igy fontos betartani a fokozatosság elvét.

D) A erob-anaerob laktacid edzés

F artlek  edzés: Ez az edzésform a általában komplex edzésnek tekinthető, m ert 
mindhárom képesség (1. ábra) egy edzésen belül fejleszthető . Az edzés időtartam a 
(legalább 30 perc , 6-8 km) m iatt, a fa rtlek  edzés egészében azonban aerob jellegű. 
A fa rtlek  edzésen, az adott célnak m egfelelően, sokféle v ariác ió t lehet ö sszeállíta ­
ni. A te rv ezés  fő szempontja általában az, hogy a te rh e lés  hasonlítson a verseny­
hez (legyen egyenetlen az iram ), m ert a versenyeken sokszor kerül sor rész leg es 
anaerob igénybevételre.

Saját kísérletünkben is  m egvizsgáltuk a tem póváltoztatás élettani hatását. A 
k ísé rle t alapján megállapítottuk, hogy a versenyekhez hasonló, 5-6 m p-es bele- 
e rősitések  (pl. am ikor a futó a boly végéről az é lre  helyezkedik) a versenyzők 
anaerob laktacid energiáját veszik igénybe időlegesen, am elyet az iram  csökkené­
se után a szerv ezet aerob módon pótol. E z a "lüktetési" képesség az edzettséggel 
nagymértékben javul.

A 8. ábrán látható, hogyan alakul az oxigénfelvétel az egyenletes és a válta­
kozó sebességű futások során. A váltakozó sebesség (ha az átlagértékeket vesszük 
figyelembe) több oxigént igényel. A változó tempójú futás oxigénigénye a magasabb 
és alacsonyabb sebességű futás közé esik . E lté rés  azonban m atem atikai s ta tisz ti­
kai m ó d szerre l nem mutatható ki.

A fentieket figyelembe véve, továbbá az évtizedek óta kialakult edzésgyakorlat 
szerin t, egy "igazi" fartlek  edzés a következőképpen nézhet ki:

Kb. 15-20 perc bem elegítő futás után, 80-85 %-os intenzitású 200-300 m -es 
résztávok következnek 3x-4x. A résztávok  között ugyanannyi könnyű futás (anaerob 
laktacid hatás), majd 800-1200 m -es tem pófutás, amely időnként e lé ri a verseny­
sebességet (laktacid hatás, magas savasodással). Ezután ú jra  könnyen fut a v e r­
senyző, a te lje s  megnyugvásig (40 %-os intenzitás, aerob hatás, tejsavfeldolgozás). 
Később 200-300 m -es futások következnek emelkedőre, ré sz leg es  megnyugvással 
(ism ét laktacid hatás), végül 50-60-100 m -es  vágtákra kerü l so r rövid pihenőkkel 
(anaerob alaktacid hatás). E zt a sorozatot az edzettségi állapotnak megfelelően cé l­
szerű ism ételn i. Az edzés összm ennyisége elérheti a 15-20 km -t.

Felnőtt, tapasz ta lt versenyzők, akiknek az önellenőrző képességük megfelelő, 
s ik e rre l alkalm azhatják a fa rtlek  edzést, m ert igen jó az aerob és anaerob képes­
ségek közös isk o lázására .
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Egyenletes é s  változó sebességű futás összehasonlítása 
(Apor-M olnár, 1975)

Fiatalok (serdülők, ifjúságiak) ré szé re  olyan fartlek  sém át készíthetünk, 
am elybe különféle rész táv o k a t é s  emelkedőket iktatunk be, s "körönkén t' m érjük 
a  részidőket, illetve a fu tás  összidejét, a m egfelelő intenzitás b iztosítása  vé­
g e tt.

Csoportos edzések a lkalm ával az idősebb futók "magukkal vihetik" a fiatalo­
kat é s  igy azok szám ára m otiváltabb lehet a te rh e lés .

Jelenleg a fartlek  ed zés ké t változata divatos:
Az egyik változatnál a z t követeljük meg, hogy a terepfutás átlagsebessége, a 

szintkülönbségek ellenére , egyenletes legyen (váltakozó te rhe lés).
A másik formánál az t ír ju k  elő, hogy elsősorban az em elkedőket fussák gyor­

sabban  a versenyzők. Ebben az  esetben a hatás "szélsőségesebb" lesz, nagyobb 
le s z  a különbség a nehezebb é s  a könnyebb szakasz között. Ennél a formánál is 
c é ls z e rű  mérni az összidőt.

Igen hasznosnak ta rtjuk , hogy minden csoportban, szakosztályban legyenek 
"k ö rö k " , útvonalak és ta r tsa n a k  nyilván különféle csúcsokat. A csúcstartók  neveit 
függesszük ki, m ert ez kedvezően motiválhatja a versenyzőket. Ezek a "körök" 
a z é r t  is  hasznosak, m ert segítségükkel jól meg tudjuk Ítélni az edzettséget anélkül, 
hogy a versenyzők (az igazán é les  versenyszerű  küzdelmek komoly pszichikai igény- 
b e v é te lé t kiküszöbölve) pontosan k im ért távon m érnék össze ere jüke t.

IV. A dombedzés élettani h a tá sa i

Az alábbiakban néhány gondolatot szeretnénk közölni a dom bedzéssel kapcso­
la to s  eddigi kísérleteink tapaszta la taibó l.

A közép- és hosszutávfutók edzésében m ár évtizedek óta nagy figyelmet fordí­
tan ak  a dombrafutásra, a n ehez ite tt körülmények között (pl. hóban, mély homokban) 
tö r té n ő  edzésekre, a különféle szökdelésekre.
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A finn és az U j-Zéland-i futók sikere  a müncheni és m ontreáli olim pián bebi­
zonyította ezen edzésform ák, különösen a dom brafutás kedvező ha tásá t.

Az 1930-as években te rjed t el a svéd fa rtle k  módszer, amely m ár ta rta lm a­
zott dom brafutást is. 1952-től C eru tti a u sz trá l edző használta fel tú lte rh e lé sre  a 
m eredek dombokat, a homokos parti dünéket. Az 1960-as években az U j-Z éland-i 
futók hívták fel a figyelmet magukra eredm ényeikkel. Edzésükben a "dom brafutó 
időszakot" ta rto tták  a legfontosabbnak. Lydiard szerint jelenleg is  ez  a m ódszer 
a legalkalm asabb a rra , hogy az un. "m ara to n i szakaszról'! zökkenőmentes legyen 
az átm enet a pályam unkára, a gyorsabb anaerob futások alkalm azására . A finn fu­
tók is  az ő elképzelései sze rin t végzik dom bedzéseiket, azonban a középtávfutók 
ré sz é re  a dom braszökdelést megfelelőbbnek tartják .

A dom brafutás fiziológiai v izsgálatával A.Nurmekivi szovjet kutató foglalkozott 
K ísérletében  10x150 m -es és 10x400 m -es , 15°-os, illetve 10°-os m eredekre tö r ­
ténő futások (4, 4 és 4, 0 m /m p) élettani h a tá sá t vizsgálta. E redm ényei szerin t a 
150 m -e s  m eredekre futók magasabb tej savszin tet, nagyobb oxigénadósságot vál­
laltak, s igy a teljesítm ényük inkább anaerob jellegűnek volt tekinthető. A 10x400 
m -es  futások alkalm ával a te jsavszin t lényegesen alacsonyabb vo lt,az  oxigénfelvé­
tel a m axim álishoz közeli é rtéket é r t  el, az oxigénadósság lényegesen kevesebb 
volt, m int a 150 m -es szakaszokon. Vélem énye szerint ez az edzésform a inkább 
aerob jellegű, az anaerob folyam atokat a 150 m -es szakaszok foglalkoztatják jobban

A hazai edzésm ódszertan a dom bra- vagy meredek em elkedőre futást egyér­
telm űen az anaerob edzésform ába so ro lja .

K ísérletünkben megpróbáltuk az 50 m -e s  és a 150 m -es 12 -o s , illetve 7 -o s 
em elkedőre futás, valam int a 200 m -es síkfu tás élettani h a tásá t összehasonlítani. 
Az irodalm i adatok és az edzéstapasztalatok  alapján az volt a feltevésünk, hogy az 
50 m -es  emelkedő az anaerob alaktacid, a 150 m -es emelkedő a laktacid, a síkfu­
tá s  pedig az anaerob-aerob folyamatokat fe jle sz ti.

Azt is  vizsgáltuk, hogy egy hathetes dombedzés hatására, az élettani param é­
tereken  kívül, hogyan változnak a 60, a 300 és a 2000 m -es futóteljesítm ények?
A gyo rserő  változásának v izsgála tára  a Sargen t-tesz te t és az 5 -ö s  ugrást használ­
tuk fel.

T izenöt éves középiskolásokat (29 fő) a 300 m -es sikfutő-teljesitm ényük alap­
ján három  homogén csoportba osztottuk. A max. VO^ (ml/kg) és  a S argen t-tesz t 
á tlagértékei sze rin t is  homogénnek tekinthetők a csoportok.

C soport 300 m (mp) Sargent-teszt (cm) Max. V02 
(ml/kg)

X 51, 50 49,22 55,76
I. s 3,69 4, 81 6,16

n 9 9 8

X 52, 33 50, 77 53, 32
II. s 4, 87 3, 89 8, 37

n 9 9 9

X 51, 54 47,11 55, 58
III. s 3, 50 6, 91 8, 91

n 9 9 9
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A homogenitást m ax. F -próbával ellenőriztük:

_______________________Max. F_____________szf_______________ P______

Sargent-teszt (cm) 3,15 8/8 n. s. 5 %-on
Max. VC>2 (m l/kg) 2,09 8/7 n. s. 5 %-on

A kisérlet, illetve az edzések megkezdése előtt 12 élettan i param étert, 3 futó­
teljesítm ényt (60-300-2000 pi) és gyorserő-próbát (Sargent-teszt, 5-ös urgás) rö g ­
z íte ttük  29 főnél. A három  csoport hetente három szor, a testnevelési óra egy r é ­
szében teljesítette a k ísé r le ti program ot.

Az I. csoport 1 2 °-o s  dom bra futott 12x50 m -t, a II. csoport 7 -os em elkedőre 
fu to tt 4x150 m -t, a III. c so p o rt 3x200 m -t futott sik te rü le ten . A futások között, az 
egyes résztávok hosszának  megfelelő kocogás volt a pihenő. A testnevelési ó rák  
többi része minden k ísé r le ti szem ély szám ára  azonos módon zajlott. A tanulókat 
m inden alkalommal a lehető  legnagyobb in tenzitás e lé ré sé re  kértük. Az edzések 
a la tt  levett kap illáris vérben  7, 20-7, 26 közötti pH értékeket mértünk minden cso ­
p o rtn á l. Ez a savasodás nem  é r i  el az állóképességi sportágak  versenyeinek inten­
z itá sá t, de az edzések a la tt hasonló értékeket m érhetünk. A pulzus az edzések be­
fe jezése  után 16-190 ü té s /p e rc  volt.

A terhelést a 2. héttő l az 5. hétig fokozatosan em eltük. Az 5. héten a követ­
kezőképpen alakult az edzésprogram :

I. csoport: 16x50 m (12°-os emelkedőn)
H. csoport: 6x150 m (7°-os emelkedőn)

III. csoport: 5x200 m (sik terepen)
A 6. héten az első  hét sz in tjé re  csökkentettük az edzést. Az ellenőrző m érésekre  
a  7 . héten került so r. Az eredm ényeket a 9 . ,  10. és 11. áb ra  tartalm azza. Az áb­
rák o n  a három csoport eredm ényeinek összehasonlítása látható t-próba alapján. 

Csoportonként a következő szignifikáns javulást, illetve rom lást tapasztaltuk:
I. csoport (50 m, 12°)

Javulás:
-  60 m-en P - ^ 5  % .
-  5-ös ugrásban P ^ 5  %
-  maximális VOg (m l/kg) P~^5 %
-  LA futásidő P -^0 , 5 %
-  2000 m-en P-^5 %

II. csoport (150 m, 7°)
Szignifikáns változás nem mutatható ki.

III. csoport (200 m)
Javulás:

60 m P*=:5 %
-  LA futásidő P ^ l  %
-  LA pH P-^5 %

M egjegyzés: a kisebb pH é rték  a második k isé rle t jobb m otiválására  utal, az LA 
fu tás id ő  javulását viszont e lsősorban  a "gyakorlottság" okozhatta, ugyanis az e lső  
m é ré sn é l nem tudták technikailag  megfelelően te ljesíten i a te sz te t.
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11. áb ra
Hathetes dombrafutó edzés h a tása  (Apor-Molnár, 1976)

A k ísé rle ti adatok alapján m egállapítható, hogy a hathetes edzés h a tá sá ra  csak 
az I. csoportnál találtunk számottevő v á ltozást. Az irodalm i adatokat m egerősíti, 
hogy ennél a csoportnál, amely elsősorban anaerob alaktacid energiát igénybevevő 
munkát végzett, a 60 m -es és az ötösugró teljesítm ény javult. Ez a javulás viszont 
nem egyértelm űen az anaerob folyamatok tökéletesedésének köszönhető, ugyanis a 
max.VOg (ml/kg) mutató szignifikáns jav u lása  az aerob képesség e rő s  befolyását 
mutatj a .

A III. csoportban a 60 m -es teljesítm ény szintén javult, ami véleményünk sze­
rin t, a ren d sze res  futóedzés hatására  bekövetkező technikai tökéletesedés eredm é­
nye.

A csoportok összehasonlítása további következtetésekre nem ad lehetőséget.
A k ísé rle ti adatokból azonban egyértelm űen megállapítható, hogy a hathetes domb­
futó edzésse l nem lehet komoly változásokat e lérn i, még edzetlen 15 éves gyere­
keknél sem . A különféle fizikai képességeket csak  hosszabb idő (legalább egy ala­
pozási időszak) a latt tudjuk fejleszteni. A k ísé r le ti edzésprogram ot, további néhány 
kontro llm érés beiktatásával, hat hónapon k e re sz tü l szeretnénk tovább folytatni.

F e lm é ré s i adataink k o rre lác ió -szám ítá sra  is  lehetőséget adtak. Az összefüg­
géseket a 12. ábra szem lélteti. Az ábrán láthatók a különféle m ért adatok közötti 
összefüggések. Különösen figyelem re méltó korre lác ió t (P < 0 , 5 %) találhatunk a 
következő param éterek  között: 

max. VC>2 (ml/kg) -  2000 m
VE max. -  60 m
VE m ax. -  300 m
60 m -  5 -ös ugrás
300 m -  5-ös ugrás
2000 m -  300 m
60 m -  300 m
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12. ábra
15 éves tanulók m utatóinak kapcsolatai (n = 27) (A por-M oinár, 1976)

A fenti összefüggések az irodalm i adatokkal egyeznek. K ivételt képez a 
VE m ax. és a 60, illetve 300 m közötti kapcsolat, amely a 15 éves gyerekeknél 
elfogadható, ugyanis szovjet és hazai szerzők adatai sze rin t is  edzetleneknél és 
kezdőknél ez az összefüggés áll fenn. Élversenyzőknél ez a kapcsolat nem tapasz­
talható.

V. Összefoglalás

A közép- és hosszutávfutók edzésében az utóbbi évtizedben ism ét népszerű le tt 
a rész távos ős az anaerob jellegű edzés. A nagy világversenyeken a tempó egye­
netlen, nagy h a jrák ra  kerü l so r, aminek következtében az anaerob igénybevétel 
igen jelentős.

Régebben a szakaszos és a folyam atos fu tással készülők között zajlott a v ita  
edzésm ódszerük h a tásosságáró l. Jelenleg az edzésekben az élettanilag  jobban e l­
különített és m eghatározott aerob-anaerob  komplex edzésform ák kerültek elő térbe. 
A közism ert edzésm ódszereket az egyéni sajátosságok, adottságok, az edzésidő­
szakok figyelem bevételével általában kevert form ában alkalm azzák. A felhasznált 
m ódszerek tekintetében nem sok különbség tapasztalható, viszont az alkalm azásra 
kerülő edzésform ák arányai igen változatos képet mutatnak. Egységesnek tekinthető 
viszont az az elképzelés, hogy az anaerob képességek fe jle sz tése , direkt és főleg 
indirekt módon, döntő jelentőségű.

Tanulmányunkban m egpróbáltuk összefoglalni, fő é le ttan i hatásuk szerin t e l­
különíteni az egyes edzésm ódszereket. Néhány irodalm i adattal, szem léltető áb rá­
val, sa já t k ísérle ti eredm ényekkel igyekeztünk bizonyítani azt, hogy a jelenlegi 
korszerű  edzés a m ennyiség m elle tt mindig törekszik  a m egfelelő intenzitás bizto­
s ítá sá ra , az anaerob képességek fejlesztését mindig szem  elő tt tartja , e lism erve  
az aerob munka alapvető jelentőségét.
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SZABÓ András -  MASZLOBOJEV, Ju rij V asziljev ics -  MEZEI István

A VILÁGCSÚCSEREDMÉNYEK ÉS A TESTSÚLY ÖSSZEFÜGGÉSÉNEK 

VIZSGÁLATA SÚLYEMELŐKNÉL

I. B evezetés

Ism ert az a biofizikai törvény, mely sze rin t a teljesítőképesség az izom átm érő 
3 /2 - ik  hatványával arányos (másképp fogalmazva: a teljesitm ény négyzetes növelé­
séhez az izom átm érő harm adik  hatvány sze rin ti növelése szükséges). K épletszerüen:

T -  к ■ d3 /2 .

ahol: T = izom erő, d = izom átm érő, к = arányosság i együttható.
A képletből m egállapítható, hogy az izom erő  nem arányosan változik az izom 

átm érőjével, s ebből adódóan az izom relativ  (sa já t súlyához viszonyított) e re je  a 
te stsú ly  növekedésével csökken. Dolgozatunkban azt vizsgáljuk, hogy ez az általános 
összefüggés m ennyire jellem ző a súlyemelők teljesitm ényét illetően, illetve hogyan 
irható  le analitikus form ában a súlyemelő világcsúcsok és a testsúly  közötti ö ssze ­
függés.

II. Anyag és m ódszer

A vizsgálatok során az 1977. január 1 -ig  fe lá llíto tt világcsúcsokat vettük alapul. 
Ennek következtében az azóta bevezetésre k e rü lt uj, 100 kg-os súlycsoport e redm é­
nyeit szám ításaink során nem  vettük figyelem be.

A súlyemelők átlagos testm agasságát a rendelkezésünkre álló magyar és szov­
je t irodalm i adatok (1, 4, 5, 6), valam int az általunk végzett széles körű sta tisz tik a i 
fe lm éré s  eredm ényei alapján állapítottuk meg. (A statisztikai fe lm érés adatairól, 
am elyet a súlyemelők testm agassága és te s tsú ly a  közötti összefüggés vizsgálata 
céljából végeztünk, egy külön dolgozat keretében kívánunk beszám olni.) Lepkesuly- 
tól ólomsulyig a következő átlagos testm agasságértékeket fogadtuk el: 150 cm,
154 cm , 158 cm, 162 cm, 166 cm, 170 cm, 175 cm, 180 cm, 185 cm.

A testsúlyok esetében mindig á sú lykategória á lta l m axim álisan megengedett 
súllyal számoltunk (pl. váltósuly esetében 75, 0 kg-m al). Ólomsulyban 145 kg-ot 
vettünk alapul, ez a súly a világc sue startó  (A lekszejev és Placskov), s a v ilágcsúcs­
hoz közeli teljesítm ényre képes (Bőnk, Rahmanov, Jenalgyijev) ólomsulyu verseny ­
zők testsúlyának átlaga. (Megjegyezzük, hogy Placskov és Rahmanov testsúlya a la tta  
van, Alekszejevé, Jenalgyijevé és Bőnké pedig meghaladja ezt az átlagot.)

Az elm életi csúcseredm ények szám ításánál a testsúly s a testm agasság ism e­
retében  meghatároztunk egy fiktiv alapterületet, majd ebből átm érőt, amelynek 
3 /2 - ik  hatványával vettük arányosnak az e lm éle ti teljesítm ényt. Itt tehát egy henger-

Tanulmányok a testnevelés- é s  sporttudományok köréből. 1978. 115



alakú modellt tételeztünk fel, amelynél a té rfogat (súly), s a m agasság ism e re té ­
ben számítható az alapterület, majd ebből az átm érő. Az izom átm érő pedig az

3/2alapterület és az izom arány ism eretében határozható  meg. A T = к • d képlet­
ből történő к érték ek  szám ításánál figyelem be vettük, hogy az em beri te s t átlagos 
fajsulya 1 ,10 kp/dm ^, s az izomzat Young (7) szerin t a testsúlynak átlagosan 
43 %-át képezi- Megjegyezzük, hogy m ás szerzők  a súlyem előkre jellem ző izom ­
arányról ettől a 43 % -tól némileg e ltérő  adatokat közölnek, igy pl. Enilina (2) sze­
r in t ez az arány 44-49 % közötti, Vorobjev (6) szerin t pedig 50 % feletti é rték .

A m érési adatokat a Dubnái Egyesitett Atomkutató Intézet (Szovjetunió) szá ­
mítóközpontjában, CDC-6500 számitógépen dolgoztuk fel. A program  FORTRAN 
nyelven készült.

III. Vizsgálati eredm ények

Az 1. táb lázatban súlycsoportokra bontva megadjuk a testm agasságokat (dm - 
ben), a testsúly t, a szakítás, lökés és ö ssz e te tt csúcseredm ényét (kg-ban), a r e ­
lativ  teljesítm ényeket, a fiktiv alapterületet, az átm érőt, az izom átm érőt, а к 
arányossági együttható szám ított értékeit, az  átm érő 3 /2 -ik  hatványával arányos 
teljesítm ényt, s az e lm éle ti teljesitm ényarányokat. A relativ  eredm ényeket úgy 
kaptuk, hogy a tényleges világé sue seredm ényeket elosztottuk a hozzátartozó te s t­
súllyal. Az elm éle ti teljesitm ényarányok a 9 súlycsoport elm élegileg szám ított 
teljesitm ényeinek egym áshoz viszonyított a rán y a it mutatják, alapul véve minden 
egyes súlycsoportot.

A 2, táb lázatban külön-külön szak ításra , lökésre és ö sszete ttre  vonatkozóan, 
a tényleges csúcseredm ények figyelem bevételével, minden súlycsoportot alapul 
véve, megadjuk a különböző súlycsoportok világcsucseredm ényeinek arányát.

A 3. táblázat -  az 1 . táblázatban közölt világcsucseredm ények, s az e lm életi 
teljesitm ényarányok figyelembevételével -  az  elm életileg szám ított csúcseredm é­
nyeket mutatja, m inden egyes súlycsoport v ilágcsucseredm ényét külön-külön ala­
pul véve. M egemlítjük, hogy a táblázat adatai kerekített értékek, a szakítás és 
lökés esetében 0, 5 k g -ra , összetettnél 2, 5 k g -ra  kerekitve.

A 4. táblázat az elm életileg szám ított re la tiv  teljesítm ényértékeket m utatja 
ugyancsak külön-külön szakításra , lökésre s ö ssze te ttre  vonatkozóan, alapul véve 
minden súlycsoport konkrét relativ eredm ényét.

A 3. táblázat adatainak felhasználásával az elm életileg szám ított adatokból a 
reg ressz ióanaliz is  m ódszerével m eghatároztuk a teljesítm ény vs testsúly függ­
vényt analitikus form ában is . Bár ez a függvény általánosan az

У = -Cj e C2X + c 3

képlettel irható le, ahol: у = teljesitőképesség; x = testsúly; с , с , c = kons­
tansok.
A számunkra érdekes testsulyintervallum ban ez  az összefüggés jól helyettesíthető 
az  у = a + bx általános alakú formulával, ahol: x = testsúly; a és b = konstansok 
Az összefüggés sz a k ítá s ra  vonatkozóan az

у = 64,6 + 1, 0 x ;
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lökésre  vonatkozóan az

y = 8 1 , 2  + l , 3 8 x  és

az ö ssze te ttre  vonatkozóan az

y = 143,2 + 2,43 X

képlettel irható le .
Az y = a + bx függvényből e lm életileg  szám íto tt világcsúcsokat az 5. táb lázat-- 

ban foglaljuk össze . Ugyancsak az 5. táb lázat tartalm azza a tényleges v ilágcsúcs- 
eredm ények felhasználásával a legkisebb négyzetek m ódszerével kapott te lje s ítő ­
képesség vs testsú ly  függvényből szám íto tt világcsúcsokat is . Itt az összefüggést 
sz a k ítá s ra  az

y = 75,2 + 0,96 x;

lökésre  az

y = 92,1 + 1, 24 x és

ö ssze te ttre  az
y = 164,1 + 2 ,1 7  x

függvény ír ja  le . Az 5. táblázat adatai, a 3 .  táblázathoz hasonlóan, kerek íte tt é r ­
tékek.

A 4 . táblázat alapján -  az előbbiekhez hasonlóan - előállítottuk az elm életi 
re la tiv  teljesitm ény vs testsúly függvényt is , analitikus form ában. Itt az általános 
összefüggés a

z = k^e + kg

képlettel jellem ezhető, ahol: z = re la tiv  teljesitm ény; x = testsú ly ; k^, k? , kg = 
konstansok.
S zak ításra  vonatkozóan az összefüggés a

z = 2, 802 -0, 22xe + 1,432;

lökésre  vonatkozóan a -0 , 22xe +z = 3,518 1, 799

te ttre  vonatkozóan a -0 , 22xe +z = 6,205 3,173

képlette l jellem ezhető.
Az ezen összefüggésekből szám ított e lm é le ti relativ teljesítm ényeket a 6. táb­

lázat ta rta lm azza . Ebben a táblázatban adjuk meg a tényleges re la tiv  te ljes itm é- 
fr “k xnyékből a z = к e 2 + к általános alakú összefüggés alapján szám ított re la -i. ü

tiv teljesítm ényeket is . Itt az egyenletek

szak ítá sra  z = 2,396 e °*“2x + 1,507,
-0  22ylökésre z = 3,098 e * + 1,877 és
-0  22xö ssze te ttre  z = 5,156 e ’ + 3,368 alakúak.

Az 5. táb lázat adataiból szám ított re la tiv  eredményeket a 7. táblázatban foglal­
juk össze .
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IV. M egbeszélés

Az 1. táblázatban közölt tényleges világé sue se red ményeket, s a 3. táblázat­
ban m egadott elm életileg szám ito tt csúcseredm ényeket összehasonlítva a következő 
főbb m egállapítások tehetők:

-  Amennyiben a lepkesulyt vesszük alapul, úgy az e lm életileg  számitott é r té ­
kek az ólom sulyra vonatkozóan nagyon jól egyeznek a tényleges csúcseredm ények­
kel, azonban az e lté rés  a középső súlycsoportokban (könnyűsúlytól félnehézsulyig) 
e léggé számottevő. Ugyanez állapítható meg te rm észe tesen  az ólomsuly alapulvé­
te lév e l is . így pl. a lepkesulyban a 109, 0 kg-os szakításnak ólomsulyban elm éle­
tileg  201, 0 kg felel meg, s a tényleges csúcs 200, 0 kg.

-  Amennyiben a középső súlycsoportok eredm ényeit vesszük  alapul, úgy meg­
állap ítható , hogy az alsó és fe lső  súlycsoportokban a tényleges v ilágcsucseredm é- 
nyek jelentősen elm aradnak az elm életileg  szám ítottaktól. így pl. alapul véve a 
félnehézsulyu lökés v ilágcsúcsát, a 221, 0 kg-ot, ez pl. elm életileg  légsulyban 
170, 5 kg-nak, az ólomsulyban pedig 303, 0 kg-nak felelne meg, holott a tényleges 
v ilágcsúcsok  csupán 151, 0 és 255, 0 kg.

-  Alapul véve a pehely- vagy a könnyüsulyt, jó egyezés tapasztalható a nehéz­
súly világcsucseredm ényeivel, ille tve fordítva. így pl. a könnyűsúlyú összetett 
315, 0 kg -ja  elm életileg a nehézsúlyban 420 kg-m al (a tényleges világcsúcs 417, 5 
kg), vagy például a nehézsúlyú szak itás 185, 0 kg-ja  e lm életileg  a pehelysúlyban 
129, 5 kg-m al (a világcsúcs 130, 0 kg) ekvivalens.

-  B árm elyik súlycsoportot alapul véve, az elm életileg  szám ítható eredmények 
jól egyeznek a közvetlenül m egelőző, illetve követő súlycsoport tényleges csúcs­
eredm ényeivel. Például a középsúlyú összetettben e lé r t  372, 5 kg elm életileg a 
váltósulyban 352, 5 kg-nak, a félnehézsulyban 390, 0 kg-nak felel meg, mig a tény­
leges csúcseredm ények 345, 0, illetve 400, 0 kg.

-  A 3. táblázat v ízszin tes so ra it  nézve jól látható az a tendencia, hogy egy 
adott sú lycsoportra vonatkozóan az elm életileg szám ito tt eredm ények, alapul véve 
m inden egyes súlycsoport v ilágcsúcsát, a lepkesulytól a félnehézsulyig emelked­
nek, m ajd csökkennek. A táb láza t azt tükrözi, hogy viszonylagosan a legjobb a 
félnehézsulyu eredmény, ettő l a lig  valamivel m arad el a közép- é s  váltósuly csúcs­
eredm énye, közelítőleg azonos szintű a pehely-, könnyű- és nehézsúly rekordja, 
még k isebb a légsuly eredm ényszintje, s a legkisebb, s egym ással azonos szintű
a lepke- és  ólomsuly eredm énye.

Lényegében hasonló m egállapítások tehetők az 1 . táblázatban megadott relativ  
eredm ények, s a 4. táblázatban közölt elm életi utón szám itott re la tiv  teljesítm ény­
értékek  összehasonlítása so rán  is .  Itt kihangsúlyozandó, hogy -  a várhatóval ellen­
tétben -  a tényleges eredm ényeket tekintve (1. táblázat), például szakításban és 
ö ssze te ttben  a pehelysúly re la tiv  eredm énye jobb, m int a lepke- vagy légsulyé. 
Hasonló eredm ényekről szám ol be F arm osi (3) is . Ez is  a r ra  utal, hogy a külön­
böző súlykategóriák v ilágcsucseredm ényei nem azonos szintűek, azaz egyes súly­
csoportokban viszonylagosan jobbak az eredmények, mint másokban.

Az 5 . táblázat az y = a + bx általános alakú összefüggést alkalmazva, a te s t­
súly, s a teljesítőképesség közötti korrelációt Írja  le analitikus formában, illetve 
m egadja az ezen összefüggés alapján szám itott eredm ényeket. A tisz tán  elm életi­
leg szám ito tt, s a konkrét világcsucseredm ények feldolgozásával kapott adatok 
egym ással nagyon jól egyeznek, am i azt mutatja, hogy az összefüggés jól közelít­
hető az y = a + bx alakú fo rm ulával. Egyébként ezek az adatok is alátám asztják
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а З .  és  4 . táblázat eredm ényeiből levonható m egállapításokat. Látható ugyanis, 
hogy az 5. táblázat adatai a pehely-, könnyű- és nehézsúlyban rendkivül jól egyez­
nek a tényleges világcsúcsokkal, ugyanakkor a tényleges csúcseredm ények a lepke-, 
lég- és ólomsulyban elm aradnak az e lm éle ti eredményektől, váltó-, közép- és  fél— 
nehézsúlyban pedig meghaladják az elm életileg  szám ított rekordokat. így tehát a 
középső súlycsoportokban a világcsúcsok relative jobbak, mint az alsóbb vagy fel­
sőbb kategóriákban. Pontosan ugyanilyen megállapitások tehetők egyébként a 6. táb­

lázat adatai alapján is, összehasonlítva a z = к e V к alakú függvény

alapján elm életileg  szám ított re la tiv  teljesítm ényeket a tényleges re la tiv  eredm é­
nyekkel.

Megemlítjük még, hogy a 7. táb láza t adatai jól egyeznek a 6. táb lázat e re d ­
m ényeivel. Ez a r r a  utal, hogy mind az abszolút, mind a re la tiv  te ljesitm ény vs 
testsú ly  függvény jó l Írja  le az összefüggést.

Annak okát egyébként, hogy a tényleges teljesítm ények (mind abszolúte, mind 
relative), s az e lm életileg  szám ítható  eredmények között esetenként je len tős e lté­
rések  vannak, e lsősorban a következőkben látjuk:

-  A középső súlycsoportokban az alsókhoz, s a felsőkhöz viszonyítva a z é rt 
jobbak (illetve az alsóbb, s a felsőbb súlycsoportokban a középső kategóriákhoz 
képest azé rt gyengébbek) az eredm ények, m ert a középső súlycsoportokban több 
versenyző van, s igy nagyobb a valószínűsége a jobb eredménynek. Az tehát, hogy 
a könnyű-, váltó-, közép- és félnehézsulyban jobbak az eredm ények, véleményünk 
sze rin t főleg annak a szám lájára  írható , hogy a nagyon kicsi és nagyon nagy súlyú 
em berek sokkal kevesebben vannak, s igy az alsóbb és felsőbb súlycsoportokban 
kicsi a v á lasz tási lehetőség.

-  Egyes súlycsoportokban (pl. váltósuly) az utóbbi években u g rá ssze rű  volt a 
fejlődés, mig m ás súlykategóriákban (pl. légsuly) szinte stagnálás volt m egfigyel­
hető. E r re  jó példa az, hogy például 1964-ben a tokiói olimpián a légsulyu olimpiai 
bajnok Vahonyin 142, 5 kg-ot lökött, s ez az eredmény m a is nagyon jő teljesítm ény­
nek szám it a légsulyban. Ugyanakkor például középsulyban P ljukfelder 182, 5 kg-os 
lökéssel lett olim piai bajnok 1964-ben, ma pedig ez  középsulyban nagyon gyenge 
eredm ény. így tehát véleményünk sz e rin t a különböző súlycsoportokban eddig el­
é rt világcsúcsok eredm ényszintje e rő sen  inhomogénnek tekinthető, s például a fél- 
nehézsulyu ö ssze te tt 400, 0 kg-os eredm énye jóval többet é r  -  m int e r r e  a 3. és
5. táb lázat adatai is  rávilágítanak -  mint mondjuk a lepkesuly 242, 5 kg-ja . Ennek 
következtében egyébként valószínűnek tartjuk, hogy az elkövetkező időszakban el­
sősorban az alsóbb és felsőbb súlycsoportok eredm ényei fognak fejlődni.

-  Megemlítjük még, hogy bizonyos m értékig az elm életileg  szám íto tt, s a 
tényleges csúcseredm ények közötti e lté ré sé r t az általunk "önkényesen" választott 
testm agasságok is  felelősek lehetnek. Elképzelhető ugyanis, hogy mások, más 
s ta tisz tika i fe lm érés  adatai alapján az általunk elfogadott testm agasságoktól némi­
leg e lté rő  testm agasság-eredm ényeket kapnak. Ez az e lté ré s  azonban nem lehet 
szám ottevő, hiszen például a középsúlyú súlyemelők átlagos testm agassága  (amit 
mi 170 cm -ben állapítottunk meg), semmiféle alapos sta tisztikai fe lm éré s  szerin t 
nem lehet kevesebb m int 165 cm , illetve több, m int 175 cm, s igy az általunk le­
vont általános következtetések tendenciájukban feltétlenül helyesek. Az eddig el­
mondottak egyúttal a bevezetőben em lite tt biofizikai törvény helyességét is alátá­
m asztják.
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V. Összefoglalás

Dolgozatunkban azokat a vizsgálati eredm ényeinket ism ertettük, amelyek a 
súlyemelők testsúlya é s  teljesítőképessége közötti ko rre lác ió ra  vonatkoznak. Ana­
litik u s formában m eghatároztuk  külön-külön szak ítá sra , lökésre és összete ttre  az 
abszolút teljesítmény v s  testsúly  és re la tiv  teljesitm ény vs testsúly függvényt. 
V izsgálati adataink s z e r in t  a különböző súlycsoportok eredm ényszintje nem azonos. 
Legjobb a félnehézsuly eredm énye, ennél valam ivel gyengébb a középsuly, s ism ét 
valam ivel gyengébb a váltósú ly  rekordja. A pehely-, könnyű- és nehézsúly szintje 
kb. azonos, ezeknél is  gyengébb a légsuly, leggyengébb pedig, s egym ással azonos 
sz in tű  a lepke- és ó lom suly  rekordja.
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1. táb lázat

TM 15, 0 15,4 15, 8 16, 2 16,6 17, 0 17,5 18, 0 18,5

TS 52, 0 56, 0 60,6 67, 5 75, 0 82, 5 90, 0 110, 0 145, 0

CSSz 109, 0 120, 5 130, 0 141, 0 155, 5 170, 0 180, 0 185, 0 200, 0
CSL 141, 0 151, 0 162, 5 180, 193, 0 207, 0 221, 0 237, 5 255, 0
CSŐ 242,5 262, 5 287,5 315, 0 345, 0 372, 5 400, 0 417,5 442,5

RSz 2, 09 2,15 2,16 2, 08 2, 07 2, 06 2, 00 1,68 1,37
RL 2, 71 2, 69 2, 70 2,66 2, 57 2, 51 2,45 2,15 1,75
RÖ 4, 66 4, 68 4, 79 4, 66 4, 60 4, 51 4,44 3,79 3, 05

AT 3, 46 3, 63 3, 79 4,16 4,51 4, 85 5,14 6,11 7, 83

ÁM 2,10 2,15 2,19 2, 30 2, 39 2,48 2, 55 2, 78 3,15

IÁM 1, 31 1, 34 1, 37 1,44 1,50 1, 55 1,60 1,74 1,97

KSz (X = 80,62) 72, 40 77,22 80, 64 81, 58 84, 67 87, 74 88,94 80, 32 72, 05
KL (X = 101, 30) 93, 65 96, 76 100, 80 104,15 105, 09 107, 09 109,20 103,11 91, 86
KÖ (X = 178, 70) 161, 07 168, 22 178, 34 182,27 187, 86 192,25 197, 65 181,26 159,41

T 3, 04 3,15 3,26 3,49 3, 71 3, 91 4, 09 4, 65 5,61

ETA 1, 00 0,96 0,93 0, 87 0, 82 0, 77 0, 74 0, 65 0, 54
1, 03 1, 00 0, 96 0,90 0, 85 0, 80 0, 77 0,67 0, 56
1, 07 1, 03 1, 00 0, 93 0, 87 0, 83 0, 79 0, 70 0, 58
1,14 1,10 1, 07 1, 00 0, 94 0, 89 0, 85 0, 75 0, 62
1,22 1,17 1,13 1, 06 1, 00 0, 94 0, 90 0, 79 0,66
1, 28 1, 24 1,20 1,12 1, 05 1, 00 0,95 0, 84 0,69
1, 34 1, 29 1, 25 1,17 1,10 1, 04 1, 00 0, 87 0, 72
1, 53 1, 47 1,42 1, 33 1, 25 1,18 1,13 1, 00 0, 83
1, 84 1, 77 1, 72 1, 60 1,51 1,43 1,37 1,20 1, 00

Rövidítések: TM -  testm agasság, TS = testsúly , CS -  csúcseredm ény, Sz -  szakítás, L = lökés, Ö = összetett,
R = relativ  eredm ény, AT = alapterület, ÁM = átm érő, IÁM = izom átm érő, К = arányossági tényező, 
X = átlag, T = teljesítm ény, ETA = e lm éle ti teljesitm ényarányok.



122 2. táblázat

A tényleges világé suc seredm énvek arányai

1, 00 0,90 0, 83 0, 77 0,70 0,64 0,60 0, 58 0, 54
1,10 1, 00 0, 92 0, 85 0, 77 0, 70 0, 66 0,65 0, 60
1,19 1, 07 1, 00 0, 92 0, 83 0, 76 0, 72 0, 70 0, 65
1,29 1,17 1, 08 1, 00 0, 90 0, 82 0, 78 0, 76 0, 70

Szakítás 1,42 1, 29 1,19 1,10 1, 00 0,91 0, 86 0, 84 0, 77
1, 56 1,41 1, 30 1,20 1, 09 1, 00 0, 94 0, 91 0, 85
1,65 1,49 1,38 1,27 1,15 1, 05 1, 00 0, 97 0,90
1,69 1, 53 1,42 1,31 1,19 1, 08 1, 02 1,00 0, 92
1, 83 1,66 1,53 1,41 1,28 1,17 1.11 1, 08 1, 00
1, 00 0, 93 0, 86 0, 78 0, 73 0,68 0,63 0, 59 0,55
1, 07 1, 00 0, 92 0, 83 0, 78 0, 72 0,68 0,63 0, 59
1,15 1, 07 1, 00 0, 90 0, 84 0, 78 0, 73 0,68 0,63
1, 27 1,19 1,10 1, 00 0,93 0, 86 0, 81 0, 75 0, 70

Lökés 1, 36 1, 27 1,18 1, 07 1, 00 0,93 0, 87 0, 81 0, 75
1,47 1, 37 1,27 1,15 1, 07 1, 00 0, 93 0, 87 0, 81
1, 56 1,46 1, 36 1,22 1,14 1, 06 1,00 0, 93 0, 86
1,68 1,57 1,46 1,31 1,23 1,14 1,07 1, 00 0,93
1, 80 1,68 1, 56 1,41 1,32 1,22 1.15 1, 07 1,00
1, 00 0, 92 0, 84 0, 77 0, 70 0,65 0,60 0,58 0, 54
1, 08 1, 00 0, 91 0, 83 0, 76 0, 70 0, 65 0,62 0, 59
1,18 1, 09 1, 00 0, 91 0, 83 0, 77 0, 71 0,68 0,65
1,29 1,20 1, 09 1, 00 0,91 0, 84 0, 78 0, 75 0, 71

Ö sszetett 1,42 1,31 1,20 1, 09 1, 00 0, 92 0, 86 0, 82 0,78
1, 53 1,41 1,29 1,18 1, 08 1, 00 0, 93 0, 89 0, 84
1,64 1,52 1,39 1,27 1,15 1, 07 1, 00 0, 95 0,90
1, 72 1,59 1,45 1,32 1,21 1,12 1, 04 1, 00 0, 94
1, 82 1,68 1, 53 1,40 1,28 ....1,18 i . i o 1, 06 1. 00
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3. táblázat

Az elm életileg szám ított csúcseredm ények

109, 0 116,5 121, 5 123, 0 127,5 132, 0 134, 0 121, 0 108, 5
113, 0 120,5 126, 0 127, 5 132, 0 137, 0 139, 0 125, 5 112, 5
116, 5 124,5 130, 0 131, 5 136,5 141, 5 143, 5 129, 5 116, 0
125, 0 133, 5 139,5 141, 0 146, 5 151, 5 153, 5 139, 0 124,5

Szakítás 133, 0 142, 0 148, 0 150, 0 155, 5 161, 0 163, 5 147, 5 132 , 5
140, 5 149, 5 156, 5 158, 0 164, 0 170, 0 172, 5 155, 5 139,5
146, 5 156, 5 163, 0 165, 0 171, 5 177,5 180, 0 162, 5 146, 0
167, 0 178, 0 185, 5 188, 0 195, 0 202, 0 205, 0 185, 0 166, 0
201, 0 214,5 224, 0 226, 5 235, 0 243, 5 247, 0 223, 0 200, 0
141, 0 145, 5 152, 0 157, 0 158, 0 161, 0 164, 5 155, 0 138,5
146, 0 151, 0 157,5 162, 5 164, 0 167, 0 170,5 161, 0 143,5
151, 0 156, 0 162,5 168, 0 169, 5 172, 5 176, 0 166, 0 148, 0
162, 0 167, 0 174, 0 180, 0 181,5 185, 0 188, 5 178, 0 159, 0

Lökés 172, 0 177, 5 185, 0 191, 5 193, 0 196, 5 200,5 189, 5 168, 5
181,5 187, 5 195, 5 202, 0 203, 5 207, 5 211, 5 200, 0 178, 0
189,5 195, 0 204 , 0 211, 0 212,5 216, 5 221, 0 208, 5 186, 0
2 ,15 ,5 223, 0 232, 0 240, 0 242, 0 246, 5 251, 5 237,5 211, 5
260, 0 268, 5 280, 0 289. 0 291, 5 297, 5 303, 0 286, 0 255, 0
242, 5 252, 5 267, 5 275, 0 282, 5 290, 0 297, 5 272, 5 240, 0
252,5 262, 5 277, 5 285, 0 292, 5 300, 0 307, 5 282,5 250, 0
260, 0 270, 0 287,5 295, 0 302, 5 310, 0 317, 5 292, 5 257,5
277,5 290, 0 307,5 315, 0 325, 0 332, 5 342,5 312,5 275, 0

Ö sszetett 295, 0 310, 0 327,5 335, 0 345, 0 352,5 362,5 332, 5 292,5
312,5 325, 0 345, 0 352,5 365, 5 372,5 382, 5 350, 0 310, 0
325, 0 340, 0 360, 0 370, 0 380, 0 390, 0 400, 0 367,5 322,5
370, 0 387, 5 410, 0 420, 0 432, 5 442, 5 455, 0 417, 5 367, 5
447, 5 467, 5 495, 0 505, 0 522, 5 532, 5 547, 5 502, 5 442, 5
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Az elm életileg  szám ított re la tiv  teljesítm ényértékek

4. táblázat

2, 09 2,24 2, 33 2, 36 2,45 2, 53 2, 57 2, 32 2, 08
2, 01 2,15 2,25 2, 27 2, 35 2,44 2,48 2,24 2, 00
1, 94 2, 07 2,16 2,19 2,27 2, 35 2, 39 2,15 1, 93
1, 85 1, 97 2, 06 2, 08 2,17 2,24 2,27 2, 05 1,84

Szakitás 1, 77 1, 89 1, 97 2, 00 2, 07 2,14 2,18 1,96 1, 76
1, 70 1, 81 1, 89 1,91 1, 98 2, 06 2, 09 1, 88 1,69
1,62 1, 73 1, 81 1, 83 1, 90 1, 97 2, 00 1, 80 1,62
1,51 1,61 1, 68 1, 70 1, 77 1, 83 1, 86 1,68 1, 50
1, 38 1,47 1,54 1,56 1,62 1,67 1, 70 1, 53 1,37
2, 71 2,79 2,92 3, 01 3, 03 3, 09 3,16 2,98 2,66
2,60 2,69 2, 81 2, 90 2,92 2, 98 3, 04 2, 87 2, 56
2,51 2,60 2, 70 2, 80 2, 82 2, 87 2,93 2,76 2,46
2, 40 2,47 2, 57 2,66 2,68 2, 74 2,79 2,63 2,35

Lökés 2,29 2, 36 2,46 2, 55 2, 57 2,62 2,67 2,52 2,24
2,20 2,27 2, 37 2,44 2,46 2,51 2,56 2,42 2,15
2,10 2,17 2,26 2, 34 2, 36 2,40 2,45 2, 31 2, 06
1, 95 2, 02 2,10 2,18 2,20 2,24 2,28 2,15 1, 92
1, 79 1,85 1, 93 1, 99 2, 01 2, 05 2, 09 1, 97 1, 75
4, 66 4, 85 5,14 5, 28 5,43 5, 57 5, 72 5,24 4, 61
4, 50 4, 68 4, 95 5, 08 5,22 5, 35 5,49 5, 04 4, 46
4,33 4,50 4, 79 4, 91 5, 04 5,16 5,29 4, 87 4,29

Ö sszetett
4,11 4,29 4,55 4, 66 4, 81 4, 92 5, 07 4,63 4, 07
3, 93 4,13 4,36 4,46 4,60 4, 70 4, 83 4,43 3, 90
3, 78 3, 93 '4,18 4,27 4,42 4, 51 4, 63 4, 24 3, 75
3,61 3, 77 4, 00 4,11 4,22 4, 33 4,44 4, 08 3, 58
3, 36 3, 52 3, 72 3, 81 3, 93 4, 02 4,13 3, 79 3, 34
3, 08 3,22 3,41 3,48 3,60 3, 67 3, 77 3,46 3. 05
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Az elm életi és a tényleges világcsucseredm ényeket legjobban közelítő 

y = a + b*  X függvényből szám ított csúcseredm ények

5. táblázat

Elm életi világcsúcs

Szakitás (y= 64, 6 + l,1 0 * x 2 2 ,0 ) 126, 0 130, 5 139, 0 147, 0 155,5 163,5 185,5 224, 0
Lökés (y=  8 1 ,2 + l,3 8 * x 5 3 , 0) 158, 5 164, 0 174,5 185, 0 195, 0 205, 5 233, 0 281, 5
Ö sszetett (y = 143, 2+2,43* x70, 0) 280, 0 290, 0 307,5 325, 0 345, 0 362,5 412, 5 497,5

Tényleges világcsúcs

Szakitás (y — 75, 2+0, 96 * x25, 5) 129, 5 133, 5 140, 5 148, 0 155, 0 162, 5 181, 5 215, 5
Lökés (y=  92,1+1,24* x57, 0) 162, 0 167, 0 176, 0 185,5 195, 0 204, 0 229, 0 273, 0
Ö sszetett (y = 164,1+2,17* x77, 5) 285, 0 295, 0 310, 0 327, 5 345, 0 360, 0 405, 0 480, 0

6. táblázat
Az e lm életi és a tényleges relativ  teljesítm ényeket (eredményeket) legjobban közelitő 

Z = K l*  EXP (~K2*X) + КЗ függvényből szám ított re la tiv  teljesítm ények (eredmények)

E lm életi re la tiv  teliesitm ények

Szakitás (Z=2, 80 * EXP (-0, 022*X) + 1,43) 2, 32 2,24 2,18 2, 06 1,97 1, 88 1,81 1,68 1, 54
Lökés (Z=3, 51 * EXP (-0, 022*X) + 1, 79) 2,92 2, 82 2, 73 2, 59 2,47 2, 37 2, 28 2,11 1,94
Ö sszetett (Z=6, 20* EXP (-0, 022*X) + 3,17) 5Д 4 4,98 4, 83 4, 57 4, 36 4,18 4, 03 3, 72 3,42

Tényleges re la tiv  teliesitm ények

Szakitás (Z=2, 39 * EXP (-0, 022*X) + 1, 50) 2, 27 2,20 2, 14 2, 04 1, 96 1, 89 1, 83 1, 72 1,60
Lökés (Z=3, 09 * EXP (-0, 022*X) + 1, 87) 2, 86 2, 78 2, 70 2, 57 2,47 2, 38 2, 30 2,15 2, 00
Ö sszetett (Z=5,15* EXP (-0, 022*X) + 3, 36) 5, 01 4, 87 4, 74 4, 53 4,35 4,20 4, 08 3, 82 3, 58
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Az 5. táblázat adataiból szám ított re la tiv  eredm ények

E lm életi világcsúcs

Szakitás 2, 34 2, 25 2,17 2, 05 1, 96 1, 88 1,81 1, 68 1, 54

Lökés 2, 94 2, 83 2, 73 2, 58 2,46 2,36 2,28 2,11 1,94

Ö sszetett 5,19 5, 00 4, 83 4,55 4, 33 4,18 4, 02 3,75 3,43

Tényleges vilácsucs

Szakitás 2,41 2,31 2,22 2, 08 1, 97 1, 87 1, 80 1,65 1,48

Lökés 3, 01 2, 89 2, 78 2,60 2,47 2, 36 2,26 2, 08 . 1, 88

Ö sszetett 5,33 5, 08 4, 91 4, 59 4, 36 4,18 4, 00 3,68 3,31
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MÉSZÁROS János -  MOHÁCSI János

TESTNEVELÉSI ÉS NEM TESTNEVELÉSI OSZTÁLYBA JÁRÓ 

TANULÓK ALKATÁNAK ÉS FIZIKAI TELJESÍTMÉNYÉNEK 

VIZSGÁLATA*

I. Bevezetés

A testnevelési osztályok szám ának növekedése előtérbe helyezi az em elt számú 
testnevelési ó rák  hatásainak vizsgálatát. A testnevelési ó rák  számának növekedésé­
től és a speciális tantervektől azt várják v ilágszerte  és hazánkban is, hogy a fia ta­
lok fizikai fe lkész ítése  jobb legyen. A testnevelési osztályokban folyó munka haté­
konyságát lem érhetjük  a tanulók általános te s ti fejlettségén és teljesítm ényeiken. 
Amikor ezt a két alapvető követelményt különböző m ódszerekkel vizsgáljuk, akkor 
az em elt számú testnevelési órák hatékonyságát és létjogosultságát kívánjuk fe ltá r ­
ni. Az alkalm azott szaktudományok segítségével ez lehetséges, sőt szükséges is .
A szilárd  elm éle ti alapokon nyugvó gyakorlat -  és ilyen a testnevelés is -  hatékony­
ságának e llenő rzése  alapvető szükségszerűség. Az ellenőrzés folyamán táru lnak  fel 
uj gyakorlati tapasztalatok és elm életi kérdések. Ezek m egoldása újszerűbbé, haté­
konyabbá tesz i a gyakorlatot. Az em elt szintű testnevelés hatásainak vizsgálata fel­
vethet olyan m egoldásra váró kérdéseket, m int az órák szám ának további növelése 
vagy a speciális tantervek anyagának változtatása. Jelen vizsgálatainkban ezeket a 
kérdéseket kivántuk feltárn i, és gondolatokat ébreszteni a gyakorlat szakem berei 
szám ára.

Az 1976/77-es tanév m ásodik félévében összesen 310 általános iskolai tanulót 
vizsgáltunk meg. A vizsgálatokat a Budapest XX. kér. M ártírok  útja 215. sz . a la tti 
Stromfeld A urél Általános Iskolában végeztük e l.**  A v izsgált osztályok m egoszlá­
sát az 1. táblázatban tüntettük fel.

П. K érdésfeltevés

Milyen h a tá s t eredm ényez a megnövelt óraszám ú és speciális tantervű testne­
velés az általános iskolai korosztályokban

-  az általános te s ti fejlettség,
-  az alkattipus,
-  a tes tö ssze té te l,

* Az 1977. év i rek to ri pályázat d íjnyertes munkája.

** A szerzők ezúton mondanak köszönetét az iskola igazgatójának és tan testü le té­
nek a vizsgálatok elvégzéséhez nyújtott segítségükért.
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-  a motoros te ljesítm ények  és
-  az általános egészség i állapot terén?

1. táblázat

F i u k L á n y o к

osztály testn ev e lési
(n)__________

kontroll
(n)

testnevelési
(n)

kontroll
(n)

I. 12 19 14 16
II. 9 - 18 -

III. 15 - 14 -

IV. 14 16 12 10
V. 17 14 9 14

VI. 15 - 8 -

VII. 10 - 13 -

VIII. 9 14 11 7

Összesen: 101 63 99 47

n = vizsgált szem élyek szám a.

III. Módszerek

A testi fejlettség m eg állap ítására  kilenc te s tm ére te t, a te s tsú ly t (TTS), a te s t-  
m agasságot (TTM), a v á llszé le sség e t (VAS), a hum erus condilus szélességet (HÚS), 
a csuklószélességet (CUS), a té rdszélességet (TDS), a bokaszélességet (BŐS), az 
a lkarkerü lete t (AK), a kézkerü le tet (KZK) és egy index számot, az alkattipus meg­
h a tá ro zásá ra  két te s tm é re te t é s  egy index szám ot vizsgáltunk. A testösszeté te l je l­
le m zésé re  öt testm érete t, a csontsulyt (CSS) é s  a te s tz s ir  %-ot (%), a kéz statikus 
e re jé n e k  jellem zésére a kéz szo ritó  e re jé t (ERŐ), az alsó végtag dinamikus e re jé ­
nek je llem zésére a helyből távolugrás (TÁV) távolságát m értük. Az általános egész­
ségügyi állapot m egíté lésére  az igazolt hiányzás (Hl) napjait vettük alapul. Ö ssze­
sen  tehát 16 testm éretet, 2 fiz ikai próbateljesitm ényt és 1 általános egészségügyi 
m uta tó t rögzítettünk tanulónként.

A testalkati vizsgálatok so rán  a m érések végrehajtásánál az IBP ajánlásait 
követtük .(13)

T estm éretek :

TTS: szem élym érlegen, 0,1 kg-os pontossággal.
TTM: ta la j-vertex  távolság, fe jtartás ném et v ízszintes.
VAS: b i-acrom ialis  távolság.
MKSZ: a bordák szé lső , legkiemelkedőbb pontja, a m esosternum  vonalában
MMG: a m ellkas an te rio r-p o s te rio r  távolsága a m esosternum  vonalában.
AK: az alk ír  legnagyobb kerülete.
KZK: a kéz legnagyobb kerülete a m etacarpusok proxitnális m agasságában.
HUS: a hum erus condilus szélessége.
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C US:
TDS:
BOS:
BÍR:
TRR:
LPR:
CSR:
MSR:

a p recessus sty lo ideus ulnae és a processus styloideus rad ii távolsága, 
a fem ur condilus szé lessége , 
a m edialis és la te ra l is  bokanyulvány távolsága.
(bicepsredő) a kétfejű karizom közepén em elt függőleges redő. 
(tricepsredő) a három fejü  karizom közepén em elt függőleges redő. 
(lapockaredő) a lapocka alsó csúcsánál em elt enyhén ferde redő. 
(csipőredő) a csipő töv is vonalában köldökmagasságban em elt redő. 
(m edialis a lszárred ő ) az a lszár m edialis oldalán em elt függőleges 
redő.

A TTM, MKSZ, MMG m ére tek  alapján a m ellkas re la tiv  kerekdedségét kifejező 
m etrikus indexet (MIX) szám oltuk. (A negatívabb M IX-érték "laposabb, keskenyebb" 
m ellkast jellem ez.)

A VAS, AK, KZK m éretek  összege jelenti a plasztikus indexet (PLX). A plasz­
tikus index a csont-izom rend sz e r  fejlettségének m érőszám a.

A két index-érték alapján a C onrad-féle (3) alkathálóban ábrázoltuk az egyes 
v izsgálati csoportok növekedési típ u sá t. A C onrad-m ódszer a gyerm ekek fejlődésé­
nek nyomonkövetésére is alkalm as, ha módositott alkathálót használunk. (10)

A csontrendszer fe jle ttség ére  utaló HUS, CUS, TDS és BŐS testm éretekből 
Enilina-Szakszonov m ódszerével csontsulyt, a bőrredő vastagság  értékekből P a riz - 
kova gyerekekre alkalm azott képlete alapján te s tz s ir  %-ot szám oltunk.

A kéz szoritóerejének m egállap ítására  DPL 30, DPL 90 tipusu kézi-dinam o- 
m é te rt használtunk. A tanulók jobb és bal kézzel 3-3 próbát te ttek  és a legjobb e red ­
ményeket vettük figyelembe. A feldolgozás során a jobb és a bal kéz szorító  e re jé ­
nek átlagával dolgoztunk. A helyből távolugrást tornaterem ben végeztettük, s minden 
tanuló 3 k ísé rle te t te tt. A távolságot 10 cm -es pontossággal rögzítettük, és a leg­
jobb eredm ényt vettük figyelem be.

Minden vizsgált és szám íto tt változóval kapcsolatban átlagot (x) és szórást (S) 
szám oltunk osztályonként és nem enként.

A párhuzam os testnevelési é s  kontroliosztályok közötti különbségeket kétmin- 
tá s  t-próbával ellenőriztük, 5 %-os  szignifikancia szinten.

Független változónak m inden esetben a cson t-izom rendszer fe jle ttségét tükröző 
p lasztikus indexet (PLX) véve, reg re ssz ió s  egyenleteket és konstansokat számoltunk 
a következő négy m utatóra vonatkozóan: te s tz s ir  %, csontsuly, szoritó  erő, helyből 
távolugrás.

IV. Eredm ények

A vizsgálat különböző eredm ényeit és statisztikai e lem zése it táblázatokba fog­
laltuk. A táblázatok az egym ást követő osztályok so rrend jé t követik.

Ahol a testnevelési osztályokkal párhuzamos kontroliosztályok is  m érésre  ke­
rü ltek , ott t-próbákat végeztünk a különbségek szignifikáns voltának e llenő rzésére .

S tatisztikailag  szignifikáns különbségek mutatkoztak az I. osztályok között a 
lányok TAV-ában (2 ., 3 ., 4. táb lázat). A IV. osztályosok között a testnevelési 
leányosztály magasabb csontsulyt, nagyobb szoritó erő t és jobb helyből távolugró 
eredm ényt m utatott, mint a kontro llosz tá ly . A m etrikus index a kontroll IV. leány­
osztályban kevésbé negativ, tehá t közelebb áll a m etrom orfhoz (7 ., 8 ., 9. táblázat).
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A fiuknál hasonló különbséget nem találtunk, tehát mind te s ti fejlettségben, mind 
fiz ik a i teljesítm ényeikben a testnevelési és kontroll fiúosztályok azonos szinten 
helyezkednek el.

A II. és III. tes tn ev e lési osztályok átlagait és sz ó rá sa it az 5. és 6. táblázat 
ta rta lm azza .

Az V. osztályosok között a testnevelési fiútanulók testének  zsírta rta lm a  ala­
csonyabb és helyből távolugró eredményük is jobb.

A kontroliosztályhoz képest a lányoknál is jobb ugróeredm ényeket kaptunk a 
testnevelési osztályban, sőt' itt az általános egészségi állapot je llem zésére  hasz­
n á lt hiány zási adat is  kedvezőbb (10., 11 ., 12. táblázat).

A testnevelési VI. és VII. osztályok a ! a 13, és  14. táblázat mutatja be.
A párhuzamos V III.psztályokban szignón.ansan alacsonyabb te s tz s irta rta lm a t 

é s  hiányzási arányt tapasztaltunk a testnevelési leányosztályban. A fiúosztályok­
ban azonos szinten mozogtak a vizsgált értékek.

A párhuzamos osztályok alkattipológiai jellem zőinek fe jlődését alkatháló al­
kalm azásával szem léltetjük  (1. és 2. ábra). Mint látható, a növekedési tendenciák 
igen hasonlóak mindkét nem nél. Feltűnő a kontroliosztályok heterogén alkati ősz- 
sze té te le  és az ebből e redő  nagy szó rásértéke.

A két fizikai te ljesítm ény t és a testö ssze té te lre  je llem ző csontsulyt és test­
z s ir ta r ta lm a t a cson t-izo m ren d szeri fejlettséget tükröző plasztikus index függvé­
nyében vizsgáltuk. A m otoros teljesítm ények és logikusan a csontsuly is  szoros 
kapcsolatot mutatott a P L X -sze l. B ár a szoritóerőnél, a helyből távolugrásnál és 
a csontsulynál lényegesen alacsonyabb korreláció t találtunk a zsírta rta lom  és a 
PLX  között mindkét nemnél, igy is  meglepő, hogy az évek előrehaladásával mind 
a testnevelési, mind a kontroliosztályokban egyenletesen növekvő zslrmennyiséget 
ész leltünk . A reg re ssz ió -e lem zés  ré sz le te s  adatait a 18. táb lázat m utatja be.
A fe n ti motoros jellem zőket, illetve testösszetétel faktorokat a 3 ., 4 ., 5 ., 6. áb­
rák o n  látható reg re ssz ió s  egyenesek írják  le grafikusan. Az egyenesek szó rásérté ­
k e it a szem léletesség m eg ta rtá sa  érdekében csak a táblázatokban tüntettük fel-

132



2. táb lázat

T estnevelési fiú és leány I. osztály te s tm ére te i

F i u k L á n y o k
1  U  b  t i l l  U  I  L  L C  IV

X +S X +S

TTS (kg) 24,22 2,18 22,,64 3,49
TTM (cm) 121,48 4,45 120,45 4, 34
VAS (cm) 27, 63 1,11 26,13 0, 98
MKS Z (cm) 19, 66 0, 63 18, 59 1, 06
MMG (cm) 13, 36 0, 76 13,29 0, 72
AK (cm) 17, 51 1, 09 16, 61 0, 96
KZK (cm) 15, 09 0, 79 14,46 0, 31
MIX -0, 77 0,18 -1, 35 0,29
PLX 60, 08 2, 39 57,18 2, 39
% 12, 70 1, 84 11, 67 3, 73
CSS (kg) 3, 81 0, 34 3, 60 0, 52
ERŐ (kp) 9,29 2, 30 8,28 2, 07
TÁV (cm) 95, 42 15, 29 113, 57 10, 82
HI (nap) - - - -

3. táb lázat

Nem testnevelési fiú és leány I. osztály te s tm ére te i

F i u k L á n у о к

X +S X +S

TTS (kg) 23, 66 4,25 21,64 4, 38
TTM (cm) 122,12 5, 09 120,49 4, 84
VAS (cm) 26,98 1, 64 26, 33 1, 54
MKSZ (cm) 19, 39 1, 07 18, 33 0, 85
MMG (cm) 13, 95 1,12 13,23 0, 76
AK (cm) 16, 92 1, 09 16, 36 1,16
KZK (cm) 14, 78 0, 75 14,19 0, 90
M K -0, 74 0,23 -1 ,41 0, 36
PLX 58, 68 3,25 56, 88 3, 34
% 12, 33 4, 37 13,43 3, 84
ess (kg) 3,63 0,49 3,19 0, 66
ERŐ (kp) 7, 92 2, 79 6, 81 2,43
TÁV (cm) 99,21 22, 0 87,19 20, 81
Hl (nap) - - - -
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4. táblázat

Az átlagok különbsége (testnevelési osztály -  kontrollosztály) 

és a t-prőba é rték e l (I. osztály)

Testméretek
F iú  (n = 12-19) Leány (n = 14-16)

különbség t különbség t

TTS o; 56 0,4210 1, 00 0,6846
TTM -0 , 64 -0,3573 -0, 04 -0, 0210
VAS 0, 65 1, 2059 -0 ,20 -0,4171
MKSZ 0, 27 0, 7890 0,26 0, 7453
MMG -0 ,5 9 -1,6019 0, 06 0, 2210
AK 0, 59 1,4680 0,25 0,6374
KZK 0, 31 1, 0984 0, 27 0, 8155
MIX -0 , 03 -0, 3830 0, 06 0,4978
PLX 1 ,4 0 1,2856 0, 30 0,2791
% 0, 37 0,2658 -1, 76 -1, 2692
ess 0 ,18 1,1115 0, 41 1, 8701
ERŐ 1, 37 1,4208 1,42 1, 7094
TÁV -3 , 79 -0, 5211 26, 38 4, 2598
Hl - - - -

*29; 5 % = 2, 045 *28; 5 % = 2, 048

5. táblázat
T estnevelési fiú és leány II. osztály testm ére te i

Testm éretek
F i u к L á n y о к

X +S X +s

TTS (kg) 25, 56 2, 55 28, 38 6,26
TTM (cm) 129, 57 5, 97 130, 87 5,25
VAS (cm) 28,47 0,29 28, 97 1, 58
MKSZ (cm) 19, 41 0, 89 20,28 1,68
MMG (cm) 13, 32 0, 51 14,61 1, 44
AK (cm) 17, 32 0,60 18,11 1,62
KZK (cm) 15, 33 0, 53 15,18 1, 00
MIX -1 ,1 4 0,15 -1 ,28 0, 44
PLX 61,12 1,66 62, 09 3, 55
% 10,15 2,55 16,27 6,71
ess (kg) 4,21 0, 54 4,28 0, 71
ERŐ (kp) 10, 67 3,46 10,28 2, 72
TÁV (cm) 121,11 16,91 155, 83 16,29
H l (nap) 5, 67 7,23 5,44 6, 05
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6. táblázat

TV s b velési fiú é s  leány III.osztály tes tm ére te i

T estm éretek
F i u к L á n у Q к

X +S X +S

TTS (kg) 29,15 4,48 28,38 8,47
TTM (cm) 132, 38 7,46 132,69 8, 75
VAS (cm) 29, 23 1,60 28, 98 2,43
MKSZ (cm) 20, 29 0, 80 20,11 2, 04
MMG (cm) 14, 98 0, 83 14,41 1,38
AK (cm) 18, 55 0,91 17, 52 1, 38
KZK (cm) 15, 93 1,17 15,14 0,95
MIX -0 , 88 0,25 -1 ,34 0,37
PLX 63, 69 2, 58 61,64 4, 51
% 11,17 4,22 15, 22 5,33
CSS (kg) 4, 81 0,67 4,12 0, 86
ERŐ (kp) 13, 8 1, 74 12, 36 3, 04
TÁV (cm) 139, 67 5, 50 122,86 13,26
Hl (nap) 2, 33 2, 72 6, 86 8,12

T estnevelési fiú és  leány IV .osztály te s tm ére te i

7. táblázat

Testm éretek
F i u к L á n у о к

X* I s X +S

TTS (kg) 33, 79 8, 74 32,65 4,44
TTM (cm) 139, 09 6,91 141,33 7, 50
VAS (cm) 30, 34 1,81 30,11 1,64
MKSZ (cm) 21, 52 1, 78 20, 55 0, 37
MMG (cm) 15, 37 1, 51 14,67 0,93
AK (cm) 19, 08 1, 85 18,64 0, 80
KZK (cm) 16, 33 0, 78 15, 81 0, 58
MIX -0 , 93 0,44 -1 ,62 0,24
PLX 65, 74 4,11 64, 43 2,47
% 14, 99 7,31 14, 75 4, 74
CSS (kg) 5, 32 0, 81 5, 04 0,65
ERŐ (kp) 17, 67 2, 58 17, 00 3, 06
TÁV (cm) 141, 25 13,10 152, 92 10, 54
Hl (nap) 8, 06 7,68 9,67 8, 61
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8. táblázat

Nem testnevelési fiú és leány ГУ. osztály te s tm ére te i

T estm éretek
F i u k L á n y o k

X ±s X +S

TTS (Kg) 33, 79 8, 74 30,45 6,29
TTM (cm) 139, 09 6,91 134, 95 7, 09
VAS (cm) 30, 34 1, 83 28, 93 1,61
MKSZ (cm) 21, 52 1, 78 21, 01 1, 32
MMG (. , 15, 37 1,51 14, 74 1,53
AK (cm) 19, 08 1, 85 18,10 1,46
KZK (cm) 16, 33 0, 78 15,41 0, 74
MIX -0, 93 0, 44 -1, 32 0, 37
PLX 65, 74 4,11 62,43 3, 47
% 14, 99 7, 31 17, 00 6,14
ess (kg) 5,23 0, 81 4,40 0, 73
ERŐ (kp) 17, 67 2, 85 12,50 2,45
TÁV (cm) 141,25 13,10 125, 00 19, 00
Hl (nap) 8, 06 7,68 9, 90 10,28

9. táblázat

Az átlagok különbsége (testnevelési osztály -  kontrollosztály) 

és a t-p róba  é rték e i (IV.osztály)

T estm éretek
Fiú (n = 14-16) Leány (n = 12-10)

különbség t különbség t

TTS -1, 82 -0 , 7426 2, 02 0, 9600
TTM 2, 02 0,9513 6, 38 2, 0360
VAS 0, 72 1,3556 1,18 1,6943
MKSZ -0, 36 -0, 6939 -0, 46 -1,1268
MMG -0, 41 -0, 8605 -0, 07 -0,1322
AK -0, 42 -0 , 7903 0, 54 1,1014
KZK 0, 28 1,1265 0,40 1, 5473
MIX -0,23 -1 ,7548 -0, 30 -2,2940
PLX 0, 57 0, 4899 2, 00 . 1,5769
% -2, 82 -1 ,2787 -2,25 -0,9704
ess -0, 04 -0 ,1575 0, 64 2,1752
ERŐ 0, 01 0, Ölül 4, 50 3, 7508
TÁV 2,68 0, 5778 27, 32 4, 3612
Hl 0, 30 0, 0944 -0, 23 -0, 0572

l2 8; 5 % = 2, 0480 l20; 5 % = 2,, 0860
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10. táblázat

T estnevelési flu é s  leány V .osztály te s tm ére te i

T estm éretek
F i u k L á n y о к

X +S X +s

TTS (kg) 34, 04 10,44 36,59 5,50
TTM (cm) 142, 94 5, 72 141,26 5,47
VAS (cm) 31, 72 1,62 31,42 1, 90
MKSZ (cm) 22,17 1,53 21,62 0, 73
MMG (cm) 15, 24 1,28 14,61 1,11
AK (cm) 18,41 4, 31 19, 08 1,41
KZK (cm) 16, 83 0,65 16,40 1, 09
MIX -1 ,  06 0,26 -1 ,45 0, 21
PLX 68, 21 2, 31 66,92 4,16
% 14, 00 5, 01 16, 84 4,69
CSS (kg) 5, 63 0, 90 5, 21 0, 63
ERŐ (kp) 18, 29 3,10 18, 02 2, 50
TÁV (cm) 153, 53 18, 35 150, 55 14, 88
Hl (nap) 3,12 3, 90 2, 77 2, 86

Nem testn ev e lési fiú és leány V. osztály te s tm é re te i

11. táblázat

Testm éretek
F i u k L á n у о к

X +S X +S

TTS (kg) 40,22 9, 52 36,59 9,3
TTM (cm) 144, 90 9,38 142,18 7, 52
VAS (cm) 32, 37 2,20 31,51 1,59
MKSZ (cm) 22, 74 1,74 21,64 1,70
MMG (cm) 16, 00 1,14 14,69 1,62
AK (cm) 2 0, 24 2, 01 19,19 1,81
KZK (cm) 17, 25 1,36 16,31 1, 06
MIX -0 , 91 0,37 -1 ,41 0,41
PLX 69, 84 5,13 67, 01 4,11
% 18, 55 5,25 19,68 5,31
CSS (kg) 6 ,16 1, 83 5,40 1,11
ERŐ (kp) 20, 48 3,66 17, 01 4,95
TÁV (cm) 120, 71 22, 00 109,28 22,26
Hl (nap) 7 ,5 8, 56 20,28 23,16
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12. táblázat

Az átlagok különbsége (testnevelési osztály  -  kontrollosztály) 

és t-p rő b a  értékei (V .osztály )

Testm éretek
F iú  (n = 17-14) Leány (n = 9-14)

különbség t különbség t

TTS -6 ,1 7 -1, 7031 0, 00 0, 0000
TTM -1 , 96 -0, 7162 -0 , 92 -0 , 3161
VAS -0 , 66 -1, 0074 -0 , 09 -0,1228
MKSZ -0 , 57 -0,9704 -0 , 02 -0 , 0332
MMG -0 , 76 -1,7272 -0 , 08 -0,1294
AK -1 , 83 -1,4601 -0 ,1 1 -0,1543
KZK -0 , 42 -1,1291 0, 09 0,1966
MIX -0 ,1 5 -1, 3232 -0 , 04 -0, 2693
PLX -1 ,6 3 -1,1763 -0 , 09 -0, 0510
% -4 , 55 -2,4628 -3 ,21 -1,4792
ess -0 , 53 -1, 0521 -0 ,1 8 -0, 4407
ERŐ -2 ,1 9 -1, 8046 1,01 0, 5640
TÁV 32, 82 4,5314 41,27 4 , 8845
Hl -4 , 38 -1, 8899 -1 7 ,5 0 -2,2373

*29; 5 % == 2 , 04 5 0 *21; 5 % = 2,0800

13. táblázat

T estnevelési flu és leány VI. osztály te s tm é re te i

Testm éretek
F i u к L á n y o k

X +S X +S

TTS (kg) 39,93 7, 05 44, 75 4,96
TTM (cm) 150, 25 8,40 154,99 4, 82
VAS (cm) 33, 05 2,03 33, 81 1, 07
MKSZ (cm) 23,19 1,67 23,41 0, 81
MMG (cm) 15, 47 1,16 16,43 1,30
AK (cm) 20, 31 1,79 20,45 1,27
KZK (cm) 17, 55 1,14 17,46 0,46
M K -1 ,2 5 0,25 -1 ,2 8 0,30
PLX 70, 91 4,46 71, 73 2, 36
% 14, 90 5,28 18,29 3, 99
CSS (kg) 6, 43 1,15 6, 34 0, 34
ERŐ (kp) 2 0, 98 4,38 22,13 4,56
TÁV (cm) 158,67 10,93 169,38 13, 74
Hl (nap) 7, 87 8, 52 8,25 5, 82

138



14. táblázat

T estnevelési fiú és leány VII. osztály te s tm é re te i

T estm éretek
F i u k L á n y o k

x~ +S X +S

TTS (kg) 46, 55 8,21 49,42 10,23
TTM (cm) 158,68 8, 02 157, 29 8,0
VAS (cm) 34, 24 1, 97 34, 58 1, 76
MKSZ (cm) 23, 99 0,91 24,64 2,39
MMG (cm) 16,40 1, 35 16, 84 1, 87
AK (cm) 21,16 2, 03 21, 33 1,69
KZK (cm) 18,19 1,46 17, 36 1,14
MIX -1 ,4 5 .0, 39 -1 ,1 3 0, 53
PLX 73, 50 5,10 73, 25 4,15
% 13,43 5, 86 20,25 4,45
e s s  (kg) 7,56 1,46 6, 77 0,9
ERŐ (kp) 24, 53 4, 82 22,13 6,62
TÁV (cm) 166, 00 24,13 158,46 15, 73
Hl (nap) 5, 00 5, 83 9, 46 7,62

15. táblázat

T estnevelési fiú és leány Vili. osztály te s tm ére te i

T estm éretek
F i u k L á n y o k

X +S X +S

TTS (kg) 51, 71 4, 05 51, 83 8, 89
TTM (cm) 162, 49 7, 56 161,83 6,25
VAS (cm) 35, 50 1,75 35,20 1, 77
MKSZ (cm) 24, 44 0, 81 24, 25 1,20
MMG (cm) 17, 04 0, 76 16, 94 1,29
AK (cm) 22, 41 0, 59 21, 60 1,67
KZK (cm) 19, 08 0, 51 17, 97 0,95
MLX -1 , 27 0,19 -1, 30 0,35
PLX 77, 06 2, 31 77, 74 3,78
% 16,19 4,17 19,41 3,37
CSS (kg) 8,17 0, 92 6, 86 0, 79
ERŐ (kp) 29,28 12,22 23, 93 5,62
TÁV (cm) 182,22 17, 87 155,45 17, 81
Hl (nap) 9, 00 5,'2 b 7 ,45 7,39
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16. táblázat

Nem te stnevelési fiú é s  leány VIII. osztály te s tm é re tei

T estm éretek
F i u k L á n y o k

X +s X +S

TTS (kg) 50, 21 9, 84 52, 13 7, 99
TTM (cm) 15,9, 37 7,21 156, 39 6, 94
VAS (cm) 35, 04 2, 50 35,56 1,75
MKSZ (cm) 24, 34 1,41 25,26 1, 85
MMG (cm) 17,13 1,29 17, 09 1. 53
AK (cm) 22,2 1, 91 21, 06 1,71
KZK (cm) 19,16 1,14 17,53 1,13
MIX -1 ,12 0,23 -0 ,9 0, 52
PLX 76, 35 5,23 74,14 4,25
% 15,44 4,62 22, 74 3, 07
CSS (kg) 7, 70 1,21 6,41 . 1, 07
ERŐ (kp) 29,18 5,22 22,14 5, 99
TÁV (cm) 180, 00 20,48 149,29 14,27
Hl (nap) 7, 93 10, 64 23, 71 17, 06

17. táblázat

Az átlagok különbsége (testnevelési osztály -  kontroliosztály) 

és a t-p rő b a  értékel (VIII. osztály)

Testm éretek
Fiú (n = 9-14) Leány (n = 11-7)

különbség t különbség t

TTS . 1, 50 0,4315 -0, 30 -0, 0725
TTM 3,12 0, 9942 5,24 1, 6629
VAS 0, 46 0,4798 -0 ,16 -0,1878
MKSZ 0,20 0, 3847 -1, 01 -1,4137
MMG -0 ,9 -0,1884 -0 ,15 -0, 2240
AK 0,21 0, 3179 0, 54 0, 6628
KZK -0, 08 -0,1970 0,44 0, 8911
MIX -0 ,1 5 -1 , 6281 -0 ,40 -1,9611
PLX 0, 71 0, 3816 0,63 0, 3288
% 0, 75 0, 3941 -3 ,33 -2,1222
CCS 0,48 1, 0135 0, 44 1, 0053
ERŐ 0,100 0, 0273 1, 79 0, 6426
TÁV 2,22 0, 2661 6,16 0, 7688
Hl 1, 07 0,2787 -16,26 -2,7432

*21; 5 % = 2, 0800 *16; 5 % = 2,1200
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%

L ineáris re g re ssz ió s  egyenletek és konstansok

18. táblázat

r +S

% У = -5,3688 + 0, 273x 0, 83 1,18
T estnevelési

fiú ess У = -11,6652 + 0, 2575x 0,99 0,19

(n = 101) ERŐ У = -58,694 + 1 ,1353x 0, 99 0, 64

TÁV У = -144, 7097 + 4, 286x 0, 94 ,41

% У = -0 , 71 + 0.2161X 0, 62 2,43
Nem testnevelési 

fiú ess У = -0 , 7935 + 0, 2291x 0,99 0, 05

(n = 63) ERŐ У = -60, 818 + 1 ,1771x 0, 99 1, 04

TÁV У = -139 , 8061 + 4, 0663x 0, 87 20, 34

% У = 11, 0924 + 0, 4162x 0, 94 1, 00
T estnevelési

leány ess У = -7 ,95  + 0.1989X 0, 99 0,16

(n -  99) ERŐ У = -44,2949 + 0, 9181x 0, 97 1,44

TÁV У = -55, 3541 + 2, 9734x 0, 86 11,65

% У = -16, 89 + 0, 5391x 0,99 0,5
Nem testneve lési 

leány ess У = -7, 3881 + 0, 1880x 0,99 0,19

(n = 47) ERŐ У = -43, 3193 + 0, 8897x 0, 99 0, 73

TÁV У = -86, 0256 + 3 ,1285x 0, 87 15, 59

Rövidítések; y = függő változó. X = plasztikus index (az egyenlet y = a+bx alakú),
r  = lineáris  k o rre lác ió s  együttható, +S = az egyenes körüli szóródás 
m érőszám a. Egyéb rövidítések ua. m int a 2. táblázatban.
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1. ábra
A testnevelési és kontroll fiúosztályok (I., IV ., V ., VIII.) alkati és

növekedési tipusa.
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2. ábra
A testnevelési és kontroll leányosztályok (I., IV ., V ., VIII.) alkati 

és növekedési típusa
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— PIX
60 70

1 = testnev. fiu
2 = nem testnev. fiu

3 = testnev. leány
4 = nem testnev . leány

3. ábra
A tes tz s ir ta r ta lo m  változása a plasztikus index függvényében

ess kg

1 4 4

4. ábra
A csontsuly változása a p lasztikus index függvényében



erő kp

Jelölések: ua. mint a 3. ábrán.
5. ábra

A kéz szoritó  erejének  változása a plasztikus index függvényében

PLX

Jelölések: ua. mint a 3. ábrán.
6. ábra

A helyből távolugrás változása a plasztikus index függvényében
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V . M egbeszélés

Vizsgálataink során 200 testneve lési és 110 nem testnevelési osztályba Járó 
fiú  é s  leány testm éret' ille tve  m otoros teljesitm ényét elem eztük.

Az általános te s tfe jie ttség ben a m agasság és a súlyadatok m ellett, a fe jle tt­
ség  m egítélésében ism ételten  bizonyította értékét a plasztikus index (Conrad, T ittel, 
S zm o d is). Adataink m egegyeznek (testsúly, testm agasság, vá llszélesség) Eiben 
(4) budapesti iskoláskorú tanu lókra vonatkozó 1968/69-es adataival. Hasonló egye­
z é s t  mutatnak eredményeink M aiina (7, 8) azonos korú am erikai tanulókon m ért 
ada ta iv a l. A testnevelési osztályok  em elt óraszám ú speciális tan te rv i anyaga az 
á lta lán o s  testi fejlettséget nem befolyásolta.

Az I. osztályosok p lasz tikus indexei sem a fiuk,sem  a lányok esetében nem mu­
ta tta k  matematikai s ta tisz tik a ilag  értékelhető  különbséget. Ezek alapján m egállapít­
ható , hogy a beiskolázás so rán  az adott terü leten  homogén populáció került a te s t-  
n ev e lé s i és nem testnevelési osztályokba.

A IV. és V. osztályokra vonatkozó adataink megegyeznek a XVIII. kerületi 
K a ssa  utcai Általános Iskola tanulóinak fejle ttség i és index-adataival. (9) A p lasz­
tik u s  index változása kortól függ. E zért választottuk a te s tö ssze té te l ( te s tz s ir ta r-  
ta lo m  és csontsuly), valam int a dinamikus és statikus erő  változásainak viszonyi- 
tá s i  alapjául.

Az alkattipus változása. Az alkattipus, illetve növekedési tipus m eghatározá­
sá n á l a Conrad-féle (3) indexpárra l történő besoro lást használtuk. Mivel a tipus- 
ka teg ó riák  szám szerűleg kifejezhetők, lehetővé teszik az azonos vagy különböző 
k o rú  személyek, illetve csoportok  összehasonlítását. A tipus egyik m érőszám aként 
szo lgáló  metrikus index három  testm ére ten  (testm agasság, m ellkasszélesség  és 
m ellkasm élység) alapul. Az általánosan fe jle tt egyén adott testm agasságához és 
m ellkasszélességéhez egy, ezekkel arányos m ellkasm élységnek kell tartozni, az 
e ttő l való eltérések m érőszám a tulajdonképpen a m etrikus index. Ezek alapján te­
h á t a v izsgált személy testm agasságához viszonyított (arányos) m ellkaskerekded- 
sé g e t vagy ennek hiányát, ille tve  aránytalanságát jelöli. Mint a r r a  m ár korábban 
u ta ltunk , a plasztikus index a cson t-izom rendszeri relativ  fe jle ttsége t adja meg.

Az egyes korosztályokat összehasonlítva megállapítható, hogy a m etrikus in­
dex egyetlen osztály kivételével, nem m utat különbséget. A IV. osztályban azonban 
a tes tn ev e lési osztályba já ró  lányok m etrikus indexe negatívabb. A IV .osztályos 
leányoknál tapasztalt negativ különbség sem az em eltszintű testnevelésse l, sem a 
sp o rtá g i kiválasztással, sem  m ás, általunk ism ert tényezővel nem m agyarázható.

A IV. és V.osztályosok m etrikus indexei megegyeznek m ás, korábbi (9) ada­
tok k a l. A IV.osztályos lányok é rték e  ettől is  e lté r . A felnőttek m etrikus indexéhez 
v iszonyítva, a 7-14 évesek negatívabb értéke  e r re  az é le tko rra  jellem ző és meg­
egyezik  M észáros (9) és Szm odis (10) közléseivel.

T estösszetétel. A te s tn ev e lé s i osztályokban m ért jelentős testzsirkülönbséget 
két szempontból értékeljük. E lő szö r magyarázható az em elt szintű testnevelés ha­
tá sak én t, mivel minden kontrollosztályban nagyobb értéket kaptunk. Mivel a te s t­
súlyokban értékelhető e lté ré s  nincs, az alacsonyabb te s tz s irta rta lo m  nagyobb aktiv 
izom töm eget jelenthet. M ásodszor Bugyi (2) adataihoz képest az általunk vizsgált 
fiu k n á l megegyező a z s írta rta lo m , a lányoknál viszont jelentősen nagyobb.
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Itt is  felhívjuk a figyelm et a r ra  -  m ivel Bugyi adatai sportolókra vonatkoznak - ,  
hogy a testnevelési osztályokba járó lányok nagyobb te s tz s irta rta lm a  fizikai aktivi­
tásukat károsan befolyásolhatja. Az általános iskola befejezése után a fizikai ak ti­
vitásuk csökken, a tes tz s irta rta lo m  m egnövekedése egészségügyi problém ákhoz 
vezethet. Különösen figyelm et igényel ez a z é r t  is , mivel a lányoknál a pubertás 
befejeződése után a tes tzs irta rta lo m  növekedése a jellem ző.

A plasztikus indexhez viszonyított te s tz s ir ta r ta lo m  növekedés 40, illetve 70 
%-ban a plasztikus index fejlődésével, 60, ille tve 30 %-ban pedig valószínűleg é le t­
módbeli és  öröklött különbségekkel m agyarázható .

A lányoknál a p lasztikus index fejlődésével párhuzamosan 88, illetve 95 %-ban 
a te s tz s ir ta r ta lo m  növekedését tapasztaltuk. Ez az eredményünk e lté r  Beunen (1) 
tapasztalataitó l, mely szerin t a m ozgatóapparátus fejlődésével a te s tz s ir ta r ta lo m  
lineárisan  csökken.

A fiuknál mind a testnevelési, mind a kontroliosztályokban a p lasztikus index 
növekedésével a csontsulyváltozás igen szo ro s lin ea ritá s t m utat. A csontsuly gya­
rapodása 99 %-ban a plasztikus index növekedésével függ össze.

M otoros teljesítm ények. A statikus e rő  m é ré sé re  a kéz szoritó  e re jé t, a di­
namikus e rő  m é ré sé re  a helyből távolugrást végeztettük el.

A te s tö ssze té te l és alkat szempontjából kivételesnek bizonyult a IV. testneve­
lési leányosztály szoritóerőben is  e lté r  a többi évfolyamtól. K ielégítő m agyaráza­
tot e r re  nem sik erü lt találni. A kéz sta tikus szo ritóere jé t közvetlenül aligha befo­
lyásolják a testnevelési gyakorlatok.

A dinam ikus, ső t robbanékony e rő re  azonban minden bizonnyal ha tást gyakorol 
az intenzivebb fiz ikai edzés. E zért inkább a z t gondoljuk meglepőnek, hogy az alsó 
tagozatban csak a lányok múlták felül kontro ll társnőiket. Ugyancsak elgondolkoz­
tató, hogy a pubertás időszakában m ár m egszűnik a testnevelési osztályok ilyen 
előnye.

A plasztikus index és a szoritóerő  növekedés között a korreláció  igen szoros, 
a növekedés 94, ille tve 99 %-ban a p lasztikus index em elkedésével m agyarázható.
A testnevelési és  nem testnevelési osztályokba já ró  fiuk és leányok re g re ssz ió s  
egyenesei egymáshoz közel, szinte párhuzam osan futnak. Csak a különböző nem e­
ket képviselő egyenesek m eredeksége m ás, de a nemek összehasonlítása nem volt 
célunk.

A fe jle ttség  növekedésével a helyből távo lugrás eredményében fiuknál és lá­
nyoknál egyaránt van javulás (r = 0, 95 fiuk, r  = 0, 87 lányok), aminek 75, illetve 
83 %-a a plasztikus index növekedésével, 25, illetve 17 %-a pedig egyéb tényezők­
kel m agyarázható.

Az é le tko ri fejlődést bemutató re g re ssz ió s  egyenesek m eredekségének különb­
ségei s ta tisz tika ilag  nem voltak bizonyithatóak. E zé rt mind a fizikai te ljes ítm é­
nyekben, mind a testösszetételben  a fiuknál és a leányoknál is lényegében azonos 
tempójú fejlődés tapasztalható a párhuzam os osztályokban.

Általános egészségi állapot. Az általános egészségi állapot je llem zésé re  az 
iskolából igazoltan távollévő napok szám át vettük alapul. Ez azonban magában fog­
lalja a testneve lési osztályok tanulóinak versenyek m iatti hiányzásait is , igy a 
vizsgálatunknak ez az iránya nem bizonyult kielégítőnek a valós helyzet bem utatá­
sá ra .

A IV .osztályokban különbség nincs. Az V.osztályokban a nem testnevelési osz­
tályokba já ró  leányok hiányzása több, hasonlóan a VIII.osztályosokéhoz. A fiuknál 
értékelhető  különbséget egyik osztályban sem  tapasztaltunk. A bizonytalan é r te l­
m ezhetőség m iatt óvakodunk m esszebbm enő következtetéseket levonni.
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VI. Összefoglalás

Eredményeinket /.egezve, m egállapíthatjuk, hogy az általános te s ti  fe jle tt­
ségben és az a lkati tulajdonságokban a 7-14 éves k o rra  jellem ző gyors ütem ű növe­
kedés m iatt a te s tn ev e lé s i és kontroliosztályok között nem tapasztaltunk lényeges 
különbségeket.

A testi fe jle ttség  é s  alkati azonosság e llenére  a m otoros teljesítm ényekben 
néhány testnevelési osz tá ly  javára különbségek m utatkoztak.

Több v izsgált m utató  mindkét nemnél és a testnevelési, valamint a kon tro li- 
osztályokban egyarán t lin eáris , egyenletes fe jlődést m utatott.

A testnevelési osztályok leánytanulói értékelhetően kevesebbet hiányoztak, en­
nek ellenére egyedül a hiányzott napok szám ának elem zése az általános egészség i 
állapot je llem zésére  nem  elegendő.

Az a tény, hogy a legtöbb vizsgált mutatóban nem találtunk értékelhető  e l té ré s t  
a kontroliosztályokhoz viszonyítva, több o ldalró l értékelhető . E gyrészt felté tlenü l 
kiem elésre érdem es, hogy a vizsgált tanulók te s ti fe jle ttsége alapvetően m egfele­
lőnek Ítélhető. E r r e  mutatnak a hazai és a nem zetközi adatok is . Ezt a z é r t  is  szük­
ségesnek tartjuk  hangsúlyozni, m ert ifjúságunk te s ti fejlettségének e lb írá lásában  
jelenleg egyoldalúan negativ az álláspont. Véleményünk szerin t a kérdés ennél lé ­
nyegesen összetettebb, jelen adataink is  e r r e  m utatnak. M ásrészt azonban e re d ­
ményeink a testn ev e lési osztályokban folyó munka hatékonyságának fokozására  f i­
gyelmeztetnek. Ez a v izsgált mutatók alapján is  felvethető, még akkor is , ha m ás 
mutatókban e lté ré s t kaphattunk volna. A testnevelés, illetve a sportfoglalkozás 
óraszám ának növelése önmagában nem elégséges a te s ti fejlődésben a m orfológiai, 
illetve funkcionális többlet e lé résére  és méginkább igy van ez a sajátos sportág i 
képzésben.

A testnevelési osztályok testi és teljesitm énybeli fejlődésének nyomon követése 
továbbra is fontos fe ladat, hiszen viszonylag kevés még az e r re  vonatkozó tap asz ­
ta la t. Ezek figyelem bevételével a testnevelés m ódszerei és hatásfoka javítható 
lenne, am ire igen nagy szükség mutatkozik, e lsőso rban  a felső  tagozatban.
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FRENKL Róbert

AZ EDZETT SZÍV (SPORTSZÍV) KORSZERŰ SZEMLÉLETE *

A sportsziv  a sportorvostan  azon k é rd ése i tartozik, melyek nem csak a sport­
orvosok, hanem az általános orvosok, ső t a laikus közvélemény érdeklődését is ki­
válto tták . Félévszázados irodalm a e llen é re  ma is több a nyitott kérdés és ha a 
sp o rto rv o si álláspont ki is  kristályosodott, orvosok és laikusok mindmáig vitatnak 
alapvető kérdéseket is .

A sportsziv  a sportorvoslás hőskorában egyértelműen röntgen-tém a volt. 
H enschen m ár 1899-ben le ír ta , hogy a hosszutávfutók szivárnyéka nagyobb. Hason­
ló é sz le lések  alapján a Német Sportorvos Szövetség 1927-ben az "Izommunka és 
szivnagyság" tém át tárgyalva úgy foglalt á llást, hogy minden megnagyobbodott szív  
további teljesítőképessége kétséges. Ez a klinikus álláspont é rth e tő  volt abból a 
szem pontból, hogy egyébként a kóros elváltozásokat, e lsősorban a vitiumokat kö­
ve tte  szivnagyobbodás, mely részben  a kompenzációt, részben  a k im erü lést je lez ­
te, de semmiképpen nem nagyobb funkciót.

Az első  világháború okozta v issz a e sé s  után az 1920-as évek végén vett újabb 
lendületet a versenysport élvonala (ebben Nurmi tudatos edzése, versenyzése is 
k ö z ism ert szerepet já tszo tt). Ettől az időtől számíthatjuk a klinikus sportorvosok 
m űködése m ellett a sportélettan i kutatás e lső  fellendülését. E kutatás tisztázta  a 
sp o rtsz iv  kérdését is . A sportélettan i kutatók nem a m orfológia, hanem a funkció 
o lda lá ró l közelítették meg a kérdést, abból az egyszerű tényből kiindulva, hogy 
ta rtó san  nagy fizikai te ljesítm ényre b eteg  szivü ember nem lehet képes. Az első 
k é rd é s  tehát a kutatás szám ára  is az "eg észség es vagy k ó ro s?"  vo lt. De ezt rögtön 
követte a második kérdés: mely sportágban fejlődik ki a spo rtsz iv . Van-e különb­
ség  e tekintetben a sportágak között. H isz nyilvánvaló, hogy a sporto lás szó á lta­
lánosságo t jelent. Tudományos konkrétsággal, vizsgálhatósággal az b ir, ha tudjuk, 
m ilyen sportágról, mennyi és milyen ed zésrő l van szó stb. A következő kérdés pe­
dig a sportélettan  leginkább sa já t kérdése: hogyan működik a sportsz iv  nyugalom­
ban és terheléskor, miben különbözik a norm ál szívtől.

A morfológiai ism érvből tehát az  1930-as években egyre inkább működési k é r­
d és  le tt a sportsziv, m ig ma ezek tis z tá z á sa  után -  többek között -  ism ét jelentő­
séggel bírnak a ko rszerű  m ódszerekkel végzett finom szerkezeti vizsgálatok. Az 
edzéséle ttan  további aktuális kérdései: edzésm ódszerek h a tása  a szívre; vannak-e 
edzettség i jelként alkalm azható k ard iá lis  változások; a spo rto rvos szám ára pedig 
ezenkívül a versenyzők kard iá lis  panaszainak megítélése, elkülönítése jelenti a 
gondot.

*  Az Olasz Kardiológus T ársaság  11. Konferenciáján (Milánó, 1977. szeptem ber 
26.) elhangzott referá tum  alapján.
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Deutsch és Kauf, Letunov és M otüljanszkaja, K ereszty, Reindell, M elierowitz 
é s  mások vizsgálták a sporttevékenység fajtá ja  és a szivnagyság közötti összefüg­
g é s t. Tapasztalataikat összegezve különbséget tehetünk e rő s , közepes és kisfoku 
szivnagyobbodással já ró  sportágak és szivnagyobbodást nem feltétlenül okozó sp o rt­
ágak között. (1. táblázat)

1. táblázat

I. csoport

(erős szivnagyobbo­
dás)

P ro fi kerékpárosok
Evezősök
Sizők
K erékpárosok
Hosszutávfutók

II. csoport Úszók

(közepes szív- Korcsolyázók
Birkózóknagyobbodás) Ökölvívók
Közép- é s  rövidtávfutók

III. csoport Labdajátékosok (labdarugók, kéz i-, kosár- és

(kisfoku szív- röplabdázók, rögbizők, jégkorongozók, 
teniszezők)nagyobbodás) Ugrók, dobók

Vivők

IV. csoport Súlyemelők
Tornászok

(bizonytalan) Lovasok
A sztaliteniszezők

A sportág m elle tt hasonló jelentőségű a sportolói é le tkor, azaz a rendszeres 
edzésekkel eltöltött évek szám a. Az egyes csoportok közötti különbség nem éles. 
Ifjúsági versenyzők longitudinális m egfigyelése igazolja, hogy egyrészt a te rhelés 
h a tá sá ra , adott sportágakban fiataloknál is  észlelhető a szivnagyobbodás, m ási'észt, 
hogy ez arányos a sportolásban töltött évek számával.

Az edzésm ódszereket tekintve, mind a ta rtó s terhelések (futás, úszás stb .), 
m ind az Intervall, mind a fartlek  edzés kiváltja a szivnagyobbodást. Ezek vitatása 
m á r  edzésm ódszertani feladat. Csak megjegyezzük, hogy m inél inkább szivtelje- 
sitm ény a sportági teljesitm ény, annál indokoltabb a keringési mutatók ellenőrzése. 
A leggyorsabb fejlődést az in tervall m ódszerre l érhetjük el, de ez  a legkevésbé 
ta r tó s .  Összhangban a súlyemelők és tornászok adataival, az élettani vizsgálatok 
igazolják, hogy az egy percnél rövidebb ideig tartó  erőgyakorlatok nem vezetnek 
szivnagyobbodáshoz, illetve szív  teljesitm ény-javuláshoz.

Tulajdonképpen ez a kérdések csomópontja, m ert a legkülönbözőbb szerzők 
v izsgála ta i (m ás-m ás m ódszerekkel, m ás-m ás anyagon s tb .)  egyben megegy ztek: 
a ren d szeres  fizikai aktiv itást követő szivnagyobbodással csaknem  párhuzan -.an
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javul a sz ív  m unkateljesítm énye, am it legegyszerűbben a p erc téríogatta l je lle­
mezhetünk. Az elm últ évtizedben, Â strand és m unkatársai, ille tve mások v izs­
gálatai alapján rendszeresen  m érik  a szervezet m axim ális oxigénfelvevő képes­
ségét, m elyet szám os élettani folyam at (gázcsere, hemoglobin tartalom , perc­
térfogat, sejtlégzés) befolyásol. Lim itáló faktornak a perc térfogato t tartjuk, a 
VC>2 m ax. növekedésében döntő a perctérfogat-növekedés.

Éppen a működési adatok alapján és  az orvosi gondolkodásban meglévő kóros 
asszociációk m iatt is a sportfiziológusok a sportsziv k ife jezés helyett az edzett 
s z ív  kifejezést javasolták és vezették be, igy a továbbiakban ez t használjuk.

Az edzett szivet a ren d sze re s  edzések ha tására  bekövetkező adaptativ sziv- 
nagyobbodásnak tartjuk , mely a szív  teljesítm ényének növekedésével já r . A sziv- 
nagyobbodás általában d iszk ré t, 350 g-os átlagos, nem edzett szív  súlyát alapul 
véve, edzetteknél 350-450 g a szív  súlya vagy pontosabban: 4, 5-5 g /testsuly kg, 
nem edzett é rtékkel szem ben általában 5, 5-6 g /testsu ly  kg.

A szivnagyobbodás p rim er, aktiv, tonogén dilatációból, a kam rarostok meg­
nyúlásából és h ipertrofiából, a rostok növekedéséből, vastagodásából tevődik ösz- 
sze . Szekunder, miogén dilatáció -  mely a rostok m indenirányu kitágulását, ki­
m erü lésé t és mintegy fru s trán  kompenzációt jelent - , sp o rto lás ha tására  nem fi­
gyelhető meg. Ez edzésm ódszertani o ldalró l logikus. Az edzéseken fáradásig, nem 
k im erü lésig  dolgoznak a versenyzők, a sz ív  terhelése az egész napot tekintve ki­
sebb, m int az állandó kom penzálásra kész te te tt szívnél (pl. b icusp. insufficienciá- 
nál).

É lettan i o ldalró l azonban máig sem tisz tázo tt milyen folyamatok biztosítják, 
hogy az egészséges szív  fizikai te rheléshez az élettani határok  között alkalmaz­
kodik. Ez a kérdés napjainkban m ás oldalról is időszerű le tt. Á llatkísérletekben 
m egállapították, hogy mig egy kóros tényezőhöz való alkalm azkodásban a szívizom 
elektronm ikroszkóppal vizsgálható finom struktúrájában m á r igen korán degenera- 
tiv elváltozások figyelhetők meg, addig futtatott, vagy ú sz ta to tt állatok megnagyob­
bodott szivén ezek az elváltozások nem alakulnak ki. K érdés, hogyan tud a szív  
különbséget tenni a terhelések  között, milyen szabályozás, m ilyen információk, 
milyen anyagok b iztosítják  ezt.

A kár történetileg, akár m orfológiailag, akár funkcionálisan közelitjük meg 
az edzett szív  kérdését, előbb-utóbb a szabályozáshoz jutunk. Ennek tárgyalása 
elő tt azonban tekintsük át a nem edzett és az edzett s z ív , ille tve szervezet műkö­
dési m utató it.(2. táblázat)

A nyugalmi perc térfogat edzetteknél alacsonyabb értékében  az edzésbrady- 
card ia , de -  elsősorban  M ellerowitz adatai szerin t -  a változatlan  vagy kisebb 
nyugalmi verővolumen is  tükröződik. Ez lényeges különbség a klasszikus, a 
S ta rlin g -modellen alapuló elképzeléssel szemben. Régen úgy vélték, hogy az ed- 
zésbradycard iá t a nagyobb nyugalmi verőtérfogat kompenzálja, igy a nyugalmi 
perc térfogat nem edzett é s  edzett em bereknél azonos. A nagyobb verővolument 
a S tarling-elv  alapján -  nagyobb kezdeti feszülés nagyobb reziduum  m iatt -  téte­
lezték fe l. Az objektiv m érések  bizonyították, hogy az edzettek nyugalmi vagus 
túlsúlyának nem csak negativ chronotrop és dromotrop, hanem  negativ inotrop ha­
tása  is  érvényesül. A p e rifé ria  oxigénszükségletét a jobb oxigénkihasználás segit 
b iztosítan i.
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2. táblázat

Nem edzett szív E dzett szív

Nyugalmi pulzusszám 66-75/perc 40-60/perc

Nyugalmi verőtérfogat 65-70 ml 60-65 ml

Nyugalmi perctérfogat 4, 5-5, 0 lite r 3, 5-4, 0 lite r

T erheléses verőtérfogat m ax. ml 120-130 175-185

T erheléses perctérfogat 
m ax . lite r/perc 20-22 lite r 32-36 lite r

VOg max. lite r/p erc 2, 0-2, 5 lite r 3, 0-6, 5 lite r

VC>2 m ax./testsúly  m l/p e rc 50 m l/kg alatt 50-100 m l/kg

Hasonlóan lényegesek voltak Reindell és K ereszty röntgenvizsgálatai, melyek 
V a ls a lv a -kísérlet, tehát te rh e lé s  kapcsán bizonyították, hogy az  edzett szív  ilyen­
k o r jobban megkisebbedik, m in t a nem edzett em berek szive. Ebben a szim patikus 
p o z itív  inotrop hatása érvényesü l. Ennek köszönhető, hogy a 120-180-as frekven­
c ia  tartom ányban - am ikor m á r  a perctérfogato t csak a pulzusszám  növekedése 
e m e li -  is  produkálni tudja a sziv  a 160-180 m l-e s  verőtérfogatot; igy é r i  el, ha 
te rm é sz e te s e n  rövid időre is, a 30 liternél nagyobb perc térfogato t. T erm észete­
sen  e z  határérték, de ennek 80 % -át (kb. 25 lite rt) tartósan produkál az edzett 
s z í v .

Az edzett szív működési többletét nem csak az abszolút maximumok összeha­
so n lítá sa  mutatja, hanem e g y ré sz t a nyugalmi és te rheléses é rtékek  összevetése. 
Mig a  nem  edzettek a nyugalmi é r té k  négy-ötszörösét érik  el maximum, az edzet­
teknél e z  8-10-szeres is lehet. M ásrész t szubm axim ális te rh e lésn é l az edzettek 
a verővolum en gyors és jelen tős növelésével alkalmazkodnak, m ig a nem edzettek 
csak  a  pulzusszám  gyorsabb em elésével tudják teljesíteni a feladatot.

E bben  láthatjuk az edzett sze rv ezet, igy az edzett szív  nagyobb teljesítőképes­
ségének  lényegét. Egyszerűen kifejezve: a megváltozott szabályozásnak köszönhe­
tően nyugalomban jobban pihen, te rh e lé s  h a tá sá ra  pedig tovább tudja fokozni te lje­
s ítőképességé t. Lényegében tehát szélesebb skálán, érzékenyebben képes az ak­
tu á lis  szükséglethez alkalm azkodni. Ez mind nyugalomban, mind szubm axim ális 
te rh e lé s n é l  demonstrálható. A m orfológiai változás, a kam ra tágulata és az izom - 
zat e rő sö d é se  másodlagos, e lsőd leges a szabályozás változása. Ez bizonyos fokig 
m inden sportágban, tehát á lta lában  a ren d sze res  fizikai aktivitás h a tá sá ra  bekö­
vetkezik , azokban a sportágakban, melyekben a kardiovaszkuláris ren d sze r te rhe­
lé se  nagyobb, a célszerv, a s z ív  alak i változásai is  bekövetkeznek, elősegítve a 
nagy te ljesítm ény t.

L ényeges megemlíteni a k o szo rú é r-k e rin g és alkalm azkodását. A különböző 
sz e rz ő k  egyetértenek abban, hogy legalábbis az egyik ok, am iért a fizikai aktivi­
tás á l ta l  kiváltott fiziológiás h ip e rtró fia  m érsékeltebb, mint a kóros, a koszorúér- 
k e r in g é s  lim itáló szerepe. Azaz a fizikai te rh e lést követő h ipertrófiának  határt 
szab, m eddig  tudják a koszorúerek  kielégítően ellátni a h ipertro fizált izm ot.
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A szívizom  oxigénellátásában is sze rep e t já tsz ik  a jobb oxigénkihasználás, am it 
az a rte rio -v en o su s oxigéndifferencia növekedése jelez.

Újabb adatok szerin t a k o szo ru é r-á tá ram lás  naponkénti ta r tó s  fokozódásának 
az edzett s z í v  kialakulásának m echanizm usában is lényeges szerepe  Lenne. Való­
színűleg ennek h a tására  indul meg a szivizom rostokban a fehérjesz in téz is  fokozó­
dása, végülis fehérjesz in téz is és bom lás egyensúlyának a változása vezet h iper- 
.trófiához. A szívizom fehérjekom ponensei kb. két hét a la tt cserélődnek k i. Az 
edzett s z í v  és a kóros h ipertrófia között a finom szerkezeti vizsgálatok két lénye­
ges különbséget találtak: a kóros h ipertró fiáná l jelentősen megnő a kötőszöveti 
sejtek  szám a is  és a h ipertrófiá t okozó fokozott fehérjeszin tézis eredm ényeként 
term elődő fehérjék  szerkezete, az aktin é s  miozin fonalak elrendeződése szabály­
talan . A h ipertró fia  növekedésével m indkét kedvezőtlen tényező jobban érvényesül. 
Ugyanakkor feltételezik, hogy a sz iv izom sejtekben-fizio lóg iás h ipertrófiánál - 
nem csak a krom oszóm aszám  nő meg, hanem  a szívizom sejtek szám a is m egsza­
porodik. Ennek igazolása rendkívüli é le ttan i jelentőségű lenne.

A fokozott k o szo rú ér-á ram lást és  a fokozott fehérjesz in téz ist a szívizom te r ­
helésének növekedése -  a fokozott volumen munka és a nagyobb vérnyom ás -  váltja 
k i. A hemodinamikai változások azonban nem egyszerűen a S tarling-m odell szerin t 
alakulnak, m int hangsúlyoztuk, hanem a vegetativ idegrendszeri alkalmazkodásnak 
m egfelelően. Ez nyugalomban fékezi a nagy reziduum k iü rítésé t, te rheléskor vi­
szont magas pulzusszám  m ellett is  lehetővé tesz i a te ljesértékü  kontrakciót. A 
szim patikus h atás a rostok feszü lésé t is  fokozza, ennyiben a S ta rlin g -mechanizmus 
is sze rep e t já tsz ik  az alkalm azkodásban.

A regu lác iós változások jelen tőségét mutatják Pavlikkal végzett em beri és ál­
la tk ísé rle te s  vizsgálataink is . Ezekben -  többek között -  a kard iovaszkuláris rend­
s z e r  biogén am inokra adott v á laszreak c ió it tanulmányoztuk. Mind p re sszo r -  nor- 
ad renalin -, mind depresszor -  h isztam in -  biogén amin után kisebb vérnyom ásvá­
la sz t kaptunk edzett em bereknél és ú sz ta to tt patkányoknál, m int a kontrolloknál.

Ugyanakkor a pulzusszám válaszokban adrenalin és izoproterenol után nem volt 
szignifikáns különbség, sőt az edzett sze rv eze t válasza valam ivel nagyobb volt.
Az alfa és  béta adrenerg  reakciók tehát e lté rtek . Különböző k ísérle tekkel (blokko­
lók adása, vagotom ia stb .) bebizonyosodott, hogy az edzett szerv ezet e lté rő  vála­
sza i elsősorban  nem a receptorok e lté rő  érzékenységéből, például érzékenység 
csökkenésből adódnak, hanem valószínűleg  az edzettek kard iovaszkuláris rendsze­
rének fokozott rezisztenciájából. Ha van recep to r szintű különbség -  és ezt az ed­
zettség i adaptáció általános jellem zőjének tartjuk - , akkor ez feltehetőleg é rzé ­
kenység-fokozódás, amit a reguláció a szükséglet szerin t m ozgósít. Azonos te rh e­
lés esetén  ez a mozgósítás esetleg  kisebb, m int a nem edzetteknél, e zé rt tűnik a 
kép érzékenység-csökkenésnek. A különbséget a maximális terhelésnél láthatjuk. 
Ebben a szem léletben az edzett szív  is  olyan végrehajtó szerv , cé lszerv , mely a 
nem  edzettnél kisebb választ ad azonos ingerre , de lényegesen nagyobb abszolút 
te ljesítm ényre  képes.

A változások adaptativ jellegét a rev e rz ib ilitá s  is igazolja. További k ísé rle tes  
adat vizsgálatainkból (2. ábra), hogy em bereknél az em észtést modelláló duodenum 
savanyítás állapotában eltűnik a különbség az edzett és nem edzett szervezet biogén 
am inokra adott vérnyom ásválasza között. A szervezet alapvető keringés-reguláció­
já t tehát a funkcionális, rev e rz ib ilis  edzettség i változások nem zavarják meg.
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és hisztam in adása után edzett és nem edzett szervezetben

Végül utalunk a kard iovaszkuláris edzettségi változások sportbeli és klinikai 
diagnosztikai p rob lém áira . A sporté le ttanász-sporto rvos szám ára , aki az edző 
partnere , az a kérdés, hogy az edzés e lé rte -e  a kivánt ha tást, mennyire figyel­
hetők meg a kard iovaszkuláris alkalm azkodás je le i. Ezek közül a nyugalmi brady­
card ia , esetleg az alacsony nyugalmi szisz to lés vérnyom ás értékesíthető, külö­
nösen, ha folyam atosan ellenőrizzük a versenyzőket. Az állóképességi edzettség 
ellenőrzésében a sp iro e rg o m etriá s  v izsgálat kapcsán m é rt mutatók, elsősorban 
az oxigénpulzus és az aerob kapacitás jelentősek. Az adagolt terheléssel egyide­
jű leg  EKG-val m eghatározott pulzus vizsgálata ma sem nélkülözhető. Ugyanezt 
mondhatjuk általában az E K G -ra. G yakorlott vizsgálónak többet mond, mint az 
egyre szaporodó, de nem egyértelm ű egyéb adatok (fonokardiográfia, ballisto- 
kardiográfia s tb . ).

Az edzett szív é s  az EKG jelek ré sz le te s  tárgyalása önálló kérdés. Alapjai­
ban egyetérthetünk H anne-Paparo és m tsai felosztásával, akik a sportolóknál é sz ­
le l t  EKG jeleket négy csoportba sorolták:

1. Funkcionális e lté rések  a vagotónia m iatt. Sinus bradycardia, P-R táv nö­
vekedés.

2. Anatómiai e lté rések  következményei. High voltage, bal és jobb kam ra 
h ipertrófia, jobb tengely deviáció, in traven triku láris  v ezetési zavarok. Ezek a 
jelek  az adaptativ szivh ipertrófia , tehát az edzett szív  je le i.
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3. A repolarizációs fázis különböző zavarai, ST. és T rendellenességek, me­
lyek te rh e lé s re  jellem zően eltűnnek. E z é rt általában neurovegetativ, ese tleg  m e- 
tabolikus változás lehet mögöttük. Hangsúlyozni kell, hogy a kardiológus klinikus­
nak ezek  jelenthetik a d ifferenciál-d iagnosztikai problém át.

4 . A negyedik csoportba ritkábban é sz le lt változások, mint a WPW szindróm a 
ta r to z ik . Ezzel kapcsolatban megjegyezzük, hogy K ereszty igazolta, hogy sporto­
lóknál a WPW szindróm a nem hajlam osít paroxizm ális tach ikard iára .

T erm észe tesen  nem nélkülözhető a sz ív  röntgenvizsgálata sem , csak  utalunk 
a k o rsz e rű  eljárásokra, a kim ográfiás stb . v izsgálatokra, melyek a volum en-m eg­
h a tá ro z á s t is  lehetővé teszik . Ezek ma m á r az ellenőrzés és nem csak  a kutatás 
te rü le téh ez  tartoznak. A kardiológus, ha te tsz ik  klinikus sportorvos igénybevétele 
minden olyan esetben szükséges, am ikor károsodás gyanúja m erül fe l. T e rm észe ­
tesen  a  két funkciót, az edzésmunka seg íté sé t é s  az egészség akár szakorvosi 
szintű e llenő rzését egy orvos is elláthatja, sokan ezt tartják  kívánatosnak.

A kó rtan i vonatkozások ré sz le te s  tá rg y a lá sa  m ár nem a fiziológus feladata. 
K étségtelen , hogy a kardiológiai e llenőrzés fejlődésének köszönhető, hogy az ed­
zésm unka hihetetlen megnövekedése e llen ére  éppen az élvonalban gyakorlatilag 
nem je le n t problém át a sz iv -vérkeringési re n d sz e r alkalmazkodása. Fiziológusok, 
klinikusok és sportági szakem berek közös szem lélete  és munkája seg íthe t abban, 
hogy e z  a jövőben is igy legyen.
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GRUBICH Vilmos

A SPORTOLÓK TÁPLÁLÉKÁNAK ÖSSZEÁLLÍTÁSA—................. ................................  ■ ----  ' ' .......  i----------------

Mindig a r ra  törekszünk, hogy a tápanyagfelvétel az egész napra elosztva ne 
csak napi összm ennyiség szerin t, hanem a napi étkezések so rán  is  m egfeleljen az 
egészséges táplálkozási elveknek. Tehát ne c sak  a nap folyamán felvett táplálékban 
legyen meg optim ális arányban a fehérje, z s ir  é s  szénhidrát, az állati és növényi 
tápanyagok aránya, a vitamonok és sók aránya, hanem az egyes étkezések so rán  is-

A napi étkezések so rán  a táplálékot úgy kell elosztani, hogy zöme (80-90 %-a) 
a három  főétkezésre  essék , a maradék pedig oszoljék el a tizó ra i és uzsonna kö­
zött. Itt is  vannak bevett szokások, amelyektől e lté rn i, legalább is rövid időre nem 
érdem es. Ha az étkezés racionálisabbá té te le  végett m égis el kívánunk térn i, ez t 
csak olyan időpontban tegyük, amikor nem szám it, ha a sportoló form ája átm ene­
tileg v isszaesik . A m egszokottól való e lté ré s  a sportoló szám ára terh e lést jelent, 
amihez szervezetének  hozzá kell edződnie. Ez bizonyos erőket leköthet, s ilyen­
kor nem mindig várhatjuk a teljesítőképesség optim um át.

A főétkezések so rán  a táplálék aránya olyan legyen, hogy reggelire 25 %, 
ebédre 35 % és  v a c so rá ra  30 % essék. A m aradék tizórai, illetve uzsonnaidőben 
fogyasztható e l. A helyi szokások szabják meg, m ikor egyék az em ber a legtöbbet 
Vannak, akik este  esz ik  a legtöbbet, mások reggel.

Nagyon fontos az étkezések ideje is, am ely szintén a szokások függvénye. Az 
étkezések idejét lehetőség szerin t be kell ta rtan i, m ert az étvágy is időzített. Bi­
zonyos idő e lte ltéve l alábbhagy. A vacsora lehet re la tive sok, hiszen utána (külö­
nösen, ha korán vacsorázunk) nyugodt em észtés jön. A verseny előtti napon a va­
cso ra  még lehet több is , h iszen a verseny napján a táplálékfelvétel kevesebb.
E zért nem á r t  elő tte  ta rta lék o t gyűjteni. Jó, ha a sportoló a verseny előtt a m eg­
szokott étrend sze rin t eszik , de verseny e lő tt ne egyék nagyobb ebédet, h iszen  a 
telt has m iatt m agas le sz  a rekeszállás és az em észtési munkán felül (ami nem 
lebecsülendő! ) az akadályozott légzés is a ko ra i e lfáradást segíti elő.

A tápanyagok e losztásában  általában 12-16 kalóriaszázalék  a fehérje, 28-32 
kalőriaszázalék  a z s i r  é s  55-56 kalóriaszázalék  a szénhidrát. Nagyon fontos, hogy 
kielégítő mennyiségben szerepeljenek vitaminok és ásványi sók (főzelék, zöldség, 
fűszer, gyümölcs, tej, te jszin , s a j ts tb .) .

A felü letes szem lélő  hajlam os a rra , hogy a jóllakottságot ta r tsa  a helyes táp­
lálkozás egyetlen krité rium ának . Mások meg a szokott napi munka ellá tása  m ellett 
m egevett táplálékot m ár tűrhetően kielégítőnek ta rtják . A mennyiségi és m inőségi 
ellenőrzések so rán  azután érdekes adatok derülnek ki. H ilber és Mentz például, 
több évvel a m ásodik világháború után, 120 fe lső -ba jo ro rszág i terhes nő napi é t­
kezését vizsgálta  és az t ta lá lta , hogy legtöbbjük fontos tápanyagokban és k a ló riá ­
ban nem é rte  e l az optim um ot. A vizsgáltak 60 %-a nem kapott optim ális feh é rje ­
mennyiséget, 50 % -a kalóriában volt szegényebb az optim álisnál. Feltűnő volt az
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ásványi anyagellátás elégtelenségének gyakorisága: kálcium a v izsgált esetek 
82 %-ában, foszfor 83 %-ában, vas 72 %-ában volt kevesebb. A vitam on-elláto tt- 
ság  sem  volt m egnyugtató. Az esetek  66 %-a A-vitaminból, 55 %-a B ^-vitam in-

ból, 70 %-a -vitam inból, 71 %-a Niacinból és 25 %-a C-vltam inból kapott az

optim álisnál kevesebbet (1. táblázat).
A sportolók táplálkozásában is  találunk hiányosságokat. Nagyon sokan nem 

esznek  kalorikusán elegendő mennyiséget, m ások rendszertelenül esznek. Van, 
aki naponta kétszer esz ik , van, aki hideget eszik, vagy csak egyszer kap m eleg 
é te l t .  Nagyon kevés sporto ló  ta r tja  be azokat az  általános étkezési szabályokat, 
am elyeket ma m ár m inden népszerű egészségügyi szakkönyv le ir .  Nagyon nehéz 
a sportoló otthoni é tren d jé t szabályozni, m ert nagyon sok adottságtól, feltételtő l 
függ, s ezek a feltételek  sportolónként m ások. Sok felvilágositó munka és jóakarat 
szükséges ahhoz, hogy a helyes táplálkozás elvei a gyakorlatban m egvalósuljanak.

Van azonban hely, ahol optim álisan form álható a sportoló életrendje (pl. az 
é tkezése), s ez az edzőtábor. Az em ber azt hinné, hogy az edzőtáborban m axim á­
lis a n  érvényesülnek a k o rsze rű  étkezés alapelvei, h iszen itt a körülményeket, a 
fe lté te leket biztosítani tudják, a sportoló zárt, külső befolyásoktól védett helyen 
él, é s  megvalósul minden, ami a korszerű  felkészüléshez kell.

1962- ben az ifjúság i labdarugók nyári ta ta i táborozása alkalmából, m egvizs­
gáltuk edzőtábori étkezésüket. Ezek a játékosok m ég nem voltak élsportolók. 
Tanulók és ifjúmunkások voltak, akik edzéssel csak  szükreszabott időben foglal­
kozhattak.

Vizsgálataink eredm ényét röviden a következőkben foglaljuk össze:
Az étrend napi kalorikus mennyisége átlagosan több mint 1000 kalóriával ha­

lad ta  meg a szükségletet. Ez h izási veszélyt jelent, ami sportolók esetében m in­
dig  meggondolandó.

A fehérjefelvétel m egközelítette a szükségletet, b á r a nagy kalóriafelvétel 
m ia tt inkább néhány g -m a l a szükséglet a latt m ozgott. Az állati és. növényi eredetű  
feh érjék  aránya csak 58 %: 42 % volt (az optimum = 2/3  : 1/3).

A zsirfelvétel átlagosan 130-150 g-m al volt több a szükségletnél. Ez rendkí­
vül sok. A zsiradékban a növényi eredetű zsirfe lvé te l csak 8 %, ami kevés.

A szénhidrátok m ennyisége lényegesen kevesebb volt a szükségletnél.
A kalorikus tápanyagok, a fehérjék, zsirok, szénhidrátok aránya 1 : 1 ,  4 : 3  

volt, ami nagyfokú zsirb ő ség e t és szénhidrátszegénységet jelent az étrendben.
A vitamin—ellá to ttság  tekintetében kielégítő volt a karotin- és a B ^-vitam in- 

e llá tá s . Nem volt k ielég ítő  az A-, B^-vitam in—ellá tás, a Niacin-, a C- és D- 
v itam in -e llá tás . Ezek alapján valószínűsíthető az E-vitamin~ ellá to ttság  elégte­
lensége  is.

Az ásványi anyagok közül a kálcium -, fo szfo r- és m agnézium -ellátás volt 
e lég telen .

A különböző napok táplálékában valamennyi v izsgált anyag napi felvett m eny- 
ny isége  nagymértékben ingadozott.

1963- ban a v izsgála to t m egism ételtük, s lényeges változást nem találtunk.
Sőt bizonyos tekintetben rosszabb  le tt a helyzet, m ert a fehérje: z s ir: szénhidrát­
a rán y  tovább rom lott, a fehérjeellá tás kevesebb volt az előző évinél (és te rm é sz e ­
te se n  a szénhidrát is), a z s i r  meg-még több. Az arány 0,9 : 1 ,6  : 3 ,2 .
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A valóság m ég ennél is rosszabb, m ert ezek a számítások az élelm ezési k i-  
szabatok alapján készültek, nem vettük szám ításba, hogy mennyit eszik meg a 
sportoló a napi adagjából, m it hagy v issza  a tányérjában stb.

A hazai konyha rég i hibája a nagyfokú zsirfogyasztás és ennek m egfelelően 
az elégtelen szénhidrát-táp lálkozás. Különösen jellem ző ez a vendéglátóiparunk 
é te le ire . Az edzőtáborok élelm ezése is a vendéglátóipari normák átvétele révén  
ü lte tte  át ez t a h ibát.

A ta ta i edzőtábor é le lm ezését az O rszágos Élelmezéstudományi Intézet (OÉTI) 
szakem berei is  többször v izsgálták. Valamennyi vizsgálat sok z s ir-  és a kevés 
szénhidrátfogyasztást állapított m eg. Nehéz a hazai szokásoktól e lté rn i.

A sportolók táplálkozásában sokféle zav ar keletkezhet. C reff a zavarokat 
kilenc pontban foglalja össze. Az első  a kalorikusán elégtelen táplálkozás, a m á­
sodik meg a tultáplálkozás. Mind a kettő hely telen  és veszélyes a sportoló egész­
ségi állapota szem pontjából. Harmadiknak az elégtelen tejtáplálkozást veszi, m ig 
a negyedik az elégtelen főzelék- és f r is s  gyüm ölcs-felvétel. Ez a védőételek (vi­
taminok és ásványi anyagok) hiányát jelenti. Ötödiknek a túl bő hustáplálkozást, 
hatodiknak a túl z s iro s  táplálkozást, hetediknek pedig a túl bő szénhidrátfelvételt 
em líti. Mind a három  hibáról m ár beszéltünk az  eddigiek során. A nyolcadik h i­
bát az étkezés ro s s z  m egszervezésében lá tja , m ig kilencediknek az alkohollal való 
v isszaé lést.

C reff sze rin t a szénhidrátok mennyisége kalóriában legalább a felvett ka ló riák  
egytizede legyen, a növényi z s ir  mennyisége pedig a felvett zsirok kétötöde (az F -  
vitam in m iatt). A sok z s ir  la ss ítja  az em ész tést, hólyagpanaszokat, m ájtu lterhe- 
lé s t okoz. A sok fehérje  növeli a vérben a n itrogéntarta lm ú salakanyagokat 
(hugyany, hugysav, ammonia), s ezek fokozott k iválasztása végett több viz kell 
(fehérje-kalóriánként 7 ml), tehát a sportoló több vizet iszik . Nagy a máj és vese 
m egterhelése, több B^-vitam in és  több kálium  kell.

Az izom teljesitm enyt sok tényező befolyásolja . Nemcsak az elégtelen táp lá lt­
ság, a tápanyagok arányának m egváltozása, de az étkezések szám a, ideje is . Fon­
tosak az étkezés általános egészségügyi szabályai. Nem kell keveset enni, de nem  
szükséges nagyon jóllakni. Lassan kell enni, a táplálékot jól megrágni, rendesen  
megsózni (nem k e ll sem tulsózott, sem pedig sótalan ételt enni). Vigyázni kell a 
v izivással is . É tkezés közben lehet inni, de egyes étkezések között lehetőleg m inél 
kevesebbet. Különösen az étkezés előtti félórában tartózkodjunk a vizivástól, 
m e rt ezzel felhígulnak em észtőnedveink. Az emésztőnedvek felhígulásának követ­
kezménye a flatu lencia (bélszelek keletkezése), a késedelm es em észtés, te ltség i 
é rzé s , étkezés u tán  pedig rendszerin t álm osság lép fel.

Jó szokás, ha egy pohár v izet iszunk reggel felébredéskor és este lefekvéskor, 
egy nagy p ohárra l délelőtt 10 és délután 5 ó ra k o r. Enni lehetőleg ugyanabban az  
időben együnk. Együnk zöldfőzelékeket, té sz ta fé léke t (cerealia) és burgonyát is .
A zöldfőzelékben levő nem em észtődő cellulóz gyorsan végigmegy az em észtő trak ­
tuson és magával ragadva a kem ényitőszem cséket eljuttatja oda, ahol em észtődnek. 
Ha a kem ényitőszem csék nem emésztődnek, akkor em észtési zavarok keletkeznek: 
felfúvódás, bélfájdalm ak, hasm enés.

Az élvezeti szerek  közül a dohányzás és az alkohol jelenti a legnagyobb v eszé ly t. 
A dohányzás fokozza a szívműködést, em eli a vérben a cholesterin-m ennyiséget, 
fokozza az alapanyagcserét, bontja a C -v itam int és növeli az izom fáradékonyságot.
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Sokszor fokozza a légutak  ellenállását, am i köhögést, fullasztó é rzé s t idézhet e lő . 
Fiataloknak fe jfá jást, szorongást, sápadtságot é s  szédülést okoz.

Az alkohol s z e rv e z e tre  gyakorolt h a tá sá ró l nem  kell külön beszélni. Fogyasz­
tá sá t hazai szokásainknak megfelelően, lehető leg  kerüljük, különösen versenyek 
e lő tt. Az alkohol m ég az élénkitő fázisban sem  em eli a teljesítőképességet. E uró­
pában több országban  isznak rendszeresen sze szes ita lt, e zé rt némely o rszág  
sportolóinak é tkezésében  a gyenge borok szabályozott formában helyet kaptak. A 
francia és az o lasz  olimpikonok például a tokiói olimpián napi 3 dl 10 fokos b o rt 
kaptak: egy-egy p o h ár jutott a két főétkezésre. Mivel nálunk nem népszokás a 
kismennyiségü alkohol rendszeres fogyasztása (F ranciaországban az iskolás gye­
rekek a tízóraihoz fogyasztanak gyenge bort), eltekinthetünk az ilyen szokások 
meghonosodásától sportolóink körében.

A fehérjét szo lgálta tó  állati eredetű é le lm isze rek e t a kálcium tartalom  szem ­
pontjából két nagy c so p o rtra  osztjuk: lényegében kálciumnélküli a hús, a szárnyas, 
a halászati é le lm iáru , a vad, a tojás és a h en tesáru , mig kálciumban gazdag a tej 
és tejterm ék. Éppen e z é r t  a tej és a te jte rm ékek  m egbecsült élelm iszereink. Igen 
gazdag ásványianyag-tartalm uk, vitam intartalm uk (amely bizonyos vitaminok 
szempontjából évszakos ingadozásnak van alávetve), értékes fehérjéik m iatt h a sz ­
nos lesz, ha Halden összeállításában táb lázatosán  külön is  foglalkozunk a tej és 
tejterm ékek ö ssze té te lév e l. A 2. táblázat a te j ásványianyag-tartalm át adja (0, 8 %) 
Kálium-, kálcium - é s  foszfortartalm a je len tős. Gazdag a tej vitaminokban is 
(3. táblázat), s itt r á  ke ll mutatnunk, hogy deciliterenkén t kb. m ásfél gram m  
mennyiségben ta r ta lm a z  többszörösen te líte tlen  zsírsavakat (F-vitam in). A te jfe l 
és tejszín ö ssze té te lé t a 4 . táblázat, a vajét az 5. táblázat foglalja össze. Külö­
nösen ásványianyag-tartalom  szempontjából igen értékes üdítő italnak használható 
fel az irő is (6. táb láza t).

Igen értékes tápanyagaink a főzelékféle és a gyümölcs. A közfelfogás e lső so r­
ban C -v itam in-tarta lm uk m iatt becsüli őket. A C -vitam in azonban -  mint láttuk -  
könnyen bomlik, vagy elkész ítés után, tá la lá sk o r m ár nem az a C -v itam in -ta rta - 
lom van bennük, am i eredetileg  nyersen bennük volt. Winkelmann összeállításában  
a 7. táblázatban lá thatjuk , mennyi marad m eg tá la lá s ra  a gyümölcs- és főzelék­
félék C -vitam injából.

C -v itam in-tarta lm ú  növényekből, gyümölcsökből e lőszere tette l készítünk f r i s ­
sítőket, üdítőitalt. Néhány ilyen gyümölcs é s  főzelékféle C -v itam in-tarta lm át 
adja a 8 .táblázat, de f r is s í tő  ételként vagy üdítő  italként különösen kedveltek a 
bogyós gyümölcsök (9. táblázat). A C -v itam in -tarta lom  m ellett a gyümölcsök 
egyéb v itam intarta lm át is  figyelembe kell venni. Sportoló esetében itt e lsősorban 
a В-vitaminok szám ítanak . Scheunert táb lázata  ezen a téren  is  e ligazítást nyújt 
(10. táblázat). Az üd itő jelleget fokozza a k issé  savanykás iz, am it az é le lm isz e r­
ben levő szerves savak  adhatnak meg. S zerves savak nemcsak a gyümölcs- é s  fő­
zelékfélékben fordulnak elő. Tarján az élelm ianyagok citrom savtartalm a alapján 
rangsorolva állít fe l táblázatos összeállítást (11. táblázat).

A gyümölcsökben a szénhidrát cukor form ájában  van jelen, ez adja a gyüm ölcs 
édes izét. Néha e z t m ég  külön cukorral is  fokozzák. A cukor kaló ria tartalm a 100 
g-onként 400 ca l. Ne legyen a cukor több a napi kalóriák 10 % -ánál (edzési idő­
szakban 60-80 g, in tenzív  munka esetén 100 g). A többi szénhidrátm ennyiséget fő­
képp keményítővel k e ll b iztosítani. Maga a szénh id rá t mennyisége -  mint tudjuk -  
55 kalóriaszázalék k ö rü l mozog. Ha több, az étvágyrontó (nem veszünk fel elég



fehérjé t é s  z s írt) , puffaszt, székrekedést vagy hasm enést okoz, bélfájdalm akkal 
já r , h izlal, növeli a kálcium szegénységet (könnyebben tö rik  a csont, a fiatalok 
nem fejlődnek). A cukor fogszuvasodást idéz elő. 50 kalóriaszázalék a la tt viszont 
kevés a szőlőcukor, helyette több z s ir  ég el.

A gyümölcsben nem csak a vitam ingazdagság, az ásványianyag-tartalom  a 
fontos. Van bennük sokféle ferm entum , amely a tápcsatornában mindaddig hat, 
amig az em ész tés el nem pusztítja . A ferm entum  e lem eire  bontva kerü l felszívó­
dásra , s  magában a szervezetben m á r nem hat enzimként* A gyümölcsben pektin 
is van. Mindezek bélszabályozóként hatnak, könnyebbé teszik  a zsirem ész tést, 
javítják a táplálék hasznosítását. E zá lta l kevesebb kalóriahordozó kell az éhség 
csillap ítá sá ra  é s  a te ljesitőképesség fenn ta rtására . A gyümölcs gazdag kálium ­
ban, e z é r t  kedvezően alakul a v izk iválasztás (az izzadás és v izkiválasztás utján 
e lvesz te tt kálium  pótlása  és az ionegyensuly fenn tartása  kevesebb folyadékforga­
lom m al b iztosítható , tehát a kerin g ést m entesiti ilyen többletfeladatok e llá tá sa  
alól). Nagy a kálcium tartalm uk is .

Sokoldalúan felhasználható gyümölcsünk az alm a. E m észtési zavarok esetén  
gyógyító hatású . A kedvező hatás előidézésében minden a lkatrésze ré s z t vesz  
(összeté te lé t Id. a 12. táblázatban). Az almának nagy a cukor- és gyüm ölcssav­
ta rta lm a . A gyümölcssavak nem csak frissítenek, hanem  a kálcium és a foszfor 
hasznosításá t is  elősegítik . Á sványianyag-tartalm a hasonlit a tej ásványianyag­
tartalm ához. A többi anyaghoz viszonyítva, az alm ában nagy a kálium tarta lom .
Ez segítség  az anyagcsere-m aradékok eltávolításában. Sok benne a pektin és elő- 
pektin (protopektin), amely a bé lfló ra  norm ális fejlődésében játszik szerepet, s a 
vitaminok és ásványi anyagok jobb kihasználását tesz ik  lehetővé. Kedvező az al­
mában a vitam inok, valam int az ásványi anyagok egymáshoz viszonyított aránya, 
ami az ö sszha tást kedvezőbbé te sz i.

Az alm a te ljesebbé teszi a táplálkozást. A benne levő enzimek 70 C fölé 
m elegítve elpusztulnak ugyan, de ha rövid ideig főzzük, vitaminjai még 100 C 
m ellett is  hatnak. Magasabb hőm érsékleten  csak а В -  és a C-vitam in pusztu l el 
az oxigéntől. A sü lt almában még rengeteg  értékes anyag marad meg (cukor, 
gyümölcssavak, a nem hőérzékeny vitaminok, ásványi anyagok, pektin). A kevés 
vizzel gőzölt vagy a rövid ideig sü tö tt alm a igen Íz le tes tejjel, tejes ételekkel.

Ha az alm át a naranccsal hasonlítjuk össze (13. táblázat), láthatjuk, hogy a 
narancs cukorta rta lm a kevesebb (narancs 4%, alm a 11 %), savtartalm a több (a 
narancsban 1 % citrom sav  van, az alm ában 0, 5 % alm asav). Közism ert, hogy a l­
mából többet ehetünk, mint narancsból, m ert ha sok narancsot eszünk és előtte 
vagy utána kem ényitőtartalm u táplálékot veszünk be, kellem etlen m ellékjelensé­
gek jelentkeznek. Szívbetegeknek tudunk almanapokat rendelni, de citrusfélékből 
narancsnapokat nem . A nagy szerv essav -ta rta lo m  hátrányos lehet az em ész tésre  
és a fogakra. Az alm aevés a fogaknak jót tesz . A c itru sfé le  (narancs, citrom ) 
C -v itam in -ta rta lm a  több (50 mg %, szemben az alm a 10-15 mg %-ával). De nem ­
csak a C -vitam in szám it. Ha alm ából többet ehetünk, akkor közel annyi C -vitam int 
ettünk, mintha kevesebb mennyiségű narancsot ettünk volna. A narancs, manda­
rin, g rapefru it gazdagabb pektin tartalm a az em észtés szempontjából hasznos.

Kedvelt déligyüm ölcs még a banán is . A banánban sok a cukor, pektin és 
nagyértékü a feh é rjé je  (14. táb lázat). Több a bázikus, m int a savanyu ásványi 
anyag benne (a kálium  31-szer több m int a kén, 1 3 -szo r több mint a foszfor és 
100-szor több m int a nátrium ). Nagyon Ízletes étel elkészítve is (bár a hazai kony­
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ha sz á m á ra  kissé kö ltséges). Különösen Ízletes rövid párolás után vagy kevés vaj­
ban, olajban sütve. Kiválóan k ieg ész íti a zabpehelyből, cereáliákból k észü lt pép­
é te lt .  A banán keverhető te jje l, lisz tte l, s készíthető  belőle kenyér is .

V áltozatossá tehető étkezésünk a mandula felhasználásával is (15. táblázat). 
Gabonakészitményekkel, te jje l, gyümölccsel keverve kiváló csem ege. Kitűnő 
a ro m á ja  és illata van, jól hasznosítható  pürében, adható mézzel m andulatej. Ki­
váló  a  mandulafrappé (cukor, gyüm ölcslé és ásványvíz m andulatejjel és vanília- 
fagy la ltta l) .

A jó  ásványvíz jobb a csapv iznél. Jó ital egy pohár viz egy kanál m ézzel (köny- 
nyen em észthető cukrok). Kiváló italok lehetnek a gyümölcslék, é rték es  a lkatré­
szük а В-vitam in-együttes (10. táb láza t). A gyümölcsben a vitaminok szabadon van­
nak, te h á t gyorsan és te ljesen  felszívódnak. (Scheunert) A B -vitam in-tartalom  
szem pontjából nincs különbség a f r is s  és a gondosan konzervált gyümölcslevek 
között, a C-vitaminra azonban ez m ár nem vonatkozik, m ert az érzékeny az oxigén 
és  a fém ek  irányában. A fekete é s  a p iros rib iszkelében azonban még konzervált 
á llapo tban  is sok a C -vitam in. A napi szükségletet m ár egy borospohár fekete r i ­
b iszk é ié  (100 mg C-vitam in) b iz to s ítja . A valódi gyüm ölcs- és édesm ustok gyü­
m ölcssav a , cukra, ásványianyag-tartalm a, nyom elem ei a konzerválás folyamán 
nem  változnak. Ezért ezek igen é rték es  italok, s m int ilyenek, jobbak, m int a 
m este rség esen  összeállíto tt porok és italok. Ez term észetesen  nem je len ti azt 
hogy az  egyéni ízlés, tű rőképesség  szerin t k iválaszto tt gyümölcslét a célnak meg­
fe le lően  nem egészítjük k i m egfelelő egyéb tápanyaggal (vitamin, só s tb .) . Lesz­
nek sportolók, akiknek adott a lkalm akra összeállíthatunk más megfelelő ita lt is.
Itt a vitam inok és sók m elle tt könnyen hasznosítható energiaanyagok is  szám ba- 
jöhetnek . Az ilyen italok, e se tleg  több kalorikus energiaanyagot is tarta lm azó  pép- 
sze rü  tápanyagok, a versenyek idején alkalmazhatók jó hatással.

Az étrend összeállitását megkönnyítik az áttek in tést lehetővé tevő különböző 
táb lázatok  és gyakorlati fogások. A T arján által összeállíto tt fehérjeegyenérték 
táb láza t (16 .táblázat), m egjelöli, hogy az 50 g m arhahúsban levő 10 g fehérje  a 
különböző élelm iszerek mennyi gram m -m ennyiségében található. A kálciumban 
szegény á lla ti eredetű feh é rje fo rráso k  15-20 % feh érjé t tartalm aznak. 100 g élel­
m is z e r  k b . 170 kalóriával egyenlő. A marhahús kb. 15-20% , a disznóhus kb. 20- 
30 % z s í r t  is tartalm azhat. F eh é rje  szempontjából a vörös és a fehér hús egyen­
é rték ű . Az esetleges paraz iták  m ia tt tanácsos jól á tsü tn i. A húsokban és húské­
szítm ényekben sok foszfor é s  B -vitam ine söpört van. A halhús gazdag foszforban, 
kénben, vasban, rézben és  jódban. A tengeri eredetű  halak az Ízlés gazdag vá­
la sz té k á t adják, de a különböző édesvizi halak is  gazdag só- és v itam inforrásokat 
je len thetnek . A halhúsban a В-vitam inok m ellett, A- és  D-vitamin is van. A to jás­
ban v a s , kén, foszfor, kálium  és  kálcium , valam int B ^-, В - ,  A- és D -vitam in 
van'. T o já s t nyersen ne fogyasszunk. A 3 perces főtt to jás (íagy tojás) könnyebben, 
az 5 -10  p erces  (kemény) to jás nehezebben em észthető.

Az adagolás m egkönnyítésére jó, ha tudjuk, hogy a különböző élelmianyagok 
közül m ennyi felel meg egym ásnak. Ezt táblázatokból k iírhatjuk. Ilyen a m ár em­
líte tt 1 6 . táblázat is. De m ás vonalon is  lehet ilyent összeállítan i. Például ké t és 
fél d e c il i te r  tej egyenlő 120 g koncentrált tejjel, vagy 80 g cukros kondenzált tejjel, 
30 g te jp o rra l , 2 üveg joghurttal, 4 k rém sajtta l, 50 g lágy sajttal, 30 g kenhető 
sa jtta l, 2 adag tejszínnel stb . 100 g kenyér 70 g lisz te s  é tellel, p iskótatésztával, 
k é tsz e rsü ltte l, száraztésztával, r iz z se l, száríto tt főzelékkel, 80 g m ézeskalács­
csa l, 350 g burgonyával egyenértékű.
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1. táb lázat

120 fe lso -ba jo ro rszág i te rh es  nő közül, akik a fontos 

tápanyagok tekintetében nem érték el az optimumot 

(H ilber é s  Mentz után)

Életbevágóan fontos táp ­
anyagok és kalóriák

Az optimumot nem érték  el
Esetek szám a %

F ehérje 72 60

Kalória 60 50

Kálcium 99 82

F oszfo r 100 83

Vas 85 72

A -vitam in 79 66

B^-vitam in 66 55

Bg-vitam in 83 70

Nikotinsavamid 87 71

C -vitam in 30 25

2. táb lázat

A tej ásványianyag-tartalm a 

(Halden után)

Á sványianyag-tartalom  (100 g) 0, 75 -  0, 80 %

Konyhasó 0,157 %

Nátrium 51 mg

Kálium 160 mg

Kálcium 125 mg

Magnézium 12 mg

Vas 0,1 mg

Klór 106 mg

F oszfo r 90 mg

Jód 0, 05 mg



3. táb lázat

A tej legfontosabb vitam injai 

(Halden után)

Vitamin 1 lite r telben van

A 0 , 6 - 2 mg
D 0, 002 mg
E 0,6 mg
F 1050 -  1750 mg
К 0, 32 mg

B1 0,4 mg

B2 1-2, 5 mg
Niacin 0, 8-1 mg
Pantothensav 2, 8-4, 5 mg
в 6 1 - 3 mg
Biotin 0, 03 -  0, 05 mg

B12 2 - 3 mg
Cholin 150 mg
С 5-2 0 mg

4. táblázat
A te lte i é s  te jsz ín  tápanyagtartalm a 100 g-ban 

(Halden után)

Tejfel Tejszin

Kalória (100 g) 120 cal 330 cal
Fehérje 3,5% 2 ,7  %
Z sir 10 % 3, 0%
Tejcukor 4 ,0% 3, 0%
Konyhasó 115 mg% 92 mg %
Nátrium 35 mg % 31 mg %
Kálium 126 mg % 93 mg %
Kálcium 90 mg % 59 mg %
Magnézium 11 mg % 4, 5 mg %
Vas 0,1 mg % 0,1 mg %
Foszfor 51 mg % 25 mg %
Klór 80 mg % 61 mg %
A-vitamin 0, 2 mg % 0,3 mg.%
D-vitamin 0, 001 mg % 0, 0015 mg %
Bj-vitamin 0, 02 mg % 0, 02 mg %
Bg-vitamin 0,15 mg % 0,14 mg %
Niacin 0,1 mg % 0,1 mg %
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A vaj tápanyagtartalm a 100 g-ban

5. táblázat

(Halden után)

K alória 740-750 cal Vas 0, 01 mg %
F ehérje 0,7 -  1,1 % Foszfor 16 mg %
Z sir 80 -  82 % Klór 33 mg %
Tejcukor 0,6 %
Viz 16 -  18%
Konyhasó 55 mg % Sózott vaj
Nátrium
Kálium
Kálcium
Magnézium

22 mg % 
14 mg % 
16 mg % 

1 mg %

Konyhasó
Nátrium
K lór

690 mg % 
310 mg % 
380 mg %

6. táblázat

100 g író  tápanyagtartalm a 

(Halden után)

K aló ria
F eh érje
Z s ir
Tejcukor
Ásványi anyag
Viz
Konyhasó
N átrium
Kálium
Kálcium
Magnézium
Vas
F oszfo r
K lór
A -vitam in
B ^-vitam in
B ^-vitam in
Niacin
Pantothensav
B „-vitam inD
C -vitam in

36 cal 
0, 3 -  3, 4 % 
0,1 - 1, 0 % 
3, 0 -  3, 6 % 
0,1 %
91,3  -  92 % 
163 mg %

64 mg % 
151 mg % 
115 mg %

16 mg %
0,1 mg %
97 mg %
99 mg %

0, 02 mg % 
0, 03 mg % 
0,15 mg % 
0,2 mg %
0, 4 mg %
0,1 mg %

kb. 1 mg %
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7. táblázat

T álalásra  k é sz  gyümölcs- és főzelékételek C -v itam in -tarta lm a 

mg/100 g-ban kifejezve 

(Winkelmann után)

Csipkebogyó (friss) 71 K áposztaleves 2 ,5
Csipkebogyó (szá rito tt) ' 6 Káposzta 4 ,5
Kelvirág 18 Savanyu káposzta 2
Spenót 8 P iro s  káposzta 3
Zöldborsó (friss) 5 Héjában főtt burgonya 2 ,6
Zöldborsó (konzerv) 1,4 Sültburgonya 1 .6
Bab 4 Burgonyaleves 0,8
Karfiol 4,5

8. táblázat

Néhány gyüm ölcs- és főzelékféle C -v itam in -ta rta lm a 

m g-ban 100 g élelmianyagban 

(Halden és Prokop után)

C sipkebogyó 400-1500 Föld iszeder 6-7
C sipkebogyóiz 250 Áfonya 6-7
C sipkebogyólekvár 40-130 Alma 1-27
Som 45-83 Almaiz 0, 5-5
C itrom 40-60 Datolya (friss) kb. 3
Citromlé 38-60 Paprika (piros) kb. 180
Grapefruit 50-56 P aprika (zöld) kb. 170
G rapefruit-lé kb. 47 Paprika (sa jto lt lé) kb. 10
Ananászlé 20-30 R ebarbara 10-14

9. táblázat

Bogyós gyümölcsök C -v itam in -ta rta lm a

(Halden és Prokop után)

Csipkebogyó 400-1500 mg % E g res 25-30 mg %
Homoktövisbogyó (kutya- Málna 20-30 mg %

szeresznye) kb. 500 mg % B odzaterm és 10-30 mg %
Fekete ribizli 150 mg % Földi szeder 6,5-16 mg %
P iro s  ribizli 20-45 mg % Fekete áfonya 6,5-15 mg %
F eh ér ribizli 20-45 mg % V örös áfonya 2-12 mg %
Földieper 40-100 mg % Szőlő 3-4 mg %
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A gyümölcsszörpök B -v itam in-tarta lm a (m g/liter) 

(Scheunert után)

10. táblázat

B1 B2 Niacin B6 Inosit Pantothen-
sav Folsav Biotin

Fekete ribiszke 0, 42 0,5 2,6 0, 21 490 0, 86 0,13 0, 03

P iro s  rib iszke 0,11-0, 21 0 ,21 -0 ,4 1 ,3 -1 , 7 0 ,11-0 ,17 400 0,7 0, 09 0, 03

F eh ér rib iszke 0,13 0,16 0, 77 0, 35 49

Körte 0, 05 0, 02 4, 5 0,13 240 0, 22 0, 001 0, 001

Bodzabogyó 0, 3 -1 ,1 0, 6-0, 7 4, 3 -6 ,6 0, 9 -1 ,8 340-630 2 ,1 -2 ,4 0, 06-0,1 0, 007-0, 009

B irsalm a 0, 05 0, 46 9 0,4 1400 0, 81 0, 06 0, 001

Édes cseresznye 0, 06-0, 07 0,26-0, 52 1, 3 -1 ,4 0, 34-0, 45 210 0,35 0, 012 0, 002

E gres 0, 09-0,11 0, 04-0,14 1 ,1 2 -1 ,5 0, 06-0,1 90 1,5 0, 01 0, 004

Földieper 0, 09 0,3 2 ,8 0, 37 260

Málna 0, 08 0,33 4 0, 33 250

Savanyu cseresznye 0,17 0,29 3,1 0,4



Élelmianyagok c itro m sav -ta rta lm a  

(Tarján nyomán)

11. táb lázat

Élelmianyag (100 g) mg Élelm ianyag (100 g) mg

C itrom 7280 K ukorica 66

Ribiszke 2000 B irs 60

Sovány tejpór 1800 B úzadara 55

Teljes tejpor 1600 Sárgarépa 50

Málna 1500 Spenót 49

Sárgabarack 1450 Spárga 45

Máj 1300 F aep e r 40

Narancs 1240 Zöldbab 32

E gres 910 F e je s  saláta 30

Földieper 750 Alma 30

B orsóliszt 700 Meggy 30

Fűszerpaprika 500 R ozslisz t 30

Burgonya 500 F e h é r búzaliszt 25

Uborka 326 Tök 22

Karfiol 260 H ering 15

Őszibarack 246 C seresznye 15

Körte 235 T o jássárgá ja 13

Paradicsom 232 Eidám i sajt 13

Retek 200 Lép 11

Zöldborsó 177 Méz 10

Karalábé ' 150 Hal (csuka) 7

Tehéntej 115 T ojás 6

Szilva 110 Izomhus 6

Joghurt 93 Savanyított káposzta 5

Zab 83 T ojásfehérje 2

F ejes  káposzta 75 Tyukhus 2

Sütő élesztő 70
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12. táblázat

Az alm a tápanyagtartalm a

(Halden után)

K alória (100 g alma) 48-52 cal

F ehérje 0,4 %

Cukor 10, 5 -11 ,1  %

Rost 1-1, 3 %

Gyümölcssavak 0, 5-0, 6 %

Viz 84 %

Á sv inyianyag- tartalom 300 mg %

Kálium 68-116 mg %

Nátrium 10-12 mg %

Kálcium 6-8 mg %

Magnézium 3-6 mg %

Vas 0, 3 mg %

Réz 0, 07 mg %

Mangán

Foszfor

0, 08 mg % 

10-11 mg %

Klór 1, 5-4 mg %

A-vitam in (karotin ! ) 0, 02-0, 05 mg %

B^-vitam in 0, 01-0 ,10  mg %

В -vitam in z 0 ,01-0 , 05 mg %

Niacin 0, 5 mg %

Pantothensav 0, 05 mg %

В -vitam in
О

0, 2 mg %

C -vitam in 2 ,5 -27  mg %



A narancs (kaliforniai "suak ist") tápanyagtartalm a

(Halden után)

13. táblázat

Ehető ré sz K isajto lt nedv

K aló ria  (100 g) 46 cal 46 ca l
Nádcukor 4, 0% 4 ,6  %
Szőlőcukor (dextrose és laevulose) 4, 0% 4,6  %
F e h é rje  (aminosavak) 1 ,0% 0,9  %
Z s ir 0,3 % 0,2 %
P ek tin , protopektin 1 ,0% 0,1 %
C itro m  sav 1, 0% 1, 0%
A lm asav 0,1 % 0,1 %
K arotin  (A-provitamin) 1, 0 mg % 0,16 mg %
B j -v itam in 0,2 mg % 0, 086 mg %
B 2-vitam in 0,1 mg % 0, 032 mg %
N iacin 0, 5 mg % 0, 24 mg %
Pantothensav 0, 5 mg % 0, 21 mg %
B g-vitam in 0, 2 mg % 0, 08 mg %
B iotin 0, 004 mg % 0, 002 mg %
F o lsav 0, 004 mg % 0, 002 mg %
Inosit 400 mg % 200 mg %
C -v itam in 50-60 mg % 50-57 mg %
Á sványianyag-tartalom 0,5% 0,4 %
K álcium 50 mg % 11, 6 mg %
F o sz fo r 30 mg % 20 mg %
V as 1, 0 mg % 0,25 mg%
N átrium 9, 0 mg % 6, 0 mg %
K álium 150 mg % 170 mg %
M agnézium 10 mg % 13 mg %
Kén 10 mg % 8 mg %
K lór 6 mg % 6 mg %
Viz 87,2 % 88,7%
Lugosság (KgCOg %-ban kifejezve) 0,3 % 0,3 %
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A banán tápanyagtartalm a

(Halden után)

14. táblázat

K alória 95 cal
Szénhidrát 23 %

ebből: cukor 19,2 %
rost 0,6 %

F eh érje 1,2%
Z s ír 0,2 %
Pektin , protopektin 1,0%
K arotin 0, 26 mg %
E -vitam ln 0, 5 mg %
B j-v itam in 0,1 mg %
B g-vitam in 0, 08 mg %
N iacin 0, 6 mg %
Pantothensav 0,18 mg %
B g-vitam in 0, 32 mg %
Biotin 0, 004 mg %
Folsav 0,1 mg %
^)OSÍt 34 mg %
C -vitam in 10 mg %
Viz 74, 7 %
Gyüm ölcssav (főképp alm asav) 0,4 %
Ásványi anyag 0, 84 %
Kálcium 8 mg %
F oszfo r 28 mg %
Vas 0, 6 mg %
Mangán 0, 6 mg %
Réz 0, 2 mg %
Magnézium 32 mg %
Kálium 373 mg %
N átrium 4 mg %
Kén 12 mg %
K lór 125 mg %
Cink nyomokban
Kobalt nyomokban
Jód nyomokban



15. táblázat

A mandula és a mandulapüré tápanyagtartalm a

(Halden után)

K alória (100 g -ra ) 650 ca l

F ehérje 20%

Z sír
Ebből többszörösen te líte tlen  
zsírsavak  linolsavban szám ítva

61 ,4  %

(F-vitam in) 12-14 %

Olaj sav 42-46 %

P alm itin - és sztearinsav 3-4%

Lecithin 0, 8 %

P hy tosterin 0,4 %

Szénhidrát 14 %

K arotin 0, 02 mg %

E -vitam in 0, 4 mg %

B^-vitam in 0, 25 mg %

Bg-vitam in 0, 67 mg %

Niacin 4, 6 mg %

Pantothensav 0, 4 mg %

В -v itam in  b 0, 5 mg %

Ásványi anyag 3 ,7  %

Kálcium 254 mg %

F oszfo r 475 mg %

Vas 4 mg %



F ehérje-egyenérték  táblázat 

(T arján  nyomán)

Az az élelm ianyag-m ennyiség, am ely 50 g marhahús fehérje tarta lm ával

(10 g fehérje) egyenlő

16. táblázat

Élelm ianyag g Élelmianyag g

H ú s o k Szárazkolbász 50
Csemege té lisza lám i 49

Sertéshús (kövér) 69 Májas hurka 71
Sertéshús (közepes) 59 V éres hurka 76
Sertéshús (sovány) 49 Ponty 63
Marhahús (kövér) 55 H arcsa 57
M arhahús (sovány) 49 Fogas 53
Lóhus 47
Juhhus (kövér) 62
Bárányhus (sovány juhhus) 52
Borjúhús 53 T e j ,  t e j t e r m é k e k . t o j á s
Libahús, kacsahús 63
Tyukhus 50 Teljes tehéntej 278
C sirkehús 47 Tejpor 39
Galambhus 45 Z siros túró 60
Házinyulhus 48 Kemény sa jt (em entáli,
Me zeinyulhus 44 parm ezán, pannénia) 35
M arhasziv, borjusziv 57 Ö m lesztett sovány sa jt,
S ertéssziv 59 tu rista 25
Sertésm áj 52 Juhturó (juhgomolya) 42
Borjum áj, m arham áj 50 K evert túró 50
M arha-, s e r té s - , borjutüdő 63 Tojás 74
M arha-, s e r té s - , borjuvelő 110 Tojásfehérje 78
Füstö lt sertésh ú s 58 T ojássárgája 62
Füstö lt m arhahús 46
V irsli, p á riz s i, krinolin,

szafaládé 71
N yári szalám i, vadász,

veronai • 58
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BUGYI Balázs

TESTNEVELÉSI KÉRDÉSEK A REFORMKOR ORVOSI IRODALMÁBAN

Míg az első m agyarországi Ratio  Educationis 1777-ben még szorgalm azta a 
gyerm ekek és serdülök játékát és testm ozgásait, addig az 1806-ban kiadott máso­
dik Ratio Educationis "a  testedző játékot m ár csak az óvások, s tila lm ak közt em - 
l i t i ."  (1) S ha rendele tte l gyerm ekek mozgásigényét csökkenteni, a serdülők test­
edző játékait m egszüntetni aligha lehetséges, a Ratio Educationis m égis oda hatott, 
hogy a testgyakorlás szervezetlen  form át öltsön és az iskolai nevelésben vissza­
szoruljon . E hiányosság m iatt k é t irányból is felem elték szavukat a szakem berek.
A pedagógus K iss János 1817-ben a Tudományos Gyűjtemény hasábjain  " A testet 
tárgya zó nevelésről" szólva m egkívánja a gyermekek és serdülők nevelésében a 
testm ozgások érvényesítését, am elyet ő a gimnasztikában lá t célravezetőnek, mint­
hogy az a test e rő s íté sé re  és a lkalm assá  té te lére  szükséges cé lrav eze tő  mozgáso­
kat egyesíti. Kívánatosként Íté li m eg a gimnasztika m ellett a (fizikai) m esterségek 
üzését, igy elsősorban a k e rté szk ed és t. (2) Nem hiányoztak azonban az orvosok 
sem , akik a gyermekek és serdülők fejlődésében a testm ozgások elengedhetetlen 
voltát az  egészséges fejlődés szem pontjából hangsúlyozták. Közleményünk célja 
ezen o rvosi megnyilatkozások rövid m egbeszélése, lehetőleg a szerzők  saját sza­
vait felidézve.

*

F ésüs Menyhért (3) o rvostudori É rtekezés az em ber tes ti nevelésérő l cimü 
müve vezeti be 1829-ben az ilyen irányú közlések so rá t. Az Egyetem i Nyomda be­
tűivel Budán, 63 oldalnyi terjedelem ben megjelent m agyar nyelvű könyvecske a 
nem orvostársadalm at kívánja felvilágosítani a csecsem ők, gyerm ekek és serdü­
lők te s ti  nevelése, egészséges fejlődése b iztosítását szolgáló teendők tekintetében. 
A tisz tán  egészségügyi iránytm utatáson túlmenően, a könyv 51. pontja a testneve­
lés tekintetében is  érdekes.

"A ’ szabad mozgásoknak, helyes gyakorlásától is sok ré sz e  függ az egészség­
nek; minthogy a’ szabad mozgások a’ tápláló é le tre  nagy befolyással vannak, ’ s 
az é rz é s  életm űveivel is szoros összeköttetésben tartatnak.

Hogy a ’ szabad mozgások az egészséget elősegítsék, mindenek elő tt megki- 
vántatik, hogy a’ mozgó életművek eggyarányosan gyakoroltassanak, és hogy a’ 
középszer a’ m ozgás erő sség ére  ’ s ta r tá sá ra  e lta lá lta ssék . A’ m i a ’ mozgó mű­
szerek  eggyarányu gyakorlásokat ille ti, megkivántatik, hogy mind a’ fe lső  mind 
az alsó  vég tagok, sőt maga a’ tö rzsök  vagy eggyszerre, vagy válogatva gyakorol­
tassanak . Ezen gyakorlás középszerű  erő lte tésse l vitessék végbe; m ivel az igen 
gyönge, mozgások a’ gyönge, az igen erősek a’ durva alkatnak kedveznek; sőt 
ezen utolsók nem ritkán  árta lm asak  is  lehetnek; azé rt a legtanácsosb a’ mozgáso­
kat e rő lte té sre  nézve eggymás köztt váltogatni. -  Az állati mozgások nem gyako- 
roltathatóak szüntelen, szükségünk lévén az álom ra, ’ s pihenésre az ébrenlétei
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közben: következőleg: a’ m ozgás ’ s veszteglés köztt bizonyos aránynak ke ll lennie 
Azt, hogy a’ mozgásnak életm űvei m ár megpihentek, vagy erejek  lassanként meg­
fogyott, a’ közérzés adja tudtunkra a’ fáradtság és p ihentség  é rzése  által; de fő­
képen ez utolsót v igyázattal tegyük, mivel az izmok gyakran a’ sok pihenés után 
is  elfáradnak, mint e lfárad tak  a ’ dologra. Az ébrenléteiben való pihenés legalkal­
masabban a’ fekvés á l t a l . . . legtökélletlenebbül pedig, m időn a’ nagyobb és széle­
sebb mozgások a’ mozgó életműveknek csekélyebb m unkálkodásai által pótoltatnak 
ki; p .o . a’ menés az á llá s  vagy valamelly fennálló tes th ez  való dőlés által; a’ 
kezekkel ’ s lábakkal való dolgozás szinte az állás á lta l.

A’ mozgások m űvelőkre é s  szenvedőkre osztatnak. -  A’ szenvedő mozgások 
a la tt a ’ mozgó életművek sokkal kevésbbé gyakoroltatnak; némelly izmok legfel­
jebb olly állapotba jőnek; m in t az állás alatt, melly állásokból a’ külső mozgás 
á lta l szüntelen kim ozditatnak, honnan a’ szenvedő m ozgások alatt szinte elfárad 
az  em ber, mint a’ művelők a la tt; illyenek a’ kocsizás, lovaglás, hintázás, csó­
nakázás, mellyel közül az e lső  legközelebb van a’ m űvelő munkálkodásokhoz, az 
utolsó a’ pihenéshez. A’ m ivelő  mozgások közül nevezetesebbek a’ következők:

a) Az állás ugyan az  egész  testnek nyugodalmas állapo tjá t jelenti; de az alsó 
végtagokon, sőt medenczén, törzsökön, és nyakon lévő izmok, még pedig mind a’ 
hajtők mind a’ feszítők munkálkodásban vannak; ez okból az állás csak rövid ideig 
folytatódhatik, még ekkor is  csak  úgy, hogy hol eggyik hol m ásik lábbunkra bicz- 
czenvén, a’ já rás fa jjá t teszü k .

b) A’ járkálás vagy is  m enés a’ mozgásoknak legalkalm asb faj ja; m ellyet 
hosszú üdéig veszedelem  nélkül folytathatunk.

c) A’ szaladás inkább gyakorolja az egész tes te t a ’ já rásn á l, sőt a’ tüdőt is; 
ollykor az előbbiekkel váltogatva kevés üdéig; s kevés távo lság ra  hasznos az em­
bernek.

d) Az úszás sok tekintetben hasznos; főképen pedig, m ivel mind az alsó, 
mind a’ felső végtagokat gyakorolja; de hogy veszedelem  nélkül történjen tanult
gyakorlást kiván.

e) A’ szavallás vagy hangos olvasás a’ munkálkodó életm űveket elősegítvén 
a’ te s t egyéb m ozgásaitól a ’ tüdőre ható akadályoknak könnyebb m egvívására elő
k ész íti.

f) A’ táncz különfélesége szerin t a’ testet különféleképen gyakorolván külön- 
féleképen lehet hasznos; annál is  inkább, hogy vele m in t egyéb tes ti játékok alatt 
is, a’ lélek mulat, ’ s épen ez okon kell a’ testi játékokat a ’ lelkiek eleibe tennünk

g) A’ cselekvő m ozgásokhoz tartozik még, noha ritkábban gyakoroltatik is az 
ugrás; mellynél különösen a r r a  kell vigyázni, hogy az ugró  ne a sa rkára , hanem 
lába’ elejére lépjen vagy ugorjon; mivel az első esetben a ’ te s t igen megrendül,
’ s  a’ kifelé nyiló üregekben lévő részek kitolakodhatnak ’ s igy elő esést, bélnek 
leszá llá sá t okozhatja; vagy ha illyes nem történne is, az agyvelő még is  nagyon 
megráződik, a’ mi szin te v eszedelm es. A’ hajigálás á lta l szinte mint a’ fegyver 
fo rgatás alatt a’ karok, vállak  igen erősödnek; -  küzdés, m ászkálás középpont­
ta r tá s  az egész tes te t gyakorolják.

A’ leány nevendékek r itk án  vagy épen nem gyakorolják különös czélból testi 
e re jike t; pedig bizonyos, hogy az anya magzatja te s ti fe jlődésére  nézve nagyobb 
befolyással van az atyánál. Nem is  lehet sok helytelenséget meg nem róni a’ leá­
nyoknak mai nevelésében, m időn akár nyilvános akár p riv á t intézetekben úgy gyak­
ran  szülőik házaiknál is  te s t i  gyakorlásaik a’ tánczon kivül magok egyenes ta r tá -
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sában állván, fonyadnak el. Kívánni ugyan nem lehet, hogy a’ leányok fé rjfi 
gyermekként v e rse n t fussanak, fát m ásszanak, kö télén  já rv a  ’ s ugrálva gyako­
rolják testeket; de vannak még is foglalatosságok, m ellyeket ok testök fejlődé­
sének elősegélése ’ s egészségük fen tartása  tekintetéből is  szívesen gyakorolhat­
nak. -  Jól le s sz  tehát a ’ fejledöző leánykát néha-néha az ablaktól elvonni ’ s 
fortepianóján -  (zongoráján), -  miiasztalkáján ’ s holm i édes-nyájas könyvein k í­
vül a’ gazdasszonyi munkákban is, miilyenek: a’ főzés, sütés, mosás, vasa lás , 
szoba tak a rítá sa  ’ s egyebek, foglalatoskodtatni.

A szenvedő m ozgások köztt azon kívül, hogy a ’ le lke t felvidámitják a* k o c s i­
zás a’ fiatalabbnak, a’ lovaglás az érettebb korú nevendékeknek igen hasznos; 
mivel a’ kocsizás a’ testnek erőt, a’ lovaglás ezen felül a’ léleknek férjfiu i bá­
torságot is sz e re z . Minden üdőben úgy ügyekezzék a ’ nevelő, hogy a’ te s ti  gya­
korlásból nevendékére, de m ásra  sem, k á r  ne három oljon. Ne eressze  tehát 
izzadt, felhevült nevendékét a’ hideg fürdőbe; ne engedje őt köves vagy kem ény 
helyen küzdeni; ne hagyja felhevüléskor hideg vizet inni vagy fagylaltot enni. A’ 
tes ti gyakorlásokról bővebben szólani az ivek szaporodása nem eugedi, egyedül 
azt említem m ég e ’ helyt meg, hogy e’ czé lra  G utsm uths illy cimü munkája 
"Gymnastik fü r  die Jugend" nagy haszonnal o lvashatni."

Fésűs M enyhért Értekezésének 51. pontját olvasva világos képet nyerünk a 
kora reform kori testn ev e lés  szem léletérő l. A tápláló -  azaz mai szóval -  vege­
tativ éle tre , az életm űvekre -  azaz szervekre -  jó h a tá ssa l van a testm ozgás.
A részarányos gyakoroltatás szükségessége az egyoldalú tú lterhelés helyett, a 
testmozgásoknak nehézségük és tartam uk szerin ti megkülönböztetése, a pihenés 
helyes szakaszos beik tatása, az aktiv (művelő), illetve passz ív  (szenvedő) m oz­
gások é rtékelése  és összekapcsolása szinte előre m utat az edzéselm élet m odern 
szem léletére. É rdekes és a reform kori testgyakorlás ism ertetésén , te rvezésén , 
alkalm azásán m integy vörös fonalként húzódik végig az egyes mozgások azonos 
sorrendben történő  megkülönböztetése (állás, já rá s , sza ladás -  futás - ,  ú szás, 
szavalás, tánc é s  ug rás). A kocsizás és lovaglás is  é r té k e lé s re  kerü l. É rdekes 
a leányok testnevelésével kapcsolatos felfogása, am ikor kívánatosként íté li meg 
a fiukkal közel egyező testm ozgásukat, de az adott tá rsad a lm i körülmények között 
a leányok h áz ta rtá sb e li munkájával is  megelégedne é s  fő célnak a házon belüli 
passzív szenvelgő életform ának a m egszüntetését, vagy legalábbis a fe llaz ítá sá t 
é rz i szükségesnek. A zzal, hogy Guts-M uths könyvére u tal, egyúttal azt is  m agya­
rázza, hogy a testm ozgásokró l, a testnevelés m ikéntjérő l vallott felfogása honnan 
szárm azik.

Fésűs d issz e rtá c ió já t a következő m ásfél évtizedben több értekezés is  követi, 
amelyek lényegében azonos szem lélettel és beosztássa l, gyakran még egyazon 
szövegezésben is  taglalják  a gyermekek te s ti nevelésének problem atikáját. Ezek 
a munkák azonban, Fésűshöz képest kevesebb határozottsággal taglalják a te s t-  
gyakorlás szükségességét, módját és a vele kapcsolatos kérdéseket. Ezek m egbe­
szélését feleslegesnek tartjuk  és megelégszünk egyszerű  felsorolásukkal:

Gottvald G áspár: A’ gyermekek te s ti nevelése, a fogantatástól egészen az 
em berkorig vagy azon rendtartások  előadása, melyek sze rin t a szülők gyerm e­
keiknek ép te s te t é s  abban hasonló lelket szerezhetnek . (4)

Wanyek János: P o litika i-o rvosi értekezés a gyerm ekek neveléséről. (5)
Rosenbaum B ernât: Po litikai-orvosi é rtekezés a gyermekek neveléséről. (6)
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M egbeszélésre é rd em es Zsidák Ágoston 1844-ben magyar nyelven m egjelent 
É rtekezés a gyerm ekek neveléséről cím ű m unkája. (7) A 23 oldalnyi é rtek e­

zésben külön fejezetben szél:
"A test m ozgásáró l.
A gyermek szü le tése  utáni első hónapokban kevés mozgásokat tesz , de ezek­

r e  is  szorgosan ke ll ügyelni, ne hogy gátoltassanak; azért a kisded lábai és kezei 
ha  kötésben vannak is , mindenkor szabadon m ozoghassanak. Az e lső  esztendő 
vége’felé a kisdedek álln i é s  já rn i tanulnak, ekkor a legjobb őket pokróczczal te- 
r i t e t t  szoba padlózatra felvigyázat m ellett ü lte tn i kevés játékot elébök tenni, hogy 
o tt mindenféle m ozgásokat próbáljanak. Később ágyak vagy székek m ellé  á llítta t­
nak, hogy azokba fogódzva lépést nyerjenek. Á rtalm as a kisdedeket kéznél és 
k a rn á l fogva vezetni; de m ég ártalm asabb ezen  czé lra  feltalált erőm üvekkel élni 
m int: járókötőkkel, kosarakkal, kocsikkal sa t. m ert ezen erőmüvek azon felül, 
hogy czélhoz nem vezetnek, könnyen árthatnak . A’ já rá s t megtanulván a te s t és 
e rők  kifejtésére különféle te s ti mozgások gyakorlása szükséges. Ezen czélnak 
igen  üdvösen m egfelelnek a testgyakorló in tézetek; azért is igen k ívánatos volna 
hogy ezek az iskolákkal egybe foglaltatnának, (kiem . B .B .) hogy igy nem  csak 
a lélek, hanem egyszersm ind  a test ere je  fejlődnék k i."

A következő fe jeze t " a ’ gyermek játékával" foglalkozik. "Játéknak  mond at & 
a gyermek azon foglalatossága, melly m ulatság  kedvéért végbe v ite tik . A gyermek 
já ték a i legyenek egyszerűek, és ollyanok, hogy azok által a test meg ne s é r te t­
h e s s é k ..  . Hogy ezek k á ro s  festékkel festve ne legyenek, a rendőrségnek kell 
gondoskodni. Későbbi időben hasznos m ulatságul szolgál a szaladgálás, labdázás, 
botonvaló nyargalás, a házban és kertben különféle foglalatosság, ném ely hangá- 
s z a ti műszerek (kivéve a fúvókat) gyakorlása s több efélék."

A test neveléshez szervesen  csatlakozik a lelk i nev e lés .. .  Ennek kapcsán 
tag la lja  a szerző a " ro ssz ) ' gyermek te s ti fenyítésének a kérdését, am elyet maga 
helyben hagy, de " távo l legyen minden büntetés melly az egészségre árta lm asán  
hathatna mint: a rczcsap ás, főbeverés vagy h a jrázás , hát, mell, hás döfés, ütés, 
é le s fá ra , kukoriczára való térdelés satb. Az eszközök a büntetésre használandók 
legyenek ollyanok, hogy azokkal zúzások vagy tö rések  a testen ne tö rté n h e sse n e k ... 
Vigyázva kell a büntetésekkel élni nehogy a becsü le té rzés  alig fejlődő bim bója 
benne m egfojtassék."

Zsidák Ágostonnál találjuk  orvosi irodalm unkban az első u ta lást a testgyakorló 
in tézetekre, azoknak a nevelésben való szükséges szerepére és mindenek előtt a 
testgyakorló  intézeteknek az iskolák kötelékébe történő beolvasztásának c é lirá ­
nyosságára. A testgyakorlás m ódjára vonatkozóan azonban az é rtekezés Útmuta­
tá su l nem szolgál.

*

Markusovszky Lajos: Az orvos mint nevelő cim ü 1844-ben m egjelent o rvos- 
tu d o ri értekezése 31 oldalon foglalja össze sok éves nevelői tapasztalatokon ala­
puló megfigyeléseit é s  ju tta tja  ezeket az orvostudom ányi k ar á llásfoglalását és 
szem lé le té t is tükrözve k ife jezé sre . (8) A "n ev e lé s  czéljait" különféle szem pon­
tok szerin t felsorolva harm adikként megadja: "A nevelés czélja és tá rgya  az egész­
ség  fentartása, a testnek czé lszerü  gyakorlata s képzése által."
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" . . .  A nevelő, kinek működése tá rgya  az em ber minden tehetségeivel egyben, 
ne higyje, hogy a testnek elhanyagolása m ellett e rő teljes lelki m ivelődést eszkö­
zölhet egészségi szempontból pedig -  a te s ti  szint olly nagy -  ha még nem  nagyobb 
tekintetet érdem el, m int a lélek.

. .  .A kora é re ttség  az em beri é sz t elkorcsositó  eredm ényeivel, az elhanya­
golt te s ti edző nevelésének szintúgy következménye, m int a ferde s idé tlen  lelki 
f inom ulásnak. A görög nem zetnél tudtunkra legszebb v irágzását é rte  a te s t i  ne­
velés; gyerm ekeknél s ifjaknál m ajdnem  kizárólag gyakorlatba hozatott; a böl­
csek, a sta tusférfiak , az egész nép -  benne résztvettek, életök szépen fejlődék, 
a tudomány és a m űvészet v irágzottak . Századunkban az annyira elhanyagolt te s t-  
gyakorlás (gymnastica) orvosok, nevelők, s más az em beriség  üdve irá n t é rdek­
kel v iseltető , gondolkodó férfiak á lta l egyaránt ú jra  fe lé lesztett; m indennemű 
testgyakorló intézetek oskolák és tá rsu la to k  támadtak: de számuk mind a m elle tt 
még olly csekély, tökéletlenségök olly nagy, s az irántok v iselte te tt érdek  ol1 „ 
k isszerű , a te s ti k iképzésre szánt idő olly rövid, hogy eddigelé nemzedékünk 
terjedelm es, nagyobb hatással fe jle sz te tt testi k iképzéssel nem dicsekedhetik .
A testi, valam int a lelki nevelésnek nép s nemzet közügyévé kell válnia, a státus 
minden rendű polgárait áthatnia, nem zeti s em beri m agasztos czélok -  a hon vé­
delm e -  a szép szem éje által szükséges lelkesittetnie, ha azt akarjuk, hogy gyü­
m ölcsöket hozzon, hogy ép s d icső  fe jlésü  maradékot képezzen.

Hogy a te s ti nevelés czéljá t é r je  önmagával s a lelki kiképzéssel illő  ö ssz ­
hangzásban kell lennie. Ezen összhangzás akkor fog előállni, ha a gym nastica 
nem csak a te s ti  -  leginkább az izm ok zsongjában és csontok tömött á llom ányjá- 
ban fekvő -  e rő t fogja képezése tárgyáu l tekinteni, hanem az egész te s te t, minden 
tagjaival, életm űivel, s ren d szere iv el együtt. A testi e rő  jó és  hasznos, de a test 
egészségessé kép zésére  korán t sem  elegendő, s egyoldalulag űzve néha k á ro s  
i s . . .  figyelm et érdem elnek . .  .a z  érzékek  (testi és lelki) gyakorlásai, főkép a 
lá tás és h a l lá s . . .  F igyelem re m éltó a tüdő, mellynek működése leginkább ré s z ­
letesen a lá  lévén vetve akaratunknak, gyakorlat általi k iképeztetésre s e rő s it te -  
té s re  képes, s k i ne tudná miíly szo ro s benső összeköttetésben legyen ennek mű­
ködése az élet minden változataival. . .  A te s ti nevelés összhangzatban leend ön­
magával, ha az e rő fe jtés m ellett az ügyességet, hajlékonyságot, a te s t tagainak 
mindenféle m ozdulatokra alkalm as vo ltá t is  elősegitendi, m ert az e rő  ügyesség  
nélkül tunya lé n y ." . . .

"A testnek edzése . . .k iegészítő  ré sz e  a tes ti nevelésnek. .. Hogy az  egész­
séges ép em bereket képezzen szintúgy m int a lelkinek, a növendék egyéniségé­
vel, nemével, korával, testalkatával, s hivatalásával összhangzásban k e ll le n n ie .. .  
Nagy tekintetet érdem es a testa lkat, az egészségi állapot, az erők ife jtés foka.
A lábadozónak nyugalomra, a gyöngének óvatos edzésre, a kóros testalkatúnak 
. . .  te rm észetéhöz illő gyakorlatra van szüksége; az e rő t k im eríteni, a te s t  ren ­
des érzékenységét eltompitani, a te rm é sz e t kivánatinak könnyelmüleg ellen tá lln i 
soha sem s z a b a d . . ."

"A nőnem te rm észe te  -  életm ódja . . - nem kívánja meg olly m értékben a nehéz 
munkábani gyakorlást, az izom erőt fe jlesz tő  gyakorlatokat, mint inkább a testnek 
ép, szabad és szép k ife jtésé t. . . .  Ha . . .némely, az egésztestnek, s nem  csak a 
lábak szép m ozgásait, s ügyességét fe jtő  nemükhöz illő gyakorlatok járulandnak, 
az eltörpült, nagyobb ré sz t görvélyes, tulfinomitott lényekből m eglássuk m illy 
szép kifejlésü hölgyek virulandnak fel, s akkor eleget tettünk kötelességünknek.
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A testi nevelésnél fo n tos figyelmet érdem el a k ő r i s .  A gyermek testgyakor­
la ta  mozgással öszvekötö tt játék legyen, ha lehe t a szabadban, ne m ulasztassék 
e l a séta és a futás; a gyerm ek  könnyen kifárad , seb es fejlődése több nyugalmat 
igényel; a fiút szoktatjuk, edzük, erejét s ügyességé t gyakoroljuk, de nem tú lsá­
gosan; az ifjútól m ár m unkát is  várunk." (9)

*

A fentebb m egbeszélt értekezések főtém ája a gyermekek és a serdülők testi 
nevelése volt, am elyen b e lü l a testgyakorlás fontos, de nem kizárólagos szere ­
p e t töltött be. H am m erschm id t Ferdinánd nagybányai orvosjelölt 1838-ban Orvos- 
tu d o ri értekezés a v ad em b erek  állatias és te s tgyakorla ti életérő l címen megje­
len t munkája Rousseau E m il-jének  felfogását tükrözve, a te rm észe ti népek éle­
tében  a testmozgások je len tő ség é t hangsúlyozza é s  végső fokon a te rm észeti é le t­
hez való v isszatérés h asznosságá t, sőt egyenesen szükségességét hangsúlyozza.
A munka csupán egy r é s z é t  kívánta képezni H am m erschm idt nagyszabású testne­
v e lé s i müvének, am elynek m eg írására  azonban a m agyar testnevelés tudományá­
nak kárára , soha sem  k e rü l t  so r . Ham m erschm idt munkája a testmozgásoknak a 
szervezetre  gyakorolt h a tá s a i t  részletesen tag la lja  é s  a testgyakorlásnak a neve­
lé se n  belüli fontos s z e re p é t  em eli ki. (1Ö)

Keresztessy F rig y e s  K ároly: Az ifjúság fiz ik a i neveléséről cimü latin nyelvű 
müvének központi k é rd é se  a fizikai gyakorlás (ex e rc itio  gym nastica). Miután ál­
talánosságban m egbeszéli a testmozgások sz e rv e z e tre  gyakorolt hatását, ism er­
te t i  a testgyakorlás legfontosabb fajtáit, igy a já r á s t ,  a korcsolyázást, a hegymá­
sz á s t, a turisztikát, az  ú s z á s t  és végül a katonai gyakorlatokat. A lovaglást, a 
dobást, a zenére végzett szép érzete t keltő m ozgásokat és az ugrásokat, egyenként 
m egbeszéli és nevelési szem pontból értékeli. M egállapítja, hogy a leányok ré szé ­
r e  is  szükséges a te s tg y ak o rlá s , de a mozgásoknak könnyebbeknek, kevésbé fá­
rasztónknak kell lenniük. (11)

M ár egyes sp o rtfé leség ek et taglalnak, ré szb en  orvosegészségügyi tekintetben 
is , a következő orvosok á lta l  íro tt értekezések:

Bach Miklós: A g y a lo g já rá sró l. (1840); Vogel K ároly: O rvos-politikai é rte ­
k e z é se  a gyalogjárásról. (1841); Deutsch József Dávid: Az úszásró l orvosi szem ­
pontból értékelt é r te k e z é s . (1842).

Ezeket az é rtek ezések e t sportorvosi szem pontból feldolgoztuk, s m ásutt szá­
molunk be róluk. (12)

*
1834-ben nevezték k i S oltész  János orvosdoktort a Sárospataki Református 

Akadémián a "népszerű o rv o stan  és a te rm észe tra jz "  professzorává és egyidejű­
leg  megbízták a főiskola o rv o s i tendőinek e llá tá sáv a l is . Az 1839-ben első  kiadás­
ban  megjelent Egé£zség£udom ényjuiem zetiJj& olJk_szám ára, az 1846-ban és 
1861-ben kiadott E g észség tan , valamint az 1851-ben a müveit nagyközönség ré sz é re  
í r o t t  Népszerű orvostan c im ü  müvei m ár ren d sze re sen  és alaposan foglalkoztak a 
testgyakorlással. So ltész  tapaszta la tai szerin t a te s ted zés  különösen fontos az 
eg észség  m egtartásában. H atározottan kifogásolja a m ozgásszegénységet. Sze­
r in te  a nélkülözés is  szü k ség es  az edzéshez és összekapcsolandó avval. Az edzés 
egyébként kizárólag csak  a testgyakorlásra  szorítkozzon . Az edzés lassan, lépé­
senként haladjon és a te s t r e ,  illetve a szellem re egyarán t terjedjen k i. A tested­
zéshez  hozzátartozik a m érték le tesség  is . F e lso ro lja  a testmozgások fajait és
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azokat a testnevelés szemszögéből é rték e li. A korabeli felfogásnak m egfelelően 
Soltész is  megkülönbözteti: a já rást, já rk á lás t (ide so ro lja  a vadászatot is), a 
fu tást és a korcso lyázást, az úszást, a táncot, az á llást, a térdelést és ü lést, 
valam int a fekvést. Szenvedő (passzív jellegű) mozgások szerinte a ringatás, a 
hintázás és a kocsizás. Vegyes m ozgásféleség Soltész szerin t a lovaglás. A 
testm ozgás idejére , helyére, nem ére, ta r tó sság ára , a használt ruházatra  és  a 
.kifáradás m érték ére  különösen figyelem m el kell lenni. A Soltész által elmondot­
tak mindenben megegyeznek a fentebb m egbeszélt szerzők  állásfoglalásával és 
javaslataival. (13)

JEGYZET

1. Földes E .: M agyar sport és testnevelés tö rténete . (Jegyzet) Bp. 1956.

2. K iss János: A te s te t tárgyazó nevelésrő l. (Tudományos Gyűjtemény, 1 8 1 7 . 9 . S Z . ' )

3. F ésűs M enyhért é s  a többi reform kori orvos pedagógiai irányú tö rekvése ire  vo­
natkozóan ld . Bugyi B .: Orvosok pedagógiai tö rekvései a reform korban. 
(T estnevelés- és Sportegészségügyi Szem le, 1976. 175-181.p.)

4. Göttvald G áspár 89 oldalas értekezése T ra ttn e r nyomdájának betűivel, 1839-ben 
P esten  jelent meg, m agyar nyelven.

5. A m orvaország i Johannes Wanyek müve: D isserta tio  politico-m edica de 
educatione infantum. Gyurián és Bagó nyomdája. Buda. 1841. 20 oldal.

6. A csehország i B ernardus Rosenbaum: D isserta tio  politico-m edica de educatione 
prolium . L änderer é s  Heckenast nyomda. P es t. 1844.

7. Zsidák Ágoston: É rtek ezés  a gyerm ekek neveléséről. Gyurián és Bagó. Buda. 
1844. 23 oldal.

8. M arkusovszky Lajos: Az orvos m int nevelő. T ra ttner-K áro ly i nyomda. P e s t. 
1844. 31 oldal.

9. M arkusovszky Lajosnak a Semmelweis Orvostudományi Könyvtárban ő rzö tt é r ­
tekezésében szám os helyen korabeli javítások olvashatók, amelyeket a szerző ­
nek tulajdonítanak. A szöveg e javítások alapján k e rü lt közlésre.

10. H am m erschm idt Ferdinánd értekezése  az Egyetem i nyomda betűivel, 1838-ban 
Budán jelent m eg. Vö. Bugyi Balázs: T estnevelés- és  sporttörténeti vonatkozá­
sok a m agyar orvosok doktori értekezéseiben . II. Reform kori é rtekezés a te s t-  
gyakorlásró l. (Testneveléstudom ány, 1974. 1-2. sz . 139-143.oldal)

11. K eresz tessy  F rido lin  Carolus: D isserta tio  inauguralis physiologico-m edica de 
physica juventutis educatione. Gyurián és Bagó nyomda. Budán. 1842. 23 oldal.

185



12. Az em líte tt három é rte k e z és t, valamint Radulovlcs Demeter; D isserta tlo  medlca 
de gymnastica medica physiologico et diaetetico respectu  (Az orvosi- gyógytorna 
é le t é s  életrendi tek in tetben .) cimti munkáját a Sportorvosi vonatkozások a ma­
g y ar orvosdoktori érlekA zésekben clmii tanulmányban tárgyaltuk. (Pedagógiai

TSzemie, 1977. 7-8. sz . 643-653. p.)

13. S o ltész  János: Népszerű o rvostan  (Medicina populáris) műveltebb nem orvosok 
sz á m á ra . Nádaskay A ndrás nyomdája. Sárospatak. 1851. VI + 447 oldal.

186



AZ OKTATÓ-NEVELŐ MÜN^A
MŰHELYÉBŐL



----------------------------------------------------------



MAKSZIN Im re

A HÁLÓTERV ALKALMAZÁSÁNAK LEHETŐSÉGE 

A TESTNEVELÉSI FŐISKOLA OPTIMÁLIS 

TANTERVÉNEK ELKÉSZÍTÉSÉBEN*

B evezetés

F e lsőok ta tási intézményeink jelenleg válságperiódust élnek át, am ely a tá rsa ­
dalm i elvárások , igények külső  szorításából és az egyetemek, főiskolák belső tra ­
dicionális ta r ta lm i és szervezeti felépítésének ellentmondásaiból adódik. Az ellent­
m ondás leküzdése, a depresszióból való k ilépés rendkívül nagy nehézségekbe ütkö­
zik, ta rta lm i, dologi és főleg szem élyi okok m ia tt. Ezt emeli ki az MSZMP KB 
1972. junius 15 -i határozata is: "A m eglehetősen széttagolt tanszéki szervezet he­
lyett a hatékonyabb oktató-nevelő-tudom ányos m unkára alkalmas szervezeti egysé­
gek k ia lak ítá sa  gyakran a részérdekek  és a m egszokás visszahúzó ere jébe  ütkö­
z ik ."  (2) Ugyanakkor a ha tározat azt is hangsúlyozza, hogy a felsőoktatás korsze­
rűsítésének  legfontosabb k é rd ése i ta rta lm i term észetűek , tehát a tananyag korsze­
rűsítésének  van a legnagyobb jelentősége. A ta r ta lm i kérdések viszont nagyon szo­
ro s  kapcsolatban vannak a szerv ezeti form ákkal, egységekkel, azok hierarch ikus 
ren d sze rév e l. Amennyiben ez a h ie ra rch ia  a célnak megfelelően épült fel, amely 
cé lt (távlati célt) elsődlegesen ta rta lm i és nem fo rm ai jegyekkel jellemezhetünk, 
akkor nyilvánvaló a tartalom  elsődleges, m eghatározó szerepe a szerv ezeti form a 
k ialak ításában .

E zt a p roblém át elem zi minden olyan -  a m agyar pedagógiai irodalom  hasáb­
jain m egjelen t -  tanulmány, amely az egyetem i oktatás k o rszerűsítéséve l foglalko­
zik . (3, 6, 8, 9, 10)

Az egyetem i oktatómunka dilem m ája elsősorban  a tisztázatlan "p ro fil" . Az 
egyetem ek é s  főiskolák eg y szerre  kétfelé néznek, egyszerre akarnak tudósokat, 
illetve szakem bereket képezni. A T estnevelési Főiskola esetében ez a kétarcúság 
a tanárképzésben  jelentkezik, s okozza a problém ákat.

A szakem berképzés "iránytünélküli"-vé válik, ha nincsenek mutatóink a rra  
vonatkozóan, hogy a szakem bernek tulajdonképpen milyennek kell lennie; milyen 
ism eretkörökkel, információkkal, tudásszin tte l, képességekkel k e ll rendelkeznie. 
•Ettől kezdve viszont m ár a felsőfokú képzés és nevelés milyenségének a problem a­
tikája  bukkan fel, mint pedagógiai problém a. Szakonként, szakem ber-profilonként 
m ilyen tan tárgyakra  (s nem egyszerűen a szaktudományi fejlődés részeredm ényei­
nek spontán, e lszigetelt á tü lte tésére), a tantárgyak milyen a lak ítására , ko rre lác ió -

* Az 1977. évi rek to ri pályázaton díjnyertes munka rövidített változata .
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já ra , vagyis milyen k ép zési és  nevelési sz isz tém ára  van szükség? Abban az e se t­
ben, ha a szakember profiljának tisz tázása  (nem Janus-arcának hallgatólagos tu­
domásulvétele) m egtörtént, lehetőség kínálkozik az adott tudományterületek tan­
tá rg g y á  szervezésére, ezek tan tervét pedig csak egymáshoz viszonyítva lehet és 
szabad megalkotni.

A tantervvé sze rv ezés  a képzés és nevelés hatékonysága szem pontjából meg­
követeli, a részek nagyságának és re la tiv  önállóságának elism erése  m elle tt is, 
az  együttlátást, a " re n d sz e r" -je lle g ü  egységgé sze rv ezés t. (4) Tanulmányunk cé l­
ja , hogy a hálóterv* alkalm azási lehetőségének bem utatásával seg itséget nyújt­
son a főiskolai oktató-nevelő munka hatékonyabbá tételéhez, k o rsze rü sité séh ez .

A korszerűsítésnek tek in tette l kell lennie a hallgatók össz te rh e lésé re . amely­
nek biztosítania kell a kellő  elm élyedést, vagyis a képzés minőségi o ldalát.

A főiskolánkon vég rehajto tt tananyagcsökkentés (óraszám csökkentés) a képzés 
intenzivebbé, hatékonyabbá té te lé t célozta. Ez azonban csak akkor valósulhat meg, 
ha a fölösleges belső átfedések, a fölösleges tananyagrészek "k iszű rése" m egtör­
tén ik . Márpedig ez nem tö rtén t meg, s igy csak félm unkát végeztünk.

A háló terv  alkalm azása az oktatás te rvezési folyam atában

Az oktatás te rvezése  folyam án a munka következő fázisában nyílik lehetőség 
a hálós tervezés a lk a lm azására  (7);

-  tantervek, program ok k ész ítéséné l, a tan tárgy i programok tartalm ának , 
mennyiségének, m etodikai felépítésének m eghatározásában, a különböző tantárgyi 
program ok összehangolásában, a tantárgyak logikai sémájának kidolgozásában;

-  az órarend ö sszeá llításáná l, az elm életi és gyakorlati foglalkozások, sze­
m inárium ok helyének és idejének m egtervezésénél;

-  az önálló munka m egtervezésében a tan terv i program ok kere tén  belül.

Tantervkészítés hálós diagram  segítségével

A tervezés folyam atát három  fő szakaszra lehet bontani, amelyek további r é ­
szekből állnak.

1 . s z a k a s z :  a tantárgyak jegyzékének, tartalm ának és terjedelm ének elő­
ze tes  meghatározása, am elyhez az 1. ábrán látható szerkezeti sém át mutatjuk be. 
A sém ához a következő rövid m agyarázatot szükséges fűznünk:

Szaktárgyakon a spo rtág i tárgyakat és az edzéselm életet;
az általános pedagógiai tárgyakon a testneveléselm életet, a neveléstudományi 

tárgyakként jelenleg elfogadott pedagógiai és pszichológiai diszciplínákat, a veze­
tése lm éle te t és -m ódszertan t, valam int a te stneve lés- és sportszervezést;

* A hálós tervezés lényegére, kialakulásának tö rténe té re , m ódszere ire  stb . vo­
natkozóan bő tájékoztatást kaphatunk például Archibald, R .D .-V illo ria , R . L. (1), 
F a lu d iS z . (4), Jok isch .G . (5), valam int Ovcsinyikov, A. A .-Puginszkij, V. s z . -  
P e tro v ,G .F . (7) munkáiból.
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a társadalom tudom ányi tárgyakon a Jelen leg  M arxista-leninista Tanszék által 
oktatott tantárgyakat;

az általános é s  tudományos alapképzés tárgyain  a bevezetés a tudományos ku­
tatásba, a tes tn ev e lés- és sporttörténet é s  az  idegennyelvi oktatás tan tárgyait 
é rtjük .

Szeretnénk e lő re  bocsájtani, hogy je len  munkánk csupán seg ítséget próbál 
nyújtani egy szerin tünk feltétlenül összehívandó, a probléma alapos végiggondo­
lá sá t és elem zését elvégezni hivatott, az é r in te tt  szervezetek képzett szakem be­
reinek  bevonásával létrehozott bizottság m unkájához. E bizottságnak kellene meg­
határoznia azokat a konkrét követelményeket, amelyek te lje s íté sé re  az  oktatás so­
rá n  fel kell készíten i a végzős hallgatókat, m eg kellene fogalmaznia a hallgatók 
képzésének alapvető irányaival szemben tá m a sz to tt elvárásokat. E k ép zési irány­
r a  tettünk javaslato t bemutatott sémánkon. A követelmények kidolgozása megkö­
veteli, hogy a célok megvalósításának leh e tő ség e it minél mélyebben elem ezzük a 
rendelkezésünkre álló  képzési idő a la tt. A követelmények elvi a lap ját nyilvánvalóan 
azok az ism eretek, jártasságok és k észség ek  kell, hogy szolgálják, amelyek e lsa ­
já títá sa  révén a végzős növendékek alkotó módon tudják bővíteni ism ere te ik e t gya­
k o rla ti munkájuk te rü le tén .

Ennek alapján lehetőség nyílik a r ra ,  hogy fontosságuknak m egfelelő sorrend­
ben táruljanak fel az  ism eretekkel, já r ta sság o k k a l szemben tám aszto tt konkrét 
követelmények. Úgy érezzük, ez rendkívül döntő momentum, hiszen előfordulhat 
olyan helyzet, am ikor a kevésbé lényeges, ille tv e  a fontosabb követelm ények kö­
zött kell választani annak érdekében, hogy az  e lő ir t tanulmányi idő a la tt a szüksé­
ges profilt, m inősítést biztosíthassuk.

A követelmények elem zése alapján határozhatók  meg a feltétlenül elsajátítandó 
fő kérdéscsoportok, illetve alakíthatók k i az a lap - és szaktárgyak is .  E z t követően 
a szóban forgó tárgyakkal szembeni követelm ényeket kell feltárni és m eghatározni 
az oktatandó fő tém acsoportokat, illetve az ezek  elsajátítására  szán t időt. Az egyes 
tárgyak közötti időfelosztást a képzésben b e tö ltö tt funkció kell, hogy m eghatározza.

A következő nagyon fontos lépés a tan tá rg y ak  közti általános összefüggések 
m egállapítása, vagyis annak feltárása, hogy a későbbiek során mely tantárgyakat 
k e ll egyeztetni ta rta lm uk , felépítésük é s  ok tatásuk  ideje szempontjából. Ennek 
alapján  elkészíthető a tantárgyak m átrixa, am elyben minden tantárgyhoz (esem ény­
hez) m eghatározott so r  és oszlop ta rto z ik . P éldáu l, ha egy tantárgy oszlopában 
X -je l áll, ez azt je len ti, hogy az illető tá rg y  a r r a  a tantárgyra épül, amelynek 
sorában X -jel ta lá lha tó . Más szóval, egy ado tt sorban elhelyezett X -jelek  azokra 
a tantárgyakra vonatkoznak, amelyek az ille tő  sorhoz tartozó tantárgy álta l meg­
fogalm azott inform ációt használnak fel.

Nézzünk egy egyszerű  példáikét tananyagcsoport esetében a jelenlegi tanterv  
sze rin t.

Orvostudományi tárgyak:

1 = Anatómia
2 = Biokémia
3 = Biomechanika
4 = Élettan

Szaktárgyak (sportágak):
5 = Atlétika (ugrások)
6 = Gimnasztika
7 = Torna

1 2 3 4 5 6 7

1 X X X X X X

2 X X X

3 X X X

4 X X

5 X

6

7
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2. s z a k a s z :  az egyes tantárgyak tartalm ának és m ódszertani felépítésének 
kim unkálása, tantervbeli helyének pontos m eghatározása. (Az első szakaszban 
ugyanis a tantárgyak tartalm ának és kölcsönös összefüggéseinek m egállapitása 
csak a fő súlyponti tém acsoportok alapján, a legáltalánosabb formában történik 
m eg. Az időt is  csak megközelítőleg határozzuk m eg.)

Minden tantárgy tartalm ának, m ódszertani felépítésének rész le te s  kimunká­
lása, terjedelm ének m egállapitása a tárgy  logikai hálójának vagy táblázatának el­
készítésével kell, hogy történjen. (2. ábra) Az ilyen háló vagy táblázat pontosan 
szem lélte ti az adott tárgy más tantárgyakkal való kapcso latát az egyes tém acso­
portok esetében is  (ezek az események, amelyeket körökkel jelölünk). E záltal 
válik lehetővé az ille tő  tárgy szerepének és helyének objektiv értékelése a képzési 
rendszerben .

(Az ábrán látható jelzések: T = tantárgy; a m ellette lévő szám  a jelenlegi tanrend­
ben elfoglalt so rszám ot jelenti -  vö. a Testnevelési Főiskola tanári szak nappali 
tagozat ó ra- és v izsg a te rv e-. K ivételt képez e tekintetben a Bevezetés a tudomá­
nyos kutatásba cimü tárgy, amelyet az őt m egillető T - s  jelö lés helyett, a jobb

ó JL

m egértés kedvéért T ^ - l- e l  jelöltük. A körök és bennük lévő számok az illető  tárgy 

tém acsoportja it je lö lik .)
Azok a tárgyak, am elyekre az adott tananyag épül, k issé  feljebb és b a lra  he­

lyezkednek el; az adott tárgy anyagát felhasználók pedig lejjebb és jobbra. Az 
összefüggő tém ákat (az információ csa to rn á it és fo rrása it) nyilak kötik össze egy­
m ássa l. Ezek a nyilak azt jelképezik, hogy a fo rrásból (vagyis abból a témából, 
ahol az inform áció megfogalmazódott) a kiinduló inform ációt át kell adni az infor­
máció csatornának (a m ásik tárgy olyan témájának, ahol ez t az inform ációt fe l­
használják. )

A logikai háló lehetővé teszi:

-  a tananyag é ssze rű  kiválasztását;
-  a tanításhoz szükséges idő pontos m eghatározását;
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-  megkönnyíti a párhuzam osságok, ism étlődések és a m egalapozatlan tém a­
csoportok fe ltá rásá t;

-  a tantárgy tanm enetben elfoglalt helyével kapcsolatos fe lté te lek  m egállapí­
tását. Ehhez csupán a kü lső  kapcsolatok figyelembe v é te lé re  van szükség

(a tárgy  oktatásához szükséges inform áció-források, tém acsatornák, amelyeket 
a z  adott tárgy, mint inform áció fo rrá s  táplál). Ha figyelembe vesszük ezeket a 
legalapvetőbb feltételeket, akkor az összefüggő tárgyak esetében az inform áció 
h e ly e s  időben történő átadását biztosítottnak tekinthetjük.

Véleményünk szerin t, főiskolánk tantervében itt található a legnagyobb felü­
le te sség , mivel az egyes tantárgyak m ás tárgyakkal való összefüggései, kapcso­
la ta i  nincsenek fe ltá rv a . (Az inform ációs fo rrások  és csatornák  szövevényének 
tém acsoportra  bontott ré sz le te sség g e l való ellenőrzésérő l nem is  beszélve.)
A mindezekből adódó problém ákat elsősorban a hallgató és nem a tanár é rz i meg. 
Ily  módon lehetetlen b iztosítan i az egységes, komplex pedagógiai látásm ód, a he­
ly e s  világkép kialak ítását, de nem is  várhatjuk el hallgatóinktól, hogy ilyen kép­
z é s s e l  ez kialakuljon bennük.

A tantárgyi logikai háló sze rk esz té sé re  vonatkozó példánkat Id. a 2. ábrán.

A testneveléselm élet tan tárgy  3. fő tém acsoportjának kapcsolatai:

A tém acsoport cime: A testnevelés szerepe a szem élyiség sokoldalú fejlesztésében  
Alcsoportok: 1. A testneve lés célját, feladatát meghatározó tényezők.

2. A testnevelés általános nevelési feladatai.
3. A testneve lés sajátos nevelési feladatai.
4. Helytelen, téves felfogások a testnevelés fe ladata iró l.

Az ábrán megjelöltük a testnevelése lm élet tantárgy 1 ., 2 . tém acsoportjainak 
kapcso la tá t is . A jelö lés te lje sen  fiktiv, hiszen  nem tudjuk, hogy a kapcsolódó tá r ­
gyak milyen számú tém acsoportjához kapcsolódnak. Pusztán  a m egértés kedvéért 
ábrázoltuk . Annyi azonban bizonyos, hogy a ré sz le teze tt 3. tém acsoport tárgya­
lá sáh o z  szükséges a m egjelölt tantárgyak előzetes inform ációinak az ism erete  (ál­
ta lán o s  lélektan, neveléselm élet). A T2g-os jelű H ospitálás és óravezetés tárgy

fe lté te le z i a testneveléselm élet előzetes tém acsoportjaiban való tájékozottságot.

3. s z a k a s z :  a tan terv  kialakítása, optim alizálása.
Az első feladat, a tananyag logikai sorrendjének m egállapítása, am elyet a 

ta n te rv  logikai hálójának vagy táblázatának segítségével ábrázolunk (ennek egy ré sz  
le te  látható a 3. ábrán). Ez a táblázat határozza meg a tárgyak egym ás m elletti 
so rren d jé t, elhelyezkedését a tantervben, vagyis a célnak m egfelelő oktatási so r­
re n d jé t. A táblázaton körök je lz ik  a tantárgyak rész tém áit. Az ugyanazon tárgyhoz 
ta r to z ó  témákat v ízszin tes nyilak kötik össze egym ással. A különböző tárgyak 
összefüggő témái szaggatott, függőleges vonalakon helyezkednek e l. Ezt nevezzük az 
inform áció-átadás határának . A témapontból kiinduló nyil inform áció-csatornát, 
a tém apontba mutató nyil in fo rm áció -fo rrást jelen t. A nyilaknál látható számok 
azoknak a tárgyaknak a jegyzékben szerep lő  so rszám át jelzik, amelyeknek tém a­
pon tjába az adott nyil m utat. (A 3. ábrán bem utatott háló egy fiktiv sém a. Nem 
ta rto zn ak  konkrét tárgyak a feltüntetett jelölésekhez, csupán a tárgyak egym ásra 
ép ü lésé t, egymás m elletti so rren d jé t szem lélteti, tém acsoportokra bontva.)
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A logikai háló k ia lak ításának  sorrendié

Az általános összeföggések mátrixának elem zése alapján a tantárgyakat, ok­
tatásuk sorrendjének m egfelelően, csoportosítjuk . Az első  csoporto t, az ok a tá r ­
gyak kell, hogy alkossák, am elyek nem igényelnek sem m iféle kiegészítő inform á­
ció t. A második csoportba azok a tárgyak kerülnek, amelyek az első csoport va­
lam elyik tan tárgyára épülnek.

Az ugyanazon csoporthoz tartozó tárgyakat párhuzam osan oktathatjuk. A tá r ­
gyak logikai hálóiban szerep lő  távoli kapcsolatok révén m egállapítjuk a különböző 
csoportba tartozó tárgyak párhuzam os oktatásának fe lté te le it.

A logikai hálót úgy k e ll kialakítani, hogy a témasulypontok szám a lehetőleg 
m inim ális legyen. (Témasulypontok azok, am elyek megelőző információt igényel­
nek. )

0 1 2  3 4 5 6 7

A súlypontok k iv á lasz tásá t úgy kell elvégezni, hogy az inform áció-átadás va­
lamennyi egym ással összefüggő téma szempontjából m egfelelő időben történjék, 
a megkívánt sorrend  sé re lm e  nélkül. Ez az igény okozhat olyan jelenséget, hogy 
az inform áció-átadás h a tá ra i deformálódnak, vagyis a témasulypontok eltolódnak, 
anélkül, hogy m egsértenék a szükséges logikai so rrendet. Ebben a periódusban 
előfordulhat, hogy az egyes tárgyak felép ítését és tarta lm át, sőt a tantárgyak la js t­
rom ának a helyesb ítésé t is  el kell végezni. Ez többnyire konfliktusos szituáció 
esetében szükséges. Ezek fe ltá rá sa  és m egszüntetése után következik a logikai
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háló m egszerkesztése és elem zése. Az elem zés alapvető szem pontja, hogy meg­
valósítható-e a te rv  a m egállapított tanulm ányi idő alatt.

Amennyiben a háló realizálásához m inim álisan szükséges idő nem lépi tú l a 
ténylegesen rendelkezésre  álló időt, akkor a háló elvileg m egvalósítható. Ameny- 
nyiben kiderül, hogy a logikai háló nem valósítható meg, akkor felül kell v iz s­
gálni a tantárgyak -  tanszékek által jav aso lt -  oktatás-in tenzitását; egyes esete  -  
ben pedig meg k e ll változtatni a tárgyak  m ódszertani fe lép ítésé t, ta rta lm át, sőt 
listá já t és át k e ll alakítani az egész háló t.

Javaslatok

Az előzőekben bemutattuk, hogy m iképp lehet, teljesen e lm életi alapon elké­
szíteni egy tan te rve t.

Mi a teendő akkor, ha egy olyan szen tesite tt tantervűnk van, am elyet m á r több 
éve használnak, de nem az előbb le írtak  alapján szerkesztettek  meg? Könnyen be­
látható, hogy a dolgozatunkat azért készíte ttük , hogy e r re  válaszolni tudjunk és 
kim utassuk az érvényben lévő tantervűnk gyenge pontjait, s  a végső cél optim ális 
e lé résére  való alkalm atlanságát. E zt a problém át érzik az oktatók, de főleg a 
hallgatók, akik képtelenek rendet te rem ten i az ism eretek e kusza ö ssze -v issza -  
ságában. Itt jegyezzük meg, hogy sem m iféle megbeszélés, óraszám csökkentés, 
komplex állam vizsga bevezetése, s tru k tu rá lis  átszervezés nem  vezethet a p rob­
lém a gyors és főleg eredm ényes m egoldására .

Javaslatunk e z é r t  a fentiek alapján, a következőkben foglalható össze:
-  El kell kész íten i az egyes tantárgyak logikai szerkezeté t (hálóját), hogy le­

hetővé váljon az előzm ény- és  a kapcsolódó tantárgyak közötti összefüggések m esz- 
szemenő fe ltá rá sa  és rögzitése.

-  Hálósán ábrázolni kell a jelenlegi helyzetet, annak m egállap ítására, hogy 
az előzm ény-tantárgyak milyen esetben b iztosítják  kellő időben vagy elkésetten  a 
kapcsolódó tárgyakban szükséges inform ációkat, az ism eretek  e lsa já títá sá t.

-  Ehhez az igényhez talán tantárgycsoportonként, fokozatosan lehetne eljutni 
(pl. orvostudományi tárgyak és a spo rtág i tárgyak kapcsolatai).

M egvalósitás

A tantárgycsoportok egyes tárgyait oktató tanároknak a tantárgyukra kötele­
zően elő irt tan terv  és óratervek alapján, félévenkénti tagolásban, hetekre fe lo sz­
to tt un. tevékenységi sorokat kellene összeállítaniuk. Ez tulajdonképpen egy k is  
lépés lenne a tan tárgy i logikai háló m egszerkesztéséhez, ugyanis a tevékenységi 
sorban például függőleges nyilakkal lehet jelezni a megfelelő időpontnál, hogy az 
adott tananyagrész tanításához, melyik tárgyból milyen ism eretanyagra  van szük­
ség. Ezt nagyon egyszerűen, ism ét a testneveléselm élet tantárgy példáján m utat­
juk be a 4. ábrán .

Amennyiben az egyes tárgyak oktatói elkészítették ezeket a tevékenységi so­
rokat, lehetővé válik  a jelenlegi tan terv  kapcsolódásainak hálóval történő fe lra j­
zolása. A hálós tábla vízszintes soraiban, szem eszter ek sz e rin ti tagolódásban, 
az óratervben való időbeli elhelyezésnek megfelelően tüntetjük fel az egyes tevé­
kenységi sorokat. A látszólagos tevékenységeknek - ezeken az egyes tananyagré­
szek átvételét értjük , az előzm ény-tárgyakból a kapcsolódó tárgyba -  felü lrő l le -
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fe lé  kell haladniuk. E zek e t a látszólagos tevékenységeket vonalak je lz ik , amelyek 
a tantárgyak tevékenységi sorából indulnak k i é s  a szükséges tananyagrész előz­
m ény-tantárgy k ere tében  való tárgyalásának időpontjához futnak (4. ábra).

Ha a látszólagos tevékenységi időt je lző  vonalak -  fentről lefelé szám ítva - 
b a lró l jobbra haladnak, a szükséges logikai k apcso la t biztosított. Amennyiben a 
vonal függőlegesen halad , a kapcsolat (előny) b iz to s ítá sa  kritikus; ha pedig jobb­
ró l b a lra  haladnak, az e lő ze tes  ism eretek n incsenek biztosítva, a kapcsolat illo­
gikus. Szeretnénk ez t néhány főiskolai tárgy oktatásában egyértelm űen bemutatni 
(5. ábra).

N eveléselm élet ^20) 
A nevelés fogalma

T n. és sporttö rt. ( 2 3 ' Bevezetés a tud .k ú t .-b a  
A testkultúra fogalm a A tudományok fe lo sz tá sa

31 ) N eveléselm élet (20

Órák
hetek

© - - © ■ ■ ©

A testnev. fogalm a
A testneveléssel A te s tn ev . helye a 
foglalkozó tud. tu d . rendszerében

5. ábra

Gyorsan m egállapítható, hogy a feltüntetett 10 tantárgy közül hány esetben 
szó  sincs a m inim ális előzm ény-kapcsolatról. Megjegyezzük, hogy a hálót felü­
le tesen , a tantervben m eghatározott sorrend é s  nem  pedig azok logikai hálója 
alapján, részletesen k ész íte ttü k  el. Úgy gondoljuk, hogy ez a h á ló rész le t is  elég 
meggyőző tantervűnk felép ítésének  fe lü letességérő l, ta rthatatlanságáró l.

A probléma m ego ldására  egy olyan k ísé r le ti kidolgozást kellene készíteni, 
am ely biztosítaná az e lő ism ere tek  kellő időben tö rtén ő  átadását, e lsa já tításá t, 
azokban a tárgyakban, am elyekben ez jelenleg nem  történik meg. Ez olyan lehető­
ségeket is re jt magában, hogy megváltoztatná egyes tárgyak kezdési időpontját. 
Elképzelhető lenne a je len leg i merev féléves fe lo sz tá s  megbontása is , akár a 
k ezdés, akár a befejezés tekintetében. (Vagyis, lehetne olyan tárgy, am ely tém a­
k ö ré t befejezve a félév közepén vizsgával záru lna, m int előzm ény-tárgy, s a kap­
csolódó tárgy itt lépne be az oktatási-képzési folyam atba, biztosítva a kellő  e lőre­
lá tá s t .  )

így válna fokozatosan lehetővé egy te ljességében  kialakított, logikusan egy­
m á s ra  épülő optim ális tan te rv  létrehozása, am ely nagyon sok feszü ltség  fo rrásá t 
szüntetné meg, hallgatóinkban és tanárainkban egyarán t.
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Ö sszefoglalás

Dolgozatunkban szerettük  volna bemutatni a hálós te rv ezési mód alkalm azási 
lehetőségeit egy optim ális tan te rv  m egszerkesztésében. Ism ertetésünk  nagyon sok 
részprob lém át nem tárgyalt. A bem utatott részletek  is  csak olyan m élységig me­
ríte tte k  a témából, amely a m e g é rté s  lényegét b iz tosítja  és  hasznosságának belá­
tásához feltétlenül szükséges.

A tanterv  alkalm azása fe lté tlenü l indokolt, de nagyon komoly és körültekintő 
munkát igényel minden oktatótól, am elyre az egyetemi színvonal feltétlenül igényt 
ta r t.
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PÓTZYNÉ, KERESZTESI Katalin

A HALLGATÓK BEILLESZKEDÉSE ÉS ÉLETVITELÉNEK ALAKULÁSA 

A TESTNEVELÉSI FŐISKOLÁN

I. Bevezetés

A T estnevelési Főiskola különösen sa já to s , a többi egyetemtől je lentősen e l­
té rő  felsőoktatási intézm ény. A környezette l viszonylag k is számú, jól m eghatá­
rozo tt kapcsolatokban álló, önmagában z á r t , országos viszonylatban egyedülálló 
rendszernek tekinthető. Ebbe a sajátos rendszerbe  év rő l-év re  majdnem azonos 
korosztályba tartozó , de viszonylag heterogén, különböző környezetből é rk eze tt 
em bercsoport -  az e lső  éves hallgatók cso p o rtja  kerül be. E zt a belépést követően 
év rő l-év re  bonyolult,fő vonalaiban ism étlődő,de az egyes generációk, változó je l­
legzetességei á lta l is m eghatározott kö lcsönhatási folyamatok indulnak m eg. Az 
egyes hallgatók szem ély szerin ti be illeszkedési folyamata a főiskola rendszerébe, 
az évfolyam közösségébe és a teljes hallgatóság  közösségébe, az első évfolyam 
tagjainak kölcsönös egym ásrahatása és közösséggé form álódása, az ily módon k i­
alakult és im m ár önmagában zá rt csoportkén t jelentkező első  évfolyam kölcsönha­
tá sa i a főiskola rendszerével és a többi évfolyammal, kézenfekvő és elkülöníthető 
vizsgálatok tárgyát képezhetik.

E lső  p illanatra  nem ennyire szem betűnő, de nyilvánvalóan jelentkező egym ás- 
rah a tás  mutatható ki a viszonylag m erev szerkezetű  és az évek során la ssú  ütem ­
ben változó főiskola m int intézményi re n d sz e r  és az évente egy alkalommal c so ­
portosan bekapcsolódó uj generációkat képviselő  hallgató csoportok, valam int az 
egy időben tanuló és négyéves periódusokban cserélődő összhallgatóság között.

Ezen utóbbi kölcsönhatások megléte, ső t kívánatos módon növekvő m értéke  a 
fő iskolai oktatási ren d sze r korszerűségének  egyik záloga. Kézenfekvő, de gyakran 
feledésbe m erülő  alapelv ugyanis az, am elyet egyszerűsített, népszerű megfo­
galmazásban az "ok ta tási intézmény van a hallgatókért és nem fordítva" fo rm á­
ban em líthetünk. Jelentősnek véljük e z é r t a hallgatóknak az oktatási re n d sz e rre  
gyakorolt ren d sze res  és intézm ényesített befolyásolási lehetőségét.

Ez a tanulmány a fentiekben áttekintett néhány kölcsönhatási folyamat ren d ­
sz e re s  kutatásához kivánja a kezdő lépéseket megtenni azért, hogy a m etodika 
kidolgozása és a folyam atok fe ltá rása  után  ezeknek a kívánatos irányba való befo­
lyáso lása  kézbentarthatóvá váljék.

II. Célkitűzések

A főiskolai hallgatók életének jobb m egism erése  céljából három  tanéven k e ­
re sz tü l végigkísértük egy évfolyam tanulm ányi munkáját. A tanulmányi munka m el­
le tt tájékozódtunk olyan kérdésekről, am elyek úgy véljük befolyásolják egy tanuló- 
közösség életét;

Tanulmányok a te stneve lés- és sporttudományok.köréből. 1978. 201



-  be illeszkedés a főiskolai életbe,
-  szabadidő é s  annak eltöltése,
-  m ozgalm i é le t,
-  tanulmányi szünetek eltöltésének m ódja,
-  baráti tá r s a s á g .
Miután a k ö zép - és felsőoktatás közötti átm enet döntő fontosságú m ozzanat a 

hallgatók egyéni életében, de nagy jelentősége van társadalm i és összfőiskolai 
szempontból is , igy vizsgálat tárgyává te ttük  a felvételi v izsgára  való fe lk ész ité s  
módját, a b e illeszk ed ést a főiskola é le tébe.

V izsgálatainknak időszerűséget ad az MSZMP Központi Bizottságának 1972. 
junius 15.- i  h a tá ro za ta  az állami oktatás helyzetérő l és fejlesztésének fe lad a ta iró l. 
Főiskolánk r é s z é r e  is  feladatként jelö lte  m eg az oktató-nevelő-tudományos munka 
tartalmának é s  sze rv eze ti felépitettségének felülvizsgálatát, esetleges ta r ta lm i és 
szerkezeti m ódositásá t.

A T estnevelési Főiskola oktató-nevelő é s  kutató gárdája magáévá te tte  e fon­
tos feladatot, h isz e n  munkájuk során lépten-nyom on találkoznak a tananyag ta r ta l­
mi k o rszerűsítésének  időszerűségével.

Hogyan lá tják  ez t a kérdést a hallgatók?
Ez a tanulm ány a főiskola s tru k tu rá lis  átalakításának, a tananyag k o rsz e rü s i-  

tésének k é rd ésé t c sak  a hallgatók szem pontjából, a hallgatóktól kapott inform ációk 
alapján elem zi é s  te sz  javaslatot.

Összefoglalva, a tanulmány három  fő tém akör v izsgálatát tárgyalja:
-  Átmenet a  középiskola és a főiskola között.
-  Hallgatóink tanulmányainak és életm ódjának alakulása a főiskolára k e rü lé s  

után.
-  Hallgatóink tanulmányaikkal kapcso latos észrevételei, javaslatok a fő iskola 

tartalm i és sz e rk e z e ti felépítéséhez.

III. Vizsgálati m ó d szer

A szakirodalom ból ism ert szociológiai -  pszichológiai k isérle tek  kom bináció­
ját: a kérdőíves in te rjú t választottuk alapvető m ódszerünkként.

A kérdőíves in te rjú ra  a válaszokat az általunk készíte tt kérdőíven név nélkül 
adták meg a h a llg a tó k .

Az első fe lm é ré s t 1976.m árciusában a II. évfolyamnál végeztük, azon m eg­
gondolás alapján, hogy m ár az elvégzett három  félév során rendelkeznek h allga­
tóink olyan ism ere tek k e l és tapasztalatokkal, hogy reá lis  válaszokat tudnak adni.

A második fe lm é ré s t 1977. februárjában a III. évfolyamnál végeztük, hogy fo­
lyamatában, fejlődésében  is  módunk legyen hallgatóink tanulmányi problém áiról, 
életmódjáról tájékozódnunk.

A név nélkül k itö ltö tt kérdőívek nem adnak betekintést egy-egy hallgató egyéni 
problém áira, egyéni fejlődésére, de úgy véltük, hogy az "anonim" válaszok őszin-, 
tébbek, és b á r  feladtuk az egyén "változásának" nyomon követését, de úgy véljük 
igy kaptuk meg az évfolyam reá lis, e se tleg es  szem élyes következményeket figyel­
men kivül hagyó vélem ényét.
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A kitö ltö tt kérdőívek válaszairó l mindkét fe lm érés  után először százalékos 
sta tisz tik á t készíte ttünk . Majd az általunk m eghatározott kérdések között ö ssze ­
függés-vizsgálato t végeztünk.

Azoknak a kérdéseknek a k ié rték e lé sé re  ahol szám szerű  adatot kaptunk vá­
laszként az összefüggések v izsgálatára, m egkíséreltük az ism ert k o rre lác ió s  
együttható k iszám ításá t.

1. táblázat

Ö sszefoglaló táblázat az érték e lh e tő kérdőivek szám áról

1976. II. évfolyam 1977. III. évfolyam

Fiú 45 43

Leány 47 36

Összesen: 92 79

IV. Az eredm ények értékelése

1. Átm enet a középiskola és a főiskola között

E zt a tém akört az 1976. évi fe lm érésk o r vizsgáltuk, bizva abban, hogy m ás­
fél év után m ár k ialakult véleményük van hallgatóinknak a főiskolai é le trő l és vá­
laszuk re á lis .

A) A fe lvéte li vizsgával kapcsolatos tém akör

Az é re ttség i és a felvételi vizsga utólagos összehasonlítására  adott feleletek 
alapján látható, hogy hallgatóink döntő többsége a felvételi vizsgát ta r tja  nagyobb 
erőpróbának; a fiuk közül 55, 8 %, a lányok közül 52 %, az egész évfolyamnak 
54 % -a. Az é re ttsé g i vizsgát az évfolyam 19 %-a Ítélte nehezebbnek a felvételi 
vizsgánál, 15 % egyik vizsgát sem ta rto tta  túlságosan nehéznek, és 12 % m ind­
kettőt igen nehéznek találta.

Miután az évfolyam több mint 50 %-a a felvételi vizsgát látta nehezebbnek, 
érdem es alaposabban megvizsgálni, hogy hallgatóink hogyan készültek fel a fe l­
vételi v izsgára  é s  látták-e hasznát az előkészítő  tanfolyamoknak. A felvételi 
vizsgán v e tte -e  hasznát előző sporttevékenységének kérdésre  a következő vála­
szokat kaptuk:

2 ,8 %  nem já r t  edzésekre,
75, 8 % já r t  és ez jelentősen segítette ,
21 ,4  % já r t, de ez nem segíte tte .

Az előkészítő  tanfolyam ról kapott válaszok:
85, 9 % nem já r t  előkészítő tanfolyam ra,

5, 0 % já r t  é s  ez jelentősen segítette ,
5 ,0 %  já r t  é s  ez egy kicsit segítette ,
4 ,1  % já r t, de ez egyáltalán nem segíte tte .
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E kérdésünkre kapott válaszok úgy érezzük, fel kell hogy vessék a jelenlegi 
előkészítő  tanfolyamok hasznosságának k é rd ésé t. Az elm últ években e foglalko­
zásokat elsősorban a fiz ik a i dolgozók, és a pedagógus szülők gyerm ekei ré sz é re  
sze rv ez te  a Testnevelési Főiskola, de é rd em es-e  ilyen módon végezni, ha fel­
ve tt hallgatóink 85, 9 % -a nem  olyan, aki az általunk ta rto tt előkészítés révén  ke­
rü l t  a főiskolára. Azok közül is, akik jártak , csak  a fele Ítélte úgy, hogy ez je ­
len tősen  segítette fe lvéte li v izsgára  történő felkészülésüket. Nemcsak a számok 
tükrében, hanem sa já t többéves oktató-nevelő munkánk tapasztalata alapján á llít­
juk, hogy jelenlegi e lőkészítő  rendszerünk a fe lvételi v izsgára  és a fő iskolai kö­
vetelm ényekre való m egfe le lésre  nem elég hatékony, vá ltoztatásra  szorul.

A felsőoktatásba való  bekerülés a középiskolásokat intenzív m unkára kész te ti. 
Ez különböző formákban nyilvánulhat meg (pl. egyetem i, főiskolai előkészítő  tan­
folyam ok látogatása, m agántanár, szülőktől, testvérek tő l, barátoktól kapott segít­
ségnyújtás, felvételi v iz sg á ra  előkészítő kiadványok használata). Hallgatóink ese­
tében  dominál az előző sporttevékenység so rán  sze rze tt tapasztalatok felhaszná­
lá sa , de miután ez csak  legtöbbször egy sportág  ism e re te ire  szükül le, igy ez t a 
fo rm á t nem tartjuk m egfelelőnek.

Felm érésünket összehasonlítva az ELTE országos szintű felm érésével (9), 
nagyon kevésnek találjuk  az előkészitő tanfolyamon ré sz tv e tt hallgatóink arányát.
Az ELTE felm érései sz e r in t a különböző egyetem ek és főiskolák által szerv ezett 
e lőkészitő  tanfolyamokat a felvett hallgatók 61 %-a tekintette a felvételi vizsga 
s ik e re s  összetevőjének.

Legfontosabb teendőnek a rendszeresebb és hosszabb ideig tartó  tanfolyamok 
sze rv ezésé t tartjuk. Szükséges kell hogy legyen, hogy a szakértő irányítás m el­
le tt, hol, mit és miből tanuljon a felvételező? A sportág i anyagok elsajátításához 
m ilyen képességfejlesztő munkát, milyen gyakorlatokkal végezzen, és igy meg­
kapja a felkészülő, hogy energ iá it m ire fo rd itsa .

T an ári szakirányítás m elle tt sokkal jobban bevonható lenne az előkészitő  tan­
folyam ok, esetleg nyári táborok munkájába a főiskola KISZ szervezete, hiszen 
egy évvel később, 5 félév befejezése után m egkérdeztük hallgatóinkat, hogy "tud­
n a -e  vállaln i segítségnyújtást eddigi tanulm ányai alapján a T F -re  jelentkező kö­
zépiskolásoknak", és 92, 4 % igennel válaszo lt. A nemmel válaszolt 7, 6 % közül 
többen megjegyezték, hogy elsősorban időhiány m iatt nem tudnák vállalni.

T ehát a lehetőségek nincsenek kim erítve, főleg ha a rró l az oldalról is  szem ­
léljük  a kérdést, hogy ez hallgatóinknak milyen kiváló szakm ai, tan ítási alkalom 
is  lenne, pedagógusképző intézm ényről lévén szó.

Javaslatunkat igazolják a felvételi v izsgára  való felkészülés m ódjáról kapott 
ha llgató i válaszok:

20.1 % segítséget nem  kapott,
' 19 ,4  %-nak csak tá rg y i segítsége volt (to rnaterem , szerek , könyvek használata),

60 .2  % személyes seg ítség e t is kapott (tanároktól, szülőktől, sporttársaktól),
9 ,1  % előkészitő tanfo lyam ra já rt.

(Az előkészitő tanfolyam ra já rtak  közül többen je lezték  a szem élyes seg ítséget is .)
Elgondolkoztató, hogy egy évfolyamnak kb. 40 %-a szakirányítás nélkül ké­

szü l a felvételi v izsgára . Ha ez t az arányt sikerülne csökkenteni, elérhetnénk, 
hogy hallgatóink tanulm ányaikat magasabb szinten kezdhetnék el.
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E fontos tém ára figyelm üket a következő kérdések elem zése is felhivja. (A 
válaszok százalékos m egoszlását szem lélteti a 2. táblázat.)

2. táblázat

A hallgatók szüleinek tá rsada lm i-szociá lis  ism érvei

Az apa 32, 8 % é rte lm iség i
(eltartó) 11,2 % vezetőállásu
fog lal- 17, 0 % egyéb szellem i munkás
kozása 24, 2 % ip a r i fizikai szakmunkás

6, 9 % m ezőgazdasági fizikai szakmunkás
7, 9 % ip a r i betanított vagy segédmunkás

A szülők 26, 9 % m indkét szülőé alapfokú
iskolázott- 31,1 % m indkét szülőé középfokú
sága 18,1 % heterogén  (az egyik szülőé felsőfokú, a m ásiké alacsonyabb) 

23, 9 % m indkét szülőé felsőfokú

Az egy 
fő re  jutó 
havi
jövedelem

5, 6 % 600 F t a la tt
6, 8 % 601 -  900 F t 

20,6 % 901 -  1300 F t 
29,4 % 1301 -  1800 F t 
26, 3 % 1801 -  2500 F t 
11, 3 % 2500 F t felett

A táblázat m utatja, hogy az évfolyamnak csak 39 %-a fizikai dolgozók gyerm e­
ke. Ha összevetjük ezek e t a m utatókat az országos átlaggal, ahol az 1975/76-os 
tanévben a felsőfokú o k ta tási intézményekbe felvett tanulók 43, 2 %-a fizikai dol­
gozók gyermeke (6), nem  lehetünk elégedettek, hiszen ez is m utatja előkészítő 
rendszerünk  gyengeségét. Hogy ezeket a hallgatókat jobban kell segítenünk, mu­
ta tja  a szülők iskolázottságának a m egoszlása is.

Az évfolyam negyedének szülei csali alapfokú képzettséggel rendelkeznek és 
a hallgatók több mint felének a szülei nem rendelkeznek felsőfokú képesítéssel, 
s igy nehezen képzelhető el, hogy felvételi v izsgára  való felkészítésükhöz hatha­
tós segítséget tudnak adni.

B) Beilleszkedés a főiskola életébe

Hallgatóink életében, elsősorban a vidékiek esetében, a kollégiumba való be­
k e rü lés  okozta a legnagyobb változást. Hogy ez az évfolyam milyen nagy részé t 
é rin te tte , szem lélteti a 3. táblázat.

Amig középiskolás korban hallgatóink 76 %-a szüleinél lakott, m ost m ár csak 
40 % -a. Viszont az évfolyam  50 %-a kollégiumban lakik, s igy nagy figyelmet kell 
fordítanunk a hallgatók ku ltu rá lt szabadidő e ltö ltésére , és az egészséges közösségi 
élet kibontakoztatására. Hiszen ebben az időszakban fellazul a gyerekek és csa lád - 
ji kapcsolata, önállóságuk növekszik.
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3. táblázat

Az évfolyam lakáshelyzetének alakulása

Fiú Lány Ö sszesen

A tanuló Szüleinél lakott 65,2 % 87,3% 76,25 %
lakáshely­
zete közép- Diákotthonban lakott 25, 5 % 8 ,5 % 1 7 ,-  %

iskolás Egyéb helyen (rokonnál,
korában albérletben) 9 ,3% 4 ,2  % 6, 75 %

A tanuló Szüleinél lakik 30, 3 % 48, -  % 30,15 %
lakáshely­
zete fő- Diákotthonban lakik 62, 8 % 38, 7 % 50, 75 %

iskolai Egyéb helyen
tanulmá- (rokonnál, albérlet-
nyai alatt ben, sa já t lakásban) 6 ,9  % 13, 3 % 10,1 %

Tanulmányi követelm ényeik is nőnek, sa já t m egítélésük szerin t ezt bizonyltja 
a következő válaszok százalékos m egoszlása:

-  U grásszerűen nőtt a terhelés a középiskolaihoz k ép est (20, 6 %).
-  Megközelitően azonos a terhelés (19, 3 %).
-  Észrevehetően nőtt a terhelés a középiskolaihoz képest (56, 9 %).
-  A középiskolában nagyobb volt a te rh e lé s  (4, 2 %).
A rra  a k é rd ésre , hogy "a  főiskolai é le t m egfelel-e várakozásaiknak?"

4, 5 % jobb a vártnál,
72, 0 % kb. a várakozásnak megfelelő,
23, 5 % rosszabb a vártnál,

é s  "a  főiskolai tanulmányok nehézsége m egfelel-e várakozásaiknak?" kérdésre :
18, 6 % könnyebb a vártnál,
74, 6 % kb . a várakozásnak megfelelő,
6, 8 % nehezebb a v ártná l 

vá lasz t adta.
A két ké rd ésre  kapott válaszokat nézve m egállapíthatjuk, hogy hallgatóink 

döntő többsége nagyjából re á lis  előzetes elképzelésekkel rendelkezett. Sajnos 
csak 4, 5 % találta  jobbnak a helyzetet a v á rtn á l. A válaszok aránya nagyjából meg­
fe le l az országos rep rezen ta tív  felm érés arányainak is, s igy megállapíthatjuk, 
hogy globális m egítélésben tehát az optim izm us felé hajló re á l is  elképzelésekről 
beszélhetünk. (9)

A "milyennek ta r tja  a KKZ-életet a középiskolaihoz k ép est?"  ké rd ésre  e l­
gondolkodtató válaszokat kaptunk:

26, 9 % aktívabbnak,
44,1 % ugyanolyannak,
29, 0 % passzívabbnak.

Úgy gondoljuk, hogy e lsőso rban  azok látják főiskolánk K ISZ-életét passzívabbnak, 
akik maguk is passzívak a közösségi é le t irán t; és inkább csak  távolabbi szem lé­
lői, m int aktiv rész tvevő i.
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Az, hogy összfő iskolai és évfolyami szinten is,hallgatóinknak m iért c sak  e l­
enyésző százaléka igazán aktiv KISZ-tag, annak okának fe lderítésé re  és a szem ­
lélet és hozzáállás m egváltoztatásának módjai és lehetőségei külön tanulmány 
tárgyát képezhetik. E tanulmány csak e k érd és  válaszai alapján kivánja felhívni 
a figyelmet, hogy sajnos főiskolánk KISZ-életének aktívabbá té te léért még sok a 
tennivalónk.

2. Hallgatóink életm ódjának és tanulm ányainak alakulása a főiskolára 
kerü lés után

"Az életm ód egyike azoknak a fogalmaknak, am elyeket mind a tá rsad a lm i tu ­
dat különböző terü le te in , mind pedig a mindennapi életben szinte állandóan h asz ­
nálunk. Mégis ha a tudományos definicióját akarjuk adni, nincs könnyű dolgunk.

Az életmód sokrétű társadalm i tevékenység. M eghatározhatjuk úgy is, m int 
a társadalom ban élő em berek tevékenységének egyik fontos jellemzője, am ely tu­
lajdonképpen az é le t folytatásának hogyan-ját jelenti, döntések folyamata, szaka­
datlan szerveződés az előttünk álló problém ák m egoldására. Ennek az é le ttev é­
kenységnek k e re te , eredm énye és stru k tú rá ja  az é letform a, az a sajátos m etszet, 
amely képet ad a rró l: m ennyire sikerü lt az élettevékenység m egszervezése." (5)

Az életm ódvizsgálatoknál a tevékenységi s truk tú ra  kialakításának általában  
társadalm i és egyéni előfeltételei vannak. Tanulmányunk során  előtérbe helyeztük 
az egyéni fe lté te lek  v izsgálatát, az egyén szokásait, érdeklődését, szabadidő e ltö l­
tési módjait stb .

A szabadidő fogalm ának tisz tázása  érdekében hallgatóinknak azt az u ta s ítá s t 
adtuk, hogy a szabadidő kategóriába azt az időt jelöljék meg, amely alatt nem  a 
tanulmányaikkal foglalkoznak, és a mindennapi é le tte l kapcsolatos tevékenység- 
form ákat (közlekedés, étkezés, tisztálkodás stb .) szintén ne számítsák a szabad­
idő te rh é re .

A) A hallgatók életmódjának vizsgálata

A jó diák fogalm ával kapcsolatban szám os, félig-m eddig m ár közhely szám ba 
menő k rité riu m  rögzült a köztudatban. Ezek ráadásul többnyire kézenfekvők, 
igazságukban senkinek sem jut eszébe kételkedni. T erm észe tes például, hogy az 
a hallgató képes jó tanulmányi eredm ény e lé ré sé re , aki rendszeresen és sokat fog­
lalkozik a tananyaggal. Vagyis aki szorgalm i időszakban is kellő időt ford it a ta ­
nulásra, vizsgaidőszakban pedig a tanulással töltött időt még fokozza.

Az eredm ényes hallgató fogalmát itt m i is, mint általában,azonosítjuk a jó ta­
nulmányi á tlageredm ényt e lérő  hallgatóval. Ez az egyszerűsítő  felfogás k o rá n t­
sem tám adhatatlan, m e rt bár az osztályozás a hallgatóknak a tananyag e ls a já tí­
tásában e lé r t e redm ényeit hivatott tükrözni, m égis közism ertek  az osztályozás, 
mint m érőeszköz, hiányosságai. Elfogadván a tanulmányi átlageredményt a ha ll­
gató tanulm ányi muukájának eredm ényét reg isz trá ló  m érőszám ként, még m indig 
kétségeink tám adhatnak az elsajátíto tt tananyag adekvát voltát illetően. Ha pedig 
vizsgálatainkat m indezen problémák fé lre té telével folytatjuk is le, még m indig 
nem vettünk szám ba valamennyi egyszerűsítő  feltevést, h iszen adott tanulm ányi 
átlageredm ény e lé réséb en  a tanulásra fordíto tt idő mennyiségén kivül nyilvánva­
lóan szám os m ás egyéni és környezeti fe lté te l is szerep e t játszik. K özism ert pél­
dául, hogy a "szo rg a lm as” és a "tehetséges" tipusu hallgató milyen e lté rő  eszkö­
zökkel é r i el eredm ényeit.
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A hallgatók Időbeosztásáró l felvett adatok lehetőséget b iztosíto ttak  a rra , hogy 
" a  jő diák sokat tanul" sablonos m egállap ítással szemben fentebb vázolt aggá­

lyaink létjogosultságának e lső  szinti! b izony ítására  k ísérle te t tegyünk.
Az eredmények m eggyőztek arró l, hogy a jó  tanulmányi átlageredm ény e lé ré ­

sének összetevői valóban sokkal bonyolultabbak, m int azt általában gondolnánk.
Rendelkezésünkre álltak  személyenként a tanulmányi átlageredm ények, a 

szorgalm i időszakban é s  a vizsgaidőszakban tan u lásra  fordított órák szám a, va­
lam in t ugyanezen időszakokban a szabadidő m ennyisége. Összefüggést kerestünk 
a tanulmányi átlageredm ény- és a felsorolt 4 időadat között. Adataink szem revé­
te lezé se  és ábrázolása so rán  feltűnt, hogy a négyféle lehetséges összehasonlítás so­
rá n  semmiféle összefüggési tendencia nem fedezhető  fel.

Ezt követően k e rü lt  so r  az ism ert lin eá ris , to tális, ko rre lác ió s együtthatók 
k iszám ítására , am ely szám ítások  eredm ényeit az alábbiakban foglaljuk össze.

Korreláció a tanulm ányi átlageredmény é s  a szorgalm i időszakban tanulással 
e ltö ltö tt idő között: r^  = 0,16.

Korreláció a tanulm ányi átlageredmény é s  a vizsgaidőszakban tanu lással el­
tö ltö tt idő között: r„  = -0 , 016.

Ct

Korreláció a tanulm ányi átlageredmény é s  a szorgalm i időszakban rendelke­
z é s r e  álló szabadidő között: r  = 0,15.

«J

Korreláció a tanulm ányi átlageredmény é s  a vizsgaidőszakban rendelkezésre
á lló  szabadidő között: r ,  = 0,17.4

Tekintve, hogy m intánk  elem szám a 77, a v izsg á lt mennyiségek ko rre lác ió ja  
nem  szignifikáns, vagyis gyakorlatilag függetleneknek tekinthetők. Ezek az első  
vizsgálataink azt m uta tják  tehát, hogy nem egyértelm űen javul azon hallgatók ta­
nulm ányi eredménye, akik több időt fordítanak tan u lásra  és nem kimondottan 
ro s s z  tanulók azok, akik  több szabadidőt "engedélyeznek maguknak" .

Óvakodjunk azonban attó l, hogy ezeket az e lső  m egállapításokat abszolút é r ­
vényűnek, vagy te ljesen  bizonyítottnak tekintsük. A rra  hívják fel csupán a figyel­
m ünket, hogy ahhoz, hogy valaki a Testnevelési Főiskolán egy-egy félévet jó át­
lageredm énnyel elvégezzen, olyan sokrétű követelm ényeket kell te ljesíten ie , 
am elyek  egyedül a ta n u lá s ra  fordított idővel nem biztosíthatók.

Látható továbbá, hogy a tanulmányi eredm ény összetevőinek fe ltá rá sa  milyen 
bonyolult és érdekes k u ta tá s i feladatot kínál.

Valamivel finomabb e lem zésekre a m atem atikai statisztika m ás m ódszerei­
nek alkalmazásával e se tle g  még a jelenleg birtokunkban lévő adatok is  alkalm asak 
lennének. Azonban az ily  módon nyert további eredm ények sem biztositanának 
m ég lezárható kutatási eredm ényt, elsősorban a z é r t , m ert adataink megbízható­
ságának ellenőrzésére ezen  adatfelvételi rendszerben  nincs eszközünk. Más­
r é s z t  a tanulmányi e redm ényt feltételezhetően befolyásoló számos tényezőre a 
je len leg i adatfelvétel nem  te r je d t ki.

Az itt mintegy m ellékesen  észlelt m egfigyeléseket tekintsük tehát olyan prob­
lém afelvetésnek, am elynek szé les körű vizsgálatához ;adandó alkalom m al, célzott 
k u ta tá s i tervet lehet k idolgozni.

A hallgatók időbeosztását vizsgálva m egvizsgáltuk, hogy (legálisan vagy í l ie -  
gálisan) tanulmányaik m e lle tt dolgoznak-e?
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42, 7 % nem dolgozik,
13, 8 % igen, iskolában,
14, 7 % igen, egyesületben, 
27, 8 % igen, egyéb helyen.

A nyári szabadsága alatt 
15, 3 % nem dolgozott,
41, 7 % dolgozott, szakm ai területen,
43, 0 % dolgozott, egyéb helyen.
Feltűnő, hogy III. évre az évfolyamnak több mint az 50 %-a tanulm ányai m el­

le tt is ren d sze resen  dolgozik, ami eg y rész t e százalék szociális he lyzetére , de 
szak m aszere te té re  is u tal. Örvendetes, hogy a nyáron dolgozóknak m ajdnem  a 
fele szakm ai terü leten  tevékenykedett. É rdem es lenne a jövőben hivatalosan 
még jobban tám ogatni e szakm ai gyakorlatnak is  kiválóan alkalm as nyári munka­
lehetőségeket .

Valószinü, hogy a tanulmányaik m elle tt dolgozók nagy szám ára vezethető 
v issza, hogy társadalm i munkában az évfolyam  milyen kis részben é s  m értékben 
veszi ki r é s z é t .  Hiszen az évfolyam

51, 8 %-ának nincs társadalm i munkája,
25, 3 %-ának 1 óra a heti átlagos tá rsad a lm i munkája,

8, 8 % -ának 2 ó ra  a heti átlagos tá rsad a lm i munkája,
2,1 % -ának 3 óra a heti átlagos tá rsad a lm i munkája,
7, 0 % -ának 4 óra a heti átlagos tá rsad a lm i munkája,
5, 0 % -ának 5 óra vagy annál több a he ti átlagos társadalm i m unkája. 

M egítélésünk szerin t a többi évfolyamot vizsgálva, még ennél is  kedvezőt­
lenebb arányokat kapnánk, hiszen a TF KISZ csucsvezetőségének három negyede az 
évfolyam hallgatóiból tevődik össze.

Szabadidő felhasználásukról kedvező képet kaptunk.
Olvasás
Zenehallgatás
Zenélés
M ozilátogatás
K ártyázás
Séta
T úrázás
Szórakozóhelyek látoga­

tása
Színház baj á r  ás 
Fotózás
Valam ilyen művészeti ág 

aktiv gyakorlása 
TV nézés 
Egyéb időtöltés

72, 4 % (fiuk 55, 8 %, lányok 89 %! ) 
57, 7 %

3,2 %
47,1 %

3, 4 % (csak fiuk jelölték meg! ) 
26, 9 %
16. 2 %

14,6
58,1

5.5

(fiuk 9, 3 % 
(fiuk 44, 2

lányok 20 %)
, lányok 72 %!)

4,
33,
26.

5 %
8 %

8% .

Az adatok örvendetesen cáfolják, hogy hallgatóink "szakbarbárok" é s  csak  
sporttal foglalkoznak. Örültünk, hogy mennyien igyekeznek szabadidejüket kultu­
rá ltan  eltö lten i és milyen magas a színházba járók száma, főleg a lányok körében.

Utazások alkalmával a külföld m egism erésének  oktató-nevelő ha tása  k ö z is­
m ert.
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Ha a "külföldi u tazások statisztikáját vizsgáljuk , láthatjuk, hogy
100 %-os a lányok részvétele a szo c ia lis ta  országokba történő utazásoknál,
49 %-a u tazo tt m ár saját költségen nem  szocia lista  államba,

a fiuk
93 %-a u tazo tt szocialista  államba, és
51 %-a u tazo tt sa já t költségen nem szo c ia lis ta  állam ba.

Ha a k iu ta z á s i alkalm akat is  figyelembe vesszük, akkor az évfolyam ö ssz e s  
hallgatójára 6 ,4  szocia lista  országba történő  u tazási alkalom és 2,2 nem szocia  
lista  országba tö rtén ő  utazási alkalom esik  átlagosan.

Az egy fő re  e ső  kiu tazási alkalmak á tlaga léc sokkén,ha a főiskolai vegy egyéb 
állami tám ogatással történő utazások s ta tisz tik á já t nézzük, amely szocia lista  o r ­
szágokba 2, 8 és nem  szocialista  országokba 1, 4 .

53,2 % u tazott szocialista  államokba á llam i vagy főiskolai tám ogatással,
15, 2 % u tazott nem  szocialista államokba állam i vagy főiskolai tám ogatássa l.
Statisztikánkat összehasonlítva az ELTE felm érésével, örömmel állapíthatjuk  

meg, hogy' jóval m agasabb százalékban utaznak külföldre hallgatóink, m int m ás 
egyetemek, főiskolák ré sz é rő l. Tudjuk, hogy ennek elsődleges oka, hogy az év­
folyamban sok az I. osztályú vagy élsportoló, s igy sportolásuk révén is  k iu tazási 
alkalmakat kapnak . Ez az évfolyam а II. év befe jezése  után több mint 50 % -os 
részvétellel, ré szb en  állam i tám ogatással B ulgáriában já rt, s ez m egem elte a 
százalékos értékeket, tehát ezeket a szám okat nem tekinthetjük általánosan je llem ­
zőnek az egész fő isk o lá ra .

Egy je lenség re  azonban szeretnénk felhivni a figyelm et. Megnéztük, hogy 
azoknak a hallgatóknak, akik egyáltalán nem  voltak külföldön vagy csak 1 vagy 2 
alkalommal szo c ia lis ta  országban, milyen a szüleinek társadalm i, szociális hely­
ze te .B ár nem nagy ez a szám, összesen 11 hallgató, láthatjuk nálunk is , m in t az 
ELTE felm érésében  az t a tendenciát, hogy azok nem tudnak, vagy csak kevés a l­
kalommal külföldre utazni, akik fizikai dolgozók gyerm ekei. Szeretnénk e r r e  fe l­
hivni a főiskola figyelm ét és javasolni, hogy a jövőben a KISZ-munka, a tanulm ányi 
eredmény m ellett fokozottabban ezt a tényezőt is  vegyék figyelembe a hallgatók 
állami vagy főiskolai tám ogatással történő u tazása iná l.

B) A hallgatók közösségi életének és tá r s a s  kapcsolatának vizsgálata

E téma abból a szempontból érdekelt bennünket, hogy a több mint 50 % ko llé ­
gista a szülői háztó l elkerülve vajon m egfelelő b a rá ti tá rsa sá g ra  ta lá lt-e?

Vizsgáltuk a hallgatók tá rsa s  kapcsolatát abból a szempontból is, hogy h a r ­
madévre az évfolyam hány %-a magányos, vagyis bará ti kapcsolata m egoldatlan, 
problem atikus. Az évfolyamon vagy főiskolán belü li b a rá ti kapcsolatok k ialaku lá­
sá t nagyon lényegesnek tartjuk, hiszen főiskolánk oktatási anyagának e lsa já títá sá ­
hoz elengedhetetlenül hozzátartozik, hogy a hallgatók kisebb csoportokban együtt 
gyakoroljanak, az egyes gyakorlatok m egtanulásához egymásnak segítséget ad ja­
nak, és egymást tanitva-oktatva gyakorolva is  tanuljanak.

Köztudott, hogy a Testnevelési Főiskola, adottságából adódóan, nagyon sok 
lehetőséget nyújt egy évfolyam közösséggé form álódásához. Hallgatóink m ár a 
kezdet kezdetén tanulm ányaikat közös tu risz tik a  táborozássa l kezdik, és minden 
tanév a szakmai táborokon keresztü l is lehetőséget nyújt az évfolyam egybeková- 
csolódásához.
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A " tá r s a s  kapcsolatai hogyan alakultak a fő iskolára  ke rü lése  után" k é rd é s re  
kapott válaszok százalékos m egoszlása szám unkra megnyugtató, hiszen:

70, 9 %-nak évfolyamon belül uj b a rá ta i vannak,
46, 8 %-nak évfolyamon kívül, de a főiskolán uj b a rá ta i vannak,
10,1 %-nak m aradtak  a középiskolás barátai, újak nincsenek,

2, 5 %-nak uj sincs, rég i sem  volt.
Évfolyamon és főiskolán belül a b a rá ti kapcsolatot találóknak örvendetes, 

hogy ilyen nagy a szám a. Ez bizonyltja főiskolánk közism ert, tradicionális c sa ­
ládias légkörét is .

Főiskolánk "hallgató i dem okratizm usának" k é rd ésé rő l m ár nem ilyen ked­
vező képet kaptunk. H iszen csak 

50, 64 % vá laszo lt igennel, és 
49, 36 % -a nem m el.
Az indokok ré sz le te s  közlése, elem zése és a m eg jav ításra  szolgáló jav asla ­

tok szintén külön tanulmány tárgyát képezhetnék. Mi csak  néhány kiem elt gondo­
la tra  szeretnénk  felhivni a figyelm et a m egoldási lehetőség fe ltá rása  és a követ­
keztetések levonása nélkül.

-  "E gyelő re  még nem látom annak a fórumnak a m űködését, amely lehetővé 
teszi, hogy a tanszékek és a diákok rendszeresen  k ic se ré ljé k  vélem ényüket."

-  "A KISZ- és pártszervezeten  k eresz tü l nem kielég ítő  az inform áció á ram ­
lás, jó néhány dologról csak jóval később értesülünk, m int ahogy annak aktuali­
tása  lenne."

-  "A hallgatók csak akkor foglalkoznak a dem okratizm us kérdésével, ha va­
lami problém ájuk van, am i nem lenne, ha megfelelően élnének a dem okratizm us 
adta lehetőségekkel."

-  "Nagy szerepe  van a KISZ-nek és fórum ainak. A tanárok hozzáállása is  po­
zitív ezen a té re n ."

-  "A hallgatói képviselet valam ennyi terü leten  m egvalósult. Véleményünk 
számit, bizonyos terü leteken eredm énye is  van."

-  "A főiskolán szin te valamennyi tan á r tám ogatja a hallgatókat, bárm ilyen 
k é résse l vagy problém ával jelentkeznek náluk. Közvetlen a viszony a tan ár és 
hallgató közö tt."

Örültünk, hogy hallgatóink válaszaiból többször kiolvasható volt a pozitív 
tanár-d iák  v iszony . A válaszok is  igazolják, hogy oktatói karunk nagy ré sz e  a 
hallgatókat felnőtt, te lje s  jogú állam polgárnak tekinti és  a hallgató-tanár viszony 
szempontjából a főiskola munkahely ̂ dem okráciáját jónak Íté lik . A válaszok %-os 
m egoszlása a r r a  a k é rd ésre , hogy je lezhe ti-e  az oktatás so rán  felm erülő prob­
lémákat, é rték e lh e ti-e  az oktatási munka ta rta lm át 

74, 52 % igen 
26,48 % nem .
Pedagógusképző intézm ényről lévén szó, érdekelt bennünket, hogy a jövő pe­

dagógusai milyennek látják, tapasztalják  az ideális tan ár é s  az ideális hallgató 
szem élyét.

Legtöbben a szakm ai tudásával kapcsolatos tulajdonságokat emelték k i, aki 
ád, de követel is , igazságosan és objektiven. Döntőnek ta rtják , hogy sokoldalú, 
müveit em ber legyen, általános m űveltségéből is  képes legyen átadni, jó előadói 
készségekkel rendelkezzen. E rkölcsileg  megfeleljen a pedagógusi hivatás köve­
telményeinek. A válaszok elem zése során  m egállapíthatjuk, hogy hallgatóinkban
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p o z itív , reális, ideális tan árk ép  alakult ki. Sókkal sztlkebb terjedelem ben tudták 
fe lso ro ln i az ideális hallgató tulajdonságait. Legtöbben a közösséghez való vi­
szonya  alapján Ítélik meg hallgató társuk  " ideálisságát" , majd tanulm ányi mun­
k á juk  szerin t. M eghatározásuk általában e két tém akör m egjelölésével k im erül. 
N em  em litik  a szabadidő k u ltu rá lt eltöltésének szem pontját, munkájában, tanulá­
sáb an  a rendszerességet, ak tiv itásá t, kezdeményezőkészségét, k u ltu rá lt m egjele­
n é sé t. Kevesen látják ideális  hallgatótársukban a te lje s  em bert, é s  am i egy peda­
gógusnál döntő fontosságú tu lajdonság kell hogy legyen, a világnézeti -  politikai -  
e rk ö lc s i  követelmény, csak ’3 hallgató felsorolásából tűnik k i. Vajon m i tanárok 
e le g e t tettünk-e annak érdekében, hogy a hallgató a tanárt, a kollégáját, a b a rá t­
já t  v ilágnézeti -  politikai -  e rk ö lc s i m agatartása alapján értékelje  és válassza?

C) Tanulmányi problém ák a főiskolára k e rü lé s  után

E tém akört 1976-ban a II. évfolyam fe lm érésekor vizsgáltuk, e lsősorban  
a z é r t ,  hogy tájékozódjunk kezdő hallgatóink tanulm ányi problém áiról, azt jelezni 
tudjuk kollégáinknak és a nehézségeken próbáljuk átsegíteni a tanulókat.

A kérdések százalékos k ié rtéke lésén  kivül m ég összehasonlitottuk. az évfo­
lyam  félévenkénti tanulmányi á tlagát, ezt viszonyítottuk más évfolyamok tanul­
m ányi átlagaihoz és m egállapíthatjuk, hogy átlagos évfolyam teljesítm ényrő l be­
szélhetünk , amelynek nagyjából azonos a félévenkénti tanulmányi eredm énye.
E tanulm ány a részletes sz á m sz e rű  k iértékelésre  nem kíván k itérn i, csak  kiem elt 
h á ro m  kérdés alapján az alábbi jellegzetességekre és problém ákra k ívánja felhivni 
a fig y e lm et.
A fiuk  közül 62, 8 %-nak nem vo lt előadásokkal kapcsolatos tanulmányi problém ája, 

25, 5 %-nak volt problém ája, saját b e ism ert hibájából,
11, 7 %-nák volt problém ája, feltehetően az előadó hibájából, 

v iszo n t a lányoknál m ár kedvezőtlenebb képet kaptunk, m ert csak 44 %-nak nem 
vo lt előadásokkal kapcsolatos tanulmányi problém ája, és 34 %-nak volt problém á­
ja  a hallga tó  beism ert hibájából, sajnos 29 %-nak volt problém ája, feltehetően az 
előadó hibájából.

A válaszok rámutatnak, hogy oktató- és nevelőmunkánk terü le tén  is  nagyon 
sok a  jav ítan i valónk. H iszen a hallgatók is be ism erik  hibájukat, de érzékelik  az 
o k ta tá s  színvonalának gyengeségeit is.

A tanulmányi problémák m egoldási módja:
54, 5 % általában egyedül (pl. szakkönyvek segítségével),

3, 3 % általában tan ári segítséggel,
42, 4 % évfolyamtársai, ism e rő se i segítségével,

8, 4 %-nak nem voltak m ég tanulmányi p roblém ái.
. N agyon kevésnek tartjuk  a ta n á r i segítséggel tö rténő  tanulmányi problém ák 

m eg o ld ás i módját. Kevésnek ta r tju k  azon hallgatók százalékát, akiknek még nem 
voltak  tanulmányi jellegű p ro b lém ái, amely előkészítő  rendszerünk gyengeségére 
is u ta l .  A Testnevelési Fő isko la  elvégzésére a lkalm as felkészítő tanfolyamok 
m enny isége  és intenzitása, és az aktívabb, tan ári konzultációk, e lsőso rban  a ta­
nárok  á lta l kezdeményezve, javíthatnának ezen a nem  kedvező helyzeten.

Hogy e rre  mennyire szükség  van, bizonyítja a 3 . kérdés válaszainak megosz­
lása:

20, 6 % úgy ítélte, hogy u g rássze rű en  nőtt a te rh e lé s  a középiskolaihoz képest,
20, 8 % megközelítően azonos a terhelés,
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54,4 % észrevehetően nőtt a te rhelés a középiskolaihoz képest,
4, 2 % a középiskolában nagyobb volt a te rhe lés.

A főiskola jellege és  m aga a főiskola tanulmányi szintje a tanulmányi munka 
milyenségében is változást kell hogy okozzon.

E mód e lsa já títta tá sá ra  szin tén  nagyobb gondot kell oktatógárdánknak fordí­
tani, hogy csökkenjenek a tanulmányokkal kapcsolatos problém ák.

3. Javaslatok a főiskola ta r ta lm i és szerkezeti fe lép ítéséhez, a hallgatók 
tanulmányaikkal kapcsolatos ész rev é te le i alapján

Az MSZMP 1972. évi oktatáspolitikai határozata szellem ében kérdeztük meg 
hallgatóinkat a főiskola jelenlegi oktatási rendszerérő l. Célunk volt ezzel tájéko­
zódni oktatásunk azon tém áiró l, amelyeket a hallgatók úgy Ítélnek meg, hogy vál­
to z ta tá sra  szorulnának.

Ahogy Bakó Ferenc (1) is  rám utat; "a  tanulók lehetőségeirő l szólva megálla­
pítható, hogy bár az oktatás operativ  végzésébe, annak ta r ta m a  alatt (vagyis az 
ok tatási óra idején) nem szólhatnák bele, az oktatási munka színvonalának, ta r ­
talm ának értékeléséhez m ár joguk van. Jelezhetik az oktatás so rán  felmerülő 
problém ákat, javaslatokat tehetnek uj, őket foglalkoztató tém ák tárgyalására.
Joguk kiterjed a rra , hogy az ok ta tási intézmények velük foglalkozó adm inisztratív 
é s  gazdasági munkát végző osztályainak tevékenységét é rték e ljék  és javaslatokat 
tegyenek munkájuk jav ítá sá ra . A diákönkormányzati szervekben a hallgatókat 
érin tő  kérdések zömében pedig m eghatározott döntési jogokkal vannak felruházva. 
Meg kell még említenünk azt is , hogy egy idő óta a diáitok képviselő i is részt 
vesznek az egyetemek, főiskolák vezető testületéinek (pl. k a r i  tanács) munkájá­
ban ."

Hallgatóinknak e jogai a T estnevelési Főiskolán is érvényesülnek, de vajon 
a m ost készülő főiskolai ok tatási reform nál kellő m értékben figyelembe vesszük-e 
észrevételeiket?

Felm érésünk eredm ényeinek közreadásával egy te lje s  évfolyam (III.évf.) 
v issza je lzésé t, hozzászólását kívánjuk adni főiskolánk tantárgyrfeform  tervezeté­
hez.

Kiemelten csak a honvédelm i ism eretek tantárgyat kezelhetjük, amelynek m ás 
form ában történő oktatását javasolják hallgatóink. Á ltalában sok tárgyat javasolnak 
csökkentettebb óraszám ban oktatni, de ennek okát ak itö ltő  szem ély  egyéni prob­
lém ái adták, indokaik m egalapozatlanok és elfogadhatatlanok voltak.

Sokkal egyöntetűbb válaszokat kaptunk a 2. k érd ésre , ahol a hallgatók 93,69 
%-a javasolta egy-egy tantárgy fokozottabb oktatását. E tanulm ány a rra  szeretné 
felhivni a figyelmet, hogy hallgatóink kiemelve a gim nasztika é s  edzéselm élet 
tantárgy oktatását látják úgy, hogy képzésünkben nagyobb hangsúlyt kell hogy kap­
jon. E két tantárgy oktatásának bővítésére szolgáló javaslatunkat indokolja a 3. 
k é rd ésre  kapott válaszok m egoszlása  is.

A hallgatók:
36, 7 %-a általános iskolában szeretne tanítani,
56, 9 % -a középiskolában szere tne  tanítani,
15,1 %-a felsőfokú intézm ényben szeretne tanítani,
37, 9 %-a egyesületben edzőként dolgozni,
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О, 0 %-а egyesületben szervezőként és m ódszertanisként dolgozni,
5, 0 % tudományos kutatóm unkát végezni,
0, 0 % vállalati sportirányitóként dolgozni,
0, 0 % OTSH és egyéb sportszerveknél dolgozni,
0, 0 % egyéb, nem spo rtta l és tan ítássa l kapcsolatos helyen dolgozni.
Többen megjelölték valam elyik iskolatípust és az egyesü leti edzői tevékeny­

séget, valószínű abból a meggondolásból, hogy m ásodállásként kivánják az egyi­
ket betölteni. Köztudott, hogy a végzett testnevelő tanárok  a gyakorlatban jelenleg 
is  nagy százalékban fő- vagy m ásodállásu  edzőként dolgozik. Az edzői oklevél 
egyik m egszerzési módja a T estnevelési Főiskola Szakedző Szakának elvégzése, 
amely 4 éves levelező képzés kere tében  történhet. A m ásik  mód: a tanári szakon 
sportág i szakképzésben s ikeresen  ré sz tv e tt hallgatóink a diplom a m egszerzése 
után 2 éves edzői gyakorlattal állam vizsgát tesznek, é s  edzői diplomát kapnak. 
Jelenleg  a tanári szakon végzett hallgatók élnek és a jövőben is  élni akarnak ezzel 
a "könnyített" lehetőséggel és az egyes sportágaknak szükségük is van minél több 
szakem berre. Vajon ezek a szakem berek edzéselm életből kellő  szintű felkészí­
té s t kaptak és kapnak?

Egyetértünk hallgatóink azon igényeivel, hogy nagyobb óraszám ban készülje­
nek fel edzői feladatuk e llá tá sá ra , h iszen  term észetes, hogy iskolában mint taná­
rok  dolgoznak elsősorban, de még ha egyesületben nem is  dolgoznak edzőként, 
isko lai munkájuk terü letén  az iskolai sport, szak- és sz e rv ező  irányításához több 
ilyen jellegű ism ere tre  lenne szükségük.

A 4. kérdés válaszainak m egoszlása is alátám asztja fen ti javaslatunkat, m ert 
m utatja, hogy jelenleg hallgatóinkban a vezető beosztás irá n ti  ambíció a vezető­
tan á ri beosztás után, a vezetőedzői á llás  betöltése felé irányu l.

2 ,5 %  iskolaigazgató vagy igazgatóhelyettes,
7, 5 % testnevelési m unkaközösség vezető,
0, 0 % szakfelügyelő,

54, 43 % vezetőtanár,
22, 78 % vezetőedző,

2 ,5 %  egyesületi vezető,
2, 5 % sportági vezető,
2 ,5 %  tudományos kutató szere tne  lenni.

Miután jelenleg a sportegyesületekben vezetőedzői á llá s t  főfoglalkozású dolgo­
zókkal töltenek be, igy e k é rd é sre  kapott válaszok egyértelm űen mutatják, hogy 
ezek a hallgatóink főfoglalkozású edzőként akarnak elhelyezkedni.

A további képzési tervek  is bizonyítják, hogy hallgatóink látják: a tanári szakon 
a főiskola elsősorban alapképzést b iz to sit számukra. Szakm ai továbbfejlődésükhöz 
még további tanulmányokra van szükségük:

1, 2 %-nak sem m ilyen továbbképzési terve nincs,
48,1 % további felsőszintű tanulmányokat tervez a szakm ájával kapcsolatban,
25, 3 % további felsőszintű tanulmányokat tervez rokon szakm ával kapcsolatban, 
11, 3 % további felsőszintű tanulmányokat tervez m ás szakm ai területen,

6, 3 % tervezi tudományos fokozat m egszerzését,
32, 9 % kíván nyelvvizsgát tenni.
Felm érésünk és a hallgatókkal tö rténő  egyéni beszélgetések  is  érzékeltették, 

hogy felm erü l az igény a fokozottabb specializációra való lehetőségre, és hogy a 
tanulni kívánó személy jobban sa já t érdeklődési, szakm ai terü letének  megfelelően 
válogathassa meg tanulm ányait (sportágait).
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A jövendő testnevelő tanárok, edzők és egyéb sportszakem berek szám ára ok­
tatandó és oktatható sportágak és tudományágak szám a igen nagy és bizonyosan 
folyam atosan növekedik. Ezek közül a legfontosabbnak véltek k iválasztása és ha­
gyományos, m erev tantervbe ille sz tése  rem énytelennek tűnő feladat. A jelenlegi 
tantárgyi refo rm tervezeteket átvizsgálva pl. több m int 70 tantárgy ok ta tására  k é ­
szült javaslat.

A Testnevelési Főiskola tantervének összeállításához alapvetően uj ren d sze rt 
javasolunk kidolgozni. Kiindulópontként egyes külföldi (pl. USA) egyetemek és fő­
iskolák tanterveinek tanulm ányozása szolgálhat, ahol alapvető a fakultativ tan tá r­
gyak rendkívül nagy, ső t túlnyomó szám a. A hallgatók m eghatározott tan tárgy- 
csoportokból a kötelező fő tantárgy m ellett szabadon választhatják meg tárgyaikat.
A fakultativ tárgyakhoz egy elsősorban az óraszám tól függő érték  (pontszám) van 
hozzárendelve és ily módon a hallgató szem eszterének e lism erése , illetőleg az 
oklevél,előre m eghatározott pontszám  eléréséhez köthető.

Az ism eretek  egym ásra  épülésének követelményét olyan szabályzat biztosítja , 
amely a második félévtől kezdve egyes fakultativ tárgyak felvételét m eghatározott 
tárgyak előzetes e lsajátításához köti.

Az ilyen tipusu tan tárgyi rendszerek  kidolgozása bonyolult feladat és  fokoza­
tosan történhet meg a felsőbb évfolyamokból kiindulva v isszafelé . E lső lépésként 
e sze rin t az utolsó évfolyam szám ára  fokozatosan növekvő számú csoportokra o sz­
to tt fakultativ tárgy bevezetését javasoljuk.

Az egyéni érdeklődéshez, ille tő leg  a választott felvételi vizsga anyagához kö­
zelitő  ére ttség i vizsgarendszerünk, valam int néhány hazai egyetemen az utolsó év 
tantárgyainak ö sszeá llítá sa  kétsé elenül ezen elvek érvényesülésének kezdeti lé ­
péseit tükrözik.

A Testnevelési Főiskola e lism erten  élenjáró oktatási ren d szeré t többek között 
azáltal javasoljuk a kivívott színvonalon m egtartani, hogy a megkezdett utón kö­
vetkezetesebben és gyorsabban haladjunk előre tan terv i rendszerünk k o rsz e rű s í­
tésében.
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FRENKL Róbert

ÉLETMÓD, EGÉSZSÉG. SPORT

Az összefüggések jó  m egértéséhez, m egism eréséhez szükséges, hogy a v izs­
gált fogalmak ta rta lm át jó l é rtsük . Gyakori dolog, hogy m egism erünk, használunk 
szavakat, kifejezéseket anélkül, hogy pontos értelm ükkel tisztában  lennénk.

\  Az életmód rendkívül szerencsésen  kialakított szóösszeté te l. Birtokviszony 
re jlik  benne. Az életnek a módja. 2-4 éves korunkban, ahogy fokozatosan megta­
nulunk beszélni, m egism erjük a körülöttünk lévő világ alapelem eit, term észetes 
tényként vesszük tudom ásul, hogy élünk. A szülők, a család pedig többé-kevésbé 
pontosan megszabja, hogyan is  éljünk. 6 éves korunk után életünk alakításában 
szervesen  ré s z t vesz az iskola. Értelm ünk fejlődésével egyre jobban megértjük, 
hogy az életet, aminél n incs nagyobb dolog, tulajdonképpen ajándékba kaptuk, még­
pedig m eghatározott, öröklött tulajdonságokkal, amelyekhez a családi és iskolai 
környezetben m áris  szám os szerze tt tulajdonság csatlakozott. Egyre jobban meg­
ism erjük  magunkat, adottságainkat, hiányosságainkat, és  egyre több ism eretet 
szerzünk a körülöttünk lévő világról. É s lassan  m egértjük, hogy amennyire füg­
getlen tőlünk életünk ténye, annyira egyre inkább tőlünk függ életünk módja, azaz 
a "hpgyan éljünk?" k é rd é s re  adandó válasz .

vlgy van lehetőségünk ha tássa l lenni életünkre. Úgyis fogalmazhatunk, hogy a 
"m ód"-dal tudjuk befolyásolni az "é le t" -e t. Az em bert, ve leszü letett tulajdonsá­
gain túl, legjobban az je llem zi, hogyan él, milyen az életm ódja. Az életmód révén  
elősegítheti képességei kibontakozását, csökkentheti hiányosságait, vagy éppen e l­
pazaro lhatja  tehetségét, zsákutcába ju ttathatja  életét.

Különböző élethivatások, életpályák m ás-m ás életm ódot igényelnek. A ta rta ­
lom határozza meg te rm észe tesen  a fo rm át és az em beri é le t elsődleges tarta lm a a 
válasz to tt hivatás minél teljesebb betö ltése . Életmód és é le tfo rm a rokon fogal­
mak, az életmód a gazdagabb, határozottabb, tartalm asabb fogalom. \

Az eddigiekből m ár következik, hogy egyrészí^az em berek között eleve meg­
lévő különbségek, m á s ré sz t az életpályák közötti különbségek m ás-m ás életmódot 
kivánnak. Nincsenek teh á t olyan "életm ód-receptek", m elyeket változtatás nélkül 
mindenkinél alkalm azhatnánk. De vannak az em beriség évszázados tapasztalata és 
a különböző társadalom - és term észettudom ányos kutatások alapján olyan k ik ris­
tályosodott elvek, m elyek minden em bert segítenek kívánatos, szükséges életmód­
jának kialakításában. É s ezen elvek alapján kialakult az a szem léletünk, mely 
segít eligazodni az olykor bonyolult kérdések  útvesztőjében i

A legalapvetőbb összefüggést az életmód és az egészség  3tt találjuk. Az 
életmód fogalmán érthetően  mindig az egészséges életet é rtjük . Kifejezi ez a 
szem ló tmódunk azt az állandóan m egerősíte tt tapasztalato t, hogy milyen nagy 
érték  az egészség, önmagában nem adja meg ugyan az é le t érte lm ét, de lehetővé 
te sz i a szem élyiség te lje s  kibontakozását/)Nem  jelenti ez azt,' hogy kisebb-nagyobb
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betegségekben -  rövidebb-hosszabb ideig, vagy akár véglegesen - ,  szenvedők éle­
tének akárcsak kevésbé lenne érte lm e, ső t náluk még hangsúlyosabbá válnak az 
életm ód kérdései, még szem léletesebb az a hatás, amit életmódunkkal életünkre, 
ille tve  m ost m ár még konkrétabban fogalm azva, egészségünkre gyakorolhatunk.

(Mi is  az egészség? Az e g é sz sé g e ta  k o rsze rű  orvosi gondolkodás egyensúlyi 
állapotnak ta rtja . Egyensúly van a bonyolult szervezet szervei, szerv ren d szere i 
között é s  egyensúly van a szervezet é s  környezet közötf>A betegséget az egyensúly 
m egbom lása jelenti. Ennek m echanizm usa az esetek többségében az, hogy először 
zav a r támad a szervezet és környezet kapcsolatában. A szervezet nem tud alkal­
mazkodni a környezet valamely változásához. Az alkalmazkodás zavara  azután 
fe lb o rítja  a szervezet belső egyensúlyát. A betegség ezért m indig az egész sz e r­
veze t betegségét je len ti és gyógyítását k iv án ja . Jogosan beszélünk a légutak, a 
tüdő, a szív  vagy egyéb szervek betegségeirő l, mintegy jelezve, hol bomlott meg 
az egészséges egyensúly, de a helyi károsodások  gyógyítása m elle tt mindig tekin­
te tte l kell lennünk az egész szervezetre , azaz a betegek életm ódját még határozot­
tabb elvek, ism eretek  alapján kell k ia lak ítan i, mint az egészségesekét, hiszen az 
utóbbiaknál az egészséges alkalmazkodás lényegesen nagyobb változatosságot en­
gedélyez.

További részletek  boncolgatása e lő tt vizsgáljuk meg a spo rt fogalm át és annak 
jogosságát, hogy az életmód és egészség  fogalmakkal összefüggésben tárgyaljuk.

\A z életjelenáégek egyike a m ozgás. M ozgás nélkül nincs é le t é s  minden élő­
lénynek szüksége van m ozgásra. A lapvető biológiai összefüggések ezek. Az em­
b e ri szervezet megfelelő fejlődéséhez, működéséhez jelentős m ozgás szükséges. 
Ennek a mozgásnak a lehetősége, m ennyisége azonban éppen az em beri életform a, 
életm ód gyökeres változásával egyre csökken t az elmúlt évszázadban, rohamosan 
az e lm ú lt évtizedekben a technikai c iv ilizác ió  fejlődésével csaknem  p á rh u z a m o sa ^

Az egészség fogalmának dinamikus érte lm ezéséből következik, hogy az egyen­
súlyi állapot bizonyos határok között á ll fenn. Lehet igen gyenge az egyensúly, 
am ikor tehát csekély környezeti változás is  betegséget idéz elő és lehet magas 
fokú, sz ilá rd  az egyensúly, amikor ta r tó s , k im erítő , nagy igénybevételt jelentő 
környezeti hatások sem  idéznek elő betegséget.

Az, hogy az egészségnek ez a sz in tje  hol áll be, milyen fokú, elsősorban  az 
életm ódtól függ. Sokszorosan m egerősite tt tapasztalat, hogy(a m ai életben a 
m ozgáshiány az egyik olyan tényező, m ely kritikusan  gyengíti a sze rv eze t egyen7 
súlyát, elősegiti kedvezőtlen környezeti változások káros hatásának érvényesülését.

Á sp o rt tulajdonképpen gyűjtőfogalom. Mindazon szervezett vagy szervezet­
ien, csoportos vagy egyéni testedzési tevékenységek gyűjtőfogalma, amelyekben 
az em ber ma biológiai mozgásigényét, szükségletét, társadalm i körülm ények kö­
zött k ielég iti- jíz é rt ta rtjuk  jogosnak a sp o rto t az életm ód-egészség összefüggés­
ben m integy kiem elten tárgyalni.? A sp o rt az életmód kötelező ré sz e . Ideális ese t­
ben ez ren d szeres , nemcsak alkalom szerű testedzést jelent. A spo rt gyűjtőfoga­
lom jellegéből következik, ha azt mondjuk, hogy valaki sportol, ezzel még nem 
mondtuk meg, hogy milyen sportágat űz, m ilyen színvonalon, m ilyen ren d sze re s­
séggel é s  intenzitással, versenyszerűen vagy szórakozásból stb. A spo rto lást is 
az életm ód egyéb tényezőihez hasonlóan, egyénenként kell kialakítani az általános 
érvényű elvek alapján. Ezek közül a legfontosabb, hogy mindenkinek szüksége van 
a sp o rtra , nemcsak azoknak, akik kedvük, tehetségük alapján kim agasló eredm ényt 
is e lérhetnek  valamely sportágban. A m ai társadalom  életében ugyanis a sport
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révén mozoghat az em ber annyit és olyan intenziven, am i egészsége szem pontjá­
ból nélkülözhetetlen. É s ahogy igaz a kedvezőtlen összefüggés, hogy a m ozgás­
hiány gyengíti a szervezet egészségét jelentő egyensúlyát, úgy igaz a kedvező 
kapcsolat is . A sport, a ren d sze res  testedzés e rő s iti az eg y en sú ly i Jogosan 
beszélünk az egészség-betegség  ellentétpáron kivül, az egészségnek mintegy po­
zitív változatáról, az edzettségrő l. Az edzettség  ebben az összefüggésben egy­
szerűen azt fe jez i ki, hogy a szervezet egészséget jelentő egyensúlyi állapota 
szilárd , jól ellen  tud állni a kedvezőtlen környezeti ingereknek.

M egismerkedtünk tehát az életmód, egészség, spo rt fogalmakkal és alapvető 
kapcsolatukkal. Életmódunk jelentősen befolyásolja egészségünket, e rő siti vagy 
gyengíti. Ez hétköznapi igazság is, egy életm ódbeli durva hiba azonnal betegség­
hez vezethet. Például hideg időben, a szabadban nem m egfelelő ruhában való ta r ­
tózkodás m eghűlést okoz. De az életm ód-egészség összefüggés mélyebben is igaz. 
Számunkra ideális  é le tvezetésse l ki tudjuk egyenlíteni velünkszületett hiányossá­
gainkat, a nem m egfelelő életmód viszont gyengíti szervezetünket, csökkenti elő­
nyös adottságaink hatásá t is .  Ez mind te s ti, mind le lk i-sze llem i tulajdonságainkat 
tekintve igaz.

Vizsgáljuk meg ezekután, melyek az életmód lényeges összetevői. Az életmód 
hagyományosan a következő részeket tartalm azza: munka vagy tanulás, pihenés 
(beleértve az alvást) és önkiszolgálás (testápolás, szem élyi higiéné, öltözködés, 
táplálkozás). Könnyű belátni, hogy ezek a tényezők nem hiányozhatnak egy em ber 
életéből sem . Mindegyikük biológiailag és társadalm ilag  is  indokolt.

Ezen életm ód összetevők a nap jelentős ré sz é t igénybeveszik, te rm észetesen  
megint csak egyénenként é s  rétegenként többé-kevésbé változó módon. A fennma­
radó, többnyire ugyancsak jelentős, több ó rás  időtartam , az úgynevezett szabad­
idő, mely m űvelődésre, szórakozásra, egyéni kedvtelések m egvalósítására szo l­
gál, ebben ju that a legváltozatosabban k ife jezésre  az em berek szem élyisége, illetve 
a köztük lévő különbség.

A civ ilizációs é le tform a egyik kedvezőtlen velejárójának a mozgáshiánynak, 
illetve káros következm ényeinek a m egism erése, ugyanakkor a sporttal kapcsola­
tos tudományos ism eretek  bővülése, együtt vezetett az utolsó évtizedben annak az 
elvnek a kikristályosodásához, hogy a spo rt a szabadidő vetélkedő elfoglaltságai 
közül előrelépett./"M a a sporto t az életmód kötelező részének  tartjuk . Különösen 
igy van ez az ifjúságnál. E z é rt is  jelentkezik a sport az életmódban két helyen a 
fiataloknál. E gyrész t az iskolai testnevelésben, tehát az életm ód központi ré s z é ­
ben, m ásrész t a sportban, mely m ár a szabadidőt é r in tO a k á r  mint iskolai, akár 
mint egyesületi sport jelentkezik.

A felnőtt korosztályoknál a sport a szabadidő ré sz e . Az, hogy a sporto lást a 
szabadidő kedvtelései közül, kötelezővé tettük, azt jelenti, hogy rövidebb-hosszabb 
idejű sporto lást, rendszeresen , minden em bernek, életkora, neme, edzettségi 
állapota, érdeklődése, lehetőségei függvényében, ajánlunk.

Ha meggondoljuk, ez igen súlyos m egállapítás, komoly következményei vannak 
egyénre és tá rsad a lo m ra , szükséges ré sz le te sen  megindokolni.

A kérdés igy hangzik:(m iért épp a spo rt vált az életmód kötelező részévé, 
melyek a spo rt azon hatása i, melyek a m ai és a holnapi társadalom ban ezt a É iem elt 
szerepét indokolják.

(A választ a sport, a ren d szeres  testedzés élettani hatásainak áttekintéséből 
kaphatjuk. T erm észe tesen  ezek a hatások nem egyform án alakulnak ki a különböző
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sportágak üzésekor, az sem  mindegy hetente hányszor, milyen erővel végezzük az 
edzést, de a legfontosabb hatások általánosak, különösen az úgynevezett dinam i­
kus, ciklikus sportágakban figyelhetők m eg. Ezekben azonos m ozgásfázisok ism ét­
lődnek. Ilyenek a futás, úszás, evezés, kajak-kenu, kerékpározás, korcsolyázás, 
s iz é s , de érthetően hasonló a sportjátékok -  labdarúgás, kéz i-, k o sá r- , röp - és 
vízilabda -  hatása is .  A sta tikus elem eket tarta lm azó  sportágakban -  torna, b ir ­
kózás, súlyemelés -  az izom zat, az erő  fejlődése van elő térben. A zért is  jogos 
azonban az em lített é s  a többi sportágak alapvető hatásait á ltalánosítani, m ert 
m inden sportág ed zésren d szere  a fizikai képességek szintjének általános, a rá ­
nyos fejlesztését célozza és e r re  épiti a sportág i sajátos képzést.

Az élettani hatásokat tekintve a legtöbb ismerettel a sportban leginkább igény­
bevett szervrendszerekről, a szív- vérkeringési rendszerről, a légzőrendszerről 
és magáról az izomzatról, az izomrendszerről rendelkezünk.

Ezeket a hatásokat jól megérthetjük, ha a mozgás, a testedzés közvetlen kö­
vetkezm ényeit tanulmányozzuk. Valamennyi sejtünknek ahhoz, hogy életműködé­
sé t fenn tudja ta rtan i oxigénre van szüksége. Sejtjeink a szervezet, az egyes s z e r­
vek legkisebb alkotó elem ei. Nyugalomban a sejtek, illetve az egész szervezet ál­
ta l percenként felvett oxigén mennyisége kb. 250-300 ml, azaz kb. negyed lite r  
é s  három  deciliter között ingadozik a nyugalmi oxigénfogyasztás. Ez te rm észe te ­
sen  nemcsak a légzéstő l függ, hiszen nem elég a levegőt belélegezni, az oxigén­
nek a tüdő léghólyagocskáinak a falán k eresz tü l még át kell jutnia a ha jszá lerekbe. 
O tt a vörösvérsejtek, festékanyaguk (hemoglobin) révén megkötik az oxigént. A 
tüdőből az igy fe lfr is sü lt v é r  a szivbe kerü l. (Az utat a szív  és a tüdő között k is 
vérkörnek nevezzük.) A s z ív  pedig, mint a vérkeringés m otorja az oxigéndus v é rt 
e lju tta tja  az érpályán k e re sz tü l minden sejthez (az odavivő erek  az ütőerek), ahon­
nan az oxigén leadása után az oxigénszegény v é r t  a gyüjtőerek hozzák v issza  a 
sz iv b e . (A szivet és a sze rv eze t minden se jtjé t összekötő érhálózatot nevezzük 
nagy vérkörnek. )

A sejtek oxigénfelvétele tehát függ a légzéstő l, a tüdőbeli gázcserétő l (a fel­
v e tt oxigén és a leadott széndioxid cseréje), a v é r  vörösvérsejt, illetve hemoglobin 
tarta lm átó l, a szív  teljesítm ényétől, az é rren d sze rtő l és magától a sejtek  működé­
sé tő l. Ennyi élettani folyam at jól összehangolt tevékenysége ke ll ahhoz, hogy za­
v a rta la n  legyen a sze rv eze t é le te . Komoly feladat ez nyugalomban is . Ilyenkor 
percenkén t kb . 1 4 -1 6 -szo r veszünk levegőt, egy légvétel kapcsán mintegy fé l lite r t. 
Így egy perc alatt 7-8 l i te r t .  A szív összehúzódásainak a szám a 70 körül van p e r­
cenként, ezt nevezzük pulzusszám nak. Minden összehúzódással kb. 60-80 m l v é rt 
lök k i a szív  az é rren d sze rb e  (Utőtérfogat). Ha a percenkénti szívösszehúzódások 
szám á t megszorozzuk az egy összehúzódás kapcsán kilökött vérm ennyiséggel, 
megkapjuk, hogy a szív  egy perc  alatt mennyi v é r t  lök ki az erekbe. E zt a mennyi­
ség e t, mellyel a szív  m unkáját, illetve teljesítm ényét jellem ezhetjük, p erc térfo ­
gatnak  nevezzük. Nyugalomban 4, 5-5, 5 l i te r  a perctérfogat mennyisége felnőttek­
n é l. Függ term észetesen  az életkortól, a nem től és a testalkattó l.

A perctérfogattól, ille tve  a szív  munkájától és  az erek  k eresz tm etszeté tő l 
függően gyakorol az é rren d sze rb en  lévő v é r nyom ást az erek  f a lá r a .E z t  nevezzük 
vérnyom ásnak. Nyugalmi átlagértéke 120/80 Hgmm, ahol az e lső  szám  a szív  
összehúzódásakor, a m ásodik a szív  elernyedésekor m érhető vérnyom ást jelenti. 
Á lta lában  a vérnyomás é rték e  100 + az évek szám a, ami elsősorban a fiatalabb 
életszakaszban  jellem ző.
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Szokásos elfoglaltságaink alig  növelik az ism erte te tt szervm üködések felada­
tá t. A pulzusszám  ritkán  é ri el a 100-as értéket, alig emelkedik a vérnyom ás és 
oxigénfogyasztás.

Ezeknek a folyamatoknak igazi igénybevételt csak az izommunka, a testedzés 
je len t. Izommunka ha tására  gyorsul a vérkeringés. Az izmok serken tik  a vér 
v issza ju tásá t a gyüjtőerekből a szívbe. Gyorsul a szívműködés is , a pulzusszám  
em elkedik. Nyugalomban a szívben mindig található egy k is, úgynevezett tartalék 
vagy m aradék vérm ennyiség. Ilyenkor a szív  ezt is bedobja a k erin g ésb e . Ezek 
a tényezők együttesen a perc térfogat növekedését eredm ényezik.

Szükség is  van e rre , hiszen a munka ugrásszerűen megnöveli a se jtek  oxigén- 
szükségletét. Ennek biztosításához egyaránt szükséges a légzés fokozódása és a 
sz iv -v érk erin g és i rendszer teljesítm ényének a növekedése.

A munka term észetesen  e lsősorban  az izmok, illetve az izom rostok  oxigén­
igényét növeli. Nyugalomban az izmokon csak kevés v ér folyik k e re sz tü l. Munka­
végzéskor viszont ugrásszerűen  megnő az izmokon átáram ló v ér m ennyisége.Ezt 
az izmok hajszálérhálózatának a m egnyílása teszi lehetővé.

A szervezetben keringő v é r m ennyisége felnőtt em berben átlagosan öt lite r.
A p erc té rfogat nyugalmi értéke  hasonló . Tehát nyugalomban a sz ív  percenként az 
egész keringő vérm ennyiséget eg y sze r kilöki. Izommunka h a tá sá ra  a perctérfogat 
gyorsan em elkedik. A nyugalmi é rték  többszöröse is lehet rövid ide ig . Edzett 
em bernél m egfelelő k ísé rle ti körülm ények között 30 lite r  fe le tti é r té k e t is  mértek. 
Izommunka végzésekor a v ér nagy ré sz e  maguknak az izmoknak az oxigénellátá­
sát b iztosítja . A m ozgatórendszeren kívül ilyenkor is  k ielégíti a sz e rv e z e t az 
agynak és magának a szívnek az oxigénszükségletét. Az egyéb szervek  azonban 
-  máj, vesék, gyom or-bélrendszer stb . -  a munka intenzitásának növekedésével 
csaknem  párhuzam osan,egyre kevesebb v ért kapnak. Nyugalomban fo rd íto tt a 
helyzet. Ilyenkor az izmok v é re llá tá sa  m inimális és a perc térfogat jelentős része 
a belső  szervek  működését b iz to s ítja . Ilymódon lehetséges viszonylag szerény 
mennyiségű v é r re l  a szervezet különböző állapotaiban az oxigénszükségletet a rá ­
nyosan biztosítan i.

Az izommunka, a testedzés tartósságának és rendszerességének  függvénye 
az ism e rte te tt folyamatok igénybevétele és az igénybevétellel a rányosan (fejlő- 
désük.

Éppen ez a sport élettani hatásainak  a m agyarázata. A légzés, a keringés 
gyors változásai izommunka h a tá sá ra  mindenkinél megfigyelhetők. Edzettséget, 
ezeknek a folyamatoknak a fe jlődését, jobb teljesítm ényét vagy ahogy az élettan 
nyelvén mondjuk, alkalm azkodását az izommunka, a testedzés m egfelelő  adago­
lása  é s  ism étlése  váltja ki.

Az izom olyan gép -  szoktuk mondani - ,  mely működése so rán  nem  kopik, 
hanem  fejlődik. Ez a fejlődés az izom rostok vastagodásában, e zá lta l az egész 
izom töm egének a növekedésében nyilvánul meg. Ennek arányában fejlődik az 
izopozat e re je .

A ren d sze re s  edzések h a tá sá ra  a szívizomban, a mozgató izmokhoz, az 
úgynevezett vázizmokhoz hasonló változások figyelhetők meg. A szívizom  rostjai 
is  m egerősödnek, megvastagodnak, a szív  tömege is  megnő. Az erősebb  rostok 
jobban meg is  nyúlnak, ezálta l megnő a szív  vért befogadó kép esség e . Nyugalom­
ban e z é rt az edzett em berek szivében nagyobb mennyiségű ta rta lék  v é r  marad 
v issza . Ez jobb alkalm azkodást te sz  lehetővé. Izommunka végzésekor ugyanis
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az edzett szív több v é r t  tud egy összehúzódásakor k ilökni. T erm észetesen  ehhez 
az erőteljesebben működő szivizom rostok is szükségesek.

Az izomzat és a s z ív  válto zása i mellett szem lé le tes  a légzőrendszer fejlő­
d ése  is .  Ezt az úgynevezett v itá lis  kapacitás érték  növekedésével követhetjük 
nyomon. Erőteljes be légzés után  erőteljesen kilégzünk és m érjük (megfelelő ké­
szülékkel, a sp irom éterre l) a kifújt levegő m ennyiségét. Felnőtteknél ez 3, 5-4 1 .- 
t e r .  Viszonyíthatjuk a testm agassághoz és az igy n y e rt indexszámok (Lorenz ii 
dex) módot adnak ö sszeh aso n lítá sra  (vitálkapacitás (m l)/testm agasság  (cm)).
A rendszeres testedzés h a tá s á ra  növekszik a v itá lis  kapacitás értéke .

Az ism ertetett változások  együttes eredménye, hogy a szervezet oxigénfelvevő 
képessége megnő. Ez pedig a munkavégző képességgel arányos. Azaz az oxigén 
szervezetbe juttatását (légzés), megkötését (vörösvérsejtek), szá llítá sá t (sziv- 
vérkeringési rendszer), fe lv é te lé t (sejtek) végző folyam atok javulásának eredm é­
nyeként megnő fizikai teljesítm ényünk, nagyobb munka elvégzésére  leszünk képe­
sek.

Láttuk, hogy nyugalomban az oxigénfogyasztás 250-300 ml percenként. Nem 
ed ze tt embernél -  m é ré s i  eredm ények szerint -  legfeljebb 2, 5-3 lite re s  érték é r ­
hető  el, testsúly k ilo g ram m ra  vonatkoztatva 50 ml a la tti, 40 ml körü li maximális 
é rték ek  a jellemzőek. (Például: 70kg-os embernél 2800 ml, 2, 8 lite r, 40 ml/kg..)

Edzett embereknél 5-6 l i te re s  értékeket, sőt m agasabbakat is  m értek . (60- 
90 m l között vannak a testsulykilogram m onkénti m ax im ális  oxigénfelvétel é rték e i.)

Ugyancsak jellem zően m uta tja  az edzett em berek többlet teljesítőképességét 
az úgynevezett oxigénpulzus é rté k e . Ezt úgy nyerjük, hogy a percenkénti oxigén­
fogyasztást elosztjuk a pu lzusszám m al. így tulajdonképpen az egy szívösszehúzó­
d á s ra  jutó oxigénfelvételt m érjü k . Tapasztalat sz e r in t m axim ális intenzitású 
izommunkában a pu lzusszám  160-200 is  lehet percenként. Ez egyaránt igy van 
ed ze tt és nem edzett em b erek n é l. Ha tehát a 200-as m axim ális pulzusszám  ese­
tén  az oxigénfogyasztás 6 l i te r ,  6000 ml, mint am ennyi edzett em bernél lehet, az 
oxigénpulzus 30, a nem edze ttné l a 3000 m l-es, 3 l i te r e s  m axim ális oxigénfelvevő 
képességet figyelembevéve pedig  csak 15.

Bármelyik oldalról közelitjük  is  meg a kérdést az t látjuk, hogy az edzett sze r­
v eze t magasabb teljesítőképességének  az alapja a sz iv -v é rk e rin g és i rendszer, a 
légzőrendszer és az izom zat edzés hatására bekövetkező változása.

Igen-igen lényeges, hogy egyáltalán nem mindegy az edzés eddig tárgyalt éle t­
tan i hatásainak a szem pontjából, hogy mikor kezdjük m eg a rendszeres edzéseket. 
A sze rv eze t biológiai fe jlő d ése  a 20. életév körül befejeződik. Ezután m ár csak 
az addig elért fejlettséghez k ép est érhető el kisebb-nagyobb teljesitm énynövekedés.

A testedzésre, sp o rtra  m inden életkorban szükség van, de legnagyobb élettani 
je len tőségét a 6-18. éle tévek , méginkább a 6-14 évek é s  a sziv-vérkeringési rend­
s z e r  szempontjából még sajátosabban  a 11-13 évek k ö zö tt látjuk. Ebben a szakasz­
ban a legnagyobb ütemű e r e n d s z e r  fejlődése, ilyenkor segíthet a legtöbbet az ideá­
lis  állapot elérésében a te s te d z é s .

Velünkszületetten m eghatározott, hogy megfelelő életm óddal m ilyen biológiai 
fe jle ttség e t érhet el a tizenévekben a serdülés, növekedés éveiben szervezetünk. 
Ebben az összefüggésben az életm ód döntő tényezője a sp o rt. Megfelelő fizikai 
ak tiv itás  nélkül alatta m aradunk lehetőségeinknek. Gyengébbek, satnyábbak le­
szünk, mint lehetnénk. Minden életkorban növeli az egészségsz in te t a sport, segít 
a sze rv eze t erőinek m egújításában, de azért kapja az ifjúsági, az iskolai sport a
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legnagyobb hangsúlyt, m e rt ez döntő tényező a testi fejlődésben, az em beri s z e r ­
vezetben re jlő  lehetőségek kibontakoztatásában.

Az elmúlt évszázadban a serdülők fokozatosan m agasabbak lettek. Ezt a je ­
lenséget gyorsult serdülésnek , idegen szóval akcelerációnak nevezzük. Az utóbbi 
évtizedekben azonban k iderü lt, hogy a magasabb te rm e t önmagában nem jelent 
fejlettebb testalkatot, nagyobb fizikai teljesítőképességet, sőt bizonyos jelek a r r a  
mutatnak, hogy egyes betegségek, illetve testalkati rendellenességek (például ge­
rincdeform itások) inkább jelentkeznek akcelerált serdülőknél. A sporto lás az izom - 
zat, a sz iv -vérkeringés és légzés fe jlesz tésével m egterem ti az akcelerált sze rv e ­
zet egyensúlyát.

Az edzés h a tásá ra  az ism erte te tt változások a leginkább szembetünőek. Ezek 
hátterében  is azonban -  és tulajdonképpen ez a leglényegesebb - ,  a szabályozó 
rendszerek , az ideg rendszer és a belső  elválasztásu m irigyek m üködésváltozása 
á ll. A szabályozó ren d sze rek  vezérlik  a szervezet működését, biztosítják a be lső  
összhangot és a külső környezethez való alkalm azkodást.

Edzés hatására  a szabályozó rendszerek  működése tökéletesebbé válik. Az 
edzés mintegy m ozgósítja a szervezet tarta lékait és e m ozgósítás alapja, a szük­
ségletnek megfelelő finom , érzékeny, pontos alkalm azkodás. Ism ét csak a szív­
működésnél láthatjuk ez t szem léletesen . Amig a te rh e lés  h a tásá ra  az edzett sz ív  
nagyobb perctérfogat te ljesítm ényre  képes, addig nyugalomban azt tapasztaljuk, 
hogy az edzett em berek pulzusszám a jellem zően kisebb (40-60 percenként). A sza­
bályozás mintegy fékezi a nagy te ljesítm ényre képes szivet, b iztosítva ezálta l te l­
jesebb nyugalmát. A szabályozásnak köszönhetően, jobban pihen és jobban dolgozik 
az edzett s z ív .

Az edzés h a tá sá ra  végül is  valamennyi szervrendszerünk  működését a gazda­
ságosság, a tartalékok pihenés a latti fokozott felhalm ozása és  munka alatti gyors, 
szükséges m ozgósítása je llem zi.

Röviden összefoglalva ezek az élettani érvek, melyek a sportot az életmód 
kötelező tényezőjévé te sz ik .

Vannak azonban további érvek is, melyeket legtalálóbban egészségtani érvek 
gyűjtőnéven foglalhatunk össze és kapcsolatuk az életm óddal még szem léletesebb.

Azokról a hatásokró l van sző, m elyeket a ren d sze re s  testedzés az életmód 
egyéb tényezőire, azaz a munkára, illetve tanulásra, a táplálkozásra, testápo lás­
ra , szabadidőre gyakorol.

Ezekben a folyamatokban együtt nyilvánul meg a spo rt biológiai hatása és ne­
velőere je . A biológiai hatások a táplálkozással kapcsolatban a leglényegesebbek.
Az egészséges életmód k é t a lappillére, a korszerű  táplálkozás és a ren d sz e re s  
tes ted zés . Mit jelent a k o rsze rű  táplálkozás? A szükségletnek megfelelő mennyi­
ségű és minőségű táp lá lkozást. A sporttáplálkozás igénye első  m egközelítésben 
nem m ás, mint a k o rsze rű  táplálkozás. Csak a versenysport magasabb szin tjein , 
különösen néhány sportágban vannak sajátos táplálkozási követelmények. Á ltalá­
ban azt mondhatjuk, hogy ostoba dolog elveszteni a réven, am it nyertünk a vám on. 
Azaz a rendszeres te s ted zésse l e lé r t  teljesítm ényjavulást nem megfelelő táplálko­
zássa l csökkenteni. De ugyanez vonatkozik az életmód egészére . A m egfelelő, k i­
egyensúlyozott életmód nem teljesitm ényjavitó  tényező. A nem megfelelő életm ód 
viszont te rm észe tszerű leg  rontja a teljesítm ényt, megakadályozza az em bert tudása 
érvényreju ttatásában.
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A táplálkozás mennyiségi igénye a kaló riaszükség le t b iz to sításá t jelenti.
A szükségesnél kevesebb  vagy több egyarán t rontja a teljesítm ényt. Az ellenőr­
zés egyszerű lehe tőségé t a testsúly m éré se  szolgáltatja.

Az igazi p ro b lém át a minőségi igény je len ti. Ez megnyilvánul egy rész t a ka­
ló riá t szolgáltató tápanyagok arányában, m á s ré sz t a nem kalorigén tápanyagok 
(fehérjék, zsirok  é s  szénhidrátok) b iz tosításának  szükségességében. A fehérjék 
kívánatos aránya 15-20  %, a zsíroké 25-30 %, a szénhidrátoké 50-60 % a ka ló ria- 
szükséglet b iz to sításában . Serdülőkorban különösen fontos a m egfelelő fehérje- 
bevitel, m ert ilyenkor a szervezet sa já t felépítéséhez fokozottan igényli a fehér­
jéket. A sport is  növeli a fehérjeszükségletet. A fehérjekalória  fe lé t á lla ti fehér­
jékből kell fedezni (tej, tojás, hús). Ezek az úgynevezett te ljesértékü  fehérjék, 
mig a másik ötven százalék  fedezésére növényi eredetű fehérjék is  szolgálhatnak.

A testedzés egyes vitaminok szükségletét is  növeli, elsősorban a B. és C- 
vitam in igény nagyobb. Hasonló a helyzet az ásványi sókkal és a folyadékszükség­
lettel; tapasztalat sz e r in t a normális táplálkozás az ásványi anyag igényt is 
fedezi.

Különösen jól érvényesül a sport h a tá sa  -  és ez m ár átvezet az életmód egyéb 
terü leteire  is  -  a táplálkozás rendszerességével kapcsolatban. A rendszeresen  
sportolók szám ára igen fontos a táplálékfelvétel napi elosztása, ren d szere , hogy 
egyrészt az edzés m egfelelő idővel a táp lálkozás után kerüljön so rra , m ásrészt, 
hogy a táplálkozások biztosítsák a napi szükségletet.

Sokszorosan m egerő síte tt tapasztalat, hogy a rendszeres testedzés kedvezően 
befolyásolja fiatalok é s  idősebbek szem élyi higiénéjét, tanulását, m unkáját és a 
szabadidő e ltö ltésé t is .

A testápolással az összefüggés ré szb en  még biológiai, részben  a sport nevelő 
e re je  érvényesül. A sportteljesítm ény nem csak a mozgásban közvetlenül érin te tt 
szervrendszerek, hanem  az egész szerv ezet, úgy is  mondhatjuk, hogy az egész 
te s t teljesítm énye. A sportoló az edzések so rán  egyre jobban m egism eri szerve­
ze té t és rájön a r ra ,  hogy a megfelelő testáp o lás  is a felkészülés sze rv es  része . 
Ennek elhanyagolása az esztétikai problém ákon túl olyan károsodásokhoz vezethet, 
melyek már csökkentik  a teljesítm ényt is .

"Ép testben ép lé lek” -  mondja a rég i latin  szállóige, kifejezve az em ber te r ­
m észetes állapotát. Nem ok-okozati összefüggés ez. A testedzés nem pallérozza 
szellemünket, m int ahogy a szellemi ku ltú ra  m agaslatainak e lé ré se  sem  vezet tes ti 
fejlődéshez. A szálló ige  azt az igényt fe jez i ki, hogy ép te s tre  és ép lé lek re  kell 
törekednünk. Ha n incs is  ok-okozati összefüggés, azért szám os kedvező kölcsön­
ha tás van a re n d sz e re s  testedzés és a le lk i-sze llem i élet, igy például a tanulás és 
a sport között. A sp o r t hozzásegít ahhoz, hogy szellem i adottságainktól függően a 
tőlünk telhető legjobb tanulmányi eredm ényt érjük  el. Ez m agyarázza, hogy a 
sportoló diákok tanulm ányi átlageredménye általában jobb, mint a nem sportolőké.

A sport tanulást segítő  hatásában látványosan nyilvánul meg nevelő e re je . A 
sp o rt a valóság tis z te le té re , többek között valós önértékelésre  nevel. Mindnyájan 
hajlamosak vagyunk magunkat, teljesítm ényünket rózsaszínűbben m egitélni a va­
lódinál. A sportban ez nem  lehetséges. Ide ig -ó rá ig  áltathatjuk magunkat, annál 
keservesebb az e sz m é lé s  a mérhető eredm ények h a tására . A sportban megszokott 
re á l is  értékelés é s  önértékelés azután beépül személyiségünkbe és  m ás területen 
is  sajátunkká lesz .
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A sport nevelő ha tása  a m ásik  tiszteletében, legyen az c sa p a ttá rs  vagy ellen­
fél, is megnyilvánul.

A sport, a ren d sze re s  te s ted zés  segít kialakítani életmódunk egészét, meg­
tanít az idő gazdaságos fe lhasználására , fegyelm ezett é le tv ezetésre ,, a szabadidő 
m egbecsülésére és te rv sze rű  e ltö ltésére .

Többször em lítettük a sp o rt és egészség összefüggésében, hogy a sport a 
jes szem élyiséget fo rm álja , a testi és lelki egészségre  egyarán t kedvezően hat. 

Nem kétséges, hogy a fia ta lkorban  űzött ren d sze res  testedzés nagy jelentőségű 
egész életünkre nézve. M égsem  egyszerűen csak ezek m iatt a term észettudom á­
nyos m ódszerekkel is bizonyítható hatások m iatt ajánlatos m inden fiatalnak a sport, 
hanem az élményt nyújtó, ö röm szerző  hatások m iatt is . N incs talán még egy ilyen 
terü let, melyben öröm és szórakozás, te rhelésvállalás és  tű ré s , egészségfejlődés 
és  még szám os egyéb, együtt ritkán  jelentkező tényező össze te tten  gazdagítaná 
életünket.

A civ ilizá lt é letform a egyik kedvezőtlen jelensége és ez különösen élesen ve­
tődik fel az ifjúságnál, hogy módot ad a rra , hogy kibújjanak a nagyobb követelmé­
nyek elől. Sok edző vallja , hogy számos fiatal azé rt vész el a sp o rt számára, 
m ert az őt é rő  környezeti hatások m iatt nem válla lja  a ren d sz e re s  edzések terhét 
és  az eredm ények e lé réséhez  szükséges életm ódot. Ezek a fiatalok talán még ro sz -  
szabbul járnak, mint a többiek, hisz ők a s iker lehetőségétől, képességeik kifej­
lesztésétő l is  elesnek. De a ren d sze res  edzésre  azoknak is  szüksége van, akik 
nem születtek olyan sporttehetséggel, melynek alapján valam elyik sportágban baj­
nokok lehetnének.

Életmód, egészség, sp o rt. Egym ással összefüggő, egym ást feltételező, egy­
m ást m élyrehatóan befolyásoló, sokszoros kölcsönhatásban lévő fogalmak.

Életmódunk alapvetően m eghatározza egészségi állapotunkat. A nem megfe­
lelő életmód elősegiti szám os betegség kialakulását, kedvezőtlen irányban befo­
lyásolja alkati tulajdonságainkat. A megfelelő életmód segit az egészség megszi­
lárdításában és a v e leszü le te tt tulajdonságok kedvező irányú fejlesztésében is.

Hasonló az életmód é s  a sport kapcsolata. A ren d sze re s  edzések során meg­
sze rze tt képességek é rvényre ju tta tásá t a megfelelő életmód segíti, a nem megfe­
lelő gátolja.

Ugyanígy összegezhetjük a sport hatásait az életm ódra é s  az egészségre.
A ren d sze res  tes ted zés  igényli a megfelelő életm ódot é s  seg íti is ennek k ia la­

kítását. Különösen sajátos a spo rt és táplálkozás, az életmód két élettani alap­
pillérének a kapcsolata. P ozitív  a sport hatása a tanu lásra  é s  a szabadidő kultu­
rá lt e ltö ltésé re  is .

A sportot az életmód nélkülözhetetlen részévé teszik  a sp o rt élettani hatá­
sai, melyek a sport és egészség  közötti összefüggés ta r ta lm á t jelentik . Különö­
sen lényeges az ifjúsági, isko lai sport. Megfelelő fia ta lkori testedzés nélkül a 
szervezet nem é ri el lehetséges, kívánatos fe jle ttségét. A ren d sze re s  testedzés 
minden életkorban m eg terem ti a szervezet edzettségi állapotát, mely szilárd 
egészséget jelent.

Az életmóddal összefüggésben felvethető a "m it? "  és a "hogyan?" kérdése 
Mit sportoljunk? Hogyan sportoljunk?

A rövid válasz: a cé l a sokoldalúan fe jle tt szervezet. E zt a 3-8 évek között 
megkezdett torna (gim nasztika) és úszás, a tizenévekben folytatott atlétika és
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labdajátékok szolgálják a legjobban. A serdülőkorban azonban m ár valam ennyi 
sp o rtág  nagy in ten z itássa l űzhető. Ideális m inden életkorban a kornak é s  ed­
ze ttség i szintnek m egfelelő  naponkénti te s ted zés , legalább heti ké t komolyabb 
ed zés. Serdülőkorban a magasabb v ersenycélt e lé rn i nem akaróknak is  heti négy 
öt nagy intenzitású sp o rto lás i alkalom 'ajánlható, hogy az élettan i-egészségtan i 
hatások  valóban kifejlődjenek.
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NAGY György

ÖRÖM -  ÉLMÉNY -  TANULÁS - SPORT

Talán nincs olyan em ber, akinek -  legalább egyszer az életben -  meg ne fo r­
dult volna a fejében, hogy m ilyen jó is  lenne erősnek, ügyesnek, kitartónak, bá­
tornak, egyszóval olyannak lenni, akire m ások felfigyelnek, rácsodálkoznak, m ert 
van benne valam i, ami m ásokban nincs meg. Azután sokan m eg is  állnak ennél a 
gondolatnál és  ábrándjaik világába szám űzik a csodálatos lehetőséget.

Vajon valóban csak ábrándozhatunk e rrő l, vagy lehet is  tenni valamit a m eg- 
v a lósitás érdekében?

Ne mondjunk egyelőre sem  igent, sem  nem et. Járjuk  be az t az utat, am elyen 
haladva a cé l megközelíthető, ta lán  el is  érhető!

Adottság, tehetség

Nem születünk egyform ának. Nem csupán hajszínben, testalkatban, de erőben, 
ügyességben, k itartásban  é s  még sok m ásban is  különbözünk egym ástól. Amit a 
szü letésben  örökségként magunkkal hozunk, azt adottságnak nevezzük. Ilyenek: 

idegrendszerünk sa játosságai, 
izom rostjaink szám a, 
testalkatunk.

Ezek együttesen sem nevezhetők azonban tehetségnek, tehát a születési adottságok 
eleve nem határozzák meg, hogy kiből mi lesz , csupán k isebb vagy nagyobb lehe­
tőséget biztosítanak a további fejlődés szám ára . Ez alapvető tény, amelyet nem 
szabad elfelejtenünk! Az é le t sokszorosan bebizonyította, hogy azokból lettek jó 
sportolók, kiváló és mások á lta l is e lism e rt emberek, akik szorgalm asan és k i­
tartóan  tudtak tanulni és gyakorolni célja ik  m egvalósításáért.

Nézzünk meg egy példát! Valaki e lhatározza, hogy m egtanul teniszezni é s  majd 
versenyezni fog, m ert te tsz ik  neki ez a sportág . Az edzéseken először m eg ism er­
kedik az ütőfogással, a labda tulajdonságaival stb. és m egkezdi a tanulást, gyakor­
lá s t . Amikor m ár egy ideje gyakorol és még mindig úgy é rz i , hogy semmit sem  
halad elő re , nem tudja jó l végrehajtani a tenyeres és fonák ü té s t, elkedvetlenedik, 
abbahagyja a játékot és ta lán  ez t gondolja magában: "Nem érd em es folytatnom a 
tanulást, m e rt úgy sincs adottságom hozzá!"

Tényleg igaza van? ! Sok kezdő játékos megfigyelése alapján megállapították, 
hogy a jó adottságuak 80 eze r, a kevésbé jó adottságuak 100 e z e r  alkalommal 
kell, hogy tenyerest, illetve fonákot üssenek és akkor m ár biztonsággal tudják já ­
ték közben a labdát irány ítan i. Az e lsa já títá s  időtartam a kb. 4 év. A jó adottságú 
tehát egy évben 20 ezer, a kevésbé jó adottságú viszont 25 e z e r  ü tést hajt végre 
ahhoz, hogy megtanuljon já tszan i.
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Mennyi a különbség edzésenként? Egy évben - 100 edzésnapot véve alapul -  
edzésenként a jó adottságú 200, a kevésbé jó adottságú 250 ü té s t hajt végre, am i 
csupán 50 ü té sse l jelent többet! Ez ugye nem szám it tú lságosan  soknak? !

A jobb adottság tehát kétségtelenül előny, de nem behozhatatlan előny, m ert 
szorgalom m al igenis pótolni lehet a kevésbé jó adottságból fakadó hiányt. E z é rt 
mondtuk azt, hogy a tehetséget nem a szü le tési adottság, hanem  elsősorban a 
tanulás és a te rv sze rű  gyakorlás hozza lé tre .

Céltudatosság

Tegyük fel, hogy egy tanulónak m egtetszik  valamelyik spo rtág  és elhatározza, 
hogy szorgalm asan ré sz t vesz az edzéseken. Amikor ezt m egteszi, akkor vala­
milyen cé lt tűz ki maga elé. Ez lehet az, hogy például bekerüljön az iskola válo­
gatott csapatába. Ism eri azokat a tá rsa it, akik az iskola sz ín e it képviselik a kü­
lönböző versenyeken és e lism erést vivtak k i -  nem is egyszer -  sikeres sze rep ­
lésükkel.

E lőször is  jól meg kell gondolnia, hogy m it akar e lérn i, majd -  mint azt az 
előző példa is  m utatta -  figyelembe kell vennie az elérendő cé l nehézségeit is .
A legfőbb nehézséget legtöbbször a tü relm etlenség  okozhatja, m ert túlságosan 
ham ar akar eredm ényt e lérn i. Tudnia kell, hogy sportban a tanulás hosszabb 
ideig ta r t , m int olyan esetben, ha például egy szöveget -  mondjuk egy v e rse t -  
ak ar e lsa já títan i. Mennyi ideig tartha t, am ig József A ttila "M am a" cimü, csodá­
latosan szép költem ényét m egtanulja? Úgy hisszük, egy ó ra  is  elegendő e r re .
É s mennyi ideig ta rt, amig a gyűrűn, nyújtón, faágon vagy bordásfalon megtanul 
huzódzkodni? Nos, ez attól függ, hogy csak a tanórákon gyakorol-e, vagy pedig 
otthon is p róbálgatja  a feladatot. Ha egyetlen egyszer sem tudta még elvégezni a 
huzódzkodást, am ikor elkezdi a gyakorlást, akkor 6-8 hónap is  eltelhet, am ig s i­
kerü l céljá t -  az ö tszöri huzódzkodást -  e lé rn ie . Ilyenkor gyakorol, kínlódik nap­
ró l-nap ra , h é trő l-h é tre  és úgy é rz i, hogy nincs semmi é rte lm e  az'egésznek, m ert 
im e!, még egyszer sem sikerült m egvalósítania azt, am it e lte rvezett, nem képes 
egyszer sem felhuzódzkodni, pedig naponta megpróbálja! Ilyenkor érz i magában 
a csüggedést, ta lán  türelm etlen lesz é s  a r r a  gondol, hogy nincs értelm e a gya­
korlásnak, az erőfeszítésnek, m ert nem hoz semmi eredm ényt!

Ez azonban nem igy van. Minden egyes próbálkozással közelebb jut a cé ljá ­
hoz. Minden egyes k ísé rle t alkalm ával megfeszülnek -  és e z á lta l erősödnek -  
izm ai, csak az a változás, amely tö rtén ik  a szervezetében, la ssú  folyamat, nem 
olyan gyors, m int a verstanulás. Jól példázza ez t az óra . A m ásodpercm utató 
gyors m ozgását könnyen figyelemmel tudjuk k isé rn i. A percm utató  já rásá t m ár 
csak akkor vesszük  észre , ha hosszabb ideig és kitartóan figyeljük, mig az órák 
m úlását jelző kism utató vándorlását egyáltalán nem láthatjuk, pedig biztos, hogy 
az is jár! Ha a verstanulás gyorsaságát a másodpercm utató jelentené, akkor eh­
hez viszonyitottan a huzódzkodásét a k ism utató . De legyünk meggyőződve a rró l, 
hogy a változás mindenképpen bekövetkezik, csak  a tanulást, a gyakorlást nem 
szabad abbahagyni. A szervezetnek hozzá ke ll szoknia a re n d sz e re s  m egterhelés­
hez, az izmok la ssan  erősödnek -  de erősödnek -  és ez a lényeg!

Türelem  és  k ita rtá s  a céltudatossággal egyenes arányban van. Aki előre fe l­
készül a nehézségekre, a hosszú gyakorlás okozta m egpróbáltatásokra, akkor tü­
re lm es lesz, nem  hagyja abba a feladatvégzést és ennek m eglesz az eredménye, 
m ert nem csupán huzódzkodni fog tudni, hanem  örömmel v esz i majd észre, hogy

230



különböző tornaszereken  m ár gyorsabban sajátítja  el a m ozgásokat. Egy alapgya­
k o rla t -  a huződzkodás -  e lsa já títá sa  megkönnyíti a további tanu lást és minél to­
vább gyakorol, m inél több m ozgásfajtát elsajátít, annál könnyeb lesz az előreha­
ladás. A kism utató gyorsaságátó l e lju t a percm utató, majd a m ásodpercm utató 
gyorsaságáig, de ehhez az kell, hogy kezdetben tü relm es és k ita r tó  legyen, ne 
hagyja abba a tanulást, bízzon magában, bízzon a gyakorlás sikerében! Ha való­
ban céltudatos lesz, akkor meg tudja ezt valósítani!

A karaterő  és bá to rság

Tegyük fel, hogy valaki két fe ladat közül választhat. Az egyik feladat: az osz­
tá ly tá rsa iv a l kint van az uszodában és uszkálás közben az egyikük kötekedni kezd. 
K étségbe vonja az ille tő  a k a ra te re jé t és bátorságát és a r ra  b iztatja , hogy ugorjon 
le az 5 m éter m agas tram bulin ró l. "Fogadjunk, hogy nem m ered megtenni!" -  
k iá ltja  gúnyosan, miközben a többiek érdeklődéssel és kíváncsian várják a v á lasz t. 
Akit ugratnak, nem szól egy szó t sem . Felmegy a lépcsőkön -  b á r  lehet, hogy 
közben a szive a torkában dobog, de nem mutat félelm et -  odaáll a tram bulin vé­
gére , egy mélyet lélegzik és  leugrik  a magasból. Amikor a hosszúnak é rze tt zu­
hanás után nagyot csobban a viz, m á r ujjong magában, m ert volt akaratereje  és 
bá to rsága  azt a te tte t végrehajtani, am it azelőtt még soha nem próbált. Kivívta 
tá rs a i  e lism erésé t, felnéznek r á  é s  ez nagyon jó é rzés , m ert s ik e rt é r t  el c se le ­
kedetével.
A m ásik feladat: testnevelő  tan ár az t mondja tanulóinak, hogy próbáljanak meg 
felkelni mindennap reggel 6 ó rako r és fussanak 25 p erce t. C sinálják  ezt fél éven 
(182 napon) k eresz tü l é s  akkor m ajd azt fogják tapasztalni, hogy a testnevelési 
órákon nem fulladnak ki, ha hasonló feladatot kell végeznie az osztálynak.

Melyik feladatot vállalnánk szívesebben? Talán nem tévedés azt mondani, 
hogy az elsőt. Szívesebben ugrik  valaki a "bizonytalanba", ha tudja, hogy csak 
egyszer kell végrehajtania a feladato t és megvan a sik er. Azt viszont, hogy na­
ponta reggel 6 órakor elkezdjük a fu tást és ezt 182 napon k eresz tü l, ha esik vagy 
fuj a szél, ha hideg van vagy m eleg, de rendszeresen  m egcsináljuk és az e red ­
mény nem azonnal, hanem csak sokára  jelentkezőt, m ár lényegesen kevesebben 
vállalnák.

De m iért van ez igy? E m beri tulajdonság, hogy általában a gyors s ik e rre  vá­
gyunk. Szívesebben kockáztatunk, vállaljuk még a veszély t is  (term észetesen  a 
józan ész határain  belül), ha egy csap ásra  sikert érhetünk e l a cselekedetünkkel. 
E zzel szemben nem szívesen megyünk bele olyan vállalkozásba, amely huzamos 
ideig ta r t és látványos, gyors s ik e rre l  nem kecsegtet. Ez utóbbit unalmasnak, 
fárasztónak -  sol<szor hiábavalónak is  -  érezzük. Mindez a z é r t  van igy, m ert a 
s ik e rt -  úgy hisszük -  csak akkor éljük át, ha mások ujjonganak, csodálkozó és 
bámuló arco t mutatnak tettünk látványán.

Vajon nem azonos az előbbivel -  ha nem különb annál! -  az az érzés, amely 
akkor tölt el bennünket, ha sa já t gyengeségünket, kényelem szeretetünket, lu sta ­
ságunkat leküzdve é letritm usunkat úgy irányítjuk, hogy képesek legyünk a napi, 
reggeli futófeladatot elvégezni? ! És melyik az értékesebb? Nem vitás, hogy az 
utóbbi, azaz a napi futásadag elvégzése, hiszen a tram bulinró l való leugrás e se ­
tében csak egyszer mutattuk meg akaraterőnket és bátorságunkat, mig a m ásik 
esetben 182 alkalom m al k e lle tt legyőznünk -  ugyancsak akara terővel és b á to rság -
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gal -  sa já t kényelem szeretetünket és gyengeségünket. Azaz, hogy m égsem  182 al­
kalom m al, m ert am ikor m ár a harm incadik reggel kelünk fel, hogy az e lő irt idő­
ta rtam o t lefussuk, meglepődve tapasztalhatjuk; nem is  olyan nehéz dolog ez, 
hozzászoktunk a re n d sz e re s  korai keléshez é s  a futáshoz!

Az akaraterő  fejlesztésének  ez a titka; rendszeres munkával olyan jó szók 
sokat ke ll magunkban kialakítanunk, am elyek megkönnyítik a további gyakorló 
Ha valaki 30 napon át hozzászokott a ren d sze re s  korai keléshez és a futáshoz in­
nak m á r a 31. napon sokkal könnyebb le sz  elvégeznie ezt a nem könnyű feladmot 
és a 182. napon szin te meg sem é rz i a te rh e lé s t..

Mi ebből a tanulság? Az, hogy az ak a ra te rő  neveléséhez csak kezdetben kell 
"so k  akarat", m ert a továbbiakban m ár a szokás megkönnyíti a cselekvést! H a te­
hát szokássá válik a testnevelés és sporto lás, akkor nem kényszernek, hanem 
öröm nek fogjuk é rezn i mindazt, am it kezdetben kényszernek, elviselhetetlenül 
nehéznek tartottunk. S ez is  siker!

A sportágak tanulásának útja

B iztos tehát, hogy a kevésbé jó adottság nagyobb szorgalom m al pótolható; a 
céltudatos cselekvés legyőzi a türelm etlenséget; az ak a ra te rő  és a kellő  bátorság 
re n d sz e re s  gyakorlással m egszerezhető. Mindezekhez azonban még egy tényezőt 
figyelem be kell venni: az t a sportágat fogjuk ham arabb és jobban megtanulni, ame­
lyet a legjobban szeretünk, amelyik nekünk a legjobban te tsz ik . Hogy ez melyik 
lesz , az sok mindentől függ, például a testm agasságtól, m e rt valószínű, ha valaki 
alacsony, akkor szívesebben tornászik, ha  viszont öles te rm etév e l kiemelkedik 
tá r s a i  közül, akkor inkább a röp- vagy a kosárlabdázást fogja választan i. P ersze  
ez egyáltalán nem törvényszerű , hogy igy legyen, csupán egyetlen a bizonyos: 
am it s z e re t az em ber, az t akkor is csinálja , ha közben nehézségeket kell legyűrnie!

Azt m ár tudjuk, hogy egy-egy sportm ozgás tanulásában nagyon gyors előreha­
la d á s ra  nem számíthatunk, de ez nem is  baj, m ert maga a gyakorlás, az edzés is 
öröm  lehet szám unkra, hiszen azzal foglalkozhatunk, am it szeretünk.

Egyet jól jegyezzünk meg! Ha valam ikor megtanultunk egy v e rse t és a tanulás 
után vagy húsz évig nem  foglalkoztunk vele, nem is gondoltunk rá , akkor valószinü 
hogy elfelejtjük. Ezzel szemben, ha egyszer megtanultunk például úszni, akkor azt 
m á r az életben többé el nem felejtjük! Nehezebben tanulunk meg egy sportm ozgást, 
m int valam ilyen szöveget, de vegyük figyelem be, hogy egész életünkön keresztü l 
birtokában leszünk az igy m egszerzett tudásnak, még akkor is , ha közben hosszú 
ideig nem foglalkozunk vele.

M iért van ez igy? A legfontosabb ebben az a tény, hogy am ikor egy sportág­
gal ism erkedünk, akkor nem csupán az értelm ünkkel fogjuk fe l az ism eretanyagot, 
hanem  egyúttal gyakoroljuk, tesszük is  azt, am it m egértettünk, igy az az ideg- 
rendszerünkben és az izomzatúnkban is  rögződik. Minél gyakorlottabbá válik valaki 
egy sportágban, annál jobban "emlékeznek" az izmai annak m ozgásanyagára.

E z azonban a jő teljesítm énynek csupán alapfeltétele. Gondoljuk meg, ahhoz, 
hogy valaki jól tudjon fogalm azni még nem  elegendő az ir á s  ism ere te , m ert a fo­
galm azást ajcéz_csupán_yégrehajtj^j_d £ ^z^ ig y 1_az_értelem_végzit Nincs ez m ás­
ként a sportolásban sem ! Hiába rúgja jó l valaki a labdát a pályán, ha nem é rti 
csapatának játéktervét é s  ezé rt nem tudja figyelembe venni tá rsa inak  tevékenységét, 
akkor sokkal inkább h á trá lta tja , sem m int elősegíti a győzelm et. Éppen e z é rt a
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sporttanulás sem korlátozódhat pusztán az Izmok foglalkoztatására, a mechaniku­
san végzett gyakorlásra! É rte lm esen , minden egyes gyakorlást jó l átgondolva kell 
végezni a feladatokat, akkor em elkedik majd a teljesítm ény.

Önállóság a gyakorlásban

Ha valaki csak  akkor és csak addig gyakorol, amikor és  am eddig a "háta mö­
gött áll" a tan á rja  vagy edzője, de ha nem u tasitja  vagy e llenő rz i senki, akkor 
abbahagyja azt, soha nem fog jelentősebb te ljesitm ény-em elkedést e lé rn i. Éppen 
e z é r t  a te ljesítőképesség fejlődésének alapvető tényezője az önállóság. Mindazt, 
am it az órákon vagy edzéseken megtanultunk, önállóan, saját elhatározásunkból 
is gyakorolnunk kell, m ert képességeink csak igy fejlődhetnek optim ális m érték­
ben.

Nézzünk meg egy gyakorlati példát! Valaki megtanult távolt ugran i és e lért 
420 cm -t. Önmagával szem ben azonban igényes és nem elégszik meg ezzel az 
eredm énnyel, szere tne  nagyobbat ugrani. Ehhez a következők szükségesek:

-  a futógyorsaság fe jlesz tése ,
-  a lábak izom erejének (elugróerő) fokozása,
-  a technika fe jlesz tése .

Ha m indig csak távolt ugrik, fog ugyan fejlődni, de lassan és  csak  egy bizonyos 
h a tá rig . Ezt a h a tá rt csalt úgy lépheti át, ha speciális gyorsasági (vágta) és izom­
e rő -fe jle sz tő  gyakorlatokat végez. Mindezeket azért kell csináln ia , hogy erősebb 
te rh e lé s t kapjon a szervezete , m ert akkor jobban fognak a k épességei fejlődni.
Ha ugyanis a testünket optim ális m értékben terheljük, akkor az alkalmazkodni fog 
a megnövekedett munkához. Jegyezzük meg, hogy terhelés nélkül nincs fejlődés, 
a tanulás bárm ely te rü le té rő l legyen is szó! Fontos azonban, hogy egyszerre  ne 
akarjunk túlságosan sokat végezni és hogy felkészüljünk a k is sé  egyhangú gyakor­
lá s ra  is . E zt úgy érhetjük el, ha

-  a gyakorlás időtartam át és e rő sség é t csak fokozatosan em eljük;
-  pontosan m eghatározzuk minden egyes gyakorlás alkalm ával, hogy milyen 

gyakorlatból hányat fogunk végezni és azt következetes szigorúsággal meg 
is  tartjuk.

Ha gyakorlás közben csüggedés venne e rő t rajtunk, ne feledjük, hogy érzelm einket 
magunk irányíthatjuk! Csak tőlünk függ, vajon az érzelm eink seg iten i fognak-e 
vagy sem . Ezt a m egállapitást egy k isé r le t is  igazolja.

Sportolókat a r r a  kértek , hogy ta rtsák  v issza  a lélegzetüket ameddig tudják és 
közben bizonyos dolgokra gondoljanak, olyanokra, amelyek 1) a csüggedésüket fo­
kozzák, 2) e lte re lik  a figyelm üket a lélegzet v issza ta rtá sá ró l é s  3) kellem essé te­
szik szám ukra a feladat elvégzését. Ezek a sportolók tehát h á ro m szo r végezték 
el ez t a próbát (te rm észetesen  mindig ugyanolyan pihent állapotban), csak közben 
három féle dologra kelle tt gondolniuk. Az eredményeket a következő táblázat mu­
tatja:
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K isérle t-
sorozat M ire gondoltak közben? A lélegzet v issza ta rtá ­

sának átlagideje

I. Azt k e lle tt elképzelniük, hogy 
viz a la tt fuldokolnak ' 1 perc  2 0, 3 mp

II. Fejben s z o rz á s i műveleteket 
kellett végezniük 1 perc  31, 3 mp

Azt k e lle tt elképzelniük, hogy

III. m elegen sü t a nap és  egy szép 
tó partján  heverészve, a madarak 
énekét ha llgatják

1 perc  37, 8 mp

Milyen következtetést vonhatunk le ebből a k ísérle tbő l?  Azt, hogy minél nehe­
zebbnek fog fel valaki egy fe ladato t (lásd az I .k isé rle tso ro za to t), annál könnyebben 
e rő t vesz ra jta  a csüggedés és annál rosszabbul fogja elvégezni azt. Ha viszont 
egy nehéz feladatvégzés közben m á sra  gondol (lásd a Il.k isé rle tso ro za to t), ez el­
te re li  figyelmét a feladat nehézségeirő l és teljesitm énye em elkedik. A legjobb a 
helyzet akkor -  amint ez t a I ll .k isé rle tso ro z a t is m utatja - ,  ha olyanra gondol, 
am ely hangulatát, é rze lm eit kedvezően befolyásolja. A m ikor tehát elkezdjük a 
gyakorlást, ne az járjon az eszünkben, hogy "m ilyen nehéz is  lesz  azt a feladatot 
elvégezni", m ert akkor valóban nehéz lesz és  ham ar elcsüggedünk. Sokkal helye­
sebb szívesen hozzákezdeni, úgy öröm m el fogjuk végezni é s  jobb eredm ényt is 
érünk el. Mindezt az é rze lm eink  tudatos irányítása te sz i lehetővé szám unkra. É r­
zelm eink irányítását azonban szintén meg kell tanulnunk, s ez összefüggésben áll 
az előbb leírtakkal (csak fokozatosan szabad az önmagunkkal szem beni követelmé­
nyeket emelni).

Mi a jó teljesítmény?

1900-ban a párizsi olim pián Bauer R ezső diszkoszvetésben, 40 m éteren aluli 
teljesítm énnyel lett e lső . 1976-ban M ontrealban az olim piai játékokon m ár 70 mé­
te r  körüli eredmény k e lle tt a győzelem m egszerzéséhez, azaz majdnem a kétsze­
re s e  a pá riz s i teljesítm énynek. Vagy például 1934-ben az e lső  atlétikai Európa- 
bajnokságon Szabó Miklós 1 p erc  52 m p-cel nyerte a 800 m é te re s  síkfutást, ugyan­
akkor 1969-ben a kilencedik ilyen bajnokságon D ieter F rom m , az NDK verseny­
zője m ár 1 perc 45, 9 m p -e t kelle tt, hogy fusson a győzelem ért, azaz úgy 50-60 
m é te rre l megverte volna Szabó M iklóst.

Vajon azt mondhatjuk ezek  után, hogy Bauer R ezső vagy Szabó Miklós te lje s it­
ménye jelentéktelen? Nyilvánvaló, hogy ilyesm it nem állíthatunk, m ert minden 
teljesítm ényt a maga korában, az akkori viszonyokat figyelem be véve kell é r té ­
kelnünk és méltányolnunk. így az a lényeges, hogy például Szabó is  és From m  is 
Európa-bajnok lett, s ez m indkettőjük esetében rendkívül tisz te le trem éltó  te lje - 
sitm ény.

De van-e valamilyen m érce , amelyhez a saját teljesítm ényünket viszonyíthat­
juk? Ez olyan kérdés, am elyet alaposabban meg kell tárgyalnunk, m ert több szem ­
pontból is értékelhetjük.
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Az első viszonyítási lehetőség az, ha hasonló életkorú társaknak  az országos 
teljesitm ényátlagát ism erjük  és ehhez m érjük a sa já t teljesítm ényünket. A m ásik 
viszonyítási lehetőség a közvetlen, sportolói környezetünk teljesítm énye. A h a r­
madik viszonyítási lehetőség -  s ez a legfontosabb -  sa já t régebbi teljesítményünk 
sz in tje , azaz ilyenkor azt vizsgáljuk, vajon egy időszak -  például egy tanév -  a la tt 
fejlődtünk-e, s ha igen, mennyit?

Mindhárom viszonyításban a közös az, hogy a teljesítm ény alapvető jellem vo­
násaként a fejlődést je lö li meg (egyébként a tanulás, gyakorlás te rm észetes vele­
já ró ja  ez), továbbá mindegyik csak a saját korosztály  teljesitm ényszin tjeit veszi 
alapul. A testnevelésnek és sportnak, de az iskolai tanulás egészének a lényegét 
éppen az képezi, hogy "holnap többet kell tudnom, m int ma", vagyis az idő múlá­
sával a tudásnak gyarapodnia kell.

M ár említettük, hogy nem születtünk egyformának, különbözünk egymástól, 
de a fontos m égis a szorgalom , a tanulással, gyakorlással hasznosan és rendsze­
re sen  eltöltött idő. Lehet, hogy kisebb a testsúlyunk, mint a társunké és ezé rt ő 
fogja kezdetben m esszebbre  lökni a sulygolyót, de ezt a "hátrányunkat?' jobb tech­
nikával kiegyenlíthetjük és igy tovább. Sokféle módon segíthetünk magunkon, ha 
van bennünk akarat!

Törekedjünk tehát állandóan a r ra , hogy túlszárnyaljuk sa já t legjobb te ljes ít­
ményünket! Másképpen ez t úgy is meg lehet fogalmazni, hogy az igényünknek va­
lam ivel meg kell haladnia a képességeinket. Mit jelent ez? Csupán annyit, hogy 
nem elégszünk meg azzal, am it adott pillanatban tudunk, am ire  pillanatnyilag ké­
pesek vagyunk. A fejlődés azonban nem végtelen, m ert korláto t állítanak neki a 
fiziológiai tényezők, s ezen túllépni nehéz, ehhez m ár olyan spec iá lis  edzés kell, 
am elyet csak sportegyesü let tud biztosítani.

Amikor önmagunkkal szem beni igényeinket megfogalmazzuk, mindig jusson 
eszünkbe Arany János szép és igaz verse:

"Előtted a küzdés, előtted a pálya,
Az erőtlen csügged, az e rő s  megállja,
És tudod: az e rő  m icsoda? -  akarat,
Mely előbb vagy utóbb, de borostyánt a ra t!"
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FÖLDESINÉ,SZABÓ Gyöngyi

NEMZETKÖZI KONFERENCIA 

AZ ÉLETMÓD ÉS MŰVELŐDÉS KÉRDÉSEIRŐL

1977.augusztus 29-31-én Életmód és művelődés cím m el a Tudományos Ism e­
re tte r je sz tő  T ársu la t nem zetközi konferenciát rendezett Salgótarjánban. A ta n á c s­
kozás részben  fo ly tatása volt azoknak a konferenciáknak, am elyeket a TIT 1971- 
ben, illetve 1974-ben rendezett a szabadidő és a művelődés kérdéseirő l. R észben 
viszont minőségi változást je len tett az előzőkhöz képest, m ivel nagyobb hangsúlyt 
helyezett az elm élet és gyakorlat összefüggéseinek fe ltá rá sá ra , s a különböző 
szaktudományok gazdagítása m ellett közvetlenebbül kivánta szolgálni a gyakorlato t.

A konferencián 45 külföldi (am erikai, csehszlovák, finn, kanadai, lengyel, 
NDK-beli, NSZK-beli, osz trák , olasz, rom án, svéd, szovjet) és 127 m agyar e l­
m életi és  gyakorlati szakem ber vett ré s z t .  A külföldiek közül elsősorban az NDK- 
beli és am erikai vendégek foglalkoztak az életmód és a te s tk u ltú ra  kapcsolatával. 
Magyar ré sz rő l ke tten , Takács F erenc és Földesiné Szabó Gyöngyi képviselték e z t 
a problém akört.

A konferencia téz ise i

A konferencia téz ise i az alábbiak voltak:

1. Életm ódjukat az em berek több-kevesebb tudatossággal és viszonylagos auto­
nómiával, tá rsada lm i helyzetük szerin t különböző szükségleteik  k ielég ítésére kon­
z isz tens vagy esetleges rendszerbe  szervezik . Ennek m egfelelően (csak a legfon­
tosabb tevékenységi te rü le teket sorolva fel) az életmód fogalomkörébe sorolható
az anyagi és szellem i javak fogyasztása, az élet fenntartásának  alapvető tevékeny­
sége a munka, a család i élet, a gyerm eknevelés, az em berek  közötti é rin tk ezés , 
a tá rsa s  élet, a közélet.

2. Művelődésen egy adott társadalom ban használatos ku ltú ra  e lsa játításának  
és gyakorlásának te ljes  folyam atát értjük . Ez felöleli az életmód különböző te rü ­
le te ire  vonatkozó ism ere tek  tudattartalm ának e lsa já títá sa  m ellett a különféle t á r ­
gyak használatának m egtanulását, valam int a társadalom ban való élés fe lté te lé t 
képező különböző viselkedésform ák e lsa já títá sá t is.

3. A művelődés tehát tevékenység, az életmód in teg ráns része, minthogy az 
életmód ebben az összefüggésben nem egyéb, mint -  változó részarányban -  a ku l­
tú ra  e lsa já títása , gyakorlása, továbbfejlesztése és á tad ása . Ez az össze te ttség  az 
életmód problem atika m egértésében nem egyszer okoz nehézségeket. Minden te ­
vékenységnek, e z é r t  az életmód egészének is  megvan a művelődési dim enziója.

4. A tevékenységeket különböző dimenziók mentén csoportosíthatjuk. A k ife j­
te tt életm ód- és művelődés-koncepció alapján nem indokolt a hagyományos fe lo sz -
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tást (munkaidő-szabadidő) elméleti érvényűnek kezelni, annak e llenére , hogy az 
életmód egyik á lta lán o s  dimenzióját az adja, hogy a tevékenységek időben men­
nek végbe.

5. A ku ltú ra  e lsa já títása , azaz a m űvelődés, e tág fogalomban a születéstől 
a halálig ta rtó  m egszakithatatlan folyam at. A társadalom  minden tagja szám ára 
ennek különösen in tenziv  szakasza a gyerm ekkor, valamint az életpályának azok
a periódusai, a m ik o r az egyén biológiai fe jlődése  során je llegzetes változásokhoz 
jut el, továbbá a k ü lső  tényezők vagy a s a já t elhatározás következtében az élet­
módban, é le tv ite lben  bekövetkező nagyobb változások időszakai.

6. A m űvelődés term észetszerű leg  nem csak  a nagyobb változások időszakára 
koncentrálódik. Ezekben a közbeeső periódusokban az egyént k ívü lrő l é rő  impul­
zusok mellett kü lönösen  nagy szerepe van annak, hogy egyfelől az egyén m ennyire 
internalizálta a fo lyam atos művelődés igényét, másfelől -  am i ennek elválasztha­
tatlan k iegészítő je -  mennyire építette be a folyam atos művelődés különféle fo r­
máit szokásrendszerébe , életpályájába.

7. A m űvelődés mindig társadalm i közegben megy végbe é s  az életmódban 
csapódik le .C sak  az  a müveltséganyag ta r ta lm a s , ami realizálható  az életvitel­
ben. Ugyanakkor e z t  a  realizálást igen tágan k e ll érteni. A tevékenységben re a li­
zálódó kultúra m e lle tt  ide kell értenünk az t is , am i a kommunikáció során hasz­
nosul, ami az egyénnek valamilyen tá rsad a lm i közegben p re sz tíz s t ad. A műve­
lődés és annak re a liz á ló d ása  egyes esetekben időben elszakadhat egym ástól. A 
társadalm i közeg p o z itív  vagy negativ form ában mindig v isszaigazo lja  az egyén 
kulturális m a g a ta rtá sá t, s ezzel befolyásol, ösztönöz vagy v is sz a ta r t .

8. A m űvelődésnek vannak univerzális intézm ényes form ái. Ilyenek a család, 
a gyermekintézmények, az oktatási intézm ények, a munkahely, az állam i intéz­
m ényrendszer é s  a tá rsad a lm i szervezetek, valam int a tömegkommunikációs esz­
közök. A közm űvelődés speciális in tézm ényrendszere  ezek k iegészitő je .

9. Az alapvető intézm ényes form ák kultu raá tadó  szerepüket az egyén aktiv 
részvételével, tevékenységein keresztü l lá tják  e l . Az elsajátíto tt k-ulturát az egyé­
nek életvitelük so rá n  munkatevékenységükben, c sa lád i életükben, m unkatársi és 
informális kapcsolataikban, közéleti tevékenységükben és a fe lso ro lt szférákon 
kívül esetleges önként, kedvtelésből végzett tevékenységeikben gyakorolják, fej­
lesztik  tovább és  ad ják  á t másoknak.

10. Egy tá rsad a lo m  demokratizmusának próbaköve az, hogy elv ileg  elkötele­
ze tt abban, kivétel nélkül minden állam polgárát a folyamatos m űvelődésre ösztö­
nözze, s ennek in tézm ényes kereteit m eg te rem tse . Többnyire azonban nem ki­
elégítő az a hatásfok, ahogyan ezt az in tézm ényrendszer jelenleg b iztosítan i tudja.

11. A fejlődés szem pontjából, minthogy a munkának kiemelkedő szerepe van 
az életmód egészének form álásában, a legnagyobb szerepet a munkahelyek és az 
oktatási intézmények já tssz á k . Ezek m odernizálásának és minőségi követelm é­
nyei megjavításának, a  lakáshelyzet javításának é s  az életvitel egyéb m ateriá lis  
feltételei fe jlesz tésének  tulajdonítjuk. Mindez érte lem szerűen  m agába foglalja az 
emberek, a közösségek folyamatos és az intézm ényrendszerek és  a m ateriá lis  
feltételek alakulásával egyidejű m egváltozását, am ely a kölcsönhatás révén felté­
te le  is, ösztönzője is ,  a közösség egyes tag ja i művelődésének, ism e re te i bővülé­
sének, m agatartásfo rm ái gazdagodásának.

2 4 0



12. Az élet vá ltozásai á lta l provokált ku lturális változások nem mindig konflik­
tusm entesek, s szin*” sohasem  problém am entesek. S ezeknek a konfliktusoknak, 
problémáknak a m e g a d á sá ra  gyakran nem elegendőek azok az erők, amelyek a 
változás helyén eleve rende lkezésre  állnak.
A kulturális intézm ényrendszer c sak  úgy tudja betölteni feladatát, ha időben fe l­
ism e ri az életmódban bekövetkező összes változást, szám baveszi ezek művelődési 
ve le járó it és rugalm asan segit a fejlődés harmonikusabbá tételében.

A konferencia szekcióinak v itakérdései

A konferencia résztvevői négy szekcióban vitatták meg az életmód és a műve­
lődés viszonyának dialektikus kölcsönhatásait, gyakorlati tapasztalataikat és jövő­
beni tennivalóikat:

I. Életmód -  tevékenység -  művelődés 
II. Életmód -  közösség -  művelődés

III. A művelődési szervezetek  és intézmények lehetőségei, m ódszerei az é le t­
mód alakításában.

IV. A m űveltségi terü le tek  é s  tartalm ak, valam int az életm ód összefüggései.
Az egyes szekciókban a következő tézisek szabtak irány t a vitának:

I. Életmód -  tevékenység -  művelődés

1. Mit je len t a kutatásban é s  művelődéspolitikában az a felfogás, amely m in­
den tevékenységnek m űvelődési dim enziót tulajdonit?

2. Melyek azok a társadalm i-gazdaság i és melyek az individuális fordulópon­
tok, amelyek a művelődés dinam ikus változásait idézik elő?

3. A tevékenységek időben történnek, e ltérő  m űvelődési tartalom m al és funk­
cióval. Ennek alapján hogyan ke ll értelm ezni az eddig alkalm azott un. szabadidő 
kategóriát?

4. Milyen a viszony általában é s  különféle konkrét összefüggésekben a ku ltúra  
e lsa já títása  és gyakorlása között?

5. Hogyan ke ll az intézm ényes kulturaátadó form áknak összhangba hozni a 
hagyományos kezdem ényező funkciójukat a változások okozta uj feladatok rugalm as 
e llá tá sá ra  irányuló tevékenységükkel?

II. Életmód -  közösség -  művelődés

1. Hogyan hatnak korunk legfontosabb folyamatai (a viszonylag gyors gazda­
sági fejlődés, a gyors ütemű iparosodás és azzal együttjáró m űszaki fejlődés, a 
mezőgazdasági te rm elés  á ta lakulása és viszonylagos súlyának csökkenése, a falu­
ból a városba á ram lás, az urbanizáció, a faluváros, valam int a fizikai és sze lle ­
m i munka közti különbség csökkenése) a műveltség tá rsad a lm i é rtéke lésére , i lle t­
ve gyakorlati k iszé le sed ésé re . Milyen a m űveltség szerepe  az adott társadalom  
társadalm i értékelésében , ille tve a gyakorlati m egvalósításban?

2. A fenti folyamatok általában nagyszabású á trétegeződéssel járnak együtt. 
Hogyan hatnak ki ezek az egyes főbb társadalm i rétegek az értelm iségiek, a 
munkások, a parasz tok  m űvelődésére?
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3. Milyen különbségek vannak a m űveltség tekintetében a főbb társadalm i 
rétegek között

-  a m űveltség értékvoltának m egítélésében,
-  a műveltség elsajátításának és gyakorlásának lehetőségei és korlátái 

tekintetében,
-  a lehetőség kihasználásában,
-  a m űveltség é s  gyarapítása konkrét é s  azonnali vagy csak  általános 

perspektivikus objektiv érdek voltában,
-  az objektiv é rdek  szubjektív felism erésében?

4. A társadalm i-gazdasági változások erőteljesen  befolyásolják a családok 
(biológiáin túlmenő) funkcióit és vele együtt a családokon belüli m unkam egosztást. 
Hogyan hat ez a változás főbb társadalm i rétegenként

-  a művelődés értékként való m eg íté lésére  és á tadására  a férfiak, a nők, 
a gyermekek é s  az idősek esetében,

-  melyek a főbb társadalm i rétegekben a legerősebb motiváló tényezők a 
műveltség értékként való m eg íté lésére  és ennek m egfelelő kezelésére?

5. Milyen különbségek vannak főbb tá rsad a lm i rétegenként az iskola m egíté­
lésében és a tanulás lehetőségeiben, valam int az iskolában a m űveltség megala­
pozásában és gyarapításában; mi történik a tá rsadalm i rétegekhez tartozásból 
szárm azó különbségek, hátrányos következmények csökkentésére?

6. Hogyan hatnak k i a munka jellegének, követelményeinek és körülm ényei­
nek különbségei a főbb társadalm i rétegeknél az "önm egvalósítás" lehetőségére 
és ezzel összefüggésben a művelődés értékként való m egítélésére? Mennyiben 
lehet a tulajdonképpeni cé lt (a munka alkotó voltát) a munka és annak körülményei 
feletti rendelkezés, ille tve  az abba való beleszó lás révén közvetve közelíteni,
és mi ebben a m űveltség szerepe?

7. Milyen a munkahelyi csoportok szerep e  a munkakultura, a munkamorál, 
a tá rsadalm i érték íté le t és benne a m űveltség értékvoltának átadásában? Melyek 
a munkahelyi csoportok jellegzetes uj vonásai általában és speciá lisan  a szocia­
lis ta  brigádoknál a m űveltség kapcsán; mennyiben alakult k i a m űveltség irán ti 
belső igény, és mik ennek fejlesztésének lehetőségei és korlátái; hogyan jelent­
kezik és hogyan értelm ezendő a munkahelyi csoportokban a közösség hatása?

8. Milyen szerepük van a különböző szom szédsági, bará ti, rokoni, szórako­
zási, tanulási, m űvelődési, sportolási, politikai, mozgalmi csoportoknak, közös­
ségeknek, kluboknak a művelődési igények felkeltésében és kielégítésében?
Hogyan működnek e tekintetben a k ifejezetten művelődési célú és a nem ilyen ren­
deltetésű, de közvetve ilyen irányba is  h a tá s t kifejthető in form ális közösségek; 
milyen hatása van a negativ  közösségeknek?

9. Milyen feltételek  közt válik a m űveltség közösségterem tő erővé?
10. Milyen szerepe  van a művelődésnek a társadalm ak homogénabbá, illetve 

differenciáltabbá válásában?

III. A művelődési szervezetek  és intézm ények lehetőségei, m ódszerei az
életmód alakításában

1. Hogyan lehet é rte lm ezn i a művelődési intézmények és szervezetek  rend­
szeré t, e rendszer fe ladata it és működését az életm ód alakításában?
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2. Lehet-e együttm űködési igényt tám asztani a m űvelődési intézményekkel
és szervezetekkel szem ben, illetve szükség van-e in teg ráció jukra  az életmód a la ­
k ítása  érdekében?

3. Milyen m űvelődési intézmények és szervezetek  játszhatnak szerepet az 
életmód alakításában, ezek ren d sze rré  szerveződnek-e?

4. Van-e az iskolának életmódalakitő szerepe?
5. Az iskola és az isko la  utáni művelődés intézm ényei, szervezetei milyen 

feltételek között kapcsolódhatnak egymáshoz az életmód a lak ítá sa  érdekében? 
(Töm egtájékoztatás, m űvelődési házak, könyvtárak, m úzeum ok. )

6. Milyen a m űvelődési intézm ényrendszer és a m űvelődési szervezetek m ű­
ködési form áinak viszonya a társadalom ban végbemenő s tru k tu rá lis  változásokhoz: 
a tá rsadalm i á trétegeződés folyamatához, a gazdasági sz e rk e z e t változásaihoz, a 
te lepülésszerkezet á ta lak u lásáh o z..

7. Hogyan határozzák  meg ezek az életm ódalakitő változások a művelődési in­
tézmények és szervezetek  feladatait, működésüket és munkamegosztásukat?

8. Szükség van-e a művelődési szerkezet m egváltoz ta tására  a társadalm i v á l­
tozások hatására?

9. Milyen eszközök és m ódszerek állnak a ren d e lk ezésre  az életmód pozitív 
vonásainak k iválogatására  és e lte rje sz tésére , illetve a tudatos életm ódalakitásra 
a művelődési intézm ények és szervezetek tevékenységi k e re te i  között?

ГУ. A m űveltségi te rü le tek  és tartalm ak, valam int az életmód összefüggései

1. Hogyan alakul a  különböző társadalm i rendszerekben , formákban, ré teg ek ­
ben, csoportokban a különböző műveltségi terü letek  (a tudomány, a művészet, az 
ideológia, a technika, a normák, a szokások, a v ise lkedés stb .) egymáshoz való 
viszonya?

2. Milyen sze rep e t játszanak a különböző m űveltségi tartalm ak az anyagi ja ­
vak term elésénél, a tá rsad a lm i viszonyok m egváltozta tására  vagy m egtartására  
irányuló cselekvésnél? Hogyan vannak jelen az életm ód egyes elemeiben? M ilyen 
tevékenységekben realizálódnak a különböző m űveltségi ta rta lm ak , és hogyan be­
folyásolja m egvalósulásukat a tarta lm ak minősége?

3. Hogyan alakul a különböző m űveltségi tarta lm ak közhasználatusága? A kü­
lönböző tá rsada lm i rendszerekben kikhez, milyen form ában, milyen minőségben 
jutnak el a m űveltségi tartalm ak?

4. Milyen szerepük van a műveltségi tartalm aknak az átlagember világképé­
nek form álásában és az életm inőség érzékelésében? Hogyan szabályozzák a t á r ­
sadalm i adottságok é s  az em beri képességek közötti feszü ltséget?  Milyen sze rep e t 
játszanak és játszhatnak az önm egvalósítást elősegítő életm ód kialakításában?

5. A különböző m inem üségü és minőségű m űveltségi tartalm ak "használatá­
nál" milyen szerepe van a világképnek, a világnézetnek, a meggyőződésnek? Ho­
gyan segiti vagy akadályozza a m űveltségi tartalm ak "használatát" a mennyiségi, 
a teljesitm ényelvü szem lélet? Milyen tartalm ak és m inőségek realizálódnak a ne­
gativ kultúrákban?

6. Mennyire növesztett gyökeret az autonóm m űvészet és tudomány a m inden­
napi életben, m ennyire befolyásolja a tömegek m ag ata rtásá t?  Milyen szerep e t 
játszik a mindennapi é le t nyelvére lefordított tudomány é s  művészet? Hogyan h a t­
nak a tudomány és a m űvészet "közhasznú" form ái ugyanezen műveltségi ta r ta l -
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m ák autonóm fo rm áira?  Hogyan válnak vagy válhatnak a tudom ány és a m űvészet 
"közhasznú" változatai különféle (vallási, kábitószer-jellegü, pusztán gyakorlati 
hasznú) pótlékokká?

7. Hogyan befolyásolják a m űveltség i tartalm ak te rjed ésé t, befogadását és 
ha tásá t az iskola, a család és a m unkahely, a különböző intézm ények és közössé­
gek, a tömegkommunikációs eszközök, a divatok, az utazás, a szórakozás, a 
játék?

8. Milyen problém át okoz a hagyományok és a szokások folytonosságának meg­
szakadása, az életform át váltók "á tm e n e ti életmódja" a különböző m űveltségi ta r ­
ta lm ak "használatában"?

*

Az életmód testku lturális p rob lém ái rendkívül p erifé riásán  fogalmazódtak 
m eg, mind a konferencia téziseiben, mind az egyes szekciók vitakérdéseiben . Ez 
v issza lépést je len te tt az előzőkhöz k ép est, h iszen az 1974-es konferencián  Szabad­
idő és testkultúra cím m el önálló szekció  működött.

Ugyanakkor valamennyi szekcióban több olyan vitakérdést találtunk, amelyhez 
-  annak ellenére, hogy nem k izáró lag  sportvonatkozásu volt -  kapcsolódhattak vol­
na a testkultúra irán t érdeklődők. Ez sa jnos nem történt m eg. A konferencián a 
testku ltú ra  és életm ód összefüggéseinek problém aköre viszonylag háttérbe szoru lt 
M egítélésem  sz e rin t ez egyaránt m úlott a szervezőkön és a résztvevőkön.

E gyrészt jó le tt volna, ha a kon ferencia  Szervező B izottsága több, sporttal 
foglalkozó szakem bert hivott volna m eg. (Különösen feltűnő vo lt a sportszerveze­
tek  és intézmények képviselőinek hiánya а III. szekcióban.) M á sré sz t kívánatos 
le tt volna, hogy a közművelődés különböző területein  (ifjuságkutató intézetek, mű­
velődési központok, népművelési intézm ények) dolgozó résztvevők is  szükségesnek 
ta rtsák , hogy a testku ltú ra  az életm ód sz e rv e s  részévé váljék.

A szekciók munkájának ism ertetése

A szekciók vitakérdései nem o rien tá ltak  egyértelműen. Túl tá g  volt az egyes 
szekciók program ja, átfedések voltak a szekciók tézisei között, igy nem volt könnyű 
eldönteni, melyik szekciót válasszuk. Végül а II. szekció m unkájában vettünk ré s z t. 
Beszámolómban e szekció tevékenységét ism erte tem  rész le tesen , a többiéről rö ­
vid áttekintést adok.

I. szekció: Életm ód -  tevékenység -  művelődés

Vitavezetők: C seh-Szombathy L ászló , a Szociológiai In tézet osztályvezetője 
> Szántó Miklós, a Szociológiai Intézet tudományos főm unkatársa

A szekció té z ise i nem bizonyultak hatékonyaknak, mivel nem  határo lták  el 
eléggé a többi problém ától azokat a sa já to s  kérdéseket, am elyek m eghatározóak 
az életmód -  tevékenység - művelődés -  összefüggéseinek e lem zésénél.

A 8 országból érkező  23 hozzászóló a legkülönbözőbb o ldalró l (közgazdaság- 
tan, te rvezés, népművelés, pszichológia, pedagógia, szociológia stb . ) közelített 
a tém ákhoz. A sokféleség sok fajta  tap asz ta la t cse ré jé re  adott lehetőséget, de 
legtöbbször csak az általánosság szin tjén .
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A mondanivalók elm életi és  m ódszertani kérdések, valam int az életm ódalaki- 
tá s  problém ái köré csoportosultak.

Az elm életi kérdések középpontjában a tevékenység fogalmának m eghatározása 
és k a teg o rizá lása  á llt. A szekcióülés a tevékenység m ultidim enzionális meghatá­
ro zásá t fogadta el, amely sze rin t a tevékenység nem egyszeri, alkaltai, szükség- 
letkielégitő  fizikai aktus, hanem ismétlődő, többlépcsős un. tá rsada lm i te tt, amely 
mögött felsorakoztathatők azok a m eghatározók is , amelyek alapján az em berek a 
tevékenységi form ák között választhatnak.

A tevékenységet többféle módon csoportosíto tták  a résztvevők, s fontosnak 
tarto tták , hogy sa já t fe losztását senki ne e rő lte sse  m ásra.

Vita alakult ki még az életmód -  életkörülm ények és életm ód-szem élyiség 
kö lcsönhatásairó l. E téren  a múlthoz képest m egtorpanást figyelhettünk meg, m i­
után a konkrét norm ák kiválasztásának fo lyam atáról nem volt szó.

A m ódszertani kérdések közül a technikák filozófiai előfeltételei és metodoló­
giai következm ényei kaptak hangsúlyt, s fe lm erü lt még a mutatók és a m utatórend­
sze rek  k ialakításának problém aköre i s .

Az életmód alakítás lehetőségeit elem ezve a te rvezés és a tudatosság jelentő­
ségét em elték k i a hozzászólók.

A sporttevékenység életmódban betöltött sze rep é t a viták so rán  csupán az 
NDK-beli kollegák érintették.

II. szekció: Életmód -  közösség -  művelődés

Vitavezetők: H uszár T ibor, az ELTE tanszékvezető tanára  
Mód Aladár né, a S tatisztikai H ivatal nyugdíjasa

Ebben a szekcióban a csoport és közösség közötti viszony a közösségek in téz­
m ényesítésé, az életmódot m eghatározó értékek  és  a társadalm i rétegek közötti 
k u ltu rá lis  különbségek álltak az érdeklődés középpontjában. Négy országból, 17 
hozzászólás hangzott el.

A csoport és közösség viszonyát főként gyakorlati szempontból vizsgálta a 
szekcióülés. Nagy visszhangot k e lte tt László-B encsik  Sándor hozzászólása. Az 
ism e rt iró  a r ró l beszélt, hogy egy csoport (pl. egy szocialista  brigád) nem azálta l 
válik  közösséggé, hogy tagjai szervezetten  -  munka után -  e ljá rnak  együtt műve­
lődni, szórakozni, hanem a tagok kölcsönös egym ásra hatása te sz i azzá. Minden­
kiben van olyan művelődési é rték , amely tá r s a i  szám ára hasznos. Mindenki pro­
fe sszo ra  valam inek, de ezek az értékek csak jó közösségekben kerülnek napfényre. 
A későbbiekben, László-Bencsik érdeklődésünkre elmondta, hogy m ig egyfelől a 
sp o rt jelentős közösségterem tő tényező a szoc ia lista  brigádokban, másfelől az 
utóbbi években e közösségekben csökken a sp o rt társadalm i p resz tíz se .

A közösségek intézm ényesítésének v eszé ly e ire  többen hívták fel a figyelm et. 
Rám utattak a r ra , hogy amig a mindennapi é le t szükségletrendszere  és a spontán 
érdeklődés ta r t  össze egy közösséget, addig az gyakran élőbb, mintha szigorú rend 
szerin t, kötött program okat terveznek szám ára . Uj tipusu együttműködésre van 
szükség az intézmények és a közösségek (individuumok) között.Ennek egyik előfel­
té te le  az intézmények által használt m ódszerek felülvizsgálása.

Az életm ódot m eghatározó értékek elem zésénél összem osódott két kérdés.
Az egyik: m ennyire értékm entes a szociológiai kutatás, a valóság m egism erésé­
nek folyam ata. A másik: m ilyen értékek határozzák  meg a közművelődési prog­
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ram ot. Abban egységes volt a szekcióülés álláspontja, hogy a szociológiai kuta­
tásnak a valóságos helyzetről kell képet adni, s ez a folyam at tartalm az é rtékelő  
elem eket. Nézetkülönbség volt viszont abban, hogy milyen a normák, cé lren d ­
szerek  kvalifikáltsági szintje, a "külső" beavatkozás és az önalakitás aránya.

A tá rsada lm i rétegek közötti k u ltu rá lis  különbségek értékelésénél a ré sz tv e ­
vők hangsúlyozták: tudatában vannak annak, hogy az egyform a műveltség " é r te l ­
m iség utópia". Nem az a problém a tehát, hogy a m űveltségi szint nem azonos va­
lamennyi csoportban, közösségben, hanem  az, hogy a ku ltu rá lis  különbségek ma 
még túl nagyok az egyes társadalm i ré teg ek  között. A jövedelmek viszonylagos 
em elkedése nem jelenti azt, hogy a kedvezőbb anyagi helyzetbe kerülő tá rsad a lm i 
csoportok k u ltu rá lis  igénye autom atikusan megnő. A fő feladat: megtalálni azokat 
az utakat, megoldásokat, amelyek seg ítségével m egszüntethetjük ezeket az e llen t­
mondásokat.

A sp o rtra  és testku ltúrára  vonatkozó hozzászólások részben  a tá rsada lm i r é ­
tegek közötti különbségek (Földesiné Szabó Gyöngyi) részben  az életmódot m egha­
tározó értékek  (Takács Ferenc) tém aköréhez kapcsolódtak.

Földesiné Szabó Gyöngyi hozzászólásának lényege a következőkben foglalható 
össze:

A téz isek  közül ahhoz a kérdéshez kapcsolódott, hogy milyen m űveltségben 
különbségek vannak a főbb társadalm i ré teg ek  között. A különbségeket a te s tk u l- ' 
túra, azon belül az élsport terü letén  m utatta  be:

A legutóbbi időkig még a szükebb szakm ai körökben is az a kép élt a v ersen y - 
sportról, hogy az egyike a legdem okratikusabb területeknek. Egyformán nyitott 
minden tá rsad a lm i ré teg  szám ára, s az élvonal e lé résé t a sportban nem befolyá­
solja a tá rsad a lm i réteghez ta rto zás . M ás szociológiai tényezők (pl. lakóhely, 
családi állapot s tb .)  inkább hatnak a sp o rto lá sra .

A közelm últban minthogy 20 sportágban az élsport szociológiai jellem zőit 
vizsgáltuk a T estnevelési Főiskola Kutatóintézetében. A kutatás még folyam atban 
van, de részeredm ények m ár rende lkezésre  állnak. Az em pirikus adatok nem  tá ­
m asztották alá  a versenyzők társadalm i szárm azásáró l k ialakult képet. Az élvo­
nalbeli versenyzők (N = 482) m egoszlása % -ban az apák tá rsada lm i rétegeződése
alapján a következő:

vezető állású  érte lm iség i 8,1
magasan kvalifikált szakem ber 15,1
középszintű szellem i dolgozó 21,2
szakm unkás (iparban) 31, 5
betaníto tt munkás (iparban) 2, 5
segédmunkás (iparban) ' 2 ,1
szakm unkás (mezőgazdaságban) 2, 7
betanított munkás (mezőgazdaság­

ban)
segédmunkás (mezőgazdaságban) 
önálló k isip aro s , kereskedő 1, 5
önálló sze llem i foglalkozásúak 1, 0
nyugdíjas 6 ,4
meghalt 2 ,5
nincs válasz 5 ,4
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A csaknem  fé leze r élsporto ló  (nagyrészt válogatott versenyző) 45,4 %-a 
sze llem i dolgozók családjából, é rte lm iség i környezetből szárm azik!

A sportágak között e tekintetben az alábbi e ltéréseket találtuk: a szellem i 
dolgozók gyermekeinek aránya v itorlázásban , vivásban, tornában és  sportlövé­
szetben  a legmagasabb, mig a fiz ikai dolgozók gyermekeinek aránya súlyem elés­
ben, atlétikában és birkózásban a legm agasabb.

Néhány sportágban összehasonlítottuk a serdülő, ifjúsági és  felnőtt verseny­
zők tá rsada lm i rétegeződését. A b irkózás kivételével, az ö sszes  többi v izsgált 
sportágban a szellem i dolgozók gyerm ekeinek részaránya emelkedik k i.

A kapott eredm ények elgondolkodtatóak. A fe ltá rt je lenséget még nem tudjuk 
egyértelm űen m agyarázni. Valószinü azonban, hogy m egváltozott a spo rt tá rs a ­
dalm i p resz tízse , s átalakultak a sp o rto lás motivációi. A felnőtt lakosság szükség­
le tren d sze re  még nem, de é rték - és norm arendszere -  tá rsad a lm i rétegenként el­
té rő  m értékben -  módosult.

A testku ltú ra  társadalm i helyzeté tő l függetlenül a sporteredm ények szempont­
jából is  káros, ha az é lspo rt utánptólása egyoldalú. V izsgálataink rem élhetőleg 
felhasználhatók lesznek a v e rsen y sp o rtra  vonatkozó tá rsad a lm i döntések előké­
sz ítésében .

Takács Ferenc hozzászólásából a következő gondolatokat idézem :
. .  ."A  rég i hagyományos nagycsalád kere te i között hazánkban nem  volt helye 

és szerep e  a testku ltu rá lis  tevékenységnek. A feudális te rm e lé s i mód jellegéből 
adódóan a korabeli munka erősen  igénybe vette a fizikumot, napkeltétől napnyug­
tá ig . Nem is ism erték  a m ozgásszegénység okozta betegségeket (infarktus, asz- 
ténia, különböző deform itások s tb .) .  Ebben a korban nincs é rtéke  önmagában -  
sp o rt form ájában -  a fizikai teljesítm énynek, hiszen ekkor közvetlenül értékké vál­
hato tt a te s ti e rő  és állóképesség: búzává, kukoricává, fe lszán to tt, megkapált 
földdé és igy tovább. A verseny  it t  a r r a  ment ki, hogy "vágok olyan rendet mint 
t e . . . "  Enyhén szólva ille tlenség  le tt volna dologidőben -  am i akkoriban 16-18 óra 
vo lt -  m ezre vetkőzve ugrálni, sp o rto lás cimén. Legfeljebb évente néhányszor a 
hagyományos ünnepi népi játékokon k e rü lt elő a versengés (kődobálás, hordóem e­
lé s , póznam ászás stb .), vagy ese tleg  a kocsmában kelt láb ra  a "m agyar v irtu s" . 
Ehhez já ru lt még hozzá az aszkétikus életv itelt szorgalm azó katolikus vallás. így 
aztán  érthető, hogy hosszú évszázadok hagyományaként a csa lád i életnek még a 
p e r ifé r iá já ra  sem  kerü lhetett nálunk a testku lturális tevékenység bárm ely  form ája. 
A m ai, m unkássá vált, de eredendően falusi viszonyok között felnőtt em berek csa­
ládjában is ez a helyzet, hiába íek városban.

A polgári családokban legfeljebb " ú r i  passzió" volt a sp o rt valam elyik divatos 
fo rm ája , de az életmód részév é  itt sem  vált (a k ispolgári családokban különösen 
nem ). Kosztolányi jól je llem zi ez t a m agatartást az U riasszony cim ü versében: 
"Ú szik , repül és ritm ikus to rn á ra  j á r  . . .  Mindent abbahagy". Igen, ez az "abba­
hagyás" a jellem ző -  tisz te le t a kivételnek -  a hazai tes ted zési szokásokra és 
m ozgalm akra. Nincs komoly trad íc ió ja  a rendszeres testm ozgásnak a legfonto­
sabb p rim é r közösségben, a családban . Más a helyzet például a finneknél, a cse­
heknél vagy a ném eteknél. Most m á r az sem lehet vigasz -  régen sem  volt az - , 
hogy m i viszont jobban szereplünk az olimpiákon, a nagy világversenyeken. Úgy 
tűnik, ez m ár a m últ. Átéltük (és túléltük!) legutóbb a "m o n treá li diétát!' (4 arany) 
é s  lehet, hogy még újabb "böjt!' v á r  ránk . De most m ár nem "dől ö ssze a v ilá g '. 
Ahogy megszoktuk a "tiz  aranyat", úgy megszokjuk majd a kevesebbet is . A lénye­
gen ez m it sem  változtat -  régen  sem  változtatott - ,  vagyis: a lakosság egészséges
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testedzésének színvonalán. Lassan m egérzik az em berek ez utóbbi fontosságát, s 
egyre  többen vannak, akik nem az aranyérm eket, hanem fiaiknak, lányaiknak és 
-  ritkábban - önmaguknak zöldövezeteket, já tszó tereket, sportpályákat, torna­
term eket, uszodákat reklam álnak. Ez a szem léletváltozás minden propagandánál 
többet ér, különösen akkor, ha általánossá válik . E zt kellene tudatositani és ezt 
kellene állami és  politikai (sportpolitikai) eszközökkel irányítani, sz o rg a lm a z n i." .. .

III. szekció: A m űvelődési szervezetek és intézm ények lehetőségei, mód­
szere i az életm ód alakításában

Vitavezetők: Csorna Gyula, az O rszágos Pedagógiai Intézet osztályvezetője
Fukász György, a Zenem űvészeti Főiskola tanszékvezető egyetem i 
tan á ra

A III. szekció v itá i voltak a legélénkebbek. Öt országból 30 hozzászóló fejte tte  
k i nézeteit az életm ód és művelődés kölcsönös kapcso latáró l, az oktatási intéz­
m ényrendszerek életm ódalakitó hatásáró l, valam int az intézmények közötti integ­
rá c ió  lehetőségeiről és szükségességérő l.

A szekcióülés rész tvevő i egyetértettek  abban, hogy nem csupán a művelődés 
h a t az életm ódra, hanem  az életmód is  befolyásolja a m űvelődés alakulását. F e l­
adatként e kölcsönhatás m echanizm usának sokoldalúbb fe ltá rá sá t jelölték meg.

Az oktatási in tézm ényrendszerekrő l m egállapították, hogy azok nem mindig 
ta rtan ak  lépést a tá rsad a lm i igényekkel, ezé rt nem képesek m egfelelő szerepet 
já tszan i az életmód fo rm álásában . Hatékonyabbakká csak akkor válnak, ha a funk­
ció juk a gyakorlatban nem szűkül le a "term elők" képzésére , hanem széleskörű 
m űveltséggel rendelkező em bereket nevelnek. Ennek érdekében pontosabban, r é s z ­
letesebben kellene taglaln i tennivalóikat, feladataikat.

Az intézmények in tegráció ja  azé rt kerü lt napirendre, m ert a határterü letek  
átfedik egymást és a közös cé l e léréséhez  elengedhetetlen az együttes munka, a 
kooperáció . Többen aláhúzták, hogy nem szabad fe tis izá ln i az együttműködést, de 
az átfedéseket sem . Alapelvként kell szem  előtt ta rtan i, hogy az intézmények mun­
kájában veszélyesebbek a "fehér foltok", mint az ese tleges túlzott integráció.

A sportszervezetek  és intézmények életm ódalakitó lehetőségeirő l és módsze­
r e i r ő l  sajnos nem ese tt szó. Igen meggyőzően beszélt v iszont a testkultúra fe jlesz­
tésének  szükségességéről a m agyar szárm azású Egyesült Á llam ok-beli Alen Viktor 
S apora. Rámutatott a r ra ,  hogy a testku ltúrát nem szabad m ereven elválasztani a 
sze llem i művelődéstől.

IV. szekció: A m űveltségi te rü le tek  és tartalm ak, valam int az életmód össze­
függései

Vitavezető; Vitányi Iván, a Népművelési Intézet igazgatója

A legnehezebb helyzetben a IV. szekció volt, m ivel a szociológia még nem 
dolgozott ki m ódszereket a m űvelődési tartalm ak v izsg á la tá ra . Kiindulópontként 
az a tény szolgált, hogy a társadalom ban élő em b erre l szem ben a műveltség terén  
is  egyre  növekednek a követelmények. A művelődésen belül a m űveltségi terü le­
tek  é s  tartalm ak érvényesülése biztosítja , hogy az em berek sokoldalúan képzettek 
é s  tájékozottak legyenek, e l tudjanak igazodni a világ dolgaiban és maguk is fo r­
m álják  környezetüket.
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A művelődési te rü le tek  és tartalm ak tém akörén belül a résztvevők m egvitatták 
a művelődés m ennyiségének és minőségének, az életmód és művelődés kölcsönha­
tásainak és az intézm ények funkcionálásának k érd ése it.

A hozzászólók utaltak  a rra , hogy a művelődés mennyiségi m utatói gyakran e l­
fedik a művelődés ta r ta lm i problém áit. É rte lm ezték  az e te rü le ten  használt fogal­
makat, valam int a k u ltu rá lis  terü letek  (tudomány, művészet, e tika i m agatartás- 
form ák stb .) és ta rta lm ak  viszonyát az objektiv valósághoz.

A szekcióülés megkülönböztette a " szocia lista  életmód" és az " életmód a szo­
cializm usban" fogalm át. Az első  integrativ  jellegű normativ ren d sze r, a m ásodik 
tapasztalati jellegű, de nem in tegrativ . A művelődés funkciója: elősegíti, hogy az 
életmód a szocializm usban szocialista  életm óddá váljék.

Élénk v itá t vá lto tt k i a ku ltu rális intézmények funkcionálásának összehasonlí­
tá sa  a különböző tá rsad a lm i rendszerekben. Többen úgy látták, hogy a szocialista  
országokban a m űvelődési intézményekben sok gondot fordítanak a közvetített kul­
tú ra  ta rta lm ára , színvonalára, mig a polgári társadalm akban a fő cé l az intézm é­
nyek folyamatos, "nagyüzem i" m űködtetése. A tap asz ta la tcsere , egymás m ódsze­
reinek m egism erése mindkét tábor szám ára  hasznosnak bizonyult.

*

A konferencia tap aszta la tait összegezve, m egállapíthatjuk, hogy az életmód 
és a testku ltúra  összefüggéseirő l viszonylag kevés uj ism ere te t szereztünk. R ész­
vételünket m égis hasznosnak Ítéljük. E gyrész t bepillantást nyertünk az életm ód­
kutatás szerteágazó  te rü le te ire , s ez előfeltétele annak, hogy hatékonyan együtt­
működhessünk az életm ódkutatókkal. M ásrész t s ikerü lt felhívnunk a figyelmet a 
testnevelésnek és sportnak az életmódban betöltött szerepére, fontosságára, am ire  
ezen a rendezvényen a szokottnál is  nagyobb szükség volt.
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ARDAY László

TANULMÁNYOK AZ ÁLTALÁNOS ISKOLAI TESTNEVELÉS KÖRÉBŐL*

(Könyvismertetés)

A kiadvány cim e a r r a  u tal, hogy az abban összegyűjtött tanulmányok a testne­
ve lési folyamat egy te rü le té re  korlátozódnak. Az iskolai testnevelésnek is csak 
egy behatárolt részév e l, az általános iskolai testnevelés bizonyos kérdéseivel k í­
vánnak foglalkozni a kötet sze rző i. Már elöljáróban jeleznünk kell, hogy az egész 
testneve lési folyam at leglényegesebb szakaszáról van szó . A rró l a szakaszról, 
amelyben a legfontosabb tulajdonság-változások történhetnek. A testnevelés e sz ­
közeivel történő szem ély iség -fe jlesz tés  legkritikusabb é s  legfontosabb szakasza ez. 
Szakterületünkön belül ez t a szakaszt mindmáig nem kezeltük  jelentőségének meg­
felelően. A kötelező te s tn ev e lés  sokszor mostoha fe lté te le ihez  viszonyitva, az 
általános iskola fe lté te le i m ég rosszabbak. Az alsó  tagozatos testnevelés fe lté te le i 
pedig kétségbeejtőek. A tanulm ánykötet egy k icsit e m egbom lott egyensúly h e ly re ­
á llítá sa  érdekében is  fogantato tt. Önmaga is  a nagyobb érdeklődést, a megkülön­
böztetett figyelm et d em o n strá lja .

A fenti gondolatok Sim on Gyulának a M agyar Pedagógiai T ársaság  főtitkárának 
előszavában és K utassi Lászlónak, a kötet szerkesztő jének  bevezetőjében is kife­
je z é s re  jutnak.

Példam utatóan ép íte tt, a tudományos igényesség és a gyakorlat szempontjából 
is  kitűnő tanulmány vezeti be a kötetet.

K ereszty Alfonz az á lta lános iskolai testnevelés é le ttan i alapjairó l i r  tanulm á­
nyában. A testedzésnek a sze rv eze tre  gyakorolt ha tásá t v izsg á lja . T isztázza a 
szerv rendszerek  működése é s  a testgyakorlatok h a tásá ra  bekövetkező fejlődést, 
m üködésváltozást.

Az élettan igen bonyolult kérdéseiben igazodhat el az olvasó  K ereszty dolgoza­
tá t tanulmányozva. M egism erkedhet a sportélettan  legnevesebb hazai és külföldi 
szakíróinak álláspontjával, miközben a rró l is  képet kap, hogy jelenleg melyik az 
elfogadott, milyen kérdésben  bizonyítottak a m egállapítások é s  melyek a még v ita ­
to tt tém ák. Mindezt egyszerű , világos megfogalmazásban olvashatjuk.

A kötet cim ének m egfelelően,' mindig tájékoztat a dolgozat az egyes kérdések 
általános iskolai konzekvenciáiról is . A gyakorlati testn ev e lési következtetések és 
az iskolai feltételek között is  alkalmazható próbák külön é rté k e i e tanulmánynak. 
Ezek ism erte té sé re  te rm észe tesen  csak a leglényegesebb é le ttan i alapkérdések 
tisz tázása  után k e rü l so r .

*  Szerkesztette: K utassi L ászló . (MPT T esti Nevelési Szakosztálya. Bp. 1977. 
235 p .)

Tanulmányok a te s tn ev e lé s- é s  sporttudományok köréből. 1978. 251



Valamely tudom ányterületet kiválóan é rtő  szakember a legbonyolultabb tudo­
mányos kérdésekrő l is  világosan, közérthetően  tud szólni. Ez érződik  K ereszty 
Alfonz tanulmányán is . így válik hasznos segítőjévé a k érd ések e t csak  fe lfr is s í­
teni szándékozó, a legújabb álláspontokat m egism erni kivánó é s  az alapvető é le t­
tani kérdésekben eligazodni kivánó te s tn ev e lési szakem bernek egyarán t.

Biró P é te rné  "A testi nevelés pedagógiai kérdései az á lta lános iskolában" 
cím m el közöl nagyon érdekes, ta rta lm as  tanulmányt. T e rm észe tesen  -  és ez a 
terjedelm i kötöttségekből is  következik -  a te s ti nevelésnek csak  néhány alapvető 
pedagógiai kérdésével foglalkozik. Ezek közül is kiemelt helyen szerepe l néhány 
nevelési feladat, am elyek te ljes ítésév e l sokszor adós testnevelésünk.

A tém át á ltalános elvi síkon vezeti be, majd á ttér a te s ti  nevelési vonatkozá­
sokra és néhány kérdésben ennek á lta lános iskolai vonatkozásaira is .

A szerző jól é rzékeli, hogy a szakterületünkön folyó pedagógiai munka haté­
konyságával nem lehetünk elégedettek. A te s ti nevelés nem já ru l olyan m értékben 
hozzá a szem élyiség fejlesztéséhez, am ennyire azt sajátos lehetőségei biztosít­
hatnák. Ezzel függ össze m ásik nagy hiányossága is, hogy a sze rv eze tt testneve­
lé s i alkalmak кареsán nem válnak nevelésünk alanyai saját te s tk u ltu rá lis  igényeiket 
tudatosan, öntevékenyen kielégítő egyénekké. E probléma m egoldása szakem be­
reink jobb pedagógiai felkészültségén m úlik elsősorban. A perm anens igénykeltés 
a testnevelés irán t, csak olyan pedagógusoknak sikerülhet, akikben megvan az 
igény saját, öntevékeny továbbképzésükre is . Egy ilyen pedagógiai továbbképzés 
érdekes, közérthető segédlete B iró P é te rn é  tanulmánya.

A " testi nevelés" és a "testnevelés" k ifejezés sokszor m egegyezőként sz e re ­
pel a dolgozatban, am i nem segíti a k é t fogalom amúgy is "z a v a rt"  é rte lm ezését. 
Közism erten, sok pedagógus ma még m indig nem érzékeli m egfelelően, hogy a 
te s ti  nevelés valamennyi, a pedagógiai, ső t a felnövekvő nem zedékkel való foglal­
kozás bármely terü le tén  dolgozó egyénre, hivatásából adódó feladatokat ró . Tehát 
nem csak a testnevelő  tan á rra . Abból ke ll azonban kiindulnunk, hogy e kötet e lső­
sorban a testnevelőknek íródott. Az ő figyelm üket inkább az á lta lános nevelés és 
az annak szerves ré sz é t képező te s ti nev e lésre  kell irányítani, abba ágyazva é r ­
zékeljék saját feladataikat. A szakm ájában igényes munkára tö rekvő  testnevelő 
tanárnak értékes seg ítséget jelent B iró  P é te rn é  dolgozata.

Szigeti Lajos az általános iskolai testnevelés testneveléselm életi kérdéseinek 
fe ltá rá sá ra  vállalkozott. E rrő l a tém áró l nagyon nehéz a te lje sség  igényével nyi­
latkozni. A problém át elsősorban az okozza, hogy a testnevelés néhány elm életi 
problém áját az általános szintjén sem sik e rü lt még megnyugtatóan megoldani.
A társtudományok alapvető segítséget jelentenek (e rre  éppen az előző két tanul­
mányban láttunk példát), m egállapításaik, fe ltá r t törvényszerűségeik  azonban 
nem  mentik fel a szak terü le tet saját, tudományos igényességü vizsgálatok, kuta­
tások te ljesítése  a ló l. Ezek a vizsgálatok hivatottak tisztázni, hogy a társtudom á­
nyokban fe ltá rt ism ere tek  milyen m ódosításokkal alkalmazhatók a m i szakterüle­
tünkön. Már folynak ilyen vizsgálatok, de a kérdések egy ré sz e  m ég megválaszo­
latlan .

Szigeti Lajos érzékelte ti tanulmányában, hogy a testneveléselm élet még sok 
problém a m egoldásával adós, sok esetben  olyanokkal, amelyeknek a mindennapi 
gyakorlatban is  jelentős szerepe van. Ebből következik, hogy tanulm ányának első  
ré sz e , amelyik elm éle ti kérdésekkel foglalkozik, egészségesen önkritikus, s e lső -

252



sorban a hiányosságokat érzékelte ti. A dolgozat értékesebb  része a 'gyakorla ti 
szakem ber szem pontjából igy a gyakorlati kérdésekkel foglalkozó fejezetek le s z ­
nek. Ez m ár csak kapcsolatot m utat a testneveléselm élette l, és Inkább tan tá rg y ­
pedagógia, néhol testnevelés-szocio lógiai vonatkozású.

Egészében, érdekes keresz tm etszete t kapunk e tanulmány kapcsán az á lta lá ­
nos Iskolai testnevelésrő l, annak hiányosságairól é s  a megoldás lehetőségeirő l.
A mondanivaló é rték é t nem csökkenti, hogy a tém a csak  részben felel meg a c ím ­
ben jelzettnek.

Nagy György " A m ozgásügyesség fejlesztésének  alapkérdései alsó tagozatos 
fiú- és leánytanulóknál" cim m el közöl tanulmányt a kötetben. A m ozgásügyesség 
köztudottan a legbonyolultabb pszichoszom atikus képességünk. A képesség lényege, 
összetevői, m egnyilvánulási lehetőségei is  sokszor v ita  tárgyát képezik. A m oz­
gástevékeny ségek e lsa já títá sa  és cé lszerű  alkalm azása  szempontjából alapvetőnek 
tartjuk  ezt a képességünket. F e jle sz tése  tehát egyike legfontosabb feladatainknak. 
Ehhez kiván seg ítséget adni e tanulmány!

A m otoros tra n sz fe r  általános kérdéseinek, a m otoros készség jellem zőinek 
áttekintése után, sa já t konkrét k ísé rle té t is ism e rte ti a szerző . A k ísé rle ti e re d ­
mények és következtetések komoly gyakorlati seg ítség e t adnak a m ozgásügyesség 
fejlesz téséhez . Az ügyesebb és ügyetlenebb kézzel, illetve oldalra történő e ls a já ­
títá s  több te ó riá já t cáfolja ez a dolgozat. E ligazit abban is, hogy az egyes k é sz ­
ségek e lsa já títta tásán ál milyen gyorsasági és pontossági követelményeket tá m a sz - 
szunk.

A kötet Nagy Tam ás " T esz trendszer az álta lános iskola 5-8. osztályos tanu­
lók fizikai képességének, mozgástulajdonságainak m érésé re" cimü tanulm ányával 
zá ru l. Az uj tan te rv  bevezetésével, minden álta lános iskolában dolgozó tes tn ev e lő  
tanár egyik tan te rv i feladata lesz az ism e rte té s re  kerü lő  tesztrendszer a lkalm a­
zása. Munkájuk é rte lm ét, hatékonyságát nagyban növelheti, ha m egism erik  a 
te sz tren d sze r létrehozásának, bevezetésének körülm ényeit. Ezt tá rja  fel Nagy 
Tam ás tanulm ánya. M egism ertet a tantervkutatások területeivel, a külföldön ki­
dolgozott és  alkalm azott m otoros próbákkal, az uj tesz trendszer és feladatlapok 
együttes alkalm azásával, az egyes próbákkal, a fe lm éré s  lebonyolításával.

Nagy Tam ás tanulmánya minden bizonnyal jó l já ru l majd hozzá, hogy az uj 
tanterv te sz tre n d sz e re  b iztosítsa  a felnövekvő nem zedék edzettebbé, teherb íróbbá, 
fizikailag felkészültebbé té te lé t.

A tanulm ánykötet újabb jelentős hozzájáru lás az iskolai testnevelés színvona­
lának em eléséhez, a hatékonyabb szaktanárképzéshez. Az egyes tanulm ányokat 
követő bibliográfiák és a kötet végén a Magyar Pedagógiai Társaság eddigi k iad ­
ványainak fe lso ro lása  is é rtékes anyag a szakterületünk kérdéseivel igényesen fog­
lalkozni kívánó szakem ber szám ára . E zért is  öröm m el üdvözöljük.
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RESUMES

FÖLDESEMÉ SZABÓ, Gyöngyi

La position sociom étrique de certa ins ath lètes de haut niveau dans leu r collectivité 
de trav a il

L’ auteur exam ine -  à la base de ses  p ropres recherches em piriques -  la posi­
tion occupée p a r le s  ath lètes de haut niveau (ram eurs de la sélection nationale) 
dans le sociogram m e de leu r collectivité de travail.

En résum ant les ré su lta ts  les conclusions suivantes semblent ê tre  essen tie lles:
-  La p lupart des ram eu rs  de la  sélection  nationale possèdent les tra its  de 

personnalité c a ra c té ris tiq u e s  aux m eilleu rs  de ce spo rt et les positions qu’ ils 
occupent dans le s  sociogram m es sont en re la tion  avec ces  tra its  de personnalité.

-  L’ attitude des ram eu rs  à Г égard du travail e t la  quantité de trav a il qu’ ils 
effectuent influencent dans la plupart des groupes à peine ou pas du tout la position 
sociale des ath lètes dans leu r collectivité de travail.

-  Les attitudes des chefs à Г égard des sportifs d ’ élite  exercent un effet contra­
dictoire su r le systèm e de valeurs du m icro-m ilieu .

-  L’ im portance des position "élu" des athlètes participant aux recherches, de 
même que l’ in tensité  de leu rs re la tions sont analogues dans les groupes de travail 
et dans ceux du sp o rt. C ’ est par 1’ appartenance à une form ation que la  position 
sociale des a th lètes de haut niveau s ’ avère la  plus variée .

-  Jusqu’ à p ré sen t ni la litté ra tu re  hongroise ni la  litté ra tu re  é trangère  
n’ avaient publié des exam ens de ce gengre, le p résen t travail peut donc ê tre  
considéré comme une approche p rim a ire .

KUN, László

Le mouvement sp o rtif ouvrier à 1’ époque du régim e Horthy (1923 à 1929)

Les études de 1’ auteur commencent p ar les années dites de " te r re u r  blanche" 
suivant la  rép re ss io n  de la  République des Conseils en Hongrie. La décennie 
signalée p ar le t i t re  e s t répartie  en deux périodes. D urant la p rem ière  (1919 à 
1922) le mouvement sportif ouvrier se réo rgan ise  ap rès  un a r rê t  p rov iso ire . Son 
épanouissem ent e s t pourtant en fonction des conditions de forces entre la c lasse  
régnante et le seul p a r ti  ouvrier légal en Hongrie (le p a rti social-dém ocrate).

A propos de la  période entre 1923 e t 1929 1’ auteur expose les nouvelles 
possib ilités o ffertes dans les conditions du régim e consolidé au renforcem ent 
d’ une tendance révolutionnaire dans le spo rt o u v rie r. A p a rtir  de 1925 commencent 
à s ’ o rg an ise r le s  groupem ents sportifs de 1’ opposition sous 1’ égide du P a rti 
Com m uniste. Le P a r t i  Social-D ém ocrate renforce en même temps leu r soutien.
Tout en décelant le s  contradictions p a rticu liè res , le travail poursuit tout au long 
les effo rts  liés  à la  créa tion  d’une fédération  sportive ouvrière en Hongrie.

L’ auteur a ttribue  dans les deux chap itres une grande im portance à la découverte 
des problèm es des re la tions in ternationales des o u v rie rs .
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NÁDORI, László

Les p h ases  de Г apprentissage m oteur

D ans les études su r Г apprentissage m oteur e t dans les  in terprétations des 
données experim entales y re la tiv es  on constate un certa in  rapprochem ent quant 
aux conceptions sur Г u tilisa tion  pratique. L’ auteur considère comme sa  tache 
p r im o rd ia le  de décrire  le p rocessus de 1’ apprentissage m oteur d’ une approche 
d idactique -  tout en acceptant les  conceptions qui lui conviennent le mieux. Il 
im p lan te  les connaissances psychologiques, physiologiques et biomécaniques re la ­
tiv es  à Г apprentissage m oteur dans le p rocessus d’ enseignem ent et e ssa ie  de 
c o n tr ib u e r  à Г activité des p ro fesseu rs  e t des en tra îneu rs p ar des renseignem ents 
d’ o rd re  pratique.

TREBITS, Jolán

Le rô le  du ballet dans la  p répara tion  des gym nastes

L ’ u tilisation  du balle t dans la  préparation  en gymnastique féminine constituait 
pendant longtemps un problèm e bien grave. C erta in s éta ien t contre pour des 
ra iso n s  de santé et pour des m otifs esthétiques. Mais tous ces problèm es ne se 
posent p a s  si le choix de m a tiè re  e s t conform e к Г objectif et s i nous tenons 
tou jo u rs  compte des in té rê ts  de la  gym nastique. C’ e s t à ce la  que 1’ a rtic le  d ésire  
c o n tr ib u e r sans prétention à 1’ en tiere té .

VITTEK, Lajos

C onnaissances de base en co u rse  d’ orientation

A p re s  un aperçu su r l’ h is to ire  de la  course d’ orientation  l’ auteur a ttire  
T a tten tion  su r les différences existant en tre  les c a r te s  touristiques et c e lle s  des 
c o u re u rs  d ’ orientation.

L es chapitres suivants exposent les possib ilités de Г enseignement de la 
co u rse  d ’ orientation à 1’ éco le . Des conseils sont donnés pour T enseignem ent du 
d essin  de re lie f et du dessin  plan, à la struc tu ra tion  systém atique des deux. Des 
exem ples illustrent, com m ent peuvent ê tre  rendues plus in téressan tes les  
exu rsio n s scolaires, com m ent o rgan ise r des randonnées d’ orientation et comment 
y p ra tiq u e r  la  m atière.

L ’ au teu r explique ensuite la  structu ration  systém atique de l’ u tilisation  de la 
bousso le  e t donne des renseignem ents su r T intégration de la  course d’ orientation 
à Г enseignem ent de Г éducation physique.
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MOLNÁR, Sánáor

Les méthodes développant sim ultaném ent la capacité aérobique et celle 
anaéroblque, plus particu lièrem ent Les méthodes de la cou rse  amont '

Durant la d ern iè re  dizaine d’ années Г entraînem ent fractionné et à ca rac tère
Л

anaérobique e s t  de nouveau devenu populaire dans 1* en trainem ent des coureurs 
de demi-fond e t des co u reu rs  de fond.

Avant, la d iscussion su r Г effet des méthodes d’ en trainem ent opposait les 
cou reu rs se p réparan t p ar des cou rses continues aux p a rtisan s  des courses 
franctionnées. A ctuellem ent ce  sont les form es d1 entrainem ent physiologiquement 
mieux distinguées et définies, aérobiques-anaérobiques com plexes qui sont au 
p re im ie r  plan. Les m éthodes d’ entrainem ent fo rt répandues sont u tilisées en 
général sous une form e m ixte, en fonction des p a rticu la rité s  e t qualités indivi­
duelles e t de la  période de Г entrainem ent. En ce qui concerne le s  méthodes 
u tilisées  il y a trè s  peu de d ifférences, p ar contre les proportions des formes 
d’ entrainem ent appliquées m ontrent un tableau bien v a rié . M ais la conception 
estim ant que le développem ent des qualités anaérobiques so it décisif directem ent 
m ais surtout indirectem ent peut ê tre  considérée comme homogène.

L’ auteur e ssa ie  de ré su m e r les différentes méthodes d’ entrainem ent et de 
le s  regrouper en fonction de leu r effet physiologique. A Г aide de quelques données 
litté ra ire s , de schém as dém onstratifs et des ré su lta ts  de se s  p ro p res  recherches 
11 essa ie  de dém ontrer que Г entrainem ent moderne vise tou jours à a ssu re r en 
dehors de la quantité Г in tensité , en tenant compte du développem ent des qualités 
aérobiques tout en reconnaissan t Г importance prim ordiale du trav a il anaérobique.

SZABÓ, András -  MASZLOBOJEV, Ju rij V asziljevics -  MEZEI, István

Examen des co rré la tio n s en tre  le poids du corps et les re c o rd s  mondiaux en 
haltérophilie

Le travail expose les  ré su lta ts  des examens concernant la  corrélation  en tre  le 
poids du corps et le rendem ent chez les haltérophiles. Les fonctions perform ance 
absolue -  poids du corps et perform ance relative -  poids du co rp s  ont été définies 
séparém ent pour 1’ a rrach é , 1’ épaulé et le rendem ent com plexe. Les données 
experim entales prouvent que les  niveaux de perform ance ne sont pas les mêmes 
dans les d ifférentes ca tég o ries  de poids. Le m eilleur ré su lta t a été trouvé en 
poids m i-lourd , un peu plus faible e s t le record  du poids m l-m oyen. Le niveau e s t  
presque le m em e en poids de plume, en poids léger e t en poids lourd, celui du 
poids coq es t un peu plus bas, tandis que les reco rds sont le s  plus faibles en poids 
de mouche et en poids de plomb.
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MÉSZÁROS, János -  MOHÁCSI, János

Etude com parative de la m orphologie e t des perform ances physiques chez des 
élèves des c la sses  spécialisées en éducation physique et chez ceux des c lasses  
norm ales

Les auteurs examinent 310 garçons e t filles , élèves d’ éco les p rim a ire s .
9 m esu res  corporelles sont em ployées à la  définition du développem ent physique, 
le poids osseux et la teneur en g ra isse  de co rps servent à Г analyse de la compo­
sition du co rp s. Le type morphologique e s t défini à Г aide de la  méthode Conrad, 
la  fo rce  de pression de la main définit la puissance statique, tandis que le saut en 
longueur sans élan est employé à la définition de la force dynam ique. L’ épreuve 
"t"  à deux échantillons et 1’ analyse de rég re ss io n  servent a dém on tre r les 
d ifférences.

Ils constatent qu’ à cause du grandissem ent rapide c a rac té ris tiq u e  aux âges de 
7 à 14 ans aucune différence signifiante n’ e s t  à constater en tre  le s  c la sse s  
sp éc ia lisées en éducation physique e t c e lle s  de contrôle quant au développement 
physique général et aux qualités m orphologiques. P lusieu rs p a ra m è tre s  m ontrent 
une évolution linéaire homogène chez les deux sexes et dans le s  c la s se s  spéciali­
sées  comme dans celles de contrô le. Selon les résu lta ts le développem ent physique 
des éco lie rs  examinés et leu rs perfo rm ances m otrices peuvent ê tre  qualifiées 
com m e convenables.

Les aute.urs a ttiren t P attention su r 1’ augmentation du volum e et de l’ intensité 
des séances d’ éducation physique et des activ ités sportives dans les  c la sse s  spécia­
lisé e s  en éducation physique.

FRENKL, Róbert
Л

Une conception moderne du coeur entraîné ("coeur sportif')

Il e s t confirm é par les exam ens de physiologie sportive que la  form ation du 
coeur sportif e s t en fonction du trav a il d* entrainem ent. P a r  co eu r en traîné on 
entend donc un agrandissem ent adaptatif du coeur provoqué p a r le s  entraînem ents 
ré g u lie rs  e t allant de paire avec des changem ents fonctionnels c a rac té ris tiq u es .

A l’ opposé des carac téris tiq u es plus anciennes c ’ est le changem ent fonctionnel 
que P on considère aujourd’hui comme p rim a ire . Le coeur en tra îné  e s t capable de 
p roduire  un volume) minute plus élevé p a r effort, ce qui e s t un fac teu r im portant 
dans la  capacité de consommation d’ oxygène maximale des personnes entrainnées. 
L es'changem ents morphologiques -  dilatation tonogène, hypertrophie -  contribuent 
à P effet des changements de régulation. Prédom inance vagus au repos, une activité 
symphathique renforcée pendant P effort -  voilà P essentiel des changem ents de 
P en trainem ent. L’ activité symphathique a ssu re  au coeur le volum e de battem ent 
plus élevé même lorsqu’ il n’ y a plus que P augmentation de la  fréquence pour 
augm enter le volume/minute.

Les recherches -  celles de P auteur a u ss i -  visent d’une p a r t  a mieux connaître 
les changem ents de régulation d’ au tre  p a rt à déterm iner les changem ents s truc­
turaux tr è s  fins du muscle cardiaque. Il e s t  réconfortant que ce s  d e rn iè re s  con­
firm en t égalem ent la santé parfaite  du coeur sportif en le d ifférenciant nettem ent 
des p ro cessu s pathologiques.
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GRUBICH, Vilmos

La com position des alim ents du sp o r tif .

L’ au teur présente la  rép artitio n  dans la  journée des alim ents du sportif (3 
repas principaux, 2 rep as  supplém entaires). Il tient pour im portant que Г on tienne 
compte des habitudes d’ alim entation e t que 1’ on assure la  quantité optim ale de 
p ro té in es . Il a ttire  1’ attention su r le s  insuffisances habituelles de Г alim entation. 
Le stage pourra it e tre  un endroit idéal pour Г alimentation, m ais on com m et des 
e r re u r s  là  aussi. Les dérangem ents dans Г alimentation, les problèm es de Г eau, 
de la nicotine e t de 1’ alcool sont m entionnés.

L’ au teur souligne ensuite Г im portance des aliments de protection  (vitam ines 
et se ls  m inéraux).

BUGYI, B alázs

P rob lèm es de 1* éducation physique dans la  littérature  m édicale de Г fere des 
ré fo rm es

L’ auteur présente avec de nom breuses citations des e ssa is  datant de la 
p rem iè re  moitié du 19e siècle et tra ita n t les problèmes de 1’ éducation physique. 
Le trav a il de Menyhért F ésűs "T ra ité  su r Г éducation corpore lle  de l’ homme" 
(1829) et celu i de Lajos M arkusovszky "L e  médecin en tant qu’ éducateur" (1844) 
sont p résen tés  avec le plus de déta ils .

MAKSZm, Imre

Les p ossib ilités d’ utilisation des p ro je ts  de filet dans la  réa lisa tion  d* un program m e 
d’ étude optim al à l’ Ecole Norm ale Supérieure d'Education Physique

Le trav a il a pour objectif de ren d re  1’ enseignement et Г éducation à Г Ecole 
Supérieure plus efficaces e t plus m odernes par 1’ application des moyens le s  plus 
m odernes, p ar des exigences et des fondements scientifiques. C’ e s t le p ro je t de 
file t que 1’ auteur estim e ê tre  -  à la  base  de la litté ra tu re  su r la  m odernisation  de 
Г enseignem ent -  le mieux approprié à ce tte  fin. Le travail p résen te  1’ u tilité  et la 
n écessité  des p ro je ts de file t pour la  composition d’ un program m e d’ étude optimal 
à Г Ecole Supérieure.

Il p asse  en revue la form ation h isto rique  de cette méthode de planification, 
ses schém as d’ évolution, ses phases principales et les dom aines de son utilisation.
Il expose en détail son u tilisation  dans la  planification de 1’ enseignem ent; dans la 
com position des program m es et des p lans d’ étude, la définition des h o ra ire s  et la 
program m ation du travail individuel au sein  des program m es. Il en p résen te  en 
détail le modèle de file t de la  com position des horaires des cou rs.

A la fin il explique su r un schém a p a rtie l pourquoi la  s tru c tu re  du program m e 
actuel e s t-e lle  intenable a cause de la  manque de relations logiques.
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PÓTZYNÉ KERESZTESI, K atalin

L’ adaptation et le mode de vie des étudiants à l ’ Ecole N orm ale Supérieure 
d* Education Physique

L’ article étudie le s  p rob lèm es que recontrent le s  étudiants de prem ière  année 
en s ’ adaptant au systèm e de 1* école supérieure, à la  collectiv ité  de la  même année 
e t à ce lle  de tous les é tud ian ts . A Г aide d’ un questionnaire T auteur obtient des 
inform ations sur le mode de vie des étudiants e t leu rs  opinions su r leu rs  propres 
é tudes et sur le systèm e e n tie r  de l ’ enseignement. En publiant les réponses elle 
veu t contribuer à ce que le s  feed-back venant des étudiants trouvent aussi leur 
re flè tem en t dans la ré fo rm e  du program m e d’ étude un iv e rs ita ire .

A la  fin, en fonction des observations des étudiants à propos de leu rs études 
e lle  donne une proposition quant à la  structure  de 1’ école supérieu re .

ZUSAMMENFASSUNGEN 

FÖLDESINÉ SZABÓ, Gyöngyi

Die soziom etrische P o sitio n  ein iger Spitzensportler in ih rem  Arbeitskollektiv

Die V erfasserin u n te rsuch te  -  auf Grund ih re r  em pirischen  Forschungen -  
die Position  der S p itzensportler (Ruderer der Nationalauswahl) auf dem Soziogramm 
ih re s  Arbeitskollektivs.

Auf Grund der Sum m ierung der Ergebnisse sind folgende Schlussfolgerungen 
die wichtigsten:

-  Die Mehrzahl d e r  R u d ere r weisen die für die S p itzensportler d iese r Sportart 
typ ischen  Persönlichkeitszüge auf, und ihre, auf dem Soziogram m  eingenommene 
P o s itio n  steht im Zusam m enhang mit diesen Persönlichkeitszügen.

-  Die Attitüde d er R u d e re r  der A rbeit gegenüber und die Quantität der 
g e le is te ten  Arbeit beeinflussten  in den m eisten Gruppen die soziale Lage der 
S p itzensportler an ih re r  A rb e itss te lle  kaum oder überhaupt nicht.

-  Die Attitüden d e r V orgesetzten  den Spitzensportlern  gegenüber üben einen 
w idersprüchlichen E influss auf das W ertsystem des M ikrom ilieus aus.

-  Die Menge der G ew ähltheit der an den Untersuchungen beteiligten Sportler 
und, d ié  Intensität ih re r  Beziehungen w aren ähnlich in d er A rbeitsgruppe und in der 
Sportlergruppe. Die soz ia le  Position  der Spitzensportler erw ies sich vom Ge­
sich tspunkt der Form ationsangehörigkeit aus am veränderlichsten .

Ü ber solche U ntersuchungen berichtet b isher w eder die ungarische noch die 
ausländische F ach lite ra tu r. Die Arbeit der V erfasserin  kann als p rim äre  
Annäherung betrachtet w erden .
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KUN, László

Die A rbeitersportbew egung wahrend d e r  Horthy-Epoche (1923-1929)

D er V erfasse r fangt seine Studien in den Jahren des sog. "w eissèn T e rro rs "  
nach d e r niederw orfenen ungarischen R äterepublik an. Das im T itel erw ähnte 
Jahrzehnt w ird in zwei Teile aufgeteilt. Im ersten  (1919-1922) o rg an is ie rt sich 
die A rbeitersportbew egung nach einem  vorübergehenden Innehalten w ieder. Ihre 
Entfaltung hängt aber von den K räfteverhältn issen  zwischen d e r herrschenden 
K lasse und d e r einzigen legalen A rb e ite rp a rte i Ungarns (der Sozialdem okratischen 
P arte i) ab.

In Bezug auf die Periode von 1923 b is  1929 erk lärt e r , w as für neue Möglich­
keiten es in den V erhältnissen d er konsolid ierten  Regime fü r die E rschaffung der 
revolutionären Richtung des A rb e ite rsp o rts  gab. Von 1925 an begann un te r der 
Leitung d e r Kommunistischen P a r te i  die Organisierung d e r Sportgruppen d e r 
Opposition. Zur selben Zeit liegt auch die Sozialdem okratische P a rte i m ehr Gewicht 
auf ih re  U nterstützung. In der B earbetitung ziehen sich eigenartige G egensätze 
entdeckend die Bestrebungen durch, die m it dem Zustandebringen des A rb e ite r 
Sportverbandes von Ungarn verbunden w aren .

In beiden Kapiteln liegt der V e rfa sse r  besonderes Gewicht auch auf die 
Shilderung d e r  P roblem e der in ternationalen  Beziehungen im A rbe ite rsp o rt.

NÁDORI, László

Die P hasen  des m otorischen Lernens

Bei den Aufsätzen über das m o to rische  Lernen und bei den Interpretierungen 
d er V ersuchsergebnisse Uber das m otorische Lernen kann eine gewisse Näherung 
gem erkt w erden, was die Auffassungen ü b er die praktische Anwendung betrifft. 
Der V e rfa sse r h ielt für seine w ichtigste Aufgabe, den P ro z e ss  des m otorischen 
Lernens -  die ihm am besten entsprechenden Auffassungen annehmend -  aus 
didaktischem  Aspekt zu beschreiben. E r  bettete die das m otorische Lernen 
betreffenden psychologischen, physiologischen und biomechanischen K enntnisse 
in den U nterrich tsp rozess ein, und trach te te  durch praktische Hinweisungen den 
L ehrern  und T ra in ern  in ih re r T ätigkeit zu helfen.

TREBITS, Jolán

Die Rolle des B aletts in der V orbereitung der Turnerinnen

Die Anwendung des Baletts in d e r  Vorbereitung der Turnerinnen w ar lange 
problem atisch . Einige rieten  davon ab, aus Gesundheits- w ie auch aus ästhetischen 
Gründen. Diese Problem e kommen ab e r nicht vor, wenn die Motorik d e r 
Z ielsetzung entsprechent ausgewählt, und das Interesse des G erätturnens vor 
Augen gehalten w ird. Dazu will die V erfasserin  mit praktischen B eispielen, ohne 
Anspruch auf Vollständigkeit be itragen .
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VITTEK, Lajos

Grundkenntnisse im O rien tierungslauf

Nach einer geschich tlichen  D arstellung des O rien tierungslaufes lenkt der 
V e rfa sse r  die A ufm erksam keit auf die U nterschiede zwischen den Turisten- und 
den O rientierungslaufkarten.

In den nächsten K ap ite ln  w erden die M öglichkeiten des schulischen U nterrichts 
d es  O rientierungslaufs d arg e leg t. D er V erfasser gibt R atschläge zum Unterricht 
d es  R eliefs- und des ebenen Zeichnens und zu derem  m ethodischen Aufbau. 
B eisp ie le  werden einbezogen, wie man die Ausflüge d e r  Schulen re isc h e r machen, 
Orientierungsw anderungen organisieren  und das M ateria l bei denen üben lassen 
kann.

Danach erk lärt d e r  V e rfa sse r  die system atische A usarbeitung des Gebrauchs 
d e r  Bussole und gibt p rak tisch e  Hinweisungen, w ie man den O rientierungslauf in 
den  U nterricht der K örpererziehung  einbaien kann.

MOLNÁR, Sándor

Trainingsm ethoden z u r  gleichzeitigen Entwicklung d e r  aeroben und der anaeroben 
K apazität, insbesondere m it Rücksicht auf die Methoden des Hügellaufens

Im Training der M itte l-  und Langstreckenläufer is t das "F artlek "  und das 
T ra in in g  mit anaerobem  C h arak te r im letzten Jah rzehn t w ieder populär geworden.

F rü h er gab es D iskussionen zwischen Anhängern des F a rtle k  un denen der 
V orbereitung mit ununterbrochenem  Laufen über die W irksam keit ih re r Trainings­
m ethoden. Jetzt stehen im  T rain ing die Physiologische b e sse r  abgesonderten und 
bestim m ten, komplexen aeroben-anaeroben T rain ingsform en im  Vordergrund.
Die bekannten Trainingsm ethoden werden m eistens m it Rücksicht auf die individu­
e llen  Eigenschaften und Fähigkeiten, bzw. auf die T rainingspoerioden in 
gem isch ter Form angew endet. In Bezug auf die angewandten Methoden gibt es 
w enig  Unterschiede, d ie  V erhältn isse  der angewandten T rainingsform en zeigen 
a b e r  ein sehr abw echslungsreiches Bild. Die Auffassung aber, dernach die 
Entwicklung der anaeroben Fähigkeiten auf direkte und hauptsächlich auf indirekte 
W eise entscheidend se i, kann als einheiltlich be trach te t w erden.

D er V erfasser des A ufsatzes versucht die einzelnen Trainingsmethoden 
zusammenzufassen und ih ren  physiologischen W irkungen nach aufzuteilen. E r 
tra c h te t  mit einigen L iteraturangaben , Abbildungen und seinen eigenen Ver­
suchsergebnissen zu bew eisen, dass sich das heutige m oderne Training neben 
d e r  Quantität im m er m e h r auf die Sicherung der entsprechenden Intensität 
r ic h te t , die Entwicklung d e r  anaeroben Fähigkeiten im m er vor Augen haltend, 
m it Anerkennung d er grundlegenden Bedeutung d e r  aeroben A rbeit.
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Untersuchung des Zusammenhanges zwischen W eltrekordergebnissen und 
K örpergew icht im Gewichtheben

Im Aufsatz werden U ntersuchungsergebnisse über die K orre la tion  zwischen 
dem K örpergew icht und d e r Leistungsfähigkeit der Gewichtheber dargelegt.
In analytischer Form  w urden bei den Vpn getrennt für R eissen , Stossen und 
Dreikampf die Funktionen absolute Leistung -  Körpergewicht bzw. relative 
Leistung -  Körpergew icht bestim m t. Den Untersuchungsangaben nach ist das 
Leistungsniveau in den versch iedenen  Gewichtsklassen n ich t gleich. Das beste 
E rgebnis is t im  M ittelschwergewicht zu finden, etwas schw ächer is t der Rekord 
im  M ittelgewicht. Das Niveau is t  fast gleich.im  Federgew icht, Leichtgewicht und 
Schwergewicht, etwas n ie d rig e r  im Bantamgewicht, und die schwächsten Rekorde 
ergaben sich im  Fliegen- und im Supersöhwergewicht.

SZABÓ, András -  MASZLOBOJEV, Ju rij V aszlljevics -  MEZEI, István

MÉSZÁROS, János -  MOHÁCSI, János

Vergleichende m orphologische- und physische Leistungsuntersuchung von 
Schülern d er K lassen m it e rw eite rtem  und m it üblichem Sportunterricht

310 Schüler und Schülerinnen aus Grundschulen w urden von den V erfassern  
untersucht. Z ur E rfassung d e r  körperlichen  Entwicklung w urden 9 K örperm asse, 
zu r C hrakterisierung  d e r K örperzusam m ensetzung das Knochengewicht und d e r 
K örperfettgehalt angewandt. D er Körperbautyp wurde m it Conrad-Methode bestim m t, 
zu r C harak terisierung  d e r  sta tischen  M uskelkraft wurde die Klemmkraft d er Hand, 
zu der d e r dynamischen K ra ft der W eitsprung aus dem Stand angewandt. Die 
F estste llung  d e r  U nterschiede erfolgte m it dem t-T est m it zwei Mustern und 
m it R egressionsanalyse.

Es wurde festgestellt, d a ss  es zw ischen den Klassen m it erw eitertem  Sport­
u n te rrich t und den K ontrollklassen in d e r allgemeinem körperlichen  Entwicklung 
und in den m orphologischen Eigenschaften wegen des fü r das A lter von 7 bis 14 
Jahren typischen schnellen W achstums keinen wesentlichen Unterschied gibt.
M ehrere P a ra m e te r  zeig ten  bei beiden Geschlechtern in den K lassen mit e r ­
w eitertem  Sportun terrich t w ie auch in den K ontrollklassen eine lineare, 
gleichm assige Entwicklung. Auf Grund d e r Ergebnisse kann die körperliche 
Entwicklung und die m otorische  Leistung d er untersuchten Schüler grundsätzlich 
a ls  entsprechend qua lifiz ie rt werden.

Die V erfasse r lenken d ie  Aufm erksam keit auf die Erhöhung des Volumens 
und der In tensität der Sportstunden und d e r  sportartlichen Beschäftigungen in den 
Klassen m it e rw eitertem  S portun terrich t.
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FRENKL, Róbert

E ine moderne Auffassung über das tra in ie r te  Herz (Sportherz)

Die sportphysiologischen Forschurigen haben geklärt, dass die Ausbildung des 
Sportherzens eine Folge der T rain ingsarbeit is t. Unter tra in ie rtem  Herzen 
verstehen w ir a lso  eine adaptative, auf E in flu ss des regelm assigen Trainings 
erfolgende V erg rösserung  des H erzens, d ie  p a ra le ll zu typischen funktionellen 
Änderungen vor sich  geht.

Im Gegensatz z u r früheren m orphologischen C harakteristik  ha lt man heute 
die funktionelle Änderung für p rim är. Das tra in ie r te  Herz kann bei Belastung 
eine grössere M inutenvolumenleistung e rre ic h en , was ein w ich tiger Faktor im 
g rö sseren  m axim alen Sauerstoffaufnahmevermögen des tra in ie rte n  Menschen ist.. 
Die morphologischen Änderungen -  tonogene Dilatation, H ypertrophie -  fördern 
die W irksamkeit d e r  Regulationsänderungen. Vagus-Übergewicht in Ruhe, s tärkere  
sympatisclie A ktivität bei Belastung, das is t  das Wesen der T ra in ie rth e its -  
änderungen. Die sym patische Aktivität s ic h e rt, dass das Herz das g rössere  
Schlagvolumen auch dann leistet, wenn das Minutenvolumen nur noch durch die 
Frequenzerhöhung v e rg rö sse r t wird.

Die Forschungen -  auch die eigenen -  r ich ten  sich e in e rse its  auf das bessere  
Erkennen der Regulationsänderungen, a n d e re rse its  auf die Aufdeckung der feinen 
strukturellen  Änderungen des H erzm uskels. E s is t beruhigend, d a ss  auch das 
le tz te re  die G esundheit des Sportherzens bestä tig t, und es von den pathologischen 
P ro zessen  streng tre n n t.

GRUBICH, Vilmos

Zusammenstellung d e r  Ernährung bei S portlern

Der V erfasser behandelt die V erteilung d e r  täglichen E rnährung der Sportler 
(3 Hauptmahlzeiten und 2 Ergänzungsm ahlzeiten). E r hält fü r w ichtig, dass man 
die Nahrungsgewohnheiten und die Sicherung d e r  optimalen E iw eissquantität vor 
Augen hält. E r lenkt die Aufmerksamkeit auf d ie  häufigsten Mängel d e r  Ernährung. 
E in idealer Ort fü r die Ernährung is t das T rain ingslager, aber auch h ie r gibt es 
F e h le r . E r spricht ü b e r  Ernährungsstörungen, W assertrinken und Problem e des 
Rauchens und des Alkohols.

Im weiteren w e is t e r  auf die Bedeutung d e r  Schutzspeisen (Vitam ine und 
m ineralische Sälze) h in .
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BUGYI, Balázs

F rag en  d er K örpererziehung in d e r m edizinischen L ite ra tu r des R eform zeita lters

D er V erfasser s te ll t  m edizinische Aufsätze aus d er e rs ten  Hälfte des 19. 
Jah rhunderts  vor, die auch Fragen d e r  K örpererziehung behandeln, m it vielen 
Z ita ten . Am ausführlichsten w erden d e r  Aufsatz von M enyhért Fésűs: "T rak ta t 
über d ie  körperliche Erziehung d es  Menschen" (1829) und d er von Lajos Marku- 
sovszky: "D er Arzt a ls  E rzieher" (1844) beschrieben.

MAKSZIN, Imre

Die Möglichkeit d er Anwendung d es  N etzprojektes bei d er A usarbeitung eines 
optim alen Studienprogramms an d e r  Hochschule fü r K örperkultur

D er Aufsatz d ient der Z ielsetzung, durch Anwendung d er m odernsten Methoden, 
m it w issenschaftlichen Ansprüchen und Begründung dazu beizutragen, dass 
U n te rrich t und Erziehung an d er Hochschule w irksam er und m oderner werden. 
D afür hält e r  -  auf Grund der L ite ra tu r  Uber die M odernisierung der Bildung - 
das Netzprojekt fü r am besten geeignet. E r beschreib t den Nutzen und die 
Nötigkeit des N etzprojektes in d e r  Ausarbeitung des optim alen Studienprogram m s 
d e r Hochschule.

K urz behandelt e r  die h is to risc h e  Herausbildung der N etzprojekte, ihre 
Entwicklungsform en, w ichtigsten A rbeitsphasen und Anwendungsgebiete. 
A usführlich beschreib t e r  ihre Anwendung im P ro zess  d er Bilgungsplanung, so 
z .B . innerhalb d e r btudienpläne b e i  d e r Planung der selbständigen A rbeit. Von 
d iesen  wird das Netzmodell der A usarbeitung von Studienplänen ausführlich 
d a r  gelegt.

Schliesslich w ird  die sich aus Mangel der logischen Zusammenhänge ergebende 
U nhaltbarkeit des jetzigen Studienplans klargelegt.

PÓTZYNÉ KERESZTESI, Katalin

Die Anspassung und die Lebensw eise der Studenten an d er Hochschule für 
K örperkultur

Die V erfasserin  untersucht in  ihrem  Aufsatz die P roblem e, die die Studenten 
im  e rs ten  Studienjahr bei der A npassung zum System d er Hochschule, zum 
K ollektiv des Jahrgangs und d e r  ganzen Studentenschaft treffen . Durch eine 
Fragebogenaufnahm e erhielt s ie  Informationen über die Lebensweise d er Studenten 
und über ihre Meinung über die eigenen Studien und das Ausbildungssystem .
Ehirch Veröffentlichung der A ntw orte möchte sie dazu beitragen, dass auch die 
von den Studenten erhaltenen Rückmeldungen in den neuen Refe, mstudienplan der 
U niversitä t eingebaut werden.

Schliesslich gibt sie einen V orschlag  für den inhaltlichen und strukturellen 
Aufbau der Hochschule, auf G rund d er Bemerkungen der Studenten über ihre 
eigenen Studien.
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РЕЗЮМЕ.

ФЁПДЕШИНЕ, САБО, Дёнди
Социометрические позиции некоторых первоклассных спортсме­
нов в их рабочей общественности

Автор исследовал -  по его эмпирическим исследованиям -  
что какую позицию занимают перво-классные спортсмены 
сборные гребцы на социограмме их рабочей общественности.

По результатам следующие выводы наиболее значительные:
-  Большинство сборных гребцов владеют характерностями лич­
ности этого вида спорта и их положение на социограмме соот­
носится чертами личности.
-  Поведение гребцов связанное с работой и количество их 
работы в большинстве групп мало или совсем не повлияли на
коллективное положение в работе.
-  Поведение с первоклассными спортсменами начальников мес­
та работы повлияют на стоимостной системе противоречиво 
для микросреда.
-  Степень выбора и интенсивность отношений спортсменов при­
нимающих в исследованиях была похож в группе рабочего 
места и в группе спортсменов. Социальное положение перво­
классных спортсменов оказалось наиболее изменчивым с точ­
ки зрения принадлежности к формации.

Об исследовании такого характера до сих пор, ни в 
международной, ни в венгерской специальной литературе, не 
не был опубликован отчёт. Поэтому статью автора является 
первичным приближением.

КУН, Ласло
Спортивное движение рабочих периода Горти /1923-1929/

Автор начинает свои изыскания в годах "белого террора" 
после потерянной Венгерской Советской Республики. Указан­
ное десятилетие в заглавии он понимает как два отрезка. В 
первом /с  1949 до 1922 годов/ спортивное движение рабочих
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пре организуется после переходной приостоновки. Но его раз­
ворот является придатком соотношений сил между господству­
ющим классом и одной легальной венгерской / социо-Демократи- 
ческой/ партией.

Он рассматривает в периоде с 1923 до 1929 годов, каше 
новые возможности откроются при условиями' консолидированно­
го строя для основания революционного направления в спорте 
рабочих. С 1925 года начали организовать оппозиционные 
группы спорта под эгидой коммунистической партией. Одно­
временно социодемократическая партия тоже вложил много в 
его помочь. В этой проработке произывают откроя собствен­
ные противоречия, те стремления которые связываются к ос­
нованию венгерского спортивного союза рабочих. Автор в обе 
главе подчёркивает открытие вопросов международных спор­
тивных отношений рабочих.

НАДОИ!, Ласло 
Фазы кинематики

В статьях занимающихся учешем движения, в трактовке1 
результатов опыт занимающихся учешем движения можно испы­
тать сближение что касается проактики применения. Автор 
считал первичной задачей -  принимая для себя наиболее под­
ходящие трактовки -  описать процесс учения движения с дидак-. 
тическим приближением. Он заделал в учебной процесс психо­
логические, физиологические и биомеханические познания каса- 
ющие учения движения с дидактическим приближением. Он заде­
лал в учебный процесс психологические, физиологические и био­
механические разницы касающие учения движения, и старался 
действительности учителей, преподавателей и тренеров, помо­
гать практическими намёками.
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ТРЕБИЧ, Йолан
Роль балета в щмгатовлении гимнастов

В приготовлении гимнастов долго бкяа проблема употреб­
ление балета. Многие были против с точки зрения здоровья 
и эстетики. Но эти проблемы не возникаются если выбор матег  
риала подходящий целью и всегда имеют ввиду интересы гимнас­
тики. Здесь дают практические примеры, но без претензии со­
вершенства.

ВИТЭК, Лайош
Основные знания ориентационного бега

Автор обратит внимание между туристическими картами 
и картами ориентовочного бега -  после исторческого изложе­
ния ориентовочного бега.

В следующих главах он излагает возможность изучения 
ориентовочного бега в школе. Он даёт совет к учению рель­
ефа и плоского рисования, и к имметодологическому строе­
нию. Он принял примеры для упражнения школьных экскурсий, 
организации ориентовочных походов.

Потом он излагает методе 1ескую постройку употребления 
компаса, как это можно употреблять в учении физкультуры.

МОЛНАР, Шандор
Методики тренировки к совместному повышению аэробной и ана­
эробной мощностей, особенно методики бега на холм

В 'тренировке бегунов на средние и на длинные дистанцях 
снова стала популярной тренировкой, с аэробной характеристи­
кой и частичной дистанцией.*.

Раньше между подготовливающимся стадиальным и беспре­
рывным бегом проводился спор об эффективности их методики 
тренировки. В настоящее время в тренировках выступили на 
первый план комплексные способы тренировки, физиологически 
более отделённые и определённые аэробные и анаэробные. 06-
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щеизвестные методики тренировки употребляются вообще в не­
чистой форме, имея ввиду личных особенностей, способностей 
и периодов тренировки. В отношении употребляемых сйособов 
не много заметен, а размеры применяемых способов трениров­
ки показывают очень многообразную картину. Можно считать 
единым такое представление, по которому развитие анаэробных 
способностей очень важное прямым и непрямым методом.

Автор статьи попробовал резюмировать отдельные мето­
дики тренировки и отделить их по основному физиологическому 
влиянию. Он стремился к доказаткльству -  с помощью несколь­
ких литературных данных, наглядных рисунок и своих опыт­
ных результатов -  тому что настоящая, современная трениров­
ка всегда стремится обеспечить при количестве, удобную ин­
тенсивность, которая имеет ввиду развитие анаэробных спо­
собностей, признал основательную важность аэробной работы.

САБО, Андраш -  МАСЛОБОЕВ, Юрий Василевич -  МЭЗЭИ, Иштван

Изучение взаимоотношений между мировыми рекордами и весом 
тела у штангистов

В работе изложены результаты исследований о корреляции 
между весом тела и результативностью у штангистов. В ана­
литической форме определены отдельно на рывок, толчок и 
комплексное достижение функции абсолютное достижение -  вес 
тела и релативное достижение -  вес тела. По полученным 
данным уровень результатов не одинаковый в разных катего­
риях. Наилучшие результаты нашлись в полутяжелой категории, 
несколько ниже этих был рекорд полусредней категории. Уро­
вень почти одинаковый в полулёгкой, лёгкой и первой тяжелой 
категориях, слабее их легчайшая категория, а нижайшими ока­
зались рекорды наилегчайшей и второй тяжелой категории.
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МЕСАРОШ,Янош -  МОХАЧИ, Янош
Сравнительное изучение физической и конституциональной 
выработки учащихся на отделениях физкультурном и не 
Физкультурном

Авторы изучали- триста десяти восьмилетних учеников 
и учениц. Они употребили для определения физического раз­
вития девять мерей тела, для характеристики сложения, тела 
вес кости и содержание жира тела; для определения телосло­
жения метод Конрада, для характеристики статической силы 
зажимную силу, для характеристики динамической силы, пры­
жок в дойну без разбега. Для выявления разниц пользовались 
пробу "ТР и регрессивный анализ.

Установили что в общем развитии тела и в телослож­
ных качествах не видны разницы между классом на отделение 
физкултуры и классом контроля, из-за скоростного роста ха­
рактерно в возрасте 7-14 лет. Несколькие исследованных ука­
зателей у обоих пола, в классах на отделении физкульткры и 
классах контроля показали одинаково линеарное равномерное 
развитие. По их результатам развитие исследованных учени­
ков и моторная выработка основательно подходящие.

Авторы обращают внимание увеличения уроков физкульту­
ры, интенсивности размера спортивных занятий, в классах 
на отделении физкультуры.

ФРЕНКА, Роберт

Современное воззрение закалённого /спортивного/ сердца
Спортивно-физиологические исследования выяснили что 

развитие спортивного сердца придаток тренировки. Так под 
спортивным сердцем надо понимать адаптативное увеличение 
сердца, наступающее под действием регулярной тренировки, 
которое сопровождается характерным функциональным измене­
ниями.
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Теперь мы считаем функциональное изменение первичным, 
по сравнению с морфологической характеристикой. Спортивное 
сердце сможет производить при нагрузке большую выработку по­
минутного объёма и это очень важный показатель в максисаль- 
ной способности вдыхания кислорода закалённых людей. Фор­
мальные изменения -  гипертрофия -  содействуют эффективное- 
тирегулярных изменений. Спокойный перевес блуждающего нер­
ва, при нагрузке более усилённвя, симпатическая активность 
это суть закалённых изменений. Симпатическая активность 
обеспечивает что сердце производит больший, бьющий объём, 
когда только повышение частоты повышает поминутный объём.

Исследования -  и свои изучения с одной стороны направ­
ляются на тонкое познание регулярных изменений, с другой 
стороны выяснение тонких, структурных изменений сердечной 
мышцы.

Очень успокоительное что эти последние тоже утвержда­
ют здоровое положение спортивного сердца и резко отделяют 
от патологических процессов.

ГРУЕИХ, Вилмош 
Составление пиши спортсменов

Автор занимается распределением дневной пищи /основное 
питание три раза в день и два дополнительного питания/. Он 
считает важным обычаев еды, и обеспечение оптимального коли­
чества белковины. Он обратит внимание на обыкновенные недос­
татки еды. Сбор тренировки является идеальным местом пита­
ния но здесь тоже выступают недостатки. Он ещё пишет о расс­
тройстве еды, о питьи воды, о вопросах алкоголя, курения.
В дальнейшем он ссылается на важность защитной еда /витами­
ны и минеральных солей/.
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БУДИ, Балаж
Физкультурные вопросы в вшчебной литературе эпоха ре­
форма

Автор конспектирует врачебные работы занимающие физ­
культурными вопросами которые относятся к первой полови­
не 19-ого века, с многим цитатом. Он излагает наиболее 
детально от Меньхерта Феипогаа: Трактат о физкультурном 
воспитания человека /1829/ и Лайоша Маркушовского: Врач 
как воспитателем /1844/.

МАКСИН, Имре
Возможность употребления семного плана в составлении опти­
мальной учебной программы на Институте Физической Культуры

.Цель статьи дать помочь учебно-воспитательной работе 
чтобы она стала более эффективна и более современна и упот­
реблением наиболее современных средств, с научной требова­
тельностью и обоснованием. Автор считает -  по литературе 
занимающаяся усовершенствованием учения -  сетное плакирова­
ние, более подходящим. Статья показывает полезность'сетного 
планирования и его. необходимость в составлении оптимальной 
учебной программы на Институте.

Здесь коротко обсуждаются историческое оформление, схе­
мы развития, фазы работы и области пользования сетного пла­
нирования. Детально занимаются его употреблением в процессе 
планирования учения; таким образом в составлении программой 
и учебных планов, в составе расписания уроков и планировании 
самомтоятельной работы внутри учебных программов. Из этих 
детально разлогает сетную модель подгатовкк учебного плана.

Наконец показывают по частичной схеме несостоятельность 
вытекающей из недостатков логических связей, построения ны­
нешнего учебного плана.
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ПОДИНЕ,КЕРЕСТЕШИ,Каталин
Пшспосабление и оыт студентов на Институте Физической Куль­
туры

Автор изучает проблемы прспосабления- первогодников к 
системе Института, к курсу и общине студенческого коллекти­
ва. С помощью анкетов автор информировался о быте студентов, 
о формировании их учений о мнениях формирующих об учебной 
системе. Она хочет посодействовать тому что эти донесения 
студентов могут помогать новой реформе учебного плана уни­
верситетов.

Б конце концов автор даёт предложение к структурному 
построению Института, по замечаниям студентов в отношении 
их занятий.
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