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FOLDESINE, SZABO Gyéngyi

NEHANY ELSPORTOLO SZOCIOMETRIAI POZICIOJA MUNKAHELYI
KOZOSSEGUKBEN*

A szociometriai felmérés gyakran alkalmazott médszere a kiilonb6z6 néz6-
pontl, kérdésfeltevésii sportpszichologiai, sportszociolégiai kutatdsoknak. A ver-
senyz6k rokonszenvi és funkcidvalasztasainak, interperszondlis kapcsolatainak fel-
térképezése segit megismerni a sportcsapatok érték- és normarendszerét, a cso-
portdinamikai torténések motivacids bazisat sth.
A versenyz6k azonban - mas individiuumokhoz hasonléan - egyidejlileg sza-
mos mas un. kiscsoporthoz (csalad, barati kor stb.) is tartoznak, melyek kozil a
munkahelyi kollektiva kitlintetett szerepet jatszik. Ezért a sportcsapatok jellemzé-
séhez és a sportolok csapaton bellili szociometriai statusanak értékeléséhez fontos
informaciokat szerezhetiink, ha megvizsgaljuk: milyen poziciét foglalnak el aver-
senyz6k munkahelyi kdzdésségik szociogramjan.
Palyazatunkban e témakdrben folytatott kutatasunk tapasztalatait ismertetjik.
llyen jellegl vizsgalatrol ezidaig - jelenlegi ismereteink szerint - sem a hazai,
sem a nemzetkdzi szakirodalom nem szamol be. Munkénk tehat mindenféle szem-
pontbdl elsé6dleges megkozelitésnek tekinthetd.
Vizsgalatunkat tiz valogatott evezds munkahelyén végeztiik. Kutatasunknak az
adott 0sztonzést, hogy korabban szociometriai felvételt készitettiink a férfi evezds
valogatottban. Az ott kapott eredmények alapjan azonban a csoportban felmerilé
kilonféle szocialis hatter(i problémakat csak megkdzelitéleg tudtuk megmagyarazni.
Ugy véltiik, hogy amennyiben a csapat néhany tagjanak tarsas helyzetét munkahelyi
kollektivajukban elemezzilk, tébbet tudunk mondani a valogatotton belili interper-
szonalis viszonyokrol is.
A versenyz6k munkahelyi kollektivaiban a versenyszezon végén készitettiink
szociometriai felvételt, néhany értelemszer( valtoztatastol eltekintve azonos tipusu
kérd6ivvel. Tanulmanyunkban, a munkahelyi csoportok szociogramjainak elemzése
alapjan azt vazoljuk:
- Milyen tényez6k jatszanak meghataroz6 szerepet az élsportolék szociomet-
ridi helyzetében, elhelyezkedésiikben a munkahelyi csoport szociogramjan:
- a munkahelyi kollektiva értékrendje, normai?
- a sportolok személyiségvonasai?
- a sportolok munkaval kapcsolatos attitlidjei?
- a sportolok altal végzett munka mennyisége?
- a munkahelyi vezet6k orientaltsaga?

- Milyen azonossagok, illetve kiilonbdz&ségek vannak a versenyzdék altal el-
foglalt szociometridi satusban a sportoloi, illetve munkahelyi k6z6sségek
szociogramjan?

* Az 1977. évi rektori palyazat dijnyertes munkaja.
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A munkahelyi csoportot igyekeztiink Ggy meghatarozni, hogy megkdozelitéleg
azonos létszamu legyen a valogatottal. Ez az esetek tobbségében sikerilt is.

Harom munkahelyen két-két valogatott evezds is dolgozott. A kdvetkez6kben
a tiz evez6s élversenyz6 csoportbeli statusat abrazolé hét munkahelyi egylttes
szociogramjat mutatjuk be.

Kutatéintézeti szakosztaly szociogramja (1. dbraésl. tablazat):

Egykozpontu, strukturalt kozosség. A csoport tagjainak tébb mint a fele (52 %)
zart alakzathoz tartozik, de igen kevés azoknak a szama, akiket a kézpont befolya-
sa ald von, s nagyon sokan szorultak a peremre (a kdzpont és perem viszonyat Kki-
fejez6 CM mutat6é 52 - 8 - 40). Kevés maganyos van *14 %). A paros- és lanchely-
zetliek ardnya (17-17 %) valamivel magasabb az atlagosnal (8, illetve 15 %), de a
lancszerl kot6dések nem segitik el6 a kozvélemény kialakulasat, mivel nem kap-
csolodnak a kdzponthoz.

A szakosztalyban 14 férfi és 9 n6 dolgozik. Iskolai végzettségiik, beosztasuk
kozott rendkivil nagyok az eltérések. Nagy tudasu, tapasztalt kutatok, kezdd tudo-
manyos munkatarsak, szakképzett és szakképzetlen kutatasi segéder6k egyarant ta-
lalhatdk kozottik. Munkajuk népgazdasagi szempontbdl kiemelt jelent6ségl. Ez egyik
f6 oka annak, hogy a csoport értékrendjében a szakmai tudas a legfontosabb.

A szakosztalyban dolgoz6 evezds élsportold az. 5-0s
(a valogatottban is 5-6s) és a 13-as (a valogatottban is 13-as)

1. abra
Kutatointézeti szakosztaly szociogramja. Kolcsondsségi vazlat (N = 23)



1. tablazat
K uk61nU>zetl «takoartilv st*loc-amla. 1C31c»008 »égi tdblazat (N - 23)
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A szakmai szereppel rendelkezék kivétel nélkil a peremen taldlhatok: egyikik
maganyos, a tobbiek parban, illetve lancban helyezkednek el. Elzark6zasuk inditéka
kiulonboz6. Egyesek (21-es, 15-0s, 5-8s) sért6dottség, az anyagi és erkdlcsi elis-
merés vélt vagy valddi hidanya, masok (3-as, 7-es, 16-0s, 20-as) sajat munkatel-
jesitményik tulzott felértékelése, alacsonyabb beosztasu kollegaik tevékenységének
lebecsiilése miatt tdvolodtak el tarsaiktdl. Szociometriai pozicidjuk viszont annyiban
hasonlé, hogy a csoporttél valé elkulénilésik dénként valasztott. A zart alakzat tagjai
kozil - rokonszenvi kritériumokban - is tébben valasztjak 6ket, 6k nem viszonozzak
a valasztasokat. A szakosztaly magas kvalifikaltsdgu szakemberei (mérndkok, koz-
gazdaszok) altalaban nem azonosulnak a csoporttal, nem érdeklddnek a kollektiva
kozds lgyei irant. A kozdsségi élet magjat alkoté 6tszdget (8-as, 9-es, 19-es, 4-es,
14-es) technikusok, asszisztensek alkotjak, s a szakmai hierarchia kézéps6 szaka-
szan helyezkedik el a kdzponthoz kdzvetlenil csatlakozék zome is.

A csoport tagjai nagyrészt elfogadjak a szakmai vezet6k arisztokratikus visel-
kedését. Ellenszenvi és bizalmatlansagi kritériumokban nem szavaznak rajuk. Nem-
csak szakmai tudasukat, hanem miveltségliket és igazsagossagukat is elismerik,
s6t népszerlinek tartjak &ket.

A szakosztalyban az evezds valogatott két tagja dolgozik: az 5-6s 6s a 13-as.
Beosztasuk, "rangjuk" nem azonos. Az 5-0s fels6fokl végzettséggel rendelkezd
onallé kutatd, a 13-as érettségizett kutatasi segéderd.

A két élsportolénak a munkahelyi kollektiva szociogramjan nincs egymassal
kdlcsénds kapcsolata. Az 5-6s a 15-0ssel part alkot. Kotédésiik azon alapul, hogy
mindketten Ugy érzik: munkajukat - kiilénb6z6 okok miatt - nem becsili eléggé a
csoport. Az 5-8s a 25-0s0n kivil méasra nem szavaz, bar 6t tobben valasztjak. A
csoport iranyité tagjait elutasitja. A 13-as a zart alakzathoz kapcsolodik. Két koz-
vetlen munkatarsaval (egy gépirénével és egy technikussal) van kélcsonds kapcsolata.

Mindkét valogatott versenyz6 lelkiismeretesen, szorgalmasan dolgozik. Az
élsportoloi statusokkal jaré6 munkaid6kedvezményt nem mindig veszik igénybe, ko-
telességtuddak. Ez az azonossag nem érz6dik a két sportolé megitélésében. Az ér-
vényesilési és népszeriiségi kritériumban csak az 5-6s kap szavazatot munkakore,
szakmai tudasa miatt. A 13-as pozitiv attitdje a munkahoz - alacsonyabb beosztas-
ban - ebben a csoportban nem elegendd sem az érvényesiiléshez, sem a népszer(-
séghez.

A valogatott csapat versenyszezon el6tti és utani szociogramjan az 5-6s és a
13-as evez0s helyzete eltérd. Az 5-6s eredményes hajoegység tagja. A szezon ele-
jén maganyos: 6t valasztjak, & nem reagal tarsai kezdeményezésére. A szezon vé-
gén zart alakzathoz tartozik 3 kdlcsonds kapcsolattal, de ekkor is tdbb valasztast
kap, mint amennyit viszonoz.

A 13-as nem tartozik a sikeres versenyz&k kozé. A valogatott szociogramjan
a szezon elején is, végén is maganyos. Az els6é felvétel id6pontjaban 3 deklaralt,
kapcsolata van, de 6t nem valasztjak. A masodikban nincs deklaralt kapcsolata, 6t
viszont harman valasztjak. A munkahelyi kollektivaban realisabban itéli meg kap-

c. datait. Két deklaralt kapcsolata van, mindkett6 kdlcsonos.

Osszegezve tehat a két versenyz§ tarsas mezében elfoglalt pozicidja a valoga-
tottban és a szakosztalyban hasonlé a valasztottsag mértékét és a kapcsolatok inten-
zitdsanak fokat tekintve, s eltér6é az alakzathoz tartozas szempontjabdél. A szocio-
metridi helyzet azonossagaban az evez6s6k személyiségjegyeinek van szerepe. Az
eltérések okat abban latjuk, hogy az a szakosztaly, hasonléképpen a valogatotthoz,

6sén teljesitmény-orientacioju. Mig azonban a sportolok kollektivajaban a sikeres



versenyz6k zart alakzatban helyezkednek el, a munkahelyi k6z6sségben a nagy szak-
tudasuak peremhelyzetben vannak. A két sportold szociometridi helyzetét ez a té-
nyez6 jelentésen befolyasolta.

Nagylzemi javitdmihely munkabrigddjanak szociogramja (2.4b-
ra és 2. tablazat):

Laza szerkezeti csoport. Két zart alakzat van: egy négyszdg (19, 04 %) és egy
haromszog (14, 28 %), amelyekbdl lanc, illetve lancok agaznak el. Sokan tartoznak
lanchoz (47,6 %), ezért a hirek gyorsan terjednek. Mivel azonban a két zart alak-
zat kozott nincs kapcsolddas, egységes kozvélemény nem alakul Ki.

A maganyosok és a paros kot6dések aranya alacsony (9,5 - 9, 5 %), a csoport
szervezettsége mégis kisfoku. Hianyzik a kézponti mag: sem a négyszdget, sem a
haromszdget alkotd csoporttagok nem képesek a brigdd iranyitasara.

A két zart alakzat - és a hozzajuk kapcsol6do lancok kozott ellentétek hizod-
nak meg. Az alcsoportok kozott gyakori a nyilt, éles - esetenként durva - hangnemi
vita. (A brigadban csak férfiak dolgoznak.)

A haromszdget és az abbdl elagaz6 lancokat féként fiatalabbak, a négyszdget
és a hozzajuk csatlakozdkat id6sebbek alkotjak. Szembeallasuk oka nem a "szokva-
nyos" nemzedéki ellentét, hanem a munkabérek differencidlatlansaga.

A brigad drabérben dolgozik. Tagjainak munkaja megkozelitéleg azonos, a
fizetésekben azonban nincs szamottevd kiilonbség. Az id6sebbek gy vélik: fiatal
munkatarsaik jovedelme ardnytalanul magas az dvékhez képest, s a bérekben nem
fejez6dik ki a sokéves szakmai tapasztalatuk, hiségik az izemhez. A fiatalok sze-
rint viszont 6k érdemelnének a meglévétdl magasabb munkabért, mivel hasonlé fel-
adatokat latnak el.

Az evez8s valogatott két versenyzdje (16-0s és 17-es) tartozik a brigadhoz.
Csak annyit dolgoznak, amennyit feltétlenil szikséges. Ugyanannyi id6t toltenek
munkahelyiikdn, munkaintenzitasuk is azonos, de a kz0sség uigyei irant nem egy-
forman érdekl6dnek. A 17-es tudomasul veszi a fennall6 helyzetet. Ritkan szol bele
a vitdkba, nem nagyon térédik munkatarsai problémaival. A 16-os a fiatal szakmun-
kasok egyik hangad6ja. Kollegai szerint mas lenne a fiatalok helyzete a brigddban,
ha & folyamatosan dolgozna. Egyike a csoport legnépszeriibb tagjainak, de nem azért
mivel élsportoldé, hanem mert igazsagosnak tartjak. lgazsagossagi kritériumban
- miként a valogatott csapatban is - eléri a szerepkiiszobot.

A brigad szociogramjan a 16-os zart alakzatban, a 17-es lanchan helyezkedik
el. Tébben valasztjak 6ket, mint amennyi kezdeményezésre 6k reagalnak.

A brigadban és valogatottban elfoglalt szociometriai poziciéjuk kozott hason-
l6sag van a valasztottsag mértékében — mindkét csoportban a 16-os kap tdbb szava-
zatot — és a kapcsolatok erésségében, megkdzelit6leg azonos kdlcsonds kapcsolataik
szama is. A munkahelyi és a sportoloi kollektivaban egyarant vgn egymassal kélcso-
nds kapcsolatuk. A 16-os valamennyi szociogramon (valogatotté versenyszezon ele-
jén, végén, illetve a brigadé) azonos, a 17-es eltér6 tipusu alakzathoz tartozik.
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A brigaddban dolgoz6 evezds élsportold a 16-0s (a valogatott szociogramjan is 16-0s)
és a 17-es (a valogatott szociogramjan is 17-es)

2. 4bra
Nagyizemi javitomiihelv munkabrigadjanak szociogramja. Kolcsondsségi vazlat (N = 21)



Tervezfintézeti szakosztdly szociogramja (3.abra és 3.tablazat):

Kétkdzpontu szerkezet. A szakosztaly tagjainak 42, 8 %-a zart alakzatban he-
lyezkedik el. A peremre szorultak ardnya atlagos ;28, 5 %), — két maganyos 5s négy
lancszer( alakzatban elhelyezked6 csoporttag szorult a peremre -, de kicsi a koz-
pontok befolydsa ala vont tarsas dvezet \28,5 %). A CM mutaté 43 - 28 - 2.

A két zart alakzat nemenként kilondl el (a szakosztalyban 9 n6 és 12 férfi dol-
gozik). Az 6tszog n6kbél, a négyszog férfiakbol all, a hozzajuk kapcsolédd lancokban
viszont egyarant megtalaljuk a két nem képvisel§it.

A zart alakzatok k6zott nincs kapcsolat. Mindkét alcsoport véleményformalo,
értékképz6. Rivalizadlasuk —amelynek hatterében nem a nemek kozotti ellentét, 1r-
nem a csoport hivatalos és informalis vezet§inek kiizdelme hizédik meg, nem ve-
szélyezteti a kozos tevékenység eredményességét. A szociometr.ai felmérés al6tt
néhany honappal a szakosztaly két dnallé csoporthél allt, amelyeket egy atszer/ezés
folytan egyesitettek. Az eredeti csoportok nyomait is 6rzi a szociogram.

A fesziiltségek ellenére a kozdsség élete egészséges. Kevesebb maganyos van
az atlagosnal (9, 5 %), a kollektiva biztonsagot nyujt tagjainak.

Figyelemre mélté viszont, hogy a szakmai rangsor élén allok elkilonilnek a
csoporttdl. Kozponthoz nem ko6t6d6 lancszer(i alakzatot képeznek (3-as, 14-es,
15-6s, 16-0s). Kozottik van a szakosztaly egyik hivatalos vezet6je is (3-as), aki-
nek csak a magas szint(i szakképzettséggel rendelkez6kkel van kdlcsonds kapcsolata.
Sem vezet6tarsai, sem beosztottjai kdzil nem valaszt, bar 6 kap t6lik szavazatot
rokonszenvi kritériumban is.

A szakosztalyban egy valogatott evezds van, a 10-es (a valogatott szociogram-
jan 22-es). Sokat van tdvol munkahelyétél, él a munkaid6kedvezménnyel, de ha bent
van az irodaban, szivesen dolgozik, 6nallé feladatot ritkan biznak ra, igy akinek
tud "besegit". Ez is hozzajarul ahhoz, hogy els6k kdzott van a népszerliségi rang-
sorban (eléri a szerepkiiszébét). Els6sorban azonban azért népszeri, mert élspor-
told, de nem "nagyképl", vidam,érdekes torténeteket mesél utazasair6l és udvarias
kollegand@ivel.

A szakosztaly szociogramjan a férfiak altal alkotott négyszdg egyik tagja, ha-
rom koélcsénds kapcsolattal.

A versenyszezon elején a valogatottban is harom kdlcsénds kapcsolata van.
Ekkor még az eredményes versenyz6k kozé tartozik. A versenyszezon végén koze-
pesen teljesitd hajoegység tagja. Harom deklaralt kapcsolata van, de ketten mar
nem viszonozzak vélasztasat.

A valogatott kollektiva csak sporteredményeket értékelé kdzonyds légkdrében
ennek az evezdsnek nincs egyéni arculata. Egy versenyz6 a kézépmez6nyb6l, akivel
teljesitmény-visszaesés esetén torédni sem érdemes. A jobb Iégkdrld munkahelyi
kozosségben - bar szakmai képességeit nem hasznaljak ki, s nem segitik el§, hogy
felkészuljon sportpalyafutasa befejezésére —a tarsas mez6ben stabilabb helyzetben
van. Szociometriai szereppel rendelkezik, meghatarozott viselkedésformat varnak
téle.
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A szakosztalyban dolgozé evez6s élsportold a 10-es (a valogatott szociogramjan a 22-es)

3. éabra
Tervez@intézeti szakosztaly szociogramja. Kdlcsondsségi vazlat (N = 21)



Kozéplizemi szerel6mihely munkabrigddjanak szociogramja
(4. 4bra és 4.tablazat):

A brigad szociogramja tobbszerkezetii. A tarsas mez6 kdzponti alakzatahoz
az atlagosnal (20 %) tdbben tartoznak (36, 7 %). A csoportnak csaknem fele kapcso-
latban van a kdzponttal, a peremdvezet kicsi. A CM mutaté 37 - 47 - 16.

A kotédési formak megosztasa szazalékban: zart alakzatban él 57, 8 %, lanc-
ban 26, 3 %, parban 10,1 %, maganyos 5, 2 %.

A szerkezeti mutatok gazdag szokasrendszerii, szervezett k6zdsséget jelez-
nek. Minddssze egy par és egy maganyos van. Sokan tartoznak zart alakzathoz, s

A kozponton kivil a 6-0s, 10-es, 16-0s, 17-es altal alkotott négyszdg is
igényt tart a vélemények formalasara. Kozilik ketten (6-0s és 10-es) a tarsadalmi
szervezetek helyi vezetdi. Ok néhany kérdésben szemben allnak az allami vezetés
képvisel@ivel (akik a kézponti alakzathoz tartoznak, 3-as, 4-es). A két alcsoport
rivalizalasa azonban nem valik ellenségeskedéssé. Vitaik nem személyi, hanem
elvi kérdésekrdl (munkafegyelem, munkaintenzitas) folynak, s nem hatraltatjak,
hanem el8segitik a kollektiv teljesitményt.

Abrigad két kilonbéz6, de egymassal szorosan 6sszefliggé munkafeladatot
lat el két csoportban. Mindkét csoport eredményes tevékenységéhez sziikség van a
masik részleg pontos, felelgsségteljes munkajara. Teljesitményik és bérik kol-
csOndsen fiigg egymastél. Ez a tény és a brigadd két része kozotti nézeteltérések
egyittesen azt eredményezik, hogy a meghizhatésag az egyik legfontosabb érték a
csoportban.

A brigadban egy evezés élsportolé dolgozik (11-es). Onall6 munkakére nincs,
ha bent van az (izemben, a mindenkori hidnyzokat helyettesiti. Szakmailag jol fel-
készilt. Munkatarsai ugy tartjak 6t szamon, mint aki egyik alcsoporthoz sem tar-
tozik. igy annak ellenére, hogy a munkanapnak csak egy részét tdlti a mihelyben,
s gyakran van tavol hivatalos "kikéréssel” is munkahelyétél, 6sszekdté kapocs a
brigdd két része kozott. Bizalmi kritériumban eléri a szerepkiisz6bot.

A munkahelyi kollektiva szociogramjan a két zart alakzat kozotti lancszemként
helyezkedik el két kdlcsonds kapcsolattal. Ezeken feliil még két szavazatot kap ro-
konszenvi kritériumban, amelyekre 6 nem reagal.

A vélogatott szezoneleji szociogramjan zart alakzatban (négyszégben) van egy
jo kozosségl koherens hajoegység tagjaként harom kolcsonds kapcsolattal. Aver-
senyszezon végén felvett szociogramon maganyos, nem valaszt senkit. Nem érte el
a tervezett sporteredményeket, csalédott. Ot mindkét esetben négy sporttarsa va-
lasztja rokonszenvi kritériumban.

Informacidés csoport szociogramja (5.4abra és 5.tablazat):

Ez a 9 f6b6l (4 n6 és 5 férfi) allé csoport tdbb Gizemegység szolgalataban all.
Tagjainak nagyrészt olyan foglalkozasa van, amely népszer(i, f6ként a fiatalok ko-
rében (riporter, dekoraciés stb.). Eppen ezért nem kénny(i ezekben a munkak®érok-
ben elhelyezkedni. Altalaban tébb jelentkez6 van mint amennyi status. Az itt dolgo-
zO0k véleménye szerint ilyen munkahelyre bekeriilni csak megfelel§ 6sszekottetéssel
lehet. Kdélcsondsen feltételezik egymasrol, hogy "mindenkinek a hata mogott all va-
laki"
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17.

18.

19.

20.
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Tervezdintézeti szakosztaly szociogramja. Kolcsondsségi tablazat (N » 21)
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4. tablazat
KftsApOiaml ssarsl&nflhslv maakabrlgadlaast ssoctocramt». K81cs8n84»*Kl tablasat (N- 1»)
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eV B.2. CA. ppr Or-d. HI JE. . Kf KR KT. MI. wcy. P.M. RH. 8E. 8*A Sild SxT. T.L KW 4z X 2% iz
i.aj. 1 . 1.» . Jjjg 9 8 - 1 1 9
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A brigadban dolgozé evez8s élsportolé a 11-es (a valogatott szociogramjan is 11-es)

4. &bra
Koézépizemi szerelémiiheh' munkabrigadjanak szooiogramja. Kdolcsondsségi vazlat (N = 19)



A csoportban a rokonszenvi valasztasok nem csupan érzelmi szinezetlek.

Vélt vagy valodi érdekek altal meghatarozott Interperszonalis man6verezés folyik.

Az egylittes Ot tagja zart alakzatot képez, de szOvetségik nem baratsagon
alapul. Ugy itélik meg, "jobban jarnak", ha latszélag j6 viszonyban vannak egy-
massal. Jellemz6 ebbdl a szempontb6l a 7-es helyzete, aki az 6tsz6g egyik tagja,
és ugyanakkor egy hattagu csillagalakzat kézpontjaként a 6-ost, 4-est és 9-est
igyekszik bevonni a zart alakzat befolyasa ala.

A csoportban —annak ellenére, hogy egy tag kivételével mindenkinek van
kdlcsénds kapcsolata — sok az elutasitas is. Egyetlen tagja sincs a kollektivanak,
aki ellenszenvi kritériumban ne kapott volna szavazatot. A csoport egyharmada
(9 f6b4l 3) negativ elsérendl jelent6ségl. A negativ jelentdségliek elhelyezkedése
a szociogramon eltér6. Az 1-esnek harom, a 4-esnek egy kolcsdonds kapcsolata
van, a 2-es maganyos.

Ez utébbi a csoportban dolgoz6 evezds élsportold. Munkaja a versenyzéssel
egyenrangl "hobbyja". A valogatott szakvezet§ivel gyakran van nézeteltérése
amiatt, hogy munkahelyi feladatait idénként fontosabbnak tartja, mint az edzéseket.
Ennek ellenére a munkahelyi kollektiva szociogramjan a peremre szorul, 6 az
egyetlen maganyos. Nem vélaszt senkit, 6t pedig tobben elutasitjak. Munkatarsai
ellenszenviket azzal indokoljak, hogy a 2-es mint az evezds valogatott tagja annak-
idején szakképzettség nélkil is megkapta ezt az allast és, hogy —szerintik, mi-
utan élsportolé —emberi kapcsolataiban tirelmetlen, nagyképl, "p6khendi”, nem
alkalmazkodik tarsaihoz.

Ebben az egyittesben nyomasztd, fesziilt Iégkdr van. A csoport hajlik a disz-
kriminacidra. A 2-es kikdzdsitése azt mutatja, hogy a kollektiva az indulatok el-
vezetését blinbak képzéssel oldja meg. Ugyanakkor az is tény, hogy ez az élsportolo
a valogatott mindkét szociometriai felvételekor a legtébb szavazatot kapta az ellen-
szenvi és bizalmatlansagi kritériumokban. A TFKI Pszicholdgiai Osztalya altal
végzett személyiségvizsgalat (Cattell-féle 16 PF) szerint 12 személyiségfaktorban
van devians pontszama. Ko&zosségbe nehezen illeszkedik be, nem alkalmazkodik,
nem tartja be a szabalyokat, team-munkara kevésbé alkalmas, indepedens.

A versenyszezon eleji szociometrian szintén maganyos helyzetli. Feltehet6en
személyiségjegyei is predesztinaljak a munkahelyi csoportban elfoglalt szociomet-
riai poziciora.

A csoportban dolgozd evez@s élsportolé a 2-es (a valogatott
szociogramjan is a 2-es)

5. &bra
Informéacios csoport szociogramja. Kdélcsondsségi vazlat (N = 9)
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5. tablazat

Informacids csoport szociogramja Kdlcséndsségi tablazat (N = 9)

N év 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. Deki. Kélcsdonor valasztas |
E.P. KA LR MK RGy. R.P. SzK Z.B. Zs.D. kapcs. 4x 3x 2x 1. 2

1. E.P. 1,2 12 1 9 4 1. 12,y

29 i

2. K.A - - - - -

3. L.R 1,2 1 3 - - 1 2 3
4. M.K. 1,2 ;'2 2 - 1 - - 1
5. R.Gy. ]%22 1 2 1,2 4 1 1 2 4
6. R.P. 1 1,2 1,2 3 - - - 1 1
57. S2.K. 1 1,2 }3'2 2 1,2 29 9 7 T
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 kolcsonds kapcsolatokat alahtzassal jeldltik.



Kozéplizem gyartasiranyitasi csoportjanak szoclogramja
(6. dbra és 6.tablazat) :

Tombszerkezet, amely két siirii zart egységh6l, az azokat 6sszekdt6é lanchol
és egy csillagalakzathol all. A zart alakzatok egyuttal kozpontok Is. Egyiket nék,
masikat férfiak alkotjak (6sszesen négy né dolgozik a csoportban).

A CM mutat6é 53 - 33 - 13, jelent8sen eltér az atlagértéktél (20 - 50 - 30).
Sokan tartoznak zart alakzatban, a peremdvezet kicsi. A kot6dési formak megosz-
lasa szazalékban: zart alakzatban é1 53, 3, lancban 13, 3, csillagalakzatban 20,
maganyos 13, 3 %.

Két maganyos van, mindketten uj tagjai a kollektivanak. A szociometriai fel-
vétel id6pontjaban csak néhany hénapja dolgoztak a csoportban. Egyikik (5-8s) el6-
nydsebb munkakorbe, sajat kérésére kerilt az egyittesbe, masikuk (9-es) fegyelmi
utén, alacsonyabb beosztasba. Az 5-dsnek tobb deklaralt kapcsolata van, a 9-es
senkit sem valaszt. Munkatarsaik viszont egyikilket sem véalasztjak. A két ellenté-
tes el6zményekkel érkez6 csoporttag azonos szociometriai poziciéja arra hivja fel
a figyelmet, hogy az egyittesnek jobban el8 kell segitenie uj tagjai beilleszkedését
a kollektivaba.

A két kozpont kozil a nék altal alkotott négyszégnek van er6sebb vélemény-
formal6 befolyasa. F&ként azért jatszanak nagyobb szerepet a kézvélemény alaki-
tasaban, mert hozzajuk tartozik a csoport legnagyobb pregnanciaju tagja, a 15-0s.
O a kdzpontja a csillagalakzatnak, s egy kdzvetlen (15 - 2) és két kdzvetett (15 - 3
-8, 15 - 7 - 14) kapcsolata van a masik kozponttal is.

A 15-0s szociometriai helyzetét az is magyarazza, hogy az egyik felsébbszinti
tarsadalmi szervezet helyettes vezetdje. Szerény, kdzvetlen ember, tarsai meg-
becsilik. A fels6bb vezetéshen a kollektiva egészének érdekeit képviseli. Tarsas
kapcsolatai els6sorban nem érzelmi szinezetliek. Kollegai kézott egyéni megkulon-
boztetéseket a végzett munka alapjan tesz. Mégis néhany munkatarsa (11-es, 12-es)
Ugy gondolja, "hasznos" vele kapcsolatot tartani. O nem él vissza helyzetével, jo
iranyba befolyasolja az egyiittest. A csoport hivatalos vezet6ivel (6-0s, 2-es) elv-
tarsias, barati viszonyban van. Magatartasaval hozzajarul ahhoz, hogy a 6-osnak
és 2-esnek is van pregnanciaja és szociometriai szerepe a kdzdsségben.

A 15-0s segiti a csoportban dolgoz6 valogatott evezdst (4-est) is. Ez az él-
sportold érettségizett, de szakképzettsége nincs. Onallé munkakérrel nem rendel-
kezik, beosztasa formalis. Ha bent van munkahelyén vagy tanul, vagy alkalmi fel-
adatokat lat el. A 15-6s soha nem sportolt versenyszer(ien, nem is kedveli kiléno-
sebben a versenysportot. Mivel azonban tarsadalmi aktiva, hivatalos kotelességé-
nek tartja és ezért lelkiismeretesen tdmogatja a kollektivaba "beosztott" élverseny-
z6t. A csoport el6tt, idénként a csoporttal szemben védi, magyardzza az élsportoloi
statust. Az 6 érdeme is, hogy a 4-es tanul, technikumba jar.

A csoport szociogramjan a 4-es a 15-6shdz kotddik. Két masik tarsat is va-
lasztja, de 6 nem ugyanazokt6l kap szavazatokat rokonszenvi kritériumokban.

A valogatott szociogramjan a versenyszezon elején is, végén is parban van.
Bar a munkahelyi kollektiva szociogramjan csillagalakzat része, a tarsas kapcso-
lat tartalma a 4-es részérdl itt is intim kot6dés.

A 4-es tarsas szemponthdl a sportoldi és a munkahelyi kdzdsségben egyarant
jellegtelen. Szociometriai szerepe nincs, nem tdmasztanak vele szemben elvara-
sokat.

22



G?

A csoportban dolgoz6 evezds valogatott a 4-es (a valogatott szociogramjan is 4-es)

6. abra
Kozépiuzem gyartasiranyitasi csoportjanak szociogramja. Kdélcsondsségi vazlat (N = 15)
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Megjegyzés: A kolcsénds kapcsolatokat aldhuzéssal jeloltuk.

13, 14,
UG. V.Z.
hi
1,2
9
1,2
9
9
hi
9
1.2
9
3 4

Kozépilizem gyartaslranyitasl csoportjdnak szoclogramja. Kolcsdndsségi tablazat (N = 15)
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Nagylzem adminisztraciés osztadlydnak szociogramja (7.abraés
7. tablazat):

Egykozpontu szerkezet, amelynek peremdvezete alig kiterjedtebb az atlagos-
nal. ACM mutatéd 21 - 42 - 37. A kot6dési formak megoszlasa szazalékban zart
alakzatban él 50, lancban 29,1, parban 8, 3, maganyos 12, 5.

A kdzponton kivil két zart alakzat is van: egy férfiakbél allé négyszég (4 -

15 - 14 - 20), amely a peremre szorult, és egy n6kbél allé6 haromszog (11 - 13 - 23),
amely koézvetlenil (6-11) kapcsolodik a kdzponthoz. (Az osztadlyon 17 né és 7 férfi
dolgozik.)

Az osztaly hivatalos vezet8i (14-es, 20-as) a peremovezetben helyezkednek
el. Szerepik, arculatuk van a csoportban (szakmai, miveltségi és ellenszenvi kri-
tériumban érik el a szerepkiiszébét), de pregnanciajuk nincs. Véleményiiket nem
tudjak a csoport tobbi tagjahoz eljuttatni. Néhany rokonszenvi valasztast kapnak a
csoportbol, 6k maguk viszont elzark6znak tarsaiktol.

A csoport pregnans tagjai —a16-8-2-1-6 altal alkotott 6tsz6g —akti-
vitasi, igazsdgossagi és bizalmi kritériumban kaptak magas szerepértéket. Kozilik
a 6-o0s a legnépszerlbb, aki nyiltan szembeall a vezetési mddszerekkel és demok-
ratikusabb légkdrért kiizd. Tébb munkatarsa baratkozik vele - hét kdlcsénds kap-
csolata van— de nem tdmogatjak. S6t, esetenként "sz6cs6ként" hasznaljak fel.

A lancban elhelyezked6k tavoltartjak magukat a csoport k6zds tgyeitdl, csu-
pan informalédni igyekeznek. A harom maganyosbél a 9-es és a 23-as elszigeteld-
dott, a 21-est elutasitjak. Ez utdbbinak bizalmatlansagi kritériumban van szocio-
metriai szerepe. Felteheten azért, mert rokoni szalak révén kapcsolatai vannak
a felsébb vezetéssel.

Az osztalyon két evezds élversenyzd dolgozik (9-es és 24-es). Onallé munka-
korrel egyikik sem rendelkezik. Ha bent vannak munkahelyiikon, kollegaiknak segi-
tenek. Altalaban a kotelez6en el8irt id6mennyiséget téltik az irodaban. A 24-es va-
lamivel ritkdbban jar be dolgozni, mert tanul, s gyakran van tanulmanyi szabadsa-
gon. Ennek ellenére 6 az ismertebb és rokonszenvesebb, mert - ellentétben a 9-es-
sel —foglalkozik a k6z0sség problémaival.

A hivatalos vezetés nem sokat torédik a versenyzékkel. A munkaidékedvez-

ényt megadjak, de az eredmények irant alig érdekl6édnek. A csoport tobbségét
azonban foglalkoztatjak az élsportoldi satus ellentmondasai. Ugy itélik meg, hogy
az élversenyz6k konnyebben jutnak elére, f6ként anyagilag. Ervényesiilési krité-
riumban mindkét evez6s magas szerepértéket kapott. Népszerliségi kritériumban
viszont csak a 24-es. Bar sporteredményeik megkozelitéleg azonosak, csak a 24-es
preferalt, mint élsportold.

Az osztaly szociometridjan 6 is foglal el kedvez6bb pozicidt. Zart alakzatban
van tébb kolcsonos kapcsolattal. Osszesen 5 szavazatot kap rokonszenvi kritérium-
ban. A 9-es maganyos, 6 valaszt, de 6t senki nem véalasztja munkatarsai kozott.

A két valogatott evez8s hasonld helyzetben van a valogatott szociometriajan
is. A24-es (a valogatott szociometriajan 25-6s) zart alakzatban van, a 9-es ma-
ganyos a versenyszezon elején és végén is. Megegyezik valasztottsaguk mértéke
és kapcsolataik intenzitasa is.
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Az osztalyon dolgozé evez8s élsportolé a 9-es (a valogatott szociogramban is a 9-es)
és a 2.4-es (a valogatott szociogramjan a 25-0s)

7. dbra
Nagylizem adminisztracios osztalyanak szociogramja. Kdlcsondsségi vazlat (N = 24)



N év

1. AJ.

10.

11.

12.

13.
14.

18.

18.

. Cl.za.

D.H.

H.G.

. J.K.

J.T.

K.B.

K-K.

L.O.

M.V.
N.D.

Ny. J.

O.A.

. P.Z.

. Nn.A.

. 8.M
. 8l.L.
. T.T.

. V.S,
. V.ZI.

Nagyizem adminisztraciéi osztalydnak azoclommla.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8 9. 10. 11. 12. 13.
AJ. CE. Ci.Zi. D.H. HG. 1.J. 1.Z. JK J.T. KB. KK L.O. MW
1.2 hi 9
8
8 hi 1.2
8 79
hl hi .
8 » hi 9
hl
1
hi h> 8
8 3 8
1.2
1.2
1.* 5
1.2
8 hl
1.2
1
hi
hi
8
1.1 1.2
hl 3 8 8
1.2
! 8
1.2
hi 8
' 1 1.2
hi
1 1.))
1.2
1.2 1.2 |
4 4 4 2 3 10 1 s 0 1 3 1 2

My Iw nte A kolcsoode kape»oOlatokat alahtzassal Jeloltik.

14. 15. 16. 17. 18.
N.D. Nv.J O.A. P.Z. RA.
1.2
9
1.2

hl
9
hl
9
1.2 1.*
*» 9 8
1.1
2
1.2
hi
2
1,2
3 2 4 2 2

19.
S.M.

Kolcsdndsségi tablazat (N - 24)

20. 21. 22.  23. 24.
Sz.L. T.T. T.S. V.S. V.Zs.
A»*

9

hi
9
1.2
1.2
§ 9
1.9
1,2
1,2
9
1,2
1.9
1,2
4 0 1 0 5

1 Deki.
1 Kkacc»

4

N

w N Nt

64

Kolcsonos valasztas

4x 3* 1 2x
- _ 2
- 2 1
- - 1
- 1 1
- 1 3
7 - -
- 1 1
- - 2
1 - -
- - 1
- * 2
- 1 1
- - 3
- - 1
- 2
- - 1
2 6 22

Ix 1
2

7. tdblazat

52
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A versenyzO6k szociometridi pozicidja a munkahelyi és
sportoldi kollektivak szociogramjéan

A szakirodalomban a szociometriai helyzetet altalaban négy tényezdvel hata-
rozzak meg: a személy valasztottsdga, kapcsolatainak erdssége, az alakzat és a
kdzépponthoz valé viszonya. Miutan a valogatott csapat szociogramjan sem ver-
senyszezon el6tt, sem versenyszezon utan nincs kdzpont és perem, ebben a vonat-
kozasban harom faktort elemeztiink: valasztottsag, alakzat, kapcsolatok intenzi-
tdsa és 0sszehasonlitottuk a munkahelyi csoportok szociogramjanak megfelel§ ér-
tékeivel.

A legstabilabbnak a kapcsolatok intenzitasat talaltuk (8. tablazat). Egyetlen
versenyz6nek sincs —sem a munkahelyén, sem a valogatottban —négyszeres vagy
haromszoros kapcsolata. A kot6dések egy vagy két kritériumon alapulnak. A vizs-
galatba bevont sportoldk altalaban ugyanolyan erésségli kapcsolatokat kotnek a kii-
16nb6z8 kornyezetekben.

8. tablazat

Az élsportoldok tarsas helyzete a sportoloi és a munkahelyi

kdzOsség szociogramjan a kapcsolatok intenzitdsa szempontjabol

A deklaralt kapcsolatok A koélcsonds kapcsolatok szama

Az élsportoldok széma
jelolése
) a versenyszezon  munka- Versenyszezon munka-
el6tti utani helyi el6tti utani helyi

szociogramon

szociogramon szociogramon
3x 2x Ix 3x 2x Ix 33X 2x Ix

2-es - 3 - 1 1 - -
4-es 3 1 3 - -1 - -1 - -1
5-0s - 5 - - - - - 21 -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
16-0s 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 - 11
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0. tablazat

Az élsportolok tarsas helyzete a sportoléi és munkahelvi

koz0sség szociogramjan a valasztottsag szemportjabdl

A kapott
Az élsnortolok ~ Vvalasz-  elutasi- valasz-  elutasi- valasz-  (lutasi-
jelolése tasok tdsok tasok tasok tasok tdsok
a a ver“enyszezon a versenyszezon .
szociogramon elGtti utani munkahelyi
szociogramon
2-es 1 5 2 8 0 8
4-es 2 1 4 1 3 1
5-0s 3 - 6 - 6 -
9-es 2 2 0 - 0 -
10-es (22) 2 1 3 - 3 -
11-es 3 1 3 - 3 -
13-as 0 1 3 - 3 -
16-0s 4 1 8 - 5 -
17-es 3 - 7 - 4 -
24-es (25) 2 1 5 - 5 -

Viszonylag allandénak bizonyult a személyek valasztottsaganak mértéke is
(9. tablazat). Konkrét szamokban kifejezve természetesen vannak eltérések, de
akit tébbszor utasitanak el a sportolék kdzdsségében, mint ahanyszor valasztanak,
annak ugyanez a helyzete a munkahelyén is (pl. a 2-es). Aki pedig a valogatott csa-
patban tobb szavazatot kap rokonszenvi kritériumban, mint amennyire reagal, az
hasonl6 poziciot élvez munkatarsai kozott is (pl. 5-6s, 16-o0s, 17-es).

Rendkivil figyelemre mélto, hogy az azonos csoportban (brigadban, hivatal-
ban, osztalyon) dolgozé élsportolék (3 ilyen esetiink volt) nem szavaztak egymasra
rokonszenvi kritériumban munkahelyi kollektivajuk szociometriai felvételekor,csak
abban az esetben, ha a valogatottban Is volt egymassal kdlcsdnds (pl. 16-0s, 17-es)
kapcsolatuk.

Aversenyzdk tarsas helyzete az alakzathoz tartozas szempontjabdl volt a leg-
valtozékonyabb, de még igy is tiz élsportold kozill négynek hasonl6 az elhelyezke-
dése a tarsas mezdben a valogatottban versenyszezon el6tt és utan, valamint a
munkahelyen (9-es, 16-0s, 17-es, 24-es). Ketten pedig azonos tipusu alakzathoz
tartoznak a versenyszezon eleji és a munkahelyi szociogramon (2-es, 10-es).
Csupan négy olyan evez@s van, akinek elhelyezkedése a sportoldi és munkahelyi
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10. tablazat

Az élsportolék tarsas helyzete a sportoloi és a munkahelyi

kdz0sség szociogramjan az alakzatokhoz tartozas szempontjabol

Az élsportolok

A versenyz8k elhelyezkedése a tarsas mez6ben

Jeloalese verseer}gftziezon verseunt%zziezon munkahelyi

szociogramon szociogramon

2-es maganyos zart alakzatban maganyos

4-es parban parban csillag alakzathan

5-0s maganyos zart alakzatban parban

9-es maganyos maganyos maganyos
10-es (22) zart alakzatban lanchan z4art alakzatban
11-es zart alakzatban maganyos lancban

13-as maganyos magényos zért alakzatban
16-0s z4art alakzatban z4rt alakzatban z4art alakzatban
17-es zAart alakzatban zart alakzatban zAart alakzatban
24-es (25) zAart alakzatban zart alakzatban z4art alakzatban

kozdsségben teljesen eltéré (4-es, 13-as, 11l-es, 5-0s), koziluk kettének (5-0s,
11-es) a versenyszezon folyaman Is megvaltozik szociometriai stdtusa (10. tabla-
zat).

Végeredményben az alakzathoz tartozas vonatkozasaban a sportolék szocio-
metriai helyzete ugyanolyan mértéki eltéréseket mutat a sportoléi és munkahelyi
kollektivak szociogramjan, mint a valogatott csapat versenyszezon el6tti és utani
szociogramjan.

Lényeges kiilonbség van viszont abban, milyen konkrét tényez6k hatarozzak
meg ezeket az eltéréseket, illetve magat a szociometriai helyzetet a kiillonbz6
csoportokban. A valogatottban a tarsas helyzet megvaltozasa mindig 6sszefliggés-
ben van a sportteljesitménnyel, bar természetesen szerepet jatszanak ebben egyéb
tényez6k is, pl. versenyz6k személyiségvondsai. A sikeres versenyzéknek altala-
ban tobb esélylik van arra, hogy periférias helyzetb6l zart alakzatba keriljenek.
Ez tértént pl. a 2-es és 5-0s esetében. A sikertelenek pedig gyakrabban valnak
maganyosakka (pl. 11-es).
esetek tobbségében nem befolyasolja munkateljesitményiik. Csoportjaban lelkesen
és kivaloan dolgoz6 sportold is lehet maganyos (pl. 2-es) és szamottevé munkat
alig végz6 is lehet zart alakzatban.

31



Az, hogy milyen szocialis poziciét foglal el egy élsportold, a munkahelyi ké-
z0sség szociogramjan is alapvet6eh két tényez6t6l fligg: a csoport értékrendjétél,
normaitél és az adott versenyz6 személyiségét6l. Annak ellenére azonban, hogy
elvileg a munkahelyi kollektivak is teljesitmény-orientacidju csoportok, egyrészt
a brigadok, osztalyok stb. tagjainak szakmai tudéasa eltéré hangsulyt kap e tarsas
alakzatok k6zosségi téleteinek, déntéseinek meghozatalaban, masrészt éppen az
élsportoldktdl igen gyakran eleve nem varnak munkateljesitményt (mas kérdés,
hogy sajatos modon nem ritkdn még sporteredményeikkel szemben is kdzémbdsek).

Jol példazza ezt a nagylizemi javitdmihely munkabrigadja, ahol —mint lat-
tuk —a fiatal és id6s szakmunkasok szemben allnak egymaéassal. A brigadban dolgozé
két evezds valogatott (16-0s, 17-es) is az életkora szerinti alcsoporthoz csatlako-
zik. Mindketten csak annyi id6t tdltenek a javitom(helyben, amennyit feltétlenil
szlikséges. Mégis a laza szerkezetli csoport szociogramjan zart alakzathoz tartoz-
nak, s a 16-0s népszer(iségi és igazsagossagi kritériumban szerepkiliszdbot ér el.
Nem azért népszerl mert élsportold, hanem néhany személyiségvonasa miatt.

A Cattell-féle 16 PF szerint a 16-0s nyilt, szocialis (A faktor) vallalkozé szelle-
m(, merész (A faktor). A brigdd pedig fontosabbnak tartja ezeket a tulajdonsago-
kat, mint a munkafeladatok teljesitését.

Ezt lathatjuk a kutatéintézeti szakosztalyban is. E kollektiva értékrendjében
csak a magas kvalifikaltsagot igényl6 munkateljesitmény szamit értéknek. A leg-
jobb szakemberek arisztokratikusan elkiildoniilnek, a csoport szociogramjan a
szakmai hierarchia kdzéps6 szakaszan lev6k alkotjak a kdzpontot. A szakosztaly-
hoz .tartozé élsportolok (5-6s, 13-as) is a mikrokdrnyezet normarendszerének meg-
feleléen helyezkednek el a szociogramon, s igy bar mindketten lelkiismeretesen
ellatjak munkakoriiket, a tdrsas mez6ben mas-mas helyzetet foglalnak el. Szocio-
metriai pozicidjuk kiilonb6z6sége ebben az esetben eltérd szintli szakképzettséghdl
kovetkezik, ugyanakkor dsszhangban van személyiségjegyeikkel is.

Azt egyébként, hogy a versenyz6ket bizonyos személyiségvonasaik is pre-
desztinaljak meghatarozott szociometridi poziciora a vizsgalt munkahelyi csopor-
tok esetében leginkabb a magéanyosoknal (2-es, 9-es) figyelhettiik meg.

Osszefoglalas

Kutatasi adataink elemzése alapjan ésszegeztiik legfontosabb eredményeinket
és Kkijeloltik tovabbi feladatainkat.
z0sségik szociogramjan egy szélesebb kord sportszocioldgiai felmérés keretében
tortént. Ezaltal mod nyilt arra, hogy azokat a probléméakat, amelyek e téma kap-
csan tovabbijmtatasokat igényelnek, ne csupan e néhany munkahelyi és sportoldi
kollektiva, hanem élvonalbeli versenysportunk tébb aganak sziikségleteit, érdekeit
figyelembe véve fogalmazhassuk meg. Kdvetkeztetéseink és a tovabbi kutatasi prob-
Iémak kozil az alabbiakat tartjuk a leglényegesebbeknek:

- Vizsgalatunk soran megallapitast nyert, hogy a valogatott evez6sok tobbsége
rendelkezik e sportag élversenyzdire jellemzd személyiségjegyekkel és a szocio-
gramon elfoglalt szocialis pozicidjuk dsszefliggésben van e személyiségvonasokkal.
Azt azonban, hogy bizonyos személyiségl egyének nagyobb szamban valasztottak-e
az evezést, vagy a sportag Uzése alakitotta ki személyiségjegyeik egy részét, ter-
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mészetesen spekulativ utdn nem lehet elddnteni. Erre a kérdésre tobb sportagbeli
sportiskolas kord versenyz&knél kezdett longitudinalis személyiségvizsgalatok ad-
hatnak vélaszt.

- Kutatasi adataink szerint a valogatott evez6sok elhelyezkedését munkahelyi
csoportjuk szociogramjan —az élsportolék személyiségvonasai mellett —nagyrészt
az érintett munkahelyi kollektivak érték- és normarendszere, magatartasszabalyai
stb. hatarozzak meg. Ezek alapjan viszont azt tapasztaltuk az evezésék munkaval
kapcsolatos attitlidjei és az altaluk végzett munka mennyisége a csoportok tébhsé-
génél alig, vagy egyaltalan nem befolyasoltak az élversenyz6k tarsas helyzetét
munkahelyikdn. Sziikséges és hasznos lenne megtudni, miért nem kap megfelel
hangsulyt a munkahelyeken az élsportolokra vonatkozé kozosségi itéletek és dén-
tések kialakitdsdban a versenyz6k munkateljesitménye. Hogyan vélekedik a sziikebb
és tagabb munkahelyi kérnyezet az élsportoldi statusrdl?

- Kutatasi eredményeink azt mutatjak, hogy a munkahelyi felettesek sport
(vagy sportellenes) orientaltsaga, illetve koz6mbdssége elsdsorban a kollektiva
érték- és normarendszerén keresztil befolyasolja a valogatott versenyz6k szocia-
kapcsolatos attitlidjei ellentmondasosan hatnak a mikromili6 értékrendjére. Fel
kellene tarni, azonos maédon itélik-e meg az élversenyz6k munkahelyi k6zdsségiik-
ben elfoglalt tarsas helyzetét és magat az élsportoldi statust a killonb6z6 tarsadal-
mi rétegek képvisel8i. Vajon az élsportoldi statussal kapcsolatos vélekedések el-
térései 0sszefliggésben vannak-e a megkérdezettek egyéb szocioldgiai jellemzginek
(nem, életkor, iskolai végzettség stb.) azonossagaival, illetve killonbdz&ségeivel.

- Miutan dsszehasonlitottuk a valogatott evez&sok tarsas helyzetét munkahelyi
és sportoloi kdzdsségik szociogramjan, megallapitottuk, hogy a vizsgalatban részt
vevd sportolok valasztottsaganak mértéke és kapcsolatainak intenzitasa hasonl6 volt
mindkét csoportban. Az élversenyz6k szocialis pozicidja az alakzathoz tartozas
szempontjabol bizonyult a legvaltozékonyabbnak. E kérdéskdrben szikséges lenne
megismerni, hogy az egyéni és csoportjellemz6k kilonb6z6 konstellaciéi, hogyan
valtoztatjak meg az egyének alakzathoz tartozasat, illetve szociometridi statusat.

- Az élsportolék szociometriai statusat munkahelyi k6zdsségiik szociogram-
jan kizardlag valogatott evezdsoknél elemeztiilk. Ez azt jelenti, hogy bar a valoga-
tott keret harom hajéegységének tagjait —és 20-25 munkatarsukat —vontuk be a
felmérésbe, a vizsgalt populacié kis elemszama korlatozza a kapott informaciok
altalanosithatésaganak mértékét. Eredményeink megerdsitése érdekében alapvetd
feladatunknak tartjuk, hogy a tovabbi kutatasokba tébb —kiilénb6z6 fokon és sport-
agban versenyz@ - sportolét kapcsoljunk be.
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KUN Léaszlé

A MUNKASSPORTMOZGALOM A HORTHY-RENDSZER ATMENETI
STABILIZACIOJA WWEJEN (1923-1929)

Az 1921. évi Lili. te.-bdi, illetve ennek 1924-ben megjelent végrehajtasi
utasitasaval parhuzamosan kiadott intézkedésekb6l mar vilagosan nyomon kdvet-
hetd, hogy a megszilardult allamhatalom a bethlen-klebelsbergi kultdrpolitikan
és a beligyminisztérium szervein keresztil - mint koordinal6, fékentartd, rész-
ben pedig mint mecénas - avatkozott be a munkasszervezetek testnevelési és
sporttevékenységébe is. (1) A konszolidacioval parhuzamosan vilagosan korvo-
nalazhatd, hogy a szocialista sportmozgalmi térekvések visszaszoritasat - a né-
met és olasz fasizmustdl elitéen - nem adminisztrativ uton vagy keresztényszo-
cialista és széls6jobboldali ellenszervezetekkel, hanem az Orszagos Testnevelési
Tanacs (OTT) "depolitizal6" eszkodzeivel kivantak elérni. Serkentették a papsag
és az allamapparatusi tisztvisel6k munkas sportegyesileteket fellazito, mecé-
naskodd torekvéseit. Megakadalyoztak a munkassportmozgalom szervezeti kon-
centralasat. Arra torekedtek, hogy az elszigetelt egyletek egészségiigyi, munka-
er6karhantartd és a munkasok szabadidejét igénybe vevl szerepét kihasznaljak,

s kdzben magat a mozgalmat a politikamentesség sikjara tolva elszakitsak osz-
talycélkitiizéseit6l.

Az adott politika talajan a Keresztény Nemzeti Sportliga szétesett. A ke-
resztényszocialista munkas sportszervezkedés pedig hattérbe szorult. A kilon-
b6z6 apparatusi poziciokba, egyletekbe és félkatonai szervezetekbe visszaszori-
tott szélséjobboldali csoportok (MOVE, Turul, Vitézi Szék, EME) tagjai perifé-
rikus szerepet kaptak. Velik e vonatkozasban is mar csak mint a rendszer tarta-
lékaival - csak mint a munkas és alkalmazotti rétegek szabadidejét, sport- és
kulturmozgalmat fékentartdé erékkel - szamolt a kormany. A kdzvetlen megoldast
viszont mindinkabb az allam 4altal kézbentartott, kiképzdkre bizott leventeappara-
tussal (2), az 6nkormanyzat latszatat 6rz6 megbizhaté sportszévetségekkel, illet-
ve "nemzeti" szellem( vallalati sporthalézattal akarta elérni. (3) Kulonésen fi-
gyelemre mélté a VKM idevonatkoz6 1924. évi 9000. szT testnevelési torvény vég-
rehajtasi utasitdsdnak 25. §-a, amiben az a térekvés jut kifejezésre, hogy az un.
szakszervezeti joléti intézmények helyébe a fennallé tarsadalmi rend sokkal ha-
tékonyabb intézményeit kell allitani. "Minden legalabb 1000 munkaer6t alkalmazo
tzem (gyar, vallalat stb.) kdteles munkasai és egyéb alkalmazottai testnevelési
szliikségleteinek biztositasarél megfeleléen gondoskodni... Az Gizemek tartoznak
telepikdn... az Orszagos Testnevelési Tanacs szabvanyterveinek megfelelé és
eléirt moédon felszerelt, fiitheté gyakorlé termet. .. megfelelé szabadtéri gyakor-
I6helyet Iétesiteni... A viz melletti izemek a vizisport kilénféle againak, a
hegyvidéken lév6k pedig a turisztika és a téli sport céljaira alkalmas berendezé-
sek létesitésérdl gondoskodni. .." (4)

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok koéréb6l. 1978. 35



Az em litett térvény végrehajtdsa azonban az 1920-as évek derekdn még csak
részben sikerilt; egyfel6l az antantellen6rzés, a leventeszervezet kezdetlegessé-
ge és alig burkolt militarizmusa, masrészt az izemtulajdonosok tébbségének sziik-
latokoriusége miatt, akik az alkalmazottakra aldozott sportberuhazasokat értel-
metlennek tartottak. Ehhez jarult az is, hogy tarsadalomlélektani szempontbdl a
Dethlen-konszolidacid a vallalatok életén belil is konzervalta a hierarchikus szem-
léletmddot. igy példaul a MAV-nal a tarsadalmi ranglétra sajatos térvényei sze-
rint kilonbdzé sportcsoportokat képeztek a tisztvisel6k, az alkalmazottak és a
mihelymunkésok. Kivételt csupan a kiemelkedd tehetségekkel tettek, akiket - a
hagyomanyos tarsadalmi klubokkal egyetemben - a legkilonfélébb eszkdzdkkel
(allas, kualféldi ut, sajto dicsfény) igyekeztek a munkasegyesiiletekbdl kiemelni.

Avallalati sportmozgalom idealizalt torténetét Mariasy Lajos dolgozta fel. (5)
A vaskos kotetben talalhaté munkassportot "felkarol6" cégvezet6k munkalkodasa-
nak nosztalgikus bemutatasabdl azonban kimaradtak azok az attételes célkitlizések,
amelyeket példaul Osztermann Lajos A kaposvari cukorgyar krénikaja citnii kéz-
iratdban nyersen megfogalmazott: "A munkas gyermeknevelés elintézése utan, a
gyar vezetdsége igyekezett, hogy a munkassagot munkaid6 utani szabadidejében
lekdsse, és ezért a gyar tisztikaraval kardltve megalakitja a Kaposvari Rakdczi
Sport Clubot, amely "Mindent a hazaért, ép testben ép lélek" jelszéval munkaba
kezd (1923). A vallalat teriiletet ad. A hepehupas, volgyes, dombos teriiletet ma-
ga a munkassag munkaidd utan sajat joszantabdl dolgozta at és munkajuk nyoman
kialakult.. . a futballpéalya clubhazzal, tribiinnel, harom teniszpalyaval, egy kugli-
palyaval. .. Megindult a sport clubélet. .. megalakult a mikedvel§ dalarda cso-
port, majd 1500 koényvvel az olvas6kodr ugy, hogy fiatal-6reg mind megtaléalja a
maga temperamentumanak megfelel6 munkaid8 utani szérakozast. Ezzel a nemes
gesztussal a munkassag ideje szellemileg le lett kétve, a szocidldemokratakkal
minden nexus megszakadt. Az egyetértés a vallalat és a munkassag kozott kezd
a régi lenni." (6) Az egyesilet tevékenysége targyalasa sordn Osztermann vila-
gosan ramutatott, hogy a kdzmdvel6dés, a kulturalis el6adasok, majalisok és
sportrendezvények 6sszekapcsolt - gyarvezeték altal kézbevett irdnyitasaval - a
munkasszervezetek f6 kdzosségformald'eszkdzeinek egyikét igyekeztek kiragadni.
Kozel jarunk az igazsaghoz, ha a~zféallapitjuk meg, hogy a hivatalos politika altal
szorgalmazott vallalati kultur- és sporttevékenység a munkasszervezetek fegy-
vertarat forditotta vissza a mozgalomtol valo eltérités érdekében.

Avégrehajtas kezdetlegességei ellenére el6revetitédé felmorzsolasi torek-
vések természetesen még azokbol is kivaltottak a klebelsbergi politikaval vald
szembefordulast, akik egyébként lojalitasra valé hajlanddsagot mutattak. Mint
latni fogjuk, ebbdl a felismerésbdl kiindulva koveteltek hatarozottabb 1épéseket
a Magyarorszagi Szocialdemokrata Part (MSZDP) vezetését6l az emigraciobol
hazatért Biré Dezs6 koril csoportosulok is.

Az MSZDP sportpolitikajat a konszolidacio idészakaban is az ekloktikussag
jellemezte. Homlokterében a legalitds megG6rzése és a munkasszervezetek védel-
me allt. Tadmogatta a munkas sportpoziciok kiszélesitésére valo térekvéseket, de
nem tette egyértelmiien magaéva a munkassportszovetség megteremtéséért vald
harcot. M(ikodésének egészét tekintve azonban az uj rendbe valé beilleszkedés
politikdja hatdrozta meg sportpolitikai irAnyvonalat is, és igy ez mar eleve nem
lehetett mentes az alapveté kérdésekben jelentkez6 megalkuvasokbol és ellent-
mondasokbdl fakad6 torzulasoktdl. Ez azt jelentette, hogy a partvezetés nem sza-
molt azzal, hogy a munkéas és alkalmazott rétegek kozotti befolyas, az alapbazisok



O0sszetartdsa és megtartdsa mar dsszehasonlithatatlanul nehezebb és dsszetettebb
feladatot jelentett, mint az I. vilaghaborua elétt. Képvisel6csoportja a parlamenti
vitak soran élesen fellépett a testnevelési torvény bevezetése ellen (7), de olyan
koncepciét nem dolgozott ki, aminek alapjan sajat ifjusagi, kultur- és sportszer-
vezetei tavlatilag képessé valhattak volna a levente, a cégsport és a széls6jobb-
oldali egyesiletek elszivd hatdsanak ellensilyozasara. (8) Még kisérletet sem
tett annak marxista elemzésére, hogy a munkasotthonok és szakszervezeti he-
lyiségek koré tomorialt kultur- és sportcsoportosulasok irant miért nétt meg az
ifjusag érdekl6dése. Nem vette észre, hogy a megnovekedett Iétszam egyben
olyan heterogén o6sszetételt is takar, amiben a I" art pour I’ art sporttevékenysé-
gen és szdrakozni vagyason kivil elburjanzik a bicsérdizmus, az 6ncéli mozgas-
mvészet, a misztifikalt jogakultura, kartya- és tekeszenvedély is. Sportvezet6i
nem értették meg, hogy a tarsadalmi jelenségekbdl tarsadalmi mozgalomma -
nem utols6sorban pedig allampolitikai eszk6zzé - valo sport terén mar nem ele-
gendd altalaban a sajtéban és a parlamentben védekezni, hanem az egyszeri rek-
reacios tevékenységtél a reprezentativ élsportig a munkasmozgalom utanpotlas-
bazisanak valamennyi osztagat szembe kell allitani az ellenforradalmi térekvé-
sekkel.

A probléméakat tovabb bonyolitotta az, hogy az MSZDP még a Szocialista
Munkéas Sportinternacionalé (SZMSI) testkultdrarol vallott koncepcigjat sem tette
kovetkezetesen magaéva. (9) A part vezetését uralé hivatalos irdnyzat nem volt
munkassport-, kultur- és ifjisdgi mozgalom ellenes, de mozgalmi gyakorlataban
éppen azért valt a fejlédés kerékkotéjévé, mert megragadt a szazadfordulén be-
jart utén. Mivel pedig a tdmegakciok kockazatardl az adott lehet6ségek hataraig
egyéb vonatkozasban is igyekezett tavol tartani magat, igy nem allott érdekében
sem az uj konfliktusg6cokat teremt6 Ut6képes ifjusagi, sem az osztalyharcos
munkas sport- és kulturmozgalom kibontakoztatdsa. Ezért az ilyen jelleg(i szer-
vezeteinek szerepét inkabb arra igyekezett korlatozni, hogy veliik és rajtuk ke-
resztil kielégitse a munkas- és alkalmazotti csoportok korosztalyainak adott
sziikségletélményét. A szervezeti hovatartozas feltételeként megelégedett a tag-
dijfizetéssel és az egyesiilet munkajaban valé részvétellel. Politikai vonatkozas-
ban elvarta, hogy az egyesiiletek képviseltessék magukat a part (innepi demonst-
racidin, vegyenek részt a valasztasi és a Népszava el6fizetési kampanyokban.
Gyakorlatban azonban eléallt annak az I. vilaghaboru elétti alapelvnek a kovetke-
zetes betartadsatdl, hogy "az egyleti vezet6ségeknek kotelessége a tagok szerve-
zett munkdassa nevelése." (10) Fellépett a munkasegyesiletek mellett a jobboldali
szervezetek tdmadasaival szemben. Sajtényilvanossagot biztositott szamukra a
Népszavaban és a szakegyleti lapokban. A varosi térvényhat6sagi bizottsagokba
delegalt MSZDP képvisel6k kdzbenjartak a segély-, a palya- és a terembérleti
kérvények kedvezd elintézése érdekében. Szorosabban vett munkdsmozgalmi vo-
natkozasat tekintve azonban még olyan értelemben sem tekintette 6ket az osztaly-
harc el@iskolainak, mint azt Julius Deutsch a Sport és politika cimmel megjelen-
tetett, SZMSI irdnyelveiben dsszefoglalta. (11) Kildnosen kitlint ez abbdl, hogy a
munkassportszdvetség tgyével érdemben nem foglalkoztak sem a part-, sem a
szakszervezeti kongresszusokon. A partvezetés nemcsak az egyes munkasegyle-
tek (MTE-Vasas, MTE-TTE) aldatlan rivalizalasa folott hunyt szemet, hanem
még eld is idézte azt azzal, hogy az 1930-as évekig rendszeres anyagi tdmoga
tast csak a szakszervezeti sportcsoportoknak nyujtott. fgy példaul a Munkés Test-
edz8 Egyesulet (MTE) 1920. végén beadott segélykérvényére a Szakszervezeti
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Tanacs csak 1921. majus 12-én valaszolt. Kozolte, hogy az egyesiiletet negyed-
évenként, de csak egy évig terjed6 id6re 1200 koronaval timogatja. Egyben fel-
kérte a"T. Vezet6séget, sziveskedjék oda hatni”, hogy ezt kdvet6en az egyesi-
let "mar a sajat erejéb6l tartsa fenn magat." (12)

Az MSZDP sportpolitikajat jellemz6 ellentmondéasok kévetkezményeként
1923. végén a parton beltl méar "sportellenzéki" torekvések is jelentkeztek. Ko-
zUlik emlitésre mélto fellépés az MTE-re és a szakszervezeti labdarug6-csapa-
tokra tamaszkodo6 Bir6 Dezs6-féle csoportosulasokhoz fiz6dik, amely a Bécsbe
emigralt centristdk Vildgossag-csoportjanak elgondolasaihoz kozelallo kibonta-
kozast kivant elérni. A Vilagossag-csoport, mint ismeretes, szemben allt a
kommunistakkal, de elhatarolta magat a szocidldemokrata jobboldal politikajatol
is. Tevékenységével elGsegitette, hogy a munkasok egy része szembeforduljon
az itthoni vezetés megalkuvasaval. Bir6ék - akiket az itthoni hivatalos sport-
sajtd (Nemzeti Sport) a Tanacskdztarsasag alatt viselt funkcidik miatt alland6an
tdmadott - az 1920. évi sikertelen kisérlet utdn, 1923. tavaszan mar a munkas-
sportszovetség ugyével dsszekapcsolva vetették fel a kdzponti nuiikas sportlap
megteremtésének kérdését. "Barmennyire is értetlenek egyesek, egy ilyen lap
agitacidja és mozgatoereje nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy a munkas sportszdvet-
ség lgyét a katyubol kimozditsuk" - hangsulyozzdk a majus 29-i sportaklivara
beterjesztett "memorandum™-ban. (13) Az 1924. évi Népszava Naptarban Biro
Egy uj tdmegmozgalom cimi felhivasaban a partmunka szerves részévé kivanta
tenni a munkéassport kérdést. "A Magyarorszagi Szocidldemokrata Partnak és
a Magyarorszagi Szakszervezetek Tanacsanak - irja - lenne elvitathatatlan ké-
telessége, hogy a munkas testedzés ma teljesen magara hagyott Ugye kell§ ta-
mogatast nyerjen... a part és ;  akszervezeti mozgalom félmunkat w ak-
kor, ha ezzel ,fontos kérdéssel nem tud, nem akar annak érdeme szériadi fog-
lalkozni." (14) Ugyanakkor egyértelmiien megfogalmazta azt is, hogy "a polgari
sportegyesiileti rahatas veszélyét csak szervezett munkasok munkas sportegy-
letekbe valé témoritésével lehet megakadalyozni." A partnak és a szakszerve-

zetnek - hangsulyozta az 1925. évi Népszava Naptar cikkiréja - ki kellene mon-
dani, hogy (szervezett) munkas csak munkas sportegyesil! then sportolhat, mert
a polgarok kozott el6bb vagy utobb "teljesen elvész minden komoly part- és
szakszervezeti munka részére." (15)

Szamos kritika érte a Népszava sakkrovatat is. Tobb forumon kifejtették,
hogy "nem szolgéalja kelléen" sem a munkassakkozas, sem az altalanos munkas-
érdekeket. Csak kommentalja, de nem irdnyitja a munkas-sakkmozgalntat, nem
vet fel elvi és szervezeti kérdéseket sem. (16)

A munkéassportmozgalom szervezeti kereteinek megszilarditasaért folyta-
tott er6feszitések mellett nagy figyelmet szenteltek a szerényebb jovedelm( tar-
sadalmi rétegek altal fenntartott, gyenge anyagi bazissal rendelkez6 sportklubok-
kal valé 6sszefogasnak. Ennek soran arra torekedtek, hogy a szervezett mun
kassdg vezetése mellett Ut6képes "kisegyesileti liga"-mozgalmat bontakoztas-
sanak ki. Olyan illazidik voltak, hogy egy ilyen érdekvédelmi tomdrilés - amely
a liberalis polgari egyesileti vezet6k zomének a rokonszenvét is élvezi - az
MSZDP politikai, illetve a szakszervezetek megfelel§ anyagi tamogatasa mellett -
képes lehet arra, hogy szélesitse a magyarorszagi sportélet demokratikus bazisait.
Ebbdl az alapallasbol kiindulva felléptek a vidéki munkas sportegyesileteknek a
leventét6l valé levalasztasaért és a munkassportszervezetekre nehezedd nyomas
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lazitasaért. Kozremiikodtek az els6 hazai munkasbajnoksagok (atlétika, birkdzas,
kézilabdazas, sifutds) megszervezésében. Kezdeményezték a budapesti és vidéki
egyesiiletek, illet6leg a nemzetkdzi munkéassportkapcsolatok felvételét,* majd a
Frankfurt am Main-i munkéasolimpia el6készitésébe valé bekapcsolddasat. Kulon-
b6z6 - nem minden esetben szerencsés kompromisszumokkal 6tvozott - szervez-
kedést folytattak a birk6zd, a labdarug6, a természetjaro és a si szovetségi pozi-
ciok megszerzéséért. Az utébbiak kapcsan 1923. végén a si sz6vetség lemondott
az igazoltatasi eljarasokkal val6é revolverezésrél. A Munkéas Si- és Hegymaszé
Intéz6 Bizottsadg pedig némi OTT segély - valamint két munkasversenyz8 olimpiai
keretbe torténd felvételének aran - feladta 6nallosagat. A munkas siel6k tabora
1924-t61 gyakorlatilag visszalépett a hivatalos szdvetség keretei kdzé.

Az adott feltételek és a kompromisszumok soraval terhelt, egymasnak el-
lentmond6 célkitlizések szlikségszer(ien zatonyra futtattdk a munkassportszovet-
ség létrehozasara tett kisérleteket. Még ifju Ripszam Henrik prébalkozasa sem
jart sikerrel, akit pedig az SZMSI kifejezetten ennek megszervezésére kiildott
haza. "Az egész orszagban - olvashatjuk Ripszam egyik 1924. elején kelt SZMSI
titkarsaghoz cimzett beszdmolo6jaban - csak Budapesten van egy sportpalya varosi
(fasiszta, ellenforradalmar) ellendrzés alatt, a tobbi tobbségében ultranaciona-
lista polgari egyesiletek magantulajdona” llyen kériilmények kézétt 6ngyilkossag
lenne az egyesiletektdl szétvalni, mert két malomkd kozott fel6ri6dnének.” (17)
A polgari szovetségekbdl valo teljes és nyilt kivalas kétségtelenil irrealis 1épés
lett volna. A munkassportszovetséggel kapcsolatos halogaté allaspont azonban a
megalakitas legoptimalisabb "térténelmi pillanatairél" valé lemondast jelentette.
A helyette létrehozott laza szerkezetli "munkassport kartell”, élén a Munkas-
sport Intéz6 Bizottsdggal (M1B) alig jelentett tébbet néhany budapesti munkasegy-
let (MTE, Egyetértés, Compactor) érdekképviseleti és akciéprogram szerveze-
ténél.

A labdarug6 vonalon jelentkez6 "kisegyesiileti liga" sorsat végsésoron a
Demokratikus Blokk néven szervez6dott politikai csoportosulas szétesése pecsé-
telte meg. (18) Az alapbazist jelentd budapesti MTE-t sorozatosan elhagytak
jobb jatékosai (19), olyannyira, hogy 1926-ban a mar inkabb csak vegetalé szak-
osztalyt meg is szintették. A Vasas SC és az Oroshazi MTK pedig belebonyolo-
dott az amatdr-professzionista huzavonakba, ami az "amat6r kollégiumi" szer-
vezkedést is meghiusitotta. Az emlitettek hatdsara a budapesti és a szegedi MTE-
ben, illetéleg a Természetbaratok Turista Egyesiilete (TTE) szakcsoportjaiban
eluralkodott egy sajatos, labdartgas-ellenes befeléfordultsag. A munkas-kerék-
parozas terén megindult dsszefogasi kisérleteket pedig a gépparkot szolgaltato
lizemek és keresked6k befolydsa, mas vonatkozasban pedig a palyatulajdonos
nagyegyesiileteknek valé kiszolgaltatottsag Itélte kudarcra (UMTE, Vilagossag
KK, Typographia). (20)

Hasonld helyzet alakult ki a kereseti viszonyok és az edzéslehet6ségek
nyomorisagos volta miatt allandé csabitasnak kitett nemzetkdzi szinvonald mun-
kas birk6zoknal. Ehhez jarult még az is, hogy az MSZDP vezetése tartott a szé-
lesebb frontot nyité labdarugd tgyekbe '/16 belebonyolédastél és inkabb a zart

* Ennek szép példajat szolgaltatta a budapesti MTE és az Oroshazi MTK 1924.
augusztus 17-én Oroshazan lezajlott bardtsagos labdarug6 talalkozoja (Sport,
1924. aug. 18.). Ezt kdvetden kerilt sor az MTE szolnoki, illetéleg Szegedi MTE
budapesti kirandulasara.
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csf portokat képez6 tornafoglalkozasokat szorga'mazta. Arra pedig Bir6ék nem
véallalkoztak, hogy - elgondolasaik megvalésitasa érdekében a MOVE-val a lab-
darugé szévetségen beliili, és a Nemzeti Sportnal 1évé jobboldali ellenfeleiken
kivdl - a part fels6 vezetésével is élesebb konfliktusba keriilje!; ,k. Ebben val6-
szinlileg az is szerepet jatszott, hogy a kils6 tamogatast nydjté Vilagossa '-cso-
port az 1920-as évek derekan félt attol, hogy a mas teriileteken is megélénkiilé
ellenzéki csoportosulasok az MSZDP-n belilli szervezeti szakadast segitik e.a 5s
a kommunistdk befolyasat névelik. Szamos visszaemlékezd utal arra, hogy a
Biré-féle csoportosuléassal kezdetben a kommunistak is rouonszi nveztek. (21)
Arra ugyan n3T volt elég erejik, hogy a munkéassportolokat a munkassportsz6-
vetségr6l a versenysport és a polgari egyletekhez vald viszonyrol foly6 vitainak
helyes elvi mederbe terelésén tiul, legalisan is befolyasoljak. Azt azonuan igy is
elérték, hogy a megalkuvas és az alkalmazkodas tendenciai helyeit ratereljék a
figyelmet a testkultdran belili osztalyharc-feladatokra és kikristalyosodjanak
azok a sportegyesileti gocok, amelyekre kés6bb a Magyarorszagi Szocialista
Munkaspart (MSZMP) és az 1920-as évek masodik felének ellenzéki mozgalma
tamaszkodott. Mas kérdés, hogy a kritikus helyzetben a Bird-féle csoportosulas
az MLSZ pozicioit a sajat korabbi nézeteir6l valé visszatancolas aran sem tudta
megtartani. Az MLSZ az OTT-vel valé nézeteltéréseinek rendezése érdekében
felaldozta "baloldalat". Biré az 1925-26-0s évek koncentralt timadasainak hatésa
alatt meghasonlott és mind az MTE elndki, mind pedig az MLSZ alelnéki funkcid-
jat feladta. (22) Roviddel ezutdn a Vasas birkézojanak, Zo6ld Sandornak is meg
kellett valnia a MBOSZ elndkségétdl.

A térvényen kivil helyezett Kommunistak Magyarorszagi Partjanak (KMP)
illegalis aktivitasa még az MSZDP-hez viszonyitva is dsszehasonlithatatlanul
korléatozottabb korilmények kozott érvényesilt. A part mar 1919. 6szén felis-
merte a munkdassportszervezetek, els6sorban a TTE, a budapesti MTE viszony-
lagos 6nallosaga és a Vasas SC tdmegdemonstraciés szerepe mogott rejlé moz-
galmi-politikai lehet6ségeket. Ezzel fliggott 6ssze a bazisok védelmét és tagitasat
célzo szervezd tevékenységik is. A Kommunista Ifjimunkasok Magyarorszagi
Szovetsége (KIMSZ) els6sorban a szakszervezeti kultur- és sportcsoportok ne-
velés-politikai jelentéségére hivta fel a figyelmet. "A kilonb6z6 szérakozasok
- hangsulyozza az 1921. augusztusi kiadltvanyaban - mint a jatékok a szervezet
helyiségében, kiranduldsok a szabadban, football metcsek és sportiinnepélyek
tartasa, matinék rendezése nagy jelentéségil a varosi ifjdmunkasnal, de soi.kai
komolyabb, jelent6sebb a vidéki féldmives fiatalsagnal." Ezt a szdrakozast azon-
ban "nem szabad 6sszekeverni a burzsoa szérakozassal, hanem rajta keresztil
hites forradalmarra kell nevelni a résztvevéket." (23) A kommunista ifjusagi
internacionalé VB 1923. augusztus 23-i keltezésl korlevele pedig fokozottabb
munkara serkentette a KIMSZ tagjait az Gizemi cserkész- és sportszervezetekben,
valamint az izemen kivili munkas torna- és sportegyletekben is. Az egyesiiletek
megitélésénél nem az elnevezésiikben és a vezetésiikben érvényesiil-e a "munkas
jelleg”, hanem azt, hogy a tagsagi dsszetételiik "proletar"” . (24)

A tragikus sorst Vadas-testvérek, Kiraly Albert, Brumille; Ede, Steiner
Rezs§, WeiszSamu - a késdbbiek soran pedig G6gbs Ignac, Ory Karoly, Réth
Istvan és Araté Emil kozrem(ikodésével a KMP kapcsolatot létesitett a TTE ra-
dikalis csoportjaival (25), a budapesti MTE és a Vasas SC sportoldival (26), vi-
déken pedig a kaposvari (27), a gyulai, a bicskei és a debreceni munkasegyletek
fiataljaival. (28) Tevékenységilk orszagos kiterjedésére utald alispani jelenté-
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sekben nam ok nélkiil visszatérnek az olyan kitételek, hogy "az alapszabalyok lat—
tamozasat nem javaslom™ .. men "... a vezet6séghen helyet foglalnak olyan egyé-
nek, akik a kommunizmus idején szerepet vittek. . " ... aradikalis-liberalis
szocialdemokrata iranyzat hivei" (29), avagy "A gyermekbarat. .. és turista egye-
stlete.. tulajdonképpen arra reagalnak, hogy ott titokban a kommunizmus eszméjét
terjesszék, apoljak és agitatorokat neveljenek.” (30) Azt sem lehet puszta sta-
tisztai véletlennek tekinteni, hogy az MCZMP els6 vidéki alapszervezetei azok-
ban a varosokban jottek létre, ahol a viszonylagos nyilvanossagot jelent6 munkas
kultur- és sportbazisoken a baloldali ellenzék teret tudott nyerni. (31) A kildn-
boz6 attételes forrasok hidnyjelei ugyanakkor azt is tiikrézik, hogy az 1920-as
évek elsd felében a KMP és a KIMSZ szervezeti-ideoldgiai befolyasat a munkas
Kultur- és sportmozgalomban is csak szérvanyos méretekben tudta érvényesiteni.

Az els jelent6sebb kibontakozasi hullam csak a huszas évek derekan jelent-
kezett, amikor a part mar rendezte sorait. Az 1925. augusztusaban (lésezd I.
kongresszus kimondotta, hogy a tomegek megnyerése érdekében - a f§ stratégiai
célkitlizések mellett -, azokat a demokratikus feladatokat is vallalni kell, amelyek
a liberalis ellenzék és az MSZDP tevékenységében hattérbe szorultak. (32) Az uj
politika eredményeként jelentds baloldali bazisok alakultak ki az Alkoholellenes
Munkéasszovetség (AMSZ), aTTE, a Vasas SC, az EMTK, a debreceni, a szegedi,
a kaposvari és a szolnoki munkas sportolok kdrében. Ezek egyikeként jelentkezett
a Vasas labdarugdk, turistak és birk6zok radikalis szocialista elveket vallo Jov6-
csoportja, amely 1925-ben zdmmel belépett az MSZMP-be. Kibontakozott és rend-
szeressé valt a turakeretekben szervezett politikai mozgalom. Jelezte ezt az is,
hogy Arato (Griinberger) Emil kdzremiikodésével, kommunista befolyas alatt je-
lent meg 1924 . elején a Munkéassport és Egészségligy cimi lap azzal a célkitlizés-
sel, hogy el6segitse a munkas kultur- és sportmozgalom sokiranyl tevékenységé-
nek egybekapcsolasat az egyetemes proletarmunka f6é feladataival. (33) S ha a lap
szerkeszt6jének versenysportellenes beallitottsaga okozott is problémat, mégis
e sajtotermék hasabjain keriilt el6szér targyalasra osztalyharcos szemlélet alap-
jan szamos olyan fontos kérdés, mint: a munkassportmozgalom tarsadalmi sze-
repe, a polgari (ezen beliil a verseny-) sporthoz valé viszony és az 6nall6 munkas-
sportszovetség megalakitdsanak szikségessége. Ez utdbbi elsédleges feladatat
abban lattak, hogy kikiisz6bdlje a munkas kultur- és sportegyesiletek kdzotti sar-
lédasokat és az alkalmi kapcsolatokat szoros egylttm(kddéssé alakitva a munkas-
soortolok tdmegét kiragadja a polgari befolyas aldl.

A lap mar az I. évfolyamanak elsé szamaban éles hangon reflektalt az uj
OTT elndk, Karafiath Jen6 osztalyharcot elutasitd programnyilatkozatara. Ugyan-
akkor azt is megfogalmazta, hogy a munkassport iigyét nem lehet alkalmi értekez-
letekkel intézni, a munkéassag képviseldit pedig az OTT-b6l kirekeszteni. A Il. év-
folyam masodik szama, ugyanezt a gondolatot folytatva, egy dokumentumértékii
leleplezésben kozolte, hogy a testnevelési torvény végrehajtasi utasitas tervezetét
(1922. 6szén) az OTT székhazaban a munkassport képviseldi egyhangulag elvetet-
ték; a tervezetb@l - ennek ellenére - munkéasellenes térvény lett.

A munkas sporttevékenység osztalyharcos mozgalomma szervezéséhez uj
lendiiletet adott a kommunistak segitségével és a baloldali szocialdemokratak ta-
mogatasaval 1925. aprilis 14-én megalakitott Magyarorszagi Szocialista Munkas-
part. Roplapjaiban kdzzétett testnevelési vonatkozasu allasfoglalasai és az e teri-
leten tett gyakorlati Iépései Iényegében a Vords Sportinternacionalé (VSI) IH.kong-
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resszusanak koncepciodin alapultak. Szervezeti formait és kilsé kereteit azonban
az elsd lépcs6ben az SZMSI-re tamaszkodva akarta megvaldsitani. Ennek érde-
kében az SZMSI titkarsagaval is felvette a kapcsolatot. A szervezkedés el6segi-
tésére 1925. végén onallé sporthizottsagot alakitott, amely 1926. nyaratél a
KIMSZ irdnyitasa alatt m({ikodd Ifjamunkas Alosztaly keretében fejtette ki tevé-
kenységét. (34) Kozremiikodésével lehet6v valt, hogy 1926. 6szén a KIMSZ
"legalis Ifjusdgi KB-tV hozzon létre. (35) A sportbizottsdg a leglényegesebb kér-
déshél, az er6k 6sszefogasabol, a munkassportszovetség megalakitasanak szem-
sz06géb6l kiindulva elemezte a magyarorszagi munkassportmozgalom helyzetét.
Ennek sordan megallapitotta, hogy a munkdasegyletek opportunista, apolitikus ve-
zetése mellett majd valamennyi szervezetben (MTE, TTE, Vasas, lll. kér.-i MSE),
s6t egyes levente- és cégegyletekben is jelentés osztalvharcos csoportok vannak.
Az eddigi kibontakozast azonban nemcsak a munkéasegyletek kozotti ellentétek ga-
toltdk, hanem az ellenzéki csoportok frakci6zasa is. Példaként hozta fel a Vasas-
ban szervezked6 JovG-csoport tagjait, akik nem hajtottdk végre a partufasitaso-
kat. Vezetdik kizarasa utan pedig kollektive kiléptek az egyesiiletb6l, és ezzel
megakadalyoztadk annak az elégedetlenségnek a politikai kiaknazasat, mely "a Va-
sas sportklubban... a professzionalizmusnak valé behddolast kovette" . Az utdbbi
lIépésik ugyanis gyakorlatilag azt eredményezte, hogy a Vasas sportolokkal az
elkdvetkezendd években rendkiviil megneheziilt a partkapcsolat. (36)

Az emlitett elemzésiikb8l, tovabbiakban pedig sportprogramjukbél - aminek
fébb részeit korleveleikben és roplapformatumu sajtojukban is kdzzétették - egy-
értelmen kideril, hogy az MSZMP a munkastestedzést a tomegek egészségre
nevel8, osztalyharcos, internacionalista mozgalomnak tekintette. Azt vallotta,
hogy a kibontakozas érdekében elsé Iépésként a jelent6sebb munkasegyesiiletek
osztalyharcos csoportjait kell 6sszefoglni. Proletarer6ket kell bejuttatni a kis-
polgari vezetdségekbe, ahol az lesz a feladatuk, hogy a munkasegyesiletek kdzotti
strlédéasokat felszamoljak, a rendezvényeket pedig mozgalmi téltési demonstra-
cidkka valtoztassak. A belsd ligyek rendezésével parhuzamosan a polgari egyesi-
letekb@l fokozatosan ki kell vonni a munkéas fiatalokat. Azaz, érvényt kivantak
szerezni annak a korabbi ellenzéki kdvetelésnek, hogy "szocialista szervezett
munkas nem lehet polgari egyesiilet tagja” . Ahol viszont ezTiem latszott keresz-
tuivihetének - igy a leventében és & cégsportban -, ott az egyleteken belil kivan-
tak megszervezni a munkassportolokat. A tavlati célkitlizés masodik lépcs6jében
a levente és a cégsport elleni harc képezte a f6 feladatot. Ugyanitt szerepelt a
vidéki kapcsolatok kiépitése. A viharsarki munkas sportegyesiiletek proletarve-
zetés ala vonasa, illet6leg 6nall6 munkas sportegyesiiletek létrehozasa a Dunan-
tilon és az orszag északi megyéiben. Nagyon fontos - hangstlyoztédk -, hogy
1927. nyarara tdomegesitésben is kell6 eredményt érjink el. A pragai Il. munkas-
olimpian olyan erével legyen képviselve a magyar osztalytudatos munkassport,
hogy az olimpia utan aktualitast nyerjen a munkassportszévetség megalakitasa (37)

Az MSZMP sajtdja érzékenyen reagalt a munkassportmozgalom valamennyi
lényeges megnyilvanulasara. Korlevelei tirelmes, meggy6z6 érvekkel ostorozzak
a munkas sportvezetdk apolitikussagat. (38) Analég mddon - tébbek kdzott az SZMSI
luzerni kongresszusanak hatarozatara hivatkozva -, szorgalmaztak a sportcsoportok
fasiszta tdmadasok elleni védégradakka képzését.* (39)

* Ennek az elképzelésnek jegyében keriilt sor 1927-ben az MSZDP "R" gardaja-
nak atszervezésére. Vezetbjévé Szakasits Arpad javaslatara Stromfeld Aurélt va-
lasztottak meg.
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Hasonl6 formaban Iéptek fel a munkassportszdvetség tigyének elé6mozditasa
érdekében is. (40)

A kommunistak és az MSZMP kdvetkezetes politikdjanak donté szerepe volt
abban, hogy a magyarorszagi munkassportmozgalom megerésodott, és az egye-
stiletekben el6retdrtek a baloldali er6k. Az MSZDP vezetése is rakényszeriilt,
hogy ebben a periodusban, maéar tébbet foglalkozzon a sportmozgalommal, mar
csak azért is, hogy az MSZMP hatasaval szemben sajat befolyasat megdrizze.

A munkdassportmozgalom gerincét képezd févarosi és vidéki egyesiletek
szama 1922, és 1928. koz06tt mintegy megharomszoroz6dott. A Népszava 1927.
julius 24-i vezércikke a munkasmozgalom negyedik alappilléreként hatarozta meg
a kultur- 6s sportbazisokon gyiilekez6 eréket. Az 1928-ban kiadott Tarsadalmi
Lexikon orszagos viszonylatban mintegy 110 munkas sportszervezetrdl tudésitott.
Szamos uj - illetve a fehérterror évei alatt megsziintetett - munkdassportegylet
neve tlint fel az OTT és az MLSZ évkdényvekben, koztik a soproni Vasas SC, a
Szentesi MTK (1923), a Gyermekbaratok 7.sz. csoportja (1925), a szegedi Nyom-
dasz TE (1926), az egri Vasas, a Grafikai Munkasok Sport Csoportja és a Gyermek-
baratok 28.sz. csoportja (1928). A TTE keretén belll szinrelépett a sagvari és a
zugloi (1923), a kispesti (1924), a soproni, a tatabanyai és a pilisvérdsvari cso-
port (1925). Az Eszperantista SC pedig torna és kézilabda szakosztallyal kezdte
meg miikddését (1928).

Szamaranyat és szervezettségét tekintve megerdsodott a budapesti MTE, a
Debreceni MTE és a Szentesi MTK birkdzé, illet6leg az Egyetértés SC és a Sze-
gedi MTE atlétikai szakosztalya. Az Oroshazi MTK és a Szegedi MTE megszaba-
dult a levente alosztalytol. 1927-ben végleg elnyerte a legrangosabb birk6z6 tré-
feat, a Vasas vandordijat az MTE birk6z6 szakosztalya. A labdarugd szdvetség-
ben Bir6 Dezs6 és Kiss Hugo, a birk6z6 szovetségben Franké Mihaly (MTE) és
Z6ldi Janos (Vasas), a turista szovetséghen pedig Brumiller Laszlé (TTE) jutott
fontos pozicidhoz.

A labdarugas kivételével, valamennyi munkasok altal kedvelt sportagban
megszilardultak a munkasbajnoksagok. A munkassportolék altal meghonositott
hazennabol kifejlesztett kézilabdazasban 1923-td1 Zugligeten és Torokéron kiala-
kult a tavaszi és &szi kormérk6zés-sorozat. Godon pedig 1924-t6l a nyari bajnok-
sagok rendszere. A Munkdas Kézilabda Intézé Bizottsag (MKIB) révén munkas
sportvezet6s alatt mikddtek a kézilabdazas jelentésebb egyesiletei.

A magyarorszagi tajékozodasi futds torténetét érintd feldolgozasokban e
sportdg hazai meghonositasaval kapcsolatosan szinte szdszerint a kovetkez6k szok-
tak szerepelni: "A kdzép-eurdpai orszagokban a tajékozodasi futas egészen mas
alapokrdl indult el (mint a skandinav orszagokban); nem az atlétikabdl és a sifu-
tashol, hanem a természetjarashol. A térkép alapjan tajékozodo turistak figuraja
kozismert. Ezek kozott alakult ki egy csoport, akik a tajékozddasi- térképészeti
részt jobban kedvelve un. tadjékozodasi terepgyakorlatokat kezdett rendezni. Az
els6 ilyen versenyt hazdnkban Berend Ott6 kezdeményezésére a Duna SC rendezte
1934. &prilis 22-én... Az els6 hazai "tdjékozddasi terepgyakorlat” utan az érdek-
16dés rohamosan nétt, de a vilaghabori megakadalyozta a gyors fejlédést." (41)
Az emlitettekkel ellentétben, korabbi tanulmanyainkban, majd ezt kdvetéen A ma-
gyar testnevelés és sport torténete cimi tankdnyvben érintettilk, hogy kutatasaink
értelmében ez az értékelés csak részben felel meg a valdsadgnak. (42) Tekintettel
a koztudatban mélyen beivédott és az azo6ta is tobbszor publikalt felfogasra jelen
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tanulmanyunkban részletesebb kifejtést szenteliink a tajékozodasi futas hazai ki-
alakulasanak. A visszaemlékezési anyagokbol, a korabeli sajt6bol és az MTE at-
létikai szakosztaly 1928. december 14-i kdzgy(lésének jegyz6konyvébdl egyér-
telmlen megallapithatd, hogy az elsé ilyen probalkozast a Svédorszagbol hazatér6
ifj. Ripszam Henrik 1924. 6szén rendezte God térségében az MTE atlétikai szak-
osztalyanak bevonasaval. Az elsé nyilvanos versenyre, amit a Pesti Naplo, a Pesti
Hirlap, a Népszava és a Nemzeti Sport is ismertetett, 1925. januar 11-én kerilt
sor a Balazs-vendégl6 - a Fazekas-hegy - az Erzsébet-szanatdrium - a Janoshegyi
kilaté - és a Baldzs-vendéglé altal bezart négyszogben. A rajthoz meghivott ven-
dégek kozott jelen volt dr. Moldovanyi Istvan is, a MASZ akkori fétitkara. Az in-
dulok kozott a turistak kivételével szinte valamennyi MTE szakosztaly képviseltette
magat. A csapatversenyt az MTE, az egyénit pedig Belloni a MAC atlétaja nyerte.
Az FTC-t képvisel6 Gal a kozépmez6nyben végzett. A masodik versenyre 1925.
november 15-én kerilt sor, s itt mar a nék is indultak. A férfiak versenyét ismét
Belloni nyerte, mig a masodik helyezett Cséfay, az MTE atlétaja lett. (43) A
Sporthirlap svédorszagi tuddsitdja, Weidinger Rezs6 ez alkalommal egészoldalas
tuddsitasban szamolt be egy skandinav tajékozédé futoversenyrél. A mar em litett
1928. évi kozgyl(lési jegyz6kdnyvben az is fennmaradt, hogy nz 1929-es év folya-
man orszagos tajékozodo futdversenyt kivannak rendezni. A Magyar Turista Szd-
vetség Ertesit6je a Turistasag és Alpinizmus 1926. évi kotetének 138-139. oldalan
kicsinyes és hamis kisérletezésnek Itélte a lezajlott versenyeket, s azok dijazasat,
és annak a "reményének" adott kifejezést, hogy a turistasag Iényegének felismeré-
se utan a kisérletez6k felhagynak az ilyen prébalkozéasokkal. A harmadik tajékoz6-
dasi futéversenyt az MTE 1926. november 28-an rendezte. (A befutok kdzott sze-
repelt Kilian Gyorgy is.) A Nemzeti Sport 1927. november 15-i szamaban egy Kis
hir ismerteti, hogy a vasarnapra tervezett tdjékozddasi futéverseny "utépitési és
01t6z6 problémak"” miatt elmarad.

Fehér (Weisz) Istvan, Matura Mihaly és Torma Béla visszaemlékezései sze-
rint, atdjékozddasi futas a Stromfeld Aurél vezette rendez6 garda kiképzési tarai-
nak programjaban is szerepelt. Tobb visszaemlékezés is utal rd, hogy a tdjékozo-
dasi futas iranyitasat 1927-ben a baloldali ellenzék akarta kézbe ragadni. Ett6l
kezdve az MTE elndkség lemondott a felkarolasrol és a rend6rség sem nézte jo
szemmel e sportadgat. Ennek ellenére két olyan kés6bbi térkép is el6kerult, ame-
lyeken a futds Gtvonala és a datum is fel van tiintetve. Ezek pontos azonositasa
azonban még nem sikerilt, de az tény, hogy a hazai tajékozddasi futas letétemé-
nyese a munkassportmozgalom volt.

A munkassportmozgalom kibontakozasan beliil sajatos fejezetet képviselt a
munkas sakkegyletek és -csoportok fejl6dése. Az 1920-as évek elején alakitott
- illetve Ujjdalakitott - egyletek a Pestszentl6rinci Szervezett Munkasok Sakkdre
és a Felsdgallai Banya és Kohomunkasok Sakkdre kivételével nem szakszervezeti
alapon szervezddtek. (44) Neviikben és tagsaguk 6sszetételében ugyan kifejezték
a munkas jelleget, vezetésiikben azonban nagy szerepe volt a mecénas kiskereske-
déknek és az énallé kisiparosoknak. A Magyar Munkas Sakk Kér (MMSK) és az
Ujpesti Maroczy Sakk-kér kezdeményezésére, 1924-ben tébb mint hiisz budapesti
és vidéki sakk-kdr - bekapcsolva a zdémmel ez id6tajt alakitott szakszervezeti
sakk-kdroket is - rendezte meg az els6 munkas csapatbajnoksagot. A csapatmér-
k&zések sikerét és tomegvonzo hatasat latvan a hivatalos sakkszovetség is magaévf
tette ezt aversenyformat. Muhr Gyula javaslatara az 1925. évi csapatbajnoksagon
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itt indultak a munkés sakk-koérok is. Az 1920-as évek derekan fellobbané szakegy-
leti sakkcsoport alapité laz azonban megvaltoztatta az er6viszonyokat. (45) A pol-
gari bajnoksagban elszenvedett sérelmek - nem utols6 sorban az MSZMP politikai
befolyasanak - kdvetkeztében a szakegyleti sakk-kdrok zéme kivalt és a Famunka-
sok Sakk-korén keresztil felvették a kapcsolatot a Nemzetkdzi Munkas Sakkszovet-
séggel. Tamogatasaval létrehoztak a szakszervezeti tagsaghoz kotott szakmakdzi
csapatbajnoksagot (1926), amelynek irdnyitasat a haromtagi Munkas Sakk Intézé
Bizottsagra (MSIB) biztak. (46) Ez a szervezet a nemzetkdzi levelezésekben Ma-
gyarorszagi Munkassakkozék Kézponti Intéz6 Bizottsaga (MMSKIB) néven szere-
pelt.

Az 1920-as évek derekan bekdvetkezett szervezéspolitikai radikalizalédas,
taglétszam-novekedés jelentds fejlédést eredményezett a l1étesitmény-feltételek te-
rén is. A menedékhazak és strandtelepek létrehozéasara iranyul6 eréfeszitések
kapcsan a munkéassportolék ezrei fizették be megtakaritott filléreiket telekvasar-
lasra és az épitkezési tobbletkdltségekre. Vasarnaponként szazaval jartak ki
Nagyszénasra, Kevélynyeregre, a godi Duna-partra és Velencére, hogy munka-
turdikkal pihené otthonokat teremtsenek. A Nagyszénasra vezet6 "Golgota-ut”, a
"Kis-Kuli", "Nagy-Kuli", a"Taligas”, "Fanyuvg", "Téglas" ragadvanynevek az
épitémunka egy-egy odaadé teljesitményének epizddjaira emlékeztetnek. igy kerilt
tet6 ala 1926 tavaszan az MTE nagyszénasi, 1928-ban pedig a TTE kevélynyergi
menedékhaza. Vellk parhuzamosan épilt ki az ujszegedi munkasstrand, a velencei,
a godparti és a Szentendrei-szigeti nyari udul6telepek is.

Kulénos jelent6ségre emelkedett a munkasturisztika és ezen belil a kommu-
nistak vezetésével évente két alkalommal megrendezett "monstre" csillagtura.

A politikai beszamoldkkal, énekkel, szavalatokkal, torna- és sportbemutatokkal
tarkitott majus 1-i innepségekre csak a szabadban, a hatésagi ellendrzéstél tavol
volt lehet6ség. Az 1927. majus 1-i nagykevélynyergi tinnepségre kerékparos tu-
ristak iranyitottak a felvonulékat, amelyen a pesti és esztergomi munkasokon Ki-
vil részt vettek a pilisvorosvari és pilisszentivanyi banyaszok is. (47) A vasarnapi
munkésziinetet, illetve a MAV és a HEV hétvégi kedvezményes utazési lehet§sé-
geit felhasznalva a munkasturistak bebarangoltak a Pilis és Borzsony erd6ségeit,
de eljutottak a Bakonyba, s6t, a Matra vidékére is. A leglatogatottabb helyek azon-
ban - az anyagi befektetést nem igényl6 - Duna-parti telephelyek és a budai hegyek
voltak. A tardkon a politikai szeminariumokat tartottak, leventeellenes agitaciot
folytattak (48), természettudomanyos el6adasokkal, barlangaszattal (Eger), s6t
sziklamaszéssal is (Ujpesti TTE) foglalkoztak. Kirandulohelyeiken gondoskodtak

a forrasok kiépitésérdl és a természetvédelemrél. Téli id6szakban pedig maguk
készitette kdrisfa futdléceken jartak be az erd6ket. A szorosabb értelemben vett
turista szakosztalyokon kivil rendszeres természetjaré6 kampanyokat bonyolitott

le a Vords Segély (VS), a Magyarorszagi Eszperantista Munkasok Egyesiilete
(MEME) is. Jelentds kezdeményezésnek tekinthetjik az illegalis KMP kozrem(iko-
désével a Stromfeld Aurél altal rendezett kirandulasokat és a véd6garda kiképz6
tanfolyamokat (1924-27), amelyek az MSZMP sportprogramjaban is szerepeltek.

Az emlitett eredmények jelent6ségét csak noveli az a tény, hogy a munkas-
egyleti mozgalom kibontakoztatasanak a konszolidalt huszas évek politikaja sem
kedvezett. A Négrad megyei labdartgas legiit6képesebb egyesiiletének induld Ozdi
MTE-t 1923-ban cégegyesileti beolvadasara kényszeritették. A dunantili birk6zo-
centrumnak szamité Kaposvari MTE-t pedig alapszabaly kérvényének elutasitasaval
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zUllesztették szét. A bicskei szervezkedést a budapesti MTE 1923. aprilis 29-1
monstre atlétikai versenye inditotta el. A majus 1. jegyében rendezett megmoz-
dulasra azonban "a vords szinek hasznalata miatt" felfigyelt a f6jegyz6 és a bics-
kei MTE megalakitasara beadott kérelmet elfektette. Bernath Janos, Kiss Karoly
hidba gy(jtotte 6ssze a birk6zdszényegre val6 pénzt, az elsd edzésen megjelent

a helyi csend6rérs parancsnoka és "az engedély nélkili tiltott gylilekezést" felosz-
latta. (49) llyen és hasonlo eszkdzokkel akadalyoztdk meg 1924-ben a Csillaghegyi,
1925-ben azAbonyi, 1926-ban pedig aCeglédi MTE megszervezését is.

A hazai munkdassportmozgalom huszas évek eleji nemzetkdzi kapcsolatai el-
s@sorban az osztrak, csehszlovak, német és francia SZMSI szervezetekre korla-
tozédtak. Rajtuk kivil az MTE 1923. decemberében egy finn munkéas-birk6zdcsa-
patot fogadott. (50) A vidéki munkasegyletek koziil a Békéscsabai EMTE labdarugoit
az Aradi MTE latta vendégil (1925). (51) Az I. nemzetkdzi munkasolimpia téli
jatékain (1925) az Ujpesti TTE két tagja is részt vett. Németh Ferenc a 30 km-es
si'utdversenyben a IV. helyen végzett. (52) Atélinél dsszehasonlithatatlanul na-
gyobb jelent6ségl Frankfurt am Main-i nyari jatékokra azonban anyagiak és meg-
felel6 szervezeti kapcsolatok hijan munkas sportoldink nem juthattak el.

Kozvetlenll a megnyité elétt a Népszava cikkirdja igy kesergett: "Talan
egyetlen magyar résztvevd@je lesz ennek az olimpianak: Klein Jend, aki Parizsban
telepedett le, s 2:04 id6vel nyerte a francia bajnoksagot 800 méteren." (53) Leg-
Gjabb kutatasaink szerint Klein a francia munkaskildottség tagjaként részt vett a
tdmegtorna bemutatén, de atlétikdban nem indult. (54)

Mint mar emlitettik az SZMSI és a hazai munkassportmozgalom vezetdi ko-
z0tt mar 1924-ben levelezési kapcsolat alakult ki. Az &nallé hazai szévetség azon-
ban nem tudott megalakulni. igy Bir6 Dezs6 és ifj. Ripszam Henrik kezdeménye-
zésére a hazai munkassportmozgalom vezet6 egyesilete, az MTE kérte az SZMSI-
be valo felvételét. A nemzetkdzi szovetség elndksége nem egy egyesiiletet, hanem
az egész magyarorszagi mozgalmat akarta befolyasa ald vonni, ezért - arra valé
hivatkozassal, hogy "az egyesiilet polgari sportszervezeteknek is tagja" - a kérést
elutasitotta. A magyarorszagi kdzjogi viszonyok tanulmanyozasa utdn azonban az
SZMSI is hajlott a kompromisszumra, 1926-ban az MTE-t, mint a magyar mun-
kassportolok szovetségjogu képviselGjét iktatta tagjai soraba. (55)

Mar magabo6l a Népszava sportrovatabdl is szembetiné, hogy az MSZDP hi-
vatalos vonalat képvisel6 szerkesztéség - de maga az MTE jobboldali vezetése
is - mindent elkdvetett, hogy a hazai munkassportmozgalom a Kominternhez tar-
toz6 Voros Sport Internacionalé politikai vonalarél még megkdzelitd képet se kap-
jon. igy az a hir sem jutott el hazankba, hogy 1926. januar 1-én Péarizsban a
Szovjetunié labdarugé csapatat fogadd francia szakszervezeti valogatottban egy
emigracidoba kényszeritett magyar munkassportold, Sebes Gusztav nyUjtotta a
legjobb teljesitményt. (56)

Ahuszas évek derekan azonban a két sportinternacionalé kozott létrejott
atmeneti akcidegység lehetetlenné tette a hirzarlatot. Az EMTK intéz6je, Szkokan
Jozsef az egyik 1926-0s németorszagi tara sordn kozvetlen kapcsolatba kerilt a
VSI Kozép-eurdpai Irodajaval, majd rajta keresztil a szovjet sportvezetékkel.
Szkokan ezt kdvetéen az Iroda kozvetitésével levelezni kezdett egy szovjetunidbeli
EMTK labdarugo6portya lehet6ségeirél, amit azonban nem tudtak megvaldsitani.(57)
A szovjet-magyar sporttalalkoz6 feltételei azonban mas vonatkozasban is jelent-
keztek. A Munkas Sakk Intéz6 Bizottsag (MSKIB), a Famunkas Sakk-kor kdzveti-
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tésével, 1926-ban felvételt nyert a Nemzetkdzi Munkas Sakkszovetségbe (Arbeiter
Schach Internationale - ASI -). Ebb6l kdvetkez6en meghivast kapott a munkas sak-
kozok els6 vilagrendezvényére, a berlini Nemzetkdzi Munkas Sakkolimpiara (1927)
Megtartottdk a valogatast, a kiutazasi koltségeket azonban nem tudtak el6terem-
teni. Az ASI - a természetbarat internacionaléval ellentétben - nem csatlakozott
az SZMSI-hez, hanem megtartotta kapcsolatait a VSI szervezetekkel is. Anyagi
tamogatasanak jorészét pedig kifejezetten a szovjet sakkszovetségtél kapta. igy
adodott el6 az a helyzet, hogy munkassportoldink az elsé valéban jelent6s nemzet-
kozi versenyiikre a szovjet sportolok anyagi forrasaibol utaztak ki. A szovjet
sportvezetés az ASI-n keresztiil 600 markat bocsajtott az MSKIB rendelkezésére.
A nagyszabasl nemzetkdzi versenyben a magyar csapat a szovjetek és az osztra-
kok mégott a harmadik helyet szerezte meg. Itt zajlott le az elsd hivatalos szov-
jet-magyar munkassport-talalkoz6, amely sordn a szovjet csapat 6, 5:3,5 arany-
ban gy6zo6tt. Ezt nemzetkdzi vonatkozasban is tisztes eredménynek lehet tekinteni,
hiszen a szovjet csapatban olyan nevek szerepeltek, mint Iljin Zsenevszkij és Ra-
gozin, a késébbi nemzetk6zi nagymester. Boros Sandor gy6zelme révén magyar
siker sziletett a feladvanyfejt6 versenyben is. (58)

Az ezt kovetd évben az MTE 35 tagl reprezentativ csapata részt vett a cseh-
szlovak munkasok préagai kisolimpiajan, ahol Rézsa Armin és Cséfay Sandor szer-
zett I. helyet. A kildottség tagjai bekapcsolodtak a lenylig6z6 hatdsu tdémeggyakor-
latba és a "Munka és lgazsag" jelszé alatt lefolytatott béketiintetésbe. (59) A de-
legacié egyik kommunista résztvevdje felvette a kapcsolatot a VSI FPT frakcidja-
val. A Roham cimi lap tobb példanyan kiviil szpartakiad-felhivasokat is hozott
haza, koztik a VSI 1928-ban Moszkvaban sorrakerild 1. Vildgszpartakiadjanak
nyéari jatékaira sz6lé meghivét is. Az utébbit megbizatdsanak megfeleléen eljut-
tatta az MTE elndkségéhez, ahol ezt Méder Fulop megvitatas nélkiil széttépte. (60)

A Magyar Szocialista Munkaspart 1927-ben tortént szétverése nem vonta
magaval a munkas kultur- és sportegyesileti fejlédés megtorpanasat. Ez a lehe-
t6ség végsd soron abbdl adodott, hogy az MSZMP segitségével a KMP jelentfs ta-
pasztalatokra tett szert a legalis és az illegalis munka 6sszeegyeztetése terén.
Attérte az illegalitas korlatait, kozelebb keriilt a témegekhez, és kiszélesitette
politikai befolyaskdrét.

Az ellenforradalmi rendszer els§sorban a munkasosztaly politikai szerve-
zeteire irdnyitotta f6 csapasait, s ennek egyik eszkdze az tizemi elharitds meg-
szervezése volt. igy magatol adédott, hogy a radikalis szocialista erék egy része
a kevéshé ellendrzdtt és nehezebben attekinthet6 ifjusagi, mivel6dési és sport-
szervezetekbe hlzédott és kereste a mozgalmi aktivitads lehetéségeit. Ide csopor-
tosult at az MSZDP fels6 vezetésével elégedetlen értelmiségiek jé része is. Az
ugrasszer(ien megndétt taglétszamu szervezetek mozgalmi el8iskolaiva valtak azok-
nak az ifjamunkas és tanoncrétegeknek is, akik ekkor indultak el az osztalytuda-
tosodas utjan. Ez a folyamat természetesen nem lehetett mentes az MSZDP vezet§
koreinek befolyasatél sem. igy a szervezetekben épplgy kialakultak a kiillonbéz6
irdnyzat( csoportosulasok - kommunistdk, baloldali centristak és jobboldali szo-
cidldemokratak, s6t, még frakcidsok is-, mint a mozgalom egyéb teriletein.

A munkas kultur- és sportszervezetek radikalizalédasara - illetéleg a for-
radalmi er6k atcsoportosuldsara - természetesen felfigyelt a politikai rend6rség
A BM 4200/19/1927. junius 1-i VII. rés. sz. korrendelet alapjan atszervezték és
kib6vitették az elharité apparatust. Ennek kovetkezményeként 1927. nyardn az uj
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lendiletet kap6 turistamozgalom mar nem csupan az uradalmak fegyveres erdé-
szeivel talalta szembe magat, hanem a kirandulohelyek civilruhas ellenérzé szol-
galatanak embereivel is. A kiilénféle igazoltatdsok és rajtatitésszer(i erdei razzidk
alkalmaval szerzett adatok alapjan a beligyminisztérium 1927. szeptember 4-én
orszagos hazkutatast rendelt el a TTE," az AMSZ és az eszperantista szervezetek
kommunistagyanus tagjai ellen. (61) A TTE-t pedig uj alapszabalyok kidolgozasa-
ra kotelezte.

Az 1927. évi megfigyeléseket 6sszegz6, december 27-én kelt f6kapitanyi
jelentés Stromfeld Aurél "bécsi Schutzbund mintara szervezett rendez&garda ki-
képz6’ kirandulasaira hivta fel a beliigyminiszter figyelmét. Kilondsen veszélyes-
nek Itélte "az alapszabalyellenesen m(ikédé ifjimunkas turista osztalyok tevékeny-
ségét?’, amelyek tagjai a szentendrei-szigeti és az als6gddi telepeken, valamint a
budai hegyek erd6ségeiben meghtzodva "forradalmi izl dalokat énekelnek, izgatd
beszédeket tartanak... a levente oktatdson pedig rendetlenkednek. A kirandulaso-
kon... a katonai alapon tagozott ifjimunkas résztvevék - nagy tobbségikben tud-
tunkon kivil - katonai gyakorlatokat tartanak." (62) A budapesti fékapitanysagtol,
testnevelési feligyel6ségektdl (levente) és vitézi székektdl kapott informaciokra
hivatkozva, 1928. janudar 11-én valamennyi alispan, lllet6leg renddrkapitany olyan
utasitast kapott, hogy a "turistasag orve alatt folytatott” kommunista szervezkedés
és leventeellenes akciok kezdeményezdi ellen a legszigoribban jarjon el. (63)

A végrehajtas eredményeként nemcsak a razziak szama ndvekedett, hanem egyes
helyeken a korabban megt(rt Iétesitmények felszdmolasa is napirendre kerilt,

igy példaul a Velencei t6 menti Gardony teriiletén létesitett 6lt6z6t szétszedették.
A Cséven kiépitett eszperantd forras feliratat eltavolitottak, a kozelében felépitett
védkunyhot pedig lebontattak. Tiltott szervezkedésnek mindsitették a sikarosi em-
lIékoszlopnal tartott dsszejoveteleket. (64) Az MTE, a BTE és a Gyopar TE tag-
jainak a HEV-bojkott és a tilos teriiletek felszabaditasa érdekében a régi képvi-
sel6haz nagytermében 1929 februar elejére meghirdetett tiltakoz6 naggytlését mar
a turista szovetség sem engedélyezte. (65) A szobi jaras f6szolgabiraja pedig
megakadalyozta aTTE 1929. szeptember 20-ra tervezett nogradverdcei nemzet-
kozi vandorgyl(ilését. (66)

Az MSZMP szétverésével a KMP az egyik legjelentésebb legalis bazisat veszi-
tette el, amely arra sarkallta a part vezetdit, hogy a szakszervezetek a cégsport-
egyesiletek és a "sportositott” levente mellett fokozottabb figyelmet forditson a
munkas kultur- és sportmozgalomra. (67) A megndvekedett létszamu egyesiileti
halézat 6sszefogdasa ugyanis olyan uj bazisszervezeti lehetdséget kinalt, ami lehe-
téséget jelentett az er6k atmentésére. A munkassportszdvetség megteremtését
1927 nyaran a KIMSZ feladatava tették. (68)

A megvaltozott helyzetnek megfelelének vélt "offenziv" irdnyvaltas 1926.de-
cemberétdl kezdett érvényre jutni, végsé formajaban pedig az 1928. jualiusi plé-
numon alakult ki. (69) E koncepci6 abbdl indult ki, hogy az MSZMP méar nem, a
szocialdemokrata ellenzék pedig (miutan 6sszetétele vegyes és politikailag is dif-
ferencialatlan, raadasul egy sor kérdésben szemben all a kommunistakkal) még
nem lehet a KMP fed@szerve, tehat a partnak kozvetlenil kell vezetnie a baloldali
tomortléseket. Ezek baloldali munkasfrontta otvozésének el6készitése érdekében,
a munkas kultur- és sportszervezetekben is el kell érni a legforradalmibb elemek
kommunistava nevelését, s ezek egy részével a szocidldemokrata ellenzék meg-
erdsitését. A tagsag tobbi részét pedig a szakszervezeti kommunista frakciék és
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dzemi sejtek mdgé, mint szimpatizans gydr(it sorakoztassak fel. Az emlitettek
érdekében sziikségesnek tartottak egy akcioprogram kidolgozasat. Ez annal is
inkabb indokolt volt, mert a magyarorszagi munkas sport- és kulturmozgalomban
mar ez év elején lipérlet tfortént egy, az egész orszagot atfogé munkas kultur-
szervezet beinditasara.

Az egyes 6rob.60" Tnunkas kultur- és sportszervezeteinek szdvetséghe t6-
maoritése lényegében a Il. Internacionaléhoz tartozd sport- és kulturinternacionalék
el6z6 évi kongresszusain napirendre tlizott torekvéseivel esett egybe. (70) igy az
SZDP hivatalos korei sem zarkézhattak el a mozgalom belsd fejlédésébdl egyébként
is ad6édé kozponti irdnyitd szerv létrehozasa el6l, amelyben a fokozottabb felligye-
let megteremtésének eszkdzét lattdk. A baloldali ellenzék viszont az OTT vezette
sportélet hivatalos politikajatol és az MSZDP-t6l vald fiigg6sége lazitasat varta.
Az Ggynevezett " szakmai ellenzék" a tevékenyebb kultur- és sportélet feltételeit,
magasabb anyagi tamogatast, szereplési lehet6séget és a kilfoldi kapcsolatok ki-
bévitését remélte, beleértve a polgari kultur- és sportszervezetek nyomasanak
csOkkentését is. llyen elvarasok mellett az 1928. januar 29-én, a munkas kultur-
és sportegyesiiletek laza szervezetébdl kialakult tobb mint tizezer tagot feldleld
Munkas Kultur Szovetségrél hamar kideriilt, hogy a kulturmunka teriiletén senkit
sem elégit ki, a sport vonatkozasdban pedig tehetetlen. AKMP altal befolyasolt
ellenzék hianyolta az osztalyharcos programot, kovetelte a nacionalista "kultur-
folény"-demagdgiaval valé aktiv szembefordulédst és az osztalyharc egyéb terile-
teibe valé bekapcsolédast. A "szakmai ellenzék" pedig nagyobb anyagi tamoga-
tast, s a polgari kultur- és sportélettdl valo kdvetkezetes elkiilonilést szorgal-
mazta. A Payor Rudolf vezette kézpont viszont a kivaras, a tanulas, a mivel&dés
és a "tiszta" sporttevékenység allaspontjat hirdette meg, mert nem kivant sem
kockaztatni, sem (tk6z6pontot teremteni a hatésagokkal. (71)

llyen korilmények kozott még fél évnek sem kellett eltelnie ahhoz a kisérlet-
hez, amely az 1923. 6ta formalisan m(ikdd6 egyes sportagi intézéhizottsagokra
tdmaszkodd sportkartellt egy peyeri elképzelésnek megfelel§ "rendteremt6 mun-
kas sportszovetséggé" probalta alakitani. Az el6készit6é munkalatokat az ekkor
mar erds ellenzéki és kommunista befolyas visszaszoritasan faradozé MTE-veze-
t6ség vallalta. Abban reménykedett, hogy ha a munkassportszovetség tomegeinek
korében egyre népszer(ibb eszméjét felkarolta, kifoghatja az ellenzék vitorlajabél
a szelet. Ezért az 1929. janiusi munkassportinnepély keretében a szabok szak-
egyletének Almassy-téri helyiségében sebtében dsszehivtak az I. Magyarorszagi
Munkas Sport Kongresszust. A megbeszélésen az SZMSI, az MTE, aTTE, a Va-
sas, az ESC, a Nyomdaalakulatok Sport Bizottsaga, a Compactor, az UMTE, az
EMTK, a Telefongyari SC, a Budafoki, a Miskolci, a Szegedi és a Szolnoki MTE
képviseltette magat. Itt azonban mar a targyalasok jogi vonatkozasainal kiderilt,
hogy a magyarorszagi térvények 192 8-t61 csak sportagi szévetségeket engedélyez-
nek. Egyéb legalis szervezet legfeljebb csak "liga" forméajaban johet létre. Az
SZMSI képviseletében elndklé Karl BUren ezt az egyesiilési format is elfogadta.

A m(ikddési szabalyzat és a program vitadjaban azonban olyan probléméak meriltek
fel - nevezetesen az uj szervezet hataskdre, képviseleti aranya, a labdarigasban
érdekelt munkéas sportegyesiiletek polgari klubokkal kapcsolatos elkdtelezettségei,
ki rendelkezzék az esetleges allami, AFESZ és SZMSI segéllyel, tagdijhozzaja-
rulasbdl vagy szakszervezeti tAmogatassal tartsak-e fenn a "ligat", - amelyek
eleve kérdésessé tették ennek a szervezetnek az életrevaldsagat is. Mivel az el-
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lentéteket nem lehetett athidalni, a tervezetben mar meglévd alapszabalyok fel-
terjesztésérdl sem sziletett dontés. Csupan abban allapodtak meg, hogy egy
"el6z6 szervezetnél hatékonyabban m(ikdd6 Magyarorszagi Munkassport Intéz6
Bizottsagot (MMSIB) hoznak Iétre, amely az egyes sportagak intéz6 bizottsagaira
és a csatlakozott egyletekre tamaszkodva kedvezébb korlilmények kozott ismétel-
ten napirendre tlizi a munkas sportszovetség létrehozasanak tigyét." (72)

Nem lehetett azonban kizartnak tekinteni, hogy Ujabb kisérletekre nem ke-
riil-e sor. Eppen ezért, amikor a KMP a jdliusi plénum hatarozatanak megfele-
I16en kidolgozta a "sport- és kulturegyleti munka irdnyelveit", olyan mikodési
hatarozatra gondolt, amely nemcsak az adott feltételek kdzott, hanem némi at-
alakitassal az orszagos dsszefogd szervezet megalakuldsa esetén is alkalmas az
ellenzéki tevékenység dsszefogésara. Az iranyelvek ugyanis a kdvetkezdket Irtak
el6: a helyi egyesiiletekben helyi frakciokat kell szervezni, ha az egyesileteknek
tobb helyi csoportja van, ezek frakcidvezet6séget valasztanak, amely az egyesi-
let 6sszes helyi frakcigjat iranyitja. Orszagos egyesiletek esetében az 6sszes
helyi frakcidt egy orszagos kozponti frakciévezetéségnek kell iranyitani. Egy va-
rosban és kornyékén miikod6 6sszes frakciok helyi kartellt alakitsanak, az egye-
sliletek orszagos frakcidinak vezetdib6l pedig orszagos kartellt kell szervezni.
Ugyanakkor az iranyelvek el6térbe allitottak az egyesiiletekben elharapddzo tév-
eszmék elleni harcot, amelyek a politikai mozgalomtol valé elkilonilésben, a
befeléforduld "tanulékdrosdiben™ (Deméuy-féle frakcid), s olyan nézetekben je-
lentkeztek, mint példaul, hogy torna, assal, turisztikaval kell ellenstlyozni a
kapitalista viszonyok hatasat a fizikumra, a munkassportmozgalmat pedig el le-
het hatarolni a "t6kés embervasart megtesfesit6" labdaragastél. A harc f6 irdnyat
a jobboldali szocialdemokrata, és a fasiszta torekvésekkel szembeni nézetek ha-
taroztak meg azzal egyitt, hogy a munkas sport- és kulturszervezeteket be kell
kapcsolni az osztalyharc frontjaba. Ki kell dolgozni a sajatos célkit(izéseket,
0sszehangolva ezeket az osztalyharc altalanos céljaival. Ezzel fiiggott dssze a
marxizmus megismertetésének, a szabadgondolkod6 propaganda kialakitasanak,
az allamelmélet tanulméanyozéasanak a feladata, a politikai aktivitas erdsitése, a
tagok bevonasa a szakszervezetekbe, a szocidldemokrata ellenzékbe, s a KMP-
be is.

E sokrétl feladat megoldasaban a part a KIMSZ-re, a KMP legdlis elméleti
folyoiratat (megjelent 1927. augusztusaban) szerkeszt§ Tamasi Aladar vezette
"100%"-csoportra és a gyorsan szervez8d6 Sport és Kultur Kartell tevékenysé-
gére tdmaszkodott, amelyben Roth Istvannak, Richtmann Sandornak és Révai De-
zsének volt jelent6s szerepe. Magardl a folydiratrol kozismert, hogy az illega-
litdsba kényszeritett part legalis, kulturalis szemleként megjelen6 orgdnuma
volt. llyen keretek kozott a szerkeszt6ség csak Ugy oldhatta meg feladatat, ha
védbbazisra épil, ugyanakkor gyakorlatilag részesévé valik a munkas kulturmoz-
galomnak. Ezért a Tamasiék altal még 1925-ben létrehozott szavaldkdrus, a
"100%" megjelentetésével egyidében, felvette a folydirat nevét. Mozgasmiivé-
szeti és jatékcsoportjai télen a munkassportolék tornatermeiben, tava | és
6sszel a kiranduldasokon, nyaron pedig rendszerint a godi Fészek vendé; « iként
fejtették ki tevékenységiket. A "100 %" pedig olyan elméleti és polémikus cikke-
ket kozolt, amelyek eligazitast jelentettek a munkassport és -turisztika megité-
Iésében is. igy példaul a versenysport és a tomegsport akkor nagyon vitatott kér-
dését illeten leszdgezte, hogy "a munkas sport nem sporttechnikai kérdés és a
feladata éppen az osztalydntudat megteremtése” .

50



A Sport és Kultur Kartell, amely az MTE, az AMSZ, a MEME, valamint a
fTE-n belil mikodé ellenzéket és annak kommunista frakcioit fogta 0ssze, azt a
célt tlzte ki, hogy uj tomegek bevonasaval meghdditsa a munkas kultur- és sport-
egyletek sajt6bazisat és vezetését, lazit az MSZDP-t6l valé fiiggé viszonyon és
az osztalyharcos programok elfogadtatasdn és megvaldsitasan keresztul bekap-
csolja a tagsagot a munkasmozgalom el6tt allé problémak megoldasaba. A kom-
munistak tevékenységének eredményeképpen csakhamar altalanos balratol6das ko-
vetkezett be. ATTE V-, VI. és VII. kerileti osztalyainak frakcidi kékbe vették a
hazi Gjsadgokat és befolyasuk ald vontak a vezetést. Madzsar Jézsef kdzrem(kddeé-
sével gyakorlatilag az AMSZ is a baloldal kezébe kerilt. Az érezhet6en ellenzéki
tevékenység uj életet vitt a TTE vidéki csoportjaiba is (Eger, Gy6r, Miskolc).
Fellendilt a munka az EMTK-ban, az UMTE-nal, a Gyulai, a Szegedi és a Szol-
noki MTE-ben. A budapesti MTE keretén belil kibontakozo6 ellenzék nemcsak a 600
tagl torna, majd a kerékparos szakosztalyt hoditotta meg, hanem atvette a Mun-
kassport cimi lap szerkesztését is. (73) Az 1928. évi kdzgyllésen (1929. mar-
ciusaban) az MSZDP vezetfsége képviseletében résztvev6é Gaal Bend is csak egy
masodik "s/avaztatassal" tudta megakadalyozni, hogy meghdditsak az egyesileti
elndkséget. (74) A MEME majusi kozgydlésén is csak hasonld eljarasokkal lehe-
tett elitni az ellenzéki lista gy6zelmét. A TTE gyd6ri csoportjaban a Krausz test-
vérek kommunista frakcidja 1929. decemberében megbuktatta a régi elnokot és
atvette a szervezet iranyitasat. (75)

Az emlitettekkel egyidejlleg a Kartell nagy energiat forditott a frakciok meg-
er@sitésére. A szimpatizansok bevondasara és a tomegmunka kiszélesitésére, a
sajtd, az irodalomterjesztés, a szeminarium, a munkaslevelezés, a propaganda
jelleg(i sportbemutaték, a vidéki kapcsolatok szinte minden eszkdzét felhasznalta,
beleértve a mindennapi politikai agitaeiot is. Kezdeményezésére az MTE korabban
zartkor({ nyari és téli disztornai a hazai munkassportmozgalnm nyilvanos sereg-
szemléivé valtak. A pragai tapasztalatok alapjan 1928. julius 3-an a lagymanyosi
BEAC palyan lebonyolitottak az els6 - utcai csendes tiintetéssel egybekdtott - nem-
zetkdzi inunkassportiinnepélyt. Az atlétikai versenyekkel és jatékokkal lezajlo, az
akrobatikus torna-, zaszl6- és kalapacsgyakorlatokkal, valamint él6képekkel tar-
kitott rendezvény a tanacshatalom leverését kdvetd elsé olyan demonstracié volt,
amely a hasonlé megmozdulasok egész sorat valtotta ki. A hazfel6gyel6k szdvet-
ségének Wesselényi utcai helyiségében 1928. szeptemberében lezajlott sport- és
kulturalis kiallitdson a Horthy-rendszer elnyomé apparatusa, militarizmusa és az
MSZDP hivatalos politikajanak biralata nyert megfogalmazast. Ezt kdvette 1929.
marciusaban az elsé nagysikerl Varosi szinhazi sport- és kulturmatiné, ahol Ger-
gely Sandor lnnepi szénoklata burkolt formaban a KMP el§z6ekben méar ismerte-
tett iranyelveit fejtegette, kozel 3Qo f6s hallgatosag el6tt. Az 1929. jlniusdban
sorra keril6 nurnbergi munkéasolimpiara a part Futd Erzsébet, llumhal Laszlé
és Kalmar Sandor M TE-ista sportolokat kildte ki. Futénak az volt a feladata, hogy
az itthoni lebukasok miatt a bécsi kézponttal megszakadt fels6kapcsolatot helyre-
allitsa és propaganda anyagot hozzon az augusztus 1-i békenapra. Az altala sze-
rencsésen becsempészett roplapkdteg eszmei jelent6ségét a legplasztikusabban
maga a szoveg fejezte ki: "A magyar burzsoazia rend6érkopoi hetek 6ta tarté haj-
szaja, letartdztatasai, a nyomda lefogasa dacara itt vagyunk és itt is maradunk.
Itt vagyunk, mint a magyar proletariatus élcsapata harcra vezessiink benneteket
az uj imperialista vilaghaborat lazasan el6készité financtéke és annak zsoldosai
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a magyar burzsoazia ellen. Itt vagyunk és tiintetni fogunk..." (76) Az augusztus
1-én hajnalban végrehajtott budapesti ropcédulasz6rast szamos monstretura, a
godi~folyamuszobajnoksag elsé kisérlete (77) (majd a Szolnoki MTE meglatoga-
tdsa kapcsan szervezett tiintetés kovette.

Az elért eredményekre tAmaszkodva a part sportfrakcidja 1929 &szén olyan
hatarozatot hozott, hogy meghéditja az MTE szakbizottsdgok vezetését. Nyilt el-
lenzéki frontot szervez a TTE elndkség ellen és felszamolja azt az egyre artal-
masabba valé likvidatori hangulatot, amely els6sorban az eszperantistaknal je-
lentkezett.

Az dsszetett célkitlizések egyébként is rendkivil nehéz feladatait bonyoli-
totta az MSZDP "szocialfasiszta" értékelése és a munkastilusban eluralkod¢ ti-
relmetlenség. Nem utolsd sorban pedig az, hogy az illegalitds koriilményei kozott
a"100 % "-csoport és a Kartell tevékenységét nem lehetett teljesen dsszehangolni.
Ugyanakkor a jobboldali szocidldemokrata vezetés részérdl elkezd6dott egy el6z6
évinél élesebb ellentdmadas, amelynek el6készit6je Peyer Karoly a Szakszerve-
zeti Ertesité 1929. oktoberi szamaban kozzétett Teremtsiink rendet! cimii cikke
volt. Levaltottdk az ellenzéki beéallitottsagu torna- és turavezet6ket. Betiltottak
a politikai cikkeket kdzl6 haziujsagokat. Engedélyhez kototték az egyesileti el6-
adasokat és vitdkat. A TTE elndksége felfiiggesztette az alosztalyaiban miikéd6
tornacsoportok tevékenységét, "mivel ezeket rendszerint az ellenzéki tagok hoz-
zék létre, a vezet6ség tudta nélkil" . A valasztasoknal sajat embereikkel - kdztiik
nem egyszer olyan jobboldali tekintélyekkel, mint Gaal Bend, Kéthly Anna, Méder
Filop, Malasits Géza - igyekeztek megerdsiteni az egyesileti poziciokat. Ahol ez
sikertelennek fgérkezett, ott kilatasba helyezték, hogy az ellenzéki lista gy6zel-
me esetén az egyesiletet feloszlatjak. (E16z6 év szeptemberében még csak a
kapcsolatot és a kdozosségvallalast szakitottdk meg a baloldali befolyas ala kerilt
AMSZ-szal.)

A szocidldemokrata jobboldal - az allamapparatus hatésagainak el6z6ekben
mar targyalt nyomasahoz parosuld - megszoritasai és rendteremtd intézkedései
Gjabb akadalyokat emeltek a munkas kultur- és sportegyletek osztalyharcos blokk-
tomaorilése elé. Egyben azt is lehetetlenné tették, hogy a tomegek kdzotti munkaval,
"alulrol" inditott mozgalommal(@z adott helyzetben a kulturszovetség, vagy akar
az egyesiileti élet pozicidit ellenzéki er6k ragadjak kézbe. A KMP KUB-jc az er6-
viszonyok realis mérlegelését figyelmen kivil hagyva, 1929 nevemberében mégis
arra az allaspontra helyezkedett, hogy az offenziv taktika tovabbi fokozasa érde-
kében létre kell hozni a munkas kultur- és sportszervezetek osztalybarcos egyse
gét védelmezd bizottsagot. (78) Majd e bizottsdg vezetésével - egy el6re elkészi-
tett és dsszehangolt terv alapjan - az évzaro kozgy(léseken frontalis tamadast
kell inditani a kulturszovetségi, illetve egyleti vezetés meghoditasaért. Amennyi-
ben az AMSZ-ot id6kdzben ténylegesen feloszlatnak, annak tagsaga szivarogjon at a
TTE-be és az ott kiadott antialkoholista lappal is gyorsitsa meg a turistamoz-
galom osztalyharcos szervezetté alakitasat. Ez a célkitlizés azonban - amely az
1928-as plénum hatarozatanak egy lépcs6ben torténé végrehajtasat iranyozta el6 -
el6relathatoan tal nagy és az adott er6ket meghalad6 kockazatvallalast rott az itt-
honi partaktivistakra. Ezért a hazai partvezetés olyan megoldasi médot javasolt,
hogy a soron kdvetkezd kdzgyllési és mas valasztdsokon ne frontéalis timadast
inditsanak, helyette elégedjenek meg a bizonyos kulcspoziciok megszerzésével.
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Az AMSZ-szal kapcsolatosan ne feszitsék tovabb a hurt, hanem egy olyan -
MSZDP vezet6kkel is elfogadhato - elndkséget allitsanak az élére, amely képes
az egyesilet autonomiajanak visszaszerzésére, s csak ezek segitségével keril-
jon sor az ellenzéki poziciok erdsitésére és kiterjesztésére. (79) Varhaté volt
ugyanis - mint ez ténylegesen be is kdvetkezett -, hogy az MSZDP vezetése a
személyi kizdrasok mellett nem riad vissza a baloldali vezetés ala vont csopor-
tok feloszlatasatol sem. Erre a sorsa jutott a TTE VIl.kerileti, az eszperantis-
tak 1. szamu, valamint kispesti csoportja. Az AMSZ mikodését pedig - miutan
Kéthly nem tudta rajuk erdszakolni sajat elképzelését - felfiiggesztették, ami
ugyancsak egyet jelentett a megsziintetéssel. (80) A TTE gy6ri csoportjaban
szervezked6 kommunista frakcié 1929. decemberi elndkvalasztason elért gy6zel-
mét a helyi MSZDP titkarsag nem tudta megsemmisiteni. Itt viszont a beligymi-
nisztérium lépett kozbe és a 3591/1930.sz. leiratdval a csoportot feloszlatta.
Tagjai ellen pedig "jogosulatlan egyesileti m{ikodés" cimén "hatésagi eljarast
helyezett folyamatba". (81) A budapesti MTE elndksége - okulva az el6z6 évi
kudarchél - az 1929. évi kozgyllésen a rendez6garda és az egyesiileti vezetéshez
hil birk6zok kozrem(kddésével, illetve a tagdijhatralékosok kirekesztésével,
olyan légkdrt teremtett, amiben a kizarasok altal egyébként is meggyengitett
ellenzék taktikusan 6sszeallitott listajanak érvényrejutasat lehetetlenné tette.
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A pesterzsébeti TTE csoport 1922. évi ellenzéki valasztasi akciéjan tul, erre
utal még Budapest polgarmesterének 14350/1923.XI. sz. jelentése. (Pl Arch.
651. f. 3/1925-1-214114.) -
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ber 25-én az 1091/1921.sz. hatarozataval a gyulai MTE-ben foly6 izgatas
vétsége miatt négy honapi foghazra itélte." (Testnevelési és Sportmuzeum,
OSK-iratok 1942/104. Hivatalos méasolat.) A bicskei munkas sportszervez-
kedésre Kiss Karoly Nincs megallas cimmel kiadott életrajza utal. (Kossuth.
Bp. 1974. 14.p.) A Debreceni MTE-ben T6th Mihaly, Gergely Sandor és
Schillinger Laszl6 tevékenykedett. (Tanulmanyok és forrasok Hajdi megye
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stilet egyik nyilatkozataban azt olvassuk, hogy "semmiféle politikai megnyi-
latkozadson nem akarunk résztvenni, mert elvi allaspontunk az, hogy ezeket a
sporttél tavol kell tartani" erre semmi egyebet nem szdlhatunk, minthogy na-
gyon, de nagyon sajnalatos az, ha az Gjpesti munkéas sportoloknak ez az elvi
allaspontjuk. Szerintiink, a munkdassport a munkéas osztalyharc szerves alko-
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"Az amatdr tagegyesiletek szévetsége ausztriai Munkas Football Szovetséggé
alakult at és csatlakozott... a Munkas Sport Internacionaléhoz... Az osztrak
elvtarsak példajabol nagyon sokat tanulhatnak a magyar munkas sportoldk,
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Araté Emil és Révay Dezs6 kozlése alapjan. Révay Dezs6é véleménye szerint
az illegalis kildeményt R6th Istvan hozta haza. Ambrus Jézsef szerint 6 uta-
zott ki az MSZMP sportbizottsaganak megbizasa alapjan. A meghivé sorsaval
a Miért nem lesz a moszkvai Spartakiadnak magyar résztvevéje cimmel a
Kommunista 1928. 3. szama is foglalkozott (16-17. p.).

Pl Arch. 651. f. 5/6800/1927. VIl.res. ill. 651. f. 5/9593/1928. januar 11.
Révay Dezs6 birtokaban Iévé dokumentum fotémasolata alapjan.
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NADORI Lé&szIl6

A MOZGASTANULAS SZAKASZAI

Uj mozgasszervezddés kialakuldsa sajatos szakaszokon keresztil torténik.
A szakaszolast kiillonb6z6 szempontok, elvek alapjan lehet elvégezni. Az egyes
szakaszok jellegzetessége, a kialakult koordinacids szint stb. érvényesiilhetnek
a felosztasban. Mi az aldabbi szakaszolast javasoljuk:

- az els6 szakasz: a mozgas durva koordinaciéjanak kialakulasa;

- masodik szakasz: a mozgas finom koordinacidjanak kialakulasa;

- harmadik szakasz: a mozgas finom koordinaciéjanak megszilardulasa, al-

kalmazasa valtozé feltételek mellett. (6)

Vannak sportmozgasok, sportdgak, amelyekben nem jut ilyen élesen kifeje-
zésre a tanulasi folyamat fent jelzett elhatarolasa. igy példaul a szakaszok id6-
tartama, az egyes szakaszokra jellemzd id6tartam-aranyok sportdganként és ver-
senyszamonként valtozoak lehetnek.

Mivel a szakaszok egymasutanja, gyakorlatilag a tanulasi sorrend, adott
mozgas esetében visszafordithatatlan, ezért ennek megfelel6en kell megteremteni
az oktatas feltételeit, a sorrenddel dsszefiiggésben kell kialakitani az oktatasi
mdédszereket. Ha ugyanis a durva koordinéacids szakaszban helytelen mozgéasprog-
ramnak nyitunk utat, adunk lehet6séget a megszilarditdshoz, akkor alig helyre-
hozhat6é alapproblémaval kell szembenézniink a mozgasjavitasban. Gyakorlati ese-
tek jol érzékeltetik a probléma bonyolultsagat, mert valogatott sportolék edzgit6l
lehet hallani ilyen megjegyzéseket: "Nincsenek tisztdban a sportagi technika alap-
elemeivell™ "A valogatottban kell technikai képzést folytatni!” "Hogyan tudott
ilyen helytelen technikaval eddig eljutni!™

Megjegyezziik végil, hogy a mozgastanulas javasolt szakaszolasa megfelel
a tanulasi folyamat f6 jellemzG@inek, fliggetlen a sportagi sajatossagoktél, illetve
az életkortdél, a kiindulészintt6l. A sportagi sajatossagok, az életkor és a kiindul6-
szint az egyes szakaszok id6tartamanak, a szakaszok kozotti id6aranyoknak az
alakulésara vannak hatéassal. *

Tanulmanyunkban ezuttal a tanulds elsé szakaszat elemezziik részletesen.

A mozgastanuléas elsé szakasza

A tanulds els6 szakaszaban a kezd6 megismerkedik az uj mozgassal, majd
eljut odaig, hogy az uj mozgéast - szamara kedvezd feltételek mellett - végre tud-
ja hajtani. A kezd6 mozgéastudasa tobb vonatkozasban tokéletlen, mert

- a végrehajtas er6sen fligg a tanulasi feltételekt6l, mivel ezek a tanulo igé-

nyeihez igazodnak, a sikeres végrehajtast tamasztjak ala, tehat alapvet6en
kedvezbek;

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok koérébdl. 1978.



- Jollehet, a feladatot megoldja a tanuld, a végrehajtas modjaban, a kivitele-
zésben azonban Iényeges hianyossagok mutatkoznak (pl. a mozgasszerkezet
a szlikségesnek csak fé vonasait tartalmazza, a mérhetd, értékelhet6 telje-
sitmény alacsony szint().

Az els6 tanulasi szakasznak eredményét, az elsajatitasra keriil6 mozgas

Altalanos jellemzék

Vegyik sorra az els6 szakasz altalanos jellemzd@it a sziikséges oktatdsmod-
szertani kovetkeztetések levonasa érdekében.

A feladat megértése

A tanulas a feladat megértésével kezd6dik, mert a megértés lehet6vé teszi
a gondolati végrehajtast is, természetesen csak a lényeget érint6 nagy vonalakban.
A tanulads akkor lesz hatékony, ha a tanuld6 megérti és elfogadja a tanulas céljat,
megfelel6 dsszefliggésekben szemléli a konkrét feladatot, vildgosan felismeri az
uj mozgas funkcidjat sajat sportteljesitményének ndvelésében. Mindennek dontd
szerepe van a tanulasi aktivitas, a tanulasi motivacié er6sitésében. Mig a megér-
tés féként az értelmi képességekre tamaszkodik, addig a feladat elfogadasa az
érzelmeket mozgositja. A megértés és elfogadas kdlcsondsen erdsitik egymast.

A feladat megértésében dontd szerepe van az ismeretkdzlésnek. Az elfoga-
dott menet, médszer igy kdrvonalazhat6: a tanar, az oktatd

- megnevezi az uj mozgast, annak esetleges kapcsolataival, konkrét hely-

zetbe helyezésével;
- elmagyarazza a feladat Iényeges vonasait, a részletek felsorolasa nélkil;
- bemutatja (mas mutatja be) a feladatot, oktatastechnikai lehet6ségek fel-
hasznéalasaval.

Ez a hagyomanyos menet uj mozgasok tanulasa esetén, féként kezdd sporto-
I6k oktatasaban. Tapasztalt egyének ugyanis bemutatas, megfigyelés alapjan is
képesek a feladatot megoldani, az uj mozgast rovid id6 alatt kevés probalkozas
utan "6sszehozni". Ezért fontos az, hogy kell6 szintet elért fiatal sportoldk fi-
gyeljék meg a kivalo sportoldé technikajat, hogy azok mozgasat alkot6 modon be-
épitsék sajat programjukba.

A feladat vilagos és gyors megértése fiigg:

- a motorikus kiindulészinttd6l,

- a tanulénak a tanulassal, a sporttevékenységgel szembeni beallitodasatol,

- az oktatdé mdédszereitdl, személyiségétél.

A mozgas els6 elképzelése
A megértéssel kialakul a tanuléban a mozgas megkdzelitéleg pontos képe,
egy els6 megkdzelités a mozgaslefolyasrél. Mivel a kezdeti elképzelés csak durva,

pontatlan vonalakban fedi a tulajdonképpeni feladatot, ennélfogva nemcsak tokeé-
letlen, hanem gyakran hibas is. F6ként azért, mert a tanuld kezdeti elképzelése
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majdnem kizarolag latasérzékelésre tamaszkodik. Nem tartalmazza kell§ sallyal
a j6 mozgaselképzeléshez sziikséges kinesztétikus dsszetevét. Ez a megallapitas
kuldondsen arra a kezd6 sportoléra vonatkozik, aki ugy fog hozza valamely sportag
mozgasanyaganak elsajatitdsahoz, hogy nem rendelkezik az érintett sportagban,
vagy rokonsportagban el6zetes tapasztalatokkal. igy példaul az Gszni nem tudé
egyénnek az uszémozgasrél alkotott elképzelésében jelentéktelen szerepet jatszik
a kinesztétikus 0sszetevd. Ha valaki jartas mar egy Uszasnemben, akkor barme-
lyik més Uszasnem tanuladsa kedvez6 feltételek mellett megy végbe. Hasonlé a
helyzet sizésben, ha a sifuté a lesiklas fejlett technikajanak elsajatitasaba kezd.
Mindkét esetben kedvezd kiindulészinttel &4llunk szemben. Erthetd, hogy & halad6
sportolénak a kezd6hdz képest elénydsebb a kiinduldszintje, mert gazdag - a tanu-
lasban jol mozgdsithatd - kiindul6 mozgastapasztalattal rendelkezik. Ebben az
esetben a mozgaselképzelést az érintett izmok mikrokontrakcioi is kisérik. Csak
a tapasztalt sportolék mozgaselképzelését, a mozgasrdl alkotott fogalmait, be-
szamoléit lehet megbizhaténak, teljesnek elfogadni.

Az els6 probalkozas

A mozgasfeladat megértését, az els6é elképzelést kdveti a mozgas végrehaj-
tdsa érdekében tett els6 probalkozas. Az elsé probalkozaskor a részmozgéasok
nem kovetik egymast folyamatban. Mivel a teljes mozgas a mozgasrészek lanco-
latdra bomlik szét, azért altaldban nem jon létre az els6é probalkozasok alkalma-
val a megértésnek, a mozgasrél alkotott els6é elképzelésnek megfelel6 mozgas.
Sokszor fordul el6 az, hogy szamos prébalkozasra van sziilkség egy-egy latszo-
lag egyszerli mozgasfeladat "6sszehozasahoz". Példaul egy kezdd a hosszubille-
nést korlaton vagy egy billenést talajon hosszas gyakorlas utan tudja csak egyal-
talan Ggy végrehajtani, hogy ra lehessen ismerni a tulajdonképpeni feladatra.
Azt viszont szamitasba kell venni, hogy az elfogadhat6é - ez esetben sikeres -
végrehajtasnak jelentds 6sztdnz6 hatasa van.

A tanulds, elsajatitas id6tartama - az elsd sikeres végrehajtasig - fligg

- a mozgas bonyolultsdganak fokatol,

- a kondicionalis (fizikai) képességek szintjétdl,

- a koordinacids (ligyességi) képességek szintjétdl,

- az értelmi képességek szintjétél,

- a tanulé motorikus kiinduldszintjétél,

- a tanuld beallitodasatol,

- az alkalmazott oktatadsi mddszerektdl.

A gyakorlati tapasztalatok szerint az elsé sikeres prébalkozasokat olyan
id6szak koveti, amelyben a tanulé még bizonytalanul hajtja végre a gyakorlatot.
A sikertelen prébalkozasok szama még magas, a végrehajtdsban sok a technikai
hiba. Tovabbi kitarto, ellen6rzott gyakorlas utan ér el a tanulé ahhoz, hogy a
mozgdast megkdzelitéen azonosan, ismételten végre tudja hajtani, természetesen
szamara kedvezd kiils6 és belsé korilmények kozott. igy példaul a faradas za-
varhatja a végrehajtast, de zavarhatja egy olyan kozlés is: "A probat, a végre-
hajtast értékelni, mindsiteni, mérni fogjuk!" A durvan kialakitott mozgaskoor-
dinacio nem tud még valtozo feltételek mellett realizalédni, a valtozé korilmé-
nyekhez igazodni, a zavard, szokatlan hatasokat ellenstlyozni.
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Amikor a tanul6 a mozgasfeladatot megszokott feltételek mellett képes vég-
rehajtani, akkor az els6 tanulasi szakasz befejez6do6tt, a mozgas durva koordina-
cidja kialakult.

A durva koordinacié sajatos jellemzdi
- Felesleges, hibas, ellentétes er6kozlés

Tipikus hiba, amikor nagyobb a lendiiletvétel a sziikségesnél, tulajdonképpen
felesleges tobbleter6t mozgodsitunk a mozgas iranyaba. llyenkor - ellenstlyozés-
ként - ugyancsak tobbleter6re van sziikség ahhoz, hogy a mozgéas "szét ne essen”.
Ebben az esetben az izomfesziilés, dsszehliz6das még erésen generalizalt forma-
ban megy végbe, aminek kdvetkezményeként a mozgaspontossag nem éri el a kivant
szintet.

Tipikus hiba tovabba az elégtelen, vagy nem kell§ id6pontban - mozgasfazis-
ban - jelentkez6 er6kozlés. llyenkor a tanulé mozgasa elmerevedik, er6lkodd, rit-
mustalan lesz. Az 0sszeh(zddas - ellazulas valtakozésa célszerltlenné valik. Tel-
jes, vagy részleges zavart szenved a mozgasritmus. Objektiv médon elemezhet§,
igazolhaté az izomerd@kifejtés célszer(itlen, pazarlo volta példaul a mozgasfolya-
mataban készitett EMG-vel. (2)

- Elégtelen, hibas mozgaskapcsolat

Amikor a tanulé, példaul nydjton hibas térdfellendiilést végez, akkor a hiba
mar az inditasbdl, a lablendités iranyabdl, a lendités helytelen id6zitésébél, a
torzs és kartevékenység aszinkronitdsabdl is adédhat. Ez esetben még a mozgas
meginditasa eldtt eldélt, hogy a gyakorlat, a probalkozas a testrészek aszinkron
kapcsolata miatt sikertelen lesz. Mas esetekben (pl. dobasokban, Utémozgasokban)
a torzs bekapcsolddasanak elégtelensége a hibas végrehajtas oka.

Az egyes mozgasrészek biomechanikai kapcsolatanak, gyakorlatilag a moz-
gasban kulondsen érintett testrészek szinkron kapcsoldédasanak hidnyossaga a tanu-
las els6 szakaszanak legf6bb jellemzdje.

- A folyamatossag hianya

Ez a hiba f6ként a mozgasfazisok egymast kovetésének elégtelenségében rej-
lik, amikor a mozgast el6készité fazis és a mozgas f6 fazisa kozti atmenethen
megszakad a folyamatossag, amikor az el6készit6 fazisban nem jon létre a f6 fa-
zist alatdamaszt6 dinamikai feltétel (lendilet, felgyorsitas, kitdmasztas stb.).

A folyamatossag hidnyat okozhatja a mozgas lefolydsaban mutatkozé id6i aranyta-
lansdg, az egyes mozgasfazisokra forditott idé aranytalansaga, tehat a mozgasban
bekovetkez6 megszakitasok. Ez a jelenség a mozgaslefolyas energetikai hianyos-
sagait jelzi. Jellemzd erre példaul a merev elrugaszkodas és talajraérés ugrasok-
ban. Az elrugaszkodas és talajfogas "rugalmassaga"”, folyamatossaga kiilondsen
jol megfigyelheté a harmasugrasban. Ugyanakkor kezd6 sulylokénél a mozgasle-
folyas folyamatossaganak hianyara jellemz&en utal az a - kelleténél hosszabb -
sziinet, megallas, ami a becsuszast kdveti. A hatékony er6kifejtést csak a folya-
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matossag teremti meg. A rugalmatlan, merev labmunka rendszerint megszakitja
a mozgas el6készit6 fazisanak és a fé fazisba vald atmenetnek a folyamatossagat
a dobasban, ugrasokban, Utésekben, Uszéasban - kilondsen mell- és pillang6-
Gszasbhan - a kezd6 nem képes egybekapcsolni az egyes mozgasfazisokat. Filmen
jol megfigyelhetd, hogy melliszasban altalaban az térténik, hogy két uszéciklus
kozott feltiin6en sok id6 telik el, vagy az Gsz6 a kelleténél hamarabb kezdi a ko-
vetkez6 ciklust. igy az usz6mozgdas darabos, szaggatott képet mutat. Tavolugras-
ban a folyamatossdg megszakadasa rendszerint a nekifutds befejezésekor jelent-
kez6 megtorpanasban mutatkozik meg.

Ezek az esetek azt jelzik, hogy a mozgaskoorcinacié még nem értékelhet6
dinamikai egészként.

- Eltérések a mozgasterjedelemben

Ennek a hianyossagnak tipikus el6fordulasai: talzott, mérsékelt vagy elsietett
el6lendiiletek a dobasokban, (itésekben, ugrasokban és olyan sportmozgasokban,
amelyekben el6lendilet (inditdlendilet) szerepel. Gyermekeknél altalaban a kelle-
ténél nagyobb kiterjedési el6lendiilet tapasztalhatd. Megfigyelhetd, hogy példaul a
célbadobast a kelleténél nagyobb ivii el6lendilettel végzik, novelve ezzel a dobas,

a célzas hatarozatlansagat, pontatlansagat. El6fordul - f6ként Gitésekben-, hogy
a kezdd a kelleténél kisebb ivii el6lendiilettel cs6kkenti a végrehajtds pontossagat
(pl. teniszben a ropte és a lelités el6készitésekor).

- Az éllandésag hianya

A mozgastudas bizonytalansaga miatt a mozgas megismétlésekor a végre-
hajtads rendszerint véletlenszer(ien lesz azonos. Ugyanazon gyakorlat megismét-
lésekor eltérések jelentkeznek a végrehajtas modjaban. Ezért ugrik el a kezdd
tavolugré bizonytalanul, véletlenszerlien a gerendardl, ezért kell er6sen dssz-
pontositania a kezd6 magasugrénak az elrugaszkodas helyére, ezért bizonytalan
a kezd6 vivo a tavolsag felmérésében.

Mindez arra mutat, hogy a teljes mozgast alkoté részletek nem integraldéd-
tak egységes egésszé.

- Ritmuszavar

Mivel ugyanannak a mozgasnak ismételt végrehajtdsakor eltéré nagysagu
erdt fejt ki a sportold, kovetkezésképpen eltér6 lesz a mozgas terjedelme, tovab-
ba mivel bizonytalan a mozgéasfazisok kapcsolata, ezért eltéré lesz a mozgas id6-
beni lefolyasa is, nem rajzolédik ki végeredményben a mozgas ritmusa. Sokféle
valtozat jellemzi ebben a szakaszban a végrehajtast: elsietett, feleslegesen lassu,
természetellenesen kimért, egyenletes.

A tanulads durva koordinaciés szakaszaban ritmuszavar jellemzi tehat a
sportold6 mozgasat, mindenekel6tt azért, mert a sportol6 még nem taldlta meg a
szamara, tovabba a sportmozgéas természetének megfelelé tempot.
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A mozgas szabalyozasa

A durva koordinaciés szakaszban jelentkezd szabalyozasi program, tovabba
a tanulas els6 szakaszaban kialakulé szabalyozasi folya natok megértéséhez a
szenzomotorikus szabalyozéas elméletének ismerete ad kulcsot. Fzt feltételezve
tériink ki az elmélet f6 tételeire, miel6tt az els6 tanulasi szakasz szabalyozasi
jellemz@inek targyalasaba kezdink.

Eloljaroban megjegyezzik, hogy a durva koordinaciés szakasznak az el6z8ek-
ben leirt sajatossagai a mozgaskoordinacio egyes funkcidkoreihez, részfolyama-
taihoz kapcsolddnak. igy példaul a motorikus tanulasi feladat megértése megfelel
a cselekvéscélnak, a cselekvési cél elovételezésének, végil is feltétele a cselek-
véscél kialakulasadnak. (A mozgaskoordinacié definicidja: "Céltol figgé mozgas-
cselekvések szervezddése".) (1)

A megértés jelenti tovabba azt, hogy funkciéjuknak megfelel6en miikddnek
az afferens - beinditd, illetve helyzetre utalé - informaciék. A mozgas elképze-
lése, a mozgasrol alkotott elsé kép kialakuldsa szenzoros és verbalis informéacié-
felvételre, feldolgozasra és a mozgasemlékezetre tAmaszkodik. Az els6 prdbal-
kozasoka mozgas elsé végrehajtasa, a kezdeti kisérletek mar a mozgascselekvés
programjanak megfeleléen zajlanak le, ezért érvényesiil - ha tokéletlen formaban
is - a mozgassal egylttjaro vezérlg-szabalyozo folyamat, illetve a cselekvésnek
megfelelé folyamatrendszer.

A szenzoros szabalyozas pontatlansaganak, tokéletlenségének sajatossagai
nagyjabol megfelelnek a durva koordinacids szakaszra jellemzd pontatlansagok-
nak, hidanyossagoknak.

- A koordinacié szabalyozasi zavarai

Els6ként az informacio-felvétel és -feldolgozas elégtelenségét, valamint az
afferens és reafferens jelek kiértékelésének, felhasznalasanak hianyossagait em-
litjik. Abbol kell kiindulnunk, hogy a mozgasvégrehajtast kozvetlenil megel6z6en,
a végrehajtas alatt sok és sokféle inger Iép fel. Ezeket még a gyakorlottnak is
nehéz kell6en értékelni, kivalasztani, jelentéségiket felismerni, annak megfele-
16en felhasznalni. A mozgdsmeginditdsban meghatdroz6 szerepet jatsz6 afferens
integracié azonban akkor hatékony, ha a felesleges jelzé ingerek kiiktatédnak,
nem kerilnek feldolgozasra. A jellemz6 az, hogy fontos informacidk hianyoznak
az afferens szintézishél, mésok hianyosan, pontatlanul, nem megfelel6 6sszefiig-
gésben keriilnek feldolgozasra. Ha a tanulé a neki nyUjtott mozgasmintat nem
fogja fel helyesen, nem érti jol meg a minta lényegét, akkor a mintardl, végil is
a mozgasrdl alkotott els§, egyuttal a tovabbi megértést, mintaképzést er6sen be-
folyasolo elképzelése pontatlan, esetleg hibas lesz. Ezzel mar kezdetben jelent8s
eltérés all el6 a mozgasfeladat és a tanuléban kialakult mozgasprogram kézétt.
Ennek a tovabbiakban az a kévetkezménye, hogy a tanulé nem tudja, hogyan haj-
totta végre a mozgast. A végrehajtasrol befutdé afferens és reafferens jelzések,
valamint az 6sszehasonlitas alapjaul szolgdlé mozgasprogram (cselekvés elfogado)
nagymértéki eltérése nem képes szabalyozasi funkcidt betdlteni. (3) Tipikus
eset erre az, hogy a tanuld elveszti helyét a térben, forgd mozgas kozben pedig
teljesen cs6dot mond tajékoz6do képessége. A visszajelentés két alapformaja ko-
zUl az eredményjelzé reafferensnek van vezet6 szerepe, mig a végrehajtas rész-
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Iétéit érint6, mozgasiranyité reafferens tokéletlentl érvényesil. Azt éli at, érzé-
keli, tudja a gyakorld, hogy az eldvételezett mozgast hibasan hajtotta végre.
Nincs azonban megkdzelitéen pontos képe a mozgéas kozben elkdvetett hibakrol. (4)

A hianyos informacio-felvétel és -feldolgozas oka tovabba az, hogy az ér-
zékszervek nem kapcsolédnak még be teljes kapacitasukkal a koordinacids folya-
matba. A latdsérzékelés kezdetben uralkod6 szerepet jatszik. A tobbi érzékszerv
részvétele Iényegesen korlatozottabb. Az izomérzékelés nagyszamu proprioceptiv
jelzést, visszajelzést tovabbit, ezek azonban ebben a tanulasi fazisban alig érik el
a tudatos szintet, nehezen kapcsolhaték verbalis informéaciékhoz. Ez a gyakorlat-
ban azt jelenti, hogy a tanar magyarazatait, utaldsait a tanul6 nem képes helyesen
felfogni, igy az izomérzékeléssel nyert fontos informéaciok nem jatszhatnak jelen-
t6s szerepet a mozgasprogram alakitdsaban, javitasdban. Emiatt van az, hogy a
kezd6 sportoloban elsajatitasra keriil6 mozgéas olyan mértékben valik tudatossa,
amilyen mértékben mozgasat latassal ellendrizheti. (Tukrok, képmagno, sorozat-
felvételek segithetnek a kezd6k oktatasaban.)

A felsorolt hianyossagok az informacio-felvétel és -feldolgozas eddig emli-
tett sajatossdgai természetesen nem vezetheték vissza kizar6lagosan az érzék-
szervek mikddésére. A kozponti idegrendszer miikodését kell mindenekel6tt szem
el6tt tartani az ismertetett jelenségek elemzésekor. igy példaul fontos szerepet
jatszik a mozgasemlékezet, a felhalmozott mozgastapasztalat. Ez teszi ugyanis
lehet6vé, hogy a feladatnak megfelel6en valasszuk ki és hasznaljuk fel a kiils6 és
belsé kornyezethdl érkezd informaciokat. Ezért van elénydsebb helyzetben a ta-
pasztalt sportolé a kezd6vel szemben, ezért van lényeges kiilonbség a tapasztalt
és a kezd6 sportold kiinduldsziutje k6zott. A tapasztalt sportolonél az elsé tanu-
lasi fazis ebben a vonatkozéasban eltérést mutat a kezd6hoz képest. A szenzoros
és verbalis informéaciokat, tehat az érzékszervi jelzéseket és az edz6 tandacsait,
magyarazatait jobban, hatékonyabban dolgozza fel, méar els6 mozgaselképzelése
vildgosabb, kinesztétikusan megalapozottabb. A visszajelentésben is jelentds ha-
nyadot képvisel a kinesztetikus 6sszetevd, eredményként mar a kezdeti tanulasi
fazisban szerepet kap a mozgasiranyitd reafferens. (4) Nem kétséges azonban,
hogy tapasztalt sportolok esetében is vannak kiilonbségek az elsé és a tovabbi ta-
nulési fazisok kézott. A kulonbségek azonban nem olyan élesek, kifejezettek, mint
a kezd6 sportoloknal. A mozgaskoordinacio kialakulasat jelent6s mértékben be-
folyasolja a mozgasemlékezet min6sége, valamint az informéacio-felvétel és -fel-
dolgozas szintje. A szegényes mozgastapasztalat, hibas informéacio-felvétel és
-feldolgozas tokéletlen mozgasprogramot hoz létre. Az els6é kisérletekben, pro-
balkozasokban mutatkoz6 koordinalatlansag, a tanul6 tgyetlen mozdulatai azt jel-
zik, hogy a végrehajtds még messze all a kitizott feladattdl. De jelzik azt is,
hogy tokéletlen, hianyos a mozgas programozasa is. Amikor a tanulé azt hiszi,
hogy a végrehajtott gyakorlat megfelel annak, amit varnak t6le, nem észleli, nem
fogja fel a kit(izott és a teljesitett feladat kozotti kilonbséget, akkor ezt a hibas
informacio-feldolgozéas szamlajara irhatjuk. Természetesen hibdas lehet a tanuld-
ban kialakult mozgéasprogram is. Ebben az esetben a hiba els6dleges, a hiba tehat
a kiindul6 allomasban, a megértésben van. A durva koordinaciés szakaszban a
mozgas elévételezése, programozasa altaldban még hianyos, nem Kkielégit6.

A programozashoz, a mozgas el6vételezéséhez lényeges feltételt jelentenek
a mozgasemlékezetben tarolt tapasztalatok, az elsajatitdsra keriil6 mozgashoz
hasonlé elemek, amelyek az uj mozgas programjanak elemeivé valhatnak. A ta-
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pasztait sportolénak a kezd6vel szembeni folénye ezen a téren is jelentkezik.
Vonatkozik ez az elény az izomenergia azonositasanak programjaira, az ellazu-
l1as és fesziilés mértékének és iddbeli lefolydsanak szabalyozasi programjaira.
Ezen az uton jut el a tanul6 a folyamatos, harmonikus mozgéashoz.

Afinom programozas feltételezi mar a kinesztetikus informéaciék feldolgo-
zasat, feltételezi azt, hogy a mozgasiranyité reafferens érvényesiil. Ez termé-
szetesen feltételezi maganak a mozgasnak a gyakori végrehajtasat, mivel mozgas
kozben keletkezik a program belsé szabalyozasi kdre. Ezt erdsiti, javitja a sza-
balyozé kor ismételt létrejotte, lényegében a mozgasnak tanuldsi céli megismét-
lése, illetve ez a kor fogja a tovabbiakban vezérelni-szabalyozni a mozgasprog-
ramot. Kilondsen kifejezett ez a szabalyozas azokban a mozgasokban, amelyekben
jelent6s szerepet jatszanak a reaktiv erdk, - tehetetlenségi, rugalmassagi erék -
vagy a versenyszer elmozdulédsai (pl. egy versenyhajé mozgasa). (5

Mindezek a meggondolasok alatamasztjak az oktatasi metodika megfelel6
kidolgozéasanak, alkalmazasanak fontossagat. Alapvetd kdvetelmény: magyarazat,
bemutatas és gyakorlas egyideji alkalmazasa kezdettdl fogva. Ezzel tudjuk segi-
teni a programozast, a tokéletes mozgasprogram felé ilyen uton-mddon haladha-
tunk. Ajo alapozas ezen a téren is fontos feltétel, a késébbi tokéletes mozgas
megalapozasanak legfébb feltétele.

- Zavard korilmények

A programozas hibaforrasai lehetnek olyan emlékezetben tarolt mozgéasele-
mek, amelyek hasonlék ugyan az elsajatitandé mozgaselemekhez, de a lényeget
illetéen (féként az er6kdzlés dinamikajaban), fontos eltérések vannak. Ezek a ha-
sonlé mozgaselemek erésen zavarhatjak az uj mozgasprogram kialakulasat. Ezt
a jelenséget mozgas-interferencianak nevezzik.

Zavarhatjdk az uj mozgasprogram kialakulasat és els6foki megszilarditasat
adottsaggal 6sszefligg6 izommikdodések és mozgasreakciok is. Feltehet6en ezuttal
feltétlen reflexekrdl van sz6, amelyek befolyasat gatolni, mérsékelni kell a moz-
gastanulas folyamataban. (6) Ilyen esettel taldlkozunk akkor, amikor a kisgyer-
mekeknek (5-7 éveseknek) paros labu elrugaszkodast oktatunk. A labak - ugrast
megel6z6 - valtakozé (alternalé) mozgasa zavardan hat a paros labbal torténd
elrugaszkodasra (pl. svédszekrényen atguggolas). Vonatkozik az emlitett jelenség
olyan vesztibularis, egyensulyi reflexekre is, amelyeknek védekezd funkciot kell
feltételezniink. Példa erre az a kezd6 tornasz, aki a kelepforgas megkezdése utan
fejét el6re hajtja, csipG@jét a kelleténél jobban behajlitja, hogy egyensulyat bizto-
san megtartsa. Kifejezetten félelmi reakciéval allunk szemben akkor, amikor a
kezd6 siz6, a lejt6 okozta félelImében a hegy felé d6l, nem terheli meg teststlya-
val.vélgy fel6li l1abat. Ezek a "rossz" beidegzések - eredetiiket illetéen - lehetnek
tanultak is, bukés, kellemetlen, fajdalmas élmények kovetkeztében. Ezeket a
mozgasprogramozaskor ki kell iktatni, még inkabb el kell kerilni azok kivaltasat,
meg kell el6zni létrejottiket, megfelel6 nevel§i-oktatoi eljarasokkal.

A mozgaskoordinaci6 alaptétele szerint koordinalt mozgasfolyamat csak sza
balyozo folyamatok segitségével torténhet. (2) A mozgatoérendszer szabalyozé vi-
selkedése a "kell" és a "van" érték allandé 6sszehasonlitasara épul. (4) Ez a
mozgascselekvés valamennyi részfolyamatanak allandé 6sszehasonlitasat jelenti
az egésszel. Vonatkozik ez mar a durva koordinacios szakaszra is. Az eddig tar
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gyaltakbol érthet6 mar, hogy a"keTT és a "van" érték dsszehasonlitdsanak pon-
tossdga és az 6sszehasonlitasbdl fakadoan a korrekcios impulzusok olyan mérték-
ben pontosak, amilyen mértékben pontos az informacio-feldolgozas és a cselek-
vés programja. Ha a cselekvési program bizonytalan, gyakran valtoz6, akkor az
06sszehasonlitas alapja is bizonytalan, nem érvényesiilhetnek kedvez6 iranyba cél-
szer( mddon a korrekciés impulzusok. Ez féként akkor jelent problémat, ha a
sportol6 eltérd, egymastol jelentésen kilénbdz6 megjegyzéseket, tandcsokat hall
a mozgastechnikara vonatkozéan. (7)

A tanuléas els6 szakaszara - a mozgdasszabalyozast illet6en - jellemz§ az,
hogy a "kell" értéktdl valo eltérést a tanulé csak meghatarozott eltérési nagysag,
kilénbség elérésekor fogja fel. Ezért fordul el6 az, hogy mozgas kézben mar
nem tud kiegyenliteni, ellensdlyozni, javitani, végeredményként sikertelen lesz a
mozgasa. Amikor pedig javitani akar, akkor a javitds annyira hangstlyozottan
nyilvanval6, hogy emiatt a mozgasfolyamat megtorik. Kilondsen a magas foku
egyensulyt kovetel gyakorlatok Gjratanuldsakor, attanuldsakor valik a javitasra
vald torekvés feltin6vé, mert a tanulé rendszerint nem képes az egyensulyt za-
varé kuls6 er6k gyors, megfelelé kiegyenlitésére, nem képes a zavaro tényez6-
ket kellen ellen@rizni. J6 példa erre, amikor az evez@s, kajakozd, kenuzé moz-
gasanak harmonidja a hullamz6 viz miatt megromlik vagy amikor a miugro6 hely-
telenidl hasznéalja fel elrugaszkodashoz az ugrédeszka rug6z6 mozgasat, amikor a
tornaszt "elviszi" a lendilete. Mindez ismét arra mutat, hogy a durva koordina-
cids szakaszban meg kell teremteni a végrehajtashoz az azonos, altalaban kedvezé,
kuls6 feltételeket.

Végil az els6 tanulasi fazisban nem varhato el az, hogy a kezd6 sportol6 a
lehetséges zavar6 hatasokat el§vételezze, azokra felkésziilten végezze a gyakor-
latot, az elsajatitasra keril6 mozgast. Erre a kés6bbiekben valik csak alkalmassa.
Ertelmetlen tehat a tanultak versenyszerii alkalmazasa, mert versenyben sziikség-
szerlien jelent varatlan zavaro tényez6t a versenyhely, a versenyszer, illetve az
ellenfél.

*

A mozgasszabalyozas eddig felsorolt hidAnyossagai jorészt azzal magyaraz-
hatok, hogy a tanulads els6 fazisaban f6ként a kiils6 szabalyozé kor hatasa érvénye-
siil. Ezért f6ként vizualis (reafferens) informaciokra épil a mozgasszabalyozas,
igy a mozgaskorrekciok pontatlanul és rendszerint késén kovetkeznek be. Ezek a
pontatlan és nem kell§ idében alkalmazott korrekcidok legtébbszor eltilzottak, meg-
zavarjak a mozgas dsszhangjat, végil is a korrekcioval zavard hatéast ériink el.

Ha a mozgashibat nem sikeril kiegyenliteni, akkor teljes zavar keletkezik a moz-
gasban. Kilénosen all ez arra az esetre, amikor az egyensilyvesztést a kelleténél
er6teljesebb kiegyenlit6 mozgassal akarjuk megel6zni. Ezzel biztos mozgaszavart,
egyensulyvesztést idéziink el6 (pl. gerendan, tornalovon, hajéban). Az emlitett
koordinacios problémak fokozatosan akkor szinnek meg, amikor a bels§ szabalyo-
zbékor - ugyancsak fokozatosan - vezet§ szerephez jut a mozgasszabalyozasban.
Ebben a szabalyozasban, a gyakorlottsaggal parhuzamosan, maga az izomzat
nyujt elényos helyzetet azzal, hogy megné, érzékenyebbé valik a tonusa és jobban,
kedvez6bben at tudja venni a mozgaskorrekciéra késztetd impulzusokat. Az un.
"felesleges™ izomfesziilés, ami a tanulds kezdeti fazisaban tapasztalhat6, bizonyos
értelemben hasznos allapot, mert segit abban, hogy a kezdeti probalkozasok egyal-
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talan sikeriljenek. Amikor ugyanis a magas izomténus egy-két iziiletben korlatoz-
za vagy lehetetlenné teszi az izileti elmozdulast, ugyanakkor csdékken ezzel a
mozgasrendszer szabadsagfoka, megnd, illetve javul (természetesen ez azt is je-
lenti, hogy egyszer(isédik) a mozgasok szabalyozhatésaga. Ez a latszélagos el-
lentmondas érvényesil a kezdeti tanuldsi szakaszban, lehetéség nyilik ugyanis ar-
ra, hogy a kezdeti probalkozasok egyaltalan sikeriljenek.

Eddig kezdéknél, uj mozgast tanuldknal a szokasosnal magasabb izomtdnust,
valamint a mozgas kozben fellépd jarulékos, parazita mozgasokat altalaban nega-
tivan értékelték a szakemberek. A mozgasszabalyozas elégtelenségét lattak benne.
Ajelenség okat az izgalom szétsugarzasaban keresték, a mozgatdé mez6 diffuz
irradiacidjaban. A magasabb tédnusnak, a jarulékos mozgasoknak, agy tlnik, a
mozgastanulas kezdeti szakaszaban biol6giai megalapozottsdga, értelme van, jél-
lehet a tanuléds tovabbi szakaszdban ezek a jelenségek megszlnnek. Eltlinésik egy-
ben jelzi az el6rehaladast a tanulasban. (6)

Gyakorlati szempontok

A mozgéastanulas els6 fazisanak jellemzésére felsorolt elméleti és gyakorlati
szempontok fontos pedagdgiai és modszertani meggondoldsok alapjaul szolgalhat-
nak a sportoktatdsban, a mozgastanitasban. Mig néhany pedagdgiai megfontolas-
nak altalanos érvényt kell adnunk, addig a metodikai szempontokat a sportag, ver-
senyszam sajatossdgaihoz kell igazitanunk.

1. A mozgastanulas kezdeti fazisaban a konkrét esetre jellemz6, abban
meglevd feltételekbdl kell kiindulni. Ezek hatarozzak meg az oktaté-nevel6 munka
tovabbi eljarasait, az el6re nem tervezett vagy nem tervezhetd intézkedéseket.
Els6ként a tanulé motorikus kiinduldszintjét kell figyelembe venni. 11a példaul
nem kielégit6 az izomereje, hajlékonysaga, reakcioképessége, egyensulyérzéke,
akkor a tanulas megkezdése el6tt el6készité gyakorlast, elzetes tanulast kell a
kezd6ének vallalnia, hogy a feladat megtanulasahoz nélkiilézhetetlen kondicionalis
és koordinacios képességekben elérje a sziikséges szintet. A toronyugré példaul
akkor tlizzén mdsorra uj, magasabb nehézségi fokd ugrast, ha ehhez megfeleld
kiindulasi szinttel rendelkezik. Ez ugyanis reményt ad arra, hogy nem kell szem-
benéznie nagy fajdalmat és kudarcélményt kivaltd sikertelen ugrassal. A megfeleld
kiindulészint ebben az esetben azt jelenti, hogy a nekifutas és az elugras, féként
az elugras magassaga megfeleld, ezért hasonlé ugrast biztosan végre tud hajtani.
Ez az el6késziilet megteremti azt, hogy a tanulonak az uj ugrasrol biztos, jol ké-
rilirt mozgaselképzelése, biztaté gondolati probalkozasai legyenek. Ilyen médon
tulajdonképpen csak az uj mozgasra jellemz6, dont6 mozgaselemek durva koordi-
mozgasokba be kell épitenie. Ez az el6késziilet megteremti az uj mozgas megala-
pozésahoz nélkuldzhetetlen kinesztétikus informéacioknak egy részét is.

2. Kovetkezd kovetelményként a tanulasi aktivitds és a tanuldsi motivacié
megerdsitését emeljik ki. Atanuld kiindulészintjére, a kezdeti prébalkozasok
eredményére tdmaszkodva redlis motivumokat, célokat kell felallitani, alkotni.
Ezzel szilardithatd meg a kezd6 készsége tovabbi tanulasra, erdéfeszitésre. Alap-
vet6feltétel mindehhez természetesen az, hogy a tanuld feladatait vilagosan lassa,
értse.



A mozgéastanulas a feladat vallalasaval és megértésével kezdédik. A felada-
tok kitlizését a tanar, az edz8 koriltekintéssel, gonddal végezze. A feladat meg-
felel§ kidolgozésa és ismertetése legdontébb feltétele a tanulési aktivitas, tanula-
si motivacio létrejottének és megszilardulasanak. Ez a feltétele annak is, hogy a
kezd6 a mozgasréljé elképzelést alakitson ki magéaban.

A feladat meghatarozasa, .értelmezése legyen egyértelm(, pontos. Az okta-
t6 vegye figyelembe a tanulé mozgdastapasztalatait, egyéb ismereteit. A feladat
meghatarozasakor Irjuk le egyattal az elsajatitasra keriil6 mozgas alapszerkeze-
tét. A szobeli kozlést kdzvetleniil kdvesse - ha lehetséges - a bemutatads. A "jé"
bemutatds nemcsak vilagosabba teszi a feladatot, hanem &sztdnz6en is hat a tanu-
lora. Az elsajatitandé mozgast teljes egészében mutassuk be, normalis tempdban.
Egyrészt azért, mert a tanulénak teljes, valosaghi képet kell kapnia a tanulasi
feladatrél, masrészt azért, mert a mozgasok tobbségét egészként tanuljuk. A ta-
nulénak tehat a tanulds végeredményét, végcéljat kell megismernie, méghozza
valésaghlen, konkrétan, teljes terjedelmében.

Amennyiben bonyolult, 6sszetett mozgast kell a sportolonak elsajatitania,
akkor az eljaras akként modosul, hogy a teljes mozgas bemutatdsa utan térjink a
részfeladat pontos ismertetésére, bemutatasara és gyakoroltatasara. Ezzel a
részek nem szakadnak el az egészt6l. A bonyolult mozgasok oktatdsaban, féként
a magyarazatban gyakori hiba, hogy az oktatd6 koriilményesen, bonyolultan, nem
a lényegre toréen ismerteti a feladatot. Figyelemmel kell lenni arra, hogy a ta-
nulénak a bonyolult gyakorlat attekintése is komoly feladatot jelent. Nem szabad
zavarni a megértést felesleges informacidokkal. Akkor sem, ha az informaciok
6nmagukban nem helytelenek. Tartsuk szem el6tt azt, hogy az informéaci6k mini-
mumara térekedve annyit ismertessiink, amennyi a gyakorlat sikeréhez, egyalta-
lan a végrehajtashoz feltétlenil sziikséges. A hibajavitast pedig ugy végezziik, hogy
mindig csak egy szempontra, egy hibara hivjuk fel a figyelmet, mert a kezd§ fi-
gyelmének terjedelme sz(ik, 6sszpontositdé készsége zavart. Egyszerre csak egy
dologra, feladatra tudja figyelmét 6sszpontositani.

3. Az oktatas korlilményeit, feltételeit lehet6ség szerint agy kell alakitani,
hogy a tanulé néhany prébalkozas, kisérlet utan sikeres, - esetleg még nem telje-
sen kielégité - kisérletet tehessen. Ez ugyanis a feltétele annak, hogy kivaltodja-
nak a sziilkséges szenzoros, els6sorban kinesztétikus informéaciok, amelyek a moz-
gasprogramot a kivant iranyba alakitjak. Ez egyuttal legf6bb szabalyozasi feltétele
annak, hogy a koordinacié durva szakasza létrejéjjon. Tovabbi kdvetelménye, fel-
tétele a sikeres probalkozasnak az, hogy a tanulé fizikailag, szellemileg frissen,
jol bemelegitetten fogjon a tanulashoz. Fontos, hogy figyelmét teljes mértékben
a végrehajtasra 0sszpontositsa, tovabba fontos az is, hogy a kils§ kérilmények
ne zavarjak az 0sszpontositast. Figyelemmel kell lenni arra is, hogy a gyakorlas
feltételeit kdnnyitsiik, f6ként azért, hogy ne rejtsenek magukban sériilésveszélyt.
Vegyik azonban szdmitasba, hogy a kénnyitések ne befolyasoljak a mozgasvégre-
hajtast, a mozgas szerkezetét, ellenkezdleg,segitsék el annak eredeti formajat.
llyen értelmi segitség a talajtorna lendileti elemek végrehajtasahoz, sorozatug-
rasokhoz, atfordulasokhoz a talajra festett vonalak, tampontot nyuGjté jelzések,
habgumi szényeg stb.

Szamitasba kell a kezd6k oktatasanal venni azt is, hogy a sportszerek (esz-
kozok, tornaszerek, pisztolyok, markolatok stb.) az idék folyaman az egyénhez
igazodnak, ezzel gyakorlatilag szabalyoz6 hatast valtanak ki a mozgéasra. Uj sze-



rek, eszkozok, példaul uj hajé hasznalatakor kiilondsen fontos szerepet jatszanak
a mozgaslranyitd, a mozgdas kdzben hatd kinesztétlkus (reafferens) jelzések.

A szabalyozas finomitasa, érzékenységének fenntartdsa érdekében ajanlatos id6n-
ként szokatlan, idegen, uj sporteszkdzzel gyakorolni. A kivalé labdaérzéki spor-
toléknak gyakorlatilag mindegy, hogy milyen nagysagu, anyagl, keménység( lab-
daval jatszanak. Képesek a labdahoz, talajhoz alkalmazkodni.

Az els6 tanulasi fazisban fontos metodikai szempont végil az, hogy a tanulét
aktivan is segitsiik, a sikeres végrehajtas jojjon létre akar kilsé segitséggel is.
llyen esetek fordulnak el6 torndban a sériilések elkeriilésére, birk6zasban a dobés
sikeressé tételére, labdajatékokban, kiizd6sportokban pedig a technika, kiléndsen
a cselek oktatasakor.

4. A gyakorlas tovabbi szakaszaban fontos szerepet kapnak az utasitasok,
megjegyzések, ajanlasok, az ismételt bemutatas, a mozgasjavitd szébeli kozlés.
Ezek kozlésekor a legfé6bb kdvetelmény az, hogy a tanulé a kapott informéaciokat
képes legyen sajat mozgasészleléséhez kapcsolni. Ilyenkor dél el az, hogy az edz6
képes-e kevés szoval, kevés magyarazattal tanitvanyanak figyelmét a Iényegre ira-
nyitani, tud-e tanitvanyaval alkoté kapcsolatot teremteni.

Osszefoglalas

A mozgastanulas els6 fazisa a tanulasi feladat megértését6l a mozgas durva

A mozgasfeladat megértése egyuttal magaba foglalja az uj feladat gondolati
megértését. A szobeli kdzlések, magyarazatok és bemutatas segitségével lehetd-
ség addédik a mozgas elképzelésére. Amozgasnak ez az els6 megkdzelitési elkép-
zelése féként latadsérzékelésre épllé mozgaskép. Tovabbi tapasztalatok, valamint
az emlékezetben tarolt hasonlé szerkezetli mozgasok felhasznalasaval a mozgas-
képben szerepl6 optikus 6sszetev6k kiegésziilnek kinesztétikus dsszetevkkel. Ko-
zelebb jut ezzel a mozgéaselképzelés a valosagos mozgashoz.

Az els6 probalkozasok rendszerint sikertelenek, nem sikeril a feladat meg-
oldasa. Tovabbi gyakorlas vezet el a durva koordinacidig. Ez azt jelenti, hogy a
tanuld kedvez6 korilmények kozott végre tudja hajtani a kapott mozgasfeladatot.
Sikertelen kisérletek - ezt kovet6en - foként akkor allnak eld, ha a kiils6 kortlmé-
nyek valtoznak, kedvezdétlenné valnak,

- ha atanulé faradtan gyakorol,

- ha a tanulé 6sszpontositd képessége nem éri el a kivant szintet,

- ha kozben a kelleténél magasabb szintre emeltik a tanuléval szembeni ko-

vetelményeket.

A mozgas durva koordinaciés szakaszara a kovetkez6 6 jellemz6k sorolhatok
fel:

- lényeges koordinacids hidnyossagok a végrehajtasban (pl. folyamatossag

hianya, az er6ko6zlés nem alkalmazkodik a mozgasszerkezethez),

- a mozgas alapszerkezetében nem jelentkezik az ismétlések soran allandé-

sag,

- egyéb mozgasjellemzdk hianyossagai (pl. rossz ritmus, gazdasagossag

hianya, a szerkezetnek megfelel6 tempo hidnya).

70



A sportagi technika kévetelményeinek megfelel§ végrehajtas altalaban elfo-
gadhatdé szintd mar ebben a szakaszban. Nem szabad azonban a tanuléval szemben
specialis igényeket tamasztani (pl. nagyobb magassagra, tavolsagra térekvés,
gyorsabb tempd, erésebb iram a kiizdelemben).

A mozgastanulas els6 fazisara jellemz6 hianyossagok jol kapcsolatba hozha-
tok és magyarazhatok a mozgdas szenzomotorikus szabalyozasanak folyamataival,
a szabalyozas fejlédésével.

A szabalyozas sikertelenségeinek okai az elsd kisérletek, prébalkozasok al-
kalmaval a kdvetkezdk lehetnek:

- az informaciok felvételének és feldolgozasanak, mindenekel6tt a mozgas-

érzékelésnek hianyossagai;

- a mozgasprogram tokéletlensége, amelynek oka lehet az informaci6-felvé-
tel és -feldolgozas tokéletlensége, valamint a szegényes, hianyos mozgas-
tapasztalat;

- mindezek kdvetkezményeként el6allo tokéletlen szabalyozasi rendszer,
amelyben f6ként a mozgasiranyitod reafferensek befolydsoldé szerepe még
nem jut érvényre.

A durva koordinaciés szakaszban a mozgasvezérlésben, szabalyozasban f6-
ként a kils6 szabalyoz6 kor jatszik vezetd szerepet. A belsé szabalyoz6 kor a to-
vabbi gyakorlas, tanuléas, végil is a mozgasszabalyozas finomodasa kdvetkeztében
veszi at a vezet6 szerepet. Ez a magyarazata néhany koordinaciés hidnyossagnak.

Oktatasi szempontokként és kovetkeztetésként az alabbiak emelheték ki.

Az alkalmazott moédszerek kivalasztasaban, az oktatasban, a nevel6 hatasok
megteremtésében a meglevd konkrét feltételekbdl kell kiindulnunk. Kilénés figyel-
met érdemel ilyen tekintetben a motorikus kiinduldszint, a tanulasi aktivitas és
a tanulasi motivacio.

A feladat jo, vilagos kitlizésének meghatarozé jelent6ség(i befolyasa van a
tanulasi aktivitas, a tanuldsi motivacié és a mozgasrol alkotott durva elképzelés
kialakuléséaban.

Amikor a tanulé a feladatot megértette, el kell kezdenie a feladat végrehaj-
tasat, hozza kell fognia a rendszeres gyakorlashoz. Tovabbi magyarazatok, a be-
mutatas kilonb6z6 maédjainak alkalmazasa a végrehajtassal, a végrehajtdshoz ko-
totten szerepeljenek.

Ugy szervezziik az oktatast, hogy a tanuld néhany kezdeti probéalkozéas utan
jusson el a feladat megoldasaig, "hozza 6ssze" a gyakorlatot.

A magyarazat, hibajavitas, bemutatas legyen tartalmi kapcsolatban a tanuld
mozgasészlelésével, mozgastapasztalataival, az oktat6tél kapott informaciék épil-
jenek te a tanul6 tapasztalataiba, mozgasrol alkotott képébe.
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TREBITS Joléan

A BALETT ALKALMAZASA A TORNASZOK FELKESZITESIREN

A ndi sporttornaban 6sszekdté elemként mindig alkalmaztak tobb-kevesebb
mértékben a kilénb6z6 miivészeti agak anyaganak egyes elemeit (balett, népi tanc,
mozdulatmivészet). Ezeknek az elemeknek az alkalmazasa, nem a mai igényeknek
megfelelen tortént, hanem a kiilénb6z6 eredetli mozgaselemek otletszerli egymas-
utanja volt. Ezért az 0sszek6t6 mozdulatok gyakran kilonboztek egymastél jelleg-
ben és az azt kdvetd akrobatikus elem végrehajtasat inkabb gatoltak, mint segitet-
ték. Szamtalanszor t6rt meg a gyakorlat egysége és kivitelezésének gérdiilékeny-
sége. Mivel a killonbdz6 iranyzatok képvisel6i elképzeléseik alapjan szemben alltak
egymassal, ellentéteik a sporttornan belll is éreztették hatasukat. Sokszor talal-
koztak meg nem értéssel azok az edz6k, szakemberek, akik a tornaszok mozgas-
kultirajat a klasszikus balett anyaganak és mddszereinek alkalmazasaval kivantak
megalapozni. Hivatkoztak a balett modorossagara és a balettképzésnek a fizikumra
gyakorolt kdros hatasara. Az utobbi kifogast orvosi véleménnyel is alatdmasztottak
(lordosis, a térd- és a bokaiziletek elvaltozasa stb.).

HosszU ideig ellenezték a balett alkalmazasat a sporttorna el6készitésében.
Ellenz6i els6sorban egészségligyi kifogasokat emeltek. Leggyakrabban az agyéki
szakasz tulzott gorbiletére (lordosis), valamint a térd- és a bokaiziletek befelé
d6lésére hivatkoztak.

Esztétikai szempontb6l a balett modorossagait, sportmozgashoz nem ill6
"kényeskedést" kifogasoltak.

Ha tisztan akarunk latni, fel kell mérniink, hogy a balettképzés anyagabol
mi az, ami hasznos és mi az, ami karos a tornaszok felkészitésében.

A sporttorna el6készit6 anyagaba az "alkalmazott balettb61" csak azokat a
gyakorlatokat vesszik at, amelyek a torndszok jobb felkészitését szolgaljak. Mel-
16zzik azokat a balettgyakorlatokat, amelyek a torna szempontjabdl féléslegesek,
esetleg karosak (pl. a 1dab 90-90°-0s kifelé forditasa). Az ilyen mértéki kifelé for-
ditds a torna el6készitésében nem szikséges. Abalett alkalmazéasa ellen felhozott
emlitett érvek a balettpeda'gégus hibas mddszerének kovetkezményei lehetnek (pl.
a lab teljes kifelé forditasanak erd@ltetése olyan ndvendékeknél, akiknek csipgizi-
lete kotott, vagy akik hajlamosak erre az anatémiai elvaltozasra). Szakképzett
oktatd megel6zheti a deformitasok kifejl6dését, ha nem koveteli meg a lab tulzott
mérték( kifelé forditdsat, ami a tornaban nem sziikséges, s az egészségre karos
lehet.

Az esztétikai kifogasok még alaptalanabbak, mint az egészségligyiek. Az
emlitett "modorossag” nem a balettképzés sajatossaga, hanem bizonyos szinpadi
mifajok stilusjegyei, amelyek idejétmilt tarsadalmi konvenciék megnyilvanulasai.

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok korébdl. 1978. 73



A fenti érveket 0sszegezve, megallapithatjuk, hogy az "alkalmazott balett"
felhasznalasa a tornaszok felkészitésében sziikséges.

"Alkalmazott baletten" a klasszikus balett anyaganak a torna kdvetelményei
szerint valogatott és felhasznalt gyakorlatai értend6k. Meg kell taldlni a modct,
amellyel leggazdasagosabban alkalmazhatjuk a kivalogatott anyagot. Ezért kell
szem el6tt tartanunk azt, hogy a torna speciaUs anyaga erésén igénybe veszi a ge-
rincoszlopot és az alsé végtagokat. Az el6kés .it6 anyag - amely az alkalmazott
balettet is magaban foglalja - lehet6leg ne fokozza ezt a megterhelést, s a ren-
delkezésre allo rovid id6 alatt is elsajatithatd legyen. Ez csak akkor lehet ered-
ményes, ha a kivalasztott anyagot a torna technikajanak alarendelve alkalmazzuk.

Figyelembe kell venni azonban az engedményen tal, amelyet egészségiigyi
szempontbhdl a lab 90-90°-o0s kifelé forditasanal tettiink - hogy a soron kdvetkezd
akrobatikus elem technikaja, a lab parhuzamos helyzetet kivanja meg: székkenés-
nél, az elugrasoknal és talajra érkezéseknél. Mivel ez a kdvetelmény gyakori,
ezt a labhelyzetet szem el6tt kell tartani a gyakorlatok beidegzésénél. Csak akkor
beszélhetiink korszer( felkészitésr6l, ha a torndsz nemcsak az egyik vagy a ma-
sik labtartasi médot gyakorolja, hanem sziikség szerint hol a parhuzamos, hol
pedig a kifelé forditott labtartast alkalmazza. Példaul a ciganykerék, az oldal-
sparga és az 6sszekotd elemek leggyakrabban a lab kifelé forditott tartasat kivan-
jak meg. Az akrobatikus ugrasokat, mind elugrasnal, mind érkezésnél, parhuza-
mos labrdl, illetve labra kell végezni. Ezért fontos, hogy a képzés folyaman a
idbpozicidkat kifelé forditott labbal, illetve parhuzamos labtartassal is oktassak.

A balettmozgasok alkalmazéasanak tovabhi lehetéségét jelenti a tornaszoknak, ha
az er6sen igénybe vett gerincoszlop és alsévégtagok kimélése végett, talajon
fekve vagy ulve, a gimnasztikdban megszokott tamaszhelyzetekben is végzik a
gyakorlatokat. Ez megkdnnyiti a helyes testtartas beidegzését, megakadalyozza a
medence elmozdulasat. Ez azokra a gyakorlatokra vonatkozik, amelyeknél a sza-
bad 1ab elhagyja a talajt és a gyakorlat kivitelezésében nem okoz valtozasi, hogy
fekve, Ulve vagy allva végzik. A kés6bbiek soran faradtsag vagy tulzott igéuybe-
vétel miatt tanacsos visszatérni a fent emlitett helyzetekben val6 gyakorlashoz.
Tekintettel a balettképzésre fordithatd id6 rovidségére(célravezetd, ha fekvésben
vagy Ulésben, a helyes testtartassal elsajatitott lablenditéseket, a bordasfalnal
allva gyakoroltatjuk. EI6bb két-, illetve egykezes tdAmasszal, végll tdmasz nélkil
végeztetjiuk a gyakorlatokat a bordasfalnal.

Azokat a gyakorlatokat, amelyeknél a szabad lab labujja sziikségszer(ien érint-
kezik a talajjal (labcsusztatasok és labkdrzések a talajon), all6 helyzetben kezd-
juk oktatni.

Az Ulés atmenet a fekvés és az allasban végzett gyakorlatok kozott. A medence
a talajon rogzitett, igy ellenérizhet6 a kivitel pontossaga. A gerineoszl»|>ot izom-
erével kell megtartani, Ugyanigy mint az al) isoknal.

A gerincoszlop helyes tartdsanak ellenérzése (dnkontroll) a fekvésben elsaja-
titott helyzettel valé 6sszehasonlitason alapszik. A lab megterhelésének csokken-
tése mind fekvé, mind Ulé helyzetben fennall.

Az allasban végzett gyakorlatoknal a medence és a torzs megfelel6 tartdsa az
el6z6 két helyzetben tobbé-kevéshé beidegzddik.

Az eddig részben mar megoldott nehézséghez a deformitasok elkeriilésére uj
feladatként jelentkezik a labak helyes megterhelése.

74



A kovetkezd példak nem tartalmazzak teljes egészében azt a balettanyagot,
amit kivanatos lenne alkalmazni a tornaszok felkészitésére. Ezek csak Utmutatéul
szolgalnak arra, hogy a balettet oktatd szakember és az edz6 miként segithetik,
illetve egészithetik ki egymas munkajat.

Az anyag kivalasztasanak és alkalmazasanak maédjara szabalyt felallitani nem
lehet, mert ezeket az adott kdvetelmények és lehet6ségek hatarozzak meg.

A klasszikus balettnek a kdvetkezd eredményei hasznalhaték fel a n6i sport-
torndban:

- a helyes testtartas kialakitasa,

- a lab lziileteinek és izmainak kidolgozasa,

- a mozgasanyag modszeres felépitése.

A helyes testtartas, amely a 300 éves balettkultura elsédleges kdvetelménye,
sportagunkban tobb szemponthél nélkiilozhetetlen:

- a kilengésmentes elugrasnal,

- a biztos talajra érkezésnél,

- az egyensulyi helyzetek megtartasanal (talajon, gerendan, labujjon, egy ,

illetve két labon),

- a fordulatok és forgasok "forgasi tengelyének" kialakitasanal,

- a gyakorlatok esztétikus kivitelezésénél.

A sporttornaban és a balettben egyarant elengedhetetlen kévetelmény a helyes
testtartas. A helyes testtartas meghatarozdi a kovetkezdk:

A test hosszUsagi tengelye egybeesik a stlyvonallal, athalad a fej kézéppont-
jan és a test stlypontjan, érinti a gerincoszlop nyaki és agyéki gdrbiletét.

A testtartds helyességét ugy ellendrizhetjik, ha héattal a falhoz allunk és tar-
koval, lapockaval és farizommal, valamint a labikraval és sarokkal érintjik a
falat. A nyaki és agyéki szakasz gorbilete is csak minimalisan tavolodhat el a
faltél. A gerincoszlop természetes gorbileteit a kovetkez6képpen nydjtjuk:

- nyaki szakasz gorbiletét tark6emeléssel (az all leszoritasa nélkdl),

- avall és a lapocka leszoritasaval,

- a hati szakasz gorbiletét mellkasemeléssel, az agyéki szakasz gorbiletét

a hasizom és a farizmok 0sszehlzéasaval, valamint a keresztcsont leszori-
tasaval .

Gyakorlati példak a helyes testtartas kialakitasara

a) Kiindulohelyzet: hajlitott hanyatt fekvés, az agyéki szakasz rogzitésével
lassu térdnyujtas. (1. abra)

1. 4abra

A kiinduléhelyzetben az agyéki szakasz a talajra szoritott, a talp a talajon van.
A talp a térdnyujtas utolsé szakaszadban emelkedhet fel a talajrol.

A fenti gyakorlat célja, hogy a gerincoszlop viszonylag nydjtott helyzetét -
amelyet a talaj szintjéhez alkalmazkodva felvesz - az izmok megfeszitésével rég-
zitslk. A térdnyujtds ebben a régzitett helyzetben a torzs ellenallasaval torténik.
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b) Kiinduldéhelyzet: hajlitott hanyatt fekvés:

1- 2. tem: térdnyujtas;

3-4 Utem: torzsemelés Uléshe;

5-6. (tem: térzsdontés hanyatt fekvésbe;

7-8 Utem: térdhajlitas kiinduléhelyzetbe. (2. abra)

1-8 12,5-6 3-4
2. abra

A tdrzs helyzetének régzitésével nydjtjuk a térdet, és a térzs izmainak ténus-
ban tartdsaval, egyenes hattal dliink fel. A kiindul6helyzetbe ereszkedés is nyujtott
gerincoszloppal térténjék. Atérdfelhuzast az agyéki szakasz és a talp miel6bbi
leszoritasaval végezzik.

Az el6z6 gyakorlat er6probaja az, hogy sikeriil-e a gerincoszlop nyujtott
helyzetének megtartasaval feliilni. A tdrzs izomzatanak statikus erékifejtése
sziikséges a kulonb6z8 labgyakorlatok végrehajtasa kdzben is (fliggetlenités). A
gyakorlat hatasat tovabb fokozhatjuk kilénb6z6 gimnasztika jellegl erésit6- és
nyujt6hatasu gyakorlatokkal.

Fekvésben, illetve lésben mar beidegzett helyes testtartast, allé helyzethen
az el6z6ekben mar ismertetett modon lehet ellenGrizni.

Abalettképzés eszkozei kozill a l1ab Iziileteinek és izomzatanak kidolgozasa a
legfejlettebb. Azok a képességek, amelyeknek fejlesztését a balettoktatas a lab-
gyakorlatokkal éri el, a tornaszok képzésében ugyanolyan jelentdségliek. Ennek a
képzésnek eredménye, a laza csip@iziilet és a maximalisan nyUjthat6 térd- és boka-
izlletek. A balett eszkdzeivel végzett er6fejlesztés eredménye az izomzat teher-
birdsa: statikus erékifejtésnél példaul az emelt 1dab megtartasa, a dinamikus erg-
kifejtésnél példaul az elrugaszkodashoz sziikséges gyorsasagi er6.

A labfej természetes tartasatol (a labszarral 90°-os szdget zar be) a labszar
iranyaba torténd hajlitast "bokahajlitasnak™ (flexié dorsalis), a boka nyujtasat a
labszar folytatdsaban pedig "bokanyujtasnak" (Fick szerint: extensio ad plantam)
nevezzik.

Gyakorlatok a lab kidolgozasara

1. A hajlitds-nyujtas (demi plié és grand plié) labujjra emelés (relevé) el6-
készitéséhez.

A hajlitas-nyujtas és labujjra emelés gyakorlatok a labizom eréfejleszt6 funk-
ciojat allasban, a test sulyaval megterhelve t6ltik be. Az el6fordulé gyakori hibak
rendszerint a csip6izilet kotottségébdl adédnak. Ezeknek a hibaknak kikiiszébdlé-
sére végeztetjik Glésben és fekvésben a gyakorlathoz sziikséges csip@izilet lazi-
tast.
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a) Kiinduldhelyzet: nydljtott (lés parhuzamos labtartassal:

1. Utem: bokahajlitas;

Utem: labforditas kifelé;

titem: bokanyujtas;

ttem: labforditas a kiindulohelyzetbe. (3. abra)

A A A

BwN

AN

3. ébra

A gyakorlat a lab izomzatanak és a csip6-térd-bokaiziileteknek a kidolgozasat
szolgalja. A boka nyujtott helyzetben a labszar folytatdsa, a boka sem kifelé, sem
befelé nem d&l. A térd feszitett. A lab kifelé forditasa csipGiziletbdl torténik.

b) Kiinduldhelyzet: nydjtott, Gilés parhuzamos labtartassal, tdmasz a test
mogott:

ltem:
ltem:
ltem:
tem:
tem:
ltem:

1ram:A » da rp/gj r/L'I I_ 3_
d 2-3 M 5'6
4. 4ora

A bokahajlitds el6re, maximalis. (Az Achilles-innel kapcsolatos izmokat a
széIsé hatarig nydjtjuk.) A hajlitott térd és a labfej kifelé forditott helyzethen is
azonos iranyban van. Ha a kifelé forditott 1ab térdének kiils6 oldala nem ér a ta-
lajra, a lab kisujja sem érhet le.

Az el6bbi gyakorlatot hanyatt fekvésben is végeztessiik. A hanyatt fekvésben
végzett térdhajlitas-nyujtds megegyezik az allasban végzett térdhajlitas-nyujtas-
sal, természetesen megterhelés nélkil. A bokanyujtds a helyes labtartassal vég-
zett labujjraemelés el6készitéje. Ha a fenti labgyakorlatok beidegzdédtek, fej- és
karmozgassal 0sszekdtve is végeztessiik.

A lab kifelé forditasa és zarasa a balettpoziciok, illetve a parhuzamos labtar-
tasok valtakoztatdsanak beidegzését szolgaljak. Nem szikségszerl a sulylab és a
szabadlab egyideji kifelé forditasa.
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2. Léabcsusztatas (battement tendu) és labkorzés a talajon (rond de jambe par
terre).

A kévetkez8 gyakorlatok kdvetelménye, hogy a szabadlab ujja érintkezzék a
talajjal, ezért kezdett6l fogva allo helyzetben, a balettoktatdsban megszokott moé-
don tanltjuk. A kifelé forditott és parhuzamos labtartas valtogatasa ezeknél a gya-
korlatoknal Is sziikséges.

A labcsusztatdsoknal a kivant er6fejlesztést a talaj ellenallasanak legy6zésé-
vel érjik el.

A talajon végzett labkorzésekkel a szabadlab azonos szinten tartasat idegez-
tetjuk be.

3. Léabemelések (battement relevé lent) és a lablendités (battement jeté).

Ulésben altaldban el6re végziink labemelést és lablenditést. Az emelés, Illet-
ve lendités amplitidojanak lehet6sége korlatozott, mivel a lab mar a kiinduléhely-
zetben (nydjtott (ilés) 90°-os szdget zar be a térzzsel. A nyUjtott labemeléseket az
a) gyakorlat bokahajlitas, illetve a ,b) gyakorlat térdhajlitds elemeivel, to-
vabba a csipdiziilethdl torténd kifelé forditassal kombinaljuk.

c) Kiinduldhelyzet: nyuUjtott Glés, tdmasz a test mogott:

1. Gtem: bal térd emelés el6re (labujj érinti atalajt);

Gtem: bal térd nyuljtas labszaremeléssel;

ttem: bokahajlitas;

Utem: bal 1ab forditas, kifelé;

ttem: bal boka nyujtas;

Gtem: bal térd hajlitas;

ttem: bal térd nyuljtas, labszaremeléssel;

Utem: bal 1ab leengedés kiindulohelyzetbe, ellenkezéleg is. (5. abra)

3-71 AVAEN AX WX an

8 i r-1 3 4 5 6 o
5. abra

Ulésben a labemeléseket és -lenditéseket kezdetben tdmasszal a test mogott,
késébb valamilyen kartartassal, majd kar- és fejmozgassal koordinalva végezzik.

Hanyatt fekvésben a labemeléseket és -lenditéseket eldre, kismértékben ol-
dalra is végezzik. A mozgast végz6 labat a helyben marad6 labhoz viszonyitva
45-90-135°-0s szdgeknek megfelel6 magassagba emeljik, illetve lenditjik. A len-
dités nagysaga megegyezik az allasban végzett lenditések nagysagaval. A helyes
végrehajtasnal a medence és a helyben maradé nyujtott 1ab rogzitett:

A labemeléseket és lablenditéseket valtogatva,kifelé forditott és parhuzamos
labtartassal végezzik.

d) Kiinduldhelyzet: hanyatt fekvés oldals6 kdzéptartas:

1. dtem: bal boka hajlitas;
2. utem: bal lIab lendités el6re;
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3. Gtem: bal boka nyujtas;
4. Utem: bal térd hajlitds (bal labujj a jobb téid mellett);
5. Gtem: bal 1ab leengedés a talajra (bal lab kiils6 fele a talajon);
6-7. Utem: bal térd nyujtas;
8. Utem: bal 1ab forditas a kiinduléhelvzetbe: ellenkez6leg Is. (6. abra)

N. A\ >l

3 6-7 +
6. abra

Bal vagy jobb oldalon fekve (oldalra, el6re és hatra végezhetiink labemelést,
illetve -lenditést.

Az oldalra végzett labemelést és -lenditést tilnyomo részben kifelé forditott
labbal oktatjuk. EI8szdr a mozgast végz6 labat forditjuk kifelé, majd késébb a
gyakorlas folyaméan keril sor a helyben maradd lab kifelé forditasara.

e) Kiinduléhelyzet: jobb oldalon fekvés:

1-3. Utem: bal lab lendités haromszor balra;
4. utem: bal lab leengedés a kiinduléhelyzetbe; ellenkezéleg is. (7. abra)

3x
7. abra

Lényeges, hogy a mozgas végrehajtasa alatt a csipd szélességi tengelye me-
r6leges maradjon a talajra. Az oldalra végzett labemeléseket és lablenditéseket
az a), illetve b) gyakorlatokkal kombinalva is végeztetjik.

f) Kiinduléhelyzet: jobb oldalon fekvés:

1. Gtem: Dbal térd felh(zas el6re;

2. OUtem: bal térd emelés balra (bal labujjai talajérintés a jobb térd el6tt);
3. Gtem: bal labszar emeléssel térdnyujtas;

4. Utem: bal boka hajlitas;

5. Gtem: mérsékelt bal térd hajlitas;

6. Utem; bal 1ab nyujtas;

8

7- Gtem: bal lab leengedés a kiinduléhelyzetbe; ellenkezéleg is. (8. abra)
\' -SIH[ b__njf/ > ? VvV o nf/l
7-a 3
8. éabra
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Az 6todik Gtem végrehajtasakor a térdhajlitas olyan mértékd legyen, hogy a
sarok a csip@izilet folott maradjon.

Hason fekvésben a labemeléseket és -lenditéseket parhuzamos és kifelé for-
ditott labtartassal egyarant végezzik. Barmelyik labtartast alkalmazzuk, a moz-
gas alatt a két medencecsontot rogziteni kell a talajon. A labat hatra emelni vagy
lenditeni 45°-nal magasabbra nem lehet.

A parhuzamos labtartassal végzett labemelést és -lenditést természetes volt!
miatt nem ismertetem.

g Kiinduldohelyzet: hason fekvés, kifelé forditott labtartassal és hajlitott
bokaval (belsé boka a talajon):

utem: bal lab emelés hatra;

utem: pal térd hajlitas;

utem: bal boka nyujtas;

utem: bal térd nydjtas;

utem: bal boka hajlitas;

tUtem: mérsékelt bal térd hajlitas;

Utem: bal térd nyujtas;

Gtem: bal 1ab leengedés a kiindulohelyzetbe; ellenkez6leg is. (9. abra)

O N gk wWNE

9. éabra

A g) gyakorlat 2. és 3. (temében a bal labszar parhuzamos a talajjal, a 6.
Utemben a csip6t és bokaiziiletet 6sszekdtd egyenes nem valtoztat iranyt, csak a
mérsékelt térdhajlitas kovetkeztében, a két iziilet kdzelit egymashoz.

Az eddig Ulésben és fekvésben végzett gyakorlatok, a labemelések (battement
relevé lent), mérsékelt lablenditések 45°-0s (battement jeté) és a lablenditések
90-135°-0s (grand battemént jeté) végrehajtasat készitik el6.

A fekvésben térdhajlitas és nyujtassal végzett emelések és lablenditések a
battement développé és battement soutenu gyakorlatokat készitik eld.

Ez az el6készités elegendd a tobbi, allasban térténd alapgyakorlat elsajatitasa-
hoz is.

Az ilésben, hason, oldalt és hanyatt fekvésben végzett labemelések és -lendi-
tések utdn a gyakorlatokat a bordasfalnal harant-, mells6- és hatsoallasban a bor-
dasfalnak tamaszkodva, kifelé forditott és parhuzamos labtartassal valtogatva vé-
geztetjik. Ezt koveti a gyakorlatok mells6allasban két kéz fogassal, harantallas-
ban egy kéz fogassal, majd tdmasz nélkili végrehajtasa.

Az allasban kéztamasszal és szabadon végzett gyakorlatoknal a feladat fokoz6-
dik a lab megterhelésével és f6leg az egyensulyi helyzet megtartasaval.

4. Labkdérzés emelt labbal (grand rond de jambe en I air). Ugyanl(gy, mint a
tobbi gyakorlatot, a labkdrzést is el lehet késziteni fekvésben. A labkorzést ha-
nyatt és hason fekvésben negyedkdriven, bal vagy jobb oldalon fekvésben negyed-
és félkoriven végeztetjik.
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h) Kiind.uléhely zet: hanyatt fekvés oldals6 kdzéptartas:

1-2. atem: jobb lab emelés el6re fligg6legesig;

3-6. Utem: jobb 1ab leengedés balra a talajra;

7-8. Utem: csUsztatdssal a talajon jobb Iab zaras kiinduléhelyzetbe; ellen-
kez6leg is. (10. abra)

(11
V . +
T-S I-T 3-6
10. abra

A kiindul6helyzetben a lab parhuzamos, az el6reemelt 1ab a kiindul6helyzet-
nek megfeleld, a leengedés alatt a lab kifelé forditott, a cslsztatas alatt tartja
helyzetét, a labzarassal a kiindul6helyzetbe fordul a 1ah, parhuzamos labtartassal.

A gyakorlat alatt a csip6 rogzitett. A gyakorlatot kifelé forditott labtartassal
is indithatjuk. Ebben az esetben a gyakorlat alatt a kifelé forditott 1ab helyzete
nem véltozik.

i) Kiindulohelyzet: hasonfekvés:

1- 2. Gtem: bpal Iab emelés hatra;

3- 6. Utem: bal 1ab leengedés balra;

7-8. (tem: bal 1ab csusztatassal a talajon zaras a kiindulohelyzetbe;
ellenkezdleg is. (11. abra)

11. abra

A gyakorlat végrehajtasa alatt a csip6 régzitett. Ezért az emelt lab a 45°-0s
szdgnek megfelel6 magassagot sem mindig éri el. Ah) gyakorlatban leirt médon
kifelé forditott labtartassal is végeztetjiik a gyakorlatot.

A h) és i) gyakorlatot ellenkez6 iranyu labkorzéssel is végezziik. Ebben az eset-
ben 1-2 szdmolasra bal lab cstsztatassal vezetjiik a labat bal oldalra, 3-6 szdmo-
las alatt emeljik a bal labat figg6leges helyzetbe elére, illetve 45°-0s szdognek
megfelel6 magassagba balra, 7-8. szamolasra zarjuk a labat a kiinduléhelyzetbe.

j) Kiindulohelyzet: jobb oldalon fekvés:

1-2. Utem: bal 1ab cslsztatas el6re a talajon;
3-6. Utem: bal 1ab emelés oldalra fligg6éleges helyzetbe;
7-8. Utem: bal lIab leengedés kiindul6helyzethe; ellenkezéleg is. (12. abra)

"m-fl nNT
7-8 T * 3-6 +

12. abra
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K) Kiinduléhelyzet: jobb oldalon fekvés:

1-2. Gtem: jobb lab emelés balra fliggéleges helyzetbe;

3-6. lUtem: jobb lab leengedés hatra a talajon;

7-8. Utem: jobb lab csUsztatassal a talajon zards a kiindul6helyzetbe;
ellenkez6leg is. (13. abra)

nA,. n» aJnl .-i T/ rk
7-A 1-2 Y 3-b
13. 4bra

i) Kiinduléhelyzet: jobb oldalon fekvés:

1-2. dtem: Dbal 1db csUsztatéas el6re;

3- 4. GUtem: bal 1ab emelés balra fligg6leges helyzetbe;
5-6. utem: bal lIab leengedés héatra a talajra;
7-8. Utem: bal lIab csusztatassal a talajon zaras kiinduléhelyzetbe; ellen-

kezéleg is. (14. abra)

n/J 1 N~ ; — O K*
"7-8 ~3-4 \ 5-6
2 1

14. 4bra

Az el6re vagy hatra 90 -os szégnek megfelel§ tavolsagra cslsztatott labat
félkoriven el6szor fligg6leges helyzetbe emeljik, majd hatra, illetve el6re le-
engedve csUsztatassal a talajon, zarjuk a kiindulohelyzetbe. A kdriven vezetett
lab végig kifelé forditott.

Aj), K), D gyakorlatok a labkdrzések (grand rond de jambe en I air) el6ké-
szit6i. A gyakorlatokat végezhetjik parhuzamos labtartassal is.

Ebben az esetben kdnnyebbséget jelent, ha a helyben marad6 lab parhuzamos
a szabadlab pedig 90°-o0s kifelé forditott helyzetben van. Az oldalon, fekvésben
végzett labkdrzésnél a helyes kivitel érdekében a labkorzés masodik negyedében
a medencét fokozatosan el6reddntjik.

A labkorzést el6készité gyakorlatokat ellenkez6 iranyban is azonos mddon
végezzik. Tehat a gyakorlatot a bal 1ab hatracsusztatasaval kezdjik, hatulrdl
negyedkoriven emeljik 90°-0s szégnek megfelel6 magassagba, majd Gjabb negyed-
koériven engedjiik le elére és zarjuk a kiinduldhelyzetbe.

5. Farék (fuetté-k). A fardt el6készité gyakorlatokkal a csip@iziletet, a comb,
csip6 és atorzs izmait dolgozzuk ki. Ezek a gyakorlatok a hasonlé eredményre
vezetd labkorzéstél annyiban kilénboznek, hogy mig a labkdrzésnél a térzs ma-
rad helyben, a labat félkoriven vezetjuk é16irél hatra vagy hatulrdl elére, a farok-
nal - hasonld izommunkat végezve - a felemelt vagy fellenditett 1ab marad helyben
és a torzs fordul el a hosszlUsagi tengelye kériil 90°-0s vagy 180 -os fordulattal.

A furdgyakorlatokat lablenditéssel el6re vagy hatra inditjuk. A 1ab elére len-
ditésével inditott firo el6készitd gyakorlatai a kdvetkezdk:
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m) Kiinduléhelyzet: hanyatt fekvés magastartas:

1-2. Utem: bal l1db emelés elG6re 45°-ban;

3-4. Utem: gurulds jobb oldalon fekvésbe bal 1ab forditassal kifelé;
5-6. (tem: mozgasszinet;
7-8. utem: bal 1ab leengedés jobb oldalon fekvésbe; ellenkezdleg is. (15.
abra)
-d — b 'n/~— — 7
- Ne2 3-*t, (5-6) “
15. abra

n) Kiinduléhelyzet: jobb oldalon fekvés:

m1l-2. Utem: bal lab emelés balra, bal l1ab forditassal kifelé;
3-4. uUtem: gurulas jobbra hason fekvéshe, az emelt bal Iab megtartasaval;
5-6. Utem: mozgasszinet;
7-8. Utem: bal lab leengedés hason fekvésbe; ellenkez6leg is. (16. abra)

Q
1-2 "V 3-b"3-6) 7-8 +
16. abra

0) Kiinduléhelyzet: hanyatt fekvés magastartas:

1- 2. Utem: bal Iab emelés 45°-0s szoghen elbre;

3- 4. Gtem: gurulds jobb oldalon fekvésbe, bal lab oldalt fcifelé forditva;

5-6. Utem: gurulds jobbra hason fekvésbe, bal 1ab kifelé forditva hatul
emelt;

7-8. Utem: Dbal Iab leengedés hason fekvésbe; ellenkezéleg is. (17. abra)

/'"'n m N f n f nA  ?
i-r 3-4 5-6 7-8 +

17. abra

El6készitd gyakorlatok hatra lablenditéssel inditott firéhoz

p) Kiinduidhelyzet: hason fekvés magastartas:

1- 2. Gtem: bal l1ab emelés hatra 45°-0s szégnek megfelelé magassagba,
kifelé forditott labtartassal;

3-4. utem: gurulds balra jobb oldalon fekvésbe (a lab kifelé forditott) bal
lab 45°-0s szognek megfelel§ magassagban tartott;

5- 6. Utem: mozgasszinet;
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7-8. utem: bal 1ab leengedés zarassal a Jobb labhoz; ellenkezdleg Is.

(18. abra)
Z -04 X

o) 4
., 3-h, (5-C) 7-8

18. abra

r) Kiinduléhelyzet: jobb oldalon fekvés:

1-2. Gtem: ballab emelés balra 45°-0s szognek megfelel6 magassagba lab
kifelé forditassal;

3-4. lGtem: gurulads balra hanyatt fekvésbe bal kar emeléssel magastartasba.
a bal 1ab 45°-0s szognek megfelel6 magassagban tartott;

5- 6. (tem: mozgéasszinet;

7-8. utem: bal 1ab leengedés hanvatt fekvésben; ellenkez6leg is. (19. abra)

v e Z
-2 3-4 , (5-6) 1.8

19. 4bra

s) Kiinduléhelyzet: hason fekvés magastartas:

1- 2. utem: bal lab emelés hatra;

3-4. Utem: gurulds balra Jobb oldalon fekvésbe, bal 1ab kifelé forditott tar-
tassal 45°-0s szdégnek megfelel6 magassagban tartott;

5- 6. Gtem: gurulds balra hanyatt fekvésbe, bal kar emeléssel magastartas-
ba, bal lab kifelé forditott tartassal eldl emelt;

7-8. utem: bal 1ab leengedés hanyatt fekvésbe; ellenkez6leg is. (20. abra)

)/ —
Y1-2 y3-n 5-6 7-5

20. é&bra

A fenti gyakorlatok alatt az emelt labat azonos szinten kell megtartani.

A tornéaszok el6képzésében célszer(i a balettoktatas elveinek kovetése, amely
a mozgasanyagot nehézségi fokozatokra bontja. Ebb6l a felbontott anyagbdl az alap-
iranyokba végeztetett labgyakorlatokat - amelyek kiilonbdz6 képességek fejlesztését
szolgaljak - kezdeti fokon fliggetlenitve, a fej-tdrzs és kar helyes tartdsaval, kés6bb
a térzs és a kivitelezést el6segitd kar- és fejmozgas koordinalasaval allandé eszté-
tikai igényességgel oktatja.

Tehat a klasszikus balett rendszere, amely a labgyakorlatokat harom 6 irany-
ba, mindig el6re meghatarozott magassagig végezteti a mozgaselem tovabbfejlesz-
tése soran, az dsszetett mozgasoknak pontos, hatarozott irdnyd, megfelel6 sikban
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térténd végrehajtasat biztositja (pl. az oktatds egymasutanjaban: labcsusztatas,
lablendités, futdatugras).
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VITTEK Lajos

A TAJEKOZODASI FUTAS ALAPISMERETEI

Elméleti ismeretek
A tdjékozodasi futas meghatarozasa

A tdjékozddasi futas olyan sportag, amelyben a palyat ellen6rz6 pontok segitsé-
gével jeldlik ki a futdk szamara, ismeretlen terepen. Aversenyz§ feladata az, hogy
az ellendrz6 pontokon, el@irt sorrendben, a térkép alapjan haladjon at és a lehetd
legrévidebb id6 alatt célba fusson. A futd az ellenérz6é pontok kdzott maga valasztja
meg Utvonalat.

A versenyz§ a feladatot térképre rajzolva kapja meg a rajt el6tt. A segit6 esz-
kdz, amit magaval vihet, a tajolo. Aversenyz6nek ismernie kell a térképet, a ta-
jolo hasznalatat. Mindez azonban nem elég, mert versenyr6l van sz6, a feladatot a
lehetd legrovidebb id6 alatt kell megoldania, ez pedig magas szinti fizikai kovetel-
ményt is tamaszt a versenyz6kkel szemben.

A térkép

A versenyeken hasznalt térkép olyan mint egy konyv lapja. A térkép tele van
"betlikkel", amelyeket csak azok tudnak elolvasni, akik azokat megtanultdk. A tér-
kép betlit térképjeleknek nevezziik. A térképjelek egyezményes, a Nemzetkdzi Ta-
jékozddasi Futo Szovetség (IOF) altal jovahagyott jelek, melyeket a tagorszagok
térképkészitdi egységesen hasznalnak. Ez nagyon fontos, mert csak igy lehetséges,
hogy idegen orszagokban is eligazodhassanak a versenyzék a térképen.

Averseny- és a turistatérkép kozott a kovetkez6 fébb kilénbségek vannak:

Turistatérkép Versenytérkép

Méretarany: 1:75.000 Méretarany: 1:20.000

Hegységet abrazol. A hegységbdl 20 km2-es darabot abrazol
A szintvonalak 50 méterenként A szintvonalak 5 (alféldi terepeken
vannak. 2, 5) méterenként vannak.

A térképen feliratok (helység- Nincsenek feliratok.

nevek, hegyek nevei, magassagi
adatok) talalhatdk.

Sorolhatnank még a kiillonbségeket, de most a tdjékozddasi térképpel kell fog-
lalkoznunk, ezért inkadbb ennek részletezésére tértink Ki.

Kezdjik a térképjelekkel. A valosagot egyezményes jelekkel abrdzolja a térkép
A jelek a versenyzd@i igények figyelembevételével késziilnek. A térképkészités sza-
balyai szerint a jelek kicsinyitettek és formajukrél kovetkeztetni lehet valésagos
alakjukra. Atérkép minden olyan tereptargyat feltiintet, amely a tajékozédashoz
szliikséges és azt elfsegiti.

Részletekben gazdag térkép.
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\ térképjeleket a kovetkez6képpen oszthatjuk fel:

- Vonalas targyak Jelel.

- Méretaranyban abrazolhaté targyak Jelei.

- Méretaranyban nem abrazolhat6 targyak Jelei.
- Szintvonalak (domborzat abrazolas jelei).

A térképen az egyes tereptargyakat sohasem rendeltetésik szerint, hanem kil-
f6 megjelenési formajuk alapjan jelélik. Példaul az erdészhaz, lakohaz, turista-
ildz, az egyarant haz, a silift, drotkétélpalya, tavvezeték, az egyarant vezeték,
psak olyan tereptargyakat kilonbdztet meg a térkép, amelyek a versenyz6 tajéko-
z6dasa szempontjabol Iényegesek. Példaul a szikla dbrazolasaban meg kell jelélni,
hogy milyen szikla (sziklatomb, jarhatatlan sziklas oldal stb.). Ez a versenyz6nek
gz Gtvonalvalasztas és a sériilés elkeriilése miatt is fontos.

A gyakorlas soran, hogy megjegyzésiik gyorsabb legyen, a jeleket csoportosi-
tani is lehet. Ha van réa lehet6ség, akkor el6szor azokat a térképjeleket tanitsuk,
amelyeket meg is tudunk mutatni a kézelben.

A jelek csoportositasanal feltétlenil ki kell térnlink a térkép és egyben a jelek
szineire is. A versenytérkép Otszini:

- barna = domborzati formak (szintvonalak),

- kék = vizek,

- z0ld = terepfedezet (3 féle zold arnyalat),

- sarga = rétek (erdd nélkili teriletek),

- fekete = sikrajz (utak, hazak stb.).

A térkép fehér része aljnovényzet nélkili erd6t jelol, amelyben a versenyz6
akadalytalanul futhat.

Hasznos segitséget jelent a Magyar Tajékozodasi Futd Szdvetség altal kiadott
"A Magyar Tajékozodasi térkép jelei” cimi jelkulcstablazat.

Mi is tehat a térkép? A térkép altalanos megfogalmazas szerint a foldfelszin
egy bizonyos darabjanak, a terepnek, meghatarozott méretaranyd kisebbitéssel ké-
szitett felilnézeti rajza. A térkép a terep kicsinyitett, pontos és hii masa, a valé-
sagot egyezményes jelekkel abrazolja.

Aversenytérkép méretaranya 1:20. 000, alapszintkdze 2, 5-5 m. Terilete 20
km2-nél kisebb, papirmérete altalaban 25-30 cm. A magneses északi iranyt 500 mé-
terenként abrazolt észak-déli irdnyl egyenes vonalak, a tdjoldvonalak jelélik, ame-
lyek északi végét nyil jelzi.

Atérkép nevét tajnévvel, szamjellel és egy jellemzd tajrészlet megnevezésé-
vel képezziik. Példaul: Pilis 2/2.

A méretarany

A térképet, készit6ik,aranyosan kisebbitik. Ezt Ugy tudjuk legegyszer(ibben el-
képzelni, ha a térképet egy fényképhez hasonlitjuk. Egy csoportrél készitett felvé-
telen mindenki megtalalja magat, de ardnyosan kisebbitve. A valdésag nem valtozott,
mindenki a papir méretének megfelel6en kisebb lett. Ilyen ardnyos kisebbhitésben
abrazolja a térkép a terepet. Ahhoz, hogy a térképen tavolsagot tudjunk mérni, is-
merniink kell a kisebbitési ardnyt, azaz a méretaranyt. A méretarany a térkép déli
részén talalhaté (pl. 1:20.000). A versenytérképen mért tavolsag, a valésagban
20. 000-szer nagyobb, tehat a térképen mért 1 cm a valésagban 20. 000 cm, azaz
200 m.
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A méretaranyt jelz6 szam alatt minden térképre ardnymeértéket is szerkeszte-
nek, a térképi tavolsdg atszamitasanak megkdnnyitésére. Ennek segitségével koz-
vetlenil leolvashatjuk a térképi vonalhossznak megfelelé valdsagos tavolsagot. Az
aranymérték hasznalata meggyorsitja a versenyzd munkajat, nem kell fejben at-
szamolni a mm-eknek megfelel§ tavolsagot.

Az aranymértéket a tajolon is megtalaljuk. Csak az NDK gyartmany( "Sport
3" tajoldn 1:25. 000-es, ami a mi versenytérképeinkhez nem jé. Kis ligyeskedés-
sel kénnyen segithetlink rajta, ha hazilag készitjuk el a térképnek megfelel6en,
ragasztés hatd papirra és azt raragasztjuk a tajolénk egyik élére.

1. tablazat
) ) cm a a valosagban
M éretarany s
térképen

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 vilagtajak

A vilagtajak ismerete feltétlentl sziilkséges a térkép olvasasahoz. Merre men-
junk, azt csak akkor tudjuk megallapitani, ha van mihez viszonyitani. Atajékozo-
das f6 iranya az északi irdny, haladasunkat mindig az északhoz viszonyitott irany-
sz0g adja meg.

Az északi iranyt biztosan csak irdnytli (tajold) segitségével lehet megallapi-
tani. Minden méas mddszer csak megkdzelit6 eredményt ad. A versenytérképeken
feltling helyen talalhaté az északot jelentd jel.

A térképen lévo feliratok mindig nyugat-kelet irdnytak. Segitséget jelent a ta-
jolovonalak végén lévé kis nyil is. Amelyik térképen egyik jelet sem talaljuk, annal
egyértelmd, hogy a fels6 széle az észak, tehat a feliratok hatdrozzdk meg az ira-
nyokat.

A domborzat

A térkép barna szine a foldfelszin egyenetlenségeit abrazolja. Dombokat, vol-
gyeket és ezeknek sokféle mas alakulatait. A versenytérképen lathaté barna kanyar-
g6s vonalak a szintvonalak. A szintvonalak a terep azonos magassagl pontjait kotik
Ossze a térképen. Ezek a vonalak a valésagban nem lathatok, ezért megértésikhoz
képzel6erbére van sziikség. Megértésiket a térkép és a terep gyakorlatban torténé
0sszehasonlitasa megkonnyiti. A szintvonalak kézti magassagkilénbség 20. 000-es
térképen altaldaban 5 m. Ez azt jelenti, hogy ha egy utén haladunk és az szintvonalat
keresztez, akkor 5 m-rel feljebb vagy lejjebb mentiink.
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A szintvonalak abrazoljak a domborzati idomok formajat. Meredek oldalon a
szintvonalak s(rlin, enyhe lejtén a szintvonalak tavolabb vannak egymastol.

Megkilonboztetiink alap- és segédszintvonalakat. Az alapszintvonalak meg-
szakitas nélkiliek, a segédszintvonalak pedig barna szaggatott vonalak, amelyek
az alapszintvonallal nem abrazolhatd, .de a tajékoz6das szempontjabél fontos, ki-
sebb domborzati idomok abrazolasara szolgalnak.

Az eséstliske a szintvonalra mer@legesen rajzolt kis vonal, amely mindig a
lejté felé mutat. Az eséstiiske nélkiil a lenn és fenn meghatarozasa nagyon koril-
ményes lenne. Jelentdsége kulondsen akkor nagy, ha finom domborzati terepr6l
készul térkép, ahol a kis dombok és mélyedések valtogatjdk egymast, mert ugyan-
az a szintvonal dombot vagy mélyedést is jelenthet.

Héazilag is készithetiink szemléltetd abrat, farostlemezb6l vagy 2-3 mm-es
kartonlapokbol. A kiillonb6z8 nagysagu (felfelé kisebbedd) lapokat kdzépen furjuk ki
és igy egymasra helyezve hegy format adnak. Fantazianktol fiiggéen mindenféle
egyszer( és 0sszetett hegyidom elkészithetd.

Egyszer(ibb, de ugyanilyen j6 szemléltet6 eszkdz, ha egy szabalytalan alakd
burgonyat hosszaban kettévagunk, majd papiron ceruzaval kdrberajzoljuk. Ezutan
vagjunk le bel6le egy kb. 0,5 cm-es szeletet, tegylk vissza a lapra és ismét raj-
zoljuk koral. Ismételjik az el6bbi mdédszer szerint a szeletelést és a rajzolast ad-
dig, amig a burgonya el nem fogyott. Ha minden szeletet egyforma vastagon vag-
tunk, akkor a rajz hlen tikrézi a burgonya fellilnézeti szintvonalrajzat, az ismét
egymasra tett burgonyaszeletek pedig a "hegyet" abrazoljak.

Akar az elébbi, akar az utdbbi szemléltetést alkalmaztuk, egy-egy réteg 5
m-es szintvonalat jelent.

Barmelyik feladatot végeztiik, kdvetkez6 lépésként tegyik a tajolot a "hegy"
mellé. Probaljuk a vilagtadjaknak megfelelen leirni a domb alakjat. (Pl. a domb
északi oldala meredek, nyugati oldala enyhén lejtés, a déli oldalan van egy kis
volgy, a déli oldala is enyhe lejtésii, keleti oldalan pihend talalhaté meredek sza-
kasszal, majd itt is ellaposodik.)

A szintvonalak megértésére és szemléltetésére nagyon hasznos gyakorlod se-
gédeszkdz a Harmashatar-hegyrél készilt térhatasu térkép is.

Miutan a f6 idomokat megismertiik, egy olyan teriileten, amelyrél verseny-
térkép is van, hasonlitsuk 6ssze a térképen latottakat a valésaggal. Tegyiink pré-
bat, hogy felismerjik-e a térképen latott rajzrdl a terepet.

A domborzat felismerését nagyon sokféle formaban kell gyakorolni. Tetszés
szerint rajzoljunk magunknak vagy tarsunknak szintvonalakkal hegyet. Utana rajz-
rol, avilagtadjak meghatarozasaval egyitt sz6ban mondjuk el az alakjat. A rajz
mellé mindig huzzuk meg az észak jelet. Példaul (Id. 1. abra):

1. A domb északi oldala meredek, délfelé ellaposodik.

2. Nyugat-kelet iranyd domb, két cstcsa van, keleti oldala lapos, nyugati ol-

dala meredekebb.

3. Eszak-déli iranyd domb, két cstcsa van, a déli oldalan levé'csucs a maga-

sabb.

A gyakorlas masik formaja, amikor a gyakorlatvezet§ vagy valaki mas mond
el egy elképzelt domborzati format és a tobbiek az elmondés alapjan rajzoljak.

Itt is el6szor kozolni kell az északi iranyt. Az ellen6rzés itt se maradjon el, mi-
utan készek a rajzok, az abrat fel kell rajzolni a tablara, hogy mindenki ellengriz-
hesse a sajat munkajat.
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A tajékozodasi tara

Miutan mar sok térképjelet ismeriink, felismerjik a legfontosabb domborzati
formakat a szintvonalak alakjabol, menjink végig csoportosan egy el6re meghata-
rozott Utvonalon. Az Gtvonalat el8re be lehet rajzolni a 20. 000-es versenytérkép-
re, de még jobb, ha 10.000-es térképpel tudjuk az utvonalkdvetést gyakorolni.

A vezetd feladata, hogy a kiindulépontnal megmutassa az északi iranyt. Min-
denkinek ugy kell fognia a térképet, hogy a tajolé - észak és a térkép - észak egybe-
essen, s ezt ellen@rizni is kell.

Akinek van iranytlije az vigye magaval.

Miutan meghataroztuk az északi iranyt és mindenki ennek megfelel6en fogja a
térképet, fontos miveletet végeztiink el, a térkép tajolasat.

Ezutan, ha koériilnéziink és 6sszehasonlitjuk a térképet a tereppel, a térképen
és a terepen lathaté dolgok megegyeznek. A térképet mindig ugy kell fogni, hogy
a térkép-észak és a terep-észak egybeessék. Ha erre nem figyeliink és a térképet
elforgatjuk, nem tudjuk azonositani a terepen latottakat a térkép jeleivel.

Miutan térképiink tajolva van és ismerjik allaspontunkat, kovetkez6 feladatunk
a térképolvasas:

- milyen utén fogunk menni,

- mellettink milyen tereptargyakat fogunk latni,

- meddig kell egy iranyban haladni,

- felfelé vagy lefelé megyiink majd,

- ki vezet és meddig?

Ezek utan kezdddhet a tajékozddasi tura. Ez a gyakorlat segit mindannak a
megértésében, amit a teremben eddig oktattunk. A nagyon részletes, 10. 000-es
térkép segitségével, a térképjeleket hasonlitjuk 6ssze a valosaggal. Fel kell hivni
a figyelmet, hogy a versenytérkép csak egyfajta hazat, vadlest, vezetéket jeldl, de
a gyakorlatban a terepen taldlunk olyan vadlest, amelyet épitettek, talalunk olyant,
amelyet a fa agai kozé rejtettek el. A valdsagban sokféle formaban talalhatjuk meg
azt amit a térkép egy jellel jelol.

A tdjékozddasi taran lehet6leg olyan Utvonalat jel6ljink, amely vezetd vonalon
halad (kocsiut, nagyobb 6svény, nyiladék). A fordulék hatarozott menetirany-val-
toztatast jelentsenek.
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Az egyes szakaszok kdzben tébbszor alljunk meg és kérdezzilk meg, hogy hol
allunk. Olyan helyeken allitsuk meg kezdetben a csoportot, ahol valamilyen mar-
kans, konnyen felismerhet6 tereptargy van (pl. utvilla, kis kip, metsz6dés, nyi-
ladék-keresztez6dés). Fel kell hivni a figyelmet arra, hogy mindenki a hivelyk-
ujjaval kovesse a haladast, mindig ott fogja, ahol pillanatnyilag allunk. Késébb
nehezithetjik a feladatot.

Iranyvaltoztatas

Amikor a forduléponthoz értiink megallunk. Itt a tdjékoz6das nagyon lényeges
mozzanatat kell megértenie mindenkinek. A terep-észak és a térkép-észak soha
nem valtozik. A térképet mindig tajoltan kell tartani, ami azt jelenti, hogy nekiink
kell a térkép koril forogni.

Ezt példaval kell megmutatni. Aki a térképet nem tajoltan fogja, az nem tudja
a terepet a térképpel azonositani. Jegyezzilk meg:

A térképolvasasahoz mindig tajolni kell a térképet!

Térképolvasas nélkil ne induljunk el!

Mindig nekiink kell a térkép koril forogni!

Az iranyt(i és a laptajold

Az a legjobb, ha mindenki kezében van egy iranytli. Forgassuk meg és gy6-
z6djink meg réla, hogy a ti megjeldlt része mindig észak felé mutat. Figyeljink
arra, hogy az iranytli kozelében ne legyen fémtargy.

Tajolénak nevezzik azt az iranytiit, amelyen a magnestiin kivil a kdrnyezé te-
reptargyak iranyadnak megallapitasara szolgalé berendezés is van. A laptajolokon
fokbeosztas van, s a szelencén a f6 vilagtajakat betiivel jelolik. Mivel a kaphatd
tajolok svéd vagy német gyartmanytak, az N = északot, az S=délt, az O = keletet
és a W = nyugatot jeldli.

A laptajolé részei

1. Magnestl, mely rendeltetésszerien észak-déli irdnyba all be. Pirosra vagy fe-
ketére festett vége a sotétben foszforeszkal és északra mutat. A magnestl egy
acélcsucson forog.

2. Forgathaté szelence, iranyharfaval. A szelence atlatszé aljara egymast6l 5 mm
tavolsagra észak-déli iranyu vonalakat graviroztak. A szelence fels6é részén az
északi iranyt vilagito festékkel jelolik. A szelence zart bels6 terében csillapit6
folyadék van. Ha leveg6 keril a szelencébe, akkor a buborék akadalyozza a
magnestli mozgasat, lelassitja és pontatlanna teszi. A szelence része a sz6g-
mérd. Atajoloval mérhetd iranyszog a szelencérdl leolvashat6. A szelencén a
gyartmanytdl fliggéen 360°- vagy 400°-0s beosztast talalunk.

3. Alaplap az iranyéllel, az iranyvonalakkal és a milliméter-beosztassal. Az alap-
lapon 1év6 harom iranyvonal kozil a kézépsé, a nagyité el6tt, két vilagitd vo-
nalban végzédik. Ez az irany-nyil, amely mutatja a haladasi iranyt. A szelence
fel6li végén le lehet olvasni a haladasi irany és az északtol valo eltérés foksza-
mat, ez az irdnysz0g (2. abra). A tajolé hosszabbik oldalat irdnyélnek nevezziik.
Az iranyéi egyik oldalara 25.000-es léptéket, a fels6 rovidebb oldalara milli-
méter-beosztast graviroztak.
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2. abra

A laptajolén a harom f6 részen kivill még a kdvetkezdket talaljuk:

- lépésszamlalo (0-tél 9-ig szamozott racsnls korong, amelyet a versenyz6 a
hivelykujjaval léptet el6re minden 100 m megtétele utan);

- nagvitdé (a részletgazdag térképeknél a pont helyének felismerésében nyuijt
segitséget);

- tapaddé gumikorongok (megakadalyozzak, hogy a tajolé hasznéalat kdzben el-
cslsszon a térképen);

- zsinor (a tajold csukldora erdsitését szolgalja).

A tdjold hasznalata

A tajoldt a rajta 1év6 zsindrral kell a csuklonkra er@siteni. Olyan hosszlra
kell engedni a zsindrt, hogy ha a tajoldt elengedjiik, az alaplapot éppen elérjik, a
masik kéz segitsége nélkil.

A tajolo szelence fel6li oldala legyen mindig felénk, az irdny-nyil pedig mutas-
son eldre.

A tdjékozodasi versenyz6 szamara legfontosabb mérés az iranylevétel a tér-
képrél, vagyis a k6t pont kozotti 1égvonal-irany meghatarozasa. A tajold iranyélé-
vel, vagy az egyik irdnyvonalaval 6sszekotjik allaspontunkat (1) és menetcélunkat
(2). A tajolo szelencéjét addig kell forgatni, amig az Irdnyharfa vonalai parhuza-
mosak lesznek a térkép tajolé vonalaival és a szelencén vagy az Iranyharfan lévé
észak jel, megegyezik a térkép északjaval. Levessziik a tajolot a térképrél és a
szelence elmozditasa nélkil addig forgatjuk a tajoloval egyltt, amig a magnestl
északot mutatéd része nem fedi a szelence észak jelét. Ekkor az irany-nyil mutatja
az indulasi iranyt.

A szelencén - mint mar emlitettik - 360 - vagy 400 -os beosztas talalhato.
Amikor megallapitjuk a haladasi iranyt, akkor minden esetben egy szdget, az un.
iranyszoget kapjuk, ami az északi iranytol valé eltérést mutatja.
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A fokbeosztasra a verseny soradn nincs sziikségiink, de a tajolé hasznalatanak
gyakorlasakor segitséget jelent. Adjunk olyan feladatokat a gyakorlas soran, ami-
kor a vezet6 a fokszamot kozli, mindenki beallitja a tdjolot az adott szamra, utana
beall az ennek megfelel§ haladasi iranyba. Mindenkinek egy iranyba kell néznie,
ha nem, akkor a hiba kénnyen kijavithatd6. Amikor ezt kelléen begyakoroltuk, vé-
geztesslik a kovetkez6 feladatot vagy ehhez hasonlot.

Gyakorlati feladatok

Félives géppapirra rajzoljunk egy palyat, amelybdl mindenki kap egyet. Az a
feladat, hogy a tajoléval meg kell hatarozni a pontok kdzdotti szégeket a rajttél a
célig. Ezzel a gyakorlattal tudatossa valik a szelence forgatdsanak a mozzanata.
A feladat értékelése is nagyon egyszerli, mert miutan mindenki elvégezte a felada-
tot, csak a fokszamokat kell sorrendben felolvasni. A feladat megoldasakor nem a
gyorsasag, hanem a pontossag a lényeg.

Miutan mindenki megértette és végre is tudja hajtani az iranylevételt, nehezebb
feladattal is probalkozhatunk. Ennek el6gyakorlata a [épésmérés. (A versenyzdk a
terepen lépéssel mérik a tdvolsdgokat.) Jeldljunk ki 50, illetve 100 m-es tavolsa-
gokat és ezeket jarjuk végig, szamoljuk meg, hogy hany lépéssel tettiik meg. Mi-
utan ezt mindenki tdbbszdr megtette, jegyezze meg mindenki a Iépésszamot.

Csillagmenet tajoléval, terepen kijeldlt feladat:

1. 340° 100 m
2 g 50 m
3 & 50 m
4. 130° 50 m
5 210° 40 m
6 250° 60 m
7 300° 70 m

A gyakorlat vezetdje jeldlje ki a "Rajt" és a "Cél" helyét egy helyen. Ett6l a
pontt6l 50-100 m tavolsagra jol lathatéan jelélje meg a fakat, vagy az iskola udva-
ran talalhaté padot vagy més targyakat, az abran lathaté forméaban. A féladatot fo-
kokban és m-ben kell megadni. Mindenki mas ponttal kezdje a feladat teljesitését.
A pont érintése és a ponton 1évd jel felirdsa utan, vissza kell térni a kiindulépont-
hoz, majd onnan folytatni a kovetkezd feladattal.
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Ezt a feladatot tobbféle formaban lehet végezni. Ahogy haladunk az ismeretek
kozlésével, ugy lehet neheziteni a feladatokat. Minden feladat végeztetésekor a
vezet6 ellen6rizze a gyakorlék tevékenységét, hogy minden hibas mozdulatot még
a kezdetnél ki tudjunk javitani.

A feladat végrehajtasa: Az "R" a kiindulasi pont. Itt all a gyakorlat vezetdje.
Ezt a helyet Ggy valasszuk ki, hogy a résztvevék innen indulnak és minden részfel-
adat végrehajtasa utan ide érkeznek vissza. Lehet6leg uttalalkozas legyen.

"R"-b6l az "A" pontra kell menni, itt talaljAk meg az utasitast a 4. abran lat-
haté modon, az "A" ponthoz tartoz6 harom tereppontra vonatkoz6an. Miutan elvé-
geztliik a feladatot, vissza kell menni az"R" ponthoz és onnan kell a kdvetkez6t foly-
tatni, és igy tovabb.

Az ellen6rz6 pontokat 1-9-ig szdmokkal vagy betilikkel kell jeldIni.

Az 5. abran lathato ellenérz6 kartont mindenki elére elkészitheti maganak.
Téaborban ilyen formaban kisebb versenyt is rendezhetiink id6re torténé feladatvég-
rehajtassal. A feladatot tajoldval végezziik. A ponton talalt jelet mindenki irja be
a karton megfelelé helyére.

Ez a feladat igen hasznos az iranytartas gyakorlasahoz a kezd6k részére.

A kezdeti 50-100 m-es tavolsagot a kés6bbiek folyaman 200-400 m-re is novelhet-
juk.

A gyakorlas folyaman megismertik a térképjeleket, a terep alakulatait, a ta-
jolé haszndalatat, a kovetkez6kben most mar 6nalléan végezziik a csillagmenet pont-
jainak kitevését.
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5. abra

A gyakorlat vezet6je valasszon kl a résztvevék kozil néhanyat, akik a térképre
berajzolt pontot ki fogjak tlizni a terepen. Ez uj feladat, mert eddig egy megjeldlt
ponthoz kellett menni, most pedig a térképre rajzolt pontot kell a terepen kijeldlni.
Ez pontos térképolvasast, tavolsagmérést és iranymeérési feladatot jelent.

Térképolvasasi feladat

A gyakorlati tevékenység a legjobb tanulasi mddszer. Azt, hogy ki hogyan sa-
jatitotta el az elméleti feladatokat, csak akkor lehet ellenérizni, amikor a térképre
berajzolt tajékozdodasi versenypalyan kell végigmenni. EI16szdr olyan palyat jeldl-
junk, melynek pontjai j6l megkilonbdztethetd sikrajzi tereptargyakon vannak (Gtke-
resztez6dés, utvilla, nyiladéksarok sth.). Ezen az egyszer(i palyan csoportosan
menjink végig, de nagyon aprélékos térképolvasassal. Figyeljuk meg az Gtvonal
melletti terepalakulatokat és hasonlitsuk dssze a térképpel.(Réviden ismételjik at
amit a térképolvasasrdl tanultunk: mi a térkép?, folyamatos helymegallapitas, a
terepet és a térképet allandéan 6ssze kell hasonlitani, a térkép fogasa.)

Olyan feladatot is végeztessiink, amit egyénileg oldhatnak meg a résztvevdk.
(Kulén uton val6 haladas, meghatarozott helyen a talalkoz6.)

Rajzoljuk be a kdvetendd Gtvonalat a gyakorld térképre. Lehetéleg piros golyods-
tollal, mert igy a térkép jeleit is latni lehet. A berajzolt dtvonalat kévetve, minden-
ki folyamatosan olvassa a térképet, s mutasson meg minden térképen lathatd jelek
a terepen.

A kovetkez6 feladatnak tlizziink ki olyan palyat, amely legfeljebb 2 km. A rajt
és a cél egy helyen legyen. A pontokra tegyink béjat, zsirkrétaval. A résztvevdk
parosaval menjenek végig. A pontok kozvetlenil az utén vagy az ut mellett talalhatd
tereptargyak legyenek. Aki kéri, mehet egyedil is. Ez mar igazi verseny, az gydz,
aki a leghamarabb teljesiti a feladatot.

Akik ezeket a feladatokat pontosan hajtjak végre, azok megtanultdk a tajékozo-
dasi versenyzéshez sziikséges alapvet6 tudnivalékat. Ezutdn mar olyan feladatok
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kovetkeznek, amelyek a versenyz6k szamara sziikségesek. A j6 és biztos térkép-
olvasas alapja azoknak a tevékenységeknek, amelyeket a versenyz6 végez.

A legfontosabb tevékenységek egyike az utvonalvalasztas. A tajékozdédasi ver-
senyzének két pont kozotti Gtvonalat sajat maganak kell megvalasztania. A legré-
videbb ut a tajoléval meghatarozhatd, két pontot 6sszekdtd egyenes lenne. Ez azon-
ban a legritkabb esetben jé.

Az Gtvalasztassal elérhetjiik, hogy minden versenyz8 tudasanak megfeleléen
haladjon a két pont f6zott. A pontok k6zdtti atmenet nehézségi foka és féleg valto-
zatossaga készteti a versenyzdéket allandd térképolvasasra. A palyakitlizé célja,
hogy folyamatos térképolvasasra kényszeritse a versenyz6t. Az a j6 pontelhelye-
zés, ha legalabb kétféle, de nagyjabdl egyenértékl Utvonalon kozelithetjuk a
pontot. A jol kitlizott palyan a versenyzéknek jol kell térképet olvasni, tavolsagot
mérni és futni.

Az eddigiekben targyalt térképolvasasi feladatok a térkép megismerését szol-
galtdk. A versenyz6nek ennél sokkal tébbet kell tudnia. Sok gyakorlattal lehet ki-
fejleszteni a kezdd térképolvasasat - amely elsdsorban a sikrajzi vagy markans
domborzati idomokra vonatkozik - annyira, hogy a szintvonalak altal kirajzolt fi-
nom domborzat is megjelenjék képzeletében.

A tavolsagmérés - mint mar emlitettiik - a gyakorlatban 1épésszamolassal
torténik. Mennyire lehet pontos egyenetlen terepen és futas kozben a l1épésszam-
lalas? Sok gyakorlassal, a versenyek terepéhez hasonld talajon végzett sok 100-
200 m-es futassal, kb. 5-10 %-o0s pontossagot érhet el a versenyz6. A lépéssza-
molasnal csak minden masodik Iépést célszerli szamolni. A j6 versenyzd a térképi
tavolsagot pillanatok alatt, automatikusan at tudja szamolni a terepen lévé tavol-
sagra, illetve a lépésszamra.

A kés6bbiek folyaman probaljuk meg a domborzat alapjan valé utvonalkdvetést.
Ugy kell haladnunk, miottha a szintvonal dsvényt jeldlne. Ez mar nehéz feladat.
Arra kell Ggyelni, hogy haladas kdzben sem le-, sem pedig felfelé ne menjink.
Példaul, ha egy dombot akarunk megkeriilni, oda kell visszaérkezniink, ahonnan
elindultunk.

A verseny

A versenypalyat csak 1-2 perccel a rajt elétt ismerik meg a versenyz6k, ami-
kor megkapjak térképiket. Ez id6 alatt kell a térképet a mianyag tartéban elhe-
lyezni, megallapitani a rajtt6l az els6 pontig az iranyt és gondolatban végigfutni az
egész palyan (mit varhat a verseny soran, hany ellen6rzg pont van a palyan, milyen
atmenetek vannak).

Rajt. Az egyéni versenyeken legalabb percenként rajtolnak, de az inditasok koé-
zOtti id6 lehet 2 vagy 3 perc is. Arajt jele egy piros haromsz6g, melynek cslcsa

az 1. pont felé mutat.
1
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A palya. Atérképre ellen6rzd pontokat rajzolnak. A pont valamilyen terep-
targy, atérképen 6 mm atmér6ji kor kdzepe jelenti a boja helyét. A térképen a
pontok egyenes vonallal vannak dsszekdtve. Minden pontot sorszammal és betdjel-
lel kell ellatni atérképen. A betii és a szam felirasa E-D iranyu.

A pont jele a terepen egy 30x30 cm," atlésan piros-fehér harom oldald hasab,
az un. béja. Abdjahoz lyukasztd vagy szines zsirkréta tartozik.

A cél jele: kettés kor.

Ellen6rz6 karton

A 7. abran egy célbaérkezett versenyz6 kitdltott kartonjat latjuk.
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Aversenyz@ a jelentkezéskor kapja meg az ellenérz6 kartont, amelyre a ren-

A versenyz6 feladata, hogy a versenykdzpontban kifliggesztett pontmegnevezé-
seket és a pont bet(jelét (kédjat) beirja a szamozott kockaba (pl. a 2., pont eseté-
ben: Kerités, sarok X). Atérképr6l is egyértelmen Kkitinik, de a tévedések elke-
rilése miatt, jo, ha a versenyzd ezeket is felirja. A pont bet(ijele azt jelenti, hogy
a bdjan ezt a bet(it talalja, ennek azonositasa fontos minden esetben. Akartonon
lathaté a szurobélyegzdk helye is. Nem elég odamenni a ponthoz, azt igazolni is
keil, amit az ott talalt szarébélyegz6vel vagy szines zsirkrétaval végezhetiink el.
(Ujabban inkébb a zsirkrétat hasznéljak a rendez6k, mert a killonb6z6 szinek telje-
sen egyértelm(ivé teszik a pont érintését. A versenyz6nek csak az a feladata, hogy
a megfeleld kockaba hdz egy vonalat.)

Miutan atfutott a célvonalon a versenyzd, at kell adnia a kartonjat a verseny-
birénak, s ezzel befejez6dott szamara a verseny. Az értékeld személyzet rairja
az érkezési id6t, kiszamitja és rairja a menetid6t, ellen6rzi a pontok jeleit (sz(r6-
bélyegz6 vagy szinek), s ha minden rendben van, akkor a teljesitett id6eredmény-
nek megfelel6 helyre kifiiggeszti a kartont.

Felszerelés:

- térkép,
- ellen6rz6 karton,
- tajolo.

A rajt helye és felépitése

Az ellendr2o karton atvétele utdn a megadott szin(i szalagozason kimegyiink a
rajthoz. A kartonon feltiintetett indulési id6 el6tt 2 perccel jelentkeziink az el6rajt-
ban, ahol megkapjuk a térképet, majd 1 perc muilva a versenybir6 jelére el6re me-
gylnk az id6rajtba, ahonnan a kartonon feltiintetett indulasi idében "rajt!" vezény-
szora inditanak. Innen kezddédik a palya.

A valtoversenyeknél is lehet alkalmazni ezt a rajtot, de elfogadottabb és gyak-
rabban hasznalt az elsé futék tomegrajtja. Itt is 1 perccel a rajt el6tt kapjak meg a
versenyz6k a térképet és "rajt!" vezényszora egyszerre indul a mezény.

A 8. abran az egyéni és a valtoverseny céljat lathatjuk. A befutd szakaszt tol-
csérszerlien kell kialakitani, hogy a cél felé terelje a hajraz6é versenyzéket. A célt
felirattal kell jel6Ini.

A célvonal meghosszabbitasaban Gl az id6méré (2), aki futdé éraval (1), mp-es
pontossaggal méri a versenyzdék idejét. Az idémérd mellett, a befutd versenyzék-
kel szemben &lljon az a bird, aki & rajtszamokat irja fel (ha nincs rajtszam, akkor
a befutékat szamolja).

Célszer(i az id6eredményeket olyan sorszamozott kartonra irni, amelyre 10
id6adat fér ra. A szamozas addig tart, ahany versenyzd@ indult. A kartonra minden
célvonalon athalad6 versenyz§ idejét beirjak, a szdmozas sorrendjében. A célvo-
nal utan a kordon mintegy 30 ri hosszU és kb. egy ember szélességnyire sziikdl.

E folyos6 végén a versenyzd6k leadjak kartonjukat, amelyet a versenyhird bélyeg-
z6vel, kézzel vagy el6re elkészitett ragasztos hatl papirral sorszamoz (3). Ennek
és az id6kartonon lévé szamnak egyeznie kell. A satorban (4) az értékeld birok az
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Mites ul6ni
térképrajt

a. aora

id6kartonon kikeresik a versenyz kartonon 1év8 szamot és rairjak az azonos szam-
nal szerepl6 idét. Az indulé id6t kivonjak az érkezési id6b6l, s igy megkapjak a
versenyz@ palyan toltott idejét.

A versenyek fajtai

a) mindsité (hazai, nemzetkdzi),
b) meghivasos (nem mindsitd),
¢) nemzetek kozotti.

A versenyek rendszere

a) bajnoksag
- osztalyozott
- nem osztalyozott
b) kupa- vagy emlékversenyek.

A versenyek lehetnek

- egyfordulds (az eredményt egy verseny alapjan hirdetik),

- tobbfordulés (az eredményt két vagy tobb verseny 0sszegezése adja).
A verseny formai

a) nappali

b) éjszakai.
A versenyek tipusai

a) egyéni

b) egyéni - csapat (minden fut6 azonos palyan fut, feladatat egyénileg oldja
meg, eredményét egyénileg és csapatban is értékelik),

ohvalté, minden futé mas palyan fut, férfiaknal négy, néknél harom fés a valté.
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MOLNAR Séandor

AZ AEROB ES AZ ANAEROB KAPACITAS
EGYUTTES NOVELESERE IRANYULO EDZESMODSZEREK,
KULONOS TEKINTETTEL A DOMBRAFUTASRA

I. Az aerob és anaerob alloképesség maodszertani és élettani elhataroléasa

Az alloképesség kifejezése maodszertani fogalom, s felosztasa jelenleg is vita-
tott. Az utobbi id6ben, kuléndsen a kozép- és hosszutavfutasban, az élettani szem-
pontokat figyelembe véve (elsésorban az izom m(ikddéséhez sziikséges energianye-
rési lehetéségek igénybevehet6ségét szem el6tt tartva) az aerob és anaerob felosz-
tast hasznaljak.

1. Intenziv, 6-20 mp alatt kimeriiléshez vezet6 munka esetében az anaerob
alaktacid kapacitast vessziik igénybe (ALA). Ekkor az energialeadas mennyisége
az izomban 1évé ATP és KP mennyiségét6l, illetve mobilizaciojatol fiigg. Ez ro-
vid id6 alatt nagy energialeadast tesz lehet6vé (40-45 kcal/kg 6ranként). (Itt kell
tisztazni, hogy mit értiink a kapacitds fogalma alatt. A kapacitdsok a maximalis
értékeket jelentik, amelyeket csak bizonyos %-ig vessziik igénybe a kildnféle tel-
jesitményeknél.)

Az ALA kapacitas mérésekor legalabb 30 %-o0os emelkeddre futtatjuk a futét ad-
dig, amig a sebesség nem csokken (mértékegység: mkp/mp). A kdzéptavfutasban
az ALA kapacitas nem jelentds tényez6.

2. A 20 mp-nél tovabb tarté terheléseknél sziikség van az el6z6ekben emlitett
ATP és KP energialead6 anyagok részbeni regeneralédasara. 30-35 mp-ig lehetsé-
ges ez jelentds oxigénfelvétel nélkil is, atejsav és egyéb savak nagymérték( fel-
szaporoddasa az izomban, illetve a vérben azonban meggatolja a munkat. A nagy
izomcsoportokkal végzett, 30-35 mp-ig tarté sebességcsdkkenés nélkili munka je-
lenti az anaerob laktacid (LA) kapacitdst. Ennek mérése a kdvetkezd:

Az atléta 20 %-os emelked6n, 18 km/6ra sebességgel fut. A szalagot sajat
maga allitja le, ha teljesen kifaradt. Az elért id6 jelenti a kapacitast. Az atlagérték:
25-30 mp (edzetteknél: 65-75 mp). Az LA kapacitas teljesitménye 21 kcal/kg éran-
ként. Ez a fajta kapacitas dont6 tényez6 a kozéptava futdsoknal.

3. Ha a munkavégzés soran az izommi(ikddéshez sziikséges energiat a szerve-
zet kielégité oxigénellatas mellett képes el6allitani, akkor aerob alléképességrél
beszélink. Nagysagat az aerob kapacitds hatarozza meg (kb. 15 kcal/kg 6ranként).
Ez az energia hosszU ideig rendelkezésre all (a szervezet energiaraktarainak Kki-
Uriléséig kb. 2-3 6ra). Az aerob alloképesség meghatarozasa futészalagon gy tor-
ténik, hogy a terhelést addig fokozzuk, amig az oxigénfelvétel n6. Amikor eléri a
maximalis értéket, utdna csak anaerob energia-igénybevétellel folytatddhat a munka,
és az oxigénfelvétel csokkenni kezd. A maximalis oxigénfelvétel jelenti az aerob
kapacitast, amelynek normal értéke 4045 ml/kg, alloképességi sportoléknal 75-85
ml/kg, n6knél 75 ml/kg. Kozép)- és hosszutavfuték, valamint a gyaloglok teljesit-
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ményének fontos dsszetevGje az aerob kapacitds. A haromfajta energianyerési le-
het6ség egymashoz val6 viszonyat a teljesitmény id&tartama szerint az 1. abra
szemlélteti. (Ezek a mérési eljarasok csak célszeri modelljei a valésagnak és
csak tampontokat adhatnak az edzésmunkahoz.)

Il. Milyen aerob és anaerob képességek sziikségesek az egyes futéversenyszamok-
ban?

Az egyes futdversenyszamokhoz sziikséges energiak fajtait és aranyait a 2. ab-
ra szemlélteti.
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Tehat barmiféle futétdv megfelel teljesitéséhez mindharom energiafajta beveté-
sére sziikség van, de az aranyokban dont§ kiilonbség talalhatd.

Az anaerob laktacid folyamatoknak nemcsak a kozéptavokon, hanem az aerob
kategdriaba tartozo versenytavokon is jelentdségiik van. Erdekes, hogy még az
5000 m-es futas utan is igen magas tejsav értékeket regisztraltak. Meglepé mé-
don még a glukodzszint is fokozatosan emelkedik, ami a hosszutavu versenyek fi-
nise el6tt fellép6 fesziiltséggel magyarazhat6. ldegi és hormonalis tényez6k egyit-
tes hatasara kell6éen mobilizalodik az energia. Tehat 10. 000 m-en elég energia all
rendelkezésre, csak az energiafelhasznalasi problémak szabnak gatat a teljesit-
ménynek.

A 3. abra azt szemlélteti, hogy a kilonféle szakaszos edzések laktat koncent-
raciot valtanak ki edzés utan, mennyi pihen6 szikséges az energiatartalékok rész-
beni regeneralédasara (amikor a kovetkezd terhelés mar elkezdhetd), és egyben
0sszehasonlitja a futd versenyen elért értékeivel.

VERSENY
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3. abra
Tejsav értékek edzésen és versenyen (Keul, 1972)

Itt is vilagosan,lathato a tejsav emelkedése hosszi tavon is. A kdzép- és hosz-
szutavfuték nem tudnak olyan abszolit maximalis értékeket elérni, s a kozéptav-
futék is csak megkdzeliteni tudjak a 400-asok tejsavszintjét. Ennek ellenére a ko-
zép- és hosszutavfutoknak is sziikségiik van az anerob jellegl terhelésekre, hiszen
a verseny kozben az iram legtdébbszor egyenetlen. Szembet(ind, hogy még a 10.000
m-es futoknal is (a pillanatnyi sebességet az atlagsebességhez viszonyitva) milyen
nagy eltérések mutatkoznak a nagy vilagversenyek alkalmaval.
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A 4. és 5. abran az 1972-es olimpia, illetve az 1974-es EB 10.000 m-es sik-
futdsanak a grafikonja lathat6, amelyen a vezetd csoport atlagsebességhez viszo-
nyitott 200 m-es részid@it tlintettiik fel.

I11. Milyen mo6dszerekkel lehet az aerob és anaerob képességeket egyiittesen
fejleszteni?

A kozép- és hosszutavfutd edzés kulcskérdése az aerob-anaerob hatar meg-
hatarozasa. Az anaerob kapacitds direkt modszerrel nem fejleszthetd hatadsosan.
Az indirekt fejlesztés modjat a 6. abra szemlélteti.

Az egyes tipikus edzésforméakat és azok alapvetd élettani hatasait a 7. abra
mutatja be sematikusan. A terhelés id6tartamanak, intenzitdsanak és a pihend id6k
hosszanak figyelembevételével nyomon kdvethetjiik a fentebb emlitett élettani ténye-
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z6k valtozasait. (Az anaerob alaktacid hatast az ATP és KP, a laktacid jelleget a
tejsav, az aerob igénybevételt a maximalis oxigénfelvétel kihasznalasa jelenti.)

A kulonféle energia-lehet6ségek figyelembevételével a kovetkez6 maédszerek
ajanlhatok az aerob-anaerob képességek egyiittes fejlesztésére:

1. Atartés futas kilonféle formait a 6. abra alapjan lehet aerob-anaerob ha-
tasuk szerint besorolni, egyéni megitélés és rendszeres ellenérzés alapjan. ld6n-
ként sziikséges a futds sebességét, a pulzust és avér pH értékét megmérni és dsz-
szehasonlitani. igy eldonthetd, hogy bizonyos edzettség mellett egy meghatarozott
edzésforma mennyire anaerob jellegdl, illetve milyen pulzusszamhoz milyen sebes-
ség kapcsolodik.

Jol edzett atlétaknal 180-as pulzusszam esetén sem tudunk komoly savasodast
kimutatni. Tehat, ha kivaléan edzett atlétdknal részben anaerob terhelést akarunk
elérni, akkoi* tovabb kell novelni az intenzitast.

2. Résztavos futdsokndl a kovetkezd valtozasok lehetnek:

A) Anaerob alaktacid edzésforma

30-2 00 m-es vagtafutasok.

B) Anaerob alaktacid és aerob edzés kombinacio

Intervall edzés: 100-200 m-es szakaszok, sok ismétléssel (10-40x) alacsony
tempdban (max. sebesség: 70-75 %).

Dombrafutas, szokdelés: 50-100 m-es szakaszok, alacsony tempdban, 1-2 perc
pihendvel (meredekség 12 % felett).

Vagta intervall edzés: 50-100 m-es szakaszok sok ismétléssel (pl. 4x50 m 10x),
ugyanannyi kocogd pihenéssel, a szériak kozott 10-15 perc teljes pihend. Az edzés
jellegét az hatarozza meg, hogy a révid terhelési szakasz miatt a tejsav erds fel-
szaporodéasara nincs lehet6ség, igy a terhelés f6leg anaerob jellegd.
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7. 4bra
A kiilénb6z6 edzésmodszerek élettani hatasainak 6sszehasonlitasa (Apor-Molnar, 1976)



C) Anaerob laktacid edzésforma

HosszU intervall edzés: 300-500 m-es szakaszok nem teljes sebességgel (85-
95 %) az egyes szakaszok kozdétt nincs teljes pihend. A tejsav fokozatosan, de nem
maximalisan szabadul fel.

Dombrafutds: 150-200 m-es szakaszok (emelkedés: 12-15 %), 85-95 %-0s er6-
vel, a szakaszok kozodtt nincs teljes pihend.

Vagta interval! edzés: ha az anaerob alaktacid és aerob kombinalt edzés vagta
intervall forméajanal nem varjuk meg a teljes regeneralédast, az edzés anaerob
jellegli lesz. A lényeg az, hogy a viszonylag magas tejsavszint sokaig fennmarad-
jon. A rdvid pihendk csak részleges regeneralodast biztositanak. Ezeken az edzé-
seken is célszerd lenne tébbszor pH-t és pulzust mérni. Az ilyen jelleg(i edzést
tartjuk a legmegterhelbbnek, igy fontos betartani a fokozatossag elvét.

D) Acerob-anaerob laktacid edzés

Fartlek edzés: Ez az edzésforma altalaban komplex edzésnek tekinthetd, mert
mindharom képesség (1. abra) egy edzésen belil fejleszthet6. Az edzés id6tartama
(legalabb 30 perc, 6-8 km) miatt, a fartlek edzés egészében azonban aerob jellegd.
A fartlek edzésen, az adott célnak megfelel6en, sokféle variaciét lehet dsszeéllita-
ni. Atervezés f6 szempontja altalaban az, hogy a terhelés hasonlitson a verseny-
hez (legyen egyenetlen az iram), mert a versenyeken sokszor kerll sor részleges
anaerob igénybevételre.

Sajat kisérletlinkben is megvizsgaltuk a tempdvaltoztatas élettani hatasat. A
kisérlet alapjan megallapitottuk, hogy a versenyekhez hasonld, 5-6 mp-es bele-
erdsitések (pl. amikor a futé a boly végérdl az élre helyezkedik) a versenyzék
anaerob laktacid energiajat veszik igénybe idélegesen, amelyet az iram csékkené-
se utdn a szervezet aerob médon potol. Ez a "liktetési" képesség az edzettséggel
nagymértékben javul.

A 8. abran lathatdé, hogyan alakul az oxigénfelvétel az egyenletes és a valta-
kozé sebességli futdsok soran. A valtakozo sebesség (ha az atlagértékeket vesszik
figyelembe) tébb oxigént igényel. A valtozdé tempdju futds oxigénigénye a magasabb
és alacsonyabb sebességi futas kozé esik. Eltérés azonban matematikai statiszti-
kai modszerrel nem mutathat6 Kki.

A fentieket figyelembe véve, tovabba az évtizedek ota kialakult edzésgyakorlat
szerint, egy "igazi" fartlek edzés a kovetkez6képpen nézhet ki:

Kb. 15-20 perc bemelegitd futads utan, 80-85 %-o0s intenzitasd 200-300 m-es
résztdvok kovetkeznek 3x-4x. A résztavok kodzott ugyanannyi kénny( futds (anaerob
laktacid hatas), majd 800-1200 m-es tempo6futas, amely id6nként eléri a verseny-
sebességet (laktacid hatas, magas savasodassal). Ezutan Gjra konnyen fut a ver-
senyz@, a teljes megnyugvasig (40 %-os intenzitas, aerob hatas, tejsavfeldolgozas).
Késébb 200-300 m-es futdsok kdvetkeznek emelkeddre, részleges megnyugvassal
(ismét laktacid hatas), végul 50-60-100 m-es vagtakra keriil sor révid pihen6kkel
(anaerob alaktacid hatas). Ezt a sorozatot az edzettségi allapotnak megfelel6en cél-
szer(i ismételni. Az edzés dsszmennyisége elérheti a 15-20 km-t.

Feln6tt, tapasztalt versenyz6k, akiknek az dnellen6rz6 képességiik megfeleld,
sikerrel alkalmazhatjak a fartlek edzést, mert igen jo az aerob és anaerob képes-
ségek kozos iskolazasara.
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Egyenletes és valtozo sebességl futas dsszehasonlitasa
(Apor-Molnar, 1975)

Fiatalok (serdil6k, ifjusagiak) részére olyan fartlek sémat készithetiink,
amelybe kulénféle résztdvokat és emelked&ket iktatunk be, s "koérénként' mérjiuk
a résziddket, illetve a futas osszidejét, a megfelel§ intenzitds biztositdsa vé-
gett.

Csoportos edzések alkalmaval az id6sebb futék "magukkal vihetik" a fiatalo-
kat és igy azok szamara motivaltabb lehet a terhelés.

Jelenleg a fartlek edzés két valtozata divatos:

Az egyik valtozatnal azt koveteljik meg, hogy a terepfutds atlagsebessége, a
szintkilonbségek ellenére, egyenletes legyen (valtakozd terhelés).

A masik formanal azt irjuk el§, hogy els6sorban az emelked&ket fussak gyor-
sabban a versenyz6k. Ebben az esetben a hatds "széls6ségesebb"™ lesz, nagyobb
lesz a kiilénbség a nehezebb és a konnyebb szakasz kozott. Ennél a formanal is
célszer( mérni az dsszid6t.

Igen hasznosnak tartjuk, hogy minden csoportban, szakosztadlyban legyenek
"koérék", dtvonalak és tartsanak nyilvan kilénféle csicsokat. A cslcstartok neveit
fliiggesszik ki, mert ez kedvez6en motivalhatja a versenyz6ket. Ezek a "kdrok"
azért is hasznosak, mert segitségiikkel j6I meg tudjuk itéIni az edzettséget anélkiil,
hogy a versenyz8k (az igazan éles versenyszer(i kiizdelmek komoly pszichikai igény-
bevételét kikliszobolve) pontosan kimért tdvon mérnék déssze erejiiket.

IV. A dombedzés élettani hatasai

Az aldbbiakban néhany gondolatot szeretnénk k6z6Ini a dombedzéssel kapcso-
latos eddigi kisérleteink tapasztalataibol.

A kozép- és hosszutavfutok edzésében mar évtizedek 6ta nagy figyelmet fordi-
tanak a dombrafutasra, a nehezitett koriilmények kozott (pl. héban, mély homokban)
torténd edzésekre, a kulonféle szokdelésekre.
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Afinn és az Uj-Zéland-i futok sikere a miincheni és montreali olimpian bebi-
zonyitotta ezen edzésformak, kilondsen a dombrafutas kedvez6 hatasat.

Az 1930-as években terjedt el a svéd fartlek modszer, amely mar tartalma-
zott dombrafutast is. 1952-t61 Cerutti ausztral edzé hasznalta fel talterhelésre a

meredek dombokat, a homokos parti diinéket. Az 1960-as években az Uj-Zéland-i

futdk hivtak fel a figyelmet magukra eredményeikkel. Edzésiikben a "dombrafuto
idészakot" tartottak a legfontosabbnak. Lydiard szerint jelenleg is ez a modszer

a legalkalmasabb arra, hogy az un. "maratoni szakaszrdl'! zokken6mentes legyen
az atmenet a palyamunkara, a gyorsabb anaerob futdsok alkalmazéasara. A finn fu-

tok is az 6 elképzelései szerint végzik dombedzéseiket, azonban a kdzéptavfutok

részére a dombraszdkdelést megfelel6bbnek tartjak.
A dombrafutas fiziologiai vizsgalataval A.Nurmekivi szovjet kutaté foglalkozott
Kisérletében 10x150 m-es és 10x400 m-es, 15°-os, illetve 10°-0s meredekre tor-

tén6 futdsok (4,4 és 4, 0 m/mp) élettani hatasat vizsgalta. Eredményei szerint a
150 m-es meredekre futdbk magasabb tejsavszintet, nagyobb oxigénadéssagot val-
laltak, s igy a teljesitményilik inkabb anaerob jelleglinek volt tekinthet6. A 10x400

m-es futasok alkalmaval a tejsavszint Iényegesen alacsonyabb volt,az oxigénfelvé-

tel a maximalishoz kozeli értéket ért el, az oxigénaddssag lényegesen kevesebb
volt, mint a 150 m-es szakaszokon. Véleménye szerint ez az edzésforma inkabb

aerob jellegli, az anaerob folyamatokat a 150 m-es szakaszok foglalkoztatjak jobban

A hazai edzésmodszertan a dombra- vagy meredek emelked&re futast egyér-

telmien az anaerob edzésformaba sorolja.

Kisérletinkben megprébaltuk az 50 m-es és a 150 m-es 12 -os, illetve 7 -o0s

emelkeddre futds, valamint a 200 m-es sikfutas élettani hatasat ésszehasonlitani.

Az irodalmi adatok és az edzéstapasztalatok alapjan az volt a feltevésiink, hogy az
50 m-es emelkedd az anaerob alaktacid, a 150 m-es emelkedd a laktacid, a sikfu-

tds pedig az anaerob-aerob folyamatokat fejleszti.

Azt is vizsgaltuk, hogy egy hathetes dombedzés hatasara, az élettani paramé-

tereken kivil, hogyan valtoznak a 60, a 300 és a 2000 m-es futdteljesitmények?

A gyorserd valtozasanak vizsgalatara a Sargent-tesztet és az 5-6s ugrast hasznal-

tuk fel.

Tizendt éves kdzépiskolasokat (29 f6) a 300 m-es sikfuté-teljesitményiik alap-

jan harom homogén csoportba osztottuk. A max. VO" (ml/kg) és a Sargent-teszt
atlagértékei szerint is homogénnek tekinthet6k a csoportok.

Csoport 300 m (mp) Sargent-teszt (cm)
X 51, 50 49,22
l. S 3,69 4,81
n 9 9
X 52, 33 50, 77
I S 4, 87 3,89
n 9 9
X 51, 54 47,11
1. S 3,50 6, 91
n 9 9

Max. V02
(ml/kg)

55,76
6,16
8

53, 32
8, 37
9

55, 58
8,91
9
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Ahomogenitadst max. F-prébaval ellendriztik:

Max. F szf P
Sargent-teszt (cm) 3,15 8/8 n.s. 5%-on
Max. VC»2 (ml/kg) 2,09 8/7 n.s. 5%-on

A kisérlet, illetve az edzések megkezdése el6tt 12 élettani paramétert, 3 fut6-
teljesitményt (60-300-2000 pi) és gyorseré-probat (Sargent-teszt, 5-6s urgas) rég-
zitettiik 29 f6nél. A harom csoport hetente haromszor, a testnevelési 6ra egy ré-
szében teljesitette a kisérleti programot.

Az I. csoport 12°-0s dombra futott 12x50 m-t, a Il. csoport 7 -os emelked&re
futott 4x150 m-t, a Ill. csoport 3x200 m -t futott sik terlleten. A futdsok kozott, az
egyes résztavok hosszanak megfelel6 kocogas volt a pihend. A testnevelési drak
tébbi része minden kisérleti személy szamara azonos modon zajlott. A tanuldkat
minden alkalommal a leheté legnagyobb intenzitas elérésére kértik. Az edzések
alatt levett kapillaris vérben 7, 20-7, 26 kozotti pH értékeket mértink minden cso-
portnal. Ez a savasodas nem éri el az all6képességi sportagak versenyeinek inten-
zitdsat, de az edzések alatt hasonld értékeket mérhetiink. A pulzus az edzések be-
fejezése utan 16-190 utés/perc volt.

A terhelést a 2. hétt6l az 5. hétig fokozatosan emeltik. Az 5. héten a kdvet-
kez6képpen alakult az edzésprogram:

. csoport: 16x50 m (12°-os emelkeddn)
H. csoport: 6x150 m (7°-os emelked6n)
Il. csoport: 5x200 m (sik terepen)

A 6. héten az els6 hét szintjére csokkentettik az edzést. Az ellen6rzé mérésekre
a 7. héten keriilt sor. Az eredményeket a 9., 10. és 11. abra tartalmazza. Az ab-
rdakon a harom csoport eredményeinek ésszehasonlitdsa lathato t-préba alapjan.

Csoportonként a kovetkez6 szignifikans javulast, illetve romlast tapasztaltuk:
I. csoport (50 m, 12°)

Javulas:

- 60 m-en P-*5 % .

- 5-0s ugrasban P~"5 %

- maximalis VOg (ml/kg) P~"5 %
LA futasidé P-"0,5 %

- 2000 m-en P-"5 %
Il. csoport (150 m, 7°)

Szignifikans valtozas nem mutathaté ki.
I11. csoport (200 m)

Javulas:

60 m P*=5 %

- LA futésidé6 P~ 1 %

- LApH P-"5%
Megjegyzés: a kisebb pH érték a masodik kisérlet jobb motivalasara utal, az LA
futasid6 javulasat viszont els6sorban a "gyakorlottsag" okozhatta, ugyanis az els6
mérésnél nem tudtdk technikailag megfeleléen teljesiteni a tesztet.
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11. &bra
Hathetes dombrafuté edzés hatdsa (Apor-Molnar, 1976)

A kisérleti adatok alapjan megallapithatd, hogy a hathetes edzés hatasara csak
az |. csoportnal talaltunk szamottevé valtozast. Az irodalmi adatokat megerdsiti,
hogy ennél a csoportnal, amely els6sorban anaerob alaktacid energiat igénybevevd
munkat végzett, a 60 m-es és az 6tdsugrd teljesitmény javult. Ez a javulas viszont
nem egyértelm(en az anaerob folyamatok tokéletesedésének kdszonhetd, ugyanis a
max.VOg (ml/kg) mutaté szignifikans javulasa az aerob képesség erds befolyasat
mutatja.

A 1ll. csoportban a 60 m-es teljesitmény szintén javult, ami véleményiink sze-
rint, a rendszeres futéedzés hatasara bekovetkez6 technikai tokéletesedés eredmé-
nye.

A csoportok 6sszehasonlitdsa tovabbi kovetkeztetésekre nem ad lehet6séget.

A kisérleti adatokbdl azonban egyértelmiien megallapithaté, hogy a hathetes domb-
futé edzéssel nem lehet komoly valtozasokat elérni, még edzetlen 15 éves gyere-
keknél sem. A kilonféle fizikai képességeket csak hosszabb idé (legalabb egy ala-
pozasi idészak) alatt tudjuk fejleszteni. A kisérleti edzésprogramot, tovabbi néhany
kontrollmérés beiktatasaval, hat hénapon keresztiil szeretnénk tovabb folytatni.

Felmérési adataink korrelaci6-szamitasra is lehetéséget adtak. Az osszefiig-
géseket a 12. abra szemlélteti. Az abran lathatok a kulonféle mért adatok kozotti
Osszefiiggések. Kiilondsen figyelemre mélté korrelaciét (P<0, 5 %) talalhatunk a
kovetkez6 paraméterek kozott:

max. VCs2 (ml/kg) - 2000 m

VE max. -60 m
VE max. -300 m
60 m - 5-0s ugras
300 m - 5-0s ugras
2000 m - 300 m
60 m - 300 m
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steady

\E or ior YOjmax 0,P FFEX LA m al 0£ 60 rmM 330 m 2000m Sorgant
max. max. max. V. mp.  I"xmxp kg
0r% 326
30r 759 7L,
fozlkg 539 520 691
OorP 679 ,750 ,960 629 |
pH -230 -,093 7241 -124 -J78
LA.mp 195 BHA.306 364 257 021
steady TO2mkg ,231 ,317 ,406 407 335 ,210
OrP|kp 467 559 709 944 711 -012 ,302
60m -568 -52571536 7425 -48L 034 AT -454 -,384
300 m. -.609 -.443 i563 -500 -477 ,075 -.372  -436 -,402
2000m -,399 T3M 7371 |1637" -316 -,054 -,206 -,530 -.517 478 |,507 J
Sargent 481 182 ,347 249 331 137 133 -015 249 -305  "443  -198 )
Otés ugras 586 2331473 o8 14331 -.236 ,301 ,370 ,342 [-,688 -676 -412 | ,346
12. &bra

15 éves tanulok mutatdinak kapcsolatai (n = 27) (Apor-Moinar, 1976)

A fenti dsszefliggések az irodalmi adatokkal egyeznek. Kivételt képez a
VE max. és a 60, illetve 300 m kozotti kapcsolat, amely a 15 éves gyerekeknél
elfogadhatd, ugyanis szovjet és hazai szerz6k adatai szerint is edzetleneknél és

kezd6knél ez az 8sszefiiggés &ll fenn. Elversenyzéknél ez a kapcsolat nem tapasz-
talhato.

V. Osszefoglalas

A kozép- és hosszutavfutok edzésében az utébbi évtizedben ismét népszerd lett
a résztavos 6s az anaerob jelleg(i edzés. A nagy vilagversenyeken a tempé egye-
netlen, nagy hajrakra keral sor, aminek kdvetkeztében az anaerob igénybevétel
igen jelent6s.

Régebben a szakaszos és a folyamatos futassal késziil6k kozott zajlott a vita
edzésmaddszerik hatasossagarol. Jelenleg az edzésekben az élettanilag jobban el-
kulonitett és meghatarozott aerob-anaerob komplex edzésformak keriltek el6térbe.
A kozismert edzésmodszereket az egyéni sajatossagok, adottsagok, az edzésid6-
szakok figyelembevételével altaldaban kevert formaban alkalmazzak. A felhasznalt
modszerek tekintetében nem sok kiilonbség tapasztalhatd, viszont az alkalmazasra
kerul6 edzésformak aranyai igen valtozatos képet mutatnak. Egységesnek tekinthetd
viszont az az elképzelés, hogy az anaerob képességek fejlesztése, direkt és féleg
indirekt modon, dont6 jelent6ségd.

Tanulmanyunkban megprébaltuk dsszefoglalni, fé élettani hatasuk szerint el-
kildniteni az egyes edzésmodszereket. Néhany irodalmi adattal, szemléltetd abra-
val, sajat kisérleti eredményekkel igyekeztiink bizonyitani azt, hogy a jelenlegi
korszer( edzés a mennyiség mellett mindig térekszik a megfeleld intenzitas bizto-
sitasara, az anaerob képességek fejlesztését mindig szem eldtt tartja, elismerve
az aerob munka alapvetd jelentdségét.
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SZABO Andras - MASZLOBOJEV, Jurij Vasziljevics - MEZEI Istvan

A VILAGCSUCSEREDMENYEK ES A TESTSULY OSSZEFUGGESENEK
VIZSGALATA SULYEMELOKNEL

I. Bevezetés

Ismert az a biofizikai torvény, mely szerint a teljesitéképesség az izomatmérg
3/2-ik hatvanyaval ardnyos (masképp fogalmazva: a teljesitmény négyzetes novelé-
séhez az izomatmérd harmadik hatvany szerinti ndvelése sziikséges). Képletszeriien:

T - Kk md3/2.

ahol: T =izomerd, d = izomatmér6, k= aranyossagi egyltthato.

A képletbdl megallapithaté, hogy az izomerd nem aradnyosan valtozik az izom
atmérdjével, s ebbdl adédbéan az izom relativ (sajat sulyadhoz viszonyitott) ereje a
teststly névekedésével csokken. Dolgozatunkban azt vizsgaljuk, hogy ez az altalanos
0sszefliiggés mennyire jellemz6 a stlyemel6k teljesitményét illeten, illetve hogyan
irhaté le analitikus formaban a stlyemel8 vilagcsicsok és a testsuly kozotti 6ssze-
fliggés.

Il. Anyag és modszer

A vizsgalatok soran az 1977. januar 1-ig felallitott vilagcstcsokat vettik alapul.
Ennek kovetkeztében az azota bevezetésre kerilt uj, 100 kg-os sulycsoport eredmé-
nyeit szamitasaink soran nem vettik figyelembe.

A sulyemel6k atlagos testmagassagat a rendelkezésiinkre all6 magyar és szov-
jet irodalmi adatok (1, 4, 5, 6), valamint az altalunk végzett széles kor( statisztikai
felmérés eredményei alapjan allapitottuk meg. (A statisztikai felmérés adatairdl,
amelyet a silyemel6k testmagassaga és testsilya kozotti 6sszefliggés vizsgalata
céljabadl végeztiink, egy kiilon dolgozat keretében kivanunk beszdmolni.) Lepkesuly-
tél 6lomsulyig a kovetkez6 atlagos testmagassagértékeket fogadtuk el: 150 cm,

154 ¢cm, 158 cm, 162 cm, 166 cm, 170 cm, 175 cm, 180 cm, 185 cm.

A testsllyok esetében mindig & stlykategoria altal maximalisan megengedett
stllyal szamoltunk (pl. valtésuly esetében 75, 0 kg-mal). Olomsulyban 145 kg-ot
vettiink alapul, ez a sily a vilagcsuestartd (Alekszejev és Placskov), s a vilagcsucs-
hoz kozeli teljesitményre képes (B6nk, Rahmanov, Jenalgyijev) 6lomsulyu verseny-
z6k teststlyanak atlaga. (Megjegyezziik, hogy Placskov és Rahmanov teststlya alatta
van, Alekszejevé, Jenalgyijevé és B6nké pedig meghaladja ezt az atlagot.)

Az elméleti csticseredmények szamitdsanal a testsuly s a testmagassag isme-
retében meghataroztunk egy fiktiv alaptertiletet, majd ebbdl atmér6t, amelynek
3/2-ik hatvanyaval vettik aranyosnak az elméleti teljesitményt. Itt tehat egy henger-
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alakd modellt tételeztiink fel, amelynél a térfogat (stly), s a magassag ismereté-
ben szamithat6 az alapteriilet, majd ebbdl az atmér6. Az izomatmérd pedig az

alapteriilet és az izomarany ismeretében hatarozhaté meg. A T = K°d3/2 képlet-

bél térténd k értékek szamitasanal figyelembe vettiik, hogy az emberi test atlagos
fajsulya 1,10 kp/dm~”, s az izomzat Young (7) szerint a teststlynak &tlagosan
43 %-at képezi- Megjegyezzik, hogy mas szerz6k a stlyemel6kre jellemz6 izom-
aranyrdl ett6l a 43 %-t6l némileg eltér6 adatokat kdzolnek, igy pl. Enilina (2) sze-
rint ez az arany 44-49 % kozoétti, Vorobjev (6) szerint pedig 50 % feletti érték.

A mérési adatokat a Dubnai Egyesitett Atomkutaté Intézet (Szovjetunid) sza-
mitokdzpontjaban, CDC-6500 szamitdgépen dolgoztuk fel. A program FORTRAN
nyelven készilt.

Il1. Vizsgalati eredmények

Az 1. tdblazatban sulycsoportokra bontva megadjuk a testmagassagokat (dm-
ben), atestsulyt, a szakitds, I0kés és dsszetett csucseredményét (kg-ban), a re-
lativ teljesitményeket, a fiktiv alapteriiletet, az atmérdt, az izomatmérét, a K
aranyossagi egyltthaté szamitott értékeit, az atmér6 3/2-ik hatvanyaval aranyos
teljesitményt, s az elméleti teljesitményaranyokat. A relativ eredményeket Ugy
kaptuk, hogy a tényleges vilagé sueseredményeket elosztottuk a hozzatartoz6 test-
stllyal. Az elméleti teljesitményaranyok a 9 sulycsoport elmélegileg szamitott
teljesitményeinek egymashoz viszonyitott aranyait mutatjak, alapul véve minden
egyes sulycsoportot.

A 2, tablazatban kulon-kulén szakitasra, lokésre és 0sszetettre vonatkozban,
a tényleges csticseredmények figyelembevételével, minden silycsoportot alapul
véve, megadjuk a kiilonb6z6 sulycsoportok vilagcsucseredményeinek aranyat.

A 3. tablazat - az 1. tdblazatban ko6z6lt vilagcsucseredmények, s az elméleti
teljesitményaranyok figyelembevételével - az elméletileg szamitott csiicseredmé-
nyeket mutatja, minden egyes stlycsoport vildgcsucseredmeényét kilon-kilén ala-
pul véve. Megemlitjik, hogy a tablazat adatai kerekitett értékek, a szakitas és
lokés esetében 0, 5 kg-ra, 6sszetettnél 2,5 kg-ra kerekitve.

A 4. tablazat az elméletileg szamitott relativ teljesitményértékeket mutatja
ugyancsak kulén-kilon szakitasra, I6késre s 0sszetettre vonatkozoéan, alapul véve
minden sulycsoport konkrét relativ eredményét.

A 3. tablazat adatainak felhasznalasaval az elméletileg szamitott adatokbdl a
regresszidanalizis modszerével meghataroztuk a teljesitmény vs testsuly fligg-
vényt analitikus forméaban is. Bar ez a fliggvény altalanosan az

Y =-Cj e @X + ¢3

képlettel irhaté le, ahol: y = teljesit6képesség; x =teststuly; ¢ ,c ,c = kons-
tansok.

A szdmunkra érdekes testsulyintervallumban ez az dsszefiiggés jol helyettesithetd
az y =a+bx altalanos alakd formulaval, ahol: x =testsily; a és b= konstansok
Az osszefliggés szakitasra vonatkozéan az

y = 646 + 1,0 x;
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I6késre vonatkozdan az
y=81,2 + 1,38x és
az 0sszetettre vonatkozéan az
y = 143,2 + 2,43 X
képlettel irhato le.
Az y =a + bx figgvénybdl elméletileg szamitott vilagcstcsokat az 5. tablazat-
ban foglaljuk 6ssze. Ugyancsak az 5. tablazat tartalmazza a tényleges vilagcsutcs-
eredmények felhasznalasaval a legkisebb négyzetek modszerével kapott teljesit6-

képesség vs testsuly fliggvényhdl szamitott vilagcsicsokat is. Itt az 6sszefiiggést
szakitésra az

75,2 + 0,96 x;

<
1

lIokésre az
92,1 +1,24 x és

<
I

0sszetettre az
y = 164,1 +2,17 x

fliggvény irja le. Az 5. tablazat adatai, a3. tablazathoz hasonléan, kerekitett ér-
tékek.

A 4. tablazat alapjan - az el6bbiekhez hasonléan - el6allitottuk az elméleti
relativ teljesitmény vs testsuly fliggvényt is, analitikus forméaban. Itt az altalanos
0sszefliggés a

z = kie + kg

képlettel jellemezhetd, ahol: z = relativ teljesitmény; x =testsuly; k», k?, kg =
konstansok.

Szakitasra vonatkozoan az dsszefiiggés a

-0, 22x

z = 2,802 e + 1,432;
I6késre vonatkozéan a
2 = 3518 ¢ 022X 4+ 1 799
tettre vonatkozoban a
z = 6,205 e 022X 4 3173

képlettel jellemezhetd.

Az ezen oOsszefliiggésekbdl szamitott elméleti relativ teljesitményeket a 6. tab-
lazat tartalmazza. Ebben a tdblazatban adjuk meg a tényleges relativ teljesitmé-
nyékbgl a z=kK e k2X + Ky altalanos alaku 6sszefliiggés alapjan szamitott rela-

tiv teljesitményeket is. Itt az egyenletek

szakitasra z = 2,396 e °*“2x + 1,507,

lokésre 2= 3008 e %% 4 1877 &s

) _ -0, 22x ,
0sszetettre z = 5,156 e + 3,368 alakuak.

Az 5. tablazat adataibol szamitott relativ eredményeket a 7. tablazatban foglal-
juk dssze.
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IV. Megbeszélés

Az 1. tablazatban kozdlt tényleges vilagésuesered ményeket, s a 3. tablazat-
ban megadott elméletileg szamitott csicseredményeket 6sszehasonlitva a kdvetkezd
fébb megallapitasok tehetfk:

- Amennyiben a lepkesulyt vesszik alapul, Ugy az elméletileg szamitott érté-
kek az 6lomsulyra vonatkoz6an nagyon jol egyeznek a tényleges cslcseredmények-
kel, azonban az eltérés a kozéps6 sulycsoportokban (konny(Gsulytél félnehézsulyig)
eléggé szamottevé. Ugyanez allapithatdé meg természetesen az 6lomsuly alapulvé-
telével is. igy pl. a lepkesulyban a 109, 0 kg-os szakitasnak 6lomsulyban elméle-
tileg 201, 0 kg felel meg, s a tényleges cslcs 200, 0 kg.

- Amennyiben a kdzéps6 sulycsoportok eredményeit vesszik alapul, Ugy meg-
allapithaté, hogy az alsé és fels6 sulycsoportokban a tényleges vilagcsucseredmé-
nyek jelent6sen elmaradnak az elméletileg szamitottaktél. igy pl. alapul véve a
félnehézsulyu I6kés vilagcsucsat, a 221, 0 kg-ot, ez pl. elméletileg Iégsulyban
170, 5 kg-nak, az 6lomsulyban pedig 303, 0 kg-nak felelne meg, holott a tényleges
vilagcsucsok csupan 151, 0 és 255, 0 kg.

- Alapul véve a pehely- vagy a konnyisulyt, j6 egyezés tapasztalhaté a nehéz-
suly vilagcsucseredményeivel, illetve forditva. igy pl. a kénny(suly( dsszetett
315, 0 kg-ja elméletileg a nehézsulyban 420 kg-mal (a tényleges vilagcsucs 417, 5
kg), vagy példaul a nehézsulyl szakitas 185, 0 kg-ja elméletileg a pehelystlyban
129, 5 kg-mal (a vilagcstcs 130, 0 kg) ekvivalens.

- Barmelyik sulycsoportot alapul véve, az elméletileg szamithatéd eredmények
jol egyeznek a kozvetlenil megel6z6, illetve kdvetd stlycsoport tényleges csdcs-
eredményeivel. Példaul a kdzépsulya dsszetettben elért 372, 5 kg elméletileg a
valtésulyban 352, 5 kg-nak, a félnehézsulyban 390, 0 kg-nak felel meg, mig a tény-
leges cstcseredmények 345, 0, illetve 400, 0 kg.

- A 3. tablazat vizszintes sorait nézve jol lathaté az a tendencia, hogy egy
adott stulycsoportra vonatkoz6an az elméletileg szamitott eredmények, alapul véve
minden egyes sulycsoport vilagcsucsat, a lepkesulytdl a félnehézsulyig emelked-
nek, majd csdkkennek. A tablazat azt tikrozi, hogy viszonylagosan a legjobb a
félnehézsulyu eredmény, ett6l alig valamivel marad el a kozép- és valtésuly csucs-
eredménye, kozelit6leg azonos szintl a pehely-, kdénny(i- és nehézsuly rekordja,
még kisebb a légsuly eredményszintje, s a legkisebb, s egymassal azonos szintl
a lepke- és o6lomsuly eredménye.

Lényegében hasonlé megallapitasok tehet6k az 1. tadblazatban megadott relativ
eredmények, s a 4. tdblazatban kozolt elméleti utdbn szamitott relativ teljesitmény-
értékek dsszehasonlitasa soran is. Itt kihangstlyozandé, hogy - a varhatéval ellen-
tétben - a tényleges eredményeket tekintve (1. tadblazat), példaul szakitdsban és
Osszetettben a pehelysuly relativ eredménye jobb, mint a lepke- vagy légsulyé.
Hasonlé eredményekrél szamol be Farmosi (3) is. Ez is arra utal, hogy a kiilon-
b6z6 sulykategoéridk vilagcsucseredmeényei nem azonos szintliek, azaz egyes suly-
csoportokban viszonylagosan jobbak az eredmények, mint méasokban.

Az 5. tdblazat az y = a + bx altalanos alakl dsszefliiggést alkalmazva, a test-
suly, s a teljesit6képesség kdzotti korrelaciot irja le analitikus formaban, illetve
megadja az ezen 0sszefliggés alapjan szamitott eredményeket. A tisztan elméleti-
leg szamitott, s a konkrét vilagcsucseredmények feldolgozasaval kapott adatok
egymassal nagyon jol egyeznek, ami azt mutatja, hogy az &sszefliggés jol kozelit-
het6 az y = a + bx alak( formuldval. Egyébként ezek az adatok is alatamasztjak
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a3. és 4. tablazat eredményeibdl levonhaté megallapitasokat. Lathaté ugyanis,
hogy az 5. tablazat adatai a pehely-, konnyl- és nehézsllyban rendkivil jol egyez-
nek a tényleges vilagcstcsokkal, ugyanakkor a tényleges csticseredmények a lepke-,
Iég- és 6lomsulyban elmaradnak az elméleti eredményekt6l, valtd-, kdzép- és fél—
nehézsiulyban pedig meghaladjak az elméletileg szamitott rekordokat. igy tehat a
kozéps6 sulycsoportokban a vilagcsucsok relative jobbak, mint az alsébb vagy fel-
s6bb kategéridakban. Pontosan ugyanilyen megallapitasok teheték egyébként a 6. tab-

lazat adatai alapjan is, 0sszehasonlitva a z=k e V kK alakd figgvény

alapjan elméletileg szamitott relativ teljesitményeket a tényleges relativ eredmé-
nyekkel.

Megemlitjik még, hogy a 7. tablazat adatai j6l egyeznek a 6. tablazat ered-
ményeivel. Ez arra utal, hogy mind az abszol(t, mind a relativ teljesitmény vs
teststly fiiggvény jol irja le az 8sszefiiggést.

Annak okat egyébként, hogy a tényleges teljesitmények (mind abszoldte, mind
relative), s az elméletileg szamithaté eredmények kozott esetenként jelentds elté-
rések vannak, elsésorban a kévetkez6kben latjuk:

- A kozéps6 sulycsoportokban az alsékhoz, s a fels6khdz viszonyitva azért
jobbak (illetve az alsébb, s a fels6bb silycsoportokban a kozépsd kategoriakhoz
képest azért gyengébbek) az eredmények, mert a kozépsé sulycsoportokban tébb
versenyz6 van, s igy nagyobb a valdszin(isége a jobb eredménynek. Az tehat, hogy
a konny(-, valté-, kozép- és félnehézsulyban jobbak az eredmények, véleményiink
szerint f6leg annak a szamlajara irhaté, hogy a nagyon kicsi és nagyon nagy sulyu
emberek sokkal kevesebben vannak, s igy az als6bb és felsé6bb sulycsoportokban
kicsi a valasztasi lehet6ség.

- Egyes sulycsoportokban (pl. valtésuly) az utébbi években ugrasszer( volt a
fejlédés, mig mas sllykategoériakban (pl. légsuly) szinte stagnalds volt megfigyel-
het6. Erre jo példa az, hogy példaul 1964-ben a tokioi olimpian a légsulyu olimpiai
bajnok Vahonyin 142, 5 kg-ot 16kdtt, s ez az eredmény ma is nagyon j6 teljesitmény-
nek szamit a légsulyban. Ugyanakkor példaul kdzépsulyban Pljukfelder 182, 5 kg-os
I6késsel lett olimpiai bajnok 1964-ben, ma pedig ez kozépsulyban nagyon gyenge
eredmény. igy tehat véleményiink szerint a kiillonb6zé sulycsoportokban eddig el-
ért vilagcsucsok eredményszintje er6sen inhomogénnek tekinthet, s példaul a fél-
nehézsulyu 6sszetett 400, 0 kg-os eredménye joval tébbet ér - mint erre a 3. és
5. tablazat adatai is ravilagitanak - mint mondjuk a lepkesuly 242, 5 kg-ja. Ennek
kovetkeztében egyébként valoszinilinek tartjuk, hogy az elkdvetkez6 id6szakban el-
s@sorban az alsébb és felsébb sulycsoportok eredményei fognak fejlédni.

- Megemlitjik még, hogy bizonyos mértékig az elméletileg szamitott, s a
tényleges csicseredmények kdzotti eltérésért az altalunk "6nkényesen™ valasztott
testmagassagok is felelések lehetnek. Elképzelhetd ugyanis, hogy masok, mas
statisztikai felmérés adatai alapjan az altalunk elfogadott testmagassagoktél némi-
leg eltérd testmagassag-eredményeket kapnak. Ez az eltérés azonban nem lehet
szamottevd, hiszen példaul a kdzépsulyu stulyemel6k atlagos testmagassaga (amit
mi 170 cm-ben allapitottunk meg), semmiféle alapos statisztikai felmérés szerint
nem lehet kevesebb mint 165 cm, illetve tobb, mint 175 cm, s igy az altalunk le-
vont altalanos kovetkeztetések tendenciajukban feltétlenil helyesek. Az eddig el-
mondottak egyuttal a bevezet6ben emlitett biofizikai torvény helyességét is alata-
masztjak.
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V. Osszefoglalas

Dolgozatunkban azokat a vizsgalati eredményeinket ismertettiik, amelyek a
stlyemel6k teststlya és teljesit6képessége kozotti korrelaciora vonatkoznak. Ana-
litikus formaban meghataroztuk kiilén-kilon szakitasra, lokésre és 0sszetettre az
abszolut teljesitmény vs testsuly és relativ teljesitmény vs testsuly fliggvényt.
Vizsgalati adataink szerint a kiilénbdz6 stlycsoportok eredményszintje nem azonos.
Legjobb a félnehézsuly eredménye, ennél valamivel gyengébb a kdzépsuly, s ismét
valamivel gyengébb a valtésily rekordja. A pehely-, kdnny(- és nehézsuly szintje
kb. azonos, ezeknél is gyengébb a légsuly, leggyengébb pedig, s egymassal azonos
szint( a lepke- és dlomsuly rekordja.



1T

1. tablazat

™ 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
cso 242.,5 262, 5 287,5 315, 0 345, 0 372, 5 400, 0 417,5 4425
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
RO 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
AM 2,10 2,15 2,19 2,30 2,39 2,48 2,55 2, 78 3,15
1AM 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
KO (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

Roviditések: TM - testmagassag, TS = testsily, CS - cslcseredmény, Sz - szakitds, L = lokés, O = dsszetett,
R = relativ eredmény, AT = alapteriilet, AM = atmérs, IAM = izomatmérs, K = aranyossagi tényez6,
X= atlag, T = teljesitmény, ETA =elméleti teljesitményaranyok.
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Szakitas

Lokés

Osszetett

1, 00
1,10
1,19
1,29
1,42
1, 56
1,65
1,69
1, 83
1, 00
1, 07
1,15
1, 27
1, 36
1,47
1, 56
1,68
1, 80
1, 00
1, 08
1,18
1,29
1,42
1,53
1,64
1,72
1, 82

A tényleges vilagésuc seredménvek aranyai

0,90
1,00
1,07
1,17
1,29
1,41
1,49
1,53
1,66
0, 93
1, 00
1, 07
1,19
1,27
1,37
1,46
1,57
1,68
0, 92
1, 00
1, 09
1,20
1,31
1,41
1,52
1,59
1,68

0, 83
0, 92
1,00
1, 08
1,19
1, 30
1,38
1,42
1,53
0, 86
0, 92
1, 00
1,10
1,18
1,27
1, 36
1,46
1, 56
0, 84
0, 91
1, 00
1, 09
1,20
1,29
1,39
1,45
1, 53

0, 77
0, 85
0, 92
1, 00
1,10
1,20
1,27
1,31
1,41
0,78
0, 83
0, 90
1, 00
1,07
1,15
1,22
1,31
1,41
0,77
0, 83
0,91
1, 00
1, 09
1,18
1,27
1,32
1,40

0,70
0, 77
0, 83
0,90
1, 00
1, 09
1,15
1,19
1,28
0, 73
0, 78
0, 84
0,93
1, 00
1, 07
1,14
1,23
1,32
0, 70
0, 76
0, 83
0,91
1, 00
1, 08
1,15
1,21
1,28

0,64
0, 70
0, 76
0, 82
0,91
1, 00
1, 05
1, 08
1,17
0,68
0, 72
0, 78
0, 86
0,93
1, 00
1, 06
1,14
1,22
0,65
0, 70
0, 77
0, 84
0, 92
1, 00
1, 07
1,12

...1,18

0,60
0, 66
0, 72
0, 78
0, 86
0, 94
1, 00
1, 02
1.11
0,63
0,68
0, 73
0, 81
0, 87
0, 93
1,00
1,07
1.15
0,60
0, 65
0,71
0, 78
0, 86
0,93
1, 00
1, 04

i.io

0, 58
0,65
0, 70
0, 76
0, 84
0, 91
0, 97
1,00
1,08
0, 59
0,63
0,68
0,75
0, 81
0, 87
0, 93
1, 00
1, 07
0,58
0,62
0,68
0, 75
0, 82
0, 89
0, 95
1, 00
1, 06

2.

tablazat

0, 54
0, 60
0, 65
0, 70
0, 77
0, 85
0,90
0, 92
1, 00
0,55
0, 59
0,63
0, 70
0, 75
0, 81
0, 86
0,93
1,00
0,54
0, 59
0,65
0,71
0,78
0, 84
0,90
0, 94
1. 00



AN

Szakitas

Lokeés

Osszetett

109, 0
113, 0
116, 5
125, 0
133,0
140, 5
146, 5
167, 0
201, 0
141, 0
146, 0
151, 0
162, 0
172, 0
1815
189,5
2,15,5
260, 0
242, 5
252,5
260, 0
2775
295, 0
3125
325, 0
370, 0
447,5

Az elméletileg szamitott csicseredmények

116,5
120,5
1245
133, 5
142, 0
149, 5
156, 5
178, 0
2145
145, 5
151, 0
156, 0
167, 0
177, 5
187, 5
195, 0
223, 0
268, 5
252, 5
262, 5
270, 0
290, 0
310, 0
325, 0
340, 0
387, 5
467, 5

121, 5
126, 0
130, 0
139,5
148, 0
156, 5
163, 0
185, 5
224, 0
152, 0
157,5
162,5
174, 0
185, 0
195, 5
204, 0
232, 0
280, 0
267, 5
277, 5
287,5
307,5
327,5
345, 0
360, 0
410, 0
495, 0

123, 0
127, 5
131, 5
141, 0
150, 0
158, 0
165, 0
188, 0
226, 5
157, 0
162, 5
168, 0
180, 0
191, 5
202, 0
211, 0
240, 0
289.
275,
285,
295,
315,
335,0
352,5
370, 0
420, 0
505, 0

O OO oo

127,5
132, 0
136,5
146, 5
155, 5
164, 0
171, 5
195, 0
235,0
158, 0
164, 0
169, 5
181,5
193, 0
203, 5
212,5
242, 0
291, 5
282, 5
292, 5
302, 5
325, 0
345, 0
365, 5
380, 0
432,5
522, 5

132, 0
137, 0
141, 5
151, 5
161, 0
170, 0
177,5
202, 0
243, 5
161, 0
167, 0
172,5
185, 0
196, 5
207, 5
216, 5
246, 5
297, 5
290, 0
300, 0
310, 0
332, 5
352,5
372,5
390, 0
442, 5
532, 5

134, 0
139, 0
143, 5
153, 5
163, 5
172, 5
180, 0
205, 0
247, 0
164, 5
170,5
176, 0
188, 5
200,5
211, 5
221, 0
251, 5
303, 0
297, 5
307, 5
317, 5
342,5
362,5
382, 5
400, 0
455, 0
547, 5

121, 0
125,5
129, 5
139, 0
147, 5
155, 5
162, 5
185, 0
223, 0
155, 0
161, 0
166, 0
178, 0
189, 5
200, O
208, 5
237,5
286, 0
272,5
282,5
292, 5
312,5
332, 5
350, 0
367,5
417, 5
502, 5

3.

tablazat

108, 5
112, 5
116, 0
1245
132,5
139,5
146, 0
166, 0
200, 0
138,5
143,5
148, 0
159, 0
168, 5
178, 0
186, 0
211,5
255, 0
240, 0
250, 0
257,5
275, 0
292,5
310, 0
3225
367, 5
442, 5



et

Szakitas

Lokés

Osszetett

1, 38

Az elméletileg szamitott relativ teljesitményértékek

2,24
2,15
2, 07
1, 97
1, 89
1,81
1,73
1,61
1,47
2,79
2,69
2,60
2,47
2, 36
2,27
2,17
2, 02
1,85
4, 85
4, 68
4,50
4,29
4,13
3, 93
3,77
3, 52
3,22

2,33
2,25
2,16
2, 06
1,97
1, 89
1,81
1, 68
1,54
2,92
2,81
2,70
2,57
2,46
2,37
2,26
2,10
1, 93
5,14
4,95
4,79
4,55
4,36
'4,18
4, 00
3,72
3,41

2, 36
2,27
2,19
2, 08
2, 00
191
1,83
1,70
1,56
3,01
2,90
2, 80
2,66
2,55
2,44
2,34
2,18
1, 9
5, 28
5, 08
4,91
4, 66
4,46
4,27
4,11
3,81
3,48

2,45
2,35
2,27
2,17
2, 07
1, 98
1, 90
1,77
1,62
3, 03
2,92
2,8
2,68
2,57
2,46
2, 36
2,20
2,01
5,43
5,22
5, 04
4, 81
4,60
4,42
4,22
3,93
3,60

2,53
2,44
2,35
2,24
2,14
2, 06
1,97
1,8
1,67
3, 09
2,98
2, 87
2, 74
2,62
2,51
2,40
2,24
2, 05
5, 57
5,35
5,16
4,92
4,70
4,51
4,33
4,02
3, 67

2,57
2,48
2,39
2,27
2,18
2, 09
2, 00
1,86
1,70
3,16
3,04
2,93
2,79
2,67
2,56
2,45
2,28
2, 09
5, 72
5,49
5,29
5, 07
4,83
4,63
4,44
4,13
3,77

2,32
2,24
2,15
2, 05
1,96
1,8
1, 80
1,68
1, 53
2,98
2, 87
2,76
2,63
2,52
2,42
2,31
2,15
1,97
5,24
5, 04
4,87
4,63
4,43
4,24
4, 08
3,79
3,46

4. tablazat

2,08
2,00
1, 93
1,84
1,76
1,69
1,62
1, 50
1,37
2,66
2, 56
2,46
2,35
2,24
2,15
2, 06
1, 92
1,75
4, 61
4, 46
4,29
4, 07
3,90
3,75
3, 58
3,34
3. 05



STA)

Az elméleti és a tényleges vilagcsucseredményeket legjobban kozelité

y =a+b* X fliggvénybdl szamitott csicseredmények

Elméleti vilagcsucs

Szakitas (y= 64,6+1,10*x22,0)
Lokés (y= 81,2+1,38*x53, 0)
Osszetett  (y = 143, 2+2,43* x70, 0)

Tényleges vilagcsucs

Szakitas  (y — 75, 2+0, 96 * x25, 5)
Lokés (y= 92,1+1,24* x57, 0)
Osszetett (Y =164,1+2,17* x77, 5)

126, 0
158, 5
280, 0

129, 5
162, 0
285, 0

130, 5
164, 0
290, 0

133, 5
167, 0
295, 0

139, 0
1745
307,5

140, 5
176, 0
310, 0

147, 0
185, 0
325, 0

148, 0
185,5
327, 5

155,5
195, 0
345, 0

155, 0
195, 0
345, 0

163,5
205, 5
362,5

162, 5
204, 0
360, 0

185,5
233, 0
412, 5

181, 5
229, 0
405, 0

Az elméleti és a tényleges relativ teljesitményeket (eredményeket) legjobban kézelits

Z = KI* EXP (~K2*X) + K3 fliggvénybdl szamitott relativ teljesitmények (eredmények)

Elméleti relativ teliesitmények

Szakitas (Z=2, 80* EXP (-0, 022*X) + 1,43)
Lokés (Z=3, 51 * EXP (-0, 022*X) + 1, 79)
Osszetett  (Z=6, 20* EXP (-0, 022*X) + 3,17)

Tényleges relativ teliesitmények

Szakitds  (Z=2, 39 * EXP (-0, 022*X) + 1, 50)
Lokes (Z=3, 09 * EXP (-0, 022*X) + 1, 87)
Osszetett  (Z2=5,15* EXP (-0, 022*X) + 3, 36)

1,97
2,47
4, 36

1, 96
2,47
4,35

1, 88
2,37
4,18

1, 89
2,38
4,20

1,81
2,28
4, 03

1,68
2,11
3,72

5. tablazat

224, 0
281, 5
497,5

215, 5
273, 0
480, 0

6. tablazat

1, 54
1,94
3,42



9¢T

Elméleti vilagcsucs
Szakités
Lokeés

Osszetett

Tényleges vilacsucs
Szakitas
Lokés

Osszetett

2,34
2,94
5,19

2,41
3, 01
5,33

Az 5. tablazat adataibdl szamitott relativ eredmények

2,25
2,83
5, 00

2,31
2,89
5, 08

2,17
2,73
4,83

2,22
2,78
4,91

2, 05
2, 58
4,55

2, 08
2,60
4, 59

1, 96
2,46
4,33

1,97
2,47
4, 36

1, 88
2,36
4,18

1, 87
2, 36
4,18

1,81
2,28
4, 02

1, 80
2,26
4, 00

1, 68
2,11
3,75

1,65
2,08
3,68

7. tablazat

1, 54
1,94
3,43

1,48
.1, 88
3,31
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MESZAROS Janos - MOHACSI Janos

TESTNEVELESI ES NEM TESTNEVELESI OSZTALYBA JARO
TANULOK ALKATANAK ES FIZIKAI TELJESITMENYENEK
VIZSGALATA*

. Bevezetés

A testnevelési osztalyok szamanak névekedése el6térbe helyezi az emelt szamu
testnevelési 6rak hatdsainak vizsgalatat. A testnevelési 6rak szamanak ndvekedésé-
t6l és a specialis tantervektdl azt varjak vilagszerte és hazankban is, hogy a fiata-
lok fizikai felkészitése jobb legyen. A testnevelési osztadlyokban folyd munka haté-
konysagat lemérhetjik a tanulék altalanos testi fejlettségén és teljesitményeiken.
Amikor ezt a két alapvetd kovetelményt killonb6z6 maédszerekkel vizsgaljuk, akkor
az emelt szamu testnevelési 6rak hatékonysagat és létjogosultsagat kivanjuk feltar-
ni. Az alkalmazott szaktudoméanyok segitségével ez lehetséges, s6t sziikséges is.
A szilard elméleti alapokon nyugvd gyakorlat - és ilyen a testnevelés is - hatékony-
saganak ellendrzése alapveté sziikségszer(iség. Az ellendrzés folyaman tarulnak fel
uj gyakorlati tapasztalatok és elméleti kérdések. Ezek megoldéasa Gjszer(ibbé, haté-
konyabbéa teszi a gyakorlatot. Az emelt szint(i testnevelés hatasainak vizsgalata fel-
vethet olyan megoldasra varé kérdéseket, mint az 6rak szdmanak tovabbi ndvelése
vagy a specidlis tantervek anyaganak valtoztatasa. Jelen vizsgalatainkban ezeket a
kérdéseket kivantuk feltarni, és gondolatokat ébreszteni a gyakorlat szakemberei
szdméra.

Az 1976/77-es tanév masodik félévében dsszesen 310 altalanos iskolai tanulot
vizsgaltunk meg. A vizsgalatokat a Budapest XX. kér. Martirok Gtja 215. sz. alatti
Stromfeld Aurél Altalanos Iskolaban végeztiik el.** Avizsgalt osztalyok megoszla-
sdt az 1. tdblazatban tintettik fel.

M. Kérdésfeltevés

Milyen hatast eredményez a megndvelt 6raszamU és specialis tanterv(i testne-
velés az altalanos iskolai korosztalyokban

- az altalanos testi fejlettség,

- az alkattipus,

- a testosszetétel,

* Az 1977. évi rektori palyazat dijnyertes munkaja.

** A szerz6k eziton mondanak koszdénetét az iskola igazgatéjanak és tantestiileté-
nek a vizsgalatok elvégzéséhez nyujtott segitségikért.

Tanulméanyok a testnevelés- és sporttudomanyok kdréb6l. 1978. 129



- a motoros teljesitmények és
- az altalanos egészségi allapot terén?

1. tablazat
Fiuk Ladnyo K

osztaly testnevelési kontroll testnevelési kontroll
(n) (m) (n) (n)
1. 12 19 14 16
Il. 9 - 18 -
I, 15 - 14 -
V. 14 16 12 10
V. 17 14 9 14

VI. 15 - 8

VII. 10 - 13 -
VIII. 9 14 11 7
Osszesen: 101 63 99 47

n = vizsgalt személyek szama.

I11. Moédszerek

A testi fejlettség megallapitasara kilenc testméretet, a testsulyt (TTS), a test-
magassagot (TTM), a vallszélességet (VAS), a humerus condilus szélességet (HUS),
a csukldszélességet (CUS), a térdszélességet (TDS), a bokaszélességet (BOS), az
alkarkeriletet (AK), a kézkeriletet (KZK) és egy index szamot, az alkattipus meg-
hatarozéasara két testméretet és egy index szamot vizsgaltunk. A testdsszetétel jel-
lemzésére Ot testméretet, a csontsulyt (CSS) és a testzsir %-ot (%), a kéz statikus
erejének jellemzésére a kéz szorito erejét (ERO), az als6 végtag dinamikus erejé-
nek jellemzésére a helyb6l tavolugras (TAV) tavolsagat mértiikk. Az altalanos egész-
ségiigyi allapot megitélésére az igazolt hianyzas (HI) napjait vettiik alapul. Ossze-
sen tehat 16 testméretet, 2 fizikai probateljesitményt és 1 altalanos egészségligyi
mutatét rogzitettiink tanulédnként.

A testalkati vizsgalatok soran a mérések végrehajtasanal az IBP ajanlasait
kdvettik.(13)

Testméretek:

TTS: személymérlegen, 0,1 kg-os pontossaggal.

TTM: talaj-vertex tdvolsag, fejtartds német vizszintes.

VAS: bi-acromialis tavolsag.

MKSZ: a bordak szélsd, legkiemelkedébb pontja, a mesosternum vonalaban
MMG: a mellkas anterior-posterior tdvolsaga a mesosternum vonalaban.
AK: az alk ir legnagyobb kerilete.

KZK: a kéz legnagyobb keriilete a metacarpusok proxitnalis magassagaban.
HUS: a humerus condilus szélessége.
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CUs: a precessus styloideus ulnae és a processus styloideus radii tdvolsaga,

TDS: a femur condilus szélessége,

BOS: a medialis és lateralis bokanyulvany tavolsaga.

BIR: (bicepsredd) a kétfejli karizom kdzepén emelt figgbleges redé.

TRR: (tricepsredd) a haromfeji karizom kdzepén emelt fliggéleges red6d.

LPR: (lapockaredd) a lapocka alsé cstcsanal emelt enyhén ferde red6.

CSR: (csip6redd) a csip6tovis vonalaban kéldokmagassaghan emelt redé.

MSR: (medialis alszarred8) az alszar medialis oldalan emelt fligg6leges
redd.

A TTM, MKSZ, MMG méretek alapjan a mellkas relativ kerekdedségét kifejezd
metrikus indexet (MIX) szamoltuk. (A negativabb MI1X-érték "laposabb, keskenyebb"
mellkast jellemez.)

A VAS, AK, KZK méretek dsszege jelenti a plasztikus indexet (PLX). A plasz-
tikus index a csont-izomrend szer fejlettségének mérészama.

A két index-érték alapjan a Conrad-féle (3) alkathaléban abrazoltuk az egyes
vizsgalati csoportok névekedési tipusat. A Conrad-maodszer a gyermekek fejlédésé-
nek nyomonkdvetésére is alkalmas, ha mddositott alkathal6t hasznalunk. (10)

A csontrendszer fejlettségére utalé HUS, CUS, TDS és BOS testméretekbél
Enilina-Szakszonov modszerével csontsulyt, a b&rredd vastagsag értékekbdl Pariz-
kova gyerekekre alkalmazott képlete alapjan testzsir %-ot szamoltunk.

A kéz szoritoerejének megallapitdsara DPL 30, DPL 90 tipusu kézi-dinamo-
métert hasznaltunk. A tanulék jobb és bal kézzel 3-3 prdbat tettek és a legjobb ered-
ményeket vettiik figyelembe. A feldolgozas soran a jobb és a bal kéz szorit6 erejé-
nek atlagaval dolgoztunk. A helybdl tavolugréast tornateremben végeztettik, s minden
tanulé 3 kisérletet tett. A tdvolsagot 10 cm-es pontossaggal régzitettiik, és a leg-
jobb eredményt vettiik figyelembe.

Minden vizsgalt és szamitott valtozoval kapcsolatban atlagot (x) és szérast (S)
szamoltunk osztalyonként és nemenként.

A parhuzamos testnevelési és kontroliosztalyok koézotti kiilonbségeket kétmin-
tads t-prébaval ellendriztik, 5 %-o0s szignifikancia szinten.

Fiiggetlen valtozénak minden esetben a csont-izomrendszer fejlettségét tiikroz6
plasztikus indexet (PLX) véve, regresszids egyenleteket és konstansokat szamoltunk
a kovetkezd négy mutatdra vonatkozdan: testzsir %, csontsuly, szoritd erd, helybdl
tavolugras.

IV. Eredmények

A vizsgalat kiilénb6z6 eredményeit és statisztikai elemzéseit tablazatokba fog-
laltuk. Atablazatok az egymast kovetd osztalyok sorrendjét kovetik.

Ahol a testnevelési osztalyokkal parhuzamos kontroliosztalyok is mérésre ke-
riltek, ott t-probakat végeztiink a kilénbségek szignifikans voltanak ellendrzésére.

Statisztikailag szignifikans kulonbségek mutatkoztak az 1. osztalyok kdzott a
lanyok TAV-aban (2., 3., 4. tablazat). A IV.osztalyosok kozott a testnevelési
lednyosztaly magasabb csontsulyt, nagyobb szorité erét és jobb helyb6l tavolugro
eredményt mutatott, mint a kontrollosztaly. A metrikus index a kontroll 1V. leany-
osztalyban kevésbé negativ, tehat kozelebb all a metromorfhoz (7., 8., 9. tablazat).
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A fiuknal hasonl6 kiilonbséget nem taldltunk, tehat mind testi fejlettségben, mind
fizikai teljesitményeikben a testnevelési és kontroll fiosztalyok azonos szinten
helyezkednek el.

A ll. és Ill. testnevelési osztalyok atlagait és szo6rasait az 5. és 6. tablazat
tartalmazza.

Az V.osztalyosok kozott a testnevelési fidtanulok testének zsirtartalma ala-
csonyabb és helybdl tdvolugré eredményiik is jobb.

A kontroliosztalyhoz képest a lanyoknal is jobb ugréeredményeket kaptunk a
testnevelési osztalyban, s6t'itt az altalanos egészségi allapot jellemzésére hasz-
nalt hiany zasi adat is kedvezébb (10., 11., 12. tablazat).

A testnevelési VI. és VII. osztalyok a 1a 13, és 14. tablazat mutatja be.

A parhuzamos Vll.psztalyokban szigndn.ansan alacsonyabb testzsirtartalmat
és hidnyzasi aranyt tapasztaltunk a testnevelési leanyosztalyban. A fitdosztalyok-
ban azonos szinten mozogtak a vizsgalt értékek.

A parhuzamos osztalyok alkattipologiai jellemzdinek fejlédését alkathalo al-
kalmazasaval szemléltetjik (1. és 2. abra). Mint lathatd, a névekedési tendencidk
igen hasonléak mindkét nemnél. Feltliné a kontroliosztalyok heterogén alkati 6sz-
szetétele és az ebbdl eredd nagy szdrasértéke.

A két fizikai teljesitményt és a testdsszetételre jellemz8 csontsulyt és test-
zsirtartalmat a csont-izomrendszeri fejlettséget tiikroz6 plasztikus index fuggvé-
nyében vizsgaltuk. A motoros teljesitmények és logikusan a csontsuly is szoros
kapcsolatot mutatott a PLX-szel. Bar a szoritoerénél, a helyb6l tavolugrasnal és
a csontsulynal Iényegesen alacsonyabb korrelaciét talaltunk a zsirtartalom és a
PLX kozott mindkét nemnél, igy is meglepd, hogy az évek elérehaladasaval mind
a testnevelési, mind a kontroliosztalyokban egyenletesen névekvd zslrmennyiséget
észleltiink. Aregresszid-elemzés részletes adatait a 18. tdblazat mutatja be.

A fenti motoros jellemzdket, illetve testosszetétel faktorokat a 3., 4., 5., 6. ab-
rakon lathaté regresszids egyenesek irjak le grafikusan. Az egyenesek szOrasérté-
keit a szemléletesség megtartasa érdekében csak a tablazatokban tiintettiik fel-
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Testnevelési fil és ledny I.osztaly testméretei

Fiuk

1UbtillulLLCIV X +S X
TTS (kg) 24,22 2,18 22,64
TTM (cm) 121,48 4,45 120,45
VAS (cm) 27, 63 1,11 26,13
MKSZ (cm) 19, 66 0, 63 18, 59
MMG (cm) 13, 36 0, 76 13,29
AK  (cm) 17, 51 1, 09 16, 61
KZK (cm) 15, 09 0,79 14,46
MIX -0, 77 0,18 -1, 35
PLX 60, 08 2,39 57,18
% 12, 70 1, 84 11, 67
CSS (kg) 3,81 0,34 3, 60
ERO (kp) 9,29 2,30 8,28
TAV (cm) 95, 42 15, 29 113, 57

HI (nap) - - -
Nem testnevelési fil és leany I.osztaly testm

Fiuk

X +S X
TTS (kg) 23, 66 4,25 21,64
TTM (cm) 122,12 5, 09 120,49
VAS (cm) 26,98 1, 64 26, 33
MKSZ (cm) 19, 39 1, 07 18, 33
MMG (cm) 13, 95 1,12 13,23
AK (cm) 16, 92 1, 09 16, 36
KZK (cm) 14, 78 0,75 14,19
MK -0, 74 0,23 -1,41
PLX 58, 68 3,25 56, 88
% 12, 33 4,37 13,43
ess (kg 3,63 0,49 3,19
ERO (kp) 7,92 2,79 6, 81
TAV (cm) 99,21 22,0 87,19

HI (nap) - - -

2. tablazat

Lanyok

éretei

1, 06
0,72
0, 96
0,31
0,29
2,39
3,73
0, 52
2, 07
10, 82

3. tablazat

Lanyock

N
ONvNoOwwooroor A~

+S

o W w4 oo w
mg-hcvo@mm-hgoo

S
R w
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4. tablazat

Az atlagok kiilonbsége (testnevelési osztaly - kontrollosztaly)

Testméretek
TTS

TT™M

VAS
MKSZ
MMG

AK

KZK

MIX

PLX

%

€ss

ERO

TAV

HI
Testméretek
TTS (kg)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KzZK (cm)
MIX

PLX

%

ess (k)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI1 (nap)

és a t-préba értékel (l.osztaly)

Fit (n=12-19)
kulénbség t
0; 56 0,4210
-0, 64 -0,3573
0, 65 1, 2059
0, 27 0, 7890
-0,59 -1,6019
0, 59 1,4680
0, 31 1, 0984
-0, 03 -0, 3830
1,40 1,2856
0, 37 0,2658
0,18 1,1115
1, 37 1,4208
-3, 79 -0, 5211

*29; 5%=2, 045

25, 56
129, 57
28,47
19, 41
13, 32
17, 32
15, 33
-1,14
61,12
10,15

4,21
10, 67
121,11

5, 67

+S

2,55
5,97
0,29
0, 89
0,51
0,60
0, 53
0,15
1,66
2,55
0,54
3,46
16,91
7,23

Ledny (n = 14-16)

kilénbség t
1, 00 0,6846
-0, 4 -0, 0210
-0,20 -0,4171
0,26 0, 7453
0, 06 0, 2210
0,25 0,6374
0, 27 0, 8155
0, 06 0,4978
0, 30 0,2791
-1, 76 -1, 2692
0, 41 1, 8701
1,42 1, 7094
26, 38 4, 2598

*28;, 5% =2, 048

28, 38
130, 87
28, 97
20,28
14,61
18,11
15,18
-1,28
62, 09
16,27
4,28
10,28
155, 83
5,44

5. tablazat

Testnevelési fit és leany Il. osztaly testméretei

Lany 0K
1S

6,26
5,25
1, 58
1,68
1,44
1,62
1, 00
0, 44
3,55
6,71
0,71
2,72
16,29
6, 05



Testméretek

TTS (ko)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MIX

PLX

%

CSS (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HIl (nap)

Testméretek

TTS (kg)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MIX

PLX

%

CSS (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HIl (nap)

TVsb velési fil és leany Ill.osztaly testméretei

29,15
132, 38
29, 23
20, 29
14, 98
18, 55
15, 93
-0, 88
63, 69
11,17
4, 81
13, 8
139, 67
2,33

Testnevelési fil és ledny 1V.osztaly testméretei

x

33,79
139, 09
30, 34
21, 52
15, 37
19, 08
16, 33
-0, 93
65, 74
14, 99
5,32
17, 67
141, 25
8, 06

Fiuck

Fiuk

+S

4,48
7,46
1,60
0, 80
0, 8
0,91
1,17
0,25
2,58
4,22
0,67
1,74
5, 50
2,72

8, 74
6,91
1,81
1,78
1,51
1,85
0, 78
0,44
4,11
7,31
0, 81
2,58
13,10
7,68

28,38
132,69
28, 98
20,11
14,41
17, 52
15,14
-1,34
61,64
15, 22
4,12
12, 36
122,86
6, 86

32,65
141,33
30,11
20, 55
14,67
18,64
15, 81
-1,62
64, 43
14,75
5, 04
17, 00
152, 92
9,67

6. tablazat

Lany Qk

+S

8,47
8, 75
2,43
2,04
1,38
1,38
0,95
0,37
4,51
5,33
0, 86
3,04
13,26
8,12

7. tablazat

Ladnyoxk

+S

4,44
7,50
1,64
0,37
0,93
0, 80
0,58
0,24
2,47
4,74
0,65
3,06

10, 54
8, 61
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8. tablazat

Nem testnevelési fil és leany IY.osztaly testméretei

Fiuk
Testméretek
X

TTS (Kg) 33,79
TTM (cm) 139, 09
VAS (cm) 30, 34
MKSZ (cm) 21,52
MMG (., 15, 37
AK (cm) 19, 08
KZK (cm) 16, 33
MIX -0, 93
PLX 65, 74
% 14, 9
€SS (kg) 5,23
ERO (kp) 17, 67
TAV (cm) 141,25
HI (nap) 8, 06

8, 74
6,91
1,8
1,78
1,51
1,85
0,78
0, 44
4,11
7,31
0, 81
2,85

13,10
7,68

Lanyok

X +S
30,45 6,29
134, 95 7, 09
28, 93 1,61
21, 01 1, 32
14, 74 1,53
18,10 1,46
15,41 0, 74
-1, 32 0, 37
62,43 3,47
17, 00 6,14
4,40 0, 73
12,50 2,45
125, 00 19, 00
9, 90 10,28

9. tablazat

Az atlagok kiilénbsége (testnevelési osztaly - kontrollosztaly)

és a t-proba értékei (1V.osztaly)

Fil (n = 14-16)

Testméretek Kilonbség
TTS -1, 82
TT™M 2,02
VAS 0,72
MKSZ -0, 36
MMG -0, 41
AK -0, 42
KZK 0,28
MIX -0,23
PLX 0, 57
% -2, 82
ess -0, 04
ERO 0, 01
TAV 2,68
H 0, 30
128, 5% =2,

t

-0, 7426
0,9513
1,3556

-0, 6939

-0, 8605

-0, 7903
1,1265

-1,7548
0, 4899

-1,2787

-0,1575
0, Olul
0, 5778
0, 0944

0480

Leany (n = 12-10)

kilénbség t
2,02 0, 9600
6, 38 2, 0360
1,18 1,6943

-0, 46 -1,1268

-0, 07 -0,1322
0, 54 1,1014
0,40 1, 5473

-0, 30 -2,2940
2, 00 1,5769

-2,25 -0,9704
0, 64 2,1752
4, 50 3, 7508

27, 32 4, 3612

-0, 23 -0, 0572

120; 5% = 2, 0860



Testméretek

TTS (ko)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MIX

PLX

%

CSS (ko)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI (nap)

Testméretek

TTS (kg)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MIX

PLX

%

CSS (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI (nap)

Testnevelési flu és ledny V.osztaly testméretei

34, 04
142, 94
31, 72
22,17
15, 24
18,41
16, 83
-1, 06
68, 21
14, 00
5,63
18, 29
153, 53
3,12

X

40,22
144, 90
32, 37
22, 74
16, 00
20,24
17, 25
-0, 91
69, 84
18, 55
6,16
20, 48
120, 711
7,5

Fiuk

Fiuk

1S

10,44
5,72
1,62
1,53
1,28
4,31
0,65
0,26
2,31
5, 01
0, 90
3,10

18, 35
3, 90

1S

9, 52
9,38
2,20
1,74
1,14
2,01
1,36
0,37
5,13
5,25
1, 83
3,66
22, 00
8, 56

36,59
141,26
31,42
21,62
14,61
19, 08
16,40
-1,45
66,92
16, 84

521
18, 02
150, 55

2,77

Nem testnevelési fil és ledny V. osztaly testméretei

36,59
142,18
31,51
21,64
14,69
19,19
16,31
-1,41
67, 01
19,68
5,40
17, 01
109,28
20,28

10. tablazat

Lany ok

1S

5,50
5,47
1, 90
0, 73
1,11
1,41
1, 09
0,21
4,16
4,69
0, 63
2, 50
14, 88
2, 86

11. tablazat

Lanyok

+S

9,3
7, 52
1,59
1,70
1,62
1,81
1, 06
0,41
4,11
5,31
1,11
4,95
22,26
23,16
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12. tablazat

Az atlagok kiilonbsége (testnevelési osztaly - kontrollosztaly)

Testméretek

TTS
TT™M
VAS
MKSZ
MMG
AK
KZK
MIX
PLX
%
ess
ERO
TAV
HI

és t-préba értékei (V.osztaly)

Fiu (n=17-14)

kulonbség t
-6,17 -1, 7031
-1, 96 -0, 7162
-0, 66 -1, 0074
-0, 57 -0,9704
-0, 76 -1,7272
-1, 83 -1,4601
-0, 42 -1,1291
-0,15 -1, 3232
-1,63 -1,1763
-4, 55 -2,4628
-0, 53 -1, 0521
-2,19 -1, 8046
32, 82 4,5314
-4, 38 -1, 8899

*29; 5% =2, 0450

Leany (n=09-14)

kilonbség t
0, 00 0, 0000
-0, 92 -0, 3161
-0, 09 -0,1228
-0, 02 -0, 0332
-0, 08 -0,1294
-0,11 -0,1543
0, 09 0,1966
-0, 04 -0, 2693
-0, 09 -0, 0510
-3,21 -1,4792
-0,18 -0, 4407
1,01 0, 5640
41,27 4, 8845
-17,50 -2,2373

*21; 5 %= 2,0800

Testnevelési flu és ledny VI. osztaly testméretei

Testméretek

TTS (ko)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MK

PLX

%

CSS (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI (nap)

Fiuk

X +S
39,93 7,05
150, 25 8,40
33, 05 2,03
23,19 1,67
15, 47 1,16
20, 31 1,79
17,55 1,14
-1,25 0,25
70,91 4,46
14, 90 5,28
6, 43 1,15
20, 98 4,38
158,67 10,93
7, 87 8, 52

13. tablazat
Lanyok

X +S
44, 75 4,96
154,99 4, 82
33, 81 1, 07
23,41 0, 81
16,43 1,30
20,45 1,27
17,46 0,46
-1,28 0,30
71, 73 2, 36
18,29 3, 9
6, 34 0, 34
22,13 4,56
169,38 13, 74
8,25 5, 82



Testméretek

TTS (kg)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MIX

PLX

%

ess (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI (nap)

Testméretek

TTS (ka)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MLX

PLX

%

CSS (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI (nap)

Testnevelési fit és leany VII. osztaly testméretei

Fiuk

X~

46, 55
158,68
34, 24
23, 99
16,40
21,16
18,19
-1,45
73, 50
13,43
7,56
24, 53
166, 00
5, 00

Testnevelési fil és leany Vili. osztaly testméretei

Fiuk

51,71
162, 49
35, 50
24, 44
17, 04
22,41
19, 08
-1, 27
77, 06
16,19
8,17
29,28
182,22
9, 00

+S X
8,21 49,42
8, 02 157, 29
1, 97 34, 58
0,91 24,64
1,35 16, 84
2, 03 21, 33
1,46 17, 36
.0, 39 -1,13
5,10 73, 25
5, 86 20,25
1,46 6, 77
4, 82 22,13

24,13 158,46
5, 83 9, 46

+S X
4, 05 51, 83
7, 56 161,83
1,75 35,20
0, 81 24, 25
0, 76 16, 94
0, 59 21, 60
0, 51 17, 97
0,19 -1, 30
2,31 77, 74
4,17 19,41
0, 92 6, 86

12,22 23, 93
17, 87 155,45
5,2b 7,45

14. tablazat

Lanyok

+S

10,23
8,0
1,76
2,39
1, 87
1,69
1,14
0, 53
4,15
4,45
0,9
6,62

15, 73
7,62

15. tablazat

Lanyok

+S

8, 89
6,25
1,77
1,20
1,29
1,67
0,95
0,35
3,78
3,37
0,79
5,62
17, 81
7,39
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16. tablazat

Nem testnevelési fit és leany VIII. osztaly testm éretei

Testméretek

TTS (ka)
TTM (cm)
VAS (cm)
MKSZ (cm)
MMG (cm)
AK (cm)
KZK (cm)
MIX

PLX

%

CSS (kg)
ERO (kp)
TAV (cm)
HI (nap)

Fiuk

X 15
50, 21 9, 84
15,9, 37 7,21
35, 04 2, 50
24, 34 1,41
17,13 1,29
22,2 1,91
19,16 1,14
-1,12 0,23
76, 35 5,23
15,44 4,62
7, 70 1,21
29,18 5,22
180, 00 20,48
7, 93 10, 64

Lanyok
X 1S
52, 13 7, 9
156, 39 6, 94
35,56 1,75
25,26 1,85
17, 09 1.53
21, 06 1,71
17,53 1,13
-0,9 0, 52
74,14 4,25
22,74 3,07
6,41 .1, 07
22,14 5,99
149,29 14,27
23,71 17, 06
17. tablazat

Az atlagok kilénbsége (testnevelési osztaly - kontroliosztaly)

Testméretek

TTS
TT™M
VAS
MKSZ
MMG
AK
KZK
MIX
PLX
%
CCS
ERO
TAV
HI

és a t-préba értékel (VIII. osztaly)

Fid (n = 9-14)
kilonbség t
.1,50 0,4315

3,12 0, 9942
0, 46 0,4798
0,20 0, 3847
-0,9 -0,1884
0,21 0, 3179
-0, 08 -0,1970
-0,15 -1, 6281
0, 71 0, 3816
0, 75 0, 3941
0,48 1, 0135
0,100 0, 0273
2,22 0, 2661
1, 07 0,2787

*21; 5 %= 2, 0800

Leany (n = 11-7)

kilonbség t
-0, 30 -0, 0725
5,24 1, 6629
-0,16 -0,1878
-1, 01 -1,4137
-0,15 -0, 2240
0, 54 0, 6628
0,44 0, 8911
-0,40 -1,9611
0,63 0, 3288
-3,33 -2,1222
0, 44 1, 0053
1,79 0, 6426
6,16 0, 7688
-16,26 -2,7432

*16; 5% = 2,1200



Linearis regressziés egyenletek és konstansok

Testnevelési
fiu

(n = 101)

Nem testnevelési
fiu

(n = 63)

Testnevelési
ledny

(n- 99)

Nem testnevelési
ledny

(n=47)

Réviditések; y = fuggd6 valtozé. X = plasztikus index (az egyenlet y = a+bx alaku),

%
ess
ERO

%
ess
ERO

%
ess
ERO
TAV
%
ess

ERO
TAV

Y=-5,3688 + 0, 273x
Y=-11,6652 + 0, 2575x
Y= -58,694 + 1,1353x
Y

Y=-0, 71 + 0.2161X
Y=-0, 7935 + 0, 2291x
-60, 818 + 1,1771x
Y= -139, 8061 + 4, 0663x

-144, 7097 + 4, 286x

p

Y= 11, 0924 + 0, 4162x
Y= -7,95 + 0.1989X
Y=-44,2949 + 0, 9181x
Y= -55, 3541 + 2, 9734x

Y= -16, 89 + 0, 5391x
Y= -7, 3881 + 0, 1880x
Y= -43, 3193 + 0, 8897x
Y= -86, 0256 + 3,1285x

r

0, 83
0,99
0, 99
0, 94

0, 62
0,99
0, 99
0, 87

0, 94
0, 99
0, 97
0, 86

0,99
0,99
0, 99
0, 87

18. tablazat

+S

1,18
0,19
0, 64
41

2,43
0, 05
1,04
20, 34

1,00
0,16
1,44

11,65

0,5

0,19

0,73
15, 59

r = linearis korrelaciés egyitthatd, +S = az egyenes korili szorodas
mérdszama. Egyéb roviditések ua. mint a 2. tablazatbhan.
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testnevelési  —cememeeeee

1. ébra

A testnevelési és kontroll fitosztalyok (I., 1V., V., VIIL.) alkati

névekedési tipusa.

kontroll

CSONON1
NOX  MIX
7 - 2JSN
.l inm
» 2JuU
-t 2n4K
-l -inj
-1 us 1
<1 11> 1
M H
1 -a»»r
2 * &2SC
) . Uos 0
« aunc
> aess
1 *atSA
7 «12$ UA
és

%

MIX f

o Xl»

- (Us
0.1
.0.»
(Us
«&T8

»1.0»
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Fix »»

N MODCSITO CONRAD  AIKATHAIO

su SCS set  »u SCI M. o oxt ona Ttu o12i or M w3 «a se

testnevelési kontroll

2. abra

*245M

* 2451

- 245K

- 045G

-0.S5F

-CL2SE

*aoso

eane

.aBB

a«SA

MIX |
-ITS

-(Us
-ais
+(us
#lui

sars

+ 12SUA « UA

A testnevelési és kontroll lednyosztalyok (1., IV., V., VIIL) alkati

és novekedési tipusa
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zsir 9,

ess kg

60 70
1 = testnev. fiu 3 =testnev. leadny
2 = nem testnev. fiu 4 = nem testnev. ledny
3. é&bra

A testzsirtartalom valtozasa a plasztikus index fliggvényében

4. 4bra
A csontsuly valtozasa a plasztikus index fliggvényében

— PIX



eré kp

Jelolések: ua. mint a 3. &bran.
5. éabra
A kéz szorit6é erejének valtozéasa a plasztikus index fliggvényében

Jelolések: ua. mint a 3. &bran.
6. é&bra
A helybdl tavolugras valtozasa a plasztikus index fiiggvényében

145



V. Meghbeszélés

Vizsgalataink sordn 200 testnevelési és 110 nem testnevelési osztalyba Jaro
fid és ledny testméret illetve motoros teljesitményét elemeztik.

Az altalanos testfejiettségben a magassag és a sulyadatok mellett, a fejlett-
ség megitélésében ismételten bizonyitotta értékét a plasztikus index (Conrad, Tittel,
Szmodis). Adataink megegyeznek (testsuly, testmagassag, vallszélesség) Eiben
(4) budapesti iskolaskord tanulékra vonatkoz6 1968/69-es adataival. Hasonlé egye-
zést mutatnak eredményeink Maiina (7, 8) azonos kori amerikai tanulékon mért
adataival. A testnevelési osztalyok emelt 6raszamu specialis tantervi anyaga az
altalanos testi fejlettséget nem befolyasolta.

Az |. osztalyosok plasztikus indexei sem a fiuk,sem a lanyok esetében nem mu-
tattak matematikai statisztikailag értékelheté kilonbséget. Ezek alapjan megallapit-
haté, hogy a beiskolazas soran az adott teriileten homogén populacié kerilt a test-
nevelési és nem testnevelési osztalyokba.

A 1V. és V. osztalyokra vonatkozé adataink megegyeznek a XVIII. kerileti
Kassa utcai Altalanos Iskola tanuldinak fejlettségi és index-adataival. (9) A plasz-
tikus index valtozasa kortol fligg. Ezért valasztottuk a testdsszetétel (testzsirtar-
talom és csontsuly), valamint a dinamikus és statikus erd valtozéasainak viszonyi-
tasi alapjaul.

Az alkattipus valtozasa. Az alkattipus, illetve névekedési tipus meghataroza-
sanal a Conrad-féle (3) indexparral torténd besorolast hasznaltuk. Mivel a tipus-
kategdriak szamszeriileg kifejezhet6k, lehet6vé teszik az azonos vagy kilénbdz6
kord személyek, illetve csoportok 0sszehasonlitasat. A tipus egyik mér6szamaként
szolgalé metrikus index harom testméreten (testmagassag, mellkasszélesség és
mellkasmélység) alapul. Az &ltalanosan fejlett egyén adott testmagassagahoz és
mellkasszélességéhez egy, ezekkel ardnyos mellkasmélységnek kell tartozni, az
ett6l valo eltérések mérészama tulajdonképpen a metrikus index. Ezek alapjan te-
hat a vizsgalt személy testmagassagahoz viszonyitott (aranyos) mellkaskerekded-
séget vagy ennek hianyat, illetve aranytalansagat jeloli. Mint arra mar korabban
utaltunk, a plasztikus index a csont-izomrendszeri relativ fejlettséget adja meg.

Az egyes korosztalyokat ésszehasonlitva megallapithatd, hogy a metrikus in-
dex egyetlen osztaly kivételével, nem mutat kiilonbséget. A IV. osztalyban azonban
a testnevelési osztalyba jaro lanyok metrikus indexe negativabb. A IV.osztalyos
leanyoknal tapasztalt negativ kiilonbség sem az emeltszint(i testneveléssel, sem a
sportagi kivalasztassal, sem mas, altalunk ismert tényez6vel nem magyarazhato.

A IV. és V.osztadlyosok metrikus indexei megegyeznek méas, koradbbi (9) ada-
tokkal. A IV.osztalyos lanyok értéke ettdl is eltér. A felnéttek metrikus indexéhez
viszonyitva, a 7-14 évesek negativabb értéke erre az életkorra jellemz6 és meg-
egyezik Mészaros (9) és Szmodis (10) kozléseivel.

Testdsszetétel. A testnevelési osztalyokban mért jelentds testzsirkiilonbséget
két szempontbol értékeljik. EI6szor magyarazhaté az emelt szint{i testnevelés ha-
tasaként, mivel minden kontrollosztalyban nagyobb értéket kaptunk. Mivel a test-
stlyokban értékelhetd eltérés nincs, az alacsonyabb testzsirtartalom nagyobb aktiv
izomtomeget jelenthet. Masodszor Bugyi (2) adataihoz képest az altalunk vizsgalt
fiuknal megegyez6 a zsirtartalom, a lanyoknal viszont jelent6sen nagyobb.
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Itt is felhivjuk a figyelmet arra - mivel Bugyi adatai sportolékra vonatkoznak -,
hogy a testnevelési osztadlyokba jard lanyok nagyobb testzsirtartalma fizikai aktivi-
tasukat karosan befolyasolhatja. Az altalanos iskola befejezése utan a fizikai akti-
vitasuk csokken, a testzsirtartalom megndvekedése egészségiligyi probléméakhoz
vezethet. Kiilondsen figyelmet igényel ez azért is, mivel a lanyoknal a pubertas
befejez6dése utan a testzsirtartalom ndvekedése a jellemzé.

A plasztikus indexhez viszonyitott testzsirtartalom ndvekedés 40, illetve 70
%-ban a plasztikus index fejlédésével, 60, illetve 30 %-ban pedig val6sziniileg élet-
modbeli és dréklott kiilonbségekkel magyarazhaté.

A lanyoknal a plasztikus index fejl6désével parhuzamosan 88, illetve 95 %-ban
a testzsirtartalom nodvekedését tapasztaltuk. Ez az eredményiink eltér Beunen (1)
tapasztalataitdl, mely szerint a mozgatéapparatus fejl6désével a testzsirtartalom
lineadrisan csékken.

A fiuknal mind a testnevelési, mind a kontroliosztalyokban a plasztikus index
névekedésével a csontsulyvaltozas igen szoros linearitast mutat. A csontsuly gya-
rapodasa 99 %-ban a plasztikus index novekedésével fligg dssze.

Motoros teljesitmények. A statikus er6 mérésére a kéz szorito erejét, a di-
namikus erd mérésére a helybdl tadvolugrast végeztettik el.

A testdsszetétel és alkat szempontjabol kivételesnek bizonyult a IV. testneve-
lési lednyosztaly szoritoerében is eltér a tobbi évfolyamtdl. Kielégité magyaraza-
tot erre nem sikerilt talalni. A kéz statikus szoritoerejét kdzvetleniil aligha befo-
lyadsoljak a testnevelési gyakorlatok.

A dinamikus, st robbanékony erére azonban minden bizonnyal hatast gyakorol
az intenzivebb fizikai edzés. Ezért inkabb azt gondoljuk meglep6nek, hogy az also
tagozatban csak a lanyok multdk feliil kontroll tarsnéiket. Ugyancsak elgondolkoz-
tatd, hogy a pubertds id6szakdban mar megszlnik a testnevelési osztalyok ilyen
elénye.

A plasztikus index és a szoritéerd novekedés kozott a korrelacioé igen szoros,
a novekedés 94, illetve 99 %-ban a plasztikus index emelkedésével magyarazhato.
A testnevelési és nem testnevelési osztalyokba jaré fiuk és lednyok regresszios
egyenesei egymashoz kozel, szinte parhuzamosan futnak. Csak a kiilénbdz6 neme-
ket képvisel6 egyenesek meredeksége mas, de a nemek dsszehasonlitdsa nem volt
célunk.

A fejlettség ndvekedésével a helybdl tdvolugras eredményében fiuknal és la-
nyoknal egyarant van javulas (r = 0, 95 fiuk, r = 0, 87 lanyok), aminek 75, illetve
83 %-a a plasztikus index novekedésével, 25, illetve 17 %-a pedig egyéb tényezdk-
kel magyarazhato.

Az életkori fejl6dést bemutaté regresszids egyenesek meredekségének kilonb-
ségei statisztikailag nem voltak bizonyithatéak. Ezért mind a fizikai teljesitmé-
nyekben, mind a testosszetételben a fiuknal és a lednyoknal is Iényegében azonos
tempdju fejl6dés tapasztalhaté a parhuzamos osztalyokban.

Altalanos egészségi allapot. Az &ltalanos egészségi allapot jellemzésére az
iskolabdl igazoltan tavollévd napok szamat vettiik alapul. Ez azonban magéaban fog-
lalja a testnevelési osztalyok tanuldinak versenyek miatti hidnyzasait is, igy a
vizsgalatunknak ez az iranya nem bizonyult kielégitének a valds helyzet bemutata-
sara.

A 1V.osztalyokban kiilénbség nincs. Az V.osztalyokban a nem testnevelési osz-
talyokba jaro leanyok hianyzasa tébb, hasonléan a VIll.osztalyosokéhoz. A fiuknal
értékelhetd kulénbséget egyik osztalyban sem tapasztaltunk. A bizonytalan értel-
mezhet6ség miatt 6vakodunk messzebbmend kdvetkeztetéseket levonni.
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V1. Osszefoglalas

Eredményeinket /.egezve, megallapithatjuk, hogy az altalanos testi fejlett-
ségben és az alkati tulajdonsdgokban a 7-14 éves korra jellemz6 gyors item{ nove-
kedés miatt a testnevelési és kontroliosztalyok kozo6tt nem tapasztaltunk Iényeges
kuldonbségeket.

A testi fejlettség és alkati azonossag ellenére a motoros teljesitményekben
néhany testnevelési osztaly javara kiilénbségek mutatkoztak.

Toébb vizsgalt mutatd mindkét nemnél és a testnevelési, valamint a kontroli-
osztalyokban egyarant linearis, egyenletes fejl6dést mutatott.

A testnevelési osztalyok lednytanuloi értékelhet6en kevesebbet hidnyoztak, en-
nek ellenére egyediil a hidnyzott napok szamanak elemzése az altalanos egészségi
allapot jellemzésére nem elegends.

Az a tény, hogy a legtdbb vizsgalt mutatéban nem talaltunk értékelhet6 eltérést
a kontroliosztalyokhoz viszonyitva, tobb oldalrél értékelhetd. Egyrészt feltétlenil
kiemelésre érdemes, hogy a vizsgalt tanulok testi fejlettsége alapvetéen megfele-
I6nek itélhets. Erre mutatnak a hazai és a nemzetkdzi adatok is. Ezt azért is szik-
ségesnek tartjuk hangsulyozni, mert ifjisagunk testi fejlettségének elbirdlasaban
jelenleg egyoldalian negativ az allaspont. Véleményiink szerint a kérdés ennél 1é-
nyegesen 0sszetettebb, jelen adataink is erre mutatnak. Masrészt azonban ered-
ményeink a testnevelési osztadlyokban folyd munka hatékonysaganak fokozéasara fi-
gyelmeztetnek. Ez a vizsgalt mutatok alapjan is felvethet§, még akkor is, ha mas
mutatdkban eltérést kaphattunk volna. A testnevelés, illetve a sportfoglalkozas
oraszamanak ndvelése dnmagaban nem elégséges a testi fejlédésben a morfoldgiai,
illetve funkcionalis tobblet elérésére és méginkabb igy van ez a sajatos sportagi
képzésben.

A testnevelési osztalyok testi és teljesitménybeli fejl6désének nyomon kdvetése
tovabbra is fontos feladat, hiszen viszonylag kevés még az erre vonatkoz6 tapasz-
talat. Ezek figyelembevételével a testnevelés mdédszerei és hatasfoka javithato
lenne, amire igen nagy sziikség mutatkozik, els6sorban a fels§ tagozatban.
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FRENKL Rébert

AZ EDZETT SZIV (SPORTSZIV) KORSZERU SZEMLELETE *

A sportsziv a sportorvostan azon kérdései tartozik, melyek nemcsak a sport-
orvosok, hanem az altalanos orvosok, sét a laikus kdzvélemény érdekl6dését is ki-
valtottak. Félévszazados irodalma ellenére ma is tébb a nyitott kérdés és ha a
sportorvosi allaspont ki is kristalyosodott, orvosok és laikusok mindmaig vitatnak
alapvetd kérdéseket is.

A sportsziv a sportorvoslas héskoraban egyértelmien rontgen-téma volt.
Henschen mar 1899-ben leirta, hogy a hosszutavfutok szivarnyéka nagyobb. Hason-
16 észlelések alapjan a Német Sportorvos Szdvetség 1927-ben az "lzommunka és
szivnagysag" témat targyalva ugy foglalt allast, hogy minden megnagyobbodott sziv
tovabbi teljesit6képessége kétséges. Ez a klinikus allaspont érthetd volt abbél a
szempontbél, hogy egyébként a kéros elvaltozasokat, elsésorban a vitiumokat ké-
vette szivnagyobbodas, mely részben a kompenzacidt, részben a kimerilést jelez-
te, de semmiképpen nem nagyobb funkciot.

Az els6 vilaghabori okozta visszaesés utan az 1920-as évek végén vett Gjabb
lendiiletet a versenysport élvonala (ebben Nurmi tudatos edzése, versenyzése is
kdozismert szerepet jatszott). Ettél az id6t6l szamithatjuk a klinikus sportorvosok
miikodése mellett a sportélettani kutatas els6 fellendiilését. E kutatads tisztazta a
sportsziv kérdését is. A sportélettani kutatok nem a morfolégia, hanem a funkcio
oldalardl kozelitették meg a kérdést, abbol az egyszer( ténybdl kiindulva, hogy
tartésan nagy fizikai teljesitményre beteg szivii ember nem lehet képes. Az elsé
kérdés tehat a kutatds szamara is az "egészséges vagy koros?" volt. De ezt régton
kévette a masodik kérdés: mely sportdgban fejlédik ki a sportsziv. Van-e kilénb-
ség e tekintetben a sportdgak koézott. Hisz nyilvanvald, hogy a sportolas szé alta-
lanossagot jelent. Tudomanyos konkrétsaggal, vizsgalhatésaggal az bir, ha tudjuk,
milyen sportagrél, mennyi és milyen edzésr6l van sz6 stb. A kovetkez6 kérdés pe-
dig a sportélettan leginkdbb sajat kérdése: hogyan miikodik a sportsziv nyugalom-
ban és terheléskor, miben kulonbozik a normél szivt6l.

A morfolégiai ismérvbdl tehat az 1930-as években egyre inkdbb mikddési kér-
dés lett a sportsziv, mig ma ezek tisztazasa utan - tébbek kozott - ismét jelents-
séggel birnak a korszer( modszerekkel végzett finomszerkezeti vizsgalatok. Az
edzésélettan tovabbi aktualis kérdései: edzésmoddszerek hatadsa a szivre; vannak-e
edzettségi jelként alkalmazhaté kardialis valtozdsok; a sportorvos szamara pedig
ezenkivil a versenyz8k kardialis panaszainak megitélése, elkilonitése jelenti a
gondot.

* Az Olasz Kardiolégus Tarsasag 11. Konferencidjan (Milané, 1977. szeptember
26.) elhangzott referatum alapjan.
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Deutsch és Kauf, Letunov és Motiljanszkaja, Kereszty, Reindell, Melierowitz
és masok vizsgaltak a sporttevékenység fajtaja és a szivnagysag kozotti dsszefiig-
gést. Tapasztalataikat 6sszegezve kiilonbséget tehetiink erds, kdzepes és kisfoku
szivnagyobbodassal jaro sportdgak és szivnagyobbodast nem feltétleniil okozé sport-
adgak kozott. (1. tablazat)

1. tablazat
I. csoport Profi kerékparosok
. . Evez8sok
(er6s szivnagyobbo- o
ds) Siz6k
Kerékparosok
Hosszutavfutok
Il. csoport Uszok
(kbzepes sziv- K_orc’so,lyéz()k
nagyobbodas) 5”.'.(0%0!(
Okoélvivok
Kdzép- és rovidtavfutok
I1. csoport Labdajatékosok (labdarugok, kézi-, kosar- és

roplabdazok, rogbizék, jégkorongozok,

(kisfoku sziv- teniszez6k)

nagyobbodas) Ugrék, dobok
Vivek

IV. csoport Sulyemel6k
Tornaszok

(bizonytalan) Lovasok

Asztaliteniszez6k

A sportag mellett hasonl6 jelent6ségl a sportoloi életkor, azaz a rendszeres
edzésekkel eltdltott évek szama. Az egyes csoportok kodzotti kiillénbség nem éles.
Ifjusagi versenyz6k longitudinalis megfigyelése igazolja, hogy egyrészt a terhelés
hatasara, adott sportdgakban fiataloknal is észlelhet6 a szivnagyobbodas, masi'észt,
hogy ez aranyos a sportolasban toltott évek szamaval.

Az edzésmobdszereket tekintve, mind a tartés terhelések (futds, Uszas stb.),
mind az Intervall, mind a fartlek edzés kivaltja a szivnagyobbodast. Ezek vitatasa
mar edzésmddszertani feladat. Csak megjegyezziik, hogy minél inkabb szivtelje-
sitmény a sportagi teljesitmény, annal indokoltabb a keringési mutatok ellendrzése.
A leggyorsabb fejl6dést az intervall mdédszerrel érhetjik el, de ez a legkevéshé
tartds. Osszhangban a stlyemelGk és torndszok adataival, az élettani vizsgalatok
igazoljak, hogy az egy percnél révidebb ideig tarté er6gyakorlatok nem vezetnek
szivnagyobbodashoz, illetve sziv teljesitmény-javulashoz.

Tulajdonképpen ez a kérdések csomoépontja, mert a legkilénbdzébb szerzék
vizsgalatai (mas-mas mddszerekkel, mas-mas anyagon sth.) egyben megegy ztek:
a rendszeres fizikai aktivitast kévetd szivnagyobbodassal csaknem parhuzan -an
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javul a sziv munkateljesitménye, amit legegyszer(ibben a perctériogattal jelle-
mezhetiink. Az elmalt évtizedben, Astrand és munkatarsai, illetve masok vizs-
galatai alapjan rendszeresen mérik a szervezet maximalis oxigénfelvevé képes-
ségét, melyet szamos élettani folyamat (gazcsere, hemoglobin tartalom, perc-
térfogat, sejtlégzés) befolyasol. Limitalé faktornak a perctérfogatot tartjuk, a
VC>2 max. novekedésében dont6 a perctérfogat-ndvekedés.

Eppen a miikddési adatok alapjan és az orvosi gondolkodéasban meglévé kéros
asszociaciok miatt is a sportfiziolégusok a sportsziv kifejezés helyett az edzett
sziv kifejezést javasoltak és vezették be, igy a tovabbiakban ezt hasznaljuk.

Az edzett szivet a rendszeres edzések hatasara bekdvetkez6 adaptativ sziv-
nagyobbodasnak tartjuk, mely a sziv teljesitményének ndvekedésével jar. A sziv-
nagyobbodas altalaban diszkrét, 350 g-os atlagos, nem edzett sziv stlyat alapul
véve, edzetteknél 350-450 g a sziv slUlya vagy pontosabban: 4, 5-5 g/testsuly kg,
nem edzett értékkel szemben altaldban 5, 5-6 g/testsuly kg.

A szivnagyobbodas primer, aktiv, tonogén dilataciobol, a kamrarostok meg-
nyulasabol és hipertrofiabol, a rostok névekedésébdl, vastagodasabol tevédik 0sz-
sze. Szekunder, miogén dilataciéo - mely a rostok mindeniranyu kitagulasat, ki-
merilését és mintegy frustran kompenzaciot jelent -, sportolas hatasara nem fi-
gyelhet6 meg. Ez edzésmodszertani oldalrol logikus. Az edzéseken faradasig, nem
kimerilésig dolgoznak a versenyz6k, a sziv terhelése az egész napot tekintve ki-
sebb, mint az allandé kompenzalasra késztetett szivnél (pl. bicusp. insufficiencia-
nal).

Elettani oldalr6l azonban maig sem tisztazott milyen folyamatok biztositjak,
hogy az egészséges sziv fizikai terheléshez az élettani hatdrok kozott alkalmaz-
kodik. Ez a kérdés napjainkban méas oldalrél is id6szerl lett. Allatkisérletekben
megallapitottdk, hogy mig egy koros tényez6hoz valé alkalmazkodasban a szivizom
elektronmikroszkdéppal vizsgalhaté finom struktirdjaban mar igen koran degenera-
tiv elvaltozasok figyelhet6k meg, addig futtatott, vagy Usztatott allatok megnagyob-
bodott szivén ezek az elvaltozasok nem alakulnak ki. Kérdés, hogyan tud a sziv
kilénbséget tenni a terhelések kozétt, milyen szabalyozas, milyen informaciok,
milyen anyagok biztositjak ezt.

AKkar torténetileg, akar morfoldgiailag, akar funkcionalisan kozelitjik meg
az edzett sziv kérdését, el6bb-utobb a szabalyozashoz jutunk. Ennek targyalasa
el6tt azonban tekintsiik 4t a nem edzett és az edzett sziv, illetve szervezet miikd-
dési mutatdit.(2. tablazat)

A nyugalmi perctérfogat edzetteknél alacsonyabb értékében az edzésbrady-
cardia, de - els6sorban Mellerowitz adatai szerint - a valtozatlan vagy kisebb
nyugalmi verévolumen is tikrozédik. Ez Iényeges kilonbség a klasszikus, a
Starling-modellen alapulé elképzeléssel szemben. Régen Ggy vélték, hogy az ed-
zésbradycardiat a nagyobb nyugalmi ver6térfogat kompenzalja, igy a nyugalmi
perctérfogat nem edzett és edzett embereknél azonos. A nagyobb verévolument
a Starling-elv alapjan - nagyobb kezdeti fesziilés nagyobb reziduum miatt - téte-
lezték fel. Az objektiv mérések bizonyitottdk, hogy az edzettek nyugalmi vagus
talstlyanak nemcsak negativ chronotrop és dromotrop, hanem negativ inotrop ha-
tasa is érvényesil. A periféria oxigénsziikségletét a jobb oxigénkihasznaléas segit
biztositani.
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2. tablazat

Nem edzett sziv Edzett sziv
Nyugalmi pulzusszam 66-75/perc 40-60/perc
Nyugalmi ver6térfogat 65-70 ml 60-65 ml
Nyugalmi perctérfogat 4, 5-5, 0 liter 3, 5-4, 0 liter
Terheléses verdtérfogat max. ml 120-130 175-185
Terheléses perctérfogat
max. liter/perc 20-22 liter 32-36 liter
VOg max. liter/perc 2, 0-2, 5 liter 3, 0-6, 5 liter
VC2max./testsuly ml/perc 50 ml/kg alatt 50-100 ml/kg

Hasonléan lényegesek voltak Reindell és Kereszty rontgenvizsgalatai, melyek
Valsalva-kisérlet, tehat terhelés kapcsan bizonyitottak, hogy az edzett sziv ilyen-
kor jobban megkisebbedik, mint a nem edzett emberek szive. Ebben a szimpatikus
pozitiv inotrop hatasa érvényesiil. Ennek kdszoénhetd, hogy a 120-180-as frekven-
cia tartomanyban - amikor mar a perctérfogatot csak a pulzusszam ndvekedése
emeli - is produkalni tudja a sziv a 160-180 ml-es ver6térfogatot; igy éri el, ha
természetesen rovid idére is, a 30 liternél nagyobb perctérfogatot. Természete-
sen ez hatarérték, de ennek 80 %-at (kb. 25 litert) tartésan produkal az edzett
sziv.

Az edzett sziv mikodési tobbletét nem csak az abszolit maximumok &sszeha-
sonlitdsa mutatja, hanem egyrészt a nyugalmi és terheléses értékek Osszevetése.
Mig a nem edzettek a nyugalmi érték négy-otszérdsét érik el maximum, az edzet-
teknél ez 8-10-szeres is lehet. Masrészt szubmaximalis terhelésnél az edzettek
a verévolumen gyors és jelentds novelésével alkalmazkodnak, mig a nem edzettek
csak a pulzusszam gyorsabb emelésével tudjak teljesiteni a feladatot.

Ebben lathatjuk az edzett szervezet, igy az edzett sziv nagyobb teljesit6képes-
ségének lényegét. Egyszerlien kifejezve: a megvaltozott szabalyozasnak kdészénhe-
t6en nyugalomban jobban pihen, terhelés hatasara pedig tovabb tudja fokozni telje-
sit6képességét. Lényegében tehat szélesebb skalan, érzékenyebben képes az ak-
tualis szikséglethez alkalmazkodni. Ez mind nyugalomban, mind szubmaximalis
terhelésnél demonstralhaté. A morfoldgiai valtozas, a kamra tdgulata és az izom-
zat er6sédése masodlagos, els6dleges a szabalyozas valtozdsa. Ez bizonyos fokig
minden sportagban, tehat altaldaban a rendszeres fizikai aktivitds hatasara beko-
vetkezik, azokban a sportagakban, melyekben a kardiovaszkularis rendszer terhe-
lése nagyobb, a célszerv, a sziv alaki valtozasai is bekdvetkeznek, el@segitve a
nagy teljesitményt.

Lényeges megemliteni a koszorGér-keringés alkalmazkodasat. A kiilénbdz6
szerz6k egyetértenek abban, hogy legalabbis az egyik ok, amiért a fizikai aktivi-
tas altal kivaltott fiziolégias hipertrofia mérsékeltebb, mint a kéros, a koszoruér-
keringés limitalé szerepe. Azaz a fizikai terhelést kdvet6 hipertréfianak hatart
szab, meddig tudjak a koszoruerek kielégitéen ellatni a hipertrofizalt izmot.
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A szivizom oxigénellatasadban is szerepet jatszik a jobb oxigénkihasznalas, amit
az arterio-venosus oxigéndifferencia ndvekedése jelez.

Ujabb adatok szerint a koszoruér-ataramlas naponkénti tartés fokozddasanak
az edzett sziv kialakulasanak mechanizmusaban is lényeges szerepe Lenne. Valo-
szinlleg ennek hatasara indul meg a szivizomrostokban a fehérjeszintézis fokozo6-
déasa, végilis fehérjeszintézis és bomlas egyensulyanak a valtozasa vezet hiper-
trofidhoz. A szivizom fehérjekomponensei kb. két hét alatt cserélédnek ki. Az
edzett sziv és a koros hipertrofia kozott a finom szerkezeti vizsgalatok két 1énye-
ges kilénbséget talaltak: a kdros hipertrofianal jelent6sen megné a kotészoveti
sejtek szama is és a hipertréfiat okoz6 fokozott fehérjeszintézis eredményeként
termel6d6 fehérjék szerkezete, az aktin és miozin fonalak elrendez&dése szabaly-
talan. A hipertrofia ndvekedésével mindkét kedvez6tlen tényez8 jobban érvényesil.
Ugyanakkor feltételezik, hogy a szivizomsejtekben-fizioldgias hipertréfianal -
nemcsak a kromoszémaszam né meg, hanem a szivizomsejtek szama is megsza-
porodik. Ennek igazolasa rendkivili élettani jelentéségl lenne.

A fokozott koszoruér-aramlast és a fokozott fehérjeszintézist a szivizom ter-
helésének ndvekedése - a fokozott volumen munka és a nagyobb vérnyomas - valtja
ki. A hemodinamikai valtozasok azonban nem egyszer(ien a Starling-modell szerint
alakulnak, mint hangstlyoztuk, hanem a vegetativ idegrendszeri alkalmazkodéasnak
megfelel6en. Ez nyugalomban fékezi a nagy reziduum kilritését, terheléskor vi-
szont magas pulzusszam mellett is lehet6vé teszi a teljesértéki kontrakciot. A
szimpatikus hatas a rostok fesziilését is fokozza, ennyiben a Starling-mechanizmus
is szerepet jatszik az alkalmazkodasban.

A regulacios valtozasok jelent6ségét mutatjak Pavlikkal végzett emberi és al-
latkisérletes vizsgalataink is. Ezekben - tobbek kozott - a kardiovaszkularis rend-
szer biogén aminokra adott valaszreakcioit tanulmanyoztuk. Mind presszor - nor-
adrenalin-, mind depresszor - hisztamin - biogén amin utadn kisebb vérnyomasva-
laszt kaptunk edzett embereknél és Usztatott patkanyoknal, mint a kontrolloknal.

Ugyanakkor a pulzusszamvalaszokban adrenalin és izoproterenol utan nem volt
szignifikans kilonbség, s6ét az edzett szervezet valasza valamivel nagyobb volt.

Az alfa és béta adrenerg reakciok tehat eltértek. Kiilonbdz6 kisérletekkel (blokko-
I6k adasa, vagotomia stb.) bebizonyosodott, hogy az edzett szervezet eltéré vala-
szai els6sorban nem a receptorok eltér6 érzékenységébdl, példaul érzékenység
csOkkenésbdl adédnak, hanem valészin(ileg az edzettek kardiovaszkularis rendsze-
rének fokozott rezisztenciajabol. Ha van receptorszintl kiillénbség - és ezt az ed-
zettségi adaptacio altalanos jellemzgjének tartjuk -, akkor ez feltehetleg érzé-
kenység-fokozodas, amit a regulacio a szikséglet szerint mozgdsit. Azonos terhe-
lIés esetén ez a mozgdsitas esetleg kisebb, mint a nem edzetteknél, ezért tlinik a
kép érzékenység-csokkenésnek. A kilonbséget a maximalis terhelésnél lathatjuk.
Ebben a szemléletben az edzett sziv is olyan végrehajté szerv, célszerv, mely a
nem edzettnél kisebb valaszt ad azonos ingerre, de lényegesen nagyobb abszollt
teljesitményre képes.

A valtozasok adaptativ jellegét a reverzibilitas is igazolja. Tovabbi kisérletes
adat vizsgalatainkbol (2. abra), hogy embereknél az emésztést modellalé duodenum
savanyitas allapotaban eltlinik a kiillénbség az edzett és nem edzett szervezet biogén
aminokra adott vérnyomasvalasza kozott. A szervezet alapvet6 keringés-regulacio-
jat tehat a funkcionalis, reverzibilis edzettségi valtozasok nem zavarjak meg.
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Vérnyomas és pulzusszamvalaszok noradrenalin, izoproterenol
és hisztamin adasa utan edzett és nem edzett szervezetben

Végil utalunk a kardiovaszkularis edzettségi valtozasok sportbeli és klinikai
diagnosztikai problémaira. A sportélettanasz-sportorvos szamara, aki az edzg
partnere, az a kérdés, hogy az edzés elérte-e a kivant hatast, mennyire figyel-
het6k meg a kardiovaszkularis alkalmazkodas jelei. Ezek kdzil a nyugalmi brady-
cardia, esetleg az alacsony nyugalmi szisztolés vérnyomas értékesithetd, kulo-
nésen, ha folyamatosan ellenérizziik a versenyzéket. Az alloképességi edzettség
ellenérzésében a spiroergometrias vizsgalat kapcsan mért mutaték, els6sorban
az oxigénpulzus és az aerob kapacitas jelentések. Az adagolt terheléssel egyide-
jlileg EKG-val meghatarozott pulzus vizsgalata ma sem nélkiilézheté. Ugyanezt
mondhatjuk altaldban az EKG-ra. Gyakorlott vizsgalénak tébbet mond, mint az
egyre szaporodd, de nem egyértelm( egyéb adatok (fonokardiografia, ballisto-
kardiografia stb.).

Az edzett sziv és az EKG jelek részletes targyaldsa énallé kérdés. Alapjai-
ban egyetérthetiink Hanne-Paparo és mtsai felosztasaval, akik a sportoloknal ész-
lelt EKG jeleket négy csoportba soroltak:

1. Funkcionalis eltérések a vagoténia miatt. Sinus bradycardia, P-R tav né-
vekedés.

2. Anatomiai eltérések kdvetkezményei. High voltage, bal és jobb kamra
hipertrofia, jobb tengely deviadcio, intraventrikularis vezetési zavarok. Ezek a
jelek az adaptativ szivhipertréfia, tehat az edzett sziv jelei.
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3. A repolarizaci6s fazis kiulénboz6 zavarai, ST.és T rendellenességek, me-
lyek terhelésre jellemzden eltlinnek. Ezért altalaban neurovegetativ, esetleg me-
tabolikus valtozas lehet mogottik. Hangsulyozni kell, hogy a kardioldgus klinikus-
nak ezek jelenthetik a differencidl-diagnosztikai problémat.

4. A negyedik csoportba ritkdbban észlelt valtozasok, mint a WPW szindréma
tartozik. Ezzel kapcsolatban megjegyezziik, hogy Kereszty igazolta, hogy sporto-
I6knal a WPW szindréma nem hajlamosit paroxizmalis tachikardiara.

Természetesen nem nélkiillozhetd a sziv rontgenvizsgalata sem, csak utalunk
a korszer( eljarasokra, a kimografias stb. vizsgalatokra, melyek a volumen-meg-
hatdrozast is lehetévé teszik. Ezek ma mar az ellen6rzés és nem csak a kutatas
terliletéhez tartoznak. A kardiologus, ha tetszik klinikus sportorvos igénybevétele
minden olyan esetben sziikséges, amikor kdrosodas gyandja meril fel. Természe-
tesen a két funkciot, az edzésmunka segitését és az egészség akar szakorvosi
szint( ellend&rzését egy orvos is ellathatja, sokan ezt tartjak kivanatosnak.

A kdrtani vonatkozasok részletes targyalasa mar nem a fiziologus feladata.
Kétségtelen, hogy a kardiolégiai ellenérzés fejlédésének kdszénhetd, hogy az ed-
zésmunka hihetetlen megndvekedése ellenére éppen az élvonalban gyakorlatilag
nem jelent problémat a sziv-vérkeringési rendszer alkalmazkodasa. Fizioldgusok,
klinikusok és sportagi szakemberek kézds szemlélete és munkaja segithet abban,
hogy ez a jovBben is igy legyen.
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GRUBICH Vilmos

A SPORTOLOK TAPLALEKANAK OSSZEALLITASA

................................................. n [ E———c—,

Mindig arra téreksziink, hogy a tapanyagfelvétel az egész napra elosztva ne
csak napi ésszmennyiség szerint, hanem a napi étkezések soran is megfeleljen az
egészséges taplalkozasi elveknek. Tehat ne csak a nap folyaman felvett taplalékban
legyen meg optimalis aranyban a fehérje, zsir és szénhidrat, az allati és novényi
tapanyagok aranya, a vitamonok és sok aranya, hanem az egyes étkezések soran is-

A napi étkezések soran a taplalékot agy kell elosztani, hogy zome (80-90 %-a)
a harom féétkezésre essék, a maradék pedig oszoljék el a tizorai és uzsonna ko-
zOtt. Itt is vannak bevett szokdsok, amelyektdl eltérni, legalabb is rovid idére nem
érdemes. Ha az étkezés racionalisabba tétele végett mégis el kivanunk térni, ezt
csak olyan idépontban tegyiilk, amikor nem szamit, ha a sportolé formaja atmene-
tileg visszaesik. A megszokottol val6 eltérés a sportolé szamara terhelést jelent,
amihez szervezetének hozza kell edz6dnie. Ez bizonyos eréket lekdthet, s ilyen-
kor nem mindig varhatjuk a teljesit6képesség optimumat.

A fBétkezések soran a taplalék aranya olyan legyen, hogy reggelire 25 %,
ebédre 35 % és vacsorara 30 % essék. A maradék tizérai, illetve uzsonnaidében
fogyaszthaté el. A helyi szokéasok szabjak meg, mikor egyék az ember a legtdbbet
Vannak, akik este eszik a legtébbet, masok reggel.

Nagyon fontos az étkezések ideje is, amely szintén a szokasok fliggvénye. Az
étkezések idejét lehet6ség szerint be kell tartani, mert az étvagy is id6zitett. Bi-
zonyos id6 elteltével aldbbhagy. Avacsora lehet relative sok, hiszen utana (kilé-
nosen, ha kordn vacsorazunk) nyugodt emésztés jon. A verseny el8tti napon a va-
csora még lehet tobb is, hiszen a verseny napjan a taplalékfelvétel kevesebb.
Ezért nem art el6tte tartalékot gydjteni. J6, ha a sportolé a verseny el6tt a meg-
szokott étrend szerint eszik, de verseny el6tt ne egyék nagyobb ebédet, hiszen a
telt has miatt magas lesz a rekeszallas és az emésztési munkan fellil (ami nem
lebecsiilend6! ) az akadalyozott 1égzés is a korai elfaradast segiti eld.

A tapanyagok elosztasaban altalaban 12-16 kaldriaszazalék a fehérje, 28-32
kal6riaszazalék a zsir és 55-56 kaldriaszazalék a szénhidrat. Nagyon fontos, hogy
kielégit6 mennyiséghben szerepeljenek vitaminok és asvanyi sok (fézelék, zo6ldség,
fliszer, gylimdlcs, tej, tejszin, sajtstb.).

Afelliletes szeml1é16 hajlamos arra, hogy a jollakottsagot tartsa a helyes tap-
lalkozas egyetlen kritériumanak. Masok meg a szokott napi munka ellatasa mellett
megevett taplalékot mar tlrhet6en kielégitének tartjak. A mennyiségi és mingségi
ellen6rzések soran azutan érdekes adatok deriilnek ki. Hilber és Mentz példaul,
tobb évvel a masodik vilaghaborid utdn, 120 fels6-bajororszagi terhes né napi ét-
kezését vizsgalta és azt talalta, hogy legtdbbjiik fontos tdpanyagokban és kaldria-
ban nem érte el az optimumot. A vizsgaltak 60 %-a nem kapott optimalis fehérje-
mennyiséget, 50 %-a kal6ridban volt szegényebb az optiméalisnal. Feltlin6 volt az
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asvanyi anyagellatas elégtelenségének gyakorisaga: kalcium a vizsgalt esetek
82 %-aban, foszfor 83 %-aban, vas 72 %-aban volt kevesebb. A vitamon-ellatott-
sag sem volt megnyugtat6. Az esetek 66 %-a A-vitaminbdl, 55 %-a B~-vitamin-

bol, 70 %-a -vitaminbdl, 71 %-a Niacinbol és 25 %-a C-viltaminbdl kapott az

optimalisnal kevesebbet (1. tablazat).

A sportolok taplalkozéasaban is taldlunk hidnyossagokat. Nagyon sokan nem
esznek kalorikusan elegend6 mennyiséget, masok rendszerteleniil esznek. Van,
aki naponta kétszer eszik, van, aki hideget eszik, vagy csak egyszer kap meleg
ételt. Nagyon kevés sportol6 tartja be azokat az altalanos étkezési szabalyokat,
amelyeket ma mar minden népszerl egészségigyi szakkonyv leir. Nagyon nehéz
a sportold otthoni étrendjét szabalyozni, mert nagyon sok adottsagtél, feltételt6l
fligg, s ezek a feltételek sportolénként masok. Sok felvilagosité munka és joakarat
sziikséges ahhoz, hogy a helyes taplalkozas elvei a gyakorlatban megvaldsuljanak.

Van azonban hely, ahol optimalisan formalhat6 a sportold életrendje (pl. az
étkezése), s ez az edzG6tabor. Az ember azt hinné, hogy az edz6tdborban maxima-
lisan érvényesilnek a korszer(i étkezés alapelvei, hiszen itt a koriilményeket, a
feltételeket biztositani tudjak, a sportold zart, kilsé befolyasoktdl védett helyen
él, és megval6sul minden, ami a korszer(i felkésziléshez kell.

1962- ben az ifjusagi labdarugdk nyari tatai taborozasa alkalmabol, megvizs-
galtuk edzétabori étkezésiiket. Ezek a jatékosok még nem voltak élsportolok.
Tanuldk és ifjamunkasok voltak, akik edzéssel csak sziikreszabott idében foglal-
kozhattak.

Vizsgalataink eredményét roviden a kdvetkez6kben foglaljuk 6ssze:

Az étrend napi kalorikus mennyisége atlagosan tébb mint 1000 kaléridaval ha-
ladta meg a szlikségletet. Ez hizasi veszélyt jelent, ami sportoldk esetében min-
dig meggondolandé.

A fehérjefelvétel megkdzelitette a sziikségletet, bar a nagy kaloriafelvétel
miatt inkdbb néhany g-mal a szikséglet alatt mozgott. Az allati és. novényi eredet(
fehérjék aranya csak 58 %: 42 % volt (az optimum = 2/3 : 1/3).

A zsirfelvétel atlagosan 130-150 g-mal volt t6bb a sziikségletnél. Ez rendki-
vil sok. Azsiradékban a névényi eredetli zsirfelvétel csak 8 %, ami kevés.

A szénhidratok mennyisége lényegesen kevesebb volt a sziikségletnél.

A kalorikus tapanyagok, a fehérjék, zsirok, szénhidratok aranya 1:1, 4:3
volt, ami nagyfokl zsirb&séget és szénhidratszegénységet jelent az étrendben.

A vitamin—ellatottsag tekintetében kielégité volt a karotin- és a B”-vitamin-
ellatas. Nem volt kielégit6 az A-, B~-vitamin—ellatds, a Niacin-, a C- és D-
vitamin-ellatds. Ezek alapjan valdszinlsithet§ az E-vitamin~ ellatottsag elégte-
lensége is.

Az asvanyi anyagok kozil a kdlcium-, foszfor- és magnézium-ellatas volt
elégtelen.

A kilénbdzé napok taplalékaban valamennyi vizsgalt anyag napi felvett meny-
nyisége nagymértékben ingadozott.

1963- ban a vizsgalatot megismételtiik, s Iényeges valtozast nem talaltunk.
S6t bizonyos tekintetben rosszabb lett a helyzet, mert a fehérje: zsir: szénhidrat-
arany tovabb romlott, a fehérjeellatas kevesebb volt az el6z6 évinél (és természe-
tesen a szénhidrat is), a zsir meg-még tébb. Az ardny 0,9 : 1,6 : 3,2.
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Avaldsag még ennél is rosszabb, mert ezek a szamitdsok az élelmezési ki-
szabatok alapjan késziltek, nem vettik szamitadsba, hogy mennyit eszik meg a
sportolé a napi adagjab6l, mit hagy vissza a tanyérjaban stb.

A hazai konyha régi hibaja a nagyfokd zsirfogyasztas és ennek megfelel6en
az elégtelen szénhidrat-taplalkozas. Kiléndsen jellemz6 ez a vendéglatéiparunk
ételeire. Az edz6tadborok élelmezése is a vendéglatdipari normak atvétele révén
Ultette &t ezt a hibat.

A tatai edzGtabor élelmezését az Orszagos Elelmezéstudomanyi Intézet (OETI)
szakemberei is tébbszdr vizsgaltdk. Valamennyi vizsgalat sok zsir- és a kevés
szénhidratfogyasztast allapitott meg. Nehéz a hazai szokasoktol eltérni.

A sportolék taplalkozasaban sokféle zavar keletkezhet. Creff a zavarokat
kilenc pontban foglalja 6ssze. Az els6 a kalorikusan elégtelen taplalkozas, a ma-
sodik meg a tultaplalkozas. Mind a kett6 helytelen és veszélyes a sportol6 egész-
ségi allapota szempontjabdl. Harmadiknak az elégtelen tejtaplalkozast veszi, mig
a negyedik az elégtelen f6zelék- és friss gylimdlcs-felvétel. Ez a véd6ételek (vi-
taminok és asvanyi anyagok) hianyat jelenti. Otddiknek a tdl b6 hustaplalkozast,
hatodiknak a tal zsiros taplalkozast, hetediknek pedig a til b6 szénhidratfelvételt
emliti. Mind a harom hibarél mar beszéltiink az eddigiek soran. A nyolcadik hi-
bat az étkezés rossz megszervezésében latja, mig kilencediknek az alkohollal valo
visszaélést.

Creff szerint a szénhidratok mennyisége kaldridban legalabb a felvett kaldriak
egytizede legyen, a novényi zsir mennyisége pedig a felvett zsirok kétotéde (az F-
vitamin miatt). A sok zsir lassitja az emésztést, hdlyagpanaszokat, majtulterhe-
Iést okoz. A sok fehérje ndveli a vérben a nitrogéntartalmi salakanyagokat
(hugyany, hugysav, ammonia), s ezek fokozott kivalasztasa végett tobb viz kell
(fehérje-kalérianként 7 ml), tehat a sportold tobb vizet iszik. Nagy a maj és vese
megterhelése, tobb B~-vitamin és tébb kalium kell.

Az izomteljesitmenyt sok tényez6 befolyasolja. Nemcsak az elégtelen taplalt-
sag, a tdpanyagok aranyanak megvaltozadsa, de az étkezések szama, ideje is. Fon-
tosak az étkezés altalanos egészségiigyi szabalyai. Nem kell keveset enni, de nem
szlikséges nagyon jéllakni. Lassan kell enni, a taplalékot jél megragni, rendesen
megsozni (nem kell sem tulsézott, sem pedig sotalan ételt enni). Vigyazni kell a
vizivassal is. Etkezés kdzben lehet inni, de egyes étkezések kozott lehetleg minél
kevesebbet. Kuléndsen az étkezés el6tti féléraban tartdzkodjunk a vizivastdl,
mert ezzel felhigulnak emészténedveink. Az emészt6nedvek felhigulasdnak kdvet-
kezménye a flatulencia (bélszelek keletkezése), a késedelmes emésztés, teltségi
érzés, étkezés utan pedig rendszerint almossag l1ép fel.

J6 szokas, ha egy pohar vizet iszunk reggel felébredéskor és este lefekvéskor,

egy nagy poharral délel6tt 10 és délutan 5 6rakor. Enni lehetéleg ugyanabban az
id6ben egylink. Egyunk zoldf6zelékeket, tésztaféléket (cerealia) és burgonyat is.
A zoldfézelékben levé nem emészt6d6 celluléz gyorsan végigmegy az emészttrak-
tuson és magaval ragadva a keményit6szemcséket eljuttatja oda, ahol emészt6dnek.
Ha a keményitészemcsék nem emészt6dnek, akkor emésztési zavarok keletkeznek:
felfuvodas, bélfajdalmak, hasmenés.

Az élvezeti szerek kozil a dohanyzas és az alkohol jelenti a legnagyobb veszélyt.
A dohéanyzas fokozza a szivm(ikédést, emeli a vérben a cholesterin-mennyiséget,
fokozza az alapanyagcserét, bontja a C-vitamint és ndveli az izomfaradékonysagot.



Sokszor fokozza a légutak ellenallasat, ami kéhogést, fullaszté érzést idézhet el6.
Fiataloknak fejfajast, szorongast, sapadtsagot és szédilést okoz.

Az alkohol szervezetre gyakorolt hatasar6l nem kell kilon beszélni. Fogyasz-
tadsat hazai szokasainknak megfeleléen, lehet6leg keriljuk, kiléndsen versenyek
el6tt. Az alkohol még az élénkit6 fazisban sem emeli a teljesit6képességet. Euro-
paban tdbb orszagban isznak rendszeresen szeszesitalt, ezért némely orszag
sportoldinak étkezésében a gyenge borok szabalyozott formaban helyet kaptak. A
francia és az olasz olimpikonok példaul a tokidéi olimpian napi 3 dl 10 fokos bort
kaptak: egy-egy pohar jutott a két f6étkezésre. Mivel ndlunk nem népszokas a
kismennyiségi alkohol rendszeres fogyasztasa (Franciaorszagban az iskolas gye-
rekek atizoraihoz fogyasztanak gyenge bort), eltekinthetiink az ilyen szokasok
meghonosodasatdl sportoloink korében.

A fehérjét szolgaltato allati eredetl élelmiszereket a kalciumtartalom szem-
pontjabdl két nagy csoportra osztjuk: Iényegében kalciumnélkili a hds, a szarnyas,
a halaszati élelmiaru, a vad, atojas és a hentesaru, mig kalciumban gazdag a tej
és tejtermék. Eppen ezért a tej és a tejtermékek megbecsiilt élelmiszereink. Igen
gazdag asvanyianyag-tartalmuk, vitamintartalmuk (amely bizonyos vitaminok
szempontjabol évszakos ingadozasnak van alavetve), értékes fehérjéik miatt hasz-
nos lesz, ha Halden dsszeéallitasdban tablazatosan kilén is foglalkozunk a tej és
tejtermékek dsszetételével. A 2. tablazat a tej asvanyianyag-tartalmat adja (0, 8 %)
Kalium-, kalcium- és foszfortartalma jelent6s. Gazdag a tej vitaminokban is
(3. tablazat), s itt ra kell mutatnunk, hogy deciliterenként kb. masfél gramm
mennyiségben tartalmaz tobbszordsen telitetlen zsirsavakat (F-vitamin). A tejfel
és tejszin 0sszetételét a 4. tablazat, a vajét az 5. tablazat foglalja 6ssze. Kiilo-
ndsen asvanyianyag-tartalom szempontjabdl igen értékes udit6 italnak hasznalhato
fel az ir6 is (6. tablazat).

Igen értékes tapanyagaink a f6zelékféle és a gyumdolcs. A kozfelfogas elsésor-
ban C-vitamin-tartalmuk miatt becsuli 6ket. A C-vitamin azonban - mint lattuk -
konnyen bomlik, vagy elkészités utan, talalaskor mar nem az a C-vitamin-tarta-
lom van benniik, ami eredetileg nyersen benniik volt. Winkelmann &sszeallitdsaban
a 7. tablazatban lathatjuk, mennyi marad meg talaladsra a gylimolcs- és fézelék-
félék C-vitaminjabal.

C-vitamin-tartalm G névényekbdl, gylimdlcsokbdl elszeretettel készitlink fris-
sitéket, Gditditalt. Néhany ilyen gyimadlcs és fézelékféle C-vitamin-tartalmat
adja a 8.tdblazat, de frissitd ételként vagy dit6 italként kiilénosen kedveltek a
bogyds gyumdlcsok (9. tdblazat). A C-vitamin-tartalom mellett a gyimdolcsok
egyéb vitamintartalmat is figyelembe kell venni. Sportol6 esetében itt elsGsorban
a B-vitaminok szamitanak. Scheunert tdblazata ezen a téren is eligazitast nyujt
(10. tablazat). Az Gdit6jelleget fokozza a kissé savanykas iz, amit az élelmiszer-
ben levé szerves savak adhatnak meg. Szerves savak nemcsak a gylimdolcs- és f6-
zelékfélékben fordulnak el6. Tarjan az élelmianyagok citromsavtartalma alapjan
rangsorolva allit fel tablazatos 6sszeallitast (11. tablazat).

A gyimolcsdkben a szénhidrat cukor formdajaban van jelen, ez adja a gyimaélcs
édes izét. Néha ezt még kulon cukorral is fokozzak. A cukor kaldriatartalma 100
g-onként 400 cal. Ne legyen a cukor tébb a napi kaloriak 10 %-anal (edzési id6-
szakban 60-80 g, intenziv munka esetén 100 g). A tobbi szénhidratmennyiséget f6-
képp keményitével kell biztositani. Maga a szénhidrat mennyisége - mint tudjuk -
55 kaldriaszazalék koériul mozog. Ha tdbb, az étvagyrontd (nem vesziink fel elég



fehérjét és zsirt), puffaszt, székrekedést vagy hasmenést okoz, bélfajdalmakkal
jar, hizlal, noveli a kadlciumszegénységet (kdnnyebben térik a csont, a fiatalok
nem fejlédnek). A cukor fogszuvasodast idéz el§. 50 kalériaszazalék alatt viszont
kevés a sz6l6cukor, helyette tobb zsir ég el.

A gyimolcsben nemcsak a vitamingazdagsag, az asvanyianyag-tartalom a
fontos. Van benniik sokféle fermentum, amely a tdpcsatornaban mindaddig hat,
amig az emésztés el nem pusztitja. A fermentum elemeire bontva keril felszivo-
dasra, s magaban a szervezetben mar nem hat enzimként* A gyumdolcsben pektin
is van. Mindezek bélszabalyozdként hatnak, kénnyebbé teszik a zsiremésztést,
javitjak a taplalék hasznositasat. Ezaltal kevesebb kaldriahordozé kell az éhség
csillapitasara és a teljesit6képesség fenntartasara. A gyimdolcs gazdag kalium-
ban, ezért kedvez6en alakul a vizkivalasztas (az izzadas és vizkivalasztas utjan
elvesztett kalium potlasa és az ionegyensuly fenntartasa kevesebb folyadékforga-
lommal biztosithatd, tehat a keringést mentesiti ilyen tébbletfeladatok ellatasa
alél). Nagy a kalciumtartalmuk is.

Sokoldaltan felhasznalhaté gyimolcsiink az alma. Emésztési zavarok esetén
gyogyité hatast. A kedvez6 hatéas el§idézésében minden alkatrésze részt vesz
(6sszetételét Id. a 12. tdblazatban). Az almanak nagy a cukor- és gyimdlcssav-
tartalma. A gyimdlcssavak nemcsak frissitenek, hanem a kalcium és a foszfor
hasznositasat is elsegitik. Asvanyianyag-tartalma hasonlit a tej 4svanyianyag-
tartalmahoz. A tébbi anyaghoz viszonyitva, az almaban nagy a kaliumtartalom.
Ez segitség az anyagcsere-maradékok eltavolitasaban. Sok benne a pektin és el§-
pektin (protopektin), amely a bélflora normalis fejl6désében jatszik szerepet, s a
vitaminok és asvanyi anyagok jobb kihasznalasat teszik lehetévé. Kedvez6 az al-
maban a vitaminok, valamint az asvanyi anyagok egymashoz viszonyitott aranya,
ami az dsszhatéast kedvez6bbé teszi.

Az alma teljesebbé teszi a taplalkozast. A benne levé enzimek 70 C folé
melegitve elpusztulnak ugyan, de ha révid ideig f6zzik, vitaminjai még 100 C
mellett is hatnak. Magasabb hédmérsékleten csak a B - és a C-vitamin pusztul el
az oxigéntdl. A silt almaban még rengeteg értékes anyag marad meg (cukor,
gylimolcssavak, a nem hdérzékeny vitaminok, asvanyi anyagok, pektin). A kevés
vizzel g6zélt vagy a rovid ideig siitdtt alma igen izletes tejjel, tejes ételekkel.

Ha az alméat a naranccsal hasonlitjuk 6ssze (13. tablazat), lathatjuk, hogy a
narancs cukortartalma kevesebb (narancs 4%, alma 11 %), savtartalma tdbb (a
narancsban 1 % citromsav van, az almaban 0,5 % almasav). Koézismert, hogy al-
mabdl tébbet ehetlink, mint narancsb6l, mert ha sok narancsot esziink és elGtte
vagy utana keményit6tartalmu taplalékot vesziink be, kellemetlen mellékjelensé-
gek jelentkeznek. Szivbetegeknek tudunk almanapokat rendelni, de citrusfélékbél
narancsnapokat nem. A nagy szervessav-tartalom hatranyos lehet az emésztésre
és a fogakra. Az almaevés a fogaknak jot tesz. A citrusféle (narancs, citrom)
C-vitamin-tartalma tébb (50 mg %, szemben az alma 10-15 mg %-aval). De nem-
csak a C-vitamin szamit. Ha almabdl tobbet ehetiink, akkor kdzel annyi C-vitamint
ettiink, mintha kevesebb mennyiség{ narancsot ettiink volna. A narancs, manda-
rin, grapefruit gazdagabb pektintartalma az emésztés szempontjabél hasznos.

Kedvelt déligylimdlcs még a banan is. A bananban sok a cukor, pektin és
nagyértékl a fehérjéje (14. tablazat). Tdébb a bazikus, mint a savanyu asvanyi
anyag benne (a kalium 31-szer tdbb mint a kén, 13-szor tdbb mint a foszfor és
100-szor tébb mint a natrium). Nagyon Izletes étel elkészitve is (bar a hazai kony-
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ha szaméra kissé kdltséges). Kiillondsen Izletes rovid parolas utan vagy kevés vaj-
ban, olajban sutve. Kivaléan kiegésziti a zabpehelybdl, cerealidkbdl készilt pép-
ételt. A banan keverhet6 tejjel, liszttel, s készithetd bel6le kenyér is.

Valtozatossa tehet6 étkezésiink a mandula felhasznalasaval is (15. tablazat).
Gabonakészitményekkel, tejjel, gylimolccsel keverve kivald csemege. Kiting
aromaja és illata van, jol hasznosithaté plrében, adhatdé mézzel mandulatej. Ki-
valé a mandulafrappé (cukor, gyumélcslé és asvanyviz mandulatejjel és vanilia-
fagylalttal) .

A j6 asvanyviz jobb a csapviznél. Jo ital egy pohar viz egy kanal mézzel (kony-
nyen emésztheté cukrok). Kivalo italok lehetnek a gylimaolcslék, értékes alkatré-
sziilk a B-vitamin-egydlttes (10.tablazat). A gyimdolcsben a vitaminok szabadon van-
nak, tehat gyorsan és teljesen felszivodnak. (Scheunert) A B-vitamin-tartalom
szempontjabdl nincs kiillonbség a friss és a gondosan konzervalt gyimdolcslevek
kézott, a C-vitaminra azonban ez mar nem vonatkozik, mert az érzékeny az oxigén
és a fémek irdnyaban. A fekete és a piros ribiszkelében azonban még konzervalt
allapotban is sok a C-vitamin. A napi sziikségletet mar egy borospohar fekete ri-
biszkéié (100 mg C-vitamin) biztositja. Avalédi gyimdolcs- és édesmustok gyi-
modlcssava, cukra, asvanyianyag-tartalma, nyomelemei a konzervalas folyaman
nem valtoznak. Ezért ezek igen értékes italok, s mint ilyenek, jobbak, mint a
mesterségesen Osszedallitott porok és italok. Ez természetesen nem jelenti azt
hogy az egyéni izlés, tlir6képesség szerint kivalasztott gylimdlcslét a célnak meg-
felel6en nem egészitjik ki megfelelé egyéb tdpanyaggal (vitamin, s6 stb.). Lesz-
nek sportolék, akiknek adott alkalmakra dsszedllithatunk mas megfeleld italt is.
Itt a vitaminok és sok mellett kénnyen hasznosithaté energiaanyagok is szamba-
johetnek. Az ilyen italok, esetleg tobb kalorikus energiaanyagot is tartalmazé pép-
szerli tdpanyagok, a versenyek idején alkalmazhaték jo hatassal.

Az étrend dsszeallitdsat megkonnyitik az attekintést lehetévé tevé kiillonb6zd
tablazatok és gyakorlati fogasok. A Tarjan altal dsszedllitott fehérjeegyenérték
tablazat (16.tablazat), megjeldli, hogy az 50 g marhahusban levé 10 g fehérje a
kilonb6z6 élelmiszerek mennyi gramm-mennyiségében talalhaté. A kalciumban
szegény allati eredet(i fehérjeforrasok 15-20 % fehérjét tartalmaznak. 100 g élel-
miszer kb. 170 kalériaval egyenl6. A marhahus kb. 15-20%, a disznéhus kb. 20-
30 % zsirt is tartalmazhat. Fehérje szempontjabol a vords és a fehér has egyen-
érték(. Az esetleges parazitak miatt tandcsos jol atsitni. A hdsokban és huské-
szitményekben sok foszfor és B-vitaminesoport van. A halhls gazdag foszforban,
kénben, vashan, rézben és jodban. A tengeri eredetl halak az izlés gazdag véa-
lasztékat adjak, de a kiilonb6z8 édesvizi halak is gazdag s6- és vitaminforrasokat
jelenthetnek. Ahalhtsban a B-vitaminok mellett, A- és D-vitamin is van. A tojas-
ban vas, kén, foszfor, kalium és kalcium, valamint B~-, B -, A- és D-vitamin
van'. Tojast nyersen ne fogyasszunk. A 3 perces f6tt tojas (iagy tojas) konnyebben,
az 5-10 perces (kemény) tojas nehezebben emészthets.

Az adagolds megkdnnyitésére j6, ha tudjuk, hogy a kiilonb6z6 élelmianyagok
kézil mennyi felel meg egymasnak. Ezt tablazatokbdl kiirhatjuk. Ilyen a mar em-
litett 16.tablazat is. De mas vonalon is lehet ilyent 6sszeallitani. Példaul két és
fél deciliter tej egyenlé 120 g koncentralt tejjel, vagy 80 g cukros kondenzalt tejjel,
30 g tejporral, 2iveg joghurttal, 4 krémsajttal, 50 g lagy sajttal, 30 g kenhet6
sajttal, 2 adag tejszinnel stb. 100 g kenyér 70 g lisztes étellel, piskotatésztaval,
kétszersilttel, szaraztésztaval, rizzsel, szaritott f6zelékkel, 80 g mézeskalacs-
csal, 350 g burgonyaval egyenérték.
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1. tadblazat

120 felso-bajororszagi terhes né kdzil, akik a fontos
tdpanyagok tekintetében nem érték el az optimumot

(Hilber és Mentz utan)

Eletbevagdan fontos tap- Az optimumot nem érték el
anyagok és kaloriak Esetek szdma %
Fehérje 72 60
Kaldria 60 50
Kalcium 99 82
Foszfor 100 83
Vas 85 72
A-vitamin 79 66
B/-vitamin 66 55
Bg-vitamin 83 70
Nikotinsavamid 87 71
C-vitamin 30 25
2. tablazat

A tej asvanyianyag-tartalma

(Halden utan)

Asvényianyag-tartalom (100 g) 0,75- 0,80 %
Konyhaso 0,157 %
Natrium 51 mg
Kalium 160 mg
Kalcium 125 mg
Magnézium 12 mg
Vas 0,1 mg
Klor 106 mg
Foszfor 90 mg

Jod 0, 05 mg
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3. tablazat

A tej legfontosabb vitaminjai

Vitamin

XTmg >

B1

B2
Niacin
Pantothensav
B6

Biotin

B12 .

Cholin

C

(Halden utan)

1 liter telben van

0,6-2

0, 002

0,6

1050 - 1750
0, 32

mg
mg
mg
mg
mg

mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg

4. tablazat

Ateltei és tejszin tdpanyagtartalma 100 g-ban

Kaldria (100 g)
Fehérje
Zsir
Tejcukor
Konyhasé
Natrium
Kalium
Kalcium
Magnézium
Vas
Foszfor
Klor
A-vitamin
D-vitamin
Bj-vitamin
Bg-vitamin
Niacin

(Halden utan)

Tejfel

120 cal
3,5%
10 %
4,0%
115 mg%
35 mg %
126 mg %
90 mg %
11 mg %
0,1 mg%
51 mg %
80 mg %
0,2 mg%
0, 001 mg %
0, 02 mg %
0,15 mg %
0,1 mg %

Tejszin

330 cal
2,7 %

3, 0%

3, 0%

92 mg %
31 mg %
93 mg %
59 mg %
4,5 mg %
0,1 mg %
25 mg %
61 mg %
0,3 mg.%
0, 0015 mg %
0, 02 mg %
0,14 mg %
0,1 mg %



5. tablazat

A vaj tapanyagtartalma 100 g-ban
(Halden utan)

Kaléria 740-750 cal Vas 0, 01 mg %
Fehérje 0,7-11% Foszfor 16 mg %
Zsir 80 - 82 % Klér 33 mg %
Tejcukor 0,6 %
Viz 16 - 18%
Konyhaso 55 mg % So6zott vaj

Atri 0,
N?t.”um 22 mg % Konyhas6 690 mg %
Kalium 14 mg % s

A Natrium 310 mg %
Kéalcium 16 mg % K161 380 ma %
Magnézium 1 mg% g

6. tablazat

100 g ir6 tapanyagtartalma
(Halden utan)

Kaléria 36 cal
Fehérje 0,3-3,4%
Zsir 0,1 -1,0%
Tejcukor 3,0- 3,6%
Asvanyi anyag 0,1 %

Viz 91,3 - 2%
Konyhaso 163 mg %
Natrium 64 mg %
Kalium 151 mg %
Kalcium 115 mg %
Magnézium 16 mg %
Vas 0,1 mg %
Foszfor 97 mg %
Klor 99 mg %
A-vitamin 0, 02 mg %
B/-vitamin 0, 03 mg %
BA-vitamin 0,15 mg %
Niacin 0,2 mg%
Pantothensav 0,4 mg%
BD-vitamin 0,1 mg%
C-vitamin kb. 1 mg %
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7. tablazat
Talalasra kész gyimdolcs- és fézelékételek C-vitamin-tartalma
mg/100 g-ban kifejezve

(Winkelmann utan)

Csipkebogyd (friss) 71 Képosztaleves 2,5
Csipkebogyd (szaritott)' 6 Kéaposzta 4,5
Kelvirag 18 Savanyu kaposzta 2
Spenot 8 Piros kdposzta 3
Z6ldborsé (friss) 5 Héjaban f6tt burgonya 2,6
Zoldborso (konzerv) 1,4 Siltburgonya 1.6

Bab 4 Burgonyaleves 0,8
Karfiol 4.5

8. tdblazat

Néhany gylimolcs- és fézelékféle C-vitamin-tartalma
mg-ban 100 g élelmianyagban
(Halden és Prokop utan)

Csipkebogyd 400-1500 Foldiszeder 6-7
Csipkebogyéiz 250 Afonya 6-7
Csipkebogy6lekvar 40-130 Alma 1-27
Som 45-83 Almaiz 0, 5-5
Citrom 40-60 Datolya (friss) kb. 3
Citromlé 38-60 Paprika (piros) kb. 180
Grapefruit 50-56 Paprika (z6ld) kb. 170
Grapefruit-1é kb. 47 Paprika (sajtolt I¢) kb. 10
Ananészlé 20-30 Rebarbara 10-14
9. tablazat
Bogyds gyumaélcsék C-vitamin-tartalma
(Halden és Prokop utan)
Csipkebogyd 400-1500 mg % Egres 25-30 mg %
Homoktévisbogyd (kutya- Mélna 20-30 mg %
szeresznye) kb. 500 mg % Bodzatermés 10-30 mg %
Fekete ribizli 150 mg % Foldi szeder 6,5-16 mg %
Piros ribizli 20-45 mg % Fekete afonya 6,5-15 mg %
Fehér ribizli 20-45 mg % Vords afonya 2-12 mg %
Foldieper 40-100 mg % Sz616 3-4 mg %
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Fekete ribiszke
Piros ribiszke
Fehér ribiszke
Korte
Bodzabogyo
Birsalma

Edes cseresznye
Egres

Foldieper

Malna

Savanyu cseresznye

B1

0, 42
0,11-0, 21
0,13
0, 05
0,3-1,1
0, 05
0, 06-0, 07
0, 09-0,11
0, 09
0, 08
0,17

A gyumolcsszorpok B-vitamin-tartalma (mg/liter)

B2

0,5
0,21-0,4
0,16
0, 02
0, 6-0, 7
0, 46
0,26-0, 52
0, 04-0,14
0,3
0,33
0,29

(Scheunert utan)

Niacin

2,6
1,3-1,7
0, 77
4,5
4, 3-6,6
9
1,3-1,4
1,12-1,5
2,8
4
3,1

B6 Inosit
0,21 490
0,11-0,17 400
0, 35 49
0,13 240
0,9-1,8 340-630
0,4 1400

0, 34-0, 45 210

0, 06-0,1 90
0, 37 260
0,33 250
0,4

Pantothen-

sav

0, 86
0,7

0, 22

2,1-2,4

0, 81
0,35
1,5

10. tablazat

Folsav Biotin

0,13 0, 03

0, 09 0, 03

0, 001 0, 001

0, 06-0,1 0, 007-0, 009
0, 06 0, 001

0, 012 0, 002

0, 01 0, 004



Elelmianyag (100 g)

Citrom
Ribiszke
Sovany tejpor
Teljes tejpor
Méalna
Sargabarack
Méj

Narancs
Egres
Foldieper
Borsdliszt
Fliszerpaprika
Burgonya
Uborka
Karfiol
Oszibarack
Korte
Paradicsom
Retek
Zoldborso
Karalabé
Tehéntej
Szilva
Joghurt

Zab

Fejes kaposzta

Sutd éleszté
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Elelmianyagok citromsav-tartalma

(Tarjan nyoman)

mg

7280
2000
1800
1600
1500
1450
1300
1240
910
750
700
500
500
326
260
246
235
232
200
177
150
115
110
93
83
75
70

Elelmianyag (100 g)

Kukorica
Birs
Bulzadara
Sargarépa
Spenot
Sparga
Faeper
Zoldbab
Fejes salata
Alma

Meggy
Rozsliszt
Fehér buzaliszt
Tok

Hering
Cseresznye
Tojassargaja
Eidami sajt
Lép

Méz

Hal (csuka)
Tojas
Izomhus
Savanyitott kaposzta
Tojasfehérje

Tyukhus

11. téblazat

66
60
55
50
49
45
40
32
30
30
30
30
25
22
15
15
13
13
11
10
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12. tablazat

Az alma tapanyagtartalma

(Halden utan)

Kaléria (100 g alma)
Fehérje

Cukor

Rost
Gyumdlcssavak

Viz

Asvinyianyag-tartalom

Kalium
Natrium
Kalcium
Magnézium
Vas
Réz
Mangéan
Foszfor
Klor
A-vitamin (karotin!)
B~-vitamin
Bz-vitamin
Niacin
Pantothensav
B -vitamin
(o}

C-vitamin

48-52 cal

0,4 %
10,5-11,1 %
1-1,3%
0,5-0,6 %

84 %

300 mg %
68-116 mg %
10-12 mg %

6-8 mg %

3-6 mg %

0,3 mg %

0, 07 mg %

0, 08 mg %
10-11 mg %
1,5-4 mg %

0, 02-0, 05 mg %
0,01-0,10 mg %
0,01-0, 05 mg %
0,5 mg %

0, 05 mg %

0,2 mg %
2,5-27 mg %



13. tablazat

A narancs (kaliforniai "suakist") tdpanyagtartalma

(Halden utan)

Ehet6 rész Kisajtolt nedv
Kaldria (100 g) 46 cal 46 cal
Nadcukor 4, 0% 4.6 %
Sz6l6cukor (dextrose és laevulose) 4, 0% 4,6 %
Fehérje (aminosavak) 1,0% 0,9 %
Zsir 0,3 % 0,2 %
Pektin, protopektin 1,0% 0,1 %
Citrom sav 1, 0% 1, 0%
Almasav 0,1 % 0,1 %
Karotin (A-provitamin) 1, 0mg % 0,16 mg %
Bj-vitamin 0,2 mg % 0, 086 mg %
B2-vitamin 0,1 mg % 0, 032 mg %
Niacin 0,5 mg % 0,24 mg %
Pantothensav 0,5 mg % 0,21 mg %
Bg-vitamin 0,2 mg % 0, 08 mg %
Biotin 0, 004 mg % 0, 002 mg %
Folsav 0, 004 mg % 0, 002 mg %
Inosit 400 mg % 200 mg %
C-vitamin 50-60 mg % 50-57 mg %
Asvéanyianyag-tartalom 0,5% 0,4 %
Kalcium 50 mg % 11,6 mg %
Foszfor 30 mg % 20 mg %
Vas 1,0mg % 0,25 mg%
Natrium 9,0mg % 6,0 mg %
Kalium 150 mg % 170 mg %
Magnézium 10 mg % 13 mg %
Kén 10 mg % 8 mg %
Klor 6 mg % 6 mg %
Viz 87,2 % 88,7%
Lugossag (KgCOg %-ban kifejezve) 0,3 % 0,3 %
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14. tablazat

A banan tapanyagtartalma

(Halden utan)

Kaldria
Szénhidrat
ebb6l: cukor

rost

Fehérje

Zsir

Pektin, protopektin

Karotin

E-vitamlIn

Bj-vitamin

Bg-vitamin

Niacin

Pantothensav

Bg-vitamin

Biotin

Folsav

~OSIt

C-vitamin

Viz

Gyumadlcssav (féképp almasav)
Asvanyi anyag
Kalcium
Foszfor

Vas

Mangan

Réz
Magnézium
Kalium
Natrium

Kén

Klér

Cink

Kobalt

Jod

95 cal

23 %

19,2 %

0,6 %
1,2%

0,2 %
1,0%

0,26 mg %
0,5 mg %
0,1 mg%
0, 08 mg %
0,6 mg %
0,18 mg %
0,32 mg %
0, 004 mg %
0,1 mg %

34 mg %

10 mg %

74, 7%

0,4 %
0, 84 %
8 mg %

28 mg %
0,6 mg %
0,6 mg %
0,2 mg %

32 mg %

373 mg %
4 mg %

12 mg %

125 mg %

nyomokban
nyomokban
nyomokban



15. tablazat

A mandula és a mandulapiiré tapanyagtartalma

(Halden utan)

Kaldria (100 g-ra) 650 cal
Fehérje 20%
Zsir 61,4 %

Ebb6l tobbszordsen telitetlen
zsirsavak linolsavban szamitva

(F-vitamin) 12-14 %
Olaj sav 42-46 %
Palmitin- és sztearinsav 3-4%
Lecithin 0, 8%
Phytosterin 0,4 %
Szénhidrat 14 %
Karotin 0,02 mg %
E-vitamin 0,4 mg %
B~-vitamin 0,25 mg %
Bg-vitamin 0,67 mg %
Niacin 4,6 mg %
Pantothensav 0,4 mg %
Bb-vitamin 0,5 mg %
Asvanyi anyag 3,7 %
Kalcium 254 mg %
Foszfor 475 mg %

Vas 4 mg %



16. tablazat

Fehérje-egyenérték tablazat

(Tarjan nyoman)

Az az élelmianyag-mennyiség, amely 50 g marhahis fehérjetartalmaval

(10 g fehérje) egyenld

Elelmianyag

Hlasok

Sertéshis (kovér)

Sertéshus (kdzepes)

Sertéshds (sovany)

Marhahts (kovér)

Marhahs (sovany)

Léhus

Juhhus (kovér)

Baranyhus (sovany juhhus)

Borjuhus

Libahus, kacsahuUs

Tyukhus

Csirkehs

Galambhus

Hazinyulhus

Me zeinyulhus

Marhasziv, borjusziv

Sertéssziv

Sertésmaj

Borjuméaj, marhamaj

Marha-, sertés-, borjutiidd

Marha-, sertés-, borjuveld

Flstolt sertéshis

Fistolt marhahus

Virsli, parizsi, krinolin,
szafaladé

Nyari szalami, vadasz,
veronai

69
59
49
55
49
47
62
52
53
63
50
47
45
48
44
57
59
52
50
63
110
58
46

71

* 58

Elelmianyag

Szarazkolbasz
Csemege téliszalami
Majas hurka

Véres hurka

Ponty

Harcsa

Fogas

Tej,

Teljes tehéntej

Tejpor

Zsiros taré

Kemény sajt (ementali,
parmezan, pannénia)

Omlesztett sovany sajt,
turista

Juhturé (juhgomolya)

Kevert taré

Tojas

Tojasfehérje

Tojassargaja

tejterm ékek.

50
49
71
76
63
57
53

tojas

278
39
60

35

42
50
74
78
62
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BUGYI Balazs

TESTNEVELESI KERDESEK A REFORMKOR ORVOS| IRODALMABAN

Mig az els6 magyarorszagi Ratio Educationis 1777-ben még szorgalmazta a
gyermekek és serdllok jatékat és testmozgasait, addig az 1806-ban kiadott méaso-
dik Ratio Educationis "a testedzd jatékot mar csak az 6vasok, s tilalmak kdézt em-
liti." (1) Sharendelettel gyermekek mozgasigényét csokkenteni, a serdil6k test-
edz6 jatékait megsziintetni aligha lehetséges, a Ratio Educationis mégis oda hatott,
hogy a testgyakorlas szervezetlen format dltson és az iskolai nevelésben vissza-
szoruljon. E hidnyossag miatt két iranybol is felemelték szavukat a szakemberek.
A pedagogus Kiss Janos 1817-ben a Tudomanyos Gy(jtemény hasabjain " A testet
targya zo nevelésr6l" szélva megkivanja a gyermekek és serdiil6k nevelésében a
testmozgasok érvényesitését, amelyet 6 a gimnasztikaban lat célravezetének, mint-
hogy az a test er6sitésére és alkalmassa tételére szikséges célravezetd mozgaso-
kat egyesiti. Kivanatosként itéli meg a gimnasztika mellett a (fizikai) mesterségek
lizését, igy els6sorban a kertészkedést. (2) Nem hianyoztak azonban az orvosok
sem, akik a gyermekek és serdiil6k fejl6désében a testmozgasok elengedhetetlen
voltat az egészséges fejl6dés szempontjabdl hangsulyoztak. Kdézleményiink célja
ezen orvosi megnyilatkozasok révid megbeszélése, lehet6leg a szerz6k sajat sza-
vait felidézve.

*

Fésiis Menyhért (3) orvostudori Ertekezés az ember testi nevelésérdl cimi
mive vezeti be 1829-ben az ilyen iranyl kozlések sorat. Az Egyetemi Nyomda be-
tivel Budan, 63 oldalnyi terjedelemben megjelent magyar nyelvii konyvecske a
nem orvostarsadalmat kivanja felvilagositani a csecsem6k, gyermekek és serdii-
I6k testi nevelése, egészséges fejlédése biztositasat szolgalé teend6k tekintetében.
A tisztan egészségligyi iranytmutatason tdlmenden, a kdnyv 51. pontja a testneve-
Iés tekintetében is érdekes.

"A’ szabad mozgasoknak, helyes gyakorlasatol is sok része fligg az egészség-
nek; minthogy a’ szabad mozgasok a’ taplalo életre nagy befolyassal vannak, ’s
az érzés életmdveivel is szoros 6sszekdttetésben tartatnak.

Hogy a’ szabad mozgasok az egészséget elésegitsék, mindenek el6tt megki-
vantatik, hogy a’ mozgé életm(ivek eggyaranyosan gyakoroltassanak, és hogy a’
kozépszer a’ mozgas er6sségére ’s tartasara eltalaltassék. A’ mi a’ mozgdé mi-
szerek eggyaranyu gyakorlasokat illeti, megkivantatik, hogy mind a’ felsé mind
az alsé vég tagok, s6t maga a’ térzsdk vagy eggyszerre, vagy valogatva gyakorol-
tassanak. Ezen gyakorlas kozépszer( erdltetéssel vitessék végbe; mivel az igen
gyonge, mozgasok a’ gyodnge, az igen er6sek a’ durva alkatnak kedveznek; sé6t
ezen utolsék nem ritkan artalmasak is lehetnek; azért a legtandcsosb a’ mozgaso-
kat erdltetésre nézve eggymas koztt valtogatni. - Az allati mozgasok nem gyako-
roltathatéak szintelen, sziikségink lévén az dlomra, ’s pihenésre az ébrenlétei
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kozben: kovetkezbleg: a’ mozgdas ’s veszteglés kdztt bizonyos aranynak kell lennie
Azt, hogy a’ mozgasnak életm(ivei mar megpihentek, vagy erejek lassanként meg-
fogyott, a’ k6zérzés adja tudtunkra a’ faradtsag és pihentség érzése altal; de f6-
képen ez utolsot vigyazattal tegyik, mivel az izmok gyakran a’ sok pihenés utan
is elfaradnak, mint elfaradtak a’ dologra. Az ébrenléteiben val6 pihenés legalkal-
masabban a’ fekvés altal... legtokélletlenebbiil pedig, mid6én a’ nagyobb és széle-
sebb mozgasok a’ mozgd életm(iveknek csekélyebb munkalkodasai altal pétoltatnak
ki; p.o. a’ menés az allas vagy valamelly fennallé testhez valé délés altal; a’
kezekkel ’s labakkal val6 dolgozas szinte az allas altal.

A’ mozgasok mivel6kre és szenved6kre osztatnak. - A’ szenved6 mozgasok
alatt a” mozgé életmvek sokkal kevésbbé gyakoroltatnak; némelly izmok legfel-
jebb olly allapotba j6nek; mint az allas alatt, melly allasokbol a’ kiils6 mozgés
altal sziintelen kimozditatnak, honnan a’ szenvedd mozgéasok alatt szinte elfarad
az ember, mint a” m(vel6k alatt; illyenek a’ kocsizas, lovaglas, hintazas, csoé-
nakazas, mellyel kézil az elsé legkozelebb van a’ m(ivel6 munkalkodasokhoz, az
utolsé a’ pihenéshez. A’ mivel6 mozgasok kozill nevezetesebbek a’ kdvetkez6k:

a) Az allas ugyan az egész testnek nyugodalmas allapotjat jelenti; de az als6
végtagokon, s6t medenczén, torzsokon, és nyakon 1év6 izmok, még pedig mind a’
hajt6k mind a” fesziték munkalkodasban vannak; ez okbol az allas csak révid ideig
folytatodhatik, még ekkor is csak ugy, hogy hol eggyik hol masik labbunkra bicz-
czenvén, a’ jaras fajjat teszik.

b) A’ jarkalads vagy is menés a’ mozgasoknak legalkalmasb fajja; mellyet
hosszu (idéig veszedelem nélkil folytathatunk.

c) A’ szaladas inkabb gyakorolja az egész testet a’ jarasnal, s6t a’ tidét is;
ollykor az el6bbiekkel valtogatva kevés idéig; s kevés tavolsagra hasznos az em-
bernek.

d) Az Gszas sok tekintetben hasznos; f6képen pedig, mivel mind az also,
mind a’ fels6 végtagokat gyakorolja; de hogy veszedelem nélkil térténjen tanult
gyakorlast kivan.

e) A’ szavallas vagy hangos olvasas a’ munkalkodé életmiiveket elgsegitvén
a’ test egyéb mozgasaitol a’ tid6re hato akadalyoknak kdnnyebb megvivasara el§
késziti.

f) A’ tdncz kilénfélesége szerint a’ testet kiilonféleképen gyakorolvan kiilon-
féleképen lehet hasznos; annal is inkabb, hogy vele mint egyéb testi jatékok alatt
is, a’ lélek mulat, *s épen ez okon kell a’ testi jatékokat a’ lelkiek eleibe tenniink

g) A’ cselekvé mozgasokhoz tartozik még, noha ritkdbban gyakoroltatik is az
ugras; mellynél kiilonésen arra kell vigyazni, hogy az ugr6 ne a sarkara, hanem
laba’ elejére Iépjen vagy ugorjon; mivel az elsé esetben a’ test igen megrenddl,
s a’ kifelé nyilo Gregekben 1év6 részek kitolakodhatnak s igy elé esést, bélnek
leszallasat okozhatja; vagy ha illyes nem torténne is, az agyvel6 még is nagyon
megraz6édik, a’ mi szinte veszedelmes. A’ hajigalas altal szinte mint a’ fegyver
forgatas alatt a” karok, vallak igen er6sédnek; - kiizdés, maszkalas kdzéppont-
tartas az egész testet gyakoroljak.

A’ leany nevendékek ritkan vagy épen nem gyakoroljak kiilonds czélbol testi
erejiket; pedig bizonyos, hogy az anya magzatja testi fejl6désére nézve nagyobb
befolyassal van az atyanal. Nem is lehet sok helytelenséget meg nem réni a’ lea-
nyoknak mai nevelésében, mid6n akar nyilvanos akar privat intézetekben ugy gyak-
ran szul6ik hazaiknal is testi gyakorlasaik a’ tanczon kivil magok egyenes tarta-
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saban allvan, fonyadnak el. Kivanni ugyan nem lehet, hogy a’ leanyok férjfi
gyermekként versent fussanak, fat masszanak, kotélén jarva ’s ugralva gyako-
roljak testeket; de vannak még is foglalatossagok, mellyeket ok testok fejlédé-
sének elésegélése *s egészségik fentartasa tekintetébdl is szivesen gyakorolhat-
nak. - J6l lessz tehat a’ fejled6z6 lednykat néha-néha az ablaktél elvonni ’s
fortepiandjan - (zongorajan), - miiasztalkajan ’s holmi édes-nyajas kényvein ki-
vil a’ gazdasszonyi munkakban is, miilyenek: a’ f6zés, sités, mosas, vasalas,
szoba takaritdsa *s egyebek, foglalatoskodtatni.

A szenved6 mozgasok koztt azon kivil, hogy a’ lelket felvidamitjak a* kocsi-
zas a’ fiatalabbnak, a’ lovaglas az érettebb kord nevendékeknek igen hasznos;
mivel a’ kocsizas a’ testnek er6t, a’ lovaglas ezen felil a’ léleknek férjfiui ba-
torsagot is szerez. Minden idében gy lUgyekezzék a’ neveld, hogy a’ testi gya-
korlashol nevendékére, de méasra sem, kar ne haromoljon. Ne eressze tehat
izzadt, felheviilt nevendékét a’ hideg fiird6be; ne engedje 6t koves vagy kemény
helyen kiizdeni; ne hagyja felheviiléskor hideg vizet inni vagy fagylaltot enni. A’
testi gyakorlasokrol b6vebben szélani az ivek szaporodasa nem eugedi, egyedil
azt emlitem még e’ helyt meg, hogy e’ czélra Gutsmuths illy cimi munkéaja
"Gymnastik fir die Jugend" nagy haszonnal olvashatni."

Fésis Menyhért Ertekezésének 51. pontjat olvasva vilagos képet nyeriink a
kora reformkori testnevelés szemléletérél. A taplalé - azaz mai széval - vege-
tativ életre, az életmivekre - azaz szervekre - j6 hatassal van a testmozgas.

A részaranyos gyakoroltatas sziikségessége az egyoldall tulterhelés helyett, a
testmozgasoknak nehézségik és tartamuk szerinti megkilénboztetése, a pihenés
helyes szakaszos beiktatasa, az aktiv (m(vel6), illetve passziv (szenvedd) moz-
gasok értékelése és Odsszekapcsoldsa szinte el6re mutat az edzéselmélet modern
szemléletére. Erdekes és a reformkori testgyakorlas ismertetésén, tervezésén,
alkalmazasan mintegy vords fonalként hizdédik végig az egyes mozgasok azonos
sorrendben t6rténé megkilonboztetése (allas, jaras, szaladas - futas -, Uszas,
szavalés, tanc és ugras). Akocsizés és lovaglas is értékelésre keriil. Erdekes
a lednyok testnevelésével kapcsolatos felfogasa, amikor kivanatosként itéli meg

a fiukkal kdzel egyez6 testmozgasukat, de az adott tdrsadalmi korilmények kozott
a leanyok haztartasbeli munkajaval is megelégedne és f6 célnak a hazon belili
passziv szenvelg6 életformanak a megsziintetését, vagy legalabbis a fellazitasat
érzi sziikségesnek. Azzal, hogy Guts-Muths kényvére utal, egyuttal azt is magya-
razza, hogy a testmozgéasokrol, a testnevelés mikéntjérdl vallott felfogasa honnan
szarmazik.

Fésls disszertaciojat a kovetkezé masfél évtizedben tobb értekezés is kdveti,
amelyek lényegében azonos szemlélettel és beosztassal, gyakran még egyazon
szbvegezésben is taglaljak a gyermekek testi nevelésének problematikajat. Ezek
a munkak azonban, Féslishdz képest kevesebb hatarozottsaggal taglaljak a test-
gyakorlas szikségességét, modjat és a vele kapcsolatos kérdéseket. Ezek megbe-
szélését feleslegesnek tartjuk és megelégsziink egyszer(i felsorolasukkal:

Gottvald Gaspar: A’ gyermekek testi nevelése, a fogantatastol egészen az
emberkorig vagy azon rendtartasok el6adasa, melyek szerint a szil6k gyerme-
keiknek ép testet és abban hasonlé lelket szerezhetnek. (4)

Wanyek Janos: Politikai-orvosi értekezés a gyermekek nevelésérél. (5)

Rosenbaum Bernat: Politikai-orvosi értekezés a gyermekek nevelésérél. (6)
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Megbeszélésre érdemes Zsidak Agoston 1844-ben magyar nyelven megjelent
Ertekezés a gyermekek nevelésérél cimid munkéja. (7) A 23 oldalnyi érteke-
zéshen kilon fejezetben szél:

"A test mozgasarol.

A gyermek sziiletése utani elsé hdnapokban kevés mozgasokat tesz, de ezek-
re is szorgosan kell Gigyelni, ne hogy gatoltassanak; azért a kisded labai és kezei
ha kotésben vannak is, mindenkor szabadon mozoghassanak. Az els6 esztendd
vége’felé a kisdedek allni és jarni tanulnak, ekkor a legjobb 6ket pokréczczal te-
ritett szoba padl6zatra felvigydzat mellett Gltetni kevés jatékot elébdk tenni, hogy
ott mindenféle mozgéasokat probaljanak. Késébb agyak vagy székek mellé allittat-
nak, hogy azokba fogédzva lépést nyerjenek. Artalmas akisdedeket kéznél és
karnal fogva vezetni; de még artalmasabb ezen czélra feltalalt erémivekkel élni
mint: jarokot6kkel, kosarakkal, kocsikkal sat. mert ezen erémiivek azon felil,
hogy czélhoz nem vezetnek, konnyen arthatnak. A’ jarast megtanulvan a test és
er6k kifejtésére kulonféle testi mozgasok gyakorlasa szikséges. Ezen czélnak
igen Gdvdsen megfelelnek a testgyakorld intézetek; azért is igen kivanatos volna
hogy ezek az iskoldkkal egybe foglaltatnanak, (kiem. B.B.) hogy igy nem csak
a lélek, hanem egyszersmind a test ereje fejlédnék ki."

A kovetkez6 fejezet "a’ gyermek jatékaval" foglalkozik. "Jatéknak mondat&
a gyermek azon foglalatossaga, melly mulatsag kedvéért végbe vitetik. A gyermek
jatékai legyenek egyszeriiek, és ollyanok, hogy azok altal a test meg ne sértet-
hessék.. . Hogy ezek karos festékkel festve ne legyenek, a rend6rségnek kell
gondoskodni. Kés6bbi id6ben hasznos mulatsdgul szolgal a szaladgalas, labdazas,
botonvalé nyargalds, a hazban és kertben kilénféle foglalatossag, némely hanga-
szati miszerek (kivéve a favokat) gyakorlasa s tobb efélék."”

A test neveléshez szervesen csatlakozik a lelki nevelés... Ennek kapcsan
taglalja a szerz6 a "rossz)' gyermek testi fenyitésének a kérdését, amelyet maga
helyben hagy, de "tavol legyen minden biintetés melly az egészségre artalmasan
hathatna mint: arczcsapas, f6beverés vagy hajrazas, hat, mell, has dofés, (tés,
élesfara, kukoriczara valo térdelés satb. Az eszkdzok a biintetésre hasznalanddék
legyenek ollyanok, hogy azokkal zlzasok vagy torések a testen ne torténhessenek...
Vigyazva kell a biintetésekkel éIni nehogy a becsiletérzés alig fejlédé bimbdja
benne megfojtassék."”

Zsidak Agostonnal talaljuk orvosi irodalmunkban az elsé utalast a testgyakorlé
intézetekre, azoknak a nevelésben valé sziikséges szerepére és mindenek el6tt a
testgyakorlo intézeteknek az iskolak kotelékébe torténd beolvasztasanak célira-
nyossagara. Atestgyakorlas modjara vonatkozéan azonban az értekezés Utmuta-
tasul nem szolgal.

*

Markusovszky Lajos: Az orvos mint nevel§ cimi 1844-ben megjelent orvos-
tudori értekezése 31 oldalon foglalja 6ssze sok éves nevel6i tapasztalatokon ala-
pulé megfigyeléseit és juttatja ezeket az orvostudomanyi kar allasfoglalasat és
szemléletét is tikrozve kifejezésre. (8) A "nevelés czéljait" kilonféle szempon-
tok szerint felsorolva harmadikként megadja: "A nevelés czélja és targya az egész-
ség fentartasa, a testnek czélszerli gyakorlata s képzése altal.”
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" ... Aneveld, kinek miikodése targya az ember minden tehetségeivel egyben,
ne higyje, hogy a testnek elhanyagolasa mellett erételjes lelki mivel6dést eszkd-
z0lhet egészségi szempontbdl pedig - a testi szint olly nagy - ha még nem nagyobb
tekintetet érdemel, mint a lélek.

.. .A kora érettség az emberi észt elkorcsosité eredményeivel, az elhanya-
golt testi edzd nevelésének szintigy kovetkezménye, mint a ferde s idétlen lelki
finomulasnak. A gorég nemzetnél tudtunkra legszebb viragzasat érte a testi ne-
velés; gyermekeknél s ifjaknal majdnem kizarélag gyakorlatba hozatott; a bol-
csek, a statusférfiak, az egész nép - benne résztvettek, életdk szépen fejlddék,

a tudomany és a m(ivészet virdgzottak. Szazadunkban az annyira elhanyagolt test-
gyakorlas (gymnastica) orvosok, nevel6k, s mas az emberiség tdve irant érdek-
kel viseltet6, gondolkodd férfiak altal egyarant Gjra felélesztett; mindennemdi
testgyakorld intézetek oskolak és tarsulatok tamadtak: de szdmuk mind a mellett
még olly csekély, tokéletlenségdk olly nagy, s az irantok viseltetett érdek ol1,,
kisszer(i, a testi kiképzésre szant id6 olly rovid, hogy eddigelé nemzedékiink
terjedelmes, nagyobb hatassal fejlesztett testi kiképzéssel nem dicsekedhetik.
A testi, valamint a lelki nevelésnek nép s nemzet kdzligyévé kell valnia, a status
minden rend({ polgarait athatnia, nemzeti s emberi magasztos czélok - a hon vé-
delme - a szép szeméje altal sziikséges lelkesittetnie, ha azt akarjuk, hogy gyi-
molcsoket hozzon, hogy ép s dics6 fejlési maradékot képezzen.

Hogy a testi nevelés czéljat érje 6nmagaval s a lelki kiképzéssel ill6 &ssz-
hangzasban kell lennie. Ezen 6sszhangzas akkor fog el6alini, ha a gymnastica
nem csak a testi - leginkabb az izmok zsongjaban és csontok tométt allomanyja-
ban fekv6 - er6t fogja képezése targyaul tekinteni, hanem az egész testet, minden
tagjaival, életmdivel, s rendszereivel egyitt. A testi erd jo és hasznos, de a test
egészségessé képzésére korant sem elegend6, s egyoldalulag Gzve néha karos
is... figyelmet érdemelnek .. .az érzékek (testi és lelki) gyakorlasai, f6kép a
latads és hallas... Figyelemre mélté a tiid§, mellynek miikodése leginkabb rész-
letesen ala Iévén vetve akaratunknak, gyakorlat altali kiképeztetésre s ergsitte-
tésre képes, s ki ne tudnd miily szoros bensd 0sszekdttetésben legyen ennek mi-
kodése az élet minden valtozataival. .. A testi nevelés 6sszhangzatban leend 6n-
magaval, ha az er6fejtés mellett az Gigyességet, hajlékonysagot, a test tagainak
mindenféle mozdulatokra alkalmas voltat is el6segitendi, mert az er6 ligyesség
nélkil tunya lény."...

"A testnek edzése ...kiegészitd része a testi nevelésnek. .. Hogy az egész-
séges ép embereket képezzen szintigy mint a lelkinek, a névendék egyéniségé-
vel, nemével, koraval, testalkatadval, s hivatalasaval 6sszhangzasban kell lennie...
Nagy tekintetet érdemes a testalkat, az egészségi allapot, az er6kifejtés foka.
A labadozonak nyugalomra, a gyongének Ovatos edzésre, a koros testalkatinak

természetéhoz ill6 gyakorlatra van sziiksége; az erdt kimeriteni, a test ren-
des érzékenységét eltompitani, a természet kivanatinak kénnyelmileg ellentallni
soha sem szabad..."

"A nénem természete - életmddja ..-nem kivanja meg olly mértékben a nehéz
munkabani gyakorlast, az izomerd6t fejleszt6 gyakorlatokat, mint inkabb a testnek
ép, szabad és szép kifejtését. ... Ha ...némely, az egésztestnek, s nem csak a
labak szép mozgasait, s igyességét fejt6 nemikhdz ill6 gyakorlatok jarulandnak,
az eltorpilt, nagyobb részt gorvélyes, tulfinomitott Iényekb8l meglassuk milly
szép kifejléstu hdlgyek virulandnak fel, s akkor eleget tettiink kotelességiinknek.
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A testi nevelésnél fontos figyelmet érdemel a kéris. A gyermek testgyakor-
lata mozgéassal 6szvekdtott jaték legyen, ha lehet a szabadban, ne mulasztassék
el a séta és afutas; a gyermek kdénnyen kifarad, sebes fejl6dése tobb nyugalmat
igényel; afiat szoktatjuk, edzlk, erejét s igyességét gyakoroljuk, de nem tilsa-
gosan; az ifjutél mar munkat is varunk." (9)

*

A fentebb megbeszélt értekezések f6témaja a gyermekek és a serdil6k testi
nevelése volt, amelyen belil a testgyakorlas fontos, de nem kizarélagos szere-
pet toltott be. Hammerschmidt Ferdinand nagybéanyai orvosjeldlt 1838-ban Orvos-
tudori értekezés a vademberek allatias és testgyakorlati életér6l cimen megje-
lent munkaja Rousseau Emil-jének felfogasat tikrozve, atermészeti népek éle-
tében a testmozgasok jelent6ségét hangsilyozza és végsd fokon a természeti élet-
hez val6 visszatérés hasznossagat, sét egyenesen szitkségességét hangsulyozza.
A munka csupan egy részét kivanta képezni Hammerschmidt nagyszabasi testne-
velési mivének, amelynek megirdsara azonban a magyar testnevelés tudomanya-
nak karara, soha sem kerilt sor. Hammerschmidt munkdja a testmozgasoknak a
szervezetre gyakorolt hatasait részletesen taglalja és a testgyakorlasnak a neve-
Iésen beliili fontos szerepét emeli ki. (10

Keresztessy Frigyes Karoly: Az ifjusag fizikai nevelésérdl cimi latin nyelvi{
mivének kozponti kérdése a fizikai gyakorlas (exercitio gymnastica). Miutan al-
talanossagban megbeszéli a testmozgasok szervezetre gyakorolt hatasat, ismer-
teti a testgyakorlas legfontosabb fajtait, igy a jarast, akorcsolyazast, a hegyma-
szast, aturisztikat, az Uszast és végil a katonai gyakorlatokat. A lovaglast, a
dobast, a zenére végzett szépérzetet kelt6 mozgasokat és az ugrasokat, egyenként
meghbeszéli és nevelési szempontbol értékeli. Megallapitja, hogy a lednyok részé-
re is szilkséges a testgyakorlas, de a mozgasoknak kénnyebbeknek, kevéshé fa-
rasztdnknak kell lennitok. (11)

Mar egyes sportféleségeket taglalnak, részben orvosegészségiigyi tekintetben
is, a kovetkezd orvosok altal irott értekezések:

Bach Miklés: A gyalogjarasrdl. (1840); Vogel Karoly: Orvos-politikai érte-
kezése a gyalogjarasrél. (1841); Deutsch Jozsef David: Az Gszasrol orvosi szem-
pontbol értékelt értekezés. (1842).

Ezeket az értekezéseket sportorvosi szemponthdl feldolgoztuk, s masutt sza-
molunk be réluk. (12) N
1834-ben nevezték ki Soltész Janos orvosdoktort a Sarospataki Reformatus

Akadémian a "népszer( orvostan és atermészetrajz" professzorava és egyideji-
leg megbiztak a féiskola orvosi tend6inek ellatasaval is. Az 1839-ben els6 kiadas-

ban megjelent Egé£zségfudoményjuiemzetilJj&olJk_szamara, az 1846-ban és
1861-ben kiadott Egészségtan, valamint az 1851-ben a miveit nagykdzonség részére
irott Népszer( orvostan cimi mivei mar rendszeresen és alaposan foglalkoztak a
testgyakorlassal. Soltész tapasztalatai szerint a testedzés kiilondsen fontos az
egészség megtartdsdban. Hatarozottan kifogdsolja a mozgésszegénységet. Sze-
rinte a nélkiilézés is szilkséges az edzéshez és dsszekapcsoland6 avval. Az edzés
egyébként kizarolag csak a testgyakorlasra szoritkozzon. Az edzés lassan, lépé-
senként haladjon és a testre, illetve a szellemre egyarant terjedjen ki. A tested-
zéshez hozzatartozik a mértékletesség is. Felsorolja a testmozgasok fajait és
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azokat a testnevelés szemszdgéhdl értékeli. Akorabeli felfogasnak megfeleléen
Soltész is megkiulénbozteti: a jarast, jarkalast (ide sorolja a vadaszatot is), a
futdst és a korcsolyazast, az Uszast, a tancot, az allast, a térdelést és Ulést,
valamint a fekvést. Szenvedd (passziv jellegli) mozgasok szerinte a ringatas, a
hintazas és a kocsizas. Vegyes mozgasféleség Soltész szerint a lovaglas. A
testmozgas idejére, helyére, nemére, tartéssagara, a hasznalt ruhazatra és a
kifaradas mértékére kilondsen figyelemmel kell lenni. A Soltész altal elmondot-

tak mindenben megegyeznek a fentebb megbeszélt szerz6k allasfoglalasaval és
javaslataival. (13)
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A HALOTERV ALKALMAZASANAK LEHETOSEGE
A TESTNEVELESI FOISKOLA OPTIMALIS
TANTERVENEK ELKESZITESEBEN*

Bevezetés

Fels6oktatasi intézményeink jelenleg valsagperiédust élnek at, amely a tarsa-
dalmi elvarasok, igények kiils6 szoritasabol és az egyetemek, fdiskolak belsd tra-
dicionalis tartalmi és szervezeti felépitésének ellentmondasaibdl adédik. Az ellent-
mondas leklizdése, a depresszi6bdl val6 kilépés rendkivil nagy nehézségekbe Utkd-
zik, tartalmi, dologi és f6leg személyi okok miatt. Ezt emeli ki az MSZMP KB
1972. junius 15-i hatarozata is: "A meglehet6sen széttagolt tanszéki szervezet he-
lyett a hatékonyabb oktat6-nevelé-tudomanyos munkara alkalmas szervezeti egysé-
gek kialakitasa gyakran a részérdekek és a megszokas visszahl(zo erejébe Utko-
zik." (2) Ugyanakkor a hatarozat azt is hangstlyozza, hogy a fels6oktatas korsze-
risitésének legfontosabb kérdései tartalmi természetliek, tehat a tananyag korsze-
risitésének van a legnagyobb jelentésége. A tartalmi kérdések viszont nagyon szo-
ros kapcsolatban vannak a szervezeti formakkal, egységekkel, azok hierarchikus
rendszerével. Amennyiben ez a hierarchia a célnak megfelel6en épilt fel, amely
célt (tavlati célt) els6dlegesen tartalmi és nem formai jegyekkel jellemezhetiink,
akkor nyilvanvald a tartalom els6dleges, meghataroz6 szerepe a szervezeti forma
kialakitasaban.

Ezt a problémat elemzi minden olyan - a magyar pedagogiai irodalom hasab-
jain megjelent - tanulmany, amely az egyetemi oktatas korszer(sitésével foglalko-
zik. (3, 6, 8, 9, 10)

Az egyetemi oktatomunka dilemmaja els6sorban a tisztazatlan "profil". Az
egyetemek és fdiskolak egyszerre kétfelé néznek, egyszerre akarnak tudésokat,
illetve szakembereket képezni. A Testnevelési Fdiskola esetében ez a kétarcisag
a tanarképzéshen jelentkezik, s okozza a problémaéakat.

A szakemberképzés "iranytinélkili"-vé valik, ha nincsenek mutatéink arra
vonatkozoan, hogy a szakembernek tulajdonképpen milyennek kell lennie; milyen
ismeretkdrokkel, informéaciokkal, tudasszinttel, képességekkel kell rendelkeznie.
*Ett6l kezdve viszont mar a fels6fokl képzés és nevelés milyenségének a problema-
tikaja bukkan fel, mint pedagdgiai probléma. Szakonként, szakember-profilonként
milyen tantargyakra (s nem egyszerlien a szaktudomanyi fejl6dés részeredményei-
nek spontan, elszigetelt atliltetésére), a tantargyak milyen alakitasara, korrelacid-

* Az 1977. évi rektori palyazaton dijnyertes munka roviditett valtozata.
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jara, vagyis milyen képzési és nevelési szisztémara van sziikség? Abban az eset-
ben, ha a szakember profiljanak tisztazdsa (nem Janus-arcanak hallgatolagos tu-
domasulvétele) megtortént, lehetéség kinadlkozik az adott tudomanyteriiletek tan-
targgya szervezésére, ezek tantervét pedig csak egymashoz viszonyitva lehet és
szabad megalkotni.

A tantervvé szervezés a képzés és nevelés hatékonysaga szempontjabol meg-
koveteli, arészek nagysaganak és relativ 6nallésaganak elismerése mellett is,
az egydlttlatast, a "rendszer"-jellegli egységgé szervezést. (4) Tanulmanyunk cél-
ja, hogy ahaldterv* alkalmazéasi lehet6ségének bemutatasaval segitséget nyujt-
son a f@iskolai oktaté-nevel6 munka hatékonyabba tételéhez, korszerisitéséhez.

A korszeriisitésnek tekintettel kell lennie a hallgaték 6sszterhelésére. amely-
nek biztositania kell a kell6 elmélyedést, vagyis a képzés mindségi oldalat.

A féiskolankon végrehajtott tananyagcsokkentés (6raszamcsOkkentés) a képzés
intenzivebbé, hatékonyabba tételét célozta. Ez azonban csak akkor valdsulhat meg,
ha a folosleges bels6 atfedések, a foldsleges tananyagrészek "kisz(irése" megtor-
ténik. Marpedig ez nem tortént meg, s igy csak félmunkat végeztiink.

A haldterv alkalmazasa az oktatds tervezési folyamataban

Az oktatas tervezése folyaman a munka kdvetkezd fazisaban nyilik lehet6ség
a halés tervezés alkalmazasara (7);

- tantervek, programok készitésénél, a tantargyi programok tartalmanak,
mennyiségének, metodikai felépitésének meghatarozasaban, akilénb6z6 tantargyi
programok o6sszehangolasaban, a tantargyak logikai sémajanak kidolgozéasaban;

- az oOrarend Osszeallitasanal, az elméleti és gyakorlati foglalkozasok, sze-
minariumok helyének és idejének megtervezésénél;

- az 6nall6 munka megtervezésében a tantervi programok keretén belil.

Tantervkészités halés diagram segitségével

A tervezés folyamatat harom f6 szakaszra lehet bontani, amelyek tovabbi ré-
szekbdl allnak.

1. szakasz: a tantargyak jegyzékének, tartalmanak és terjedelmének el6-
zetes meghatarozasa, amelyhez az 1. abran lathatoé szerkezeti sémat mutatjuk be.
A sémahoz a kévetkezd rovid magyarazatot szitkséges flizniink:

Szaktargyakon a sportagi targyakat és az edzéselméletet;

az altalanos pedagdgiai targyakon a testneveléselméletet, a neveléstudomanyi
targyakként jelenleg elfogadott pedagdgiai és pszicholdgiai diszciplindkat, a veze-
téselméletet és -modszertant, valamint a testnevelés- és sportszervezést;

* A hal6s tervezés lényegére, kialakuldsanak torténetére, modszereire sth. vo-
natkozéan b tajékoztatast kaphatunk példaul Archibald, R.D.-Villoria, R. L. (1),
FaludiSz. (4), Jokisch.G. (5), valamint Ovcsinyikov, A. A.-Puginszkij, V.sz.-
Petrov,G.F. (7) munkaibdl.
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a tarsadalomtudomanyi targyakon a Jelenleg Marxista-leninista Tanszék altal
oktatott tantargyakat;

az altalanos és tudomanyos alapképzés targyain a bevezetés a tudomanyos ku-
tatasba, atestnevelés- és sporttorténet és az idegennyelvi oktatds tantargyait
értjik.

Szeretnénk eldre bocsajtani, hogy jelen munkank csupan segitséget probal
nydjtani egy szerintiink feltétlentl ésszehivand6, a probléma alapos végiggondo-
lasat és elemzését elvégezni hivatott, az érintett szervezetek képzett szakembe-
reinek bevonasaval létrehozott bizottsdg munkajahoz. E bizottsdgnak kellene meg-
hatadroznia azokat a konkrét kovetelményeket, amelyek teljesitésére az oktatds so-
ran fel kell késziteni a végz6s hallgatokat, meg kellene fogalmaznia a hallgatok
képzésének alapvet6 irdnyaival szemben tAmasztott elvardsokat. E képzési irany-
ra tettiink javaslatot bemutatott sémankon. A kdvetelmények kidolgozasa megko-
veteli, hogy a célok megvalésitdsanak lehet6ségeit minél mélyebben elemezziik a
rendelkezésiinkre allo képzési id6 alatt. A kdvetelmények elvi alapjat nyilvanvaléan
azok az ismeretek, jartassagok és készségek kell, hogy szolgaljak, amelyek elsa-
jatitdsa révén a végz6s novendékek alkotd6 mdédon tudjak béviteni ismereteiket gya-
korlati munkajuk tertletén.

Ennek alapjan lehet6ség nyilik arra, hogy fontossaguknak megfeleld sorrend-
ben taruljanak fel az ismeretekkel, jartassdgokkal szemben tamasztott konkrét
kovetelmények. Ugy érezziik, ez rendkiviil dont6 momentum, hiszen eléfordulhat
olyan helyzet, amikor a kevésbé lIényeges, illetve a fontosabb kévetelmények koé-
zott kell valasztani annak érdekében, hogy az el@irt tanulmanyi id6 alatt a szliksé-
ges profilt, mind@sitést biztosithassuk.

A kovetelmények elemzése alapjan hatarozhatok meg a feltétlenil elsajatitando
f6 kérdéscsoportok, illetve alakithatok ki az alap- és szaktargyak is. Ezt kdvet&en
a széban forg6 targyakkal szembeni kdvetelményeket kell feltarni és meghatarozni
az oktatando f6 témacsoportokat, illetve az ezek elsajatitdsara szant id6t. Az egyes
targyak kozotti id6felosztast a képzéshen betdltdtt funkcid kell, hogy meghatarozza.

A kdvetkez6 nagyon fontos Iépés a tantargyak kozti altalanos dsszefliggések
megallapitdsa, vagyis annak feltdrasa, hogy a kés6bbiek sordn mely tantargyakat
kell egyeztetni tartalmuk, felépitésik és oktatasuk ideje szempontjabél. Ennek
alapjan elkészithet6 a tantargyak matrixa, amelyben minden tantargyhoz (esemény-
hez) meghatarozott sor és oszlop tartozik. Példaul, ha egy tantargy oszlopéaban
X-jel all, ez azt jelenti, hogy az illet6 targy arra a tantargyra épil, amelynek
sordban X-jel talalhat6. Mas szoval, egy adott sorban elhelyezett X-jelek azokra
a tantargyakra vonatkoznak, amelyek az illet§ sorhoz tartoz6 tantargy altal meg-
fogalmazott informaciot hasznalnak fel.

Nézziink egy egyszerl példaikét tananyagcsoport esetében a jelenlegi tanterv
szerint.

Orvostudomanyi targyak:

1 = Anatémia ' ; ; ° 6 !

2 = Biokémia ! X xoox X

3 = Biomechanika 2 % X X

4 = Elettan 3 X X X
4 X X

Szaktargyak (sportagak): 5 X

5 = Atlétika (ugrasok) 6

6 = Gimnasztika 7

7 = Torna



2. szakasz: az egyes tantadrgyak tartalmanak és mddszertani felépitésének
kimunkalasa, tantervbeli helyének pontos meghatarozasa. (Az elsé szakaszban
ugyanis a tantargyak tartalmanak és kdlcsonds 0sszefiiggéseinek megallapitasa
csak a f6é stlyponti témacsoportok alapjan, a legaltalanosabb formaban torténik
meg. Az id6t is csak megkdzelit6leg hatarozzuk meg.)

Minden tantargy tartalmanak, maoddszertani felépitésének részletes kimunka-
lasa, terjedelmének megallapitasa a targy logikai haldjanak vagy tablazatanak el-
készitésével kell, hogy torténjen. (2. abra) Az ilyen hal6 vagy tablazat pontosan
szemlélteti az adott tdrgy mas tantargyakkal valé kapcsolatat az egyes témacso-
portok esetében is (ezek az események, amelyeket kdrékkel jeldliink). Ezaltal
valik lehet6vé az illet6 targy szerepének és helyének objektiv értékelése a képzési
rendszerben.

(Az &brén lathatd jelzések: T =tantargy; a mellette 1év6 szam a jelenlegi tanrend-
ben elfoglalt sorszamot jelenti - vd. a Testnevelési F@iskola tanari szak nappali
tagozat Ora- és vizsgaterve-. Kivételt képez e tekintetben a Bevezetés a tudoma-
nyos kutatasba cimi targy, amelyet az 6t megillet6 T@J_'S jelolés helyett, a jobb

megértés kedvéért TA-1-el jeldltik. A kdérok és benniik 1év6 szamok az illet6 targy

témacsoportjait jeldlik.)

Azok a targyak, amelyekre az adott tananyag épil, kissé feljebb és balra he-
lyezkednek el; az adott targy anyagat felhasznalok pedig lejjebb és jobbra. Az
Osszefiiggd témakat (az informéacié csatorndit és forrasait) nyilak kotik 6ssze egy-
massal. Ezek a nyilak azt jelképezik, hogy a forrasbol (vagyis abbél a témabaél,
ahol az informacié megfogalmazédott) a kiindulé informaciot at kell adni az infor-
macié csatornanak (a masik targy olyan téméjanak, ahol ezt az informaciot fel-
hasznaljak. )

A logikai hal6 lehet6vé teszi:

- a tananyag ésszer( kivalasztasat;
- atanitashoz szlkséges id6 pontos meghatarozasat;



- megkdnnyiti a pArhuzamossagok, ismétlédések és a megalapozatlan téma-

csoportok feltarasat;

- atantargy tanmenetben elfoglalt helyével kapcsolatos feltételek megallapi-

tasat. Ehhez csupéan a kiilsé kapcsolatok figyelembe vételére van sziikség
(a targy oktatasahoz sziikséges informéacio-forrasok, témacsatornak, amelyeket
az adott targy, mint informéacié forras taplal). Ha figyelembe vesszik ezeket a
legalapvetébb feltételeket, akkor az dsszefiigg targyak esetében az informéacio
helyes id6ben torténd atadasat biztositottnak tekinthetjik.

Véleményiink szerint, f6iskolank tantervében itt talalhaté a legnagyobb feli-
letesség, mivel az egyes tantargyak mas targyakkal valé 6sszefliggései, kapcso-
latai nincsenek feltdrva. (Az informacios forrasok és csatornak szdvevényének
témacsoportra bontott részletességgel valé ellen6rzésérdl nem is beszélve.)

A mindezekb6l ad6d6 problémakat els6sorban a hallgaté és nem a tanar érzi meg.
Ily modon lehetetlen biztositani az egységes, komplex pedagogiai latdsmod, a he-
lyes vilagkép kialakitasat, de nem is varhatjuk el hallgatéinktdl, hogy ilyen kép-
zéssel ez kialakuljon bennik.

A tantargyi logikai halé szerkesztésére vonatkoz6 példankat Id. a 2. abran.

A testneveléselmélet tantargy 3. f6 témacsoportjanak kapcsolatai:

A témacsoport cime: A testnevelés szerepe a személyiség sokoldall fejlesztésében
Alcsoportok: 1. Atestnevelés céljat, feladatat meghatarozo6 tényezdék.

2. Atestnevelés altalanos nevelési feladatai.

3. Atestnevelés sajatos nevelési feladatai.

4. Helytelen, téves felfogasok a testnevelés feladatairol.

Az abran megjel6ltik a testneveléselmélet tantargy 1., 2.témacsoportjainak
kapcsolatat is. A jeldlés teljesen fiktiv, hiszen nem tudjuk, hogy a kapcsolodé tar-
gyak milyen szamu témacsoportjahoz kapcsolddnak. Pusztan a megértés kedvéért
abrazoltuk. Annyi azonban bizonyos, hogy a részletezett 3. témacsoport targya-
lasdhoz sziikséges a megjeldlt tantargyak el6zetes informacidinak az ismerete (al-
talanos lélektan, neveléselmélet). A T2g-os jelli Hospitalas és Oravezetés targy

feltételezi a testneveléselmélet el6zetes témacsoportjaiban valé tajékozottsagot.

3. szakasz: a tanterv kialakitasa, optimalizalasa.

Az els6 feladat, a tananyag logikai sorrendjének megallapitasa, amelyet a
tanterv logikai haléjanak vagy tadblazatanak segitségével abrazolunk (ennek egy rész
lete lathat6 a 3. abrdn). Ez a tablazat hatarozza meg a targyak egymas melletti
sorrendjét, elhelyezkedését a tantervben, vagyis a célnak megfelelé oktatasi sor-
rendjét. Atablazaton korok jelzik a tantargyak résztémait. Az ugyanazon targyhoz
tartozo6 témakat vizszintes nyilak kotik 6ssze egymassal. A kiilonbdz6 targyak
0sszefligg6 témai szaggatott, fliggbleges vonalakon helyezkednek el. Ezt nevezzik az
informéacié-atadas hataranak. A témapontbol kiindul6 nyil informaci6-csatornat,

a témapontba mutaté nyil informacié-forrast jelent. A nyilaknal lathaté szamok
azoknak a targyaknak a jegyzékben szerepl6 sorszamaét jelzik, amelyeknek téma-
pontjaba az adott nyil mutat. (A 3. abran bemutatott halé egy fiktiv séma. Nem
tartoznak konkrét targyak a feltiintetett jel6lésekhez, csupan a targyak egymasra
épllését, egymas melletti sorrendjét szemlélteti, témacsoportokra bontva.)
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A logikai haloé kialakitdsanak sorrendié

Az altalanos dsszefoggések matrixdnak elemzése alapjan a tantargyakat, ok-
tatasuk sorrendjének megfeleléen, csoportositjuk. Az elsé csoportot,azok a tar-
gyak kell, hogy alkossak, amelyek nem igényelnek semmiféle kiegészité informa-
ciot. A masodik csoportba azok a targyak keriilnek, amelyek az els6 csoport va-
lamelyik tantargyara épilnek.

Az ugyanazon csoporthoz tartoz6 targyakat parhuzamosan oktathatjuk. A tar-
gyak logikai haléiban szerepld tavoli kapcsolatok révén megallapitjuk a kiilénb6z6
csoportba tartozé targyak parhuzamos oktatasanak feltételeit.

A logikai halét ugy kell kialakitani, hogy a témasulypontok szama lehetéleg
minimalis legyen. (Témasulypontok azok, amelyek megel6z6 informaciot igényel-
nek.)

A sllypontok kivalasztasat agy kell elvégezni, hogy az informéaci6-atadas va-
lamennyi egymassal dsszefiiggé téma szempontjabol megfelelé id6ben torténjék,
a megkivant sorrend sérelme nélkil. Ez az igény okozhat olyan jelenséget, hogy
az informaci6-atadas hatarai deformalédnak, vagyis a témasulypontok eltolodnak,
anélkil, hogy megsértenék a sziikséges logikai sorrendet. Ebben a periédusban
eléfordulhat, hogy az egyes targyak felépitését és tartalmat, s6t a tantargyak lajst-
romanak ahelyesbitését is el kell végezni. Ez tdbbnyire konfliktusos szituacio
esetében szikséges. Ezek feltarasa és megszintetése utdn kdvetkezik a logikai
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halo megszerkesztése és elemzése. Az elemzés alapveté szempontja, hogy meg-
valo6sithaté-e a terv a megallapitott tanulméanyi id6 alatt.

Amennyiben a halo realizalasahoz minimalisan sziikséges id6 nem Iépi til a
ténylegesen rendelkezésre allé id6t, akkor a hal6 elvileg megvalosithaté. Ameny-
nyiben kideril, hogy a logikai halé6 nem valdsithatd meg, akkor felll kell vizs-
galni a tantargyak - tanszékek altal javasolt - oktatds-intenzitasat; egyes esete -
ben pedig meg kell valtoztatni a targyak modszertani felépitését, tartalmat, soét
listajat és at kell alakitani az egész halot.

Javaslatok

Az el6z6ekben bemutattuk, hogy miképp lehet, teljesen elméleti alapon elké-
sziteni egy tantervet.

Mi a teendd akkor, ha egy olyan szentesitett tanterv(ink van, amelyet mar tébb
éve hasznalnak, de nem az el6bb leirtak alapjan szerkesztettek meg? Koénnyen be-
lathatd, hogy a dolgozatunkat azért készitettiik, hogy erre valaszolni tudjunk és
kimutassuk az érvényben lévg tanterviink gyenge pontjait, s a végs6 cél optimalis
elérésére valo alkalmatlansagat. Ezt a problémat érzik az oktatok, de féleg a
hallgatok, akik képtelenek rendet teremteni az ismeretek e kusza 6ssze-vissza-
sagaban. Itt jegyezziilk meg, hogy semmiféle megbeszélés, 6raszamcsdkkentés,
komplex allamvizsga bevezetése, strukturalis atszervezés nem vezethet a prob-
Iéma gyors és féleg eredményes megoldasara.

Javaslatunk ezért a fentiek alapjan, a kdvetkezékben foglalhaté dssze:

- El kell késziteni az egyes tantargyak logikai szerkezetét (halojat), hogy le-
hetévé valjon az el6zmény- és a kapcsolodo tantargyak kozotti dsszefiiggések mesz-
szemend feltadrasa és rogzitése.

- Halosan abrazolni kell a jelenlegi helyzetet, annak megallapitasara, hogy
az el6zmény-tantargyak milyen esetben biztositjak kell§ idében vagy elkésetten a
kapcsolddé targyakban szikséges informéacidkat, az ismeretek elsajatitasat.

- Ehhez az igényhez talan tantargycsoportonként, fokozatosan lehetne eljutni
(pl. orvostudomanyi targyak és a sportagi targyak kapcsolatai).

Megvaldsitas

Atantargycsoportok egyes targyait oktatd tanaroknak a tantargyukra kotele-
z6en el@irt tanterv és dratervek alapjan, félévenkénti tagolasban, hetekre felosz-
tott un. tevékenységi sorokat kellene dsszeallitaniuk. Ez tulajdonképpen egy kis
Iépés lenne a tantargyi logikai hal6 megszerkesztéséhez, ugyanis a tevékenységi
sorban példaul fiigg6leges nyilakkal lehet jelezni a megfelel§ id6pontnal, hogy az
adott tananyagrész tanitdsahoz, melyik targybol milyen ismeretanyagra van szik-
ség. Ezt nagyon egyszerlien, ismét a testneveléselmélet tantargy példajan mutat-
juk be a 4. abran.

Amennyiben az egyes targyak oktatoi elkészitették ezeket a tevékenységi so-
rokat, lehet6vé valik a jelenlegi tanterv kapcsoldédasainak haldval térténd felraj-
zoldsa. A halds tabla vizszintes soraiban, szemeszter ek szerinti tagolédasbhan,
az Oratervben vald id6beli elhelyezésnek megfelelden tiintetjik fel az egyes tevé-
kenységi sorokat. A latszolagos tevékenységeknek - ezeken az egyes tananyagré-
szek atvételét értjik, az el6zmény-targyakbol a kapcsolodd targyba - felilr6l le-
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felé kell haladniuk. Ezeket a latszdlagos tevékenységeket vonalak jelzik, amelyek
a tantargyak tevékenységi sorabdl indulnak ki és a sziikséges tananyagrész el6z-
mény-tantargy keretében vald targyalasanak idépontjahoz futnak (4. abra).

Ha a latsz6lagos tevékenységi id6t jelzé vonalak - fentrél lefelé szamitva -
balrdl jobbra haladnak, a szlikséges logikai kapcsolat biztositott. Amennyiben a
vonal fligg6legesen halad, a kapcsolat (elény) biztositasa kritikus; ha pedig jobb-
rol balra haladnak, az el6zetes ismeretek nincsenek biztositva, a kapcsolat illo-
gikus. Szeretnénk ezt néhany fdiskolai targy oktatasaban egyértelm(ien bemutatni
(5. abra).

Neveléselmélet ~20)
A nevelés fogalma

Tn. és sporttort. (23" Bevezetés atud.kat.-ba  31) Neveléselmelet (20
A testkultdra fogalma A tudomanyok felosztasa

Oréak
hetek
© - -Om m®

A testneveléssel A testnev. helye a
Atestnev.fogalma  foglalkoz6 tud. tud. rendszerében

5. abra

Gyorsan megallapithatd, hogy a feltiintetett 10 tantargy kozll hany esetben
sz6 sincs a minimalis el6zmény-kapcsolatrél. Megjegyezziik, hogy a halét feli-
letesen, a tantervben meghatarozott sorrend és nem pedig azok logikai haldja
alapjan, részletesen készitettiik el. Ugy gondoljuk, hogy ez a halérészlet is elég
meggy6z6 tanterviink felépitésének feliiletességérdl, tarthatatlansagarol.

A probléma megoldasara egy olyan kisérleti kidolgozast kellene késziteni,
amely biztositana az el§ismeretek kell§ id6ben torténé atadasat, elsajatitasat,
azokban a targyakban, amelyekben ez jelenleg nem torténik meg. Ez olyan lehet6-
ségeket is rejt magaban, hogy megvaltoztatnd egyes targyak kezdési idépontjat.
Elképzelhet6 lenne a jelenlegi merev féléves felosztds megbontasa is, akar a
kezdés, akar a befejezés tekintetében. (Vagyis, lehetne olyan targy, amely téma-
korét befejezve a félév kozepén vizsgaval zarulna, mint el6zmény-targy, s a kap-
csolodo targy itt 1épne be az oktatasi-képzési folyamatba, biztositva a kell§ el6re-
latast.)

igy valna fokozatosan lehet6vé egy teljességében kialakitott, logikusan egy-

m asra épild optimalis tanterv létrehozasa, amely nagyon sok fesziiltség forrasat
szlintetné meg, hallgatéinkban és tanarainkban egyarant.
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Osszefoglalas

Dolgozatunkban szerettilk volna bemutatni a halés tervezési mod alkalmazasi

lehet6ségeit egy optimalis tanterv megszerkesztésében. Ismertetésiink nagyon sok
részproblémat nem targyalt. A bemutatott részletek is csak olyan mélységig me-
ritettek a témabdl, amely a megértés lényegét biztositja és hasznossaganak bela-
tasadhoz feltétlenil sziikséges.

A tanterv alkalmazéasa feltétlenil indokolt, de nagyon komoly és koriiltekintd

munkat igényel minden oktat6tél, amelyre az egyetemi szinvonal feltétlenil igényt

tart.
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POTZYNE, KERESZTESI Katalin

A HALLGATOK BEILLESZKEDESE ES ELETVITELENEK ALAKULASA
A TESTNEVELESI FOISKOLAN

I. Bevezetés

A Testnevelési F@iskola kiilldndsen sajatos, a tobbi egyetemtdl jelentésen el-
téré fels6oktatasi intézmény. A kdrnyezettel viszonylag kis szamu, jol meghata-
rozott kapcsolatokban allé, dnmagéaban zart, orszagos viszonylatban egyedulallo
rendszernek tekinthet6. Ebbe a sajatos rendszerbe évrgl-évre majdnem azonos
korosztalyba tartoz6, de viszonylag heterogén, kilénbéz6 kérnyezetbdl érkezett
embercsoport - az els6 éves hallgatdk csoportja keriil be. Ezt a belépést kovetben
évrél-évre bonyolult,f6 vonalaiban ismétl6d6,de az egyes generaciok, valtozo jel-
legzetességei altal is meghatarozott kdlcsdnhatasi folyamatok indulnak meg. Az
egyes hallgaték személy szerinti beilleszkedési folyamata a f6iskola rendszerébe,
az évfolyam kdzosségébe és a teljes hallgatosag kozosségébe, az elsé évfolyam
tagjainak kolcsonds egymasrahatasa és kozosséggé formalddasa, az ily moédon ki-
alakult és immar dnmagaban zart csoportként jelentkez6 elsé évfolyam kdlcsénha-
tasai a f@iskola rendszerével és a tobbi évfolyammal, kézenfekvd és elkiilénithetd
vizsgalatok targyat képezhetik.

Els6 pillanatra nem ennyire szembet(ind, de nyilvanval6an jelentkez6 egymas-
rahatds mutathaté ki a viszonylag merev szerkezet(i és az évek soran lassu ltem-
ben valtozo6 féiskola mint intézményi rendszer és az évente egy alkalommal cso-
portosan bekapcsolédd uj generaciokat képviseld hallgaté csoportok, valamint az
egy id6ben tanuld és négyéves periddusokban cserél6dé dsszhallgatésag kdzott.

Ezen utébbi kélcsonhatdsok megléte, s6t kivanatos mddon novekvd mértéke a
féiskolai oktatasi rendszer korszer(iségének egyik zaloga. Kézenfekvé, de gyakran
feledésbe meriil6 alapelv ugyanis az, amelyet egyszer(sitett, népszeri megfo-
galmazéasban az "oktatdsi intézmény van a hallgatékért és nem forditva" forma-
ban emlithetlink. Jelent6snek véljik ezért a hallgatoknak az oktatdsi rendszerre
gyakorolt rendszeres és intézményesitett befolyasolasi lehet§ségét.

Ez atanulmany a fentiekben attekintett néhany kélcsénhatasi folyamat rend-
szeres kutatasahoz kivanja a kezd6 lépéseket megtenni azért, hogy a metodika
kidolgozasa és a folyamatok feltdrdsa utan ezeknek a kivanatos iranyba vald befo-
lyasolasa kézbhentarthatéva valjék.

1. Célkitlizések

A féiskolai hallgaték életének jobb megismerése céljabél harom tanéven ke-
resztil végigkisértik egy évfolyam tanulméanyi munkajat. A tanulmanyi munka mel-
lett tdjékozddtunk olyan kérdésekrdl, amelyek gy véljik befolyasoljak egy tanulo-
kozosség életét;

Tanulméanyok a testnevelés- és sporttudomanyok.kdrébdl. 1978. 201



beilleszkedés a féiskolai életbe,

- szabadid6 és annak eltoltése,

- mozgalmi élet,

- tanulmanyi sziinetek eltéltésének madja,

- barati tarsasag.

Miutan a k6zép- és felsGoktatas kdzotti atmenet dént6 fontossagl mozzanat a
hallgaték egyéni életében, de nagy jelent6sége van tarsadalmi és dsszfdiskolai
szemponthdl is, igy vizsgalat targyava tettilk a felvételi vizsgara vald felkészités
madjat, a beilleszkedést a féiskola életébe.

Vizsgalatainknak id@szer(iséget ad az MSZMP Kodzponti Bizottsaganak 1972.
junius 15.-i hatarozata az allami oktatas helyzetérdl és fejlesztésének feladatairol.
Fdiskolank részére is feladatként jelolte meg az oktaté-nevel6-tudomanyos munka
tartalmanak és szervezeti felépitettségének feliillvizsgalatat, esetleges tartalmi és
szerkezeti médositasat.

A Testnevelési Fdiskola oktaté-neveld és kutaté gardaja magaéva tette e fon-
tos feladatot, hiszen munkajuk soran lépten-nyomon talalkoznak a tananyag tartal-
mi korszerisitésének id6szer(iségével.

Hogyan latjak ezt a kérdést a hallgaték?

Ez a tanulméany a fdiskola strukturalis atalakitasanak, a tananyag korszerisi-
tésének kérdését csak a hallgatdk szempontjabol, a hallgatoktol kapott informaciok
alapjan elemzi és tesz javaslatot.

Osszefoglalva, a tanulmany harom f6 témakor vizsgalatat targyalja:

- Atmenet a kozépiskola és a fGiskola kozott.

- Hallgatoink tanulméanyainak és életmodjanak alakulasa a féiskolara keriilés
utéan.

- Hallgatéink tanulmanyaikkal kapcsolatos észrevételei, javaslatok a féiskola
tartalmi és szerkezeti felépitéséhez.

. Vizsgalati médszer

A szakirodalombol ismert szociologiai - pszicholdgiai kisérletek kombinacio-
jat: a kérd6ives interjat valasztottuk alapvetd modszeriinkként.

Akérddives interjira a valaszokat az altalunk készitett kérd6iven név nélkil
adtdk meg a hallgaték.

Az els6 felmérést 1976.marciusaban a Il. évfolyamnal végeztilk, azon meg-
gondolas alapjan, hogy mar az elvégzett harom félév soran rendelkeznek hallga-
toink olyan ismeretekkel és tapasztalatokkal, hogy realis valaszokat tudnak adni.

A masodik felmérést 1977. februarjaban a Ill. évfolyamnal végeztiik, hogy fo-
lyamataban, fejl6désében is modunk legyen hallgatéink tanulmanyi problémairdl,
életmodjarol tajékozodnunk.

A név nélkil kitdltott kérdéivek nem adnak betekintést egy-egy hallgaté egyéni
problémaira, egyéni fejl6édésére, de Ugy véltiik, hogy az "anonim" valaszok @szin-,
tébbek, és bar feladtuk az egyén "valtozasanak" nyomon kdévetését, de gy véljik
igy kaptuk meg az évfolyam realis, esetleges személyes kovetkezményeket figyel-
men kivil hagyé véleményét.
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AKkitoltott kérddivek valaszairdl mindkét felmérés utan eldszér szazalékos
statisztikat készitettlink. Majd az altalunk meghatarozott kérdések kdzott 6ssze-
fliggés-vizsgalatot végeztiink.

Azoknak a kérdéseknek akiértékelésére ahol szamszer(i adatot kaptunk va-
laszként az dsszefliiggések vizsgalatara, megkiséreltik az ismert korrelaciés
egyltthato kiszamitasat.

1. tablazat
Osszefoglalo tablazat az értékelhetd kérdGivek szamarol
1976. Il. évfolyam 1977. 1ll. évfolyam
Fiu 45 43
Leany 47 36
Osszesen: 92 79

IV. Az eredmények értékelése

1. Atmenet a k6zépiskola és a féiskola kozott

Ezt a témakort az 1976. évi felméréskor vizsgaltuk, bizva abban, hogy mas-
fél év utdn mar kialakult véleményik van hallgatdinknak a f6iskolai életrél és va-
laszuk realis.

A) Afelvételi vizsgaval kapcsolatos témakor

Az érettségi és a felvételi vizsga utélagos dsszehasonlitasara adott feleletek
alapjan lathaté, hogy hallgatéink dontd tébbsége a felvételi vizsgat tartja nagyobb
er6prébanak; a fiuk kdzil 55, 8%, a lanyok kézil 52 %, az egész évfolyamnak
54 %-a. Az érettségi vizsgat az évfolyam 19 %-a [télte nehezebbnek a felvételi
vizsganal, 15 % egyik vizsgat sem tartotta tilsagosan nehéznek, és 12 % mind-
kett6t igen nehéznek talalta.
Miutan az évfolyam tobb mint 50 %-a a felvételi vizsgat latta nehezebbnek,
érdemes alaposabban megvizsgalni, hogy hallgatdink hogyan késziiltek fel a fel-
vételi vizsgara és lattak-e hasznat az el6készitd tanfolyamoknak. A felvételi
vizsgan vette-e hasznat el6z6 sporttevékenységének kérdésre a kovetkezd vala-
szokat kaptuk:
2,8% nem jart edzésekre,
75, 8 % jart és ez jelentdsen segitette,
21,4 % jart, de ez nem segitette.

Az el6készité tanfolyamrol kapott valaszok:

85,9 % nem jart el6készit6 tanfolyamra,

5, 0% jart és ez jelent6sen segitette,
5,0% jart és ez egy kicsit segitette,
4,1 % jart, de ez egyaltalan nem segitette.



E kérdésuinkre kapott valaszok ugy érezziik, fel kell hogy vessék a jelenlegi
el6készité tanfolyamok hasznossaganak kérdését. Az elmult években e foglalko-
zasokat els6sorban a fizikai dolgozdk, és a pedagdgus szil6k gyermekei részére
szervezte a Testnevelési F@iskola, de érdemes-e ilyen médon végezni, ha fel-
vett hallgatéink 85, 9 %-a nem olyan, aki az altalunk tartott el6készités révén ke-
rilt a féiskolara. Azok kéziil is, akik jartak, csak afele itélte Ggy, hogy ez je-
lent6sen segitette felvételi vizsgara torténd felkészilésiiket. Nemcsak a szdmok
tikrében, hanem sajat tébbéves oktaté-nevel6 munkank tapasztalata alapjan allit-
juk, hogy jelenlegi el6készit6 rendszerlink a felvételi vizsgara és a féiskolai ko-
vetelményekre vald6 megfelelésre nem elég hatékony, valtoztatasra szorul.

A fels6oktatasba valé bekeriilés a kdzépiskolasokat intenziv munkara készteti.
Ez kilonb6z6 formakban nyilvanulhat meg (pl. egyetemi, f6iskolai el6készitdé tan-
folyamok latogatasa, magantanar, szul6kt6l, testvérektdl, baratoktdl kapott segit-
ségnyujtas, felvételi vizsgara el6készité kiadvanyok hasznélata). Hallgatéink ese-
tében dominal az el6z6 sporttevékenység soran szerzett tapasztalatok felhaszna-
lasa, de miutan ez csak legtobbszor egy sportag ismereteire szikil le, igy ezt a
format nem tartjuk megfelelének.

Felmérésiinket 6sszehasonlitva az ELTE orszagos szintl felmérésével (9),
nagyon kevésnek talaljuk az el6készitd tanfolyamon résztvett hallgatéink aranyat.
Az ELTE felmérései szerint a kiilonb6z6é egyetemek és féiskolak altal szervezett
el6készité tanfolyamokat a felvett hallgatok 61 %-a tekintette a felvételi vizsga
sikeres dsszetevgjének.

Legfontosabb teendének a rendszeresebb és hosszabb ideig tarté tanfolyamok
szervezését tartjuk. Szikséges kell hogy legyen, hogy a szakért6 iranyitas mel-
lett, hol, mit és mibdl tanuljon a felvételez6? A sportadgi anyagok elsajatitasahoz
milyen képességfejleszté munkat, milyen gyakorlatokkal végezzen, és igy meg-
kapja a felkésziil6, hogy energiait mire forditsa.

Tanari szakirdnyitas mellett sokkal jobban bevonhaté lenne az el6készit tan-
folyamok, esetleg nyari tAborok munkajaba a féiskola KISZ szervezete, hiszen
egy évvel kés6bb, 5 félév befejezése utan megkérdeztik hallgatdinkat, hogy "tud-
na-e vallalni segitségnyujtast eddigi tanulmanyai alapjan a TF-re jelentkez6 ko-
zépiskolasoknak", és 92,4 % igennel valaszolt. A nemmel valaszolt 7,6 % kozil
tobben megjegyezték, hogy els6sorban id6hiany miatt nem tudnak vallalni.

Tehat a lehet6ségek nincsenek kimeritve, f6leg ha arrol az oldalrél is szem-
l1éljuk a kérdést, hogy ez hallgatéinknak milyen kivalé szakmai, tanitasi alkalom
is lenne, pedagoégusképz6 intézményr6l Iévén szd.

Javaslatunkat igazoljak a felvételi vizsgara vald felkésziilés modjardl kapott
hallgatoi valaszok:

20.1 % segitséget nem kapott,

'19,4 %-nak csak targyi segitsége volt (tornaterem, szerek, konyvek hasznalata),

60.2 % személyes segitséget is kapott (tanaroktdl, szil6kt6l, sporttarsaktol),

9,1 %el6készitd tanfolyamra jart.
(Az el6készitd tanfolyamra jartak kozil tobben jelezték a személyes segitséget is.)

Elgondolkoztatdé, hogy egy évfolyamnak kb. 40 %-a szakiranyitas nélkial ké-
szl a felvételi vizsgara. Ha ezt az aranyt sikeriilne csokkenteni, elérhetnénk,
hogy hallgatoink tanulmanyaikat magasabb szinten kezdhetnék el.
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E fontos témara figyelmiket a kdvetkezé kérdések elemzése is felhivja. (A
valaszok széazalékos megoszlasat szemlélteti a 2. tablazat.)

2. tablazat
A hallgaték szileinek tarsadalmi-szocialis ismérvei

Az apa 32, 8% értelmiségi
(eltartd) 11,2 % vezetdallasu
foglal- 17, 0 % egyéb szellemi munkas
kozasa 24,2 % ipari fizikai szakmunkas

6, 9 % mez6gazdasagi fizikai szakmunkas

7,9 % ipari betanitott vagy segédmunkas
A sziul6k 26,9 % mindkét szil6é alapfoki
iskolazott- 31,1 % mindkét sziléé kozépfoka
saga 18,1 % heterogén (az egyik szul6é fels6fokd, a masiké alacsonyabb)

23, 9 % mindkét szuldé fels6foku

5,6 % 600 Ft alatt

]'%Zreegﬁté 6,8 % 601 - 900 Ft
b ] 20,6 % 901 - 1300 Ft
navi 29,4 % 1301 - 1800 Ft
jovedelem

26, 3 % 1801 - 2500 Ft
11, 3 % 2500 Ft felett

A tablazat mutatja, hogy az évfolyamnak csak 39 %-a fizikai dolgozok gyerme-
ke. Ha osszevetjik ezeket a mutatokat az orszagos atlaggal, ahol az 1975/76-0s
tanévben a fels6fokd oktatasi intézményekbe felvett tanulok 43, 2 %-a fizikai dol-
goz6k gyermeke (6), nem lehetlink elégedettek, hiszen ez is mutatja el6készitd
rendszerlink gyengeségét. Hogy ezeket a hallgatokat jobban kell segiteniink, mu-
tatja a sziil6k iskolazottsdgdnak a megoszlasa is.

Az évfolyam negyedének sziilei csali alapfok( képzettséggel rendelkeznek és
a hallgaték tobb mint felének a sziilei nem rendelkeznek fels6foku képesitéssel,

s igy nehezen képzelhet§ el, hogy felvételi vizsgara val6 felkészitésikhéz hatha-
toés segitséget tudnak adni.

B) Beilleszkedés a féiskola életébe

Hallgatdink életében, elsésorban a vidékiek esetében, a kollégiumba valé be-
keriilés okozta a legnagyobb valtozast. Hogy ez az évfolyam milyen nagy részét
érintette, szemlélteti a 3. tablazat.

Amig kozépiskolas korban hallgatdink 76 %-a szileinél lakott, most mar csak
40 %-a. Viszont az évfolyam 50 %-a kollégiumban lakik, s igy nagy figyelmet kell
forditanunk a hallgatok kulturalt szabadid6 eltoltésére, és az egészséges kdzOsségi
élet kibontakoztatadsara. Hiszen ebben az idészakban fellazul a gyerekek és csalad-
ji.  kapcsolata, 6nallésaguk novekszik.
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3. tablazat

Az évfolyam lakashelyzetének alakulasa

Fid Lany Osszesen
A tanulé Szileinél lakott 65,2 % 87,3% 76,25 %
lakashely- — piskotthonban lakott ~ 25,5%  8,5% 17,- %
zete kozép-
iskolas Egyéb helyen (rokonnal,
koraban albérlethen) 9,3% 4.2 % 6, 75 %
A tanulé Szuleinél lakik 30,3% 48, - % 30,15 %
lakashely- 41 otthonban lakik 62,8% 38, 7% 50, 75 %
zete f6-
iskolai Egyéb helyen
tanulma- (rokonnal, albérlet-
nyai alatt ben, sajat lakasban) 6,9 % 13,3 % 10,1 %

Tanulmanyi kévetelményeik is nének, sajat megitélésik szerint ezt bizonyltja
a kovetkezd valaszok szazalékos megoszlasa:

- Ugrasszerlen n6tt a terhelés a kozépiskolaihoz képest (20, 6 %).

- Megkdzelitéen azonos a terhelés (19, 3 %).

- EszrevehetSen nétt a terhelés a kdzépiskolaihoz képest (56, 9 %).

- A kozépiskolaban nagyobb volt a terhelés (4, 2 %).

Arra a kérdésre, hogy "a féiskolai élet megfelel-e varakozéasaiknak?"

4, 5% jobb a vartnal,

72,0 %kb. a varakozasnak megfeleld,

23,5 % rosszabb a vartnal,
és "a fdiskolai tanulméanyok nehézsége megfelel-e varakozasaiknak?" kérdésre:

18, 6 % kdnnyebb a vartnal,

74,6 %kb. a varakozasnak megfeleld,

6, 8 % nehezebb a vartnal
valaszt adta.

A két kérdésre kapott valaszokat nézve megallapithatjuk, hogy hallgatdink
dont6 tobbsége nagyjabol redalis elézetes elképzelésekkel rendelkezett. Sajnos
csak 4, 5 %talalta jobbnak a helyzetet a vartnal. A valaszok aranya nagyjabdl meg-
felel az orszagos reprezentativ felmérés aranyainak is, s igy megallapithatjuk,
hogy globalis megitélésben tehat az optimizmus felé hajlo realis elképzelésekrdl
beszélhetiink. (9)

A "milyennek tartja a KKZ-életet a kozépiskolaihoz képest?" kérdésre el-
gondolkodtat6 valaszokat kaptunk:

26, 9 % aktivabbnak,

44,1 % ugyanolyannak,

29, 0 % passzivabbnak.

Ugy gondoljuk, hogy elsésorban azok latjak féiskolank KISZ-életét passzivabbnak,
akik maguk is passzivak a kozdsségi élet irant; és inkdbb csak tavolabbi szemlé-
16i, mint aktiv résztvevai.
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Az, hogy 6sszfiskolai és évfolyami szinten is,hallgatdinknak miért csak el-
enyész6 szazaléka igazan aktiv KISZ-tag, annak okanak felderitésére és a szem-
lélet és hozzaallas megvaltoztatdsanak maodjai és lehet6ségei kulon tanulmany
targyat képezhetik. E tanulmany csak e kérdés valaszai alapjan kivanja felhivni
a figyelmet, hogy sajnos fdiskolank KISZ-életének aktivabba tételéért még sok a
tennivaldnk.

2. Hallgatdink életmdédjanak és tanulmanyainak alakulasa a féiskolara
kerulés utan

"Az életmdd egyike azoknak a fogalmaknak, amelyeket mind a tarsadalmi tu-
dat kiilonb6z6 tertiletein, mind pedig a mindennapi életben szinte allanddan hasz-
nalunk. Mégis ha a tudomanyos definiciéjat akarjuk adni, nincs kénnyl dolgunk.

Az életmod sokrétli tarsadalmi tevékenység. Meghatarozhatjuk Ggy is, mint
a tarsadalomban é16 emberek tevékenységének egyik fontos jellemz6je, amely tu-
lajdonképpen az élet folytatdsanak hogyan-jat jelenti, ddéntések folyamata, szaka-
datlan szervezd&dés az el6ttiink allé problémak megoldasara. Ennek az élettevé-
kenységnek kerete, eredménye és struktlraja az életforma, az a sajatos metszet,
amely képet ad arrdl: mennyire sikeriilt az élettevékenység megszervezése." (5)

Az életmodvizsgalatoknal a tevékenységi struktira kialakitasanak altalaban
tarsadalmi és egyéni el6feltételei vannak. Tanulméanyunk soran el6térbe helyeztik
az egyeéni feltételek vizsgalatat, az egyén szokasait, érdekl&dését, szabadid6 eltdl-
tési modjait sth.

A szabadid6 fogalmanak tisztazasa érdekében hallgatdinknak azt az utasitast
adtuk, hogy a szabadid6 kategéridba azt az id6t jeloljék meg, amely alatt nem a
tanulmanyaikkal foglalkoznak, és a mindennapi élettel kapcsolatos tevékenység-
formakat (kozlekedés, étkezés, tisztalkodas stb.) szintén ne szamitsak a szabad-
id6 terhére.

A) A hallgatok életmédjanak vizsgalata

A jo didk fogalmaval kapcsolatban szamos, félig-meddig mar kozhely szamba
mend kritérium roégzilt a koztudatban. Ezek rdadasul tobbnyire kézenfekvdk,
igazsagukban senkinek sem jut eszébe kételkedni. Természetes példaul, hogy az
a hallgaté képes jo tanulmanyi eredmény elérésére, aki rendszeresen és sokat fog-
lalkozik a tananyaggal. Vagyis aki szorgalmi id6szakban is kell§ id6t fordit a ta-
nuléasra, vizsgaid6szakban pedig a tanulassal toltott id6t még fokozza.

Az eredményes hallgat6é fogalmat itt mi is, mint altalaban,azonositjuk a jé ta-
nulmanyi atlageredményt eléré hallgatoval. Ez az egyszer(sité felfogas korant-
sem tamadhatatlan, mert bar az osztalyozas a hallgatoknak a tananyag elsajati-
tasaban elért eredményeit hivatott tikrozni, mégis kézismertek az osztalyozas,
mint mér6eszkdz, hianyossagai. Elfogadvan a tanulméanyi atlageredményt a hall-
gaté tanulmanyi muukajanak eredményét regisztralo mérészamként, még mindig
kétségeink tdmadhatnak az elsajatitott tananyag adekvat voltat illetéen. Ha pedig
vizsgalatainkat mindezen problémak félretételével folytatjuk is le, még mindig
nem vettlink szamba valamennyi egyszer(isitd feltevést, hiszen adott tanulmanyi
atlageredmény elérésében a tanulasra forditott id6 mennyiségén kivil nyilvanva-
l6an szamos mas egyéni és kdrnyezeti feltétel is szerepet jatszik. Kozismert pél-
daul, hogy a "szorgalmas” és a "tehetséges" tipusu hallgatd milyen eltér6 eszko-
zokkel éri el eredményeit.
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A hallgaték Id6beosztasardl felvett adatok lehetéséget biztositottak arra, hogy
"a j6 diak sokat tanul" sablonos megallapitassal szemben fentebb vazolt agga-

lyaink Iétjogosultsaganak elsd szinti! bizonyitasara kisérletet tegyink.

Az eredmények meggy6ztek arrél, hogy a jo tanulmanyi atlageredmény eléré-
sének Osszetev6i valéban sokkal bonyolultabbak, mint azt altalaban gondolnank.

Rendelkezésiinkre alltak személyenként a tanulmanyi atlageredmények, a
szorgalmi idészakban és a vizsgaid6szakban tanulasra forditott 6rak szama, va-
lamint ugyanezen idészakokban a szabadidé mennyisége. Osszefiiggést kerestiink
a tanulmanyi atlageredmény- és a felsorolt 4 id6adat k6zott. Adataink szemrevé-
telezése és abrazolasa soran feltlint, hogy a négyféle lehetséges ésszehasonlitas so-
ran semmiféle 6sszefliggési tendencia nem fedezhetd fel.

Ezt kdvetben keriilt sor az ismert linearis, totalis, korrelacios egyttthatdok
kiszamitasara, amely szamitdsok eredményeit az aldbbiakban foglaljuk dssze.

Korrelacié a tanulmanyi atlageredmény és a szorgalmi id6szakban tanulassal
eltoltott id6 kozott: r~ = 0,16.

Korrelacié a tanulmanyi atlageredmény és a vizsgaid6szakban tanulassal el-
toltott id6 kozott: r,, = -0, 016.

Ct

Korrelacié a tanulmanyi atlageredmény és a szorgalmi id6szakban rendelke-
zésre all6 szabadid6 kozott: r = 0,15.
«J

Korrelacié a tanulmanyi atlageredmény és a vizsgaid6szakban rendelkezésre

allo szabadid6 kozott: rn =0,17.

Tekintve, hogy mintdnk elemszama 77, a vizsgalt mennyiségek korrelacioja
nem szignifikans, vagyis gyakorlatilag fiiggetleneknek tekinthet6k. Ezek az els§
vizsgalataink azt mutatjak tehat, hogy nem egyértelm(en javul azon hallgatok ta-
nulmanyi eredménye, akik tobb id6t forditanak tanulasra és nem kimondottan
rossz tanulok azok, akik tobb szabadid6t "engedélyeznek maguknak" .

Ovakodjunk azonban attél, hogy ezeket az els6 megallapitasokat abszolut ér-
vénylinek, vagy teljesen bizonyitottnak tekintsiik. Arra hivjak fel csupan a figyel-
minket, hogy ahhoz, hogy valaki a Testnevelési F8iskolan egy-egy félévet jo at-
lageredménnyel elvégezzen, olyan sokrétli kovetelményeket kell teljesitenie,
amelyek egyedil a tanulasra forditott id6vel nem biztosithatok.

Lathatd tovabba, hogy a tanulmanyi eredmény &sszetev@inek feltarasa milyen
bonyolult és érdekes kutatasi feladatot kinal.

Valamivel finomabb elemzésekre a matematikai statisztika méas modszerei-
nek alkalmazasaval esetleg még a jelenleg birtokunkban Iév6 adatok is alkalmasak
lennének. Azonban az ily médon nyert tovabbi eredmények sem biztositananak
még lezarhat6 kutatasi eredményt, els6sorban azért, mert adataink megbizhato6-
saganak ellendrzésére ezen adatfelvételi rendszerben nincs eszkdziink. Mas-
részt a tanulmanyi eredményt feltételezhetéen befolyasolé szamos tényez6re a
jelenlegi adatfelvétel nem terjedt ki.

Az itt mintegy mellékesen észlelt megfigyeléseket tekintsiik tehat olyan prob-
Iémafelvetésnek, amelynek széles korl vizsgalatdhoz ;adandé alkalommal, célzott
kutatasi tervet lehet kidolgozni.

A hallgaték id6beosztasat vizsgalva megvizsgaltuk, hogy (legalisan vagy ilie-
galisan) tanulmanyaik mellett dolgoznak-e?
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42, 7 % nem dolgozik,

13, 8 % igen, iskolaban,
14, 7 % igen, egyesuletben,
27, 8 % igen, egyéb helyen.

A nyari szabadsaga alatt

15, 3 % nem dolgozott,

41, 7 % dolgozott, szakmai terileten,

43, 0 % dolgozott, egyéb helyen.

Feltind, hogy Ill. évre az évfolyamnak tobb mint az 50 %-a tanulmanyai mel-
lett is rendszeresen dolgozik, ami egyrészt e szazalék szocialis helyzetére, de
szakmaszeretetére is utal. Orvendetes, hogy a nyaron dolgozéknak majdnem a
fele szakmai teriileten tevékenykedett. Erdemes lenne a jév6ben hivatalosan
még jobban tdamogatni e szakmai gyakorlatnak is kivaléan alkalmas nyari munka-
lehet6ségeket .

Val6szini, hogy a tanulményaik mellett dolgozék nagy szamara vezethetd
vissza, hogy tarsadalmi munkaban az évfolyam milyen kis részben és mértékben
veszi ki részét. Hiszen az évfolyam

51, 8 %-anak nincs tarsadalmi munkaja,

25, 3 %-anak 1 ora a heti atlagos tarsadalmi munkaja,

8, 8 %-anak 2 Ora a heti atlagos tarsadalmi munkaja,
2,1 %-anak 3 Ora a heti atlagos tarsadalmi munkaja,
7,0 %-anak 4 6ra a heti atlagos tarsadalmi munkaja,
5, 0 %-anak 5 6ra vagy annal tébb a heti atlagos tarsadalmi munkaja.

Megitélésiink szerint a tobbi évfolyamot vizsgalva, még ennél is kedvez6t-
lenebb aranyokat kapnank, hiszen a TF KISZ csucsvezet6ségének haromnegyede az
évfolyam hallgatéibol tevédik dssze.

Szabadid8 felhasznalasukrol kedvez6 képet kaptunk.

Olvasas 72,4 % (fiuk 55, 8 %, lanyok 89 %!)
Zenehallgatas 57, 7%
Zenélés 3.2 %
Mozilatogatas 47,1 %
Kartyazas 3,4 % (csak fiuk jeldlték meg!)
Séta 26,9 %
Tarazas 16.2 %
Szérakozohelyek latoga-

tasa 14,6  (fiuk 9,3 % lanyok 20 %)
Szinhazbajaras 58,1  (fiuk 44,2 , lanyok 72 %!)
Fotdzas 5.5
Valamilyen mivészeti ag

aktiv gyakorléasa 4,5 %
TV nézés 33, 8%
Egyéb id6toltés 26. 8%.

Az adatok orvendetesen cafoljak, hogy hallgatdink "szakbarbarok™ és csak
sporttal foglalkoznak. Oriltink, hogy mennyien igyekeznek szabadidejiket kultu-
raltan eltolteni és milyen magas a szinhazba jarék szama, féleg a lanyok kdrében.

Utazasok alkalméaval a kulféld megismerésének oktato-nevel6 hatasa kozis-
mert.
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Ha a"kulféldi utazasok statisztikajat vizsgaljuk, lathatjuk, hogy

100 %-o0s a lanyok részvétele a szocialista orszagokba torténd utazasoknal,

49 %-a utazott mar sajat kdltségen nem szocialista allamba,

a fiuk
93 %-a utazott szocialista allamba, és
51 %-a utazott sajat kdltségen nem szocialista allamba.

Ha akiutazasi alkalmakat is figyelembe vessziik, akkor az évfolyam 6sszes
hallgatéjara 6,4 szocialista orszagba tortén6 utazasi alkalom és 2,2 nem szocia
lista orszagba tortén6 utazasi alkalom esik atlagosan.

Az egy fére esd kiutazasi alkalmak atlaga lécsokkén,ha a féiskolai vegy egyéb
allami tamogatassal torténd utazasok statisztikajat nézzik, amely szocialista or-
szagokba 2, 8 és nem szocialista orszagokba 1, 4.

53,2 % utazott szocialista allamokba allami vagy féiskolai tamogatassal,

15, 2 % utazott nem szocialista allamokba allami vagy féiskolai timogatassal.

Statisztikdnkat 6sszehasonlitva az ELTE felmérésével, 6rommel allapithatjuk
meg, hogy' jéval magasabb széazalékban utaznak kilfoldre hallgatéink, mint mas
egyetemek, f@iskolak részér6l. Tudjuk, hogy ennek elsédleges oka, hogy az év-
folyamban sok az 1. osztalyl vagy élsportolé, s igy sportolasuk révén is kiutazasi
alkalmakat kapnak. Ez az évfolyam a Il. év befejezése utan tébb mint 50 %-0s
részvétellel, részben allami tdimogatassal Bulgariaban jart, s ez megemelte a
szazalékos értékeket, tehat ezeket a szamokat nem tekinthetjik altalanosan jellem-
z6nek az egész fiskolara.

Egy jelenségre azonban szeretnénk felhivni a figyelmet. Megnéztiik, hogy
azoknak a hallgatoknak, akik egyaltalan nem voltak kiilféldén vagy csak 1 vagy 2
alkalommal szocialista orszagban, milyen a szileinek tarsadalmi, szocialis hely-
zete.Bar nem nagy ez a szam, 6sszesen 11 hallgatd, lathatjuk nalunk is, mint az
ELTE felmérésében azt a tendenciat, hogy azok nem tudnak, vagy csak kevés al-
kalommal kulféldre utazni, akik fizikai dolgozok gyermekei. Szeretnénk erre fel-
hivni a féiskola figyelmét és javasolni, hogy a jovében a KISZ-munka, a tanulmanyi
eredmény mellett fokozottabban ezt a tényezét is vegyék figyelembe a hallgatok
allami vagy féiskolai tAmogatassal torténd utazasainal.

B) A hallgatok kozosségi életének és tarsas kapcsolatanak vizsgalata

E téma abbdl a szempontbol érdekelt benniinket, hogy a tobb mint 50 % kollé-
gista a szul6i haztol elkeriilve vajon megfeleld barati tarsasagra talalt-e?

Vizsgaltuk a hallgaték tarsas kapcsolatat abbél a szempontbdl is, hogy har-
madévre az évfolyam héany %-a maganyos, vagyis barati kapcsolata megoldatlan,
problematikus. Az évfolyamon vagy féiskolan belili barati kapcsolatok kialakula-
sat nagyon lényegesnek tartjuk, hiszen fdiskolank oktatasi anyaganak elsajatitasa-
hoz elengedhetetleniil hozzatartozik, hogy a hallgaték kisebb csoportokban egyitt
gyakoroljanak, az egyes gyakorlatok megtanulasahoz egymasnak segitséget adja-
nak, és egymast tanitva-oktatva gyakorolva is tanuljanak.

Koztudott, hogy a Testnevelési Féiskola, adottsagdbdl adéddan, nagyon sok
lehet6séget nyujt egy évfolyam kdzosséggé formaldédasahoz. Hallgatéink mar a
kezdet kezdetén tanulmanyaikat k6zos turisztika tdborozassal kezdik, és minden
tanév a szakmai taborokon keresztil is lehet6séget nydjt az évfolyam egybekova-
csolddasahoz.



A"tarsas kapcsolatai hogyan alakultak a féiskolara keriilése utan" kérdésre
kapott valaszok szazalékos megoszlasa szamunkra megnyugtatd, hiszen:

70, 9 %-nak évfolyamon belil uj baratai vannak,

46, 8 %-nak évfolyamon kivil, de a f6iskolan uj baratai vannak,

10,1 %-nak maradtak a kdzépiskolas baratai, Ujak nincsenek,

2, 5%-nak uj sincs, régi sem volt.

Evfolyamon és féiskolan beliil a barati kapcsolatot talaloknak érvendetes,
hogy ilyen nagy a szama. Ez bizonyltja féiskolank kdzismert, tradicionalis csa-
ladias légkorét is.

Féiskolank "hallgat6i demokratizmusanak™ kérdésérdl mar nem ilyen ked-
vezd képet kaptunk. Hiszen csak

50, 64 % valaszolt igennel, és

49, 36 %-a nemmel.

Az indokok részletes kdzlése, elemzése és a megjavitasra szolgalo javasla-
tok szintén kilon tanulmany targyat képezhetnék. Mi csak néhany kiemelt gondo-
latra szeretnénk felhivni a figyelmet a megoldasi lehet6ség feltarasa és a kovet-
keztetések levonésa nélkil.

- "Egyel&re még nem latom annak a forumnak a m{kodését, amely lehetévé
teszi, hogy a tanszékek és a didkok rendszeresen kicseréljék véleményiket."

- "A KISZ- és partszervezeten keresztil nem kielégité az informacié aram -
las, j6 néhany dologrél csak joval késébb értesiliink, mint ahogy annak aktuali-
tasa lenne.”

- "A hallgatok csak akkor foglalkoznak a demokratizmus kérdésével, ha va-
lami problémajuk van, ami nem lenne, ha megfeleléen éInének a demokratizmus
adta lehet6ségekkel."

- "Nagy szerepe van a KISZ-nek és férumainak. A tanarok hozzaallasa is po-
zitiv ezen a téren."”

- "A hallgatéi képviselet valamennyi teriileten megvaldsult. Véleményiink
szamit, bizonyos teriileteken eredménye is van."

- "A féiskolan szinte valamennyi tanar tdmogatja a hallgatokat, barmilyen
kéréssel vagy problémaval jelentkeznek naluk. Kdzvetlen a viszony a tanar és
hallgato kézott."

Oriiltink, hogy hallgatdink valaszaibol tobbszoér kiolvashatd volt a pozitiv
tanar-diak viszony. A valaszok is igazoljak, hogy oktatoi karunk nagy része a
hallgatokat feln6tt, teljes jogu allampolgarnak tekinti és a hallgaté-tanar viszony
szempontjabél a féiskola munkahely~demokréaciajat jonak Itélik. A véalaszok %-os
megoszlasa arra a kérdésre, hogy jelezheti-e az oktatds soran felmeriilé prob-
lémakat, értékelheti-e az oktatdsi munka tartalméat

74,52 % igen

26,48 % nem.

Pedagégusképzd intézményrél 1évén szé, érdekelt bennlinket, hogy a jové pe-
dagégusai milyennek latjak, tapasztaljak az idealis tanar és az idealis hallgato
személyét.

Legtdbben a szakmai tudasaval kapcsolatos tulajdonsagokat emelték ki, aki
ad, de kovetel is, igazsagosan és objektiven. Dontének tartjak, hogy sokoldald,
miveit ember legyen, altalanos miiveltségébdl is képes legyen atadni, jo el6addi
készségekkel rendelkezzen. Erkdlcsileg megfeleljen a pedagégusi hivatas kove-
telményeinek. A vélaszok elemzése soran megallapithatjuk, hogy hallgatéinkban
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pozitiv, realis, idedlis tanarkép alakult ki. Sékkal sztlkebb terjedelemben tudtak
felsorolni az idealis hallgaté tulajdonsagait. Legtdbben a kdzdsséghez valé vi-
szonya alapjan Itélik meg hallgatotarsuk "idealissagat”, majd tanulmanyi mun-
kajuk szerint. Meghatarozasuk altalaban e két témakdér megjelolésével kimeril.
Nem emlitik a szabadid6 kulturalt eltoltésének szempontjat, munkéajaban, tanula-
saban a rendszerességet, aktivitasat, kezdeményez6készségét, kulturalt megjele-
nését. Kevesen latjak idealis hallgatotarsukban a teljes embert, és ami egy peda-
gbégusnal dontd fontossagu tulajdonsag kell hogy legyen, a vilagnézeti - politikai -
erkdlcsi kdvetelmény, csak '3 hallgatd felsorolasabdl tlinik ki. Vajon mi tanarok
eleget tettiink-e annak érdekében, hogy a hallgaté a tanart, a kollégajat, a barat-
jat vilagnézeti - politikai - erkdlcsi magatartasa alapjan értékelje és valassza?

C) Tanulmanyi problémak a féiskolara keriilés utan

E témakort 1976-ban a Il. évfolyam felmérésekor vizsgaltuk, elsgsorban
azért, hogy tajékozdédjunk kezdd hallgatéink tanulmanyi problémairél, azt jelezni
tudjuk kollégainknak és a nehézségeken prébaljuk atsegiteni a tanuldkat.

A kérdések szazalékos kiértékelésén kiviill még ésszehasonlitottuk. az évfo-
lyam félévenkénti tanulmanyi atlagat, ezt viszonyitottuk mas évfolyamok tanul-
manyi atlagaihoz és megallapithatjuk, hogy atlagos évfolyam teljesitményrél be-
szélhetlink, amelynek nagyjabol azonos a félévenkénti tanulmanyi eredménye.

E tanulméany a részletes szamszer( kiértékelésre nem kivan kitérni, csak kiemelt
harom kérdés alapjan az alabbi jellegzetességekre és problémakra kivanja felhivni
a figyelmet.

A fiuk kozil 62, 8 %-nak nem volt el6adasokkal kapcsolatos tanulmanyi problémaja,

25,5 %-nak volt problémaja, sajat beismert hibajabol,

11, 7 %-nak volt problémadja, feltehetéen az el6ad6 hibajabal,
viszont a lanyoknal mar kedvezdétlenebb képet kaptunk, mert csak 44 %-nak nem
volt el6adasokkal kapcsolatos tanulmanyi probléméaja, és 34 %-nak volt probléma-
ja a hallgato beismert hibajabdl, sajnos 29 %-nak volt probléméaja, feltehet6en az
el6ado hibajabol.

A valaszok ramutatnak, hogy oktat6- és nevel6munkank teriiletén is nagyon
sok a javitani valonk. Hiszen a hallgatok is beismerik hibajukat, de érzékelik az
oktatas szinvonalanak gyengeségeit is.

A tanulméanyi probléméak megoldasi mddja:

54, 5 % altalaban egyedil (pl. szakkonyvek segitségével),

3, 3 % altalaban tanéari segitséggel,

42, 4 % évfolyamtarsai,ismerdsei segitségével,

8, 4 %-nak nem voltak még tanulmanyi problémai.

. Nagyon kevésnek tartjuk a tanari segitséggel torténé tanulmanyi problémak
megoldasi madjat. Kevésnek tartjuk azon hallgaték szazalékat, akiknek még nem
voltak tanulmanyi jellegl problémai, amely el6készité rendszerlink gyengeségére
is utal. A Testnevelési F@iskola elvégzésére alkalmas felkészit6 tanfolyamok
mennyisége és intenzitasa, és az aktivabb, tanari konzultaciék, elsésorban a ta-
narok altal kezdeményezve, javithatnanak ezen a nem kedvezd helyzeten.

Hogy erre mennyire sziikség van, hizonyitja a 3. kérdés valaszainak megosz-
lasa:

20, 6 % ugy itélte, hogy ugrasszeriien nétt a terhelés a kozépiskolaihoz képest,

20, 8 % megkozelitéen azonos a terhelés,
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54,4 % észrevehet6en n6tt a terhelés a kdzépiskolaihoz képest,
4, 2 %a kozépiskolaban nagyobb volt a terhelés.
A féiskola jellege és maga a f6iskola tanulmanyi szintje a tanulméanyi munka
milyenségében is valtozast kell hogy okozzon.
E mod elsajatittatasara szintén nagyobb gondot kell oktatégardanknak fordi-
tani, hogy csokkenjenek a tanulmanyokkal kapcsolatos problémak.

3. Javaslatok a féiskola tartalmi és szerkezeti felépitéséhez, a hallgatok
tanulmanyaikkal kapcsolatos észrevételei alapjan

Az MSZMP 1972. évi oktataspolitikai hatarozata szellemében kérdeztik meg
hallgatoinkat a féiskola jelenlegi oktatasi rendszerérél. Célunk volt ezzel tajéko-
z6dni oktatasunk azon témair6l, amelyeket a hallgatok gy Itélnek meg, hogy val-
toztatasra szorulnédnak.

Ahogy Baké Ferenc (1) is ramutat; "a tanulok lehet6ségeirél szélva megalla-
pithaté, hogy bar az oktatds operativ végzésébe, annak tartama alatt (vagyis az
oktatasi Ora idején) nem szdélhatndk bele, az oktatasi munka szinvonaldnak, tar-
talmanak értékeléséhez mar joguk van. Jelezhetik az oktatas soran felmerilé
problémakat, javaslatokat tehetnek uj, 6ket foglalkoztaté témak targyalasara.
Joguk kiterjed arra, hogy az oktatasi intézmények veliik foglalkozé adminisztrativ
és gazdasagi munkat végz6 osztalyainak tevékenységét értékeljék és javaslatokat
tegyenek munkajuk javitasara. A didkdénkormanyzati szervekben a hallgatékat
érint6 kérdések zémében pedig meghatarozott dontési jogokkal vannak felruhazva.
Meg kell még emliteniink azt is, hogy egy id6 dta a diditok képvisel@i is részt
vesznek az egyetemek, fdiskolak vezetd testiiletéinek (pl. kari tandcs) munkéja-
ban."

Hallgatoinknak e jogai a Testnevelési Fdiskolan is érvényesiilnek, de vajon
a most késziil6 féiskolai oktatasi reformnal kell6 mértékben figyelembe vesszik-e
észrevételeiket?

Felmérésiink eredményeinek kdzreadasaval egy teljes évfolyam (l11.évf.)
visszajelzését, hozzaszdlasat kivanjuk adni féiskolank tantargyrfeform tervezeté-
hez.

Kiemelten csak a honvédelmi ismeretek tantargyat kezelhetjik, amelynek mas
formaban tértén6 oktatésat javasoljak hallgatéink. Altalaban sok targyat javasolnak
csOokkentettebb draszamban oktatni, de ennek okat akitolt6 személy egyéni prob-
Iémai adtdk, indokaik megalapozatlanok és elfogadhatatlanok voltak.

Sokkal egydntetlibb valaszokat kaptunk a 2. kérdésre, ahol a hallgatok 93,69
%-a javasolta egy-egy tantargy fokozottabb oktatdsat. E tanulmény arra szeretné
felhivni a figyelmet, hogy hallgatoink kiemelve a gimnasztika és edzéselmélet
tantargy oktatasat latjak agy, hogy képzésiinkben nagyobb hangsulyt kell hogy kap-
jon. E két tantargy oktatasanak bévitésére szolgalé javaslatunkat indokolja a 3.
kérdésre kapott valaszok megoszlasa is.

A hallgaték:

36, 7 %-a altalanos iskoldban szeretne tanitani,

56, 9 %-a kdzépiskolaban szeretne tanitani,

15,1 %-a fels6fokd intézményben szeretne tanitani,

37,9 %-a egyesiiletben edzéként dolgozni,
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O 0%-a egyesiletben szervezéként és mddszertanisként dolgozni,

5, 0% tudomanyos kutatémunkat végezni,

0, 0% vallalati sportiranyitoként dolgozni,

0, 0% OTSH és egyéb sportszerveknél dolgozni,

0, 0% egyéb, nem sporttal és tanitassal kapcsolatos helyen dolgozni.

Tobben megjeldlték valamelyik iskolatipust és az egyesileti edz6i tevékeny-
séget, valészin(i abbdl a meggondolasbol, hogy masodallasként kivanjak az egyi-
ket betdlteni. Koztudott, hogy a végzett testneveld tanarok a gyakorlatban jelenleg
is nagy szazalékban f6- vagy méasodallasu edz6ként dolgozik. Az edzdi oklevél
egyik megszerzési modja a Testnevelési Féiskola Szakedz8 Szakanak elvégzése,
amely 4 éves levelezd képzés keretében torténhet. A masik mdd: a tanari szakon
sportagi szakképzésben sikeresen résztvett hallgatdink a diploma megszerzése
utadn 2 éves edzG6i gyakorlattal allamvizsgat tesznek, és edz6i diplomat kapnak.
Jelenleg a tanari szakon végzett hallgatok élnek és a jov6ben is élni akarnak ezzel
a "konnyitett" lehet6séggel és az egyes sportagaknak sziikségiik is van minél tébb
szakemberre. Vajon ezek a szakemberek edzéselmélethdl kell§ szint(i felkészi-
tést kaptak és kapnak?

Egyetértiink hallgatéink azon igényeivel, hogy nagyobb 6raszamban késziilje-
nek fel edzgi feladatuk ellatadsara, hiszen természetes, hogy iskoldban mint tana-
rok dolgoznak els6sorban, de még ha egyesiiletben nem is dolgoznak edzéként,
iskolai munkajuk teriiletén az iskolai sport, szak- és szervezd iranyitasahoz tobb
ilyen jellegl ismeretre lenne sziikségik.

A 4. kérdés valaszainak megoszlasa is alataimasztja fenti javaslatunkat, mert
mutatja, hogy jelenleg hallgatéinkban a vezet§ beosztas iranti ambicié a vezet6-
tanari beosztas utan, a vezet6edzG6i allas betdltése felé iranyul.

2,5% iskolaigazgat6 vagy igazgatéhelyettes,
7, 5 %testnevelési munkakdz6sség vezetd,
0, 0 % szakfelugyel6,

54, 43 % vezet6tanar,

22, 78 % vezetbedzd,

2,5% egyesileti vezetd,
2, 5 % sportagi vezetd,
2,5% tudomanyos kutaté szeretne lenni.

Miutan jelenleg a sportegyesiiletekben vezet6edz6i allast fé6foglalkozasu dolgo-
zokkal toltenek be, igy e kérdésre kapott valaszok egyértelmien mutatjak, hogy
ezek a hallgatoink f6foglalkozasu edz6ként akarnak elhelyezkedni.

A tovabbi képzési tervek is bizonyitjak, hogy hallgatéink latjak: a tanari szakon
a f@iskola els6sorban alapképzést biztosit szamukra. Szakmai tovabbfejl6désiikhéz
még tovabbi tanulmanyokra van sziikségik:

1, 2 %-nak semmilyen tovabbképzési terve nincs,

48,1 % tovabbi felsészint(i tanulmanyokat tervez a szakmajaval kapcsolatban,

25, 3 % tovabbi felsszintli tanulmanyokat tervez rokon szakmaval kapcsolatban,

11, 3 % tovabbi felsészintl tanulmanyokat tervez méas szakmai terileten,

6, 3 % tervezi tudomanyos fokozat megszerzését,

32, 9 % kivan nyelvvizsgat tenni.

Felmérésiink és a hallgatokkal tortén6 egyéni beszélgetések is érzékeltették,
hogy felmeril az igény a fokozottabb specializacidra valo lehet6ségre, és hogy a
tanulni kivand személy jobban sajat érdekl6dési, szakmai teriiletének megfelel6en
valogathassa meg tanulmanyait (sportagait).
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A jovendd testneveld tanarok, edzdk és egyéb sportszakemberek szamara ok-
tatand6 és oktathaté sportagak és tudomanyagak szdma igen nagy és bizonyosan
folyamatosan novekedik. Ezek koziil a legfontosabbnak véltek kivalasztasa és ha-
gyomanyos, merev tantervbe illesztése reménytelennek tlin6 feladat. A jelenlegi
tantargyi reformtervezeteket atvizsgalva pl. tébb mint 70 tantargy oktatasara ké-
szult javaslat.

A Testnevelési Fdiskola tantervének dsszeallitdsahoz alapvetéen uj rendszert
javasolunk kidolgozni. Kiindulépontként egyes kiilfoldi (pl. USA) egyetemek és fg-
iskolak tanterveinek tanulmanyozasa szolgalhat, ahol alapvet6 a fakultativ tantar-
gyak rendkivil nagy, s6t tilnyomé szama. A hallgatok meghatarozott tantargy-
csoportokbol a kotelezd f6 tantargy mellett szabadon valaszthatjak meg targyaikat.
A fakultativ targyakhoz egy elsésorban az draszamtol fiigg6é érték (pontszam) van
hozzarendelve és ily mdédon a hallgaté szemeszterének elismerése, illetéleg az
oklevél,elére meghatarozott pontszam eléréséhez kothet6.

Az ismeretek egymasra épiilésének kovetelményét olyan szabalyzat biztositja,
amely a masodik félévt6l kezdve egyes fakultativ targyak felvételét meghatarozott
targyak el6zetes elsajatitasahoz koti.

Az ilyen tipusu tantargyi rendszerek kidolgozasa bonyolult feladat és fokoza-
tosan torténhet meg a felsébb évfolyamokbdl kiindulva visszafelé. Els6 Iépésként
e szerint az utols6 évfolyam szamara fokozatosan névekv6é szamu csoportokra osz-
tott fakultativ targy bevezetését javasoljuk.

Az egyéni érdeklédéshez, illetéleg a valasztott felvételi vizsga anyagahoz ko-
zelité érettségi vizsgarendszeriink, valamint néhany hazai egyetemen az utolsé év
tantargyainak dsszeallitasa kétsé elenil ezen elvek érvényesiilésének kezdeti 1é-
péseit tikrozik.

A Testnevelési Fdiskola elismerten élenjard oktatasi rendszerét tobbek kozott
azaltal javasoljuk a kivivott szinvonalon megtartani, hogy a megkezdett uton ko-
vetkezetesebben és gyorsabban haladjunk el6re tantervi rendszeriink korszer(si-
tésében.
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FRENKL Robert

ELETMOD, EGESZSEG. SPORT

Az 0sszefliggések j0 megértéséhez, megismeréséhez sziikséges, hogy a vizs-
galt fogalmak tartalmat jol értsik. Gyakori dolog, hogy megismeriink, hasznalunk
szavakat, kifejezéseket anélkiil, hogy pontos értelmikkel tisztdban lennénk.

\ Az életmdd rendkivil szerencsésen kialakitott sz60sszetétel. Birtokviszony
rejlik benne. Az életnek a modja. 2-4 éves korunkban, ahogy fokozatosan megta-
nulunk beszélni, megismerjik a koruléttink 1évé vilag alapelemeit, természetes
tényként vessziik tudomasul, hogy élink. A szil6k, a csalad pedig tobbé-kevésbé
pontosan megszabja, hogyan is éljink. 6 éves korunk utan életiink alakitasaban
szervesen részt vesz az iskola. Ertelmink fejl6désével egyre jobban megértjiik,
hogy az életet, aminél nincs nagyobb dolog, tulajdonképpen ajandékba kaptuk, még-
pedig meghatarozott, 6roklott tulajdonsagokkal, amelyekhez a csaladi és iskolai
kérnyezetben maris szamos szerzett tulajdonsag csatlakozott. Egyre jobban meg-
ismerjik magunkat, adottsdgainkat, hidnyossagainkat, és egyre tdbb ismeretet
szerziink a korilottink 16vé vilagrol. Es lassan megértjiik, hogy amennyire fiig-
getlen télink életiink ténye, annyira egyre inkabb t6liink fiigg életink mddja, azaz
a "hpgyan éljink?" kérdésre adando valasz.

vlgy van lehet6ségiink hatassal lenni életiinkre. Ugyis fogalmazhatunk, hogy a
"maéd"-dal tudjuk befolyasolni az "élet"-et. Az embert, velesziletett tulajdonsa-
gain tul, legjobban az jellemzi, hogyan él, milyen az életmddja. Az életmdd révén
el6segitheti képességei kibontakozasat, csékkentheti hianyossagait, vagy éppen el-
pazarolhatja tehetségét, zsakutcaba juttathatja életét.

Kulonbozé élethivatasok, életpalyak mas-mas életmddot igényelnek. A tarta-
lom hatarozza meg természetesen a format és az emberi élet els6dleges tartalma a
véalasztott hivatds minél teljesebb betdltése. Eletmod és életforma rokon fogal-
mak, az életmdd a gazdagabb, hatarozottabb, tartalmasabb fogalom. \

Az eddigiekb8l mar kovetkezik, hogy egyrészi®az emberek kozott eleve meg-
1év6 kiilonbségek, masrészt az életpalyak kozotti kiilonbségek mas-mas életmodot
kivannak. Nincsenek tehat olyan "életmdd-receptek”, melyeket valtoztatas nélkil
mindenkinél alkalmazhatnank. De vannak az emberiség évszazados tapasztalata és
a kilénb6z6 tarsadalom- és természettudoméanyos kutatdsok alapjan olyan kikris-
talyosodott elvek, melyek minden embert segitenek kivanatos, sziikséges életmaéd-
janak kialakitasaban. Es ezen elvek alapjan kialakult az a szemléletiink, mely
segit eligazodni az olykor bonyolult kérdések Utveszt6jében i

A legalapvet6bb 6sszefliggést az életmod és az egészség 3tt talaljuk. Az
életmdd fogalman érthetéen mindig az egészséges életet értjik. Kifejezi ez a
szeml6 tmodunk azt az allandéan megerdsitett tapasztalatot, hogy milyen nagy
érték az egészség, dnmagaban nem adja meg ugyan az élet értelmét, de lehet6vé
teszi a személyiség teljes kibontakozasat/)Nem jelenti ez azt,’ hogy kisebb-nagyobb

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok koéréb6l. 1978. 219



betegségekben - révidebb-hosszabb ideig, vagy akar véglegesen -, szenved6k éle-
tének akarcsak kevésbé lenne értelme, s6t naluk még hangsulyosabba valnak az
életmod kérdései, még szemléletesebb az a hatds, amit életmddunkkal életiinkre,
illetve most mar még konkrétabban fogalmazva, egészségiinkre gyakorolhatunk.

(Mi is az egészség? Az egészségeta korszer( orvosi gondolkodas egyensulyi
allapotnak tartja. Egyenslly van a bonyolult szervezet szervei, szervrendszerei
kozott és egyensuly van a szervezet és kdrnyezet kozotf>A betegséget az egyensuly
megbomlasa jelenti. Ennek mechanizmusa az esetek tobbségében az, hogy el6szor
zavar tamad a szervezet és kdrnyezet kapcsolatdban. A szervezet nem tud alkal-
mazkodni a kdrnyezet valamely valtozasahoz. Az alkalmazkodas zavara azutan
felboritja a szervezet belsd egyensulyat. A betegség ezért mindig az egész szer-
vezet betegségét jelenti és gyogyitdsat kivanja. Jogosan beszéliink a légutak, a
tid6, a sziv vagy egyéb szervek betegségeir6l, mintegy jelezve, hol bomlott meg
az egészséges egyensuly, de a helyi kdrosodasok gyogyitdsa mellett mindig tekin-
tettel kell lenniink az egész szervezetre, azaz a betegek életmodjat még hatarozot-
tabb elvek, ismeretek alapjan kell kialakitani, mint az egészségesekét, hiszen az
utobbiaknal az egészséges alkalmazkodas lényegesen nagyobb valtozatossagot en-
gedélyez.

Tovabbi részletek boncolgatasa el6tt vizsgaljuk meg a sport fogalmat és annak
jogossagat, hogy az életmod és egészség fogalmakkal ésszefiiggésben targyaljuk.

\Az életjelendégek egyike a mozgas. Mozgdas nélkil nincs élet és minden él6-
lénynek sziiksége van mozgasra. Alapvet6 bioldgiai dsszefliggések ezek. Az em-
beri szervezet megfeleld fejlédéséhez, miikodéséhez jelent6s mozgas szikséges.
Ennek a mozgasnak a lehet6sége, mennyisége azonban éppen az emberi életforma,
életmo6d gydkeres valtozasaval egyre csokkent az elmalt évszazadban, rohamosan
az elmult évtizedekben a technikai civilizaci6 fejlédésével csaknem parhuzamosa”

Az egészség fogalmanak dinamikus értelmezésébdl kovetkezik, hogy az egyen-
sulyi allapot bizonyos hatarok kézott all fenn. Lehet igen gyenge az egyensuly,
amikor tehat csekély kdrnyezeti valtozas is betegséget idéz el6 és lehet magas
fokd, szilard az egyensuly, amikor tartds, kimeritd, nagy igénybevételt jelentd
kdrnyezeti hatdsok sem idéznek el6 betegséget.

Az, hogy az egészségnek ez a szintje hol all be, milyen fokd, elsésorban az
életmodtol figg. Sokszorosan meger@sitett tapasztalat, hogy(a mai életben a
mozgashiany az egyik olyan tényez6, mely kritikusan gyengiti a szervezet egyen7
sulyat, el6segiti kedvezdtlen kérnyezeti valtozasok karos hatdsanak érvényesiilését.

A sport tulajdonképpen gy(jtéfogalom. Mindazon szervezett vagy szervezet-
ien, csoportos vagy egyéni testedzési tevékenységek gyljt6fogalma, amelyekben
az ember ma biolégiai mozgasigényét, szikségletét, tarsadalmi kérilmények ko-
z0Ott kielégiti- jizért tartjuk jogosnak a sportot az életmdd-egészség dsszefliggés-
ben mintegy kiemelten targyalni.? A sport az életméd kotelez6 része. ldedlis eset-
ben ez rendszeres, nemcsak alkalomszer(i testedzést jelent. A sport gy(jt6foga-
lom jellegébdl kovetkezik, ha azt mondjuk, hogy valaki sportol, ezzel még nem
mondtuk meg, hogy milyen sportagat (iz, milyen szinvonalon, milyen rendszeres-
séggel és intenzitassal, versenyszer(ien vagy szdrakozasbdl stb. A sportolast is
az életmdd egyéb tényez@ihez hasonldéan, egyénenként kell kialakitani az altalanos
érvényl elvek alapjan. Ezek kozil a legfontosabb, hogy mindenkinek sziiksége van
a sportra, nemcsak azoknak, akik kedviik, tehetségik alapjan kimagaslo eredményt
is elérhetnek valamely sportdgban. A mai tarsadalom életében ugyanis a sport



révén mozoghat az ember annyit és olyan intenziven, ami egészsége szempontja-
bél nélkiilozhetetlen. Es ahogy igaz a kedvezétlen 6sszefiiggés, hogy a mozgas-
hiany gyengiti a szervezet egészségét jelent6 egyenstlyat, Ugy igaz a kedvezd
kapcsolat is. A sport, a rendszeres testedzés er@siti az egyensulyi Jogosan
beszélliink az egészség-betegség ellentétparon kivil, az egészségnek mintegy po-
zitiv valtozatarol, az edzettségr6l. Az edzettség ebben az &sszefliggésben egy-
szerlien azt fejezi ki, hogy a szervezet egészséget jelenté egyensulyi allapota
szilard, jol ellen tud allni a kedvezétlen kdrnyezeti ingereknek.

Megismerkedtink tehat az életmdd, egészség, sport fogalmakkal és alapvetd
kapcsolatukkal. Eletmédunk jelentésen befolyasolja egészségiinket, erésiti vagy
gyengiti. Ez hétkdznapi igazsag is, egy életmodbeli durva hiba azonnal betegség-
hez vezethet. Példaul hideg idében, a szabadban nem megfelel6 ruhaban valé tar-
tézkodas megh(lést okoz. De az életmdd-egészség dsszefliggés mélyebben is igaz.
Szamunkra idealis életvezetéssel ki tudjuk egyenliteni velliinksziiletett hidnyossa-
gainkat, a nem megfelel6 életmdd viszont gyengiti szervezetiinket, csdkkenti el§-
ny6s adottsagaink hatasat is. Ez mind testi, mind lelki-szellemi tulajdonsagainkat
tekintve igaz.

Vizsgaljuk meg ezekutan, melyek az életmo6d Iényeges dsszetevi. Az életmod
hagyomanyosan a kovetkezd részeket tartalmazza: munka vagy tanulds, pihenés
(beleértve az alvast) és onkiszolgalas (testapolas, személyi higiéné, 6ltozkddés,
taplalkozas). Konnyl beladtni, hogy ezek a tényez6k nem hidnyozhatnak egy ember
életébdl sem. Mindegyikik biolégiailag és tarsadalmilag is indokolt.

Ezen életmod dsszetevdk a nap jelentds részét igénybeveszik, természetesen
megint csak egyénenként és rétegenként tobbé-kevésbé valtozé modon. A fennma-
rad6, tébbnyire ugyancsak jelent6s, tobb 6ras id6tartam, az Ugynevezett szabad-
id6, mely m(vel6désre, szorakozasra, egyéni kedvtelések megvaldsitasara szol-
gal, ebben juthat a legvaltozatosabban kifejezésre az emberek személyisége, illetve
a koztuk l1évé kilonbség.
illetve karos kdvetkezményeinek a megismerése, ugyanakkor a sporttal kapcsola-
tos tudomanyos ismeretek bévilése, egyitt vezetett az utols6 évtizedben annak az
elvnek a kikristalyosodasahoz, hogy a sport a szabadid6 vetélkedd elfoglaltsagai
kozil elérelépett./"Ma a sportot az életmdd kotelezd részének tartjuk. Kiléndsen
igy van ez az ifjusagnal. Ezért is jelentkezik a sport az életmddban két helyen a
fiataloknal. Egyrészt az iskolai testnevelésben, tehat az életmdd kdzponti részé-
ben, masrészt a sportban, mely mar a szabadid6t érintOakar mint iskolai, akar
mint egyeslleti sport jelentkezik.

A feln6tt korosztalyoknal a sport a szabadid6 része. Az, hogy a sportolast a
szabadid6 kedvtelései koziil, kotelezévé tettiik, azt jelenti, hogy révidebb-hosszabb
idejl sportoléast, rendszeresen, minden embernek, életkora, neme, edzettségi
allapota, érdekl6dése, lehetdségei fliggvényében, ajanlunk.

Ha meggondoljuk, ez igen sulyos megallapitds, komoly kovetkezményei vannak
egyénre és tarsadalomra, szikséges részletesen megindokolni.

Akérdés igy hangzik:(miért épp a sport valt az életmod kdtelez6 részéveé,
melyek a sport azon hatasai, melyek a mai és a holnapi tarsadalomban ezt a Eiemelt
szerepét indokoljak.

(A véalaszt a sport, a rendszeres testedzés élettani hatdsainak attekintésébdl
kaphatjuk. Természetesen ezek a hatdsok nem egyforman alakulnak ki a kiilénb6z6
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sportagak tzésekor, az sem mindegy hetente hanyszor, milyen erével végezzik az
edzést, de a legfontosabb hatadsok altalanosak, kiilondsen az Ggynevezett dinami-
kus, ciklikus sportagakban figyelhet6k meg. Ezekben azonos mozgasfazisok ismét-
I6dnek. llyenek a futds, Uszas, evezés, kajak-kenu, kerékparozas, korcsolyazas,
sizés, de érthetéen hasonlé a sportjatékok - labdaragas, kézi-, kosar-, rép- és
vizilabda - hatdsa is. A statikus elemeket tartalmazo sportagakban - torna, bir-
k6zas, sulyemelés - az izomzat, az erd fejl6dése van el6térben. Azért is jogos
azonban az emlitett és a toébbi sportagak alapvet6 hatasait altalanositani, mert
minden sportdg edzésrendszere a fizikai képességek szintjének altalanos, ara-
nyos fejlesztését célozza és erre épiti a sportagi sajatos képzést.

Az élettani hatasokat tekintve a legtdébb ismerettel a sportban leginkabb igény-
bevett szervrendszerekr6l, a sziv-vérkeringési rendszerrél, a légz6rendszerr6l
és magardl az izomzatrdl, az izomrendszerrdl rendelkeziink.

Ezeket a hatasokat jol megérthetjik, ha a mozgas, a testedzés kdzvetlen ko-
vetkezményeit tanulmanyozzuk. Valamennyi sejtiinknek ahhoz, hogy életm{ikddé-
sét fenn tudja tartani oxigénre van sziiksége. Sejtjeink a szervezet, az egyes szer-
vek legkisebb alkot6 elemei. Nyugalomban a sejtek, illetve az egész szervezet al-
tal percenként felvett oxigén mennyisége kb. 250-300 ml, azaz kb. negyed liter
és harom deciliter kozott ingadozik a nyugalmi oxigénfogyasztas. Ez természete-
sen nemcsak a légzéstdl fiigg, hiszen nem elég a leveg6t belélegezni, az oxigén-
nek a tid6 légholyagocskainak a falan keresztil még at kell jutnia a hajszalerekbe.
Ott a vorosvérsejtek, festékanyaguk (hemoglobin) révén megkotik az oxigént. A
tud6ébdl az igy felfrissilt vér a szivbe kerll. (Az utat a sziv és a tud6 kozott kis
vérkdrnek nevezziik.) A sziv pedig, mint a vérkeringés motorja az oxigéndus vért
eljuttatja az érpalyan keresztiil minden sejthez (az odavivé erek az it6erek), ahon-
nan az oxigén leadasa utan az oxigénszegény vért a gyijtéerek hozzak vissza a
szivbe. (A szivet és a szervezet minden sejtjét 0sszekotd érhalézatot nevezzilk
nagy vérkodrnek.)

A sejtek oxigénfelvétele tehat fiigg a 1égzéstél, a tlid6beli gazcserétdl (a fel-
vett oxigén és a leadott széndioxid cseréje), a vér vorosvérsejt, illetve hemoglobin
tartalmatdl, a sziv teljesitményétdl, az érrendszert6l és magatdl a sejtek mikddé-
sétél. Ennyi élettani folyamat jol 6sszehangolt tevékenysége kell ahhoz, hogy za-
vartalan legyen a szervezet élete. Komoly feladat ez nyugalomban is. Ilyenkor
percenként kb. 14-16-szor veszink leveg6t, egy légvétel kapcsan mintegy fél litert.
gy egy perc alatt 7-8 litert. A sziv 8sszeh(z6dasainak a szama 70 koril van per-
cenként, ezt nevezziik pulzusszamnak. Minden 6sszehtz6déassal kb. 60-80 ml vért
16k ki a sziv az érrendszerbe (Ut6térfogat). Ha a percenkénti szivosszehtzddasok
szamat megszorozzuk az egy &sszehlzddas kapcsan kilokott vérmennyiséggel,
megkapjuk, hogy a sziv egy perc alatt mennyi vért 16k ki az erekbe. Ezt a mennyi-
séget, mellyel a sziv munkajat, illetve teljesitményét jellemezhetjiik, perctérfo-
gatnak nevezziik. Nyugalomban 4, 5-5, 5 liter a perctérfogat mennyisége felngttek-
nél. Fligg természetesen az életkortdl, a nemtdl és a testalkattol.

A perctérfogattol, illetve a sziv munkajatol és az erek keresztmetszetétdl
fligg6en gyakorol az érrendszerben 1év6 vér nyomast az erek falara.E zt nevezziik
vérnyomasnak. Nyugalmi atlagértéke 120/80 Hgmm, ahol az elsé szam a sziv
06sszehlzodasakor, a masodik a sziv elernyedésekor mérhetd vérnyomast jelenti.
Altalaban a vérnyomas értéke 100 + az évek szama, ami elsGsorban a fiatalabb
életszakaszban jellemzé.
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Szokasos elfoglaltsagaink alig novelik az ismertetett szervmikddések felada-
tat. A pulzusszam ritkan éri el a 100-as értéket, alig emelkedik a vérnyomas és
oxigénfogyasztas.

Ezeknek a folyamatoknak igazi igénybevételt csak az izommunka, a testedzés
jelent. Izommunka hatasara gyorsul a vérkeringés. Az izmok serkentik a vér
visszajutdsat a gyljt6erekb6l a szivbe. Gyorsul a szivm(ikddés is, a pulzusszam
emelkedik. Nyugalomban a szivben mindig talalhaté egy kis, Ugynevezett tartalék
vagy maradék vérmennyiség. llyenkor a sziv ezt is bedobja a keringésbe. Ezek
a tényez6k egylttesen a perctérfogat novekedését eredményezik.

Sziikség is van erre, hiszen a munka ugrasszerlien megndveli a sejtek oxigén-
sziitkségletét. Ennek biztositasahoz egyarant sziikséges a légzés fokozodasa és a
sziv-vérkeringési rendszer teljesitményének a ndvekedése.

A munka természetesen elsdsorban az izmok, illetve az izomrostok oxigén-
igényét ndveli. Nyugalomban az izmokon csak kevés vér folyik keresztil. Munka-
végzéskor viszont ugrasszer(ien megnd az izmokon atdramlé vér mennyisége.Ezt
az izmok hajszalérhalézatdanak a megnyildsa teszi lehet6vé.

A szervezetben kering6 vér mennyisége felnétt emberben atlagosan ot liter.
A perctérfogat nyugalmi értéke hasonld. Tehat nyugalomban a sziv percenként az
egész kering6 vérmennyiséget egyszer kiloki. lIzommunka hatdsara a perctérfogat
gyorsan emelkedik. A nyugalmi érték tébbszdrdse is lehet révid ideig. Edzett
embernél megfeleld kisérleti korilmények kdzott 30 liter feletti értéket is mértek.
Izommunka végzésekor a vér nagy része maguknak az izmoknak az oxigénellata-
sat biztositja. A mozgatérendszeren kivil ilyenkor is kielégiti a szervezet az
agynak és maganak a szivnek az oxigénszikségletét. Az egyéb szervek azonban
- maj, vesék, gyomor-bélrendszer stb. - a munka intenzitdsanak névekedésével
csaknem parhuzamosan,egyre kevesebb vért kapnak. Nyugalomban forditott a
helyzet. llyenkor az izmok vérellatasa minimalis és a perctérfogat jelent6s része
a bels6 szervek m(ikddését biztositja. Illymddon lehetséges viszonylag szerény
mennyiségl vérrel a szervezet kiilonb6z6 allapotaiban az oxigénsziikségletet ara-
nyosan biztositani.

Az izommunka, a testedzés tartdssaganak és rendszerességének fliggvénye
az ismertetett folyamatok igénybevétele és az igénybevétellel aranyosan(fejlé-
désik.

Eppen ez a sport élettani hatdsainak a magyarazata. A légzés, a keringés
gyors valtozasai izommunka hatasara mindenkinél megfigyelhet6k. Edzettséget,
ezeknek a folyamatoknak a fejl6dését, jobb teljesitményét vagy ahogy az élettan
nyelvén mondjuk, alkalmazkodésat az izommunka, a testedzés megfelel§ adago-
lasa és ismétlése valtja ki.

Az izom olyan gép - szoktuk mondani -, mely miikodése soran nem kopik,
hanem fejlédik. Ez a fejl6dés az izomrostok vastagodasaban, ezaltal az egész
izom tdmegének a novekedésében nyilvanul meg. Ennek ardnyaban fejlédik az
izopozat ereje.

A rendszeres edzések hatdsara a szivizomban, a mozgaté izmokhoz, az
Ugynevezett vazizmokhoz hasonlé valtozasok figyelhet6k meg. A szivizom rostjai
is meger6sddnek, megvastagodnak, a sziv tdmege is megnd. Az erésebb rostok
jobban meg is nyulnak, ezaltal megné a sziv vért befogadé képessége. Nyugalom-
ban ezért az edzett emberek szivében nagyobb mennyiség( tartalék vér marad
vissza. Ez jobb alkalmazkodast tesz lehetévé. lzommunka végzésekor ugyanis
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az edzett sziv tobb vért tud egy 6sszehlzodasakor kilokni. Természetesen ehhez
az erdteljesebben m(ikédd szivizomrostok is sziikségesek.

Az izomzat és a sziv valtozasai mellett szemléletes a lIégz6rendszer fejl6-
dése is. Ezt az Ugynevezett vitalis kapacitas érték ndvekedésével kdvethetjik
nyomon. Er&teljes belégzés utan erdteljesen kilégziink és mérjik (megfeleld ké-
sziilékkel, a spirométerrel) a kifujt levegé mennyiségét. Feln&tteknél ez 3,5-4 1.-
ter. Viszonyithatjuk a testmagassaghoz és az igy nyert indexszamok (Lorenz ii
dex) modot adnak 6sszehasonlitasra (vitalkapacitas (ml)/testmagassag (cm)).

A rendszeres testedzés hatdsara novekszik a vitalis kapacitas értéke.

Az ismertetett valtozasok egyittes eredménye, hogy a szervezet oxigénfelvevd
képessége megnd. Ez pedig a munkavégzd képességgel aranyos. Azaz az oxigén
szervezetbe juttatasat (Iégzés), megkotését (vorosvérsejtek), szallitasat (sziv-
vérkeringési rendszer), felvételét (sejtek) végz6 folyamatok javuldsanak eredmé-
nyeként megné fizikai teljesitménylink, nagyobb munka elvégzésére lesziink képe-
sek.

Lattuk, hogy nyugalomban az oxigénfogyasztds 250-300 ml percenként. Nem
edzett embernél - mérési eredmények szerint - legfeljebb 2, 5-3 literes érték ér-
het6 el, testsuly kilogrammra vonatkoztatva 50 ml alatti, 40 ml kérili maximalis
értékek a jellemz6ek. (Példaul: 70kg-os embernél 2800 ml, 2, 8 liter, 40 ml/kg..)

Edzett embereknél 5-6 literes értékeket, s6t magasabbakat is mértek. (60-
90 ml kdzott vannak a testsulykilogrammonkénti maximalis oxigénfelvétel értékei.)

Ugyancsak jellemz6en mutatja az edzett emberek tébblet teljesit6képességét
az ugynevezett oxigénpulzus értéke. Ezt Ugy nyerjik, hogy a percenkénti oxigén-
fogyasztast elosztjuk a pulzusszammal. igy tulajdonképpen az egy szivosszeh(zo6-
dasra juto oxigénfelvételt mérjik. Tapasztalat szerint maximalis intenzitasu
izommunkaban a pulzusszam 160-200 is lehet percenként. Ez egyarant igy van
edzett és nem edzett embereknél. Ha tehat a 200-as maximalis pulzusszam ese-
tén az oxigénfogyasztas 6 liter, 6000 ml, mint amennyi edzett embernél lehet, az
oxigénpulzus 30, a nem edzettnél a 3000 ml-es, 3 literes maximalis oxigénfelvevd
képességet figyelembevéve pedig csak 15.

Barmelyik oldalrol kozelitjik is meg a kérdést azt latjuk, hogy az edzett szer-
vezet magasabb teljesit6képességének az alapja a sziv-vérkeringési rendszer, a
légz6rendszer és az izomzat edzés hatdsara bekdvetkezd valtozasa.

Igen-igen lényeges, hogy egyaltalan nem mindegy az edzés eddig targyalt élet-
tani hatasainak a szempontjab6l, hogy mikor kezdjilk meg a rendszeres edzéseket.
A szervezet bioldgiai fejl6dése a 20. életév koril befejezédik. Ezutdn mar csak
az addig elért fejlettséghez képest érhetd el kisebb-nagyobb teljesitményndvekedés.

A testedzésre, sportra minden életkorban sziikség van, de legnagyobb élettani
jelent6ségét a 6-18. életévek, méginkabb a 6-14 évek és a sziv-vérkeringési rend-
szer szempontjab6l még sajatosabban a 11-13 évek kdzott latjuk. Ebben a szakasz-
ban a legnagyobb Gtem( e rendszer fejl6dése, ilyenkor segithet a legtdbbet az idea-
lis allapot elérésében a testedzés.

Vellinksziiletetten meghatarozott, hogy megfelel6 életmdddal milyen biolégiai
fejlettséget érhet el a tizenévekben a serdiilés, ndvekedés éveiben szervezetiink.
Ebben az dsszefliggésben az életmdd dontd tényezdje a sport. Megfeleld fizikai
aktivitas nélkil alatta maradunk lehet6ségeinknek. Gyengébbek, satnyabbak le-
sziink, mint lehetnénk. Minden életkorban ndveli az egészségszintet a sport, segit
a szervezet er6inek megujitdsaban, de azért kapja az ifjusagi, az iskolai sport a



legnagyobb hangsulyt, mert ez dont6 tényez6 a testi fejlédésben, az emberi szer-
vezetben rejl6 lehet6ségek kibontakoztatasaban.

Az elmult évszazadban a serdiil6k fokozatosan magasabbak lettek. Ezt a je-
lenséget gyorsult serdiilésnek, idegen széval akceleracionak nevezzik. Az utobbi
évtizedekben azonban kiderilt, hogy a magasabb termet dnmagaban nem jelent
fejlettebb testalkatot, nagyobb fizikai teljesit6képességet, s6t bizonyos jelek arra
mutatnak, hogy egyes betegségek, illetve testalkati rendellenességek (példaul ge-
rincdeformitasok) inkabb jelentkeznek akceleralt serdiil6knél. A sportolas az izom-
zat, a sziv-vérkeringés és légzés fejlesztésével megteremti az akceleralt szerve-
zet egyensulyat.

Az edzés hatasara az ismertetett valtozasok a leginkabb szembetiin6ek. Ezek
hatterében is azonban - és tulajdonképpen ez a leglényegesebb -, a szabalyoz6
rendszerek, az idegrendszer és a bels§ elvalasztasu mirigyek mikdédésvaltozasa
all. A szabalyoz6 rendszerek vezérlik a szervezet m(ikodését, biztositjak a belsd
06sszhangot és a kiils6 kérnyezethez val6 alkalmazkodast.

Edzés hatdsara a szabalyoz6 rendszerek mikodése tokéletesebbé valik. Az
edzés mintegy mozgdsitja a szervezet tartalékait és e mozgdsitas alapja, a szik-
ségletnek megfelel§ finom, érzékeny, pontos alkalmazkodas. Ismét csak a sziv-
mikddésnél lathatjuk ezt szemléletesen. Amig a terhelés hatasara az edzett sziv
nagyobb perctérfogat teljesitményre képes, addig nyugalomban azt tapasztaljuk,
hogy az edzett emberek pulzusszama jellemz6en kisebb (40-60 percenként). A sza-
balyozas mintegy fékezi a nagy teljesitményre képes szivet, biztositva ezaltal tel-
jesebb nyugalmat. A szabalyozasnak koszdnhet6en, jobban pihen és jobban dolgozik
az edzett sziv.

Az edzés hatasara végil is valamennyi szervrendszeriink miikodését a gazda-
sadgossag, a tartalékok pihenés alatti fokozott felhalmozasa és munka alatti gyors,
sziikséges mozgositasa jellemzi.

Roviden dsszefoglalva ezek az élettani érvek, melyek a sportot az életmod
kotelez6 tényezGjévé teszik.

Vannak azonban tovabbi érvek is, melyeket legtalalobban egészségtani érvek
gydjténéven foglalhatunk 6ssze és kapcsolatuk az életmoddal még szemléletesebb.

Azokrél a hatasokrol van sz6, melyeket a rendszeres testedzés az életmod
egyéb tényez@ire, azaz a munkara, illetve tanulasra, a taplalkozasra, testapolas-
ra, szabadid6re gyakorol.

Ezekben a folyamatokban egyiitt nyilvanul meg a sport biolégiai hatasa és ne-
velGereje. Abiologiai hatasok a taplalkozassal kapcsolatban a leglényegesebbek.
Az egészséges életmod két alappillére, a korszer( taplalkozas és a rendszeres
testedzés. Mit jelent a korszer( taplalkozas? A szikségletnek megfelel6 mennyi-
ségl és min6ségl taplalkozast. A sporttaplalkozas igénye els6 megkozelitésben
nem mas, mint a korszer( taplalkozas. Csak a versenysport magasabb szintjein,
kiiléndsen néhany sportagban vannak sajatos taplalkozasi kovetelmények. Altala-
ban azt mondhatjuk, hogy ostoba dolog elveszteni a réven, amit nyertiink a vamon.
Azaz a rendszeres testedzéssel elért teljesitményjavulast nem megfeleld taplalko-
zassal csokkenteni. De ugyanez vonatkozik az életméd egészére. A megfeleld, ki-
egyensulyozott életméd nem teljesitményjavito tényez6. A nem megfeleld életmod
viszont természetszerlileg rontja a teljesitményt, megakadalyozza az embert tudasa
érvényrejuttatasadban.
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Ataplalkozas mennyiségi igénye a kalériasziikséglet biztositasat jelenti.

A sziikségesnél kevesebb vagy tobb egyarant rontja a teljesitményt. Az ellen6r-
zés egyszeri( lehet6ségét a testsily mérése szolgaltatja.

Az igazi problémat a min6ségi igény jelenti. Ez megnyilvanul egyrészt a ka-
loriat szolgaltaté tapanyagok aranyaban, masrészt a nem kalorigén tapanyagok
(fehérjék, zsirok és szénhidratok) biztositasanak sziikségességében. A fehérjék
kivanatos aranya 15-20 %, a zsiroké 25-30 %, a szénhidratoké 50-60 % a kaloria-
sziikséglet biztositasaban. Serdil6korban kiléndsen fontos a megfeleld fehérje-
bevitel, mert ilyenkor a szervezet sajat felépitéséhez fokozottan igényli a fehér-
jéket. A sport is noveli a fehérjesziikségletet. A fehérjekaloria felét allati fehér-
jékbol kell fedezni (tej, tojas, hus). Ezek az dgynevezett teljesértéki fehérjék,
mig a masik dtven szazalék fedezésére ndvényi eredetl fehérjék is szolgalhatnak.

Atestedzés egyes vitaminok szlikségletét is noveli, els6sorban a B. és C-
vitamin igény nagyobb. Hasonld a helyzet az asvanyi sokkal és a folyadéksziikség-
lettel; tapasztalat szerint a normalis taplalkozas az asvanyi anyag igényt is
fedezi.

Kulénosen jol érvényesiil a sport hatdsa - és ez mar atvezet az életméd egyéb
terileteire is - a tdplalkozas rendszerességével kapcsolatban. A rendszeresen
sportolok szamara igen fontos a taplalékfelvétel napi elosztasa, rendszere, hogy
egyrészt az edzés megfeleld idével a taplalkozas utan keriiljon sorra, masrészt,
hogy a taplalkozasok biztositsak a napi sziikségletet.

Sokszorosan megerd@sitett tapasztalat, hogy a rendszeres testedzés kedvez6en
befolyasolja fiatalok és id6sebbek személyi higiénéjét, tanuldsat, munkajat és a
szabadidd eltdltését is.

A testapolassal az &sszefiiggés részben még bioldgiai, részben a sport neveld
ereje érvényesil. A sportteljesitmény nemcsak a mozgasban kdzvetlenil érintett
szervrendszerek, hanem az egész szervezet, Ugy is mondhatjuk, hogy az egész
test teljesitménye. A sportold az edzések soran egyre jobban megismeri szerve-
zetét és rajon arra, hogy a megfelel6 testapolas is a felkésziilés szerves része.
Ennek elhanyagolasa az esztétikai problémakon tul olyan kdrosodasokhoz vezethet,
melyek mar csokkentik a teljesitményt is.

"Ep testben ép Iélek” - mondja a régi latin szalloige, kifejezve az ember ter-
mészetes allapotat. Nem ok-okozati 6sszefliggés ez. A testedzés nem pallérozza
szellemiinket, mint ahogy a szellemi kultira magaslatainak elérése sem vezet testi
fejlédéshez. A szalldige azt az igényt fejezi ki, hogy ép testre és ép lélekre kell
torekedniink. Ha nincs is ok-okozati 6sszefliggés, azért szamos kedvez6 kdlcsén-
hatas van a rendszeres testedzés és a lelki-szellemi élet, igy példaul a tanulas és
a sportkozott. A sport hozzasegit ahhoz, hogy szellemi adottsagainktol fliggéen a
télink telhet6 legjobb tanulmanyi eredményt érjik el. Ez magyarazza, hogy a
sportold didkok tanulmanyi atlageredménye altaldaban jobb, mint a nemsportol6ké.

A sport tanuléast segité hatdsaban latvanyosan nyilvanul meg nevel6 ereje. A
sport a valésag tiszteletére, tobbek kdzott valés onértékelésre nevel. Mindnyajan
hajlamosak vagyunk magunkat, teljesitményiinket rézsaszin(ibben megitélni a va-
lédinal. A sportban ez nem lehetséges. ldeig-6raig altathatjuk magunkat, annal
keservesebb az eszmélés a mérhet6 eredmények hatdsara. A sportban megszokott
realis értékelés és dnértékelés azutan beépill személyiségiinkbe és mas teriileten
is sajatunkka lesz.
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A sport nevel§ hatasa a masik tiszteletében, legyen az csapattars vagy ellen-
fél, is megnyilvanul.

A sport, arendszeres testedzés segit kialakitani életmédunk egészét, meg-
tanit az id6 gazdasagos felhasznalasara, fegyelmezett életvezetésre,, a szabadidg
megbecsiilésére és tervszerd eltdltésére.

Tobbszor emlitettlik a sport és egészség dsszefiiggésében, hogy a sport a

jes személyiséget formalja, a testi és lelki egészségre egyarant kedvezden hat.
Nem kétséges, hogy a fiatalkorban (izott rendszeres testedzés nagy jelentéségi
egész életlinkre nézve. Mégsem egyszerlien csak ezek miatt a természettudoma-
nyos moédszerekkel is bizonyithaté hatdsok miatt ajanlatos minden fiatalnak a sport,
hanem az élményt nyujté, 6romszerz6 hatdsok miatt is. Nincs talan még egy ilyen
teriillet, melyben 6rém és szorakozas, terhelésvallalas és tlirés, egészségfejlédés
és még szamos egyéb, egyutt ritkan jelentkez6 tényezd 0sszetetten gazdagitana
életiinket.

A civilizalt életforma egyik kedvezdétlen jelensége és ez kiilondsen élesen ve-
tédik fel az ifjusagnal, hogy modot ad arra, hogy kibujjanak a nagyobb kdvetelmé-
nyek el8l. Sok edzé vallja, hogy szamos fiatal azért vész el a sport szamara,
mert az 6t éré kdrnyezeti hatdsok miatt nem vallalja a rendszeres edzések terhét
és az eredmények eléréséhez sziikséges életmddot. Ezek a fiatalok talan még rosz-
szabbul jarnak, mint a tobbiek, hisz 6k a siker lehet6ségétdl, képességeik kifej-
lesztésétdl is elesnek. De a rendszeres edzésre azoknak is sziiksége van, akik
nem szilettek olyan sporttehetséggel, melynek alapjan valamelyik sportagban baj-
nokok lehetnének.

Eletmdd, egészség, sport. Egymassal 6sszefilggs, egymast feltételezd, egy-
mast mélyrehatdan befolyasolé, sokszoros kdlcsénhatasban 1évd fogalmak.

Eletmédunk alapvetéen meghatarozza egészségi allapotunkat. A nem megfe-
lel6 életmdd el@segiti szamos betegség kialakulasat, kedvezd@tlen iranyban befo-
lyasolja alkati tulajdonsagainkat. A megfelel§ életmo6d segit az egészség megszi-
larditasaban és a velesziiletett tulajdonsagok kedvez6 iranyl fejlesztésében is.

Hasonld az életmdéd és a sport kapcsolata. A rendszeres edzések soran meg-
szerzett képességek érvényrejuttatasat a megfelelé életmdd segiti, a nem megfe-
lel6 gatolja.

Ugyanigy 0sszegezhetjiilk a sport hatasait az életmddra és az egészségre.

Arendszeres testedzés igényli a megfelel6 életmddot és segiti is ennek kiala-
kitasat. Kiléndsen sajatos a sport és taplalkozas, az életmdod két élettani alap-
pillérének a kapcsolata. Pozitiv a sport hatasa a tanulasra és a szabadidd kultu-
ralt eltoltésére is.

A sportot az életmdd nélkildzhetetlen részévé teszik a sport élettani hata-
sai, melyek a sport és egészség kozotti 6sszefliiggés tartalmat jelentik. Kiléno-
sen lényeges az ifjusagi, iskolai sport. Megfelel6 fiatalkori testedzés nélkil a
szervezet nem éri el lehetséges, kivanatos fejlettségét. A rendszeres testedzés
minden életkorban megteremti a szervezet edzettségi allapotat, mely szilard
egészséget jelent.

Az életmoddal Osszefiiggésben felvethetd a "mit?" és a "hogyan?" kérdése
Mit sportoljunk? Hogyan sportoljunk?

A rovid valasz: a cél a sokoldalGan fejlett szervezet. Ezt a 3-8 évek kozott
megkezdett torna (gimnasztika) és Uszas, a tizenévekben folytatott atlétika és
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labdajatékok szolgaljak a legjobban. A serdiil6korban azonban mar valamennyi
sportag nagy intenzitassal (izhet6. ldealis minden életkorban a kornak és ed-
zettségi szintnek megfeleld naponkénti testedzés, legalabb heti két komolyabb
edzés. Serdil6korban a magasabb versenycélt elérni nem akaréknak is heti négy
0t nagy intenzitast sportolasi alkalom'ajanlhatd, hogy az élettani-egészségtani
hatdsok valdban kifejlédjenek.



NAGY Gyorgy

OROM - ELMENY - TANULAS - SPORT

Talan nincs olyan ember, akinek - legalabb egyszer az életben - meg ne for-
dult volna a fejében, hogy milyen j6 is lenne erésnek, tgyesnek, kitarténak, ba-
tornak, egyszoval olyannak lenni, akire masok felfigyelnek, rdcsodalkoznak, mert
van benne valami, ami masokban nincs meg. Azutan sokan meg is allnak ennél a
gondolatnal és abrandjaik vilagaba szam(izik a csodalatos lehet6séget.

Vajon valéban csak abrandozhatunk errdl, vagy lehet is tenni valamit a meg-
valésitds érdekében?

Ne mondjunk egyel6re sem igent, sem nemet. Jarjuk be azt az utat, amelyen
haladva a cél megkozelithet6, talan el is érhetd!

Adottsag, tehetség

Nem sziiletink egyformanak. Nem csupan hajszinben, testalkatban, de erében,
ligyességben, kitartdshan és még sok masban is kulonboziink egymastél. Amit a
sziiletésben érokségként magunkkal hozunk, azt adottsagnak nevezziik. Ilyenek:

idegrendszeriink sajatossagai,

izomrostjaink szama,

testalkatunk.

Ezek egyittesen sem nevezheték azonban tehetségnek, tehat a sziiletési adottsagok
eleve nem hatdrozzak meg, hogy kib&l mi lesz, csupan kisebb vagy nagyobb lehe-
téséget biztositanak a tovabbi fejl6dés szamara. Ez alapvet6é tény, amelyet nem
szabad elfelejteniink! Az élet sokszorosan bebizonyitotta, hogy azokbdl lettek jé
sportolok, kivalé és masok altal is elismert emberek, akik szorgalmasan és ki-
tartéan tudtak tanulni és gyakorolni céljaik megvalo6sitasaért.

Nézziink meg egy példat! Valaki elhatdrozza, hogy megtanul teniszezni és majd
versenyezni fog, mert tetszik neki ez a sportdg. Az edzéseken el§szér megismer-
kedik az ut6fogassal, a labda tulajdonsagaival stb. és megkezdi a tanulast, gyakor-
last. Amikor mar egy ideje gyakorol és még mindig Ugy érzi, hogy semmit sem
halad el6re, nem tudja jél végrehajtani a tenyeres és fonak Utést, elkedvetlenedik,
abbahagyja a jatékot és talan ezt gondolja magaban: "Nem érdemes folytathom a
tanuldst, mert 4gy sincs adottsigom hozza!"

Tényleg igaza van? ! Sok kezdd jatékos megfigyelése alapjan megallapitottak,
hogy a jo adottsaguak 80 ezer, a kevéshé jo adottsdguak 100 ezer alkalommal
kell, hogy tenyerest, illetve fonakot Gissenek és akkor mar biztonsaggal tudjak ja-
ték kozben a labdat iranyitani. Az elsajatitas idétartama kb. 4 év. A j6 adottsagu
tehat egy évben 20 ezer, a kevéshé j6 adottsagu viszont 25 ezer Gtést hajt végre
ahhoz, hogy megtanuljon jatszani.
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Mennyi a kiilénbség edzésenként? Egy évben - 100 edzésnapot véve alapul -
edzésenként a jo adottsagu 200, a kevéshé jo adottsagu 250 (itést hajt végre, ami
csupan 50 utéssel jelent tobbet! Ez ugye nem szamit tilsdgosan soknak? !

A jobb adottsag tehat kétségtelenil elény, de nem behozhatatlan elény, mert
szorgalommal igenis pétolni lehet a kevésbé jo adottsagbol fakadé hianyt. Ezért
mondtuk azt, hogy a tehetséget nem a sziiletési adottsdg, hanem els6sorban a
tanulas és a tervszer( gyakorlas hozza létre.

Céltudatossag

Tegyilik fel, hogy egy tanulonak megtetszik valamelyik sportag és elhatarozza,
hogy szorgalmasan részt vesz az edzéseken. Amikor ezt megteszi, akkor vala-
milyen célt tliz ki maga elé. Ez lehet az, hogy példaul bekeriiljén az iskola valo-
gatott csapataba. Ismeri azokat a tarsait, akik az iskola szineit képviselik a kii-
16nb6z6 versenyeken és elismerést vivtak ki - nem is egyszer - sikeres szerep-
lésukkel.

El6szor is jol meg kell gondolnia, hogy mit akar elérni, majd - mint azt az
el6z6 példa is mutatta - figyelembe kell vennie az elérendd cél nehézségeit is.

A legf6bb nehézséget legtobbszor a tirelmetlenség okozhatja, mert tdlsdgosan
hamar akar eredményt elérni. Tudnia kell, hogy sportban a tanulads hosszabb
ideig tart, mint olyan esetben, ha példaul egy szdveget - mondjuk egy verset -
akar elsajatitani. Mennyi ideig tarthat, amig Jozsef Attila "Mama" cimi, csoda-
latosan szép kolteményét megtanulja? Ugy hissziik, egy 6ra is elegendd erre.

Es mennyi ideig tart, amig a gy(riin, nyajton, fadgon vagy bordasfalon megtanul
huzodzkodni? Nos, ez attdl fiigg, hogy csak a tandrakon gyakorol-e, vagy pedig
otthon is prébalgatja a feladatot. Ha egyetlen egyszer sem tudta még elvégezni a
huzédzkodast, amikor elkezdi a gyakorlast, akkor 6-8 honap is eltelhet, amig si-
keril céljat - az 6tszdri huzédzkodast - elérnie. llyenkor gyakorol, kinlédik nap-
rol-napra, hétrél-hétre és agy érzi, hogy nincs semmi értelme az'egésznek, mert
ime!, még egyszer sem sikerlllt megvalédsitania azt, amit eltervezett, nem képes
egyszer sem felhuzdédzkodni, pedig naponta megprdbéalja! Ilyenkor érzi magaban
a csiiggedést, talan tirelmetlen lesz és arra gondol, hogy nincs értelme a gya-
korlasnak, az er6feszitésnek, mert nem hoz semmi eredményt!

Ez azonban nem igy van. Minden egyes prébalkozassal kdzelebb jut a célja-
hoz. Minden egyes kisérlet alkalmaval megfesziilnek - és ezaltal er6sédnek -
izmai, csak az a valtozas, amely torténik a szervezetében, lasst folyamat, nem
olyan gyors, mint a verstanulas. Jol példazza ezt az 6ra. A méasodpercmutato
gyors mozgasat kénnyen figyelemmel tudjuk kisérni. Apercmutaté jarasat mar
csak akkor vessziik észre, ha hosszabb ideig és kitartéan figyeljik, mig az 6rak
mulasat jelzé kismutaté vandorlasat egyaltalan nem lathatjuk, pedig biztos, hogy
az is jar! Ha a verstanulas gyorsasagat a masodpercmutatdé jelentené, akkor eh-
hez viszonyitottan a huzdédzkodasét a kismutaté. De legyiink meggy6z8dve arrol,
hogy a valtozas mindenképpen bekdvetkezik, csak a tanulast, a gyakorlast nem
szabad abbahagyni. A szervezetnek hozza kell szoknia a rendszeres megterhelés-
hez, az izmok lassan erdsddnek - de er6sddnek - és ez a lIényeg!

Tiurelem és kitartas a céltudatossaggal egyenes aranyban van. Aki el6re fel-
késziil a nehézségekre, a hosszl gyakorlds okozta megprobaltatasokra, akkor ti-
relmes lesz, nem hagyja abba a feladatvégzést és ennek meglesz az eredménye,
mert nem csupan huzédzkodni fog tudni, hanem drommel veszi majd észre, hogy
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kilonb6z6 tornaszereken mar gyorsabban sajatitja el a mozgasokat. Egy alapgya-
korlat - a huz6dzkodas - elsajatitasa megkonnyiti a tovabbi tanulast és minél to-
vabb gyakorol, minél tébb mozgasfajtat elsajatit, annal kénnyeb lesz az el6reha-
ladds. A kismutaté gyorsasagatdl eljut a percmutatd, majd a masodpercmutato
gyorsasagaig, de ehhez az kell, hogy kezdetben tiirelmes és kitartdé legyen, ne
hagyja abba a tanulédst, bizzon magaban, bizzon a gyakorlas sikerében! Ha vald-
ban céltudatos lesz, akkor meg tudja ezt valésitani!

Akaraterd és batorsag

Tegylk fel, hogy valaki két feladat kézil valaszthat. Az egyik feladat: az osz-
talytarsaival kint van az uszodaban és uszkalas kdzben az egyikiik kdtekedni kezd.
Kétségbe vonja az illet6 akaraterejét és batorsagat és arra biztatja, hogy ugorjon
le az 5 méter magas trambulinrél. "Fogadjunk, hogy nem mered megtenni!" -
kialtja gunyosan, mikdzben a tobbiek érdekl6déssel és kivancsian varjak a valaszt.
Akit ugratnak, nem sz6l egy sz6t sem. Felmegy a lépcsékdn - bar lehet, hogy
kdzben a szive a torkaban dobog, de nem mutat félelmet - odaall a trambulin vé-
gére, egy mélyet lélegzik és leugrik a magasb6l. Amikor a hosszlnak érzett zu-
hanas utan nagyot csobban a viz, mar ujjong magaban, mert volt akaratereje és
batorsaga azt a tettet végrehajtani, amit azel6tt még soha nem prébalt. Kivivta
tarsai elismerését, felnéznek ra és ez nagyon jo érzés, mert sikert ért el csele-
kedetével.

A masik feladat: testnevel6 tanar azt mondja tanuldinak, hogy probaljanak meg
felkelni mindennap reggel 6 drakor és fussanak 25 percet. Csinaljak ezt fél éven
(182 napon) keresztiil és akkor majd azt fogjak tapasztalni, hogy a testnevelési
orakon nem fulladnak ki, ha hasonl6 feladatot kell végeznie az osztalynak.

Melyik feladatot vallalndnk szivesebben? Taldan nem tévedés azt mondani,
hogy az els6t. Szivesebben ugrik valaki a "bizonytalanba”, ha tudja, hogy csak
egyszer kell végrehajtania a feladatot és megvan a siker. Azt viszont, hogy na-
ponta reggel 6 6rakor elkezdjiuk a futdst és ezt 182 napon keresztiil, ha esik vagy
fuj a szél, ha hideg van vagy meleg, de rendszeresen megcsinaljuk és az ered-
mény nem azonnal, hanem csak sokéara jelentkez6t, mar lényegesen kevesebben
véllalnak.

De miért van ez igy? Emberi tulajdonsag, hogy altalaban a gyors sikerre va-
gyunk. Szivesebben kockaztatunk, vallaljuk még a veszélyt is (természetesen a
jozan ész hatarain belill), ha egy csapasra sikert érhetiink el a cselekedetiinkkel.
Ezzel szemben nem szivesen megyiink bele olyan vallalkozasba, amely huzamos
ideig tart és latvanyos, gyors sikerrel nem kecsegtet. Ez utébbit unalmasnak,
farasztonak - sol<szor hidbavaldnak is - érezziilk. Mindez azért van igy, mert a
sikert - 0gy hissziik - csak akkor éljuk at, ha masok ujjonganak, csodalkozé és
bamulé arcot mutatnak tettiink latvanyan.

Vajon nem azonos az el6bbivel - ha nem kiilonb annal! - az az érzés, amely
akkor toélt el bennlinket, ha sajat gyengeségiinket, kényelemszeretetiinket, lusta-
sagunkat lekiizdve életritmusunkat Ggy iranyitjuk, hogy képesek legyiink a napi,
reggeli futofeladatot elvégezni? ! Es melyik az értékesebb? Nem vitds, hogy az
utébbi, azaz a napi futdsadag elvégzése, hiszen a trambulinrdl valé leugrads ese-
tében csak egyszer mutattuk meg akaraterénket és batorsdgunkat, mig a masik
esetben 182 alkalommal kellett legy6zniink - ugyancsak akaraterével és batorsag-



gal - sajat kényelemszeretetiinket és gyengeségiinket. Azaz, hogy mégsem 182 al-
kalommal, mert amikor mar a harmincadik reggel keliink fel, hogy az el@irt id6-
tartamot lefussuk, meglep6dve tapasztalhatjuk; nem is olyan nehéz dolog ez,
hozzaszoktunk a rendszeres korai keléshez és a futdshoz!

Az akaraterd fejlesztésének ez a titka; rendszeres munkaval olyan jo szok
sokat kell magunkban kialakitanunk, amelyek megkdnnyitik a tovabbi gyakorlé
Ha valaki 30 napon at hozzaszokott a rendszeres korai keléshez és a futashoz in-
nak mar a 31. napon sokkal kdnnyebb lesz elvégeznie ezt a nem kdénny(l feladmot
és a 182. napon szinte meg sem érzi a terhelést..

Mi ebbdl a tanulsag? Az, hogy az akaraterd neveléséhez csak kezdetben kell
"sok akarat", mert a tovabbiakban mar a szokas megkdnnyiti a cselekvést! Ha te-
hat szokassa valik a testnevelés és sportolas, akkor nem kényszernek, hanem
6romnek fogjuk érezni mindazt, amit kezdetben kényszernek, elviselhetetlenil
nehéznek tartottunk. S ez is siker!

A sportagak tanulasanak utja

Biztos tehat, hogy a kevéshé jo adottsdg nagyobb szorgalommal pétolhatd; a
céltudatos cselekvés legy6zi a tirelmetlenséget; az akaraterd és a kell6 batorsag
rendszeres gyakorlassal megszerezhet6. Mindezekhez azonban még egy tényezét
figyelembe kell venni: azt a sportagat fogjuk hamarabb és jobban megtanulni, ame-
lyet a legjobban szeretlink, amelyik nekiink a legjobban tetszik. Hogy ez melyik
lesz, az sok mindentdl fligg, példaul a testmagassagtél, mert valészinl, ha valaki
alacsony, akkor szivesebben tornaszik, ha viszont dles termetével kiemelkedik
tarsai kozul, akkor inkadbb a rop- vagy a kosarlabdazast fogja valasztani. Persze
ez egyaltalan nem térvényszerd, hogy igy legyen, csupan egyetlen a bizonyos:
amit szeret az ember, azt akkor is csinalja, ha kdzben nehézségeket kell legy(rnie!

Azt mar tudjuk, hogy egy-egy sportmozgas tanulasaban nagyon gyors eléreha-
ladasra nem szamithatunk, de ez nem is baj, mert maga a gyakorlas, az edzés is
6rom lehet szamunkra, hiszen azzal foglalkozhatunk, amit szeretiink.

Egyet jol jegyezziink meg! Ha valamikor megtanultunk egy verset és a tanulas
utan vagy husz évig nem foglalkoztunk vele, nem is gondoltunk ra, akkor valészini
hogy elfelejtjik. Ezzel szemben, ha egyszer megtanultunk példaul Gszni, akkor azt
mar az életben tobbé el nem felejtjik! Nehezebben tanulunk meg egy sportmozgast,
mint valamilyen szdveget, de vegyik figyelembe, hogy egész életiinkdén keresztil
birtokdban lesziink az igy megszerzett tudasnak, még akkor is, ha kdzben hosszl
ideig nem foglalkozunk vele.

Miért van ez igy? A legfontosabb ebben az a tény, hogy amikor egy sportag-
gal ismerkediink, akkor nem csupan az értelmiinkkel fogjuk fel az ismeretanyagot,
hanem egyduttal gyakoroljuk, tessziik is azt, amit megértettiink, igy az az ideg-
rendszeriinkben és az izomzatinkban is rogz6édik. Minél gyakorlottabba valik valaki
egy sportagban, annal jobban "emlékeznek" az izmai annak mozgdasanyagara.

Ez azonban a j6 teljesitménynek csupan alapfeltétele. Gondoljuk meg, ahhoz,
hogy valaki jol tudjon fogalmazni még nem elegendd az irds ismerete, mert a fo-
galmazast ajcéz_csupan_yégrehajtj*j_d£~z”igyl az_értelem_végzit Nincs ez méas-
ként a sportolashan sem! Hiaba rdgja jél valaki a labdat a palyan, ha nem érti
csapatanak jatéktervét és ezért nem tudja figyelembe venni tarsainak tevékenységét,
akkor sokkal inkabb hatraltatja, semmint el6segiti a gy6zelmet. Eppen ezért a
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sporttanuldas sem korlatozédhat pusztan az Izmok foglalkoztatasara, a mechaniku-
san végzett gyakorlasral Ertelmesen, minden egyes gyakorlast jol atgondolva kell
végezni a feladatokat, akkor emelkedik majd a teljesitmény.

Onallosag a gyakorlasban

Ha valaki csak akkor és csak addig gyakorol, amikor és ameddig a "hata mé-
gott all" a tanarja vagy edz6je, de ha nem utasitja vagy ellenérzi senki, akkor
abbahagyja azt, soha nem fog jelent6sebb teljesitmény-emelkedést elérni. Eppen
ezért a teljesit6képesség fejlédésének alapvetd tényez8je az dnallésag. Mindazt,
amit az 6rakon vagy edzéseken megtanultunk, ©énalléan, sajat elhatarozasunkhbol
is gyakorolnunk kell, mert képességeink csak igy fejlédhetnek optimalis mérték-
ben.

Nézziink meg egy gyakorlati példat! Valaki megtanult tavolt ugrani és elért
420 cm-t. Onmagaval szemben azonban igényes és nem elégszik meg ezzel az
eredménnyel, szeretne nagyobbat ugrani. Ehhez a kdvetkez6k sziikségesek:

- a futégyorsasag fejlesztése,

- a labak izomerejének (elugroerd) fokozasa,

- a technika fejlesztése.

Ha mindig csak tavolt ugrik, fog ugyan fejlédni, de lassan és csak egy bizonyos
hatarig. Ezt a hatart csalt agy Iépheti at, ha specialis gyorsasagi (vagta) és izom-
erd-fejleszt6 gyakorlatokat végez. Mindezeket azért kell csindlnia, hogy erésebb
terhelést kapjon a szervezete, mert akkor jobban fognak a képességei fejlédni.

Ha ugyanis a testiinket optimalis mértékben terheljiuk, akkor az alkalmazkodni fog
a megnovekedett munkahoz. Jegyezziik meg, hogy terhelés nélkil nincs fejlédés,
a tanulas barmely teriiletérdl legyen is sz6! Fontos azonban, hogy egyszerre ne
akarjunk tulsdgosan sokat végezni és hogy felkésziljiink a kissé egyhang( gyakor-
lasra is. Ezt Ugy érhetjik el, ha

- a gyakorlas id6tartamat és erdsségét csak fokozatosan emeljik;

- pontosan meghatarozzuk minden egyes gyakorlas alkalmaval, hogy milyen
gyakorlatb6l hanyat fogunk végezni és azt kdvetkezetes szigorisaggal meg
is tartjuk.

Ha gyakorlas kézben csiiggedés venne erét rajtunk, ne feledjik, hogy érzelmeinket
magunk iranyithatjuk! Csak t6liink fligg, vajon az érzelmeink segiteni fognak-e
vagy sem. Ezt a megallapitast egy kisérlet is igazolja.

Sportolokat arra kértek, hogy tartsak vissza a lélegzetiiket ameddig tudjak és
kdzben bizonyos dolgokra gondoljanak, olyanokra, amelyek 1) a csiiggedésiiket fo-
kozzak, 2) elterelik a figyelmiket a lélegzet visszatartasarol és 3) kellemessé te-
szik szamukra a feladat elvégzését. Ezek a sportolok tehat hAromszor végezték
el ezt a probat (természetesen mindig ugyanolyan pihent allapotban), csak kdzben
haromféle dologra kellett gondolniuk. Az eredményeket a kovetkezd tablazat mu-
tatja:
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Kisérlet- . . c i a-
Mire gondoltak kdzben? A Iellegzet,V|ss_zat_arta
sorozat sdnak atlagideje

Azt kellett elképzelniiik, hogy
viz alatt fuldokolnak ' 1 perc 20,3 mp
Fejben szorzasi mveleteket
kellett végeznilik 1 perc 31,3 mp
Azt kellett elképzelniik, hogy
melegen siit a nap és egy szép

td partjan heverészve, a madarak
énekét hallgatjak

1. 1 perc 37, 8 mp

Milyen kévetkeztetést vonhatunk le ebbdl a kisérleth61? Azt, hogy minél nehe-
zebbnek fog fel valaki egy feladatot (lasd az I.kisérletsorozatot), annal kdnnyebben
erdt vesz rajta acsiliggedés és annal rosszabbul fogja elvégezni azt. Ha viszont
egy nehéz feladatvégzés k6zben maéasra gondol (lasd a ll.kisérletsorozatot), ez el-
tereli figyelmét a feladat nehézségeir6l és teljesitménye emelkedik. A legjobb a
helyzet akkor - amint ezt a Ill.kisérletsorozat is mutatja -, ha olyanra gondol,
amely hangulatat, érzelmeit kedvez6en befolyasolja. Amikor tehat elkezdjik a
gyakorlast, ne az jarjon az esziinkben, hogy "milyen nehéz is lesz azt a feladatot
elvégezni”, mert akkor valdban nehéz lesz és hamar elcsiiggediink. Sokkal helye-
sebb szivesen hozzéakezdeni, ugy érommel fogjuk végezni és jobb eredményt is
ériink el. Mindezt az érzelmeink tudatos iranyitasa teszi lehet6vé szamunkra. Er-
zelmeink iranyitadsat azonban szintén meg kell tanulnunk, s ez &sszefiiggésben all
az elébb leirtakkal (csak fokozatosan szabad az 6nmagunkkal szembeni kdvetelmé-
nyeket emelni).

Mi a jo teljesitmény?

1900-ban a parizsi olimpian Bauer Rezs6 diszkoszvetésben, 40 méteren aluli
teljesitménnyel lett els6. 1976-ban Montrealban az olimpiai jatékokon mar 70 mé-
ter korili eredmény kellett a gy6zelem megszerzéséhez, azaz majdnem a kétsze-
rese a parizsi teljesitménynek. Vagy példaul 1934-ben az elsé atlétikai Eurdpa-
bajnoksagon Szabé Miklos 1 perc 52 mp-cel nyerte a 800 méteres sikfutast, ugyan-
akkor 1969-ben a kilencedik ilyen bajnoksagon Dieter Fromm, az NDK verseny-
z6je mar 1 perc 45,9 mp-et kellett, hogy fusson a gy&zelemért, azaz ugy 50-60
méterrel megverte volna Szabé Miklost.

Vajon azt mondhatjuk ezek utan, hogy Bauer Rezs6 vagy Szabd Miklos teljesit-
ménye jelentéktelen? Nyilvanvalé, hogy ilyesmit nem allithatunk, mert minden
teljesitményt a maga koraban, az akkori viszonyokat figyelembe véve kell érté-
kelniink és méltanyolnunk. igy az a lényeges, hogy példaul Szab6 is és Fromm is
Eur6pa-bajnok lett, s ez mindkett6jik esetében rendkiviil tiszteletremélté telje-
sitmény.

De van-e valamilyen mérce, amelyhez a sajat teljesitményilinket viszonyithat-
juk? Ez olyan kérdés, amelyet alaposabban meg kell targyalnunk, mert tébb szem-
pontbol is értékelhetjik.
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Az els6 viszonyitasi lehet6ség az, ha hasonl6 életkord tarsaknak az orszagos
teljesitményatlagat ismerjik és ehhez mérjik a sajat teljesitményilinket. A masik
viszonyitasi lehet6ség a kdzvetlen, sportoldi kérnyezetiink teljesitménye. Ahar-
madik viszonyitasi lehet6ség - s ez a legfontosabb - sajat régebbi teljesitményiink
szintje, azaz ilyenkor azt vizsgaljuk, vajon egy id6szak - példaul egy tanév - alatt
fejlédtiink-e, s ha igen, mennyit?

Mindharom viszonyitasban a k6zo6s az, hogy a teljesitmény alapvet6 jellemvo-
nasaként a fejlédést jeléli meg (egyébként a tanulads, gyakorlas természetes vele-
jardja ez), tovabba mindegyik csak a sajat korosztaly teljesitményszintjeit veszi
alapul. A testnevelésnek és sportnak, de az iskolai tanulds egészének a lényegét
éppen az képezi, hogy "holnap tébbet kell tudnom, mint ma", vagyis az id6 mula-
saval a tudasnak gyarapodnia kell.

Mar emlitettiik, hogy nem szilettiink egyformanak, kildonbdziink egymastol,
de a fontos mégis a szorgalom, a tanulassal, gyakorlassal hasznosan és rendsze-
resen eltoltott id6. Lehet, hogy kisebb a testsdlyunk, mint a tarsunké és ezért 6
fogja kezdetben messzebbre I6kni a sulygolyo6t, de ezt a "hatranyunkat?' jobb tech-
nikaval kiegyenlithetjik és igy tovabb. Sokféle médon segithetiink magunkon, ha
van benniink akarat!

Torekedjlink tehat allandéan arra, hogy tulszarnyaljuk sajat legjobb teljesit-
ményilinket! Masképpen ezt Ugy is meg lehet fogalmazni, hogy az igényiinknek va-
lamivel meg kell haladnia a képességeinket. Mit jelent ez? Csupéan annyit, hogy
nem elégsziink meg azzal, amit adott pillanatban tudunk, amire pillanatnyilag ké-
pesek vagyunk. A fejlédés azonban nem végtelen, mert korlatot allitanak neki a
fiziolégiai tényez6k, s ezen tallépni nehéz, ehhez mar olyan specialis edzés kell,
amelyet csak sportegyesilet tud biztositani.

Amikor 6nmagunkkal szembeni igényeinket megfogalmazzuk, mindig jusson
esziinkbe Arany Janos szép és igaz verse:

"El6tted a kiizdés, el6tted a palya,

Az er6tlen csligged, az erés megallja,

Es tudod: az erd micsoda? - akarat,

Mely el6bb vagy utébb, de borostyant arat!"
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FOLDESINE,SZABO Gyéngyi

NEMZETK®ZI KONFERENCIA
AZ ELETMOD ES MUVELODES KERDESEIROL

1977.augusztus 29-31-én Eletmdd és m(vel6dés cimmel a Tudomanyos Isme-
retterjeszt6 Tarsulat nemzetkdzi konferenciat rendezett Salgdtarjanban. A tanacs-
kozas részben folytatdsa volt azoknak a konferencidknak, amelyeket a TIT 1971-
ben, illetve 1974-ben rendezett a szabadid6é és a mivel6dés kérdéseir6l. Részben
viszont min@ségi valtozast jelentett az el6z6khdz képest, mivel nagyobb hangsulyt
helyezett az elmélet és gyakorlat 6sszefliggéseinek feltarasara, s a kilénb6zé
szaktudomanyok gazdagitasa mellett kozvetlenebbiil kivanta szolgalni a gyakorlatot.

A konferencian 45 kiilfoldi (amerikai, csehszlovak, finn, kanadai, lengyel,
NDK-beli, NSZK-beli, osztrak, olasz, roman, svéd, szovjet) és 127 magyar el-
méleti és gyakorlati szakember vett részt. A kilfoldiek kozil els6sorban az NDK-
beli és amerikai vendégek foglalkoztak az életmdd és a testkultira kapcsolataval.
Magyar részrél ketten, Takacs Ferenc és Foldesiné Szab6 Gyongyi képviselték ezt
a problémakaort.

Akonferencia tézisei

A konferencia tézisei az aldbbiak voltak:

1. Eletmodjukat az emberek tébb-kevesebb tudatossaggal és viszonylagos auto-
némiaval, tarsadalmi helyzetiik szerint kiillonb6z6 sziikségleteik kielégitésére kon-
zisztens vagy esetleges rendszerbe szervezik. Ennek megfelel6en (csak a legfon-
tosabb tevékenységi teriileteket sorolva fel) az életmdd fogalomkorébe sorolhaté
az anyagi és szellemi javak fogyasztasa, az élet fenntartasanak alapvet6 tevékeny-
sége a munka, a csaladi élet, a gyermeknevelés, az emberek kdzotti érintkezés,
a tarsas élet, akozélet.

2. Mivelédésen egy adott tdrsadalomban hasznalatos kultlra elsajatitasanak
és gyakorlasanak teljes folyamatat értjuk. Ez feldleli az életmod kilénb6zd terii-
leteire vonatkozo ismeretek tudattartalmanak elsajatitdasa mellett a kiilonféle tar-
gyak hasznalatdnak megtanuldsat, valamint a tdrsadalomban val6 élés feltételét
képezd kilonb6z6 viselkedésformak elsajatitasat is.

3. A mivel6dés tehat tevékenység, az életméd integrans része, minthogy az
életmod ebben az dsszefliggésben nem egyéb, mint - valtoz6 részaranyban - a kul-
tara elsajatitdsa, gyakorlasa, tovabbfejlesztése és atadasa. Ez az dsszetettség az
életmod problematika megértésében nem egyszer okoz nehézségeket. Minden te-
vékenységnek, ezért az életmdd egészének is megvan a mivel6dési dimenzidja.

4. A tevékenységeket kiilonb6z8 dimenzidk mentén csoportosithatjuk. A kifej-
tett életmdd- és miivel6dés-koncepcié alapjan nem indokolt a hagyomanyos felosz-
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tast (munkaid6-szabadid6) elméleti érvénylinek kezelni, annak ellenére, hogy az
életmdd egyik altalanos dimenzi6jat az adja, hogy atevékenységek id6ben men-
nek végbe.

5. Akultdra elsajatitasa, azaz a mivel6dés, e tdg fogalomban a sziletéstél
a halalig tartd6 megszakithatatlan folyamat. A tarsadalom minden tagja szamara
ennek kiilondsen intenziv szakasza a gyermekkor, valamint az életpalyanak azok
a periodusai, amikor az egyén biologiai fejlédése soran jellegzetes valtozdsokhoz
jut el, tovabba a kils6 tényez6k vagy a sajat elhatarozas kdvetkeztében az élet-
modban, életvitelben bekdvetkezd nagyobb valtozasok idészakai.

6. Amiivel6dés természetszeriileg nemcsak a nagyobb valtozasok idészakara
koncentralédik. Ezekben a kdzbees6 periédusokban az egyént kivilrgl éré impul-
zusok mellett kiillondsen nagy szerepe van annak, hogy egyfelél az egyén mennyire
internalizalta a folyamatos mivel6dés igényét, masfel6l - ami ennek elvalasztha-
tatlan kiegészit6je - mennyire épitette be a folyamatos mvelédés kilénféle for-
mait szokasrendszerébe, életpalyajaba.

7. Amivel6dés mindig tarsadalmi k6zegben megy végbe és az életmddban
csapodik le.Csak az a miveltséganyag tartalmas, ami realizalhaté az életvitel-
ben. Ugyanakkor ezt a realizalast igen tagan kell érteni. A tevékenységben reali-
zalodo kultara mellett ide kell értenlink azt is, ami a kommunikacié soran hasz-
nosul, ami az egyénnek valamilyen tarsadalmi kozegben presztizst ad. A mive-
16dés és annak realizalédasa egyes esetekben id6ben elszakadhat egymastol. A
tarsadalmi kdzeg pozitiv vagy negativ formaban mindig visszaigazolja az egyén
kulturdlis magatartasat, s ezzel befolyasol, 0sztdn6z vagy visszatart.

8. Amivel6désnek vannak univerzalis intézményes formai. llyenek a csalad,
a gyermekintézmények, az oktatasi intézmények, a munkahely, az allami intéz-
ményrendszer és a tarsadalmi szervezetek, valamint a témegkommunikaci6s esz-
kozok. Akdzmiivel6dés specialis intézményrendszere ezek kiegészitbje.

9. Az alapvetd intézményes formak kulturadtado szerepiiket az egyén aktiv
részvételével, tevékenységein keresztil 1atjak el. Az elsajatitott k-ulturat az egyé-
nek életvitelik soran munkatevékenységiikben, csaladi életikben, munkatarsi és
informalis kapcsolataikban, kdézéleti tevékenységiikben és a felsorolt szférakon
kivil esetleges dnként, kedvtelésb6l végzett tevékenységeikben gyakoroljak, fej-
lesztik tovabb és adjak at masoknak.

10. Egy tarsadalom demokratizmusanak probakdve az, hogy elvileg elkotele-
zett abban, kivétel nélkil minden allampolgarat a folyamatos m(vel6désre 8sztd-
ndzze, s ennek intézményes kereteit megteremtse. Tobbnyire azonban nem ki-
elégité az a hatasfok, ahogyan ezt az intézményrendszer jelenleg biztositani tudja.

11. Afejlédés szempontjabdl, minthogy a munkanak kiemelkedd szerepe van
az életmdd egészének formalasaban, a legnagyobb szerepet a munkahelyek és az
oktatési intézmények jatsszak. Ezek modernizalasanak és mingségi kévetelmé-
nyei megjavitasanak, a lakashelyzet javitdsanak és az életvitel egyéb materialis
feltételei fejlesztésének tulajdonitjuk. Mindez értelemszerlien magaba foglalja az
emberek, a kdzdsségek folyamatos és az intézményrendszerek és a materialis
feltételek alakulasaval egyidejli megvaltozasat, amely a kdlcsdnhatas révén felté-
tele is, Osztonzbje is, a k0zosség egyes tagjai miivelddésének, ismeretei bovilé-
sének, magatartdsformai gazdagodasanak.
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12. Az élet valtozasai altal provokalt kulturalis valtozasok nem mindig konflik-
tusmentesek, s szin*” sohasem problémamentesek. S ezeknek a konfliktusoknak,
probléméaknak a megadasara gyakran nem elegendéek azok az erék, amelyek a
valtozas helyén eleve rendelkezésre allnak.

A kulturalis intézményrendszer csak Ugy tudja betolteni feladatat, ha id6ben fel-
ismeri az életmoédban bekdvetkez6 6sszes valtozast, szambaveszi ezek mvelddési
velejaroit és rugalmasan segit a fejlédés harmonikusabba tételében.

A konferencia szekcidinak vitakérdései

A konferencia résztvev@i négy szekci6ban vitattak meg az életmod és a mive-
16dés viszonyanak dialektikus kdlcsdnhatasait, gyakorlati tapasztalataikat és jové-
beni tennival6ikat:

I. Eletmod - tevékenység - mivelédés

1. Eletméod - kéz6sség - miivel6dés

IIl. A mivel6dési szervezetek és intézmények lehet6ségei, modszerei az élet-

madd alakitdsaban.

IV. Amiveltségi teriiletek és tartalmak, valamint az életmdd dsszefliggései.

Az egyes szekciokban a kdvetkezd tézisek szabtak iranyt a vitanak:

I. Eletmdd - tevékenység - mivel6dés

1. Mit jelent a kutatasban és mivel6déspolitikdban az a felfogas, amely min-
den tevékenységnek miivel6dési dimenziot tulajdonit?

2. Melyek azok a tarsadalmi-gazdasagi és melyek az individualis fordulépon-
tok, amelyek a mlvel6dés dinamikus valtozasait idézik el§?

3. Atevékenységek id6ben torténnek, eltéré mivel&dési tartalommal és funk-
cioval. Ennek alapjan hogyan kell értelmezni az eddig alkalmazott un. szabadid6
kategoriat?

4. Milyen a viszony altalaban és kilonféle konkrét dsszefiiggésekben a kultdra
elsajatitasa és gyakorlasa kozott?

5. Hogyan kell az intézményes kulturadtadé formaknak 6sszhangba hozni a
hagyomanyos kezdeményez6 funkcidjukat a valtozasok okozta uj feladatok rugalmas
ellatasara iranyulé tevékenységikkel?

1. Eletméd - kdz6sség - mivelSdés

1. Hogyan hatnak korunk legfontosabb folyamatai (a viszonylag gyors gazda-
sagi fejl6dés, a gyors Gtem( iparosodas és azzal egylttjaré6 mszaki fejlédés, a
mezbégazdasagi termelés atalakuldsa és viszonylagos sulyanak cs6kkenése, a falu-
bél a varosba aramlas, az urbanizacié, a faluvaros, valamint a fizikai és szelle-
mi munka koézti killénbség csokkenése) a m(iveltség tarsadalmi értékelésére, illet-
ve gyakorlati kiszélesedésére. Milyen a mlveltség szerepe az adott tdrsadalom
tarsadalmi értékelésében, illetve a gyakorlati megvalésitashan?

2. Afenti folyamatok altalaban nagyszabasu atrétegez6déssel jarnak egyutt.
Hogyan hatnak ki ezek az egyes f6bb tarsadalmi rétegek az értelmiségiek, a
munkasok, a parasztok mivel6désére?



3. Milyen kiilénbségek vannak a miiveltség tekintetében a f6bb tarsadalmi
rétegek kozott

- a miveltség értékvoltanak megitélésében,

- a miveltség elsajatitasanak és gyakorlasanak lehetéségei és korlatai
tekintetében,

- a lehet6ség kihasznalasaban,

- amiiveltség és gyarapitasa konkrét és azonnali vagy csak altalanos
perspektivikus objektiv érdek voltaban,

- az objektiv érdek szubjektiv felismerésében?

4. Atarsadalmi-gazdasagi valtozasok erdteljesen befolyasoljak a csaladok
(bioldgiain talmend) funkcioit és vele egyitt a csaladokon beliili munkamegosztast.
Hogyan hat ez a valtozas fébb tarsadalmi rétegenként

- a mivel6dés értékként valé megitélésére és atadasara a férfiak, a ndk,
a gyermekek és az id6sek esetében,

- melyek a f6bb tarsadalmi rétegekben a leger6sebb motivalé tényezék a
miveltség értékként valdo megitélésére és ennek megfelel6 kezelésére?

5. Milyen kiilénbségek vannak f6bb tarsadalmi rétegenként az iskola megité-
lIésében és a tanulas lehet§ségeiben, valamint az iskolaban a miveltség megala-
pozasaban és gyarapitasaban; mi torténik a tarsadalmi rétegekhez tartozasbol
szarmaz6 kulonbségek, hatranyos kovetkezmények csdkkentésére?

6. Hogyan hatnak ki a munka jellegének, kdvetelményeinek és kdriilményei-
nek killonbségei a f6bb tarsadalmi rétegeknél az "dnmegvalositas” lehetéségére
és ezzel dsszefliggésben a mivelddés értékként valdo megitélésére? Mennyiben
lehet a tulajdonképpeni célt (a munka alkot6 voltat) a munka és annak koriilményei
feletti rendelkezés, illetve az abba valé belesz6las révén kozvetve kozeliteni,
és mi ebben a mveltség szerepe?

7. Milyen a munkahelyi csoportok szerepe a munkakultura, a munkamoral,
a tarsadalmi értékitélet és benne a miiveltség értékvoltanak atadasaban? Melyek
a munkahelyi csoportok jellegzetes uj vonasai altalaban és specialisan a szocia-
lista brigadoknal a m(iveltség kapcsan; mennyiben alakult ki a m(veltség iranti
bels6 igény, és mik ennek fejlesztésének lehet6ségei és korlatai; hogyan jelent-
kezik és hogyan értelmezendd a munkahelyi csoportokban a k6z6sség hatasa?

8. Milyen szerepiik van a kilonb6z6 szomszédsagi, barati, rokoni, szérako-
zasi, tanulasi, mlvel8dési, sportolasi, politikai, mozgalmi csoportoknak, kdzds-
ségeknek, kluboknak a mivel&dési igények felkeltésében és kielégitésében?
Hogyan mikddnek e tekintetben a kifejezetten mivel6dési céld és a nem ilyen ren-
deltetés(i, de kdzvetve ilyen iranyba is hatast kifejthet6 informalis kdzosségek;
milyen hatdsa van a negativ kozosségeknek?

9. Milyen feltételek kozt valik a miveltség kozdsségteremtd er6vé?

10. Milyen szerepe van a mivel6désnek a tdrsadalmak homogénabba, illetve
differencialtabbé valasaban?

Il. A miivel6dési szervezetek és intézmények lehet6ségei, mddszerei az
életmod alakitdsdban

1. Hogyan lehet értelmezni a mlvel6dési intézmények és szervezetek rend-
szerét, e rendszer feladatait és mikodését az életmdd alakitadsaban?



2. Lehet-e egylttm(kddési igényt tamasztani a m(vel6dési intézményekkel
és szervezetekkel szemben, illetve sziikség van-e integraciéjukra az életméd ala-
kitasa érdekében?

3. Milyen miivel6dési intézmények és szervezetek jatszhatnak szerepet az
életmod alakitasaban, ezek rendszerré szervez6dnek-e?

4. Van-e az iskolanak életmodalakité szerepe?

5. Az iskola és az iskola utani m(ivel6dés intézményei, szervezetei milyen
feltételek kozo6tt kapcsolédhatnak egymashoz az életmod alakitasa érdekében?
(Tomegtajékoztatds, mivel6dési hazak, kdnyvtarak, muzeumok.)

6. Milyen a m(vel6dési intézményrendszer és a m(ivel§dési szervezetek m-
kddési formainak viszonya a tarsadalomban végbemend strukturalis valtozasokhoz:
a tarsadalmi atrétegez6dés folyamatahoz, a gazdasagi szerkezet valtozasaihoz, a
telepulésszerkezet atalakulasahoz..

7. Hogyan hatarozzak meg ezek az életmdodalakité valtozasok a m(ivel6dési in-
tézmények és szervezetek feladatait, m(kddésiiket és munkamegosztasukat?

8. Szilkség van-e a miivel6dési szerkezet megvaltoztatasara a tarsadalmi val-
tozédsok hataséara?

9. Milyen eszkdzdk és modszerek allnak a rendelkezésre az életmdéd pozitiv
vonasainak kivalogatasara és elterjesztésére, illetve a tudatos életmodalakitasra
a mivel6dési intézmények és szervezetek tevékenységi keretei kozott?

Y. A miveltségi teriiletek és tartalmak, valamint az életmo6d 6sszefliggései

1. Hogyan alakul a kiilonb6z6 tarsadalmi rendszerekben, formakban, rétegek-
ben, csoportokban a kiillonb6z8 miveltségi teriletek (a tudomany, a mivészet, az
ideolégia, a technika, a normdak, a szokdasok, a viselkedés stb.) egymashoz valé
viszonya?

2. Milyen szerepet jatszanak a kiilénb6z6 miiveltségi tartalmak az anyagi ja-
vak termelésénél, a tarsadalmi viszonyok megvaltoztatdsdra vagy megtartasara
iranyuld cselekvésnél? Hogyan vannak jelen az életmdd egyes elemeiben? Milyen
tevékenységekben realizalédnak a kiilonb6z6 m(iveltségi tartalmak, és hogyan be-
folyasolja megvaldsulasukat a tartalmak mindsége?

3. Hogyan alakul a kilénbdz6 m(iveltségi tartalmak kézhasznalatusaga? A ki-
16nb6z6 tarsadalmi rendszerekben kikhez, milyen formaban, milyen minéségben
jutnak el a miveltségi tartalmak?

4. Milyen szereplik van a miveltségi tartalmaknak az atlagember vilagképé-
nek formalasaban és az életmin6ség érzékelésében? Hogyan szabalyozzak a tar-
sadalmi adottsagok és az emberi képességek kozotti fesziiltséget? Milyen szerepet
jatszanak és jatszhatnak az 6nmegvaldsitast el6segité életmod kialakitasaban?

5. Akilonbdz6 minemiségi és min6ségl miveltségi tartalmak "hasznéalata-
nal" milyen szerepe van a vilagképnek, a vilagnézetnek, a meggy6z6désnek? Ho-
gyan segiti vagy akadalyozza a miveltségi tartalmak "hasznalatat" a mennyiségi,
a teljesitményelvi szemlélet? Milyen tartalmak és min&ségek realizalédnak a ne-
gativ kultdrakban?

6. Mennyire ndvesztett gydkeret az autondm mivészet és tudomany a minden-
napi életben, mennyire befolyasolja a tomegek magatartasat? Milyen szerepet
jatszik a mindennapi élet nyelvére leforditott tudomany és mivészet? Hogyan hat-
nak a tudomany és a m(vészet "k6zhasznd" formai ugyanezen miveltségi tartal-
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méak autonom formaira? Hogyan valnak vagy valhatnak a tudomany és a miivészet
"kozhasznu" valtozatai killonféle (vallasi, kabitészer-jellegli, pusztan gyakorlati
haszna) potlékokka?

7. Hogyan befolyasoljak a miveltségi tartalmak terjedését, befogadasat és
hatasat az iskola, a csalad és a munkahely, a kilénb6z8 intézmények és kdzdssé-
gek, a tdomegkommunikacios eszkdzok, a divatok, az utazads, a szorakozas, a
jaték?

8. Milyen problémat okoz a hagyomanyok és a szokasok folytonossaganak meg-
szakadasa, az életformat valtok "atmeneti életmodja” a kiillénb6z6 miveltségi tar-
talmak "hasznélatadban"?

*

Az életmod testkulturalis problémai rendkivil perifériasan fogalmazédtak
meg, mind a konferencia téziseiben, mind az egyes szekciok vitakérdéseiben. Ez
visszalépést jelentett az el6z6khoz képest, hiszen az 1974-es konferencian Szabad-
id6 és testkultdra cimmel 6néalléd szekcié m(ikodott.

Ugyanakkor valamennyi szekciéban tébb olyan vitakérdést talaltunk, amelyhez
- annak ellenére, hogy nem kizarélag sportvonatkozasu volt - kapcsolddhattak vol-
na a testkultira irant érdekl6d6k. Ez sajnos nem tortént meg. A konferencian a
testkultira és életmod dsszefliggéseinek problémakdre viszonylag hattérbe szorult
Megitélésem szerint ez egyarant mulott a szervez6kdn és a résztvevékon.

Egyrészt j6 lett volna, ha a konferencia Szervez6 Bizottsaga tdbb, sporttal
foglalkoz6 szakembert hivott volna meg. (Kiléndsen feltin volt a sportszerveze-
tek és intézmények képvisel6inek hianya a Ill. szekciéban.) M asrészt kivanatos
lett volna, hogy a kézmiivel6dés kiilonb6z§ teriiletein (ifjusagkutatd intézetek, mi-
vel6dési kozpontok, népmiivelési intézmények) dolgozé résztvevbk is szikségesnek
tartsak, hogy a testkultira az életmdd szerves részévé valjék.

A szekci6ok munkajanak ismertetése

A szekciok vitakérdései nem orientaltak egyértelmien. Tul tdg volt az egyes
szekcidk programja, atfedések voltak a szekciok tézisei k6zott, igy nem volt kdnnyi
eldénteni, melyik szekciot valasszuk. Végul a Il. szekcid6 munkajaban vettiink részt.
Beszamolomban e szekcié tevékenységét ismertetem részletesen, a tébbiérél ro-
vid attekintést adok.

I. szekci6: Eletmdd - tevékenység - mivelédés

Vitavezet6k: Cseh-Szombathy Lé&szlé, a Szocioldgiai Intézet osztalyvezetdje
> Szantd Miklos, a Szocioldgiai Intézet tudomanyos fémunkatarsa

A szekcio6 tézisei nem bizonyultak hatékonyaknak, mivel nem hataroltak el
eléggé a tobbi problématol azokat a sajatos kérdéseket, amelyek meghatarozéak
az életmaéd - tevékenység - mivel6dés - Osszefliggéseinek elemzésénél.

A 8 orszaghol érkezd 23 hozzaszolo a legkilonbdz6bb oldalrél (kbzgazdasag-
tan, tervezés, népmivelés, pszicholdgia, pedagdgia, szocioldgia sth.) kozelitett
a tétmakhoz. A sokféleség sok fajta tapasztalat cseréjére adott lehet6séget, de
legtobbszdr csak az altalanossag szintjén.
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A mondanivalék elméleti és modszertani kérdések, valamint az életmodalaki-
tds problémai koré csoportosultak.

Az elméleti kérdések kdzéppontjaban a tevékenység fogalmanak meghatarozasa
és kategorizalasa allt. A szekciollés a tevékenység multidimenzionalis meghata-
rozasat fogadta el, amely szerint a tevékenység nem egyszeri, alkaltai, sziikség-
letkielégitd fizikai aktus, hanem ismétl6d6, tobblépcsds un. tarsadalmi tett, amely
mogott felsorakoztathat6k azok a meghatarozok is, amelyek alapjan az emberek a
tevékenységi formak kozott valaszthatnak.

A tevékenységet tébbféle médon csoportositottak a résztvevék, s fontosnak
tartottak, hogy sajat felosztasat senki ne eréltesse masra.

Vita alakult ki még az életmod - életkdrilmények és életmod-személyiség
kdlcsonhatasairdl. E téren a multhoz képest megtorpanast figyelhettiink meg, mi-
utdn a konkrét normak kivalasztasanak folyamatardl nem volt sz6.

A modszertani kérdések kozul a technikak filozofiai eléfeltételei és metodold-
giai kovetkezményei kaptak hangsulyt, s felmerilt még a mutatok és a mutatérend-
szerek kialakitasanak problémakore is.

Az életmddalakitas lehet6ségeit elemezve a tervezés és a tudatossag jelentd-
ségét emelték ki a hozzéaszdlok.

A sporttevékenység életmodban betdltott szerepét a vitdk sordn csupan az
NDK-beli kollegak érintették.

I1. szekcio: Eletmod - kozdsség - mivelddés

Vitavezet6k: Huszar Tibor, az ELTE tanszékvezet6 tanara
Mdd Aladarné, a Statisztikai Hivatal nyugdijasa

Ebben a szekcidban a csoport és kdzosség kdzotti viszony a kdzdsségek intéz-
ményesitésé, az életmdédot meghatarozé értékek és a tarsadalmi rétegek kozotti
kulturalis kulonbségek alltak az érdekl6dés kdzéppontjaban. Négy orszaghoél, 17
hozzaszélas hangzott el.

A csoport és kozdsség viszonyat féként gyakorlati szempontbél vizsgalta a
szekciollés. Nagy visszhangot keltett Laszl6-Bencsik Sandor hozzaszélasa. Az
ismert iré arrdl beszélt, hogy egy csoport (pl. egy szocialista brigad) nem azaltal
valik koz6sséggé, hogy tagjai szervezetten - munka utan - eljarnak egyitt mive-
16dni, szorakozni, hanem a tagok kdlcsonds egymasra hatasa teszi azza. Minden-
kiben van olyan mvel6dési érték, amely tarsai szamara hasznos. Mindenki pro-
fesszora valaminek, de ezek az értékek csak jo kozosségekben keriilnek napfényre.
A kés6bbiekben, Laszl6-Bencsik érdeklédésiinkre elmondta, hogy mig egyfeldl a
sport jelentés kozdsségteremtd tényezd a szocialista brigadokban, masfel6l az
utobbi években e k6z6sségekben csokken a sport tarsadalmi presztizse.

A kozosségek intézményesitésének veszélyeire tobben hivtak fel a figyelmet.
Ramutattak arra, hogy amig a mindennapi élet sziikségletrendszere és a spontan
érdekl6dés tart 6ssze egy kozosséget, addig az gyakran él6bb, mintha szigord rend
szerint, kotott programokat terveznek szamara. Uj tipusu egylttm(ikddésre van
szlikség az intézmények és a kozdsségek (individuumok) kézoétt.Ennek egyik el6fel-
tétele az intézmények altal hasznalt mdédszerek felilvizsgalasa.

Az életmddot meghatarozo értékek elemzésénél 6sszemosodott két kérdés.

Az egyik: mennyire értékmentes a szociolégiai kutatas, avalésdg megismerésé-
nek folyamata. A masik: milyen értékek hatarozzak meg a kézm{(vel6dési prog-
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ramot. Abban egységes volt a szekcidiilés allaspontja, hogy a szociolégiai kuta-
tasnak a valésagos helyzetr6l kell képet adni, s ez a folyamat tartalmaz értékel6
elemeket. Nézetkiilonbség volt viszont abban, hogy milyen a normak, célrend-
szerek kvalifikaltsagi szintje, a "kiils6" beavatkozas és az Onalakitas aranya.

A tarsadalmi rétegek kozoétti kulturalis kiilonbségek értékelésénél a résztve-
v6k hangsulyoztak: tudataban vannak annak, hogy az egyforma muveltség "értel-
miség utépia”. Nem az a probléma tehat, hogy a miiveltségi szint nem azonos va-
lamennyi csoportban, kozosségben, hanem az, hogy a kulturalis kiilénbségek ma
még tul nagyok az egyes tarsadalmi rétegek kdzott. A jovedelmek viszonylagos
emelkedése nem jelenti azt, hogy a kedvez6bb anyagi helyzethe keriil§ tarsadalmii
csoportok kulturalis igénye automatikusan megnd. Af6 feladat: megtalalni azokat
az utakat, megoldasokat, amelyek segitségével megsziintethetjiik ezeket az ellent-
mondasokat.

A sportra és testkultirara vonatkoz6 hozzaszélasok részben a tarsadalmi ré-
tegek kozotti killonbségek (Foldesiné Szabdé Gyodngyi) részben az életmoédot megha-
tarozo értékek (Takacs Ferenc) témakdréhez kapcsolddtak.

Foldesiné Szabd Gydngyi hozzaszélasanak lényege a kovetkez6kben foglalhatd
0ssze:

A tézisek kozil ahhoz a kérdéshez kapcsolédott, hogy milyen miveltségben
kuldonbségek vannak a f6bb tarsadalmi rétegek kozott. A kilénbségeket a testkul-
tdra, azon belll az élsport teriiletén mutatta be:

A legutébbi id6kig még a sziikebb szakmai kérokben is az a kép élt a verseny-
sportrél, hogy az egyike a legdemokratikusabb teriileteknek. Egyforman nyitott
minden tarsadalmi réteg szdmara, s az élvonal elérését a sportban nem befolya-
solja a tarsadalmi réteghez tartozas. Mas szociologiai tényez8k (pl. lakéhely,
csaladi allapot sth.) inkabb hatnak a sportolasra.

A kdzelmultban minthogy 20 sportagban az élsport szocioldgiai jellemzgit
vizsgaltuk a Testnevelési Fdiskola Kutatointézetében. A kutatds még folyamatban
van, de részeredmények mar rendelkezésre allnak. Az empirikus adatok nem ta-
masztottak ala a versenyz@k tarsadalmi szarmazasarol kialakult képet. Az élvo-
nalbeli versenyz6k (N = 482) megoszlasa %-ban az apak tarsadalmi rétegez&dése
alapjan a kovetkezg:

vezetd allasu értelmiségi 8,1
magasan kvalifikalt szakember 15,1
kdzépszintl szellemi dolgozo 21,2
szakmunkas (iparban) 31,5
betanitott munkas (iparban) 2,5
segédmunkas (iparban) 2,1

szakmunkas (mez&gazdasagban) 2,7
betanitott munkas (mezégazdasag-

ban)
segédmunkas (mez6gazdasagban)
onallo kisiparos, kereskedd 1,5
onallo szellemi foglalkozastak 1,0
nyugdijas 6,4
meghalt 2,5
nincs véalasz 5,4



A csaknem félezer élsportold (nagyrészt valogatott versenyz8) 45,4 %-a
szellemi dolgozdk csaladjabol, értelmiségi kornyezetb6l szarmazik!

A sportagak kozott e tekintetben az alabbi eltéréseket talaltuk: a szellemi
dolgozok gyermekeinek aranya vitorlazasban, vivasban, tornaban és sportlové-
szetben a legmagasabb, mig a fizikai dolgozok gyermekeinek aranya stulyemelés-
ben, atlétikdban és birk6zasban a legmagasabb.

Néhany sportdgban ésszehasonlitottuk a serduld, ifjusagi és felndtt verseny-
z0k tarsadalmi rétegez6dését. A birkdzas kivételével, az dsszes tobbi vizsgalt
sportagban a szellemi dolgozék gyermekeinek részaranya emelkedik ki.

A kapott eredmények elgondolkodtatéak. A feltart jelenséget még nem tudjuk
egyértelm(en magyarazni. Valdszini azonban, hogy megvaltozott a sport tarsa-
dalmi presztizse, s atalakultak a sportolds motivacioi. A felndtt lakossag szlikség-
letrendszere még nem, de érték- és normarendszere - tarsadalmi rétegenként el-
téré mértékben - modosult.

A testkultdra tarsadalmi helyzetétdl fliggetleniil a sporteredmények szempont-
jabdl is karos, ha az élsport utanptolasa egyoldali. Vizsgalataink remélhet6leg
felhasznalhatok lesznek a versenysportra vonatkozé tarsadalmi dontések el6ké-
szitésében.

Takacs Ferenc hozzaszdlasabol a kovetkezd gondolatokat idézem:

.. ."A régi hagyomanyos nagycsalad keretei kdzott hazankban nem volt helye
és szerepe a testkulturalis tevékenységnek. A feudalis termelési méd jellegébdl
adodoéan a korabeli munka er6sen igénybe vette a fizikumot, napkeltét6l napnyug-
tadig. Nem is ismerték a mozgasszegénység okozta betegségeket (infarktus, asz-
ténia, kilénb6z6 deformitasok stb.). Ebben a korban nincs értéke 6nmagaban -
sport formajaban - a fizikai teljesitménynek, hiszen ekkor kézvetlentl értékké val-
hatott a testi erd és alloképesség: buzava, kukoricava, felszantott, megkapalt
folddé és igy tovabb. Averseny itt arra ment ki, hogy "vagok olyan rendet mint
te..." Enyhén szolva illetlenség lett volna dologid6ben - ami akkoriban 16-18 6ra
volt - mezre vetk6zve ugralni, sportolas cimén. Legfeljebb évente néhanyszor a
hagyomanyos tinnepi népi jatékokon keriilt el6 a versengés (k6dobéalas, hordéeme-
lés, p6znamaszas stb.), vagy esetleg a kocsmaban kelt labra a "magyar virtus".
Ehhez jarult még hozza az aszkétikus életvitelt szorgalmaz6 katolikus vallas. igy
aztan érthet6, hogy hossz( évszazadok hagyomanyaként a csaladi életnek még a
periféridjara sem keriilhetett ndlunk a testkulturalis tevékenység barmely formaja.
A mai, munkassa valt, de eredend6en falusi viszonyok kozdtt felnétt emberek csa-
ladjaban is ez a helyzet, hidba iek varosban.

A polgari csaladokban legfeljebb "Uri passzié™ volt a sport valamelyik divatos
formaja, de az életmdd részévé itt sem valt (a kispolgari csaladokban kiilondsen
nem). Kosztolanyi jol jellemzi ezt a magatartast az Uriasszony cimi versében:
"Uszik, repil és ritmikus tornara jar ... Mindent abbahagy". lgen, ez az "abba-
hagyas" a jellemzd - tisztelet a kivételnek - a hazai testedzési szokasokra és
mozgalmakra. Nincs komoly tradici6ja a rendszeres testmozgdasnak a legfonto-
sabb primér kozosségben, a csaladban. Mas a helyzet példaul a finneknél, a cse-
heknél vagy a németeknél. Most mar az sem lehet vigasz - régen sem volt az -,
hogy mi viszont jobban szerepliink az olimpiakon, a nagy vilagversenyeken. Ugy
tinik, ez mar a mult. Atéltik (és thléltik!) legutobb a "montreali diétat!' (4 arany)
és lehet, hogy még Gjabb "bojt!" var rank. De most mar nem "d6l 6ssze a vilag'.
Ahogy megszoktuk a "tiz aranyat", 0gy megszokjuk majd a kevesebbet is. A lénye-
gen ez mit sem valtoztat - régen sem valtoztatott -, vagyis: a lakossag egészséges
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testedzésének szinvonalan. Lassan megérzik az emberek ez utdbbi fontossagat, s
egyre tobben vannak, akik nem az aranyérmeket, hanem fiaiknak, lanyaiknak és

- ritkdbban - dnmaguknak zoéldévezeteket, jatszotereket, sportpalyakat, torna-
termeket, uszoddkat reklaméalnak. Ez a szemléletvaltozds minden propagandanal
tobbet ér, kiulonosen akkor, ha altalanossa valik. Ezt kellene tudatositani és ezt
kellene allami és politikai (sportpolitikai) eszk6zokkel iranyitani, szorgalmazni."...

1. szekcid: A miivel6dési szervezetek és intézmények lehet6ségei, maod-
szerei az életmdd alakitdsdban

Vitavezet6k: Csorna Gyula, az Orszagos Pedagogiai Intézet osztalyvezetGje
Fukéasz Gydrgy, a Zenemdlivészeti F@iskola tanszékvezetd egyetemi
tanara

A lll. szekcid vitai voltak a legélénkebbek. Ot orszagbol 30 hozzaszolo fejtette
ki nézeteit az életmod és mivel6dés kdlcsonds kapcsolatarol, az oktatasi intéz-
ményrendszerek életmdédalakité hatasardl, valamint az intézmények kozétti integ-
racié lehetdségeir6l és szitkségességérdl.

A szekciollés résztvevdi egyetértettek abban, hogy nem csupan a mivel6dés
hat az életmddra, hanem az életmdd is befolyasolja a mivel6dés alakulasat. Fel-
adatként e kolcsénhatas mechanizmusanak sokoldallbb feltarasat jeldlték meg.

Az oktatasi intézményrendszerekrél megallapitottdk, hogy azok nem mindig
tartanak lépést a tarsadalmi igényekkel, ezért nem képesek megfelel6 szerepet
jatszani az életmod forméaldsdban. Hatékonyabbakkéa csak akkor valnak, ha a funk-
ciojuk a gyakorlatban nem szikil le a "termel6k" képzésére, hanem széleskor(
mveltséggel rendelkez6 embereket nevelnek. Ennek érdekében pontosabban, rész-
letesebben kellene taglalni tennivaldikat, feladataikat.

Az intézmények integréacidja azért kerlilt napirendre, mert a hatarteriletek
atfedik egymast és a kdzos cél eléréséhez elengedhetetlen az egyittes munka, a
kooperacié. Tobben alahtztadk, hogy nem szabad fetisizalni az egylttm(kodést, de
az atfedéseket sem. Alapelvként kell szem el6tt tartani, hogy az intézmények mun-
kadjaban veszélyesebbek a "fehér foltok”, mint az esetleges tulzott integracid.

A sportszervezetek és intézmények életmdédalakito lehet6ségeirdl és modsze-
reirél sajnos nem esett sz6. lgen meggy6z6en beszélt viszont a testkultira fejlesz-
tésének sziikségességérdl a magyar szarmazast Egyesilt Allamok-beli Alen Viktor
Sapora. Ramutatott arra, hogy a testkultirat nem szabad mereven elvalasztani a
szellemi mvel6déstdl.

IV. szekcié: A miveltségi teriiletek és tartalmak, valamint az életmdéd 6ssze-
fliggései

Vitavezetd; Vitanyi lvan, a Népmiivelési Intézet igazgatdja

A legnehezebb helyzetben a IV. szekcid volt, mivel a szociolégia még nem
dolgozott ki modszereket a miivelddési tartalmak vizsgalatara. Kiindulépontként
az a tény szolgalt, hogy a tarsadalomban él6 emberrel szemben a m(iveltség terén
is egyre ndvekednek a kovetelmények. A miivel6désen beliil a miveltségi terile-
tek és tartalmak érvényesilése biztositja, hogy az emberek sokoldaltan képzettek
és tajékozottak legyenek, el tudjanak igazodni a vilag dolgaiban és maguk is for-
maljak kdrnyezetiiket.
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A miivel6dési terlletek és tartalmak témakdrén belil a résztvev6k megvitattak
a mlivel6dés mennyiségének és minGségének, az életmdd és mivelddés kdlcsdnha-
tadsainak és az intézmények funkcionalasanak kérdéseit.

A hozzéasz6l6k utaltak arra, hogy a mivel6dés mennyiségi mutatoi gyakran el-
fedik a m(vel6dés tartalmi problémait. Ertelmezték az e teriileten hasznalt fogal-
makat, valamint a kulturdlis terlletek (tudomany, mdvészet, etikai magatartas-
formak sth.) és tartalmak viszonyat az objektiv valésaghoz.

A szekcioiilés megkiilonboztette a " szocialista életméd" és az "életméd a szo-
cializmusban” fogalmat. Az els6 integrativ jellegli normativ rendszer, a masodik
tapasztalati jellegli, de nem integrativ. A mivel6dés funkcidja: el&segiti, hogy az
életmo6d a szocializmusban szocialista életmddda valjék.

Elénk vitat valtott ki a kulturéalis intézmények funkcionéalasanak dsszehasonli-
tadsa a kiilénboz6 tarsadalmi rendszerekben. Tobben Ugy lattak, hogy a szocialista
orszagokban a miivel6dési intézményekben sok gondot forditanak a kdzvetitett kul-
tdra tartalmara, szinvonalara, mig a polgari tarsadalmakban a f6 cél az intézmé-
nyek folyamatos, "nagyizemi" miikodtetése. A tapasztalatcsere, egymas mddsze-
reinek megismerése mindkét tdbor szamaéara hasznosnak bhizonyult.

*

A konferencia tapasztalatait 6sszegezve, megallapithatjuk, hogy az életmod
és a testkultira 6sszefliggéseirdl viszonylag kevés uj ismeretet szereztiink. Rész-
vételiinket mégis hasznosnak Itéljik. Egyrészt bepillantast nyertiink az életmadd-
kutatds szerteagazo teriileteire, s ez el6feltétele annak, hogy hatékonyan egyditt-
mikodhessiink az életmoédkutatokkal. Masrészt sikerilt felhivnunk a figyelmet a
testnevelésnek és sportnak az életmédban betdltdtt szerepére, fontossagara, amire
ezen a rendezvényen a szokottnal is nagyobb sziikség volt.
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ARDAY Laészlo

TANULMANYOK AZ ALTALANOS ISKOLAI TESTNEVELES KOREBOL*

(Kényvismertetés)

A kiadvany cime arra utal, hogy az abban &sszegy(jtott tanulmanyok a testne-
velési folyamat egy teriiletére korlatozédnak. Az iskolai testnevelésnek is csak
egy behatarolt részével, az altalanos iskolai testnevelés bizonyos kérdéseivel ki-
vannak foglalkozni a kotet szerz@i. Mar eléljaroban jelezniink kell, hogy az egész
testnevelési folyamat leglényegesebb szakaszardl van sz6. Arrdl a szakaszrol,
amelyben a legfontosabb tulajdonsag-valtozasok térténhetnek. A testnevelés esz-
kozeivel torténd személyiség-fejlesztés legkritikusabb és legfontosabb szakasza ez.
Szakteriletlinkdn beliill ezt a szakaszt mindmaig nem kezeltik jelent6ségének meg-
felel6en. A kotelezd testnevelés sokszor mostoha feltételeihez viszonyitva, az
altalanos iskola feltételei még rosszabbak. Az alsé tagozatos testnevelés feltételei
pedig kétségbeejtéek. A tanulmanykodtet egy kicsit e megbomlott egyensily helyre-
allitasa érdekében is fogantatott. Onmaga is a nagyobb érdekl6dést, a megkiilén-
boztetett figyelmet demonstralja.

A fenti gondolatok Simon Gyulanak a Magyar Pedagdgiai Tarsasag f6titkaranak
el6szavaban és Kutassi Laszlénak, a kotet szerkeszt6jének bevezet6jében is kife-
jezésre jutnak.

Példamutatéan épitett, a tudomanyos igényesség és a gyakorlat szempontjabol
is kitin6 tanulmany vezeti be a kotetet.

Kereszty Alfonz az altalanos iskolai testnevelés élettani alapjairol ir tanulma-
nyaban. A testedzésnek a szervezetre gyakorolt hatdsat vizsgalja. Tisztazza a
szervrendszerek m(ikddése és a testgyakorlatok hatdsara bekdvetkez6 fejlédést,
mikddésvaltozast.

Az élettan igen bonyolult kérdéseiben igazodhat el az olvaso Kereszty dolgoza-
tat tanulmanyozva. Megismerkedhet a sportélettan legnevesebb hazai és kulfoldi
szakirdinak allaspontjaval, mikdzben arrél is képet kap, hogy jelenleg melyik az
elfogadott, milyen kérdésben bizonyitottak a megallapitasok és melyek a még vita-
tott témak. Mindezt egyszeri, vilagos megfogalmazasban olvashatjuk.

A kotet cimének megfeleléen,' mindig tajékoztat a dolgozat az egyes kérdések
altalanos iskolai konzekvenciairol is. A gyakorlati testnevelési kdvetkeztetések és
az iskolai feltételek k6zott is alkalmazhaté probak kilon értékei e tanulmanynak.
Ezek ismertetésére természetesen csak a leglényegesebb élettani alapkérdések
tisztdzasa utan keril sor.

*  Szerkesztette: Kutassi Laszlé. (MPT Testi Nevelési Szakosztalya. Bp. 1977.
235 p.)
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Valamely tudomanyteriletet kivaléan ért6 szakember a legbonyolultabb tudo-
manyos kérdésekrdl is vilagosan, kdzérthetéen tud szo6lni. Ez érz6dik Kereszty
Alfonz tanulmanyan is. igy valik hasznos segit6jévé a kérdéseket csak felfrissi-
teni szandékozo6, a legUjabb allaspontokat megismerni kivané és az alapvet6 élet-
tani kérdésekben eligazodni kivané testnevelési szakembernek egyarant.

Bird Péterné "A testi nevelés pedagogiai kérdései az altalanos iskolaban"
cimmel kdzo6l nagyon érdekes, tartalmas tanulmanyt. Természetesen - és ez a
terjedelmi kotottségekbdl is kovetkezik - a testi nevelésnek csak néhany alapvet6
pedagdgiai kérdésével foglalkozik. Ezek kozil is kiemelt helyen szerepel néhany
nevelési feladat, amelyek teljesitésével sokszor adés testnevelésiink.

A témat altalanos elvi sikon vezeti be, majd attér a testi nevelési vonatkoza-
sokra és néhany kérdésben ennek altalanos iskolai vonatkozasaira is.

A szerz6 jol érzékeli, hogy a szakteriletiinkdn folyé pedagdgiai munka haté-
konysagaval nem lehetiink elégedettek. A testi nevelés nem jarul olyan mértékben
hozza a személyiség fejlesztéséhez, amennyire azt sajatos lehetéségei biztosit-
hatnak. Ezzel fligg 6ssze masik nagy hidnyossaga is, hogy a szervezett testneve-
Iési alkalmak kapesan nem valnak nevelésiink alanyai sajat testkulturalis igényeiket
tudatosan, ontevékenyen kielégit6 egyénekké. E probléma megoldasa szakembe-
reink jobb pedagdgiai felkésziiltségén mulik els6sorban. A permanens igénykeltés
a testnevelés irdnt, csak olyan pedagégusoknak sikeriilhet, akikben megvan az
igény sajat, dntevékeny tovabbképzésiikre is. Egy ilyen pedagdgiai tovabbképzés
érdekes, kozérthet6 segédlete Bird Péterné tanulmanya.

A "testi nevelés" és a "testnevelés" kifejezés sokszor megegyez6ként szere-
pel a dolgozatban, ami nem segiti a két fogalom amugy is "zavart" értelmezését.
Kozismerten, sok pedagogus ma még mindig nem érzékeli megfeleléen, hogy a
testi nevelés valamennyi, a pedagogiai, s6ét a felndvekvé nemzedékkel val6 foglal-
kozas barmely teriiletén dolgozé egyénre, hivatasabdl adédo feladatokat r6. Tehat
nem csak a testnevel6 tanarra. Abbol kell azonban kiindulnunk, hogy e kotet els6-
sorban a testnevel6knek irédott. Az 6 figyelmiket inkdbb az altalanos nevelés és
az annak szerves részét képez6 testi nevelésre kell iranyitani, abba agyazva ér-
zékeljék sajat feladataikat. A szakméajaban igényes munkara térekvd testneveld
tanarnak értékes segitséget jelent Bir6 Péterné dolgozata.

Szigeti Lajos az altalanos iskolai testnevelés testneveléselméleti kérdéseinek
feltarasara vallalkozott. Errél a témarél nagyon nehéz a teljesség igényével nyi-
latkozni. A problémat elsé6sorban az okozza, hogy a testnevelés néhany elméleti
problémajat az altalanos szintjén sem sikeriilt még megnyugtatéan megoldani.

A tarstudomanyok alapvetd segitséget jelentenek (erre éppen az el6z6 két tanul-
manyban lattunk példat), megallapitasaik, feltart torvényszerliségeik azonban
nem mentik fel a szakteriiletet sajat, tudomanyos igényességil vizsgalatok, kuta-
tasok teljesitése alol. Ezek a vizsgalatok hivatottak tisztazni, hogy a tarstudoma-
nyokban feltart ismeretek milyen modositasokkal alkalmazhatok a mi szakterile-
tinkon. Mar folynak ilyen vizsgalatok, de a kérdések egy része még megvalaszo-
latlan.

Szigeti Lajos érzékelteti tanulméanyaban, hogy a testneveléselmélet még sok
probléma megoldasaval adés, sok esetben olyanokkal, amelyeknek a mindennapi
gyakorlatban is jelentds szerepe van. Ebb6l kovetkezik, hogy tanulmanyanak elsd
része, amelyik elméleti kérdésekkel foglalkozik, egészségesen onkritikus, s els§-
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sorban a hidnyossagokat érzékelteti. A dolgozat értékesebb része a'gyakorlati
szakember szempontjabdl igy a gyakorlati kérdésekkel foglalkozé fejezetek lesz-
nek. Ez mar csak kapcsolatot mutat a testneveléselmélettel, és Inkabb tantargy-
pedag6gia, néhol testnevelés-szociologiai vonatkozasu.

Egészében, érdekes keresztmetszetet kapunk e tanulmany kapcsan az altala-
nos Iskolai testnevelésrdl, annak hianyossagairdl és a megoldas lehet6ségeir6l.
A mondanival6 értékét nem csokkenti, hogy a téma csak részben felel meg a cim-
ben jelzettnek.

Nagy Gyorgy " A mozgasigyesség fejlesztésének alapkérdései alsé tagozatos
fia- és lednytanuléknal® cimmel kdzdl tanulmanyt a kotetben. A mozgasiigyesség
kdztudottan a legbonyolultabb pszichoszomatikus képességiink. A képesség lényege,
Osszetev8i, megnyilvanulasi lehet6ségei is sokszor vita targyat képezik. A moz-
gastevékenységek elsajatitasa és célszerl alkalmazéasa szempontjabol alapvetének
tartjuk ezt a képességiinket. Fejlesztése tehat egyike legfontosabb feladatainknak.
Ehhez kivan segitséget adni e tanulmany!

A motoros transzfer altalanos kérdéseinek, a motoros készség jellemz@inek
attekintése utan, sajat konkrét kisérletét is ismerteti a szerz6. Akisérleti ered-
mények és kdvetkeztetések komoly gyakorlati segitséget adnak a mozgasiigyesség
fejlesztéséhez. Az ligyesebb és ugyetlenebb kézzel, illetve oldalra térténé elsaja-
ségek elsajatittatasanal milyen gyorsasagi és pontossagi kévetelményeket tdmasz-
szunk.

A kotet Nagy Tamas "Tesztrendszer az altalanos iskola 5-8. osztalyos tanu-
16k fizikai képességének, mozgastulajdonsagainak mérésére” cimi tanulmanyaval
zarul. Az uj tanterv bevezetésével, minden altalanos iskolaban dolgozo testneveld
tanar egyik tantervi feladata lesz az ismertetésre keriil§ tesztrendszer alkalma-
zasa. Munkajuk értelmét, hatékonysagat nagyban ndvelheti, ha megismerik a
tesztrendszer létrehozasanak, bevezetésének kdriilményeit. Ezt tarja fel Nagy
Tamaés tanulmanya. Megismertet a tantervkutatasok tertleteivel, akulfoldon ki-
dolgozott és alkalmazott motoros probakkal, az uj tesztrendszer és feladatlapok
egylttes alkalmazasaval, az egyes probakkal, a felmérés lebonyolitasaval.

Nagy Tamas tanulméanya minden bizonnyal jol jarul majd hozza, hogy az uj
tanterv tesztrendszere biztositsa a felndvekvd nemzedék edzettebbé, teherbirébba,
fizikailag felkésziltebbé tételét.

A tanulmanykotet Ujabb jelentés hozzajarulas az iskolai testnevelés szinvona-
lanak emeléséhez, a hatékonyabb szaktanarképzéshez. Az egyes tanulmanyokat
kovetd bibliografiak és a kotet végén a Magyar Pedagdgiai Tarsasag eddigi kiad-
vanyainak felsoroldsa is értékes anyag a szakteriiletiink kérdéseivel igényesen fog-
lalkozni kivané szakember szdmara. Ezért is orommel Gdvozdljik.
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RESUMES

FOLDESEME SZABO, Gyéngyi

La position sociométrique de certains athlétes de haut niveau dans leur collectivité
de travail

L’ auteur examine - a la base de ses propres recherches empiriques - la posi-
tion occupée par les athlétes de haut niveau (rameurs de la sélection nationale)
dans le sociogramme de leur collectivité de travail.

En résumant les résultats les conclusions suivantes semblent étre essentielles:

- La plupart des rameurs de la sélection nationale possédent les traits de
personnalité caractéristiques aux meilleurs de ce sport et les positions qu’ils
occupent dans les sociogrammes sont en relation avec ces traits de personnalité.

- L’ attitude des rameurs a I' égard du travail et la quantité de travail qu’ils
effectuent influencent dans la plupart des groupes a peine ou pas du tout la position
sociale des athletes dans leur collectivité de travail.

- Les attitudes des chefs a " égard des sportifs d’ élite exercent un effet contra-
dictoire sur le systéme de valeurs du micro-milieu.

- L’ importance des position "élu" des athlétes participant aux recherches, de
méme que I’intensité de leurs relations sont analogues dans les groupes de travail
et dans ceux du sport. C’est par 1I’appartenance a une formation que la position
sociale des athletes de haut niveau s’ avére la plus variée.

- Jusqu’a présent ni la littérature hongroise ni la littérature étrangere
n’avaient publié des examens de ce gengre, le présent travail peut donc étre
considéré comme une approche primaire.

KUN, Laszlé
Le mouvement sportif ouvrier a I’ époque du régime Horthy (1923 a 1929)

Les études de 1" auteur commencent par les années dites de "terreur blanche"”
suivant la répression de la République des Conseils en Hongrie. La décennie
signalée par le titre est répartie en deux périodes. Durant la premiere (1919 a
1922) le mouvement sportif ouvrier se réorganise aprés un arrét provisoire. Son
épanouissement est pourtant en fonction des conditions de forces entre la classe
régnante et le seul parti ouvrier légal en Hongrie (le parti social-démocrate).

A propos de la période entre 1923 et 1929 1’auteur expose les nouvelles
possibilités offertes dans les conditions du régime consolidé au renforcement
d’une tendance révolutionnaire dans le sport ouvrier. A partir de 1925 commencent
a s’organiser les groupements sportifs de 1 opposition sous 1" égide du Parti
Communiste. Le Parti Social-Démocrate renforce en méme temps leur soutien.
Tout en décelant les contradictions particulieres, le travail poursuit tout au long
les efforts liés a la création d’une fédération sportive ouvriére en Hongrie.

L’ auteur attribue dans les deux chapitres une grande importance a la découverte
des problémes des relations internationales des ouvriers.
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NADORI, Laszlo
Les phases de I"apprentissage moteur

Dans les études sur I apprentissage moteur et dans les interprétations des
données experimentales y relatives on constate un certain rapprochement quant
aux conceptions sur I utilisation pratique. L’auteur considére comme sa tache
primordiale de décrire le processus de 1’ apprentissage moteur d’une approche
didactique - tout en acceptant les conceptions qui lui conviennent le mieux. Il
implante les connaissances psychologiques, physiologiques et biomécaniques rela-
tives a I apprentissage moteur dans le processus d’enseignement et essaie de
contribuer a I" activité des professeurs et des entraineurs par des renseignements
d’ordre pratique.

TREBITS, Jolén
Le role du ballet dans la préparation des gymnastes

L’ utilisation du ballet dans la préparation en gymnastique féminine constituait
pendant longtemps un probléme bien grave. Certains étaient contre pour des
raisons de santé et pour des motifs esthétiques. Mais tous ces problémes ne se
posent pas si le choix de matiere est conforme k I' objectif et si nous tenons
toujours compte des intéréts de la gymnastique. C’est a cela que 1’ article désire
contribuer sans prétention a 1’ entiereté.

VITTEK, Lajos

Connaissances de base en course d’orientation

Apres un apercu sur I’histoire de la course d’orientation |’ auteur attire
T attention sur les différences existant entre les cartes touristiques et celles des
coureurs d’orientation.

Les chapitres suivants exposent les possibilités de I' enseignement de la
course d’orientation a 1’école. Des conseils sont donnés pour T enseignement du
dessin de relief et du dessin plan, a la structuration systématique des deux. Des
exemples illustrent, comment peuvent étre rendues plus intéressantes les
exursions scolaires, comment organiser des randonnées d’ orientation et comment
y pratiquer la matiere.

L’ auteur explique ensuite la structuration systématique de I’utilisation de la
boussole et donne des renseignements sur T intégration de la course d’ orientation
a I enseignement de I" éducation physique.



MOLNAR, Sanéaor

Les méthodes développant simultanément la capacité aérobique et celle
anaéroblque, plus particulierement Les méthodes de la course amont "'

Durant la derniére dizaine d”années I entrainement fractionné et a caractére
anaérobique est de nouveau devenu populaire dans Tentrainement des coureurs
de demi-fond et des coureurs de fond.

Avant, la discussion sur I effet des méthodes d’entrainement opposait les
coureurs se préparant par des courses continues aux partisans des courses
franctionnées. Actuellement ce sont les formes dlentrainement physiologiquement
mieux distinguées et définies, aérobiques-anaérobiques complexes qui sont au
preimier plan. Les méthodes d’entrainement fort répandues sont utilisées en
général sous une forme mixte, en fonction des particularités et qualités indivi-
duelles et de la période de I entrainement. En ce qui concerne les méthodes
utilisées il y a tres peu de différences, par contre les proportions des formes
d’entrainement appliquées montrent un tableau bien varié. Mais la conception
estimant que le développement des qualités anaérobiques soit décisif directement
mais surtout indirectement peut étre considérée comme homogeéne.

L’ auteur essaie de résumer les différentes méthodes d’ entrainement et de
les regrouper en fonction de leur effet physiologique. A I' aide de quelques données
littéraires, de schémas démonstratifs et des résultats de ses propres recherches
1 essaie de démontrer que I entrainement moderne vise toujours a assurer en
dehors de la quantité " intensité, en tenant compte du développement des qualités
aérobiques tout en reconnaissant I importance primordiale du travail anaérobique.

SZABO, Andras - MASZLOBOJEV, Jurij Vasziljevics - MEZEI, Istvan

Examen des corrélations entre le poids du corps et les records mondiaux en
haltérophilie

Le travail expose les résultats des examens concernant la corrélation entre le
poids du corps et le rendement chez les haltérophiles. Les fonctions performance
absolue - poids du corps et performance relative - poids du corps ont été définies
séparément pour I’arraché, 1’épaulé et le rendement complexe. Les données
experimentales prouvent que les niveaux de performance ne sont pas les mémes
dans les différentes catégories de poids. Le meilleur résultat a été trouvé en
poids mi-lourd, un peu plus faible est le record du poids ml-moyen. Le niveau est
presque le meme en poids de plume, en poids léger et en poids lourd, celui du
poids coq est un peu plus bas, tandis que les records sont les plus faibles en poids
de mouche et en poids de plomb.
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MESZAROS, Janos - MOHACSI, Janos

Etude comparative de la morphologie et des performances physiques chez des
éléves des classes spécialisées en éducation physique et chez ceux des classes
normales

Les auteurs examinent 310 garcons et filles, éléeves d’écoles primaires.
9 mesures corporelles sont employées a la définition du développement physique,
le poids osseux et la teneur en graisse de corps servent a I' analyse de la compo-
sition du corps. Le type morphologique est défini a I aide de la méthode Conrad,
la force de pression de la main définit la puissance statique, tandis que le saut en
longueur sans élan est employé a la définition de la force dynamique. L’épreuve
"t" a deux échantillons et 1" analyse de régression servent a démontrer les
différences.

Ils constatent qu’a cause du grandissement rapide caractéristique aux ages de
7 a 14 ans aucune différence signifiante n’est a constater entre les classes
spécialisées en éducation physique et celles de contrdle quant au développement
physique général et aux qualités morphologiques. Plusieurs parameétres montrent
une évolution linéaire homogéne chez les deux sexes et dans les classes spéciali-
sées comme dans celles de controle. Selon les résultats le développement physique
des écoliers examinés et leurs performances motrices peuvent étre qualifiées
comme convenables.

Les aute.urs attirent P attention sur 1’augmentation du volume et de I’ intensité
des séances d’éducation physique et des activités sportives dans les classes spécia-
lisées en éducation physique.

FRENKL, Robert
Une conception moderne du coeur entrainé ("coeur sportif’)

Il est confirmé par les examens de physiologie sportive que la formation du
coeur sportif est en fonction du travail d*entrainement. Par coeur entrainé on
entend donc un agrandissement adaptatif du coeur provoqué par les entrainements
réguliers et allant de paire avec des changements fonctionnels caractéristiques.

A I’ opposé des caractéristiques plus anciennes c’est le changement fonctionnel
que P on considere aujourd’hui comme primaire. Le coeur entrainé est capable de
produire un volume) minute plus élevé par effort, ce qui est un facteur important
dans la capacité de consommation d’ oxygéne maximale des personnes entrainnées.
Les'changements morphologiques - dilatation tonogéne, hypertrophie - contribuent
a P effet des changements de régulation. Prédominance vagus au repos, une activité
symphathique renforcée pendant P effort - voila P essentiel des changements de
P entrainement. L’activité symphathique assure au coeur le volume de battement
plus élevé méme lorsqu’il n’y a plus que P augmentation de la fréquence pour
augmenter le volume/minute.

Les recherches - celles de P auteur aussi - visent d’une part a mieux connaftre
les changements de régulation d’ autre part a déterminer les changements struc-
turaux treés fins du muscle cardiaque. Il est réconfortant que ces derniéres con-
firment également la santé parfaite du coeur sportif en le différenciant nettement
des processus pathologiques.
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GRUBICH, Vilmos
La composition des aliments du sportif.

L’ auteur présente la répartition dans la journée des aliments du sportif (3
repas principaux, 2 repas supplémentaires). Il tient pour important que " on tienne
compte des habitudes d’ alimentation et que 1’on assure la quantité optimale de
protéines. Il attire 1" attention sur les insuffisances habituelles de I" alimentation.
Le stage pourrait etre un endroit idéal pour I alimentation, mais on commet des
erreurs la aussi. Les dérangements dans I alimentation, les problémes de T eau,
de la nicotine et de 1"alcool sont mentionnés.

L’ auteur souligne ensuite I importance des aliments de protection (vitamines
et sels minéraux).

BUGYI, Balazs

Problémes de Téducation physique dans la littérature médicale de I fere des
réformes

L’ auteur présente avec de nombreuses citations des essais datant de la
premiére moitié du 19e siécle et traitant les problemes de 1’ éducation physique.
Le travail de Menyhért Fés(is "Traité sur I éducation corporelle de I’homme"
(1829) et celui de Lajos Markusovszky "Le médecin en tant qu’ éducateur” (1844)
sont présentés avec le plus de détails.

MAKSZm, Imre

Les possibilités d’utilisation des projets de filet dans la réalisation d*un programme
d’étude optimal a I’Ecole Normale Supérieure d'Education Physique

Le travail a pour objectif de rendre 1’enseignement et I éducation a I' Ecole
Supérieure plus efficaces et plus modernes par 1 application des moyens les plus
modernes, par des exigences et des fondements scientifiques. C’ est le projet de
filet que 1’auteur estime étre - a la base de la littérature sur la modernisation de
I enseignement - le mieux approprié a cette fin. Le travail présente 1 utilité et la
nécessité des projets de filet pour la composition d’un programme d’étude optimal
a MEcole Supérieure.

Il passe en revue la formation historique de cette méthode de planification,
ses schémas d’évolution, ses phases principales et les domaines de son utilisation.
Il expose en détail son utilisation dans la planification de 1’ enseignement; dans la
composition des programmes et des plans d’étude, la définition des horaires et la
programmation du travail individuel au sein des programmes. Il en présente en
détail le modele de filet de la composition des horaires des cours.

A la fin il explique sur un schéma partiel pourquoi la structure du programme
actuel est-elle intenable a cause de la manque de relations logiques.
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POTZYNE KERESZTESI, Katalin

L’ adaptation et le mode de vie des étudiants a I’Ecole Normale Supérieure
d* Education Physique

L’ article étudie les probléemes que recontrent les étudiants de premiere année
en s’ adaptant au systéme de I*école supérieure, a la collectivité de la méme année
et a celle de tous les étudiants. AT aide d’un questionnaire T auteur obtient des
informations sur le mode de vie des étudiants et leurs opinions sur leurs propres
études et sur le systéeme entier de I’enseignement. En publiant les réponses elle
veut contribuer a ce que les feed-back venant des étudiants trouvent aussi leur
refletement dans la réforme du programme d’étude universitaire.

A la fin, en fonction des observations des étudiants a propos de leurs études
elle donne une proposition quant a la structure de 1" école supérieure.

ZUSAMMENFASSUNGEN

FOLDESINE SZABO, Gyéngyi
Die soziometrische Position einiger Spitzensportler in ihrem Arbeitskollektiv

Die Verfasserin untersuchte - auf Grund ihrer empirischen Forschungen -
die Position der Spitzensportler (Ruderer der Nationalauswahl) auf dem Soziogramm
ihres Arbeitskollektivs.

Auf Grund der Summierung der Ergebnisse sind folgende Schlussfolgerungen
die wichtigsten:

- Die Mehrzahl der Ruderer weisen die fiir die Spitzensportler dieser Sportart
typischen Persdnlichkeitsziige auf, und ihre, auf dem Soziogramm eingenommene
Position steht im Zusammenhang mit diesen Persdnlichkeitsziigen.

- Die Attitide der Ruderer der Arbeit gegenliber und die Quantitat der
geleisteten Arbeit beeinflussten in den meisten Gruppen die soziale Lage der
Spitzensportler an ihrer Arbeitsstelle kaum oder Gberhaupt nicht.

- Die Attitiden der Vorgesetzten den Spitzensportlern gegeniiber tiben einen
widersprichlichen Einfluss auf das Wertsystem des Mikromilieus aus.

- Die Menge der Gewé&hltheit der an den Untersuchungen beteiligten Sportler
und, dié Intensitat ihrer Beziehungen waren ahnlich in der Arbeitsgruppe und in der
Sportlergruppe. Die soziale Position der Spitzensportler erwies sich vom Ge-
sichtspunkt der Formationsangehdrigkeit aus am verénderlichsten.

Uber solche Untersuchungen berichtet bisher weder die ungarische noch die
ausldndische Fachliteratur. Die Arbeit der Verfasserin kann als primére
Annédherung betrachtet werden.
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KUN, Laéaszlé
Die Arbeitersportbewegung wahrend der Horthy-Epoche (1923-1929)

Der Verfasser fangt seine Studien in den Jahren des sog. "weissén Terrors"
nach der niederworfenen ungarischen Réterepublik an. Das im Titel erwéhnte
Jahrzehnt wird in zwei Teile aufgeteilt. Im ersten (1919-1922) organisiert sich
die Arbeitersportbewegung nach einem vorilibergehenden Innehalten wieder. lhre
Entfaltung hangt aber von den Kréafteverhdltnissen zwischen der herrschenden
Klasse und der einzigen legalen Arbeiterpartei Ungarns (der Sozialdemokratischen
Partei) ab.

In Bezug auf die Periode von 1923 bis 1929 erklart er, was fir neue Mdglich-
keiten es in den Verhéltnissen der konsolidierten Regime fir die Erschaffung der
revolutiondren Richtung des Arbeitersports gab. Von 1925 an begann unter der
Leitung der Kommunistischen Partei die Organisierung der Sportgruppen der
Opposition. Zur selben Zeit liegt auch die Sozialdemokratische Partei mehr Gewicht
auf ihre Unterstiitzung. In der Bearbetitung ziehen sich eigenartige Gegenséatze
entdeckend die Bestrebungen durch, die mit dem Zustandebringen des Arbeiter
Sportverbandes von Ungarn verbunden waren.

In beiden Kapiteln liegt der Verfasser besonderes Gewicht auch auf die
Shilderung der Probleme der internationalen Beziehungen im Arbeitersport.

NADORI, Lészlo
Die Phasen des motorischen Lernens

Bei den Aufsdtzen Uber das motorische Lernen und bei den Interpretierungen
der Versuchsergebnisse Uber das motorische Lernen kann eine gewisse Néaherung
gemerkt werden, was die Auffassungen uber die praktische Anwendung betrifft.
Der Verfasser hielt fir seine wichtigste Aufgabe, den Prozess des motorischen
Lernens - die ihm am besten entsprechenden Auffassungen annehmend - aus
didaktischem Aspekt zu beschreiben. Er bettete die das motorische Lernen
betreffenden psychologischen, physiologischen und biomechanischen Kenntnisse
in den Unterrichtsprozess ein, und trachtete durch praktische Hinweisungen den
Lehrern und Trainern in ihrer T&tigkeit zu helfen.

TREBITS, Joléan
Die Rolle des Baletts in der Vorbereitung der Turnerinnen

Die Anwendung des Baletts in der Vorbereitung der Turnerinnen war lange
problematisch. Einige rieten davon ab, aus Gesundheits- wie auch aus &sthetischen
Griinden. Diese Probleme kommen aber nicht vor, wenn die Motorik der
Zielsetzung entsprechent ausgewahlt, und das Interesse des Gerétturnens vor
Augen gehalten wird. Dazu will die Verfasserin mit praktischen Beispielen, ohne
Anspruch auf Vollstdndigkeit beitragen.
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VITTEK, Lajos

Grundkenntnisse im Orientierungslauf

Nach einer geschichtlichen Darstellung des Orientierungslaufes lenkt der
Verfasser die Aufmerksamkeit auf die Unterschiede zwischen den Turisten- und
den Orientierungslaufkarten.

In den ndchsten Kapiteln werden die Mdéglichkeiten des schulischen Unterrichts
des Orientierungslaufs dargelegt. Der Verfasser gibt Ratschldge zum Unterricht
des Reliefs- und des ebenen Zeichnens und zu derem methodischen Aufbau.
Beispiele werden einbezogen, wie man die Ausflige der Schulen reischer machen,
Orientierungswanderungen organisieren und das M aterial bei denen (iben lassen
kann.

Danach erklart der Verfasser die systematische Ausarbeitung des Gebrauchs
der Bussole und gibt praktische Hinweisungen, wie man den Orientierungslauf in
den Unterricht der Kdrpererziehung einbaien kann.

MOLNAR, Sandor

Trainingsmethoden zur gleichzeitigen Entwicklung der aeroben und der anaeroben
Kapazitdt, insbesondere mit Riicksicht auf die Methoden des Higellaufens

Im Training der Mittel- und Langstreckenldufer ist das "Fartlek" und das
Training mit anaerobem Charakter im letzten Jahrzehnt wieder populé&r geworden.
Friher gab es Diskussionen zwischen Anhdngern des Fartlek un denen der
Vorbereitung mit ununterbrochenem Laufen Uber die Wirksamkeit ihrer Trainings-
methoden. Jetzt stehen im Training die Physiologische besser abgesonderten und

bestimmten, komplexen aeroben-anaeroben Trainingsformen im Vordergrund.
Die bekannten Trainingsmethoden werden meistens mit Ricksicht auf die individu-
ellen Eigenschaften und Fahigkeiten, bzw. auf die Trainingspoerioden in
gemischter Form angewendet. In Bezug auf die angewandten Methoden gibt es
wenig Unterschiede, die Verhé&ltnisse der angewandten Trainingsformen zeigen
aber ein sehr abwechslungsreiches Bild. Die Auffassung aber, dernach die
Entwicklung der anaeroben Féahigkeiten auf direkte und hauptséchlich auf indirekte
W eise entscheidend sei, kann als einheiltlich betrachtet werden.

Der Verfasser des Aufsatzes versucht die einzelnen Trainingsmethoden
zusammenzufassen und ihren physiologischen Wirkungen nach aufzuteilen. Er
trachtet mit einigen Literaturangaben, Abbildungen und seinen eigenen Ver-
suchsergebnissen zu beweisen, dass sich das heutige moderne Training neben
der Quantitdt immer mehr auf die Sicherung der entsprechenden Intensitét
richtet, die Entwicklung der anaeroben Fahigkeiten immer vor Augen haltend,
mit Anerkennung der grundlegenden Bedeutung der aeroben Arbeit.
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SZABO, Andras - MASZLOBOJEV, Jurij Vaszlljevics - MEZEI, Istvan

Untersuchung des Zusammenhanges zwischen Weltrekordergebnissen und
Korpergewicht im Gewichtheben

Im Aufsatz werden Untersuchungsergebnisse tber die Korrelation zwischen
dem Kdrpergewicht und der Leistungsfédhigkeit der Gewichtheber dargelegt.
In analytischer Form wurden bei den Vpn getrennt fiir Reissen, Stossen und
Dreikampf die Funktionen absolute Leistung - Kdrpergewicht bzw. relative
Leistung - Korpergewicht bestimmt. Den Untersuchungsangaben nach ist das
Leistungsniveau in den verschiedenen Gewichtsklassen nicht gleich. Das beste
Ergebnis ist im Mittelschwergewicht zu finden, etwas schwécher ist der Rekord
im Mittelgewicht. Das Niveau ist fast gleich.im Federgewicht, Leichtgewicht und
Schwergewicht, etwas niedriger im Bantamgewicht, und die schwéchsten Rekorde
ergaben sich im Fliegen- und im Superséhwergewicht.

MESZAROS, Janos - MOHACSI, Janos

Vergleichende morphologische- und physische Leistungsuntersuchung von
Schilern der Klassen mit erweitertem und mit (blichem Sportunterricht

310 Schiler und Schilerinnen aus Grundschulen wurden von den Verfassern
untersucht. Zur Erfassung der kdrperlichen Entwicklung wurden 9 Kérpermasse,
zur Chrakterisierung der Kérperzusammensetzung das Knochengewicht und der
Korperfettgehalt angewandt. Der Kdrperbautyp wurde mit Conrad-Methode bestimmt,
zur Charakterisierung der statischen Muskelkraft wurde die Klemmkraft der Hand,
zu der der dynamischen Kraft der Weitsprung aus dem Stand angewandt. Die
Feststellung der Unterschiede erfolgte mit dem t-Test mit zwei Mustern und
mit Regressionsanalyse.

Es wurde festgestellt, dass es zwischen den Klassen mit erweitertem Sport-
unterricht und den Kontrollklassen in der allgemeinem kérperlichen Entwicklung
und in den morphologischen Eigenschaften wegen des fiir das Alter von 7 bis 14
Jahren typischen schnellen Wachstums keinen wesentlichen Unterschied gibt.
Mehrere Parameter zeigten bei beiden Geschlechtern in den Klassen mit er-
weitertem Sportunterricht wie auch in den Kontrollklassen eine lineare,
gleichmassige Entwicklung. Auf Grund der Ergebnisse kann die kdrperliche
Entwicklung und die motorische Leistung der untersuchten Schiler grundsatzlich
als entsprechend qualifiziert werden.

Die Verfasser lenken die Aufmerksamkeit auf die Erhéhung des Volumens
und der Intensitdt der Sportstunden und der sportartlichen Beschéftigungen in den
Klassen mit erweitertem Sportunterricht.

263



FRENKL, Roébert
Eine moderne Auffassung tber das trainierte Herz (Sportherz)

Die sportphysiologischen Forschurigen haben geklart, dass die Ausbildung des
Sportherzens eine Folge der Trainingsarbeit ist. Unter trainiertem Herzen
verstehen wir also eine adaptative, auf Einfluss des regelmassigen Trainings
erfolgende Vergrosserung des Herzens, die paralell zu typischen funktionellen
Anderungen vor sich geht.

Im Gegensatz zur friheren morphologischen Charakteristik halt man heute
die funktionelle Anderung fiir primér. Das trainierte Herz kann bei Belastung
eine grossere Minutenvolumenleistung erreichen, was ein wichtiger Faktor im
grosseren maximalen Sauerstoffaufnahmevermdégen des trainierten Menschen ist..
Die morphologischen Anderungen - tonogene Dilatation, Hypertrophie - fordern
die Wirksamkeit der Regulationsdnderungen. Vagus-Ubergewicht in Ruhe, stirkere
sympatisclie Aktivitdt bei Belastung, das ist das Wesen der Trainiertheits-
&nderungen. Die sympatische Aktivitat sichert, dass das Herz das grdssere
Schlagvolumen auch dann leistet, wenn das Minutenvolumen nur noch durch die
Frequenzerh6hung vergrdssert wird.

Die Forschungen - auch die eigenen - richten sich einerseits auf das bessere
Erkennen der Regulationsdnderungen, andererseits auf die Aufdeckung der feinen
strukturellen Anderungen des Herzmuskels. Es ist beruhigend, dass auch das
letztere die Gesundheit des Sportherzens bestédtigt, und es von den pathologischen
Prozessen streng trennt.

GRUBICH, Vilmos
Zusammenstellung der Erndhrung bei Sportlern

Der Verfasser behandelt die Verteilung der taglichen Erndhrung der Sportler
(3 Hauptmahlzeiten und 2 Ergdnzungsmahlzeiten). Er halt fir wichtig, dass man
die Nahrungsgewohnheiten und die Sicherung der optimalen Eiweissquantitdt vor
Augen halt. Er lenkt die Aufmerksamkeit auf die haufigsten Mdangel der Ern&hrung.
Ein idealer Ort fur die Erndhrung ist das Trainingslager, aber auch hier gibt es
Fehler. Er spricht Gber Ern&hrungsstérungen, Wassertrinken und Probleme des
Rauchens und des Alkohols.

Im weiteren weist er auf die Bedeutung der Schutzspeisen (Vitamine und
mineralische Sdlze) hin.



BUGYI, Balazs
Fragen der Kdrpererziehung in der medizinischen Literatur des Reformzeitalters

Der Verfasser stellt medizinische Aufsédtze aus der ersten Halfte des 19.
Jahrhunderts vor, die auch Fragen der Kdrpererziehung behandeln, mit vielen
Zitaten. Am ausfihrlichsten werden der Aufsatz von Menyhért Fésiis: "Traktat
Uber die kdrperliche Erziehung des Menschen™ (1829) und der von Lajos Marku-
sovszky: "Der Arzt als Erzieher" (1844) beschrieben.

MAKSZIN, Imre

Die Mdglichkeit der Anwendung des Netzprojektes bei der Ausarbeitung eines
optimalen Studienprogramms an der Hochschule fir Kérperkultur

Der Aufsatz dient der Zielsetzung, durch Anwendung der modernsten Methoden,
mit wissenschaftlichen Anspriichen und Begriindung dazu beizutragen, dass
Unterricht und Erziehung an der Hochschule wirksamer und moderner werden.
Dafur hélt er - auf Grund der Literatur Uber die Modernisierung der Bildung -
das Netzprojekt fur am besten geeignet. Er beschreibt den Nutzen und die
Notigkeit des Netzprojektes in der Ausarbeitung des optimalen Studienprogramms
der Hochschule.

Kurz behandelt er die historische Herausbildung der Netzprojekte, ihre
Entwicklungsformen, wichtigsten Arbeitsphasen und Anwendungsgebiete.
Ausfuhrlich beschreibt er ihre Anwendung im Prozess der Bilgungsplanung, so
z.B. innerhalb der btudienpléne bei der Planung der selbstdndigen Arbeit. Von
diesen wird das Netzmodell der Ausarbeitung von Studienpldnen ausfiihrlich
dargelegt.

Schliesslich wird die sich aus Mangel der logischen Zusammenhdnge ergebende
Unhaltbarkeit des jetzigen Studienplans klargelegt.

POTZYNE KERESZTESI, Katalin

Die Anspassung und die Lebensweise der Studenten an der Hochschule fir
Korperkultur

Die Verfasserin untersucht in ihrem Aufsatz die Probleme, die die Studenten
im ersten Studienjahr bei der Anpassung zum System der Hochschule, zum
Kollektiv des Jahrgangs und der ganzen Studentenschaft treffen. Durch eine
Fragebogenaufnahme erhielt sie Informationen Gber die Lebensweise der Studenten
und Uber ihre Meinung lber die eigenen Studien und das Ausbildungssystem.

Ehirch Verdffentlichung der Antworte mdchte sie dazu beitragen, dass auch die
von den Studenten erhaltenen Rickmeldungen in den neuen Refe, mstudienplan der
Universitat eingebaut werden.

Schliesslich gibt sie einen Vorschlag fur den inhaltlichen und strukturellen
Aufbau der Hochschule, auf Grund der Bemerkungen der Studenten Uber ihre
eigenen Studien.
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PE3XOVE
HRINE CABQ IEHm

COLIVOMETPIUECKIAE TIO3MLIVIA HEKOTOPBIX MEPBOKNMACCHBIX CrIopTCMe-
HOB B WX paboueil OBLLECTBEHHOCTY

ABTOp MCCiefoBan - Mo ero 3MMMPUUYECKVM WCCEL0BAHMAM -
YTO KKyt MOSVLYIK0 3aHUMAKOT MepBO-K/IacCHble CropTCMeHb!
CO0pHble Tpedlbl Ha coLmorpamme KX paboueid 06LLIECTBEHHOCTN.

Mo pesynbTatam Criefyiolyie BbBOdbl Hanbosiee 3HauUTe IbHbIE:
- BOMbLLUMHCTBO COOPHBIX TPEOLIOB BAEHOT XapaKTepPHOCTAMA NY-
HOCTI 3TOr0 Buga CropTa W MX MOMIOKEHVE Ha COLOrpaMme COOT-
HOCUTCS YepTaMi4 INYHOCTHA.
- [oBefieHMe rpebUOB CBA3aHHOE C PaboToi U KOMMYECTBO WX
paboTbl B GOMLLLMHCTBE TPYNM Maio WM COBCEM He MOB/NS/IN Ha
KO/IMIEKTVBHOE MONOEHWe B paboTe.
- [MoBefieHMe ¢ MepBOKIACCHBIMA CTIOPTCMEHAMA HAUa/IbHIKOB. MEC-
Ta PaboThbl MOBMMSKOT HA CTOMMOCTHOM CKCTEME MPOTMBOPEYMBO
AN MUKPOCPENa.
- CTeneHb Bbbopa U UHTEHCUBHOCTb OTHOLLEHWIA CMIOPTCMEHOB Mpu-
HAMBIOLLYX B WCC/IEA0BAHMAX Oblia MOXO0X B rpynne paboyero
MecTa ¥ B rpynrne cropTcmeHoB. CouparnbHoe MONOKeHWe MepBo-
K/MacCHbIX  CMOPTCMEHOB OKa3asiocb  Hambosiee M3MEHYMBLIM C TOY-
KA 3PEHUS MPUHAAIBKHOCTU K iopmaLn,

06 vcCrie]oBaHMM TaKoro XapakTepa [0 CUX Mop, HA B
MEX[yHapOAHOW, HA B BEHIEPCKOM CrieUMarnibHON NuTepaType, He
He Obi1 Onyo/mMKoBaH OTYET. [103TOMY CTaTbHO aBTOpa SBMSAETCA
MEPBIAYHBIM MPUONIKEHIEM,

KYH Jlacno

CriopTviBHOe [BVKEHME paboumx mepuoga Mopt /1923-1929/
ABTOp HauMHaET CBOW M3biCKaHMs B rogax "6enoro Teppopa
rnocsie noTepsiHHoW BeHrepckoid CoBeTckoil Pecnybmmki.  YKasaH-
HOE [ECATWNIETVE B 3ar/iaBui OH MOHMMAET Kak fBa 0Tpeska. B
rnepsom /¢ 1949 fo 1922 rogoB/ CrioOpTVBHOE [BIDKEHWE PabOYMX
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MpeopraHn3yeTca rocsie MepexodHo MpUOCTOHOBKW. Ho ero pas-
BOPOT SABNSETCA MPUIATKOM COOTHOLLEHWA CW MeXy roCroAcTBy-
KILYM KNacCcoM 1 OfHOW fiera/ibHOM BeHrepckoi / coumo-[lemokparty-
YecKoil/ napTuei.

(H paccmatpuBaeT B nepuode ¢ 1923 go 1929 rogos, Kalue
HOBbE BOSMOXHOCTV OTKPOKOTCS MPK YCTIOBUAAMM' KOHCOMMAMPOBAHHO-
0 CTPOA A4/ OCHOBAHMA PEBO/IOLWIOHHOIO Harpas/ieHns B CriopTe
pabounx. C 1925 roga Hayanm OpraHu3oBaThb OMMOVLMOHHbIE
rpynrbl CropTa Mo aruaon KOMMYHUCTUYECKOM napTueid. OmHo-
BPEMEHHO COLIMOIEMOKPATUYECKas MapTUA TOME B/IOKAT MHOIO B
ero nomoub. B 31Ol NpopaboTKe MPOMLIBAKIT OTKPOS COOCTBEH-
HbE MPOTMBOPEUMS, Te CTPEM/IEHUSI KOTOpbE CBA3bIBAKOTCS K OC-
HOBaHO BEHIEPCKOr0 CMOPTMBHOIO COHO3a paboumx. ABTOP B 0be
[NlaBe MOAYEPKMBAET OTKPbITVE BOMPOCOB MEXIYHAPOAHBIX Criop-
TVBHbIX OTHOLLEHWIA pabouyX.

HAIOA, Jlacno

@e3bl KMHEMATUKA

B cTaThax 3aHAMAOLLYIXCA YYeLLeM [BIDKEHWS, B TPaKTOBKel
PE3yNbTaTOB OMbIT 3aHVMAOLLMXCH YUELLIEM [IBVDKEHSI MOXHO VCribk
TaTb CO/MKEHVME YTO KacaeTCs MPOaKTUKW MPUMEHeHNs. ABTOP
CUMTasl MEPBIYHON 3afajuei - MpuHAMas And cebst Hambonee nog-
XOOALLME TPAKTOBKW - OMMCaTb MPOLECC YYEHWS MABVKEHWA C U0aK-.
TUYECKUM NPUO/KeHeM. CH 3agenan B y4ebHO NPOLIECC MCUXO0-

NOTUYECKME, (M3MONOTMYECKME U OMOMEXaHWYECKE MNO3HAHWS Kaca-
HULVE YYEHUS IBVDKEHUS C AWIAKTAYECKAM mpuonvkeHnem. COH 3afe-

NNl B Y4ebHbIA MPOLLECC MCKUXONMOrUYECKIE, (DM3MONMOTUYECKME 1 BMO-
MEXaHIUECKMe PasHiLIb! KACAIOLLYE YUEHS! [BIDKEHIR, W CTapascs
NEACTBUTENBHOCTI YUUTENEHA, NpenofaBaTeneil U TPEHEPOB, MOMO-
raTb MPaKTUYECKVMI HaMEKaM.
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TPEB/M, VioraH
Ponb baneTa B LUMraToB/IEHWN TMMHACTOB

B NpuroToB/ieH M TMMHACTOB 00 Oksa npobriema ynoTpeo-
NeHne 6aneta. MHorve b MPOTMB C TOYKW 3PEHKS 300POBbS
N 3CTETUKW. H 3T MpoGneMbl He BO3HMKAKOTCS eCrn BbIbop MaTer
pyana noaxomsLLWiA LIEMbK U BCEraa UMEXOT BBIALY MHTEPECh! MMHAC-
TUKW. 3[1eCb [AKOT MPaKTUYECKME MPUMEPbI, HO 0€3 MpPeTeH3un Co-
BEPLLIEHCTBA.

BATK JHiow
OCHOBHbE 3HAHIA OPVEHTALMOHHOTO Gera

ABTOp 00paTUT BHUMAHWE MEXTY TYPUCTUHYECKAMM KapTamu
N KapTami OPMEHTOBOYHOMO 6era - Moc/ie MCTOPYECKOrO M3/oxe-
HS1 OPVEHTOBOYHOIO Oera.

B crienyrouyx rnaeax OH M3n1araeT BOMOXHOCTb M3y4eHWst
OPMEHTOBOYHOMO Oera B LKOMe. CH JaéT COBET K YYeHWO pefib-
eha W NOCKOro PUCOBaHMSA, U K UMMETOLOMOMMYECKOMY CTPOg-
HAKO. OH MPUHST MPUMEPBI ANS YTIPAKHEHMS LLKOMBHBIX 3KCKYPCUIA,
OpraH13aLu OpUEHTOBOUHBIX MOXO/0B.

[MoTOM OH M3n1araeT MeTOAE 1€CKYH MOCTPOMKY YnoTpeb/ieHus
KOMMaca, KakK 3TO MOXHO YroTpebnisiTb B YUeHUM (W3KyNbTYpbl.

MOHAP, LLbHiop

METOAMKN TPEHVMPOBKW K COBMECTHOMY TMOBLLLEHO a3pO6HOM U aHa-
3POOHON MOLLIHOCTEI, 0COBGEHHO METOAMKM Bera Ha Xonm

B "TpeHnpoBKe 6eryHOB Ha CPeAHME W Ha [/WHHbE AMCTAHLISX
CHOBA CTafia MonynspHOA TPEHWUPOBKOW, C a3pobHOM XapaKTepucTu-
KO M YaCTUYHOW [UCTaHLen.*,

PaHbLLE MeXTy MOArOTORMBAIOLLWMCS CTaMasibHbIM 1 Gecripe-
PbBHbM OEroM MPOBOAWIICA Crop 00 AIEKTMBHOCTU MX METOAVKM
TPEHUPOBKW. B HAcTOsiLLEe BpeMsi B TPEHUPOBKAX BbICTYMWIM Ha
MepBbIA M1aH KOMIVIEKCHBIE CMOCOBbI TPEHMPOBKM, (M3MOMIOTNYECKY
6onee OTAENMEHHbIE W OMPEENéHHbIE ad3pobHble W aHaspobHble. 06-
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LLIEVI3BECTHBIE METOAMKI TPEHWMPOBKM YNOTPeONAOTCH BOOOLLE B He-
UMCTON (hopMe, MMeSt BBILY J/MUHLIX OCOBEHHOCTEN, CrOCOBHOCTEI
W TMEPUOZOB TPEHMPOBKW. B OTHOLLEHMM YroTpebnisieMbIX CI0C060B
He MHOrO 3aMeTeH, a pasMepbl MPUMEHSEMbIX CrOCOB0B TPEHMPOB-
K/ MOKa3bIBAIOT OYeHb MHOr006pasHy0 KapTuHy. MDD cunTath
elHbIM Takoe MpeacTaB/ieHne, Mo KOTOPOMY [Pa3BUTME aHaspobHbIX
CMOCOOHOCTE 0YeHb BaXHOE MPAVBM W HEMPAMbIM METOLOM.

ABTOp CTaTbit MONPOGOBaN PE3tOMMPOBATL OT/ENbHbIE METO-
[VIKA TPEHVPOBKW W OTAE/UTb WX MO0 OCHOBHOMY (DW3MOMIOTYECKOMY
BAMAHIIO. CH CTPEMUNCS K [0Ka3aTKNbCTBY - C MOMOLLBO HECKO/Tb-
KX JIATEPATYPHBIX [aHHbIX, HarisaHbIX PUCYHOK W CBOWX OMbIT-
HbX Pe3yNbTaToOB - TOMy UTO HACTOALLAS, COBPEMEHHas TPEeHWPOB-
Ka BCerga CTPeMWUTCA 00ECTeYMTb MU KOMMYECTBE, YIOOHYIO WH-
TEHCUBHOCTb, KOTOpast UMeET BBUOY PasBUTME aHa3POBHbLIX Cro-
COBHOCTE, MPU3Hai OCHOBATE/bHYID BaHOCTb adpobHON paboTbl.

CABQ, Axmpai - MACTCBCEB HQuat Bacunesid - VBB3/ ViumsaH

/3yueHne B3aMMOOTHOLLEHIA MEXTy MADOBLMA PEKOPIAMA W BECOM
Tena y LUTAHIMCTOB

B paboTe u3/oxeHbl pesy/ibTaTbl WUCCEf0BaHNIA O KOPPensLim
MOy BECOM Te/la M PesybTaTMBHOCTBIO Y LUTAHIUCTOB. B aHa-
NATUYECKOI (hopve OMpefeneHbl OTAENbHO HA PbIBOK, TOMHOK W
KOMI/IEKCHOE [JOCTVDKEHVE (IyHKLWM abCOMIOTHOE [OCTVDKEHME - BEC
Tena W penatMBHOe [OCTWDKEHWe - Bec Tena. b nomydeHHbIM
[AHHbM YPOBEHb Pe3y/IbTaTOB He OVHAKOBbIA B PasHbIX KaTtero-
pUsAX. Hawydve pesynbTaTbl HALWWACL B MOMYTSDKENOA KaTeropuw,
HECKONbKO HMME 3TWX Gbn PeKopp MonycpeaHen Kateropuum. Ypo-
BeHb MOYTM OIMHAKOBbIA B MOMYNErKOW, IETKOA W MepBON TSHKENOM
KaTeropusx, cnabee WX fervaillas Kateropus, a HMaALMA OKa-
3a/UCb PEKOP[bl HaWTEryaidLLen 1 BTOPOM TSDKEMON KaTeropuw.
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IVECAROLLAHoW - MOXAYA Ao

CpaBHWTENbHOE M3YUeHMe (IM3NYECKON U KOHCTUTYLIMOHA/TBHOM
BbIPA0OTKN YYaLLMXCA Ha OTAENEHNSAX (3KY/IbTYPHOM U He
DU3Ky/LTYPHOM

ABTOpbI M3yYanu- TpUCTa JECATI BOCBMUIETHIX YUYEHNKOB
N yyeHnd, O ynoTpeduiv [ ONPefeneHns (r3MYeCKoro pas-
BUTVS [eBATb Mepeil Tena, ANA XapakTepUCTUKK COXeHVs, Tena
BEC KOCTW W COfEpXaHWe Xupa Tena; /1 OnpedenieHnst Tenocso-
eHust MeTog KoHpaga, 1A XapakTepucTVKW CTaTUYECKOW Cbl
3DKUMHYIO CUMY, ON1A XapaKTepUCTUKW QMHAMUYECKOA CAMb, TMPbk
XOK B [0HY 6e3 pasbera. [A BbIAB/IEHAA pasHiAL, MOMb30Ba/INCh
npoby "TP W perpeccuBHbIiA aHann3,

YCTaHOBAWM YTO B OOLLEM PasBUTUM Tena U B TesoC/Iox-
HbIX KauecTBax He BvIHbI PasHLbl MEXIY K/accoM Ha OT/eNeHue
(OM3KY/TTYPb! U K/TaCCOM KOHTPO/IA, M3-3a CKOPOCTHOTO pocTa Xa-
PaKTepHO B Bo3pacTe 7-14 neT. HecKoMbKue WCCMeLOBaHHbIX YKa-
3aTeneil y 060MX MOMa, B Kaccax Ha OTAENeHMN (WBKYNIBTKDbI U
Knaccax KOHTPONS MOKasa/i OfMHAKOBO JIMHEaPHOe [PaBHOMEPHOE
passuTie. D X pesynbTaTam pasBUTHE WCCMEAOBAHHbIX YUeH!-
KOB W MOTOpHasA BbIpadOTKa OCHOBATE/IbHO MOAXOAALLIME.

ABTOpbI 00PALLAKOT BHUMAHVE YBE/IMYEHUS YPOKOB (DM3KY/bTY-
Pbl, MHTEHCMBHOCTW pasMepa CriopTUBHbIX 3aHSATWA, B Knaccax
Ha OTAEMeHUN (IU3KYMbTYPbI.

CPEHKA Pobept

CoBpemeHHOe BO33peHMe 3aKaséHHOro /CropTMBHOMO/ cepaua

CrOpTUBHO-(D3VONOTMUECKME UCCNE0BAHIS BbISCHAIA UTO
Pa3BUTME CMOPTUBHOIO CepAla MpWAATOK TPEHMPOBKM. TaK mof
CMOPTVBHLIM CepALEM Hao MOHMMATb afanTaTUBHOE YBEMMYeHIE
CepAua, HacTynatolee moj AeiCTBUEM PerynsipHoi TPeHUPOBKM,
KOTOPOE COMPOBOMMAETCA XapaKTePHbIM (yHKLIVOHANbHBIM 13MeHe-
HUSIMIA,



Tenepb Mol CUUTaEM (DYHKLUMOHATBHOE M3MEHEHME MEPBUYHBIV,
Mo CpaBHEHO C MOPKO/IONMUECKO XapaKTepucTUKon. CriopTBHOE
CepAUe CMOXET MPOM3BOAWTL MPW Harpyske OOMbLLYIO BbIpaboTKy Mo-
MUHYTHOTO 00bEMA M 3TO OYeHb BaXHbW MOKas3aTeNlb B MaKCUCalb-
HO CMOCOBHOCTM BbXaHUA KMCIOPOda 3aKa/éHHbIX Moaei. dop-
M&/TbHbEE M3MEHEHWS - TUMepTPOQMA - COAEMCTBYIOT 3(XPeKTVBHOE-
TVIPErY/IAPHBIX M3MeHeHWIA. CrIOKOHbIA MepeBec OMyALLEro Hep-
Ba, MV Harpyske 60siee YCUIBHHBS, CUMMATUYECKAS aKTWUBHOCTb
3TO CyTb 3aKaMBHHbIX WM3MeHeHWA. CuMMaTyecKast akTUBHOCTb
00ECMeYMBAET YTO CepALe MPoM3BOAUT GOMbLLMA, OB 00BEM,
KOrga TO/MbKO MOBbILLEH/E YACTOTbI MOBHLLBET MOMMHYTHBIA 0OBEM.

lccrieoBaHns - M CBOW M3YYeHWst C OHOW CTOPOHbI Harpas-
NIAKOTCA HA TOHKOE MO3HAHWE PEryNspHbIX U3MEHEHWIA, C pyroun
CTOPOHb! BbISCHEHVE TOHKMX, CTPYKTYPHbIX U3MEHEHWIA CepaeyHOM
MbLLLl

O4eHb YCTMOKOMTENIbHOE UTO 3TW MOCMEAHME TOXE YTBEPKIa-
HOT 3040POBOE MOJIOMEHE CMOPTVMBHOIO CEpPAUa M Pe3K0 OTAeNsT
OT MaTo/ioryecKyX MPOLLECCoB.

PYEAX Banvoll
CoCTaB/IeHMe MALM CrOpPTCMEHOB

ABTOp 3aHMMaeTCs pacnpedenieHnemM AHEBHOM MALK /OCHOBHOE
MATaHVe TPV pasa B figHb 1 [Ba AOMOMHUTENbHOMO nmuTaHns/. CH
CUMTAET BaXHbM 00bMaEB €fibl, M 0OeCreyeHre OMmMAIbHOIO KoJu-
yecTBa 6e/KOBUHbL CH 00paTUT BHUMAHWE Ha 00bIKHOBEHHbE HEf0C-
TaTkn edbl. COOp TPEHVPOBKY AB/AETCA WieasbHbIM MECTOM MUTa-
HF HO 3[eCb TOXE BbICTYMAHOT HedocTaTku. CH ewf MALET 0 pacc-
TPOWCTBE edbl, O MWTLY BOZbl, O BOMPOCAX a/KOro/is, KypeHus.

B [a/bHELLEM OH CCbIIAETCS Ha BaXHOCTb 3alLMTHOMA efa /BUTaMu-
Hbl M M HEP&/TBHBIX COJTeit/.
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B[V Banax
OVBKYMTYPHbIE BOMPOCHI B BLLIYEOHOI NUTEpaType Jnoxa pe-

(bopva

ABTOP KOHCTEKTVPYET BpauebHble paboTbl 3aHMMAOLYE (i3-
KyNbTYPHBIM BOMPOCAMIA KOTOPblE OTHOCATCA K MePBOIA M0/10BY-
He 19-0r0 Beka, C MHOMVM LMTaToM. CH M3naraeT Hambosnee
[eTaNibHO 0T MeHbXepTa daaorae: TpakTaT 0 (M3KyIbTYPHOM
BOCTIMTaHMSA YenoBeka /1829/ w Jlaiola MapkyLwoBCKoro: Bpau
Kak BocrmTartenem /1844/.

MAKOH Wve

BO3MOXHOCTb YMOTPEO/IEHNA CEMHOTO TUlaHa B COCTaB/IEHWW OMTU-
MasIbHOW y4ebHOM mporpaMvibl Ha. IHCTUTYTe GvBeCKon KymbTypbl

LE/b CTaTby 1aTh MoMoYb Y4ebHO-BOCMMTATEIbHON paboTe
yToObl OHa CTana 6ornee 3dXpeKTMBHA 1 6OMee COBPEMEHHA M YnOT-
pebneHneM Hanbornee COBPEMEHHbIX CPEACTB, C HayuyHoi TpeboBa-
TeNbHOCTBIO M 060CHOBaHMeM. ABTOP CUMTaET - 0 JUTepaType
3aHMMAIOLLIASACA YCOBEPLLEHCTBOBAHMEM YYEHUS - CETHOE MaKupoBa-
Hue, 6onee mogxogAwmM. Crarbs MOKasbIBaeT M0/e3HOCTh'CETHOrO
M1aHNPOBaHMS W ero. HeOOXOA4MMOCTb B COCTAB/IEHMM OMTUMA/IbHON
Y4eOHOI MporpaMMbl Ha. VIHCTUTYTE.

3ecb KOPOTKO OBCY)XAIOTCA WCTOPUYECKOE OOPMIIEHMe, CXe-
Mbl pasBUTKSA, (a3bl paboTbl 1 06/1aCTU MOMb30BAHWSA CETHOO Mia-
HUPOBaHWA. [leTarbHO 3aHUMAIOTCA ero ynoTpebrieHeM B MpOLiecce
M/1aH1POBAHNS YYeHWs:; TakiM 00pa3oM B COCTaB/IEHMM MPOrpamMoi
N YYebHbIX M/1aHOB, B COCTaBe PacrvCaHns YPOKOB ¥ MiaHMpOBaHIM
CaMOMTOATE/IbHOM PpaboTbl BHYTPW Y4eOHbIX MporpaMmoB. /B 3Tux
[leTa/IbHO PA3/IoraeT CeTHYt0 MOZE/b MOAraToBKK Y4eOHOro niaHa.

HakoHeL, MoKasbIBaOT M0 YaCTUYHOM CXeMe HEeCOCTOSATE/IbHOCTb
BbITEKAIOLLE/ 13 HEA0CTATKOB /IOMMYECKMX CBSA3EM, MOCTPOEHUS Hbt
HELUHero y4ebHoro nnaa.
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MVHE, KBPECTHL KatanvH

MicnocabneHne 1 Obr CTYAEHTOB Ha WHCTUTYTE Pusnyeckon Kyrb-
Typbl

ABTOp M3yy4aeT npob/iembl NpcrocabnieHns- NepBOroAHNKOB K
cucteme VHCTUTYTa, K Kypcy U OOLLWHE CTYZEHYECKOro KOseKTu-
Ba. C MOVOLLKO AHKETOB aBTOP WHOPMMPOBA/ICA O OblTe CTY/EHTOB,
0 (hOPMMPOBAHUN UX YYEHWIA O MHEHWSX (JOPMVDYIOLLKX 06 y4ebHOI
cucTeme. OHa XOYeT MOCOAENCTBOBATbL TOMY YTO 3TW [OHECEHUS
CTYZEHTOB MOTYT MoMOraTtb HOBOW Pedhopve Y4ebHOro rnaHa yHu-
BEPCUTETOB.

b KOHUE KOHLOB aBTOP [aéT MPensiomeHre K CTPYKTypHOMY
MOCTPOEHMIO VIHCTUTYTa, MO 3aMeYaHWsAM CTYZEHTOB B OTHOLLEHWM
UX 3aHATUIA.
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