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LENART Agota

Lézeres feed-back rendszer alkalmazdsa mozgés-
jellegzetességek vizsgalatara a sportlovészetben

1. Bevezetés

A mozgastanulds visszajelentésére és folyamatanak meggyorsitasara szamos
feed back rendszert alkalmaznak. A felhasznalasi teriiletek k&zott talalhatd a
sport is.

A visszajelz6 rendszerek kifejlesztése és alkalmazadsa a sportlovészet terén
1985 oOta zajlik. Az 1985-91 kozotti id6ben tobb orszag is kisérletezett ilyen
tipust rendszerek kifejlesztésével: USA, Németorszag és Finnorszag. A mozgas
megjelenitésére iranyuld torekvések alapvetének szamitanak e téren, mert
kozvetlenlil visszahatnak a mozgas szabalyozasara. Ennek célja egy "van" érték
kozelitése egy "kell" értékhez, amely a  szenzoros  visszajelzések
Osszehasonlitasaval zajlik. A kezdeti torekvések kozott szerepelt a test egyensulyi
helyzetének valtozésait megjelenité stabilometria (Cross, M. D. 1986), és a
fegyver elsiitését regisztralé erémérések.

Magyarorszagon is torténtek prébalkozasok a fej helyzetének valtozasait
rogzitd szerkezet épitésére. Napjainkban a sportdg jellegzetes mozgasait magas
szintl technolégia segitségével képes megjeleniteni a Noptel cég ST-1000 PC
training  és analizis lézeres loszimulator rendszere, mely szamitégéphez
csatlakozva a célzasrajzolatok és talalatok tarolasat és statisztikai elemzését teszi
lehet6vé.

A mozgastanuldas Meinel és Schnabel szerinti koncepcidjaba - ahol a
motoros készsegek megszerzése, finomitasa, stabilizalasa és alkalmazésa szerepel,
illetve Schmidt sémaelméletének 4. pontjaba, melyben a mozgas eredményeinek
Osszehasonlitasa all az eredeti céllal - illeszkedhet a lézeres visszajelzd rendszer.
Segitségével a mikromozgasok objektivalhatok, s ez pontosan az a tartomany,
ahol a mozgds végrehajtasarél szold informacié igen fontos a tudatositast
tekintve.

Gyakran ebben a tartomanyban - 0,2 - 0,3 mm-es fegyvercsémozgas - a
bioldgiai feed-back torzul vagy igen hianyos.

A mikromozgasok lathatova tétele el6térbe keriilt a sportldvészetben is.
1986-ban szamolt be el6szér az OULU-i Egyetem (Finnorszdg) a lézer és
szamitégép alkalmazasar6l a valogatott sportlovok edzésein. (Myllyla, 1986) Az
ST 100, és ST 1000 rendszerek technikai ismertetésén tal kutatdsi eredményeket
nem tettek kozzé.

A tovabbfejlesztett valtozatot (ST-1000 PC) 1989-ben és 1990-ben mutatta

be a NOPTEL cég. /HEINULA, 1989, 1990/. Ebben 10 f6s csoport 7 honapi
lézeres és éles l6szeres eredményeit vetette Ossze.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1.



2. Hipotézisek

A lézeres feed-back jellegzetességeinek és a mozgaskarakterisztika
valtozasainak tovabbi, részletesebb vizsgalatira a kovetkez6  kérdéseket
fogalmaztuk meg:

A célzémozgas és a lovés lezajlasa utdn a mozgadsok célponton megjelend
folyamatos vizualis feed-backja révén:

- A hibak és a mozgasjellegzetességek tudatositasa a kozvetlen feed-back
révén meggyorsitja-e a hibajavitast, ami kozvetlenll jelentkezik az
eredményességben?

- A célzads - légzés - elsiités ritmusanak tovabbi finomabb 6sszehangolasa
lehetévé valik-e?

- A mozgas zart hurok szabalyozasdban a mar elinditott cselekvés
korrigalasi szandéka a biologiai lehet6ségek (korlatok) ellenére
megjelenik-e?

- Konkrét testhelyzeti hibak felismerhet6k, javithatok-e a célzasfolyamat
rajzolata alapjan?

- Segit-e a rendszer az optimalis egyéni I6vésztechnika megallapitasaban?

- Nyomon kovethet6k-e a valtozadsok a napi edzésmunkaban a monitoron
latott kép alapjan?

- Milyen egyéb, el6re nem lathatd hatdsok jelentkeznek, illetve
tapasztalati szint(i jelenségek addédnak?

Tanulasi hatasok tetten érhet6k-e az 6t edzésbdl allé periédus utan?

3. Maddszer
3.1 Kisérleti személyek

6 férfi és 6 n6 1. osztalyl, illetve nemzetk6zi mindsités(i valogatott
kerettag sportlovdk, atlagéletkoruk: 26,5, illetve 23 év.

Kivéalasztasuk énkéntes alapon tortént.

2 f6 visszamondta a kisérletet, mert a latott mozgaskép zavardlag hatott
szerintik az adott periédusban.

3.2 Berendezés

A NOPTEL OY cég ST-1000 PC training és analizis rendszere (Laser Shooting
training system, version 1,52) (1, 2 abra)
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Sajat lovészfelszerelés és légpuska a Nemzetkdzi Sportlové Szovetség
versenyszabalyainak megfelelGen.

Helyszin: UTE sportl6tér, 10 m-es légfegyveres palya.
3.3 Eljaras

A Kkisérleti személyek atlagosan harom hét leforgasa alatt 5 alkalommal
edzettek a lézeres rendszer segitségével. A leadott I6vések szama: korlatlan
mennyiségli proba + 40 értékelt volt.

A kisérletvezet6 els6é alkalommal ismertette a berendezést, megmutatta a
visszajatszasi modokat és az eredmények megjelenitésének  értelmezett
paramétereit. A szubjektiv benyomasokat jegyz6konyvezte, lehetéség szerint
lovésenként vagy tobb l6vés utdn osszesitve, a sportold igényének megfelelGen.
A visszajatszasi Uzemmod a I0vés vonalas megjelenitése és - igény szerint - a
mozgasnak a célpont kozepéhez viszonyitott abszolit tavolsagl tengelyes (Un. R
/V) abrazolasa volt. (3, 4 abra)

A kisérletben beallitott, hasznalatos paraméterek:

Kulsé talalati kor: 5-0s,

Kulsé lathaté kor: 5-0s,

Megjelenitési idd: 4 s (a tengelyes abra-
zolasnal),

Cél-modus: vonalas megjelenités
(a monitoron),

Automatikus visszaadas: vonalas,

Az 1. visszaad6 maddus RV,
a mozgas egytengelyes
abréazoléasa,

Fegyvervélasztas: légfegyver,

Sorozatnagysag: 10 (lovés),

Lovéstavolsag: 10 m,

Célidé: 15 s (adattéarolas),

A lévés utani vizsgalt id6: 2s,

Mérési intervall: 10 ms,

A gy(jtétt adatokat a szamitogép tarolta, és az alapstatisztikat
automatikusan elvégezte.

Az adatok értékelése BMDP statisztikai program felhasznalasaval IBM
szamitoégépen tortént az elsé és otodik adatfelvétel masodik értékelt sorozatardl
varianciaanalizis formajaban.

4. Eredmények

A periodus végére a sorozatok értéke 0,3 kdrrel emelkedett. A lézersugar
folyamatos ratartasi ideje a céltablara férfiaknal 9,4 s-rél 11,00-ra nétt, a néknél
nem valtozott (11,2 s). A nemek kozti kilonbség szignifikans (p <0,05). A I6vést
megel6z8 lehetséges talalati sulypontok az elsitést megeloz6 4 -2  s-ben
hamarabb keriiltek kozelebb a talalati kdzépponthoz. A lézeres edzés végén a
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célzomozgads mar a lovést megel6z6 4 s-ben a 9-es kdrdn belil mozgott és 35
s-t6l kezdve a 95-es tartomanyon belilre kerilt. Ez a mozgas téri
kiterjedésének csokkenését eredményezte, igy az ezaltal felszabaduld id6t az
elsiités pontosabb kivitelezésére lehetett forditani.

A kovetkez6 500 ms-ban (2-1,5 s) a nemek kozti kiilonbség szignifikans
/p<0,05/, n6éknél 10,00, férfiaknal 9,80. (A sorozatok kozti kiulonbség a Iovést
megel6z6 2 s-ben mar nem szignifikans.) A fentiek azt jelentik, hogy a Iovést
megel6z6 4-2 s alatt a célzas finomabba valt, jobban kozelitett a céltdbla
kdzepéhez.

A lehetséges taldlatok orairdny szerinti véltozdsa nem  mutatott
szabalyossagot. Atlaga 6,59 (kicsit balos alacsony taldlati kép) Lehetséges
értelmezés a célz&srol az elsutésre valdé figyeleméattevddés, ami minimalis
izomtonus csokkenést okozhat (6. abra).

Vizsgaltuk a célzémozgas vizszintes és fligg6leges iranyu jellegzetességeit.
4-35 s kozott a vizszintes irdnyd mozgasban sorozatok kozotti 6Gsszefiiggés
adodott: 1. sorozat 0,51 kornyi mozgast mutatott, az 5. 0,41 kérnyit. (p< 0,005)
3-2,5 s kozott a nemek és sorozatok kozti kilénbség szignifikans (p,0,05). A
kedvezd irdnyl csokkenés férfiaknal tapasztalhaté 0,07 korrel. 2,5-2 s és 0,5-0 s
kozott a tendencia hasonld az els§ szakaszban emlitettel (0,48 korrél 0,42 kor)
(p<0,05), illetve 039-r6l 0,33-ra (p<0,01) valtozott. A fliggéleges iranyd
célzomozgasok alakuldsa 2,5-2 s, 1,5-1 és 0,5-0 s-ben a sorozatok kozdtt mutat
Osszefuiggést. (0,33-rol 0,28 kérre, 0,28-rél 0,25 korre, 0,27-r8l 0,24-re (p<0,05).

A 2-15 és 1-05 s kozott a férfiak értékei jelentésen eltérnek a nékétdl
(férfi: 0,26; nd: 0,30; férfi: 0,24; nd: 0,28; p<0,01). (Lasd a 7. abrat.). A Iovést
kozvetlenil megel6z6 utolsé 500 ms-os szakaszban mindkét iranyd mozgas
jelent&sen lecsokkent. Mindvégig jellemzd, hogy a fligg6leges amplitidoju mozgas
a kisebb. A 16vés el6tti 4-3,5 s-ben vizszintes mozgascsdkkenés tapasztalhato,
majd ezt koveti egy mindkét irdnyra Kkiterjedd szikités, az 1-1,5 mp-ben a
fligg6leges ingadozas Kkiszlirése folyik, majd egy utolsd célkdzelit6 folyamat
jatszédik le. Ezek a szakaszok a célkozelit6 folyamat finomabb struktirajaba
engedtek bepillantast.

A program valaszt ad arra is, hogy el6re meghatarozott tartomanyon belil
milyen a talalati valészinliség. Esetiinkben a 8-as kdron belil ez 92,2%-rol
96.4%-ra, 10-es koron belil 43,8%-r6l 49,9%-ra nétt (p<0,05). A 10-esen belili
mozgas sUlypontja 57,5%-rél 66,0%-ra (p< 0,005) mig a 8-as tartomanyon beldl
93.5 %-rol 98,3%-ra emelkedett (p<0,01). (7,8 abra)

Ez azt jelenti, hogy az Osszes célzds minddssze 1,69 %-a zajlott a 8-as
korértéken kivil a kisérleti periddus végén, a Iovést megel6z6 4 s-ben.

4.1 Az aktualis tartasi id6 alakulasa a 7-es korértéken belil mp-ben

Szignifikans 0Osszefiiggés mutatkozott a nemek és sorozatok kiilénbségét
tekintve p< 0,001 szinten.

A valtozas a férfiakat tekintve ndvekvd tendenciaju: 5,66 s-rél 7,47 mp-re
nétt, mig a néknél 0,73 s-et csokkent, 7,65-r6l 6,92-re.

A férfiak kedvezd, mas faktorokban is megnyilvanulé valtozédsanak oka
val6sziniileg tobb tényez6 egylttes hatdsaval magyarazhato.
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4.2 A mozgas sulypontja (talalattol fiiggetlenil) talalatértékben kifejezve

Az utols6 felvételnél a sorozatok kozott p<0,01 szinten dsszefliggés
mutatkozott, a mozgads sulypontja kozelebb kerllt a céltabla kozepéhez és
értékben is atlépte a 10-es tartomanyt, 9,83-rél 10,16-ra valtozott.

4.3 A mozgas egészére vonatkoztatott x iranyl deviacié alakulasa korértékben

A kisérleti periédus végére 0,86-os korérték atlagrol 0,78-ra csokkent a
sorozatok kozott (p<0,05), valamint a nemek és sorozatok kilénbsége is
szignifikans. (p< 0,005)

A férfiaknal 0,88-r6l 0,70-re csokkent. A ndéknél enyhe, gyakorlatilag
jelentéktelen emelkedés volt tapasztalhatd, 0,84 korr6l 0,87 kdrre.

4.4 A mozgas egészére vonatkoztatott y irdnyl deviacio alakulasa korértékb'en

A Kkiinduld 0,94-es érték szignifikdns (p<0,01) csokkenése tapasztalhatd
0. 64-re a sorozatok kozott, nemektdl fuggetlendl.

A fent emlitett, a mozgas egészére vonatkoztatott deviacid csokkenése a
részletes bontasban kapott eredményekkel megegyezik, annak iranyat erdsiti meg.

A csokkend deviacié finomabb célzasrajzolat megjelenésével jar egyitt, a
célzds biztonsagat noveli, az elstitést megkdnnyiti, ezzel ndveli a talalati
pontossagot.

4.5 A kisérlet soran nyert egyéb eredmények
1 A szamitogépes rendszerrel vald6 munka szubjektiv megitélése

- komputerfébia,

- teljesitménymotivacié kiilsé komponensének erdsodése,

- kilépés a kisérlethél,

- a "szoktatasi periodus" pszichés problémai,

5. - mozgastudatosulash6l addd6 konfrontaciok és a

lIézeres rendszer elfogadasi szintjei a folyamatos edzésmunkéban,
6. - edzG6i attitldok,

7. - a jegyz6kdnyvezés hatasa.
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5. A szamitogépes rendszerrel vald munka szubjektiv megitélése
5.1 Komputerfébia

A kisérlet tervezése sordn erre a lehet6ségre nem gondoltunk. A
komputerfébia megjelenése valtozatos képet mutatott az enyhe ellenérzéstél a
kisérletb6l tortént kilépésig bezardlag. Egy néi sportold jelezte, hogy a géppel
torténd folyamatos munka soran lekiizdhetd, de folyamatos ellenérzése van, mert
edzését elgépiesedének érzi. Azzal ellenstlyozta ezt a hatast, hogy igyekezett a
kisérletvezetot - egyben jegyz6konyvez4! bevonni az élményfolyamatba, illetve
spontdn mddon verbalis szabadinterakcidt kezdeményezett. Egy junior koru férfi
versenyz6 a lézeres edzést allandd kihivasnak élte meg, vetélkedésnek a géppel,

5.2 A teljesitménymotivacié kiils6 komponensének erdsodése

Négy sportol6 jelezte a "gép figyel engem” élményét, valamint a kisérleti
csoportban szinte mindenkinek volt olyan élménye, hogy mozgasa - célzasa
lathatova véldsa - erdsen 0sztonzd erejii a jobb teljesitmény elérésére. A
kisérleti helyszin teljes elszeparalasa ugyanis a 16téren megoldhatatlan volt, igy
idénként akadtak "néz6k" (sportolok, edz6k).

Fontos kiemelni tovabba, hogy a sportlovészet jellegében er6sen
introvertalt sportdg. A belsd torténésekrol a legritkabb esetben értesil a kilvilag.
A "lovész etika" tiltja is az emocionalis megnyilvanulasokat, rossz eredmény
esetén megjelend meérgelédésre, hisztérids reakcidra pedig elfogadott vélemény
fogalmazédik meg: "Nem is igazi lovész." igy mas sportdghoz viszonyitva a
célzasrajzolat megjelenését a  képernyén a l16vészek legbens6bb énjiik
kiteritésének élték meg. Természetesen felmerni annak lehet6sége is, hogy a
lézeres edzések beépiilése esetén ez a jelenség nem érezhet6 majd ilyen élesen.
A sportlovészet viszont sosem lesz olyan teatralis jellegli, mint példaul a tenisz.
A sportdg nehezen baratkozott meg a finalé ("ralovés") bevezetésével is a
vilagversenyeken.

Erdemes lenne e teriileten személyiségjellemz6k bevonasaval tovabbi
elemzéseket végezni, illetve a valtozasokat objektivizalni az Allmer-féle
sportteljesitménymotivacios teszt segitségével.

A monitoron tdrténd Kkijelzés objektiv volta a szubjektiv bizonytalansagi
tényez6ket csokkentette és 2-3 edzésalkalom utan a kisérletez6 kedvet er6sitette.

5.3 Kilépés a kisérlethdl

Két n6i sportolé egy, illetve két lézeres edzés utan kilépett a kisérletbdl,
indoklasuk szerint a mozgas latvanya nem esett egybe a célzasukrol alkotott
eddigi tapasztalataikkal. A kozelgé vilagversenyekre vald felkésziilésikbe nem
akartdk beilleszteni a lézeres edzésmunkat. Jelezték, hogy "tiszta" felkésziilési
periddusban (versenymentes id6ben) szivesen prébalkoznanak Ujra.

5.4 A "szoktatasi periodus" pszichés problémai

Mindegyik kisérleti személy szdmara az elsé talalkozds a lézeres
visszajelz6 rendszerrel ~megddbbentd erejd volt. A sajat mozgas bels
leképez&dése senkinél sem esett egybe a monitoron latott jellegzetességekkel.
Természetesen a monitoron latott kép ‘hajtatott”, tehat a valésagban 0,2 mm
valésagos fegyvercs6-mozgasnak a képernyon 16 mm felel meg, ami kb. 80-
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szoros nagyitas (1 kar), kilsd lathaté 5-0s céltablakor esetén.

Altalaban véve 2-3-szor kb. 50 lévés elegendé a rendszerhez valé
hozzaszokas  elBsegitésére, az UGjdonsagszinezet elmuilasira és a nyugodt
edzésmunka légkdrének kialakitasara. Volt akinél ez a periddus viszonylag
hamar, kb. 10-30 I6vés utan lezajlott.

5.5 Mozgastudatosulasbol adédd konfrontaciok és a lézeres rendszer elfogadasi
szintjei a folyamatos edzésmunkaban

Az els8, legjellegzetesebb reakcié a csodalkozéds és a tagadas volt. (Ez
ennyire mozog? Ezt nem igaz, hogy igy csindltam! Pikkel ram a gép! stb.).
Masodikként a kivancsisag (Ha ez ilyen, akkor mit mutat akkor, na.., és
kisérletez6 kedv (Most megnézem gy, hogy masképp csindlom...), Harmadik
fazis az elfogadds (Ha igy csindltam es ez tortént, akkor..), Negyedik fazis a
beépités az edzésmunkaba (Azt mutatja a lézer, hogy..) akkor valdszindileg... az
tortént...)

Ebben a szakaszban a gondolkodas, problémamegoldas kozponti helyre
keriil. A latott kép analizalasi tendencidkat hiv el§, ami a hagyomanyos céltabla
elemzéseknél nem jelentkezik "kényszerit6 er6vel”. Mivel a [6vészek jO része
amagy is hajlamos ok-okozati 8sszefliggések keresésére, ez a periédus a
munkaba valé mélyebb bevonast teszi lehet6vé.

6. Edz6i attitlidok

Mas szinten wvalésul meg az edz6-sportolé egylittes munkéja. A
hagyomanyos edzésnél az edz6 altal tapasztalt jelenségek gyakran valtottak ki
ellenkezést a sportolébdl.

(De hiszen én azt Ggy csinalom...!), és ezzel a konkrét helyzetmegoldasra
forditott energia csokkent. Most a latott kép alapjan az egyitt gondolkozés és
egyittes problémamegoldas kerll el6térbe. A mer6ben (j szituacio probara teszi
az edz6 pedagdgiai "hajlékonysagat” is, féképp olyan esetekben, amikor a
jelenség azonnali megoldasa nem lehetséges, vagy nem kozvetleniil megérthetd,
példaul  hibakeresésnél. Ez f6leg mindsitett, tobbéves versenyz6i maulttal
rendelkezd sportoldk esetén igaz.

A lézeres I6szimulator-rendszer edzésben torténd alkalmazésarol tiz edzét
kérdeztink meg. Mindannyian egyetértettek abban, hogy a mi(iszer hasznos
modszertani eszkdz a felkészités soran. Objektiv visszajelzése egyarant segiti az
edz6ket és a sportolékat, meggyorsitja az elsajatitds folyamatat, és lerdviditi a
hibajavitast. Felhivtdk a figyelmet arra, hogy a mozgas puszta latvanya is
hatdssal van a mozgasfolyamat szervez6désére, és segiti a dinamikus sztereotipiak
kialakulasat. A mozgastanulas els6 és masodik fazisa (a durva és finom
mozgaskoordinacios szakasz) valoszin(leg lerdvidithetd lesz' altala.

Erre vonatkozéan a kezd6kkel végzett kisérlet adhat majd megkdzelitési
tdmpontokat.

Mindennapos edz6i munkajuk soran szivesen alkalmaznak a rendszert, a
felhasznélas szdzalékos aranyét, tekintve megoszlanak a vélemények, de senki
sem lépné tal az 50 %-ot. Altaldban véve 10 - 40 %-os lézeres gyakorlasi
szintet jeldltek meg, ami a tiszta felkésziilési ciklusban nagyobb aranyl lehet. A
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vegyes ciklusban csokkend aranyt javasolnak, mig a versenyperiédusban csak
szilkség esetén, hibajavitasra hasznalnak.

7. A jegyz6konyvezés hatasa

El6re nem lathat6 mdédon jelentkezett a jegyz6kdnyvezés hatasa, mely a
sportolok véleménye szerint a figyelmet a végrehajtasra iranyitotta. Volt, aki
megjegyezte, hogy sportpalyafutdsa soran soha nem kellett még a 40 Iovést ilyen
tudatosan végiggondolnia.

A feltett kérdések a kdvetkezdk voltak:
Ha észleltél hibat, hogyan javitottad, mivel?
Mit csindlsz masképp a kovetkezd l6vésnél?

igy valoszinlileg a "verbalis visszajatszasnak” is szerepe van az eredmények
alakulasaban, ez azonban olyan interakci6, melynek tisztazasara egy nem
jegyz6konyvezett csoport eredményeire is szikség lett volna.

8. A mozgasvezérlés bioldgiai és mentalis Osszetevi; korrekcids lehet6ségek

A mozgasszabalyozds zart hurok elmélete szerint egy masodperc alatt
kétszer tudjuk mddositani a mar meginditott mozgast. A hibas inditasi (nyilt
hurok szabalyozasi) mozgasrol van rontasi élményiink a valtoztatds lehet6sége
nélkil. A sportlovészetben ez a folyamat az elsiitésnél jelentkezik. A rossz
pillanatban beindult elsiitési folyamatrol tudjuk, hogy rossz, de az elsutébillentyi
kioldasa utan a folyamat lezajlik, korrekcids lehetdség nélkil. A lézeres kijelzés
szamtalan esetben jol detektalhatova tette ezt a folyamatot. Az elsités
meginditasakor optimalis célkép volt, az elsitéshez tartozo kb. 180-250 ms id6
alatt elmozdulds tortént, a taldlat kicsuszik a 10-esbél. (9, 10. &bra)

Optimalis esetben a helyes célkép észlelése utan az .elsitési-folyamat
azonnal megindul és elmozduldS nélkil fut le. A taldlat k6zpontos. (11. abra)

A folyamat ellenkezd elGjellel is lejatszodhat, tehat helytelen célképre
torténd inditas utan is "bevadaszhat6" a lovés. (12. abra). Kezdd lovészek esetén
a mozgas nagy amplitidéja tovabb fokozza az elsiités idejének kivalasztasa
koruli bizonytalansagot. (13. &bra) A 16vész- célzomozgdsok masik, bar ritkdbb
tipusa a pontlovés. Itt folyamatos kozelités torténik a céltabla kodzéppontja felé
és az elsutés inditisa az esetek nagy részében anticipacioval torténik, még a
helyes célkép elérése el6tt. (14. &bra)

(Az emlitett példak légpuskas allé testhelyzetli 16véseket mutattak be.)

A mozgaskarakterisztika ~ versenyszdmonként  kilénb6z6.  Példaként
bemutatunk egy légpisztolyos célzasrajzolatot R /t/ megjelenitésben.

A kéz természetes tremorja jol kdvethetd a cs6émozgason. Természetesen
a megallithatosdg mértéke szerint kilénbdz6 elsiitési stratégidkat alkalmaznak a
lbvészek, s meg ez is valtozd az egyéni jellegzetességeknek és a
felkésziltségnek, valamint a napi ingadozasnak megfeleléen. A jegyz6konyv
tanGsaga szerint a mozgas korrekcidjat kétféle modon végzik a lévészek:
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- biolégiai lehet6ségek mozgositasaval,
- mentalis helyeshitéssel.

A monitoron latott kép és a szubjektiv érzések egybevetése utan
megallapithaté, hogy kb. 1 kornyi (tehat a valdsdgban 0,2 mm!) csémozgast még
nem, de 0,3 - 0,4 mm-t mar érzékelnek az |. osztaly( sportlovészek.

Néhany példa a bioldgiailag elérhetd korrekcids lehet6ségek kozil:

- a test bizonyos pontjainak, izmainak feszitése,
- vallba t6rtén6 behlzas jobb kézzel,

- kontrollalt mozgasba hozza, illetve tartja a csovet, és tudja, hogy oda
fog érni példaul légzéssel,

- nagyobb mozgasnal gyorsitja az elsitést,

- csip6vel betol, visszahoz, "bekiild",

- jobb karral laza, helyrenyomé mozdulatot tesz /altalaban jobbos 16vést
tudnak igy jol korrigalni/,

- a test sulypontjanak elbillentése bokabdl, csip6bél,

- berantas jobb kézzel, betolds jobb vallal, feltolas
bal kézzel, gerincet lejjebb nyom,

- izomcsoporthoz nem kothet6 korrigalasok
"odakuzdottem™, "kiloktem" "gyere egy picit beljebb

megallitottam™.
A mentalis helyesbités néhany példaja

- a megallasra gondol, anticipalia a helyes képet,

- minimalis mozgast szuggeral (menj odébb, allj meg),

- el6re elhatarozza egy-egy testrész megallasat (kar),

- folyamatot verbalizadl (nem mozog, megall, 10-est 16vok),
- Onszuggesztio (tudom irdnyitani a fegyvert, meg tudom talalni a 10-est,
amikor csak akarom),

(a szemem iranyitja az elsitést) (elsttni)

(hagyom, hogy kimenjen, Ugyis visszajon)

(akarom, hogy megalljon vagy odamenjen)

(elébb sitni) (inditom a sutest)

- ASC allapotba juttatja magat

(lejjebb megyek) (burokban vagyok)

Az izomcsoporthoz nem kothetd korrigalasok atfedést mutatnak a mentalis

helyesbités minimalis mozgast szuggerald fajtaival. Technikailag magasabb szinten
a mentalis helyesbités formai kerililnek el6térbe.

9. Hibajavitas és optimalis egyéni stilus kialakitasdnak folyamata a lézeres
training és analizis I6szimulator rendszer segitségével
9.1 Néhany gyakorlati tapasztalat

B. sportol6 esetében bokahol valé ingadozé testhelyzet és allandé jobbos
célrajzolat jelentette a problémat.

Két lézeres edzés utdn az exploracié és a célzas-rajzolatok elemzésével

megfogalmazodik a probléma. EI6z6 lézeres edzéseinek eredménye (10-es
sorozatatlaga): 95,5 kor.
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A jobbos mozgast a bal testfél teljes reteszelésével probaljuk kizarni. A
16vés nélkili célratartasoknal kideriil, hogy a fegyver folfelé csuszik el, tehat
eddig er6szakos leszoritdsa, lenttartdsa tortént. Az anatdmiai adottsagok
szambavétele utan lehetségesnek tind valtoztatds a bal kéz ujjainak zarasa, az
Un. okoltartas kiprobalasa, a bal mutatéujj kitAmasztasaval (ennek fekszik neki a
puska 4agyazatdnak bal oldala). A lézeres mozgéasrajzolat szemmel lathatéan
azonnal csokkent. A sportolé szubjektiven is jelzi: jo érzés, hogy nem mozog.
Csak a monitorrél deril ki, hogy még mindig magasan allt be, de az elsités
alapjan 10-es-nek érezte. Mivel a testhelyzet jénak tlnik, valltamasz allitasaval
hozzuk lejjebb a fegyvert.

A prébaldvések és az els6 10 lovés ennek a keresésnek a jegyében zajlik.
A masodik sorozatnal a puska tartasabol eredd, furcsa érzésrél szamol be.

Allandé mentalis eréfeszitéssel jarnak Idvései, ami rovid idén belil
nagyon kifarasztja. (A jo lovéseknél a test egyaltalan nem er6lkodik,
automatikusan a céltdbla kozepébe all be, és az elsiutés, mint dinamikus
sztereotipia zajlik le.) Tovabbi, lévés nélkili célratartdsokbdl deriil ki, hogy a
testhelyzet jo, csak a bokabol torténd billegést kell kikiiszébdlni.

Amint a figyelem a célzason és az elsiitésen van, a teste elindul jobbra,
"kid6l", ami ©nmagaban kellemetlen, a lovéseket teljesen elrontja. A billegés
megszintetésére papir talpemeldt cslsztatunk a sarok ald a 23. Iovést6l. A lézer
azonnal jelzi a test stabilizdlédasat. Szlikebb mozgésrajzolat és lassibb
vonalvezetés lathaté. (Automatikus megjelenités vonalizemmaodban.) Néhany
célzassal ellen6rizziik a testhelyzetet. A test azonban tdbb éven keresztil
hozzaszokott a kényszer(i ellentartashoz, ezért mozgas szinten hidba iktatédott ki
az imbolygas, az érzet megmarad... legalabb is egy darabig. ("Nem mozogtam, de
éreztem, mintha mozognék™)

Frenetikus élményként jelenik meg a "Van idém elsitni" "Meglep6dtem,
hogy a ringben benne van a fekete, nem kell erdvel bevinni, ugye ez lenne az
optimalis?"

A sorozatok alakuldsa: 94, 97, 99, 99.
A soron kovetkezd versenyen 582 kort teljesit.
Sorozatatlaga 1,5 korrel javult, 97 lett.

Az eredményesség mellett fontos tényez6 a test stabilizalodasabol eredd
nyugodtabb mozgaskivitelezés, ami a versenyszorongast kodzvetlenil csokkenti.

0. esetében a kényelmetlen diszkomfortérzés, a jobb karral torténd
allandé vallbahlzas jelezte a problémat. Eredményességéhez kepest nagyon nagy
mozgasrajzolattal dolgozott. Panasza szerint folyamatosan er6b6l kell tartania
fegyverét. Ez, és a monitoron id6nként nagy sebességgel elindul6 csémozgas
terelte a gyanit a fegyver esetleges rossz sulyeloszlasara. Ezt a sulyponti
mérések igazoltak is.

A cs6suly és pofadéksuly varidlasaval, eltolasaval és konnyitésével sikerilt
optimalis allapotot kialakitani.
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10. A Kisérleti periodusban és azt kovet6 idében elért, versenyeredmények
vizsgalata

A Kkisérleti periodusban és az azt kovet6 2 hdénap alatt 0Osszesen 24
sportold edzett lézerrel. Kozilik 6 férfi és 6 n6 az 5x40 lOovéses programot
teljesitette, a tobbiek 20 - 180 lévésszamot adtak le. Kozulik 6-an I6ttek egyéni
csicsot ez id6 alatt. (25 %) A légfegyveres vilagbajnoksagra kiutazé felnétt
légpuskas keret 83 %-a, a junior keret 33 %-a hasznalta fel edzésmunkajaban -
kilonbdz6 szinten - a rendszert.

Részletesebben
Férfi NG Junior fil Junior lany N=12
100 % 66 % 66 % 0 %

Két vilagbajnoki aranyérem sziiletett a periddus lezarasa utan.

11. Ertelmezés, megbeszélés
11.1 A vizsgalat feltételezése és eredménye kozti kapcsolat

A lézeres feed-back révén pozitiv valtozasokat feltételeztink az
edzésfolyamatban. A kedvezd tapasztalatokat menet kdzben a sportoldk és edzk
visszajelentették, ezt a szamitdgépen végzett variancia-analizis megerdsitette, A
mozgasrajzolat visszajatszasanak latvanya lehet6vé teszi a lovések elemzését, a
hibak korai felismerését - még mikor a sportoloban nem tudatosul - és a
gyorsabb hibajavitast. A célzds - légzés - elsiités finomabb 6sszehangoldsa
lehetévé valik, ami a mozgasrajzolat szlkiilésben és a talalati pontossag
novekedésében jelentkezik. A mozgas szabalyozasara iranyulé finom korrekciés
lehet6ségek sorat a jegyz6konyvek tették hozzaférhetdvé. Kiemelt fontossaginak
tlinik a mikromanipulacié soran a mentalis helyesbités szerepe. Egy (vilagbajnok)
sportolonal alkati igen j6 adottsdgok révén a bioldgiailag lehetséges helyeshités
hatara alatti korrekciés mechanizmusokat talaltunk. Esetében a 0,1 - 0,2 mm-es
cs6émozgas is tudatosult és szikség esetén 150 ms. alatti helyesbitést is el tudott
végezni. A konkrét testhelyzeti hibak felismerhet6k és javithatok a monitoron
latott kép segitségével. A jov6ben érdemes lenne a tipikus hibak tipikus
mozgasrajzolatanak regiszterét is Osszeallitani.

A rendszer nagy el6relépést jelent az optimalis egyéni I6vésztechnika
kialakitdsanak meggyorsitasaban. A valtozasok folyamatosan nyomon kovethet6k.
A rendszer alkalmazasanak tovabbi el6nye, hogy 16teret nem igényel, 5 - 50 m
tavolsagra Uzemeltethetd és a teljes I6szerkdltséget megtakaritja. A hasznalatos
Osszes fegyverfajtara beallithatdé a szamitégép és a valésagos aranyoknak
megfelel6 szimulaciot ad.

Tovabbi vizsgalodast igényel az edzésmunkadba torténd optimalis beépités
ardnyanak meghatarozdsa, a komputeres rendszerrel szemben fellépd pszichés
feladatok megoldasa. A variancia-analizis adatai szignifikans eltérést mutatnak a
javulas iranyaban
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- a talalati pontossag ndvekedése,

- a célzémozgas cstkkenése és kisebb tartomanyban tartasa,

- a tartostlypont 10-eshez kdézelebb kerlilése,

- a célzobmozgas x,y iranyu deviaciojanak csokkenése, és

- az azonos tartomanyban vald tartas szazalékos ndvekedése terén.

A korszer(, minden tekintetben vilagszinvonali berendezés magas szintii
edzésmunkét tesz lehet6vé.

A lézeres I6szimulator rendszer alkalmazdsa kedvez6 tapasztalatokat

hozott, tovabbi felhaszndlasa mind a kutatdmunkéban, mind a sportfelkészitésben
Igéretesnek latszik.
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1. abra

Ez a legkorszer(ibb mozgasvisszajelent6 rendszer e téren.
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2. dbra



3. abra

A mozgas vonalas megjelenitési madja

A nyomtatott kiils6 taldlatd kor: 5-0s
Ez a kinyomtatott abra az eredeti céltdbla nagysaganak 4,88-szorosa.
A talalat értéke 10,9 irdnya 3 (az 6ramutatd jarasaval megegyezéen).
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16v/és

0]

4. 4bra

A célzdmozgas R (t) megjelenitési modja
A flgg6leges vonalon az 1. rovatka jelzi a mozgas tartomanyat a 10-es kordn
belil. A 2. a 9-es kdron belili tartomanyt. Itt a mozgads abszolit tavolsaga
latszik a céltabla kozepéhez viszonyitva, ami a fels6 vizszintesnek felel meg,
talalatértéke 11,0. Az alsé beosztasuk 1 s-os szakaszokat jelélnek. A fiigg6leges

vonal utdni rajzolat az elsltés utani fegyvermozgast mutatja, ez az un.
uténtartas.
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Figgetlen valtozok: Nemek és els6, illetve 6todik sorozat. (10-10 16vés)

Flggd valtozék:

}'I .

\1/- a talalat értéke,

2 -a

3-a

4 - a

5 - a talalat sulypontja,
'6 - a

talalat iranyanak sulypontja,

taldlat iranya (az orairdnynak megfelel6en),
lIézersugar folyamatos ratartasi ideje a céltablara célzaskor,
lézer érzékelGjére tortént teljes tartdsi id6 lovés el6tt,

7 - az X y koordinatarendszerben az eltérések x iranyl
Oszetev@je a mozgasrajzolatban,
8 - y iranyl 0Osszetevdje,

9 - a 8-as kordn beluli (durva) taldlati valoszinliség széazalékban,

10 - a 10-es koron beldli (finom) talalati valészin(iseg szazalékban,

11 - a 8-ason beluli mozgas sltlypontja szazalékban,

12 - a 10-esen beliili mozgas sulypontja szazalékban,

13 - az aktuadlis tartasi id0 alakuldsa a 7-es korértéken belil,

14 a mozgas sulypontja korértékben,

T54 a mozgas iranya (orairanynak megfeleléen),

16 - a mozgas egészére vonatkoztatott x iranyd deviacio
alakulasa korértékben,

17 - a mozgas egészére vonatkoztatott y iranyl deviacid
alakulasa korértékben,

Az 5. abran egy lovés program szerinti statisztikai elemzés magyar forditasa.

1 Treffer

o~NO TR WwWN

2
9
10
11
12
13

Sektor

Zeit bei Auftreffen
Total bei Auftreffen
TrefferSchwerpunkt

. Sektor-Schwerpunkt

Abweichungen (x)
Abweichungen (y)

Grosse Ergebnisse
Feine Ergebnisse
Grosse Schwerpunkte
Feine Schwerpunkte
Aktuelle Haltezeit

10.9

3

6.8 s
6.9 s
6.8 8.3
1 12
0.4 10

(8.0)
(10.0)
(8.0)
(10.0)
(7.0)

9.4

0.6
0.4

83 %
45 %
95 %
21 %
39 s

5. abra

9.9

0.5
0.5

14
15
16
17

Schiessdistanz
Schussnummer
Seriennummer
Zeitintervalle
105 103 108
3 2 10
0.7 0.7 0.2
0.4 0.2 0.3

Schwerpunkt
9.8 Sektor 1
X deviation 0.8
Y deviation 15

10.00 m

10
7

0.500 s

104
10
0.2
0.2

0.
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PONT
10-

-4-3.0 -3.6-0

A sulypont tartasanak valtozasa a I6vést megel6z6 4-2 s-ben

Lovés el6tti id6 1. mérés

5s 8,58
S 8,83
S5's 9,19
S 9,61

sulypont
(1. mérés)

26

6. abra

VA stlypont
(5. mérés)

-3-2.0 -2.0-2 sec.
5. mérés p
9,36 0,005
9,63 0,001
9,70 0,01
9,85 0,05



0.0 -li

-4-0.6

A célzémozgas

fugg6leges 0Osszetevdi

4-35 s 0.33
353 s

3-25 s

252 s 0,33
2-15 s 0,30
151 s 0,28
1-05 s 0,28
05-0 s 0,27

X sorozcftok
M nem&U

mmmyizszintes
GH3filigg6leges

-2.0-2

fuggdleges:
5. mérés P
0.28 0,05 X
0,28 0,05 X
0,26 0,01a
0,25 0,05 X
0,24 0,01 CT
0,24 0,05 X

(1. mérés)

(1. mérés)

7. abra

-16-1 -0.5-0
A célzobmozgas
vizszintes dsszetevdi
vizszintes:
1. 5. mérés P
051 041 0.005 X
0,05
048 042 0,05 X
0,39 033 0,01 X
KX3fvizszintes (5. mérés)
wni fiiggéleges (5. mérés)

A célzémozgas vizszintes és fiiggbleges dsszetevbinek valtozasa a lovést megel6z6

4-0 s-ben
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valésziniBég sulypontja

8. abra

8-as ill. 10-es céltablakorén belili talalati valoszinlség és a célzomozgas
sulypontjanak valtozasa



Y AA durrt
VWL
9. abra

1"™»ijce: =% 7

% i ro NO-cs

a, te-Kt” eia

Vioie-pe-
yilt-eb /kor
{av'tiPi'lany

Az optimalis célzast kovetd elmozdulas képe a billentyl elhizasakor

10.

ia

abra

a o/'tcibia
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11. abra

Optimalis célzomozgas a billentylikezelés R (t) abrazolasi mddban

12. abra

Pontatlan célzdmozgast kdvetd "bevadaszott" lovés képe



'|| VA

13. abra

Kezdd sportlové nagy amplitddéju célzémozgas

f:;J”vv'

<_

v

14. abra

Az anticipacids elsutés inditasa

3



15. abra

A légpisztolyos célzomozgas karakterisztikaja
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LENART, Agota

Applying laser feed-back system to examine motion-
characteristics in shooting

The members of the Hungaricm selected rifle shooting team In=12/
canied out their air-gun trainings with the ST-1000PC training- and analysis
system of the Finnish NOPTEL firm fitted into their preparatory program.
The fine structure of the micro-motions could be observed with the help of the
direct visual feed-back of the equipment and the statistic analysation concering
the quality of shots. After the laser training period significant decreases could
be demonstrated in the horizontal and vertical components of the aiming-motion
in the 4 second period preceeding the shooting. The centre of interest of the
aiming-motion gets notably nearer to the centre of the target in the 4-2 seconds
preceeding the aiming motion. The percentile supporting-value concerning the
main point of the aiming motion and the probability of hits have bettered. The
author interprets not only the experiences concerning the changes of the
congnitive motion-scheme, obtained by computer-laser systems, but the practical
examples, too, hinting to correcting errors and refining the technics of this
branch of sport. The system would like to give well-exploitable possibilities to
both high-level training and scientific researches.






KATICS Laszl6 - LORINCZI Dénes - METZING Miklos

A flick és ravezet6 gyakorlatainak elemzése,
technikaik optimalizalasa

1. Bevezetés, a téma alapvetd irodalma

A sporttorndban a kimagasldo eredmények eléréséhez a hagyomanyos
értelemben vett felkészités mellett, elsGsorban a tornaszok
teljesitményfokozéasaval kapcsolatos sporttudomanyos kutatasoknak van fontos
szerepe. A  kutatdsok targyat a tornasz motoros, fiziologiai reakcidi,
tulajdonsagai, illetve a tornasz és kdrnyezetének koélcsonhatasai képezik. Ennek a
kolcsonhatasnak lényeges részterlilete a torndsz és a sportdg technikai
eszkozeinek kapcsolata, amely alapvet6en a gyakorlatelemek végrehajtasaban jut
kifejezésre.

Az egyes mozgasok végrehajtasarél targyilagos megallapitasokat csak
egzakt mérések és megfigyelések birtokaban tehetiink. /Barton, 2,3; Derzsy, 6, 7;
Rigler 24; Szécsényi-Schaffer, 25/.

Hazai és kilfoldi publikacidkban kvantitativ, pontos méréseken alapuld
elemzé munkakkal igen nagy szamban taldlkozhatunk. E témakdrb6l a kulénboz6
technikai elemek, modszerek, Kkitlintetett vizsgalati szempontok valtozékonysaga
és nagy szama miatt kulén monografiat készithetnénk. Ezért jelent6ségiknek
megfeleléen csak azon vizsgalatok attekintését tekintjuk  feladatunknak,
amelyekb8l munkank szempontjabdl sokat merithetiink.

Kurlin /21/ tébb modszer egyideji alkalmazasaval tanulmanyozta a 3600-
1800-ig terjedd hossztengtely korili fordulattal végzett, nyujtott testl hatraszaltok
szerkezeti csoportjat. Ezek a vizsgalatok jelent6sen hozzajarultak a flick
technikajaval kapcsolatos néhany elképzelés pontositasahoz. Megallapitast nyert,
hogy a mozgas els6 szakaszanak tamasz fazisdban, a célszer(i technika
legfontosabb feltétele, a torzs- és labizmok megfeszitésével egy "rugalmas
szilard" rendszer létrehozasa. Ez Ugy érhet6 el, ha az elrugaszkodaskor a térd
nem kerlil a tdmaszpont fiigg6leges vetiilete elé. igy lehet6vé valik a tdorzs és a
kar fokozatosan gyorsul6 mozgasa. A 1abrdél torténd elrugaszkodéaskor, a lab
teljes kinyudjidsanak id6pontja megegyezik a Kkarlendités befejezésével. A kéz
tdmaszkodésanak idején is biztositani kell a "rugalmas szilard" alatdmasztast. A
korbett végrehajtasa soran, lényeges szerepe van a karlokéssel és gyors
csip6hajlitdssal parosulé "osiorcsapas-szer(" lablenditésnek. Hasonld felfogast
tikréz tobb szerz6 /Balaban, 1, Gerald, 12; Gluck, 13; Fetz és Opavski, 11/
megallapitasa, mely szerint a csip6- és valliziiletek hajlitdsa csak akkor hatésos,
ha a kezek "érintkeznek" a talajjal.

Visnvevszkij /28/ kilonb6z6 nekifutasb6l /barom és tiz 1épés/ végrehajtott
akrobatikus kombinaciok technikai elemeinek sajatossagait tanulmanyozta. A

szabadatfordulasok el6készit6 mozgaselemeir6l kapott kutatdsi eredmények a
kovetkez6kben Osszegezhet6k:

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz
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A rundel korbett részére a test forgasi gyorsasadganak stabilitdsa jellemzé,
mivel a lab- és torzs szoggyorsulasa kilonb6zé nekifutds esetén is csak
minimalis mértékben valtozott. A flick tamaszfazisainak paraméterei kozil az
elrugaszkodas ideje és a végtagok szoggyorsulasa mutatta a legnagyobb
stabilitast. A tamasz nélkili fazisok paramétereinek stabilitdsat minden esethen
az adott periddusban a sportolo el6tt allo feladat hatarozta meg. Az els6
repllési  razisban a sportold el6tt all6 feladatok a labrol-kezre ugras
magassagaval és a test forgomozgasaval kapcsolatosak. A masodik fazisra az
er6teljes labrol valéd elrugaszkodas el6készitése jellemz6. EbbSl adédéan a
teststlypont vizszintes irdnyl sebességének és a végtagok szdgsebességének
fokozasa jelenti a sportolé feladatat. A  korilmények valtozésara a
legérzékenyebb paraméter a flick valédi korbettjének id6tartama.

Ez mar a ritmus, tornadban alkalmazott teriletét érinti. Az akrobatikus
ugrasok ritmusaval kapcsolatosan  Visnvevszkii  /29/ végzett vizsgalatokat.
Bebizonyosodott, hogy a vizsgalt kombinaciékban (rundel-flick-kiilonb6z6
hatraszaltok) az alapveté ritmuscsics a harom gyakorlatrész kozil, az ugro
legerdteljesebb mozgésai miatt az utolséra esik. A ritmuscsics nagysagat az
elokészit6 részben szerepld, labrdl-kézrél elrugaszkodasok és a repilési
periédusok ritmusvaltozasainak értékei hatarozzak meg. A nekifutas sebességének
modositasa az elrugaszkodasok ritmusvaltozasait kis mértékben, mig a repilési
fazisokét dontéen befolyasolja. A gyakorlat bonyolultsagaval az el6készité rész
szerepe  fokozddik, mikdzben csokken a  ritmusmutatok ingadozasdnak
amplitiddja. Az ugrassorozat alapvet6 ritmuscsicsa kifejezi a mozgaskombinacio
kapcsolatanak szinvonalat.

Az ismertetett irodalomban taldlhaté nézetek 0Osszegzésekor fontosnak
tartjuk néhany kozos elv kiemelését. A tornasznak a megoldasra varo
mozgéasfeladatokat pontosan meghatarozott  koordinaciés minta  szerint,
meghatarozott formaban, a gyakorlatelemek mozgasszerkezeti dsszetevinek minél
célszer(ibb felépitését alkalmazva kell végrehajtania. A végrehajtdas maédjat, a
végrehajtott mozgasok alapvet6 vonasait, a mozgasszerkezeteket az e elem
mozgaskombincidin bellli kapcsolata, valamint a torndsz egyéni sajatossagai
hatarozzak meg.

2. A témavalasztas indoklasa

A sporttorndban kiemelt szerepe van a mozgastanulasnak, az (j
mozgaselemek, mozgaskombinaciok elsajatitdsanak. A tornadsznak mar az els6
edzéstdl kezdve, szinte az egész sportpalyafutdsa soran, rendkivill nagy szamd,
kiilénb6z6, zomében Uj gyakorlatelemeket kell elsajatitania. A gyakorlatelemek
kozott vannak olyan, Gan. "perspektivikus alapelemek”, amelyek alapvet6en
meghatarozzék a tornasz tovabbi fejlédését, mert ezekre épil a bonyolult
mozgaselemek technikaja. Talajon a flick egyértelmien "perspektivikus alapelem".
Az akrobatika kozos technikai elemeit tartalmazza, kdzvetve meghatarozza a
tornasz talajon mutatott teljesitményét, mert az akrobatikus ugrassorozatok
jellegzetes lendiletszerzd, lendiiletfokoz6d, kulminéaciés pontjaikat el6készitd
mozgaseleme. Mas szeren is vannak az elem szerkezetéhez hasonlé mozgasok.
/Katies, 14, 15; Kulcsar, 20; Menhin-Volkov, 23; Szmolevszkij-Kuriin, 26/

Igen koriltekint6en, céltudatosan kell tehat megtervezniink és felépiteniink
a flick oktatasat, atgondoltan kell kivalasztanunk a ravezet6 gyakorlatokat, mivel
tévedéseink az elem technikdjdnak torzuldsait eredményezhetik. A technikai
hibak pedig megnehezitik a késébb oktatasra ker(ilg, bonyolultabb akrobatikus
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ugrasok elsajatitasat is. Kovetkezésképpen torekedniink kell a flick technikajardl
és annak kialakitasa érdekében alkalmazott ravezet6 gyakorlatok végrehajtasairdl
minél tobb, egzakt méréseken alapuld, objektiv informaciot gydjteni, szintetizalni,
hiszen ez a teljesitményfokozas igen fontos eszkdze lehet.

3. A vizsgalat célja

Munkankban a flick, illetve elsajatitdsa érdekében, tobb szerz6 /Bourgeois,
5; Eberhard-Klaus, 8; Elteren-Sol, 9; Farkas, 10; Katz, 17; Klaus-Eberhard, 18;
Knirsch, 19; Kulcsar, 20; Liszickaja-Zaglada, 22; Szmolevszkij-Kuriin, 26; Urvari,
27/ éaltal javasolt ravezet6 gyakorlatok végrehajtasait befolydsolé néhany tényez6
feltardsat és osszehasonlitasat tliztik ki vizsgalatunk céljaul.

4. Kérdésfeltevés, hipotézis

Elfogadott és a gyakorlat altal igazolt edzéselméleti tétel, hogy valamely
torna mozgaselem-szerkezete, az egymast kovet6, egymastol térbeli, id6beli,
dinamikai vonatkozasban elvalaszthatd jellemz6k mennyiségét, funkcionalis
kapcsolddasat jelenti.

Els6 kérdésiink, hogy az altalunk alkalmazott mérési és adatfeldolgozasi
metodikakkal —~meghatarozhatjuk-e a flick, illetve ravezet§ gyakorlatainak
végrehajtasat befolyasolé hattértényezgit?

Masodik kérdésiink, hogy a mozgasszerkezet kinematikai jellemzd&i milyen
Osszefliggésben vannak egymassal, a kilonb6z6 mutatok milyen "nyaldbokba"
tomorilnek, s e hattérvaltozdkkal és azok értelmezésével milyen mértékben
magyarazhat6 a flick eredményes végrehajtasa?

Harmadik kérdésiink, hogy a "mozgasfeladatoknak” nyilvanvaléan létez6
kilonbségei, Osszeségiikben hogyan jelentkeznek, a kiillonbségek kialakulasaért a
hattérvaltozok milyen aranyban feleldsek?

Negyedik kérdéslink, hogy a ravezet6 gyakorlatok milyen mdédon jarulnak
hozza a flick technikajanak kialakitasahoz?

Kérdésfeltevéseink sorrendjében hipotéziseink az alabbiak:

Megitélésiink szerint, ha &sszegydjtjuk sok kisérleti személy, torna
mozgaselemének  végrehajtasakor kapott  mozgasszerkezetek kinematikai
jellemzgit, akkor faktoranalizis segitségével meghatarozhatjuk azokat a
legjelent6sebb, altalunk nem  vizsgalt, Gn. hattérvaltozékat, amelyek a
paraméterek variancidjanak jelent6s részét okozzak. Ezaltal vizsgalhatjuk a
laktorok  struktdrajat, feltarhatjuk a mért valtozok maogott meghizodd
hattérvaltozékat, majd osszehasonlithatjuk a flick és a ravezetd gyakorlatainak
faktorszerkezetét.

Feltételezzik, hogy a kinematikai jellemzék, kiilonb6z6 dimenzidk,
"tulajdonsagok” szerint csoportosithatok, amelyek jelent6sen meghatarozzak a
flick eredményes végrehajtasat.

Véleményilink szerint a vizsgalt "mozgasfeladatok” hasonlé és kilonb6zd
tulajdonsagokat tartalmaznak, amiért a hattérvaltozok alapvetéen felelGsek.

37



Meggy6z6désiink, hogy a ravezet6 gyakorlatoknak csak bizonyos részletei
segitik a flick technikajanak kialakitasat.

5. Anyag és modszer
5.1 Vizsgalati személyek

Munkank soran 120 min@sitett (7 feln6tt 1. oszt.; 15 feln6tt Il. oszt.; 39
feln6tt 11l. oszt.; 24 ifjusagi 1. oszt.; 35 serdil6 1. oszt.) tornasz, o6t kilénbdz6,
0sszesen 600 gyakorlatelemének kivalasztott paramétereit hataroztuk meg.

5.2 Vizsgalati modszer

A gyakorlatelemeket képmagnéval rogzitettik. A felvétel a mozgas sikjara
mer6legesen allitott 130 cm lencse magassagl, 11,7 méter tavolsagl kameraval,
20 cm beosztasl, sotét 3x6 meéteres térracs és 4,54 ford/s sebességgel forgd
korong felhasznalasaval tortént. A mozgast végz6 test kitlintetett - boka, térd,
csip6, vall, konydk, csuklo - pontjaira fényvisszaver6 foliat helyeztiink. A jo
mindségli képrogzités érdekében 4000 W erdsségli megvilagitast alkalmaztunk. A
felvétel utdn a "mozgéasfeladatok” elemzése és 6sszehasonlitasa érdekében a
képmagn6 monitorjarél megallapitottuk a mozgasfazisokat. /1-5. abra/ A fazisok
kivalasztasat két szempont alapjan végeztik. Az egyik az wvolt, hogy a
végrehajtds folyamatdt nyomon tudjuk kovetni. A masik pedig az, hogy a
"mozgasfeladatok” fazisai lehet6leg feleljenek meg egymasnak. Minden
"mozgéasfeladat” fazisairol, kulonbdz6é sikbeli paramétereket regisztraltunk. A
mozgasfazisok kozott eltelt id6t a korong forgasi sebességének ismerete alapjan
szamoltuk. A sikbeli adatokb6l tovabbi szamitott értékeket vettiink figyelembe.

5.3 Az adatfeldolgozas modszere

A kinematikai  regisztratumokbdl szarmaztatott, 34 700 alapadat
kiértékelésére faktoranalizist alkalméaztunk. A szamitdsokat a Jozsef Attila
Tudoméanyegyetem Kibernetikai  Laboratériumanak R-40-es szamitogépén a
VOPP STATISZTIK programcsomag VSFA W 21 programjaval végeztik el. (A
modszer részletes leirasat lasd: Herendi-Rig6, 30; Jahn-Vahle, 31; Katies, 16;
Svab, 32 munkakban/ Vizsgalatunk targyat képez6 mozgasformak mért és
szamitott adatainak kozlése meghaladna ezen tanulmany kereteit, mivel ez tobb
szaz oldalt igényelne. Ezért csak a flick teljes varimax rotacioval kapott
faktorsuly matrixat mutatjuk be. /1. tablazat/
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Kézenatfordulas hatra fazisai

3 L

Kézenatfordulas

v\

5 6 7

2. abra
hatra emelt feluletrdl fazisai

7/



w—
Afy 3
C3n S.2 S VT .
1 r Vs v 1 ft M.
1 2 3 U 5 6 7 8
3. abra

Ugrészekrénytetére ferdén helyezett ugrddeszkan guggolotdmaszbdl kézenatfordulas hatra fazisai

1 2 3 L 5 6
4. abra
Szogallas magastartashol, ugras hatra hanyattfekvésbe az ugrédombra fazisai



5. éabra
Négy egymasra helyezett tornaszényegen kézallasbol ugras a labra (korbett) fazisai



VALTOZOK

Kar és vizszintes
altal bezart szog 11

Torzs és a vizszin-
tes altal bezart sz6g 1/2

Kar és torzs al-
tal bezart szog 1/3

Comb és vizszintes
altal bezart szog 1/4

Torzs és a comb
altal bezart szog 1/5

Alszér és a viz-
szintes altal bezart
szog 1/6

Comb és az alszar
altal bezart szog 1/7

FAKT
-0,200
0,011
0,123
0,041

0,022

0,034

0,066

Kézenatfordulas hatra faktormatrixa

2

FAKT

-0,075

0,080

-0,050

0,039

0,027

-0,026

-0,059

3

FAKT

-0,031

0,010

-0,151

0,121

-0,017

-0,138

-0,275

4

FAKT

0,796

0,045

-0,084

0,102

0,007

-0,028

0,034

5.
FAKT

-0,058
0,650

0,683
-0,760

0,764

-0,211

0,543

FAKT

0,707

-0,129

-0,106

-0,039

0,009

0,168

0,137

1. tablazat

Kommunalitas

0,448

0,555

0,608

0,585

0,094

0,399



10.

11.

12,

13.

14.

15.

Kar és a vizszin- -0,323
tes bezart szog 2/1

Torzs és a vizszin- -0,148
tes altal bezart sz6g 2/2

Kar és a torzs -0,227
altal bezart szég 2/3

Comb és a vizszin- 0,628
tes altal bezart szg 2/4

Torzs és a comb -0,635
altal bezart szog

Alszar és a viz- -0,691
szintes altal bezart szdg 2/6

Comb és az alszér -0,709
altal bezart szoég 2/7

Kar és vizszintes -0,077
altal bezart sz6g 3/1

-0,080

0,367

0,255

0,057

0,241

0,014

-0,077

0,932

-0,433

-0,346

-0,281

0,168

-0,127

-0,181

-0,269

-0,024

-0,90

0,376

-0,153

0,104

0,049

-0,312

-0,222

-0,026

-0,170

-0,172

-0,177

0,233

-0,132

-0,028

-0,121

0,096

0,043

-0,211

0,134

0,018

0,193

0,029

0,149

0,094

1. téblazat folytatasa

0,337

0,492

0,268

0,487

0,534

0,609

0,668

0,893



16.

17.

18.

19.

20.

21

22.

23.

Torzs és a vizszin-
tes altal bezart szég 3/2

Kar és a torzs
altal bezart szég 3/3

Comb és a vizszin-
tes altal bezart sz6g 3/4

Torzs és a comb al-
tal bezart szdg 3/5

Alszéar és a viz-
szintes altal bezart
sz6g 3/6

Comb és az alszar
altal bezart szog 3/7

Kar és a vizszintes
altal bezart szog 4/1

Torzs és a vizszin-
tes altal bezart szég 4/2

-0,041

-0,084

0,221

-0,320

-0,494

-0,597

-0,196

0,026

0,729

0,654

-0,063

0,640

0,008

0,163

-0,386

-0,770

-0,131

0,029

0,090

-0,139

-0,161

-0,172

-0,261

-0,071

0,185

-0,135

0,206

0,028

-0,229

-0,344

-0,092

-0,140

0,054

0,032

-0,097

0,072

0,140

0,149

-0,030

0,087

0,179

0,082

0,013

0,069

-0,074

-0,166

0,654

0,379

1 tablazat folytatasa

0,169

0,462

0,113

0,542

0,347

0,581

0,692

0,769



24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Kar és torzs altal -0,282
bezart szég 4/3

Comb és a vizszintes 0,198
altal bezart szog 4/4

Torzs és a comb al- 0,203
tal bezart szég 4/5

Alszéar és a viz- -0,059
szintes altal bezart szg 4/6

Comb és az alszar -0,443
altal bezart szég 4/7

Kar és a vizszintes -0,255
altal bezart szég 5/1

Torzs és a vizszin- 0,068
tes altal bezart sz6g 5/2

Kar és a torzs -0,103
altal bezart szog 5/3

0,085

-0,678

0,020

-0,004

-0,381

-0,180

-0,604

-0,617

-0,312

-0,072

0,111

-0,189

-0,138

-0,292

-0,87

-0,192

0,046

0,080

-0,198

0,099

-0,115

-0,330

-0,270

-0.080

-0,035

0,121

-0,210

0,405

0,112

0,088

0,180

0,070

0,431

-0,049

0,338

-0,055

-0,005

0,193

0,129

-0,078

1 tablazat folytatasa

0,374

0,527

0,251

0,216

0,387

0,337

0,499

0,446



32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Comb és a vizszin- 0,080
tes altal bezart szdg

Torzs és a comb -0,154
altal bezart szég 5/5

Alszar és a viz- 0,098
szintes altal bezart sz6g 5/6

Comb és az alszar 0,096
altal bezart szég 5/7

Kar és a vizszin- 0,183
tes altal bezart szég 6/1

ToOrzs és a viz- 0,064
szintes altal bezart szog 6/2

Kar és a torzs 0,116
altal bezart szog 6/3

Comb és a vizszin- 0,180
tes altal bezart szog 6/4

0,039

-0,578

-0,269

-0,164

-0,687

0,137

-0,732

0,715

-0,136

-0,084

-0,346

0,139

0,007

0,055

0,245

0,053

-0,157

-0,054

0,031

0,062

-0,264

-0,294

0,123

-0,281

0,271

-0,118

0,354

0,065

-0,220

0,099

-0,086

0,090

-0,114

-0,049

0,066

0,124

0,147

-0,380

0,198

-0,359

1 tablazat folytatasa

0,132

0,329

0,333

0,079

0,645

0,266

0,671

0,763



40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

Torzs és a comb -0,155
altal bezart szég 6/5

Alszar és a viz- -0,062
szintes altal bezart sz6g 6/6

Comb és alszar -0,268
altal bezart szég 6/7

Az elsd iv 0,008
hossza
Kar és a viz- 0,195

szintes altal bezart szég 7/1

Torzs és a viz- -0,135
szintes altal bezart szég 7/2

Kar és a torzs 0,003
altal bezart szég 7/3

Comb és a viz- -0,167
szintes altal bezart sz6g 7/4

-0,735

-0,207

-0,260

0,062

0,053

-0,237

0,237

-0,083

-0,203

-0,352

-0,382

-0,297

0,013

-0,626

0,533

0,319

-0,079

-0,082

0,070

0,466

0,252

-0,258

-0,059

-0,101

0,082

0,296

0,326

0,019

0,019

0,058

-0,005

-0,233

0,332

-0,552

-0,007

0,119

0,153

0,153

-0,141

0,010

1 tablazat folytatasa

0,729

0,570

0,397

0,324

0,128

0,560

0,363

0,201



48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

Torzs és a comb -0,097
altal bezart szog 7/5

Alszéar és a viz- -0,265
szintes altal bezart szog 7/6

Comb és az alszar -0,169
altal bezart szég 7/7

Kar és a vizszin- 0,052
tes altal bezart szog 8/1

ToOrzs és a vizszin- -0,120
tes altal bezart szog 8/2

Kar és a torzs 0,101
altal bezart szég 8/3

Comb és a viz- -0,145
szintes altal bezart szg 8/4

Torzs és a comb -0,141
altal bezart szog 8/4

-0,091

-0,190

-0,196

-0,002

-0,071

0,070

-0,028

-0,024

-0,618

-0,622

-0,789

-0,094

0,276

-0,172

0,576

-0,730

0,042

-0,109

-0,111

0,647

-0,198

-0,461

0,010

-0,122

0,177

-0,040

0,011

-0,112

-0,257

0,368

-0,168

0,247

0,043

0,124

0,123

0,030

0,097

-0,161

-0,020

-0,026

1. téblazat folytatasa

0,435

0,522

0,717

0,444

0,210

0,418

0,383

0,629



56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

Alszéar és a viz-

-0,317

szintes altal bezart szdg 8/6

Comb és az alszér
altal bezart szog 8/7

Kar és a vizszin-
tes altal bezart szog 9/1

Torzs és a vizszin-
tes altal bezart szég 9/2

Kar és a torzs
altal bezart szog 9/3

Comb és a vizszin-
tes altal bezart szég 9/4

Torzs és a comb
altal bezart sz6g 9/5

Alszéar és a vizszin-
tes altal bezart szog 9/6

-0,401

-0,023

0,083

-0,079

0,457

-0,283

-0,291

-0,264

-0,392

0,019

0,069

-0,044

0,161

-0,044

-0,161

0,324

-0,376

0,088

-0,647

0,375

0,228

-0,735

-0,078

0,022

-0,173

0,554

0,364

-0,755

0,522

-0,067

0,053

-0,163

0,180

-0,079

0,095

0,006

0,013

0,107

0,279

-0,007

-0,084

0,067

-0,103

0,002

-0,013

-0,036

-0,050

1 tablazat folytatasa

0,302

0,525

0,327

0,583

0,583

-0,088

0,639

0,200



64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71

Comb és az alszar
altal bezart szég 9/7

A maésodik iv hossza

1-2. fazis
eltelt id6

2-3. fazis
eltelt id6

3-4. fazis
eltelt id6

4-5. fazis
eltelt id6

5-6. fazis
eltelt id6

6-7. fazis
eltelt id6

kdzott

kozott

kdzott

kozott

kozott

kdzott

-0,487

-0,138

-0,526

-0,528

0,156

-0,051

0,158

-0,331

-0,243

0,133

0,060

0,054

0,104

-0,061

0,204

-0,107

-0,244

-0,349

0,164

0,105

0,105

-0,137

0,194

-0,354

-0,328

-0,105

-0,091

0,158

-0,079

-0,192

0,279

0,058

0,181

0,269

0,425

-0,324

0,098

0,180

-0,008

-0,026

0,083

-0,151

0,215

0,066

0,441

-0,597

0,691

0,467

1 tablazat folytatasa

0,503

0,264

0,543

0,427

0,256

0,451

0,660

0,468



72.

73.

74.

75.

76.

7.

78.

7-8. fazis kozott
eltelt id6

8-9. fazis kozott
eltelt id6

1-4. fazis kozott
eltelt id6

4-6. fazis alatt
eltelt id6 (Az els6
repllés ideje)

6-8. fazis alatt
eltelt id6 (kézta-
masz ideje)

1-9. fazis alatt
eltelt id6 (A flick
Osszideje

A forgéas sebessége
mozgas végén

0,012

0,221

-0,690

0,085

-0,265

-0,688

-0,198

-0,059

0,160

0,094

0,119

-0,133

0,123

-0,085

0,758

-0,601

0,206

0,075

0,200

0,176

-0,188

0,222

0,232

-0,004

0,115

0,203

0,149

-0,525

-0,027

0,402

0,213

0,094

-0,044

0,305

-0,342

0,020

-0,134

0,270

-0,928

0,419

0,103

0,113

1 tablazat folytatasa

0,629

0,669

0,646

0,911

0,346

0,644

0,487



79.

80.

8L

82.

83.

84.

85.

A sulypont haladas
sebessége a mozgas
végén

A 78-79. valtozék
szorzata

Karlendités szdg-
sebessége a 3-4. fazis
kozott

Torzs szogsebessége
3-4. fazis kozott

Comb szdgsebessége
3-4. fazis kozott

Alszar szdgsebessége
3-4. fazis kozott

Torzs szogbessége
2-3. fazis kozott

-0,193

-0,187

-0,294

-0,048

0,016

0,211

0,298

-0,091

-0,084

-0,370

0,895

0,414

-0,024

-0,101

-0,238

-0,230

-0,295

-0,026

0,106

-0,097

0,340

-0,844

-0,765

-0,029

-0,173

0,135

0,219

-0,326

-0,199

-0,254

-0,100

-0,012

-0,206

0,288

0,292

0,061

0,086

0,149

-0,057

-0,039

-0,103

0,194

1 tablazat folytatasa

0,858

0,753

0,344

0,838

0,245

0,196

0,444



86.

87.

Az els6 replilés
gyorsasaga

A masodik repilés
gyorsasaga

-0,078

-0,266

-0,099

0,043

-0,172

-0,460

0,150

-0,416

-0,027

0,043

0,748

-0,064

1 tablazat folytatasa

0,628

0,463



Valamennyi mozgasforma faktonnatrixdt az alabbi szempontok alapjan
értékeltlik:

Csak azokat a valtozokat vettiik figyelembe, amelyeknél a kommunalitas
0,5-nél nagyobb.

Ha egy faktorsuly abszolat értéke 0,5-nél nagyobb, akkor azt gy
értelmeztiik, hogy az adott valtozét a faktor jelentésen befolyasolja.

A faktorstly el6jele alapjan megvizsgaltuk, hogy a faktor az adott
valtoz6t milyen iranyba befolyasolja. Amennyiben olyan valtozokat befolyasol
pozitiv és negativ irdnyba, amelyek a torna szakember szemével nézve
hasznosak, akkor azt a megallapitast tettik, hogy a faktor hatdsat ndvelni
célszerli. Ellenkezd esetben a faktor csokkentését javasoltuk.

Problémamegkdzelitésiink kompromisszumot tartalmaz. A
kompromisszumot a paraméterek regisztralasanak ténye hordozza magaban.
Vizsgalatunk  sordan  nem rendelkeztink  olyan  eszkdzokkel  (dinamikai
mérémiszerek, kinematikai regisztralo technikdk), amelyek komplex, két vagy
tobb, egymast megfelel6en kiegészité specialis teriilet vizsgalati modszereinek
egyittes alkalmazéasat tették volna lehetévé. Amennyiben rendelkezéslinkre alltak
volna az atfogébb vizsgalathoz szilkséges eszkdzék, a kapott adatmennyiség olyan
mérték(ivé valt volna, hogy a feldolgozds meghaladna e tanulmany kereteit és
egyéb anyagi, személyi lehetdségeinket. Ennek ellenére igyekeztiink objektiv
adatok birtokéba jutni. A mozgas terjedelme és a térracs mozgas sikjatél valo
tvolsdga, valamint az objektiv tavolsagaibol (a mozgas sikjatol és a térracstdl)
kiszamitottuk a lehetséges legnagyobb parallaxis hibat. Ennek értéke: 1,08%. A
parallaxis hibat figyelmen Kkivil hagytuk. Ezt a kapott kis szazalékos érték,
illetve a geometriai mér6eszk6zdk hibainak nagysaga indokolta. Az altalunk
hasznélt geometriai mérdeszkdzdkkel (vonalzé, szogmérd) 0,5-1 mm-es és fokos
pontatlansaggal tudtuk meghatarozni a mérési értékeket. Az adatfelvétel soran
elkdvetett személyi hibak csokkentése érdekében adataink harom mérés ailagabol
szarmaznak. A TV képfrekvenciajabol adédd 20 ms-os periodusid6 altal okozott
hibat sem vettik figyelembe. Meggy6z6désink, hogy a mozgasfolyamat
Osszidejéhez képest (1,5-2,0 s) a periddusidé altal okozott hiba jelent6sen nem
befolyasolta a mérési adataink pontossagat.

6. Eredmények
6.1 A flick faktor-struktirajanak elemzése
1 faktor egyensulyvesztést befolyasold tényezé.

Amennyiben a kiindulé helyzetb6l gyors a karlendités hatra, hatso
"hatarhelyzetbe", akkor a mozgasszerkezetnek ebbe a faktorba csoportosult
tovabbi Osszetev6i is valtoznak. A csip6- és térdhajlitds mértéke, a térd tllzott
elére mozgdsa a 2-3. fazisban kérosan befolyasolja az optimlis egyensulyi
helyzet kialakitasat, valamint a hozzajuk kapcsol6dd tovabbi mozgasrészeket.

A faktort az egyensulyvesztést befolyasolé tényez6vel azonositottuk. A
végrehajtas érdekében a hattérvaltozdé szerepet csokkenteni kell.

54



Il. faktor: labrdl to6rtén6 elrugaszkodast befolyasold tényezé.

Amennyiben a 2. fazisban a torzs a vizszinteshez viszonyitva nagy szoget
alkot, akkor a 3-4. fazishan csekély szdgvaltozas jon létre, igy lehet6vé valik a
3-4. fazisban hatra - folfelé torténd gyors térdnydjtas. A flick tdmasz nélkili
fazisanak els6 részében - a repilés legmagasabb pontjaig - a lab és csipd
emelkedése lesz mérvadd, mig a masodik részben - a kéz talajra érkezésének
pillanatadig - egy er6teljes csip6nyujtas és kar-fej hatralendités valosul meg. Az
emlitett feltételek réven elérhetd, hogy a kéz talajrél tortén6é elszakadasanak
pillanatdban a térdhajlitds minimalis mérték( legyen.

A faktort a labrol tortén6 elrugaszkodast befolyasolé tényez6vel
azonositottuk. A végrehajtads érdekében a faktor szerepét novelni kell.

Il. faktor: kézrél térténd elrugaszkodast befolyasolé tényezé.

Amennyiben a 2. fazisban a térzs a vizszinteshez viszonyitva kis szOget
alkot, akkor a kar sem lendll hatra a szlikséges mértékig. Emiatt a torzs inditja
aktivan a hatrafelé iranyulé mozgast. Az elrugaszkodas pillanatdban a torzs
mozgasa lényegesen megel6zi a kar mozgasat, ezért egy kedvez6tlen tdrzs-kar
szdg keletkezik. A repllés legmagasabb pontjan a csip6 enyhén hajlitott. A kéz
talajra érkezésének pillanatdban az alszar hatul marad. Amikor a comb
fuggbleges helyzetbe keril, nem alakul ki egy kedvez6 el6feszilt ivhelyzet, a kar
tallendil, az alszar viszont lemarad. Ebb6l a helyzeth6l nehéz energikus "lokést"
végezni, a kéz nehezen szakad el a talajtol, ezért hosszi a 7-8. fazis kozotti id6,
a test a mozgas iranyaba dél. A kézr8l toértén6é elrugaszkodas utan a comb
kézeledni fog a torzsh6z, mikdzben a lab hajlitott térddel lendil el6re. Az
elégtelen "lokés" és a repilés kdzbeni kedvez6tlen testhelyzet miatt, a masodik
iv altal meghatarozott Gt és az eltelt id6 rovid. A repild test gyorsasaga is kicsi.
A talajra érkezés pillanatdban a test csipSben hajlitott, a kar nem emelkedik
intenziven.

A faktort a kézr6l torténd elrugaszkodast befolyasold tényezGvel
azonositottuk. A végrehajtdas szempontjabdl a hattérvaltozd szerepét csdkkenteni
kell.

Iv. faktor, korbettben a haladasi és forgasi sebességet befolyasold
tényez6.

Amennyiben a kar hats6 "hatarhelyzetben" van és a tdrzs viszonylag
egyenes, akkor a térd nagyon el6re kerill. A tdrzs mozgasa - karlendités mellsé
kozéptartas helyzetéig - minimalis. A repilés legmagasabb pontjan a karlendités
rézsutos magastartds helyzetében fejez6dik be. Az els6 repllés ive hosszli és
lapos. A kézrél torténd elrugaszkodaskor az erékozlés irdnya folfelé hat, a torzs
kozeledik a karhoz, majd a kar emelése koveti a tdrzs mozgasat. A lab talajra
érkezésének pillanataban a torzs emelkedik, melyet kevésbé kovet a kar
lenditése. Egyidejileg a térd aktiv "kozeledése" torténik a torzshéz. A fentiek
guggoldallas, mells6 kozéptartashoz kozeli karhelyzetet eredményeznek, ami
természetesen hibas végrehajtast jelent. A faktort a korbettben a haladasi és
forgasi  sebességet  befolyasol6  tényez6vel azonositottuk. A végrehajtas
szempontjabol a hattérvaltozé hatasat csokkenteni kell.



V. faktor: végrehajtasra vald rakésziilést befolyasold tényez6.

Amennyiben a mozgas kiindulé helyzete minél pontosabban megfelel az
el6irt kritériumoknak (szdgallas, magastartas), akkor a test helyzetvaltoztatasa -
hajlitott allas, a kar hatsé "hatarhelyzetbe™ - lassu. EbbG6l a helyzetb6l viszont a
mozgds - hajlitott allas, mells6 kozéptartds helyzetéig - gyors. igy az
elrugaszkodas pillanatdban a térd hatra mozdul el, a kéz talajra érkezéskor
enyhén hajlitott. A korbettben a kézr6l torténd elrugaszkodas hatra-folfelé
irdnyul, igy a masodik tamasz nélkili fazis ideje hosszu. A fazisok idejének
novekedése a gyakorlatelem Kivitelezéséhez sziikséges id6 novekedését
eredményezi.

A faktort a végrehajtasra valé rakészilést befolyasolé tényezdvel
azonositottuk. A végrehajtds szempontjabol a hattérvaltozé szerepét ndvelni
sziikséges.

VI. faktor: kéz talajraérkezésének pillanatdban a test el6feszitettségét
befolyasolé tényez6.

Hajlitott allas, mells6 kozéptartasbdl a lab talajrél torténd elszakadasanak
pillanataig eltelt id6 novelése szerepet jatszik abban, hogy a kar hatralenditett,
a torzs hatrahajlitott, a kar a tdrzs meghosszabbitasaban legyen, mikdzben a test
csip6ben erdteljesen nydujtott. igy a csip6 gyorsan éri el az els6 tamasz nélkili
fazisban a repiulési iv legmagasabb pontjat. A kézzel toérténd talajérintés
pillanatdban a torzs és a comb a kéztamasz fligg6leges vetiilete mogott, az
alszar a vizszintes kozelében lesz. A test ekkor csipben er6sen nydjtott
helyzetli. A leirt helyzetb6l a test nagy utat megtéve keriil a kézallas helyzetébe,
ehhez nagyobb id6 is tarsul. igy létrejon egy olyan kéztamasz, amelynek az ideje
nagy, de ennek mértékét a kéztdmasz idejenek els6 része eredményezi. A faktor
flick elsd periddusaban jelentkez6 nagy faktorstlyd valtozéinak helytelen -'magas
repulési fazis - Kkivitelezése azt eredményezi, hogy a korbett inditdsa nem
kedvez6 zoénaban torténik, mivel a test mar reflektorikusan kezd tialnyUjtott
helyzeth6l kiegyenesedni. Ez megneheziti a korbett végrehajtasat, mert ekkor
nehéz biztositani, a karlokéssel szinkronban torténd csip6hajlitast és az
"ostorcsapas-szer(i" lablenditést. A faktort a kéz talajraérkezésének pillanataban a
test elGfeszitettségét befolydsold tényez6vel azonositottuk. A végrehajtas
érdekében a hattérvaltozd szerepét ndvelni szikséges.

6.2 A ravezet6 gyakorlatok faktor-struktdrainak elemzése és &sszehasonlitdsa a
flick faktor-szerkezetével

A ravezetd gyakorlatoknal is - a célmozgashoz hasonléan
megallapitottuk a vizsgalt valtozok csoportjai mdogott allo  hattérvaltozokat.
Megvizsgaltuk, hogy a ravezet§ gyakorlatok faktorai a flick mely
hattérvaltozoival hozhatok kapcsolatba, illetve azok miként hasznalhaték fel a
célmozgas hasonlo faktorainak kedvez6 iranyl befolyasolasara.

6.3 Kézenatfordulas hatra emelt fellletrél

A mozgasfeladat faktormatrixdban szereplé 1., IL, Il VII. faktorok
hasonlitanak a flick Ill., VI., I, IV. faktoraihoz. A "mozgasfeladat" csak akkor
segiti a flick technikajanak kialakitasat, ha a gyakorlas soran az 1., VII. faktorok
szerepét csokkentjuk, a IL, [1Il. hattérvaltozdkat noveljik. A 1V, V. VL

faktorok olyan tulajdonsagokat képviselnek, amelyek a célmozgads szempontjabol
nem kivanatosak, mert azok a flickben nem szerepelnek. Ezek a tulajdonsagok
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feltehet6en onnan szarmaznak, hogy a "mozgasfeladatot” magasabb helyr6l kellett
kivitelezni, s igy a labrél tortén6 elrugaszkodas szinte valamennyi 0Osszetevéje
hibés lett.

6.4 Ugroszekrénytetére  ferdén helyezett ~ ugrodeszkan guggol6tamasz:
kézenatfordulas hatra

A mozgéasfeladat faktormatrixaban szereplé 1., II., 1ll., V., VI. faktorok
hasonlitanak a flick IL, VI., I, 1V, 1. hattérvaltozéihoz. A célmozgas
érdekében a "mozgasfeladat" valamennyi faktoranak szerepét csokkenteni kell. A
IV. faktor, elvileg hasonlo 6sszefliggéseket mutat a flick V. faktordval. Azonban
a célmozgas szempontjab6l a kiindulé helyzet alapvetd eltérése nem biztosit
optimalis feltételeket a kovetkez6 mozgasmlveletek hatékony végrehajtasara. A
faktor szerepének nodvelése a "mozgasfeladat" korbett részében, olyan technikai
hibadk egész témegét eredményezi, mint: a kezek "leragadasat" a talajra, majd
passziv elszakadasukat a felilett6l, a vallak mozgasirdnyba val6 d6lését, hosszl
repllési id6t, lassi minden dinamikat nélkiil6z6 mozgast.

6.5 Szivacsbala el6tt szogallas, magastartds: ugras hatra a szivacsbalara-
leérkezéssel hanyattfekvés, magastartasba

A faktormatrix alapjan 0Osszefliggés mutathatd ki a "mozgasfeladat” I., II.,
valamint a flick VI., . faktorai kozott. A célmozgads szempontjabdol az els
szerepét csokkenteni, a masodikat novelni kell. A tovabbi faktorok olyan
tulajdonsagokat képviselnek, amelyek a flick hattérvaltozéival nem hozhatdk
kapcsolatba. A kiilénbség valo6szinlileg a "mozgasfeladat" befejez6 helyzetébdl
adodik. Ezen faktorok szerepének fokozasa kilonbdz6 tipust elrugaszkodasokat
jelenitenek meg. A I1ll. faktor esetében az elrugaszkodas hatra iranyul, mert a
torndsz nyujtott térzzsel és energikus karlenditéssel dél hatra, mikdzben térdét
talzottan el6re mozditja. A [IV. faktor soran a torndsz csip6ben és térdben
er6sen hajlitott helyzetbdl folfelé ugrik el, szinte nyUGjtott testtel érkezik a
balara. Az V. faktor alkalméaval a tornasz az elugrést a kar lenditése nélkil, a
torzs hatra d6lésével inditja. A VI. faktor a valtozok szama és azok
faktorstlyainak nagysaga miatt nem értékelhet6. A VII. faktor a flick egyik
faktoraval sem hozhaté kapcsolatba. Ezt annak tulajdonitjuk, hogy a tornaszok
nem az el6irt kiinduléd helyzetbdl hajtottdk végre a feladatot.

6.6 Négy egymasra helyezett tornaszényeg szélén kézallas: ugras hatra a labra -
érkezéssel alacsonyabb helyre

A mozgasfeladat faktormatrixaban szereplé 1., II., I, IV., V. faktorok
szerkezetileg rokonsagot mutatnak a flick IV., V., VL, L, Ill. hattérvaltozoival.

A korbett VI. és VII. faktorai a flick szempontjab6l nem jelentenek
értékelhetd informéaciot. A  flick technikajanak kialakitdsa érdekében a
mozgasfeladat IV. és |Ill. faktorainak szerepét csokkenteni, az 1, V. VL
hattérvaltozokét ndvelni kell.

7. Kovetkeztetések, gyakorlati ajanlasok
A kovetkez6kben - az egyes "mozgasfeladatok" végrehajtasanak altalanos

kritériumaival kapcsolatban - igyeksziink az edzésmunkéaban hasznosithato
gyakorlati Gtmutatast adni, és ezzel a feltett négy kérdésre is valaszolni.
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7.1. A flick elemzéséb6l levonhaté kovetkeztetések

A gyakorlatelem faktorstruktdraja hat hattérvaltozét, a mozgas szerkezetét
tekintve, Un. "kinematikus lancot" tartalmaz. A "kinematikus lancokban" szerepld
valtozék kozott fennalld kapcsolatok mddja, kolcsdnhatasaik térvényszer(ségei,
egylttesen hatarozzdk meg a mozgés szerkezetének tulajdonsagait. A végrehajtas
sordn lényeges, hogy a "kinematikus lancok” megfelel§ aranyban legyenek
egymassal. Megallapitast nyert, hogy a kettes-, otds-, hatos ko6zds tulajdonsag
szerepét csokkenteni, az egyes-, harmas- és négyest ndvelni szikséges.
Kovetkezésképpen a "kinematikus lancok” a torndsz szamara koordinacids
feladatokat jelentenek. /Katies, 14, 15/

Minden "kinematikus lancnak"” megvan a maga kiindulasi fazisa, vilagosan
meghatarozott vezetd kiindulasi paraméterekkel, amelyek segitségével a kozds
tulajdonsagok aranya kivant médon valtoztathaté. Ezért a végrehajtds soran a
tornasznak a figyelmét az idében elsé nagy faktorstlyl valtozéra, a "kinematikus
lanc" vezet6 paraméterére kell dsszpontositania.

Ha végignézziikk a vezet§ paramétereket, akkor nem talalunk kozottik
egységes kivalasztasi alapelveket, miutdn mindegyik egészen méas szerepet jatszik
a mozgas koordinacidjaban. Az egyik "kinematikus lancban" f6 szerepet toltenek
be, megteremtve az el6feltételeket a kovetkez6 részmozdulatok végrehajtasara.
Mig masik esetben csak kisér6 szerepet jatszanak a f6 részmozdulatok
vonatkozasaban. A vezet6 paraméterek tehdt a mozgascselekvés sajatos
feladatainak megfeleléen, optimalis mozgasszervezési és iranyitasi funkciot
toltenek be. igy a mozgasszerkezet egészét tekintve az alabbi feladatokat latjak
el.

Osszekapcsolnak rokon koordinacids lancszemeket. Arra szolgéalnak, hogy
koordinaciokat atkapcsoljadk, olyan  0Osszetett gyakorlatelemekké, amelyek
kilonbdz6 mozgasszerkezeti mutatokbol épilnek fel. Pontos egyittmiikodést
biztositanak a kilénb6z6 mozgaskoordinaciot igényld "kinematikus lancok” kézott.
/Katies, 16/

A vezet§ paraméterek hangstlyozasa mellett figyelembe kell venniink
azok "kisérd, kiegészit6" elemeit is. A "kinematikus lancokban" szerepl kiegészitd
elemek kedvezd feltételeket biztositanak az adott koordinacios feladat
megoldasadhoz, illetve egy masik "kinematikus Ianc" vezet§ paraméterének
eredményes végrehajtasdhoz. A mozgas tehat "nem reflexféle elemek lancolata,
amelyet nyomdai betlikh6z hasonléan, tetszés szerint lehet &sszevalogatni. A
mozgasok komplex moédon szervezett, egységes jellegl struktirak". /Bernstein, 4/

7.2 A réavezet6 gyakorlatok elemzésébdl levonhatd kovetkeztetések '

Vizsgalati eredményeink igazoljak, s egyben kritizaljak is a gyakorlat altal
felhalmozott tapasztalatokat. Megallapitast nyert, hogy a ravezetd gyakorlatok
hasznosan alkalmazhatok a flick technikajanak kialakitasara. Ugyanakkor az is
bebizonyosodott, hogy a hatékony mozgastanilas szempontjabél csak akkor van
értelmik, ha azon hattérvaltozoit befolyasoljuk, amelyek a flick faktoraival
hasonlésagot mutatnak.
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7.3 Ajanlas a "flick technikajanak" kialakitasara

Eredményeink felhasznalasaval készitettink egy olyan tablazatot, amely
megitélésiink szerint a flick technikajanak kialakitasat tekintve tébb hasznos,
gyakorlati Utmutatast tartalmaz. /2. tablazat/

Tanulményunk e fejezetének z&résakor el6térbe kivankozik annak
megfogalmazasa, hogy hipotéziseinket vizsgalati eredményeink igazoltdk. Ugy
gondoljuk, hogy munkankkal az eddigi gyakorlat mdédszerét, amely talan még sok
szubjektiv jellegli elemet tartalmaz, tobbrétlivé, egzaktabba tudtuk tenni.
Természetesen e bonyolult probléma megoldasanak szamos mas Gtja is
elképzelhetd§, szemben az Altalunk - a mozgds szerkezeti 6Osszetevinek
vizsgalatakor - valasztott kompromisszumos megkdzelitési mdéddal. Feltehetéen a
témat érint6, integralt vizsgalatok lefolytatasaval még kozelebb juthattunk volna
a probléma megoldasahoz.

8. Osszefoglalas

Tanulmanyunkban talajon a flick és oktatdsa soran alkalmazott négy
ravezetd gyakorlat szerkezeti tdrvényszer(iségét vizsgaltuk. Az alapadatokat 120
mind@sitett tornasz, ot kilonb6z8, Osszesen 600 gyakorlatelemének kinematikai
regisztratumabél szarmaztattuk. A kinematikai paraméterek  kiértékelésére
faktoranalizist alkalmaztunk.

Vizsgéalatunkkal meghataroztuk a hasonld szerkezeti jegyeket tartalmazo
mozgasformakra dont6 fontossagl mozgasrészeinek paramétereit. Munkank
tovabbi pozitivumat abban latjuk, hogy mérhet§ mutatok alapjan, néhany
tendenciara bukkantunk az oktatds tervezését, az egyes mozgasfeladatok
kivalasztasat illetGen.
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KATICS, Léaszl6 - LORINCZI, Dénes - METZING, Miklos

Analysing flick and its leading exercises and the
optimalization of their technics

The essay examines the flick on floor and the structural requlatities of
some leading exercises used during its teaching. The basic data derive from the
kinematic reqgistratum of 5 different ialtogether 600/ exercise-elements of 120
qualified gymnasts. The evalution of the kinematic parameters Te done by
factor analysis. The investigation shows the parameter of the decisive motion-
elements having similar structure. It points to some tendencies on the basis of
measurable indices, in connection with education planning and choosing certain
motion-exercises.
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SZELES Jozsef - TOTH Laszlé

Az aktualis felkésziltségi szint ellendrzése
dinamografiaval mért teszteljarasokkal*
1. Bevezet6

A korszer(i felfogasban dolgozd szakembereknek elengedhetetlen, hogy a
sportmozgasok és az edzésgyakorlatok elemzésénél objektiv paraméterekre
tudjon tdmaszkodni. Ez mar ma is, de a jov6ben egyre nagyobb mértékben a
szamitogépes munka segitségével valdsithatdo meg. Véleménylnk szerint a?
edzéselmeéleti kutatdsok jovéjét tekintve a szamitogépeknek 6riasi szerepe lesz a
sportolék erénléti és technikai felkészitésének folyamataban.

Munkéankban a felugrasos tesztek vizsgalataval foglalkozunk, mivel a
felugrasos vizsgalatok az atlétikai, edzéselméleti kutatdsokban csak a
kozelmultban keriiltek bevezetésre, a témara vonatkozé kevés irodalom és a
kisérletek lehet6ségeinek sokfélesége szabad teret biztositott fantazianknak.

A fligg6leges felugrasok vizsgalatait az atlétikai mozgasokkal igyekeztiink
analégiaba hozni.

2. lrodalmi attekintés

Leglényegesebb fizikai alapképességiink, melynek minden sportmozgasban
alapvet6 szerepe van: az izomer6. Nagyon fontos annak vizsgalata, hogy a
harantcsikolt izomrendszer a benne molekuléris szinten keletkezd energiat milyen
technikai feltételek kozott fejti ki.

Az er6platformon végzett felugrasos Kisérletek, az izomdsszehizddas
szempontjabdl csak indirekt informéacioval szolgalnak, de a keletkezett er§ mar
kozvetlenll ad informéaciét az altala létrehozott mozgasrol

Dolgozatunkban az erékifejtés dinamikai jellemz8ivel foglalkozunk és azt
vizsgaljuk, hogy a felugrasnal az er6kifejtés hogyan hatarozza meg a leveg6ben
valé tartézkodas idejét.

Radak. Zs /21/ leirja, hogy a leveg6ben tartézkodas ideje jo tikre az
egyén aktualis allapotanak. Kisérletei alapjan a szamitogép altal megrajzolt
erdkifejtésgdrbét elemzi. Meghatarozza a gérbén a kontrakciés id6t: a
testsulyvonaltdl szamitott els§ er6valtozastol a talaj elhagyasig eltelt idét.
Ramutat, hogy a kontrakciés id6 alatt két tipusi erd hat, az excentrikus és
koncentrikus er6. Az excentrikus er6 «csicsa a lefelé to6rtén6 mozgas
megallitasanak pillanatdban hat. Ezen er6 nagysaga fiigg az alkalmazott terhelés
nagysagatol, a térdhajlitds szogbességt6l és a fékezési id6t6l. Ramutat, hogy a
koncentrikus erd nagysaga hatarozza meg a felugrds nagysagat, de a koncentrikus
er6 mértéke nagyban fiigg az excentrikus szakaszban végzett munkatol.

A Magyar Testnevelési Egyetem Kozleményei, 1992. 1.

* Az 1991. évi rektori palyazaton i. helyen dijazott dolgozat.



Ezek a megfigyelések élettani kisérletek tapasztalatain  alapulnak.
Gotschlich. E. /9/ szerint az izom nyUlasa nem analdg az anorganikus anyagok
nydlasaval, nem koveti az azokra jellemzd Hooke-tdrvényt: mely szerint a
megnyllas aranyos a kiils6 nyujtéerével. Tehat a nyugvo izom fokozatos
megterhelése nem egyforman nyulik meg, hanem nagyobb nyujtds esetén egyre
nagyobb erd szikséges egységnyi hosszvaltozas eléréséhez.

Tigyi J. 1947-ben kisérleteivel bebizonyitotta, hogy a nyugalmi izom
nyUjtasgérbéje nem fliggetlen att6l az id6t6l, amely alatt az izmot megnyujtjuk.
Ha az izmot lassan nydjtjuk meg, akkor az izomra haté erék egyenstlyban
maradnak az izomban fellép6 er6kkel. Ezt' statikus - feszilés ellenallasnak
nevezzik. A gyors nyujtasandl atmenetileg nagyobb fesziilés 1ép fel, mint a
lassundl. Ez  Osszefiggésben van Banus. M.G. és Zetlin, AM. /2/
megallapitasaval, mely szerint az izomallomany nyUjtasahoz a nyugalmi hossz
kornyékén csak minimalis erd szikséges. Tehat kimondhatjuk, hogy a Kkis
mérték( térdhajlitas nem fékezi jelentésen a testnek a gyors térdhajlitasbol
szarmaz0 tehetetlenségi erejét.

Ezek utan tekintsik at roviden az izomer6t meghataroz6 legfontosabb
tényezdket:

1. Az adott anatémiai és biomechanikai koriilmények miatt az izom ereje
els6sorban az egyidejlileg aktivalt motoros egységek szamatdl filgg. Azonban az
egyidejlileg aktivalt motoros egységek Kkisulési frekvencigjanak érvényesilése az
izomban lévé myofibrillumok szamatdl is fiigg.

2. Az er6 tovabb fligg /a kontrakcié6 pillanatdban/ az izomnak a
mozgasfolyamatban elfoglalt hosszatél. A legnagyobb er&értéket a nyugalmi
hossznal figyelték meg, mely a kivagott hossz 125 %-anak felel meg.

Az emberi mozgasnal végzett kisérleteinknél nehézségek meriiltek fel a
nyugalmi  hossz megallapitdsaval kapcsolatban. Ezért ezzel a kérdéssel
reszletesebben foglalkozunk. Az emberi izom nyugalmi hosszdnak (in situ)
megallapitasaval szamtalan tanulmany foglalkozik. Izolalt izmokon végzett
kisérleteknél lattuk, hogy a m(koéd6 izom a nyugalmi hossz kdzelében
(egyensulyi hossz + 10 %) képes a legnagyobb erdkifejtésre.

Az emberi szervezetben az izom nyugalmi hosszanak megallapitasat teljes
biztonsaggal tudjuk elvégezni. Az ezzel foglalkoz6 munkank tekintélyes része az
izom nyugalmi hosszat (amikor az izom a legnagyobb er6t képes kifejteni) az
izulet ugynevezett kdzépallasban jeldli meg. Ez 90 - 110 kozott van példaul:
konydk-flexio, térd-extensio, a vall abdukcidja és extensidja esetén. /llunsicker,
P.A., 13; Provins, K.A. és Salter, N., 20/ Ezt igazolja az az élettani tény, hogy
actin-myosin kapcsolatok kialakuldsanak lehet6sége aktiv izom esetén az izom
nyugalmi hosszan a legnagyobb.

Mas izmok viszont maximalis erejiiket extrém izileti allasban fejtik ki -
ami az izmoknak a maximalis nyujtasat jelenti példaul: konyok extensidja, a térd
flexidja, a vall flexidja, valamint a comb extensi6ja esetében. /Hontz, S.S. és
mtsai, 12; Clarke, D.H., 7/

Ez utébbinak az lehet a magyarazata, hogy az antagonista izmok az

agonistakkal megegyez6 izileti allasban nem tudjak produkalni maximalis
erejuket.
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Kilonb6z6 szerz6k vizsgalataiban ugyanazon izomcsoportokrdl kapott
értékeket 0Osszehasonlitva is nagy eltéréseket talalunk. Ezek az eltérések még
szembet(in6bbek olyan izmok esetében, melyek tobb iziletet hidalnak at, példaul
m. biceps brachii hosszu feje és a térd hajlitd izmai.

Az eltérések létrejottének val6szinl okaként szerepelhetnek még a
kovetkez6 tényezdk is:

- sportmozgasoknal az izomer6t az egész végtag a maga totalitdsaban fejti
ki, ezért nemcsak a f6 izllet szogallasat kell figyelembe venni, hanem a
szomszédos iziletekét is - hiszen azok is kdzremikddnek egy mozgas
végrehajtasaban, az izmok hosszanak rogzitésében;

- azonos motivalt feltételek biztositdsa lehetetlen. Igen gyakori az, hogy a
maximalis er6t azért nem lehet elérni, mert gatlasos jelenség all el6 a kdzponti
idegrendszerben. Ez magyarazatul szolgdl a maximalis er6 valtozasara akkor,
amikor a meéréseket ugyanazon kisérleti személyen kulénb6z6 idépontokban
végzik el. Az egymasutan végrehajtott kisérleteknél is kilondsen er6s bels6 vagy
kiils6 6sztonzés kell ahhoz, hogy' az er6 maximalis értékeket érjen el. Ez az
akarati er6feszités kilonb6zé id6pontokban mas és mas, az egymas utan
végrehajtott kisérleteknél pedig sorozatrél sorozatra csokken.

Az elmondottak alapjan ugy gondoljuk, hogy az izomer6nek és az izom
hosszanak - az izileti helyzettdl valo,fliggésének - megallapitasa jelenleg egzakt
modon Ugyszélvan megoldhatatlan. igy az izileti szogek gondos mechanikai
analizise is "elvesztheti értelmét". Ez a megallapitds nemcsak a sportmozgasok
analizisére vonatkozik, hanem arra is, amikor a kutatok bizonyos kisérleti
helyzetekben ~a nyomas és hizas izodinamikai goOrbéknek felvételével
foglalkoznak.

3. Az izom ereje fiigg a mechanikai er6kar hosszatdl. EI6 szervezetben az
izomeredés és tapadas pontjainak kozelitése soran az emel8rendszeren keresztil
forgonyomatékot noz létre. Ez a forgdnyomaték aranyos a létrehozott erbvel, és
azzal az erre mer6leges tavolsaggal, amelyet az. iziilet tengelye és az izom
m(kodési tengelye kozott kapunk. Ez a forgdnyomaték Williams. P. M. és
Lissner, H.R. /1962/ szerint a kdvetkez6 egyenlettel fejezhetd ki:

T = Fm Im sin°<
Ahol Fm: egy adott izileti helyzetben (izomhosszon) létrejévé izomer6;

Im az izileti tengely és az izom tapadasi helye kozétti anatomiai
tavolsag;

oi' : az izom mikodési iranya és az er6kar altal bezart szdg.

Az izom tapadasi pontjanal fellépd er6 és az er6kar egy adott pontjan
keletkez6 erd kozotti oOsszefliggést pedig Monod. H. /18/ a kovetkez6 egyenlettel
fejezi ki:

Fm Imsin<*f= Fx Ix sin [3

Ahol /3 jelenti az Fx hatéer6 iranyat, valamint az erékart amely atalakitja
az. er6t. 1
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4. Az izom ereje fligg az aktivitds id6tartamatol. Fizioldgias kérilmények
kozott altalaban rovid, hosszu, illetve ismételten fellépd tetanuszos kontrakcidk a
jellemzék. Az erdkifejtés akkor éri el maximumat, ha a kontrakcié id6tartama
legalabb 0,4 s-t6l 1,0 s-ig tart. /Stothart, J.P., 23/

A sportmozgasok jelent8s részében az erdkifejtés rendelkezésére allo id6
kevesebb, mint ami ahhoz sziikséges, hogy maximalis er6t tudjunk Kkifejteni,
atlétikai dobasoknal a kulonb6z6 iziletekben lejatsz6dd mozgas ideje nem eri el
a 0,5 s-ot. /Wilkie. D.R.. 28/ megéallapitja, hogy egy masodpercnél nem hosszabb
idejii mozgasoknal a "gyors er6" elérheti a 6 LE eredményt, mikézben az
"atlageré" nem haladja meg a 05 - 2,0 LE-t.

Atlétikdban példaul joval kisebb erét fejtink ki mint a sdlyemelésnél,
mégis az atlétikai mozgasok teljesitménye jéval nagyobb, mert a mozgas
sebessége is nagyobb.

5. Az izom ereje attdl a kils6 er6t6l is filgg, amely ellenében az izom
er6t fejti ki, pontosabban az izomer6 és a kilsé er6 kozotti kapcsolattél. Ha az
izomer6 és a kils6 er6 megegyezik (R, = Fe) akkor a kontrakci6 konstans
hossz mellett zajlik le és igy az erdkifejtés mozgas nélkil torténik. Ha az
izomer6 és a kiils6 er6 nincsenek aranyban (Fj™1” ), akkor két eset lehetséges:

a) az izomer§ nagyobb (Fra > Fg), - ilyenkor az izomkontrakcio
rovidiléssel jar (koncentrikus kontrakcid), pozitiv munkavégzés torténik;

b) a kiils6 er6 a nagyobb (Fm < Fe), - ilyenkor az izomkontrakci6 az
izom megnyljtasa  mellett  torténik  (excentrikus  kontrakcié) és  negativ
munkavégzés a jellemzé.

Az izmok az excentrikus kontrakciok soran képesek a legnagyobb
erékifejtésre és a koncentrikus kontrakcié soran a legkisebbre. /Asmussen, E.,
Hansen, O., Lammert, O., 1, Komi, P.V., 14/

6. A mozgds sebességével az er6kifejtés lehet6sége csokken. A
sportmozgasoknal az izomeré és a kiils6 er6 és a kontrakcid sebessége kozotti
Osszefiiggés ismerete rendkivil Iényeges. Ezzel kapcsolatban Hill. A. V, 10, 11,
jelent6s  kisérleteket végzett. To6le szarmazik az az egyenlet, mely az
izomkontrakcié sebességének és a legy6zendd kilsé ellenallas viszonyat tarja fel:

E + Px + ax = /P + alx;és ebbdl

dE = /P = a/ ils. = /P + alv.

dt az
(E = kontrakcios energia; P = terhelés, illetve ellendllas; a = allando;
t = a kontrakcio ideje; x= az izom rovidilése a kontrakcié alatt, v = a

kontrakcié sebessége).

Ez az egyenlet azt jelenti, hogy az energiadtalakuldsa gyorsasaga vagyis a
teljesitmény hatasfoka, a kontrakcié dt sebessége aranyos és Osszetevédik a P+
a tényezbvel. A képletb6l az is leolvashatd, hogy az izomer6, a kiilsé ellenerd,
valamint a mozgas sebessége vagy gyorsulasa kozdtt meghatarozott fizikai
Osszefiiggés all fenn.

Koncentrikus kontrakciénal a rovidiilés sebességének ndvekedése csokkenti
az er6kifejtés nagysadgat /Asmussen, E., 1, Komi, P:V: 14, Pertuzon, E. és
Bonisett, S., 19, Wilkie, D.R., 28/

68



Az excentrikus kontrakcional viszont a nyujtasi sebesség novelése fokozza
az er6kifejtés nagysagat. /Asmussen, E., 1, Komi P.V. 14/

A kontrakcié sebessége fligg az izom statikus erejét6l. Valdjaban a
statikus és a nagy sebességli sportmozgadsok kozotti korrelacio alacsony. Ilyenkor
az er6kifejtés kis ellenallas ellenében torténik, példaul terheletlen végtag
mozgasa. Amint azonban a kils§ ellenallas né a mozgéds sebessége csokken, a
statikus és a maximalis kontrakcid sebessége kozotti dsszefiiggés is né.

Fenn, W.Q.. /8/ felismerte, hogy a futds valtakoz6, pozitiv és negativ
fazisi mozgasokbdl all és megallapitotta, hogy a végzett munka (kontcentnkus)
53 %-at ingyen azaz a negativ munka soran fellép6 energiaatvitelbdl kaptak.

Cavagna. G. A. /5/ izolalt békaizmon vizsgalta excentrikusbdl a
koncentrikus fazisba val6 energiaatvitel lehetségét. A mérések egyik része
izometrikus, a masik el6zetes nydjtds utdn tortent. Azonos kezdeti hosszak,
rovidllési tavolsagok és sebességek mellett maximalis pozitiv (koncentrikus)
munkat akartdk lemérni. Eredményként azt AallapitottAk meg, hogy a rovidilés
egymasnak megfelel§ fazisaiban FA>F és Wy>W (ahol az Fi elGzetes nyujtast
jelent). A jelenséget azzal magyaraztdk, hogy a rdvidilés indulasakor kifejtett
er6 az el6bbi esetben a szeria elasztikus rostok energidjat noveli. Ennek
mikodesét agy képzelhetjik el, mintha egy er6-rugé sorba lenne kapcsolva az
izom kontraktilis elemeivel. Az izom 6sszehUzdédésa és nyujtasa gyengébb ennél
a rugoénal. igy ez csak akkor Iép mikodésbe, amikor az izom kontraktilis elemei
mar képtelenek megbirkozni a terheléssel. Megallapitdsuk ma is érvényes,
miszerint az energiaaivitelboen nagy szerepe van az idének, mivel ha az
excentrikus és koncentrikus munka kozott kivarunk, akkor F j értéke az id6
mulasaval rohamosan kozelit az F-hez. Az energiaatviteloen fontos szerepet
jatszik még az el6feszités is.

Cavagna. G.A. /6/ tovabbi kisérleteiben vizsgalta, hogy a megndvekedett
teljesitmény mely tényez6knek tekinthet§. Szerinte részben a soros elasztikus
komponensek és részben a kontraktilis komponensek a felelsek a jelenségért.

Megnyujtaskor ugyanis helyzeti energia tarolodik elasztikus energiaként az
elasztikus komponensekben, ugyanakkor a kontraktilis elemekben a nyulas
hatdsara a kémiai energia hatékonyabb és nagyobb foka felhasznalasa is
megvalosul. Bizonyitéknak az 0sszehlzddas sebessegét hozzak, mely a nyujtas
soran nagyobb mint ahogy az izom maga rovidilni képes. A szerzok az
elasztikus komponens és a végzett mozdulatok gyorsul6 és lassulé szakaszaval
tamasztjak ald a kontraktilis elemek munkajat.

kémiai energia

megnyUjtas izommimka--—---\/elasztikus energia-
kilsd
plusz izomrnunka------— munka-
végzés

Ezzel r szerz6k aldtdmasztottdk és tovabbfejlesztették Wilkie /28/ kutatasi
eredményeit. Az izomban az energiaatvitei ezen mddjat érvényesnek talaltak az
emberi mozgasokra is.

Szécsényi J. /24]/ leirja, hogy az excentrikus-koncentrikus erdkifejtés
nemcsak a megnydjtandd kepletek hossziranyl valtozasanak meértéke, hanem
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annak id6tartama, és azonos id6tartam mellett még a nydjtasi sebesség is
befolyasolja. Valamint kifejti, hogy az excentrikus fékezést befolyasold tényezdék
nagysaga fiugg a terhel6 er6 nagysagatol, az eré id6beli valtozasatol, valamint a
valtozas sebességétdl.

Kunz. H. /16/ kisérleteivel megallapitotta, hogy az ugrasoknal a fékez6
fazis mozgasanak lezajlasi ideje jelent6sen rovidebb mint a gyorsitd fazisé.
Tavolugras esetében Szécsérivi J. és Széles J. /26/ 1:2 ardnyt talaltak a fékez6 és
a gyorsitd szakasz kozott.

Bober. T. és Erdmann. W. /3/ kisérletiikben optimalis jellemz6 aranyokat
talaltak a fékezd er6impulzus és ennek a gyorsitO mozgas végrehajtasanal valo
felhasznalasaban. Ugyanez a szerz6par a  fékez6 és gyorsitdé  fazis
tanulmanyozasanal olyan kisérleteket végzett, amely lehet6vé tette, hogy a test
kiilénb6z6 részeivel kiillonb6zd sulyterhelések, ellenallasok mellett vizsgaljak ezt a
problémat. Leirjak, hogy a nehezebb teher (egy bizonyos hatarig) nagyobb
erimpulzust produkalt, mint a konnyebb stlyokkal végzett ugrasok esetében,
ami a legjobb F/GY aranyt adja. (F = fékezé fazis, Gy = gyorsité fazis) A
fékez6, illetve el6készitd fazis lezajlasanak ideje nem szignifikans a sulyok
felhasznalasaval.

Luhtanen. P. /17/ megfogalmazta, hogy a maximalis teljesitmények a
kifejtett izomerd optimalizalasaval-maximalizalasaval érheték el. Az izmokban
hato er6t az elasztikus elemek pillanatnyi hossza hatdrozza meg. Ramutatott,
hogy az izom teljesitményének fontos Osszetev6je a kontrakcids id6, melyet a
fentiek értelmében az eidnydjtassal jelentésen meg lehet roviditeni. Meg kell
jegyezni, hogy az emlitett tanulmany szerz8je, amikor kontrakciés id6érél beszél,
akkor valdjaban az aktiv rovidalést sugall, azonban ma mar ezt a kifejezést az
izom mikodési allapotara vonatkoztatjak. Tehat igy kell értelmezniink a szerz6
kontrakcié idejére vonatkozd megéallapitdsat. Megallapitasunkat arra alapozzuk,
hogy a témara vonatkozd végsé kovetkeztetése viszont helytdllo: az el6zetes
nyuUjtas befolyasolja az izom rovidulési sebességét.

Bosco. C. /4/ kimutatta, hogy a felugrdsndl az izom teljesitménye minden
esetben nagyobb volt az excentrikus, mint a koncentrikus szakaszban. A nagyobb
teljesitményt a raktarozott és Ujra felhasznalt elasztikus energianak tulajdonitotta.
Kimutatta, hogy az izmok hossza allandéan valtozik a természetes mozgasok
folyamatéaban, valamint ramutatott, hogy a nyugalmi hosszan tdlra nydjtott
izomfeszilés n6, és ez els6sorban az izom- és inallomanynak kdszdnhet6.
Ezekben a morfologiai képletekben felhalmozodott mechanikai  energia
felhalmozodott a végsé izomsebesség kialakitdsara, ami nagyobb mint amivel az
izom kontraktilis allomanya 6nmagaban rovidiilni képes. Ebb&l kitlinik, hogy az
aktivalt izom nyujtasdval nagyobb munkat és teljesitményt érhetiink el a soron
kovetkezd rovidilési szakaszban. Azonban a raktarozott energia a koncentrikus
munkafazisban csak részlegesen nyerhet6 vissza. A szerz§ ramutatott, hogy a
nyGjtasba bekapcsolddé motoros egységek a nyuUjtds hosszan nagyobb er6t
fejtenek ki, mint a kiindulasi szinten.

Komi. P.V. és Bosco. C. /15/ azt mutattdk be, hogy az izomban a
raktarozasi képesség és a felhasznalas fiigg az izomra hatd nyUjtasi terhelés
nagysagatol, valamint a megnyujtas sebességétél. Kifejtik, hogy az idealis
raktarozashoz minél nagyobb nyUjtasi sebességre van  szikség. Erémérd
platformon végzett ugrasokkal vizsgaltdk az er6 - sebesség Osszefiiggést. Azt
talaltdak, hogy a goOrbe alakjat nagymértékben befolyasolja a személyek
ugrésulyanak novelése, vagy a leugrasi magassag valtoztatasa, vagyis az elasztikus
energiatarolasi képesség igénybevétele.
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Szécsénvi J. és Oros F. /25/ kimutattak, hogy a nydjtas soran felhalmozott
sziv elasztikus energia, mely atkeriil a koncentrikus szakaszba nagymértékben
olyasolja annak sebességét. A fiigg6leges felugrasok esetében fontos lehet a

Szécsénvi J. /21/ é&ltal kozolt adat, mely szerint egyszeri mozdulattal végzett
izommunkanal a nyUjtas sordn megszerzett elasztikus energia 40-60 %-a vihet6
at a koncentrikus szakaszba.

3. A kutatas kérdésfeltevése

Célunk az volt, hogy a kisérletekben feltart Osszefiiggések vizsgalataval
el6segitsik a felkésziilési id6szakban végzendd leghatasosabb gyakorlatok
kivélasztasat. Valamint kivancsiak voltunk a fiigg6leges felugras egyes szakaszai
kozotti dsszefliggésekre.

Az eredmények elemzésénél harom szempontot vettiink figyelembe:

1 Milyen er@sségli osszefiiggés talalhaté a fliggé valtozok kozott? Figgd
valtozonak tekintettik az 1-21. és 23., 24. és 25. paramétereket.

2. Taladlunk-e d&sszefliggést a fliggetlen valtozoként kezelt leveg6ben
tartézkodasi id6 és fliggd valtozdk kozott?

3. Van-e 0Osszefliggés a sportmozgasok és a tobbi valtozé - fiiggd,
fuggetlen - kozott?

4. A kutatas modszerei
4.1 Vizsgélati személyek

Kisérletinkben 13 testnevelési egyetemista hallgatét vizsgaltunk, akik
tobbségiikben élversenyz6k. Valamennyien magas szint(i specialis gyorser6fejlesztd
edzésmunkat végeznek.

4.2 Adatgydijtés

Kisérletiinkben a vizsgalt személyek el8szor terhelés nélkil, majd 20, 40
és 60 kg-mal vertikdlis irdnyG  felugrast hajtottak végre  elBzetes
lendiletszerzéssel er6mérd platformon.

A négyféle terheléssel végzett tesztfelugras utan két atlétikai sporttesztet
vettiink fel Osszehasonlitas céljabol. .Az élversenyz6k esetében (10 f6) objektiv
adatokhoz jutottunk a kozponti felmérések alkalmaval. A fennmaradé 3 fét
azonos korllmények kozott magunk mértik fel.

Ugy gondoltuk, hogy a repiilérajttal inditott fotocellaval mért 20 m-es
futds és az el6zetes lendiletszerzés nélkil valtott labbal végzett &tosugras
alkalmas lesz az adatok reélis dsszehasonlitasara.

El6bb a futdst mértik fel ugy, hogy kb. 30 m-es lendiletszerzés utan két,
egymastol 20 m tavolsagra felallitott fotocella segitségével rogzitettik az
eredményt. Ezt kovet6éit a versenyz6k az Otosugrast hajtottak végre. Az
eredmények mérése az érvényes versenyszabalyok szerint toitént.
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4.3 Adatfeldolgozas

Az erémér6 platformot egy Commodore 64-es tipusi  személyi
szamitogéppel kotottuk ossze. A versenyz6k platformra gyakorolt erejét
szamitdgépes program segitségével rogzitettik az id6 fliggvényében, majd
elemeztlik az igy kapott gorbéket. Az er6platéra gyakorolt hatds elektromos
impulzusként egy jelatalakiton keresztiill jutott a gépbe. A program az el6zetesen
beallitott mérésidd alatt kétgzer j,elet rogzit, és erre illeszti ra az er6hatas
elemzésénél 25 paramétert vizsgaltunk.

A vizsgalt paraméterek a kovetkez6k:

1 Kezd6 sulyérték - teststly (N)

2. Kontrakcios id6 - a teststlycsokkenés kezdetétdl a
talaj elhagyasaig (ms),

3. Eré impulzus - a teststlycsokkenés kezdetét6l a
talaj elhagyasaig (N/ms),

4. A teststlycsokkenés kezdetét6l a mélypontig eltelt id6 (ms),

5. A mélypont er6adata - legkisebb er6érték ellazulas
kozben (N),
6. Er6impulzus - a testsuly csokkenésétdl a

mélypontig (N/ms),

7. Az er6 lefutdsanak meredeksége - a teststlycsdokkenés kezdetét6l a
mélypontig (N/ms),

8. A legkisebb testsuly relativ adata (N),
9. Excentrikus cstcser6 - mélypont utani elsé cstcsérték (N),
10. A testslUlycsokkenés kezdetétél az elsé csucsig eltelt id6 (ms),

11. Er6impulzus - a testsuly csokkenés
kezdetét6l az elsd cstcsig (N/ms),

12. A mélyponttél az els6é csucsig eltelt id6 (ms),
13. Eréimpulzus - a mélyponttol az elsé csucsig (N/ms),

14. Az er6 felfutdsdnak meredeksége - a mélyponttél az els6 csucsig
(N/ms),

15. Koncentrikus csucser6 - masodik cstcsérték (N),
16. Az elsd csucstél a masodik csucsig eltelt id§ (ms),
17. Er6impulzus - els6 csucstol a masodik csucsig (N/ms),

dé

18. A testsulycsokkenés kezdetét6l a masodik cstcs kialakulasaig eltelt
(ms)l
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19. Masodik csucstol a talaj elhagyasaig eltelt id6 (ms),

20. Er6impulzus - a masodik csucstol a talaj
elhagyasaig (N/ms),

21. Az er6 felfutdsanak meredeksége - masodik cslcstol a
talaj elhagyasaig (N/ms),

22. Leveg6ben tartézkodasi id6 (ms),

23. Kontrakcios id6 - mélyponttol a talaj
elhagyasaig (ms),

24. Negativ csucserd - relativ (N),

25. Pozitiv cslcserd - relativ (N),

Az els6 4&bra kiragadott pontjainak és a masodik abra figurdinak
parhuzamba allitdsaval szeretnénk a megértést megkdnnyiti.

Az erd'kozles jellegzetes fazisai

Er6kozlési gorbe az er6 és az id6 fuj vényébi i JOl végigkovethetk a
felugras legfontosabl
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2. abra

- a ftestsulycsokkenés kezdetét6l az excentrikus fazis rovidebb elsd
szakasza (2/a abra).

Az er6értékek csokkenek - egyes kutatok szerint ez az ellazulds szakasza
- majd ndének, ez az excentrikus fazis masodik szakasza.

- kb. 90"-os térdhajlitasi szognél lathaté az excentrikus csdcserd (2/b
abra).

- a két munkafazis kozotti atkapcsolas a koncentrikus cstcs kb. 1350-0s
térdhajlitasi szognél (2/c abra).

- a talaj elhagyasanak pillnata és a leveg6ben tartézkodasi id6 (2/d abra).

Az atlétikai tesztek adatait 26-os és 27-es paraméterként vizsgaltuk. A
futdst masodperchen, az ugrast centiméterben adtuk meg.

Ezt kovetben a kisérleti személyek azonos paramétereit terhelésként
Osszevontuk és kiszamoltuk az alapstatisztikat. (1-4. tablazat) A tovabbiakban
ezekkel dolgoztunk.

A 27 paramétert egymassal Osszehasonlitottuk és az 8sszefliggéseket
korrelaciés matrixon abrazoltuk. A matrixon jol elkilonithet6k az egyes valtozdk
kozotti erdsebb- gyengébb dsszefliggések.

A kilénbdz6 terhelések azonos paramétereit kétmintds T-probaval
hasonlitottuk dssze.

5. Az eredmények ismertetése

A kapott eredmények er6gdrbe formajaban jelennek meg a szamitégép
monitorjan. Ez csak a gyakorlott szakember szaméara ad kdzvetlen hasznosithato
informéaciét. Dolgozatunkkal szeretnénk megkonnyiteni a szamitégépes munkaban
jaratlan edz6k, testnevel6k munkajat és felhivjuk figyelmiiket erre a - jovében
egyre fontosabba valé - kutatasi teriletre.
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A tovabbiakban a teljes korrelaciés matrix tanulmanyozasa utan az
Osszefliggéseket 3 szempont alapjan elemeztik és megvizsgaltuk a kétmintas T-
préba soran kapott eredményeket.

1 szempont: Az er6kozlés lefolydsa soran kapott adatokat -
véltozoék - kezelve azon 6sszefliggéseket vizsgaltuk meg, melyek _mind a négy
sily esetében erés (0,1 - 10 %) szignifikanciat mutattak. Altalanossagban

elmondhatjuk, hogy a felugrds azonos fazisaiban az er6impulzus és a fazis
id6tartama minden esetben pozitiv 0sszefliggést mutat. Megallapitottuk tovabba,
hogy az excentrikus fazis idétartama a kontrakciés id6t igen er6sen befolyasolja.
(p < 01 %)

Osszefiilggések tovabbi vizsgalata soran azt taldltuk, hogy az er
felfutdisdnak meredeksége az excentrikus féazisban egyenesen ardnyos az
excentrikus cstcser6 értékével, (p < 1,0)

Tehat minél meredeke'ob az eré felfutdsa, annal nagyobb az excentrikus
cstcserd. Ismerve, hogy a magasabb excentrikus cslcs a nagyobb koncentrikus
csics elérését, az excentrikus szakasz masodik fazisdban az er6érték gyors
novekedése pozitivan befolyasolja a leveg6ben tartézkodasi id6t. Ezt az is
bizonyitja, hogy a mélyponttél az elsé csucsig eltelt id6 forditottan aranyos a
fazis eréértékének novekedési meredekségével (p < 0,1 %)

A legkisebb suly relativ adata és a mélypont er6adata magatol értet6déen
Osszefliggnek (p < 0,1 %), hiszen a legkisebb suly relativ adata a mélypont és
a testsuly értékének hanyadosa.

Erdekesnek és fontosnak talaljuk, hogy paraméterek 20, 40 és 60 Kkg-0s
terhelésnél gyakrabban és szorosabban fliggnek 6ssze, mint a terhelés nélkili
felugrasnal. Ezt az eltérést okozhatja az is, hogy a terhelés nélkili felugrasnal
jelentésebb lehet a technikai végrehajtas kilonbsége.

A 3. abran egy j6 és egy altalunk rossznak tartott technikaval
végrehajtott felugras er6kozlési gorbéje lathatd. A rossz technikat az excentrikus
fazis masodik szakaszanak fodrozottsaga és hosszabb id6tartama jelzi. Ebb6l az
kovetkezik, hogy rossz technikai végrehajtdsnal az elérhetd excentrikus cslcs
kisebb lesz.

A JO és rossz technikai végrehajtas 20kg al végzett
helybdl felugrasnal

excentrikus kontrakcio id6tartama:
- technikai végrehajtasnal (jet)
- rossz fecnikai végrehajtasnal (rét/

3. abra

I6

fiiggd



Egyébként azt taladltuk, hogy a terhelés nélkili, a 20 és 40 kg-os
felugrasoknal mindig az excentrikus cslcs a nagyobb j6 technikai végrehajtas
esetén. Ez a relacio 60 kg-os terhelésnél megvaltozik, amit val6sziniileg a suly
nagysaga okoz.

Megallapitottuk tovabba, hogy minél nagyobb az excentrikus fazis elsd
szakaszaban az er6érték csokkenése, annal folyamatosabb az er6kozlés. Ez
nagymértékben befolyasolja a levegében tartdzkodasi id6 hosszusagat.

2. szempont Ebben a részben azt elemeztiik, hogy van-e 0&sszefiiggés a
fliggetlen valtozoként kezelt leveg6ben tartozkodasi id6 és a fliggé valtozok
kozott. Ezen a téren a 60 kg-os felugrasnal talaltunk két esetben 5 %-os szintl
negativ Osszefliggést. /4. abra/

A levegBoen tartozkodasi id6t meghatéroz6 mozgasfazisok

mélyport relativ eréadala- LL|, w

4. abra

Az abran jelzett két fazis a legkisebb slly relativ adata és aikapcsolasi
id6 forditottan ardnyos a leveg6ben tartézkodadsi id6vel. Ebbdl arra
kovetkeztettiink, hogy a leveg6ben tartozkodasi id6 annal hosszabb, minél
nagyobb az excentrikus fazis els6 szakaszaban az er6érték csdkkenése. Tovabba
az excentrikus és koncentrikus cstcsok kozotti id6 nagyon rovid. Ha ugyanis az
atkapcsolas lassu, akkor az excentrikus fazisban abszorbealt mozgasi energia
kisebb rnértékben adodik at és kevésbé segiti a nagyobb koncentrikus csucs
elérését. igy a helyzeti energidva atalakitott mozgasi energia hé alakjaban elvész.
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3. szempont Az atlétikai tesztek eredményei és a tobbi valtozé kozott
kerestilk az dsszefliggést.

A 20 m-es futds vonatkozasdban a kovetkezd Osszefliggéseket talaltuk: a
20, 40 és 60 kg-os felugrasoknal az excentrikus fazis masodik szakaszaban a
fazis id6tartama és er6impulzusa forditottan, inig az er6 felfutdsanak
meredeksége egyenesen ardnyos a futds eredményével, /p < 5 %/

Ezt a szamunkra meglep6 eredményt azzal magyardzzuk, hogy a jobb
futéeredménnyel rendelkezé atlétak valoszinlleg kisebb mértékl térdhajlitasbél
(kb. 1()()b-os térdszog) hajtottdk végre a felugrast.

A koncentrikus csucserd értéke a 20 kg-os felugrasnal pozitiv Osszefliggést
mutatott a futéidével, (p < 5 %) A 20 kg-mal végzett felugrasoknal a
koncentrikus cslcstdl a talaj elhagyasaig eltelt id6 és az ez alatt kifejtett
er6impulzus értéke 5 %-o0s valdszin(iségi szintli pozitiv 6sszefliggést mutat a
futdidével. Ez arra utal, hogy azok értek el jobb vagtaeredményt, akiknél a
koncentrikus cstcs kozelebb esik a talaj elhagydsahoz. Tehat az iziletek
kinyUjtasi szakaszanak maésodik részében koncentrikus csicsot késébb 150-160"-0s
térdhajlasi szdgnél érik el.

Az 0Otdsugras eredménye a mélyponttol az excentrikus csucsig eltelt iddvel
és a hozza tartoz6 er6impulzussal minden terhelésnél pozitiv Osszefiiggést mutat
(P < 5 %). A 20 m-es futdsndl méar emlitettink egy hasonlé kapcsolatot.
Véleményilink szerint itt is egy technikai jellegli Osszefiiggésr6l beszélhetiink. Ugy
gondoljuk, hogy a jobb 0tdsugré eredményt teljesitett versenyzék a felugréteszt
el6feszitése soran valésniileg elérik az optimalis 9(/*-os térdhajlasi szbget.

Az Otosugras eredménye és a testsllycsokkenés kezdetét6l a ftalaj
elhagyasaig tarté er6impulzus a 20 kg-os felugrasndl 5 %-os szintli pozitiv
Osszefliggeést, a terhelés nélkili és 40 kg-os felugrasoknal pozitiv tendenciat
mutat. Tehadt az egész mozgas alatt Kkifejtett er6impulzus nagysadga és az
Otosugras eredménye egyenesen aranyos egymassal. Ez azt bizonyitja, hogy a
talajra gyakorolt er6 meghatarozé az 6tésugras nagysadga szempontjabol.

A 20 kg-os terhelésnél a levegében tartézkodasi idé és az otdsugras
eredménye kozott 5 %-os valészinlsegi szintli pozitiv 0sszefiiggést talalunk.
Tehat azoknal a versenyz&knél nagyobb a leveg6ben tart6zkodasi id6, akiknek
Otdsugrasban is jobb az eredményik. A két er6csics kozotti fazisnak
er6impulzus értéke a 20 kg-os felugrasnal 5 %-os szint(i.pozitiv dsszefliggést
mutat az ctosugras eredményével. Tehat az atkapcsolas alatti erdérték csokkenés
negativan befolyasolja az ugrds nagysagat. A felugrasnak ezt a fazisat idealisnak
tartjuk akkor, amikor az er6kozlési gorbén a két csics erBértéke kozelit
egymashoz, a kozottik eltelt id6 rovid és erbértéke kozelit egymashoz, a
kozottuk eltelt id6 rovid és az er6értékek nem csokkenek jelent6sen. Az
Otosugré eredmény és a masodik csucstdl a talaj elhagyasaig eltelt id6
kapcsolata a 20 kg-os felugrasnal azt mutatja, hogy ha a koncentrikus cslcs
kozélebb esik a talaj elhagyasahoz, akkor az ugréeeredmény nagyobb, (p < -5
%) Ez a tény nem zarja ki az el6bbiekben emlitett hipotézis érvényét, mely
szerint a két cslcsnak kozeliteni kell egymashoz. Ez ugy johet létre, hogy
idedlis felugrasnal a kontrakciés id6 csokken és az erokozlési gorbe alakja
maodosul.

Végezetil ismertetnénk a kétmintds T-proba elvégzése soran

kapott eredményeket. Az 5. abran a négyféle terhelés er6kdzlési gorbéjét
illesztettik egymasra. A munkaféazisok kozotti eltérések jol elkilonilnek.
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Helybdl felugrasndl az erdkézlés alakulésa

A levegbben tartézkodés id6tartama : LTy, LTo alkalmazott terheleseknel.

5. éabra

Megallapithatjuk, hogy a terhelés ndvekedésével né a kontrakcids id6 és
csokken a leveg6ben tartozkodas idGtartama.

A negativ cslcser6 testsilyhoz viszonyitott relativ értékét a terhelés
névekedése nem befolyasolta.

Ha a pozitiv cstcser6 relativ értékét vizsgaljuk, akkor minden terhelési
valtozat 0Osszehasonlitasanal igen er6sen szignifikansak a kilénbségek. A nagyobb
terhelésnél a pozitiv cslcséra relativ értéke nagyobb.

A teststlycsokkenés kezdetét6l a mélypontig eltelt id6 vizsgalatanal a
kilénb6z6 sulyok adatai kozott nem talaltunk szignifikans kilénbségeket. Ebb6l
arra kovetkeztetiink, hogy a terhelés nagysaganak egy bizonyos szintig vald
valtoztatdsa nem befolydsolja az excentrikus féazis els§ szakaszanak idejét.
Valdszinlinek tartjuk azonban, hogy a terhelés tovabbi névelésével (pl. 80-100
Icg-mal végzett felugrasok) a kilonbségek novekednek, és statisztikailag is
jelent6ssé valhatnak.

6. Megbeszélés

A vizsgalat soran feltart dsszefliggésekbdl megallapitjuk, hogy a felugrasos
vizsgalatoknak ezzel a modszerrel torténd elemzésével lehet6ség nyilik a felugras
egyes fazisainak oOsszehasonlitasara. Az egyes fazisok elemzése tampontot adhat a
végsé eredmény noveléslehetdsége szempontjabdl.

A felugrdsos tesztek ilyen formaban val6 vizsgalata a sportagi tesztekkel
Osszevetve lehet6séget ad arra, hogy egyénenként allapitsuk meg azt, hogy a
gyakorlads sordn a felugrdsnak mely részletét kell hangsulyosnak tekintenink.
Tovabba lehetéséget kaptunk arra, hogy a felkészilésben végezhetd gyakorlatok
kozil kivalasszuk a leghatasosabbakat, a célnak legjobban megfelel6ket.

A hitelesség miatt fontos megjegyezniink, hogy csak akkor pontos a
vizsgalat, ha a versenyz6 a felugrasokat maximalis intenzitassal hatja végre.
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Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy jo technikai végrehajtasanal a 20 és
40 kg-mal veégrehajtott felugrasok tikrozik legjobban a kiserleti személyek
gyorserejét.

A tovabbiakban tervink ko6zott szerepel a méréseket 0Osszekapcsolni
elektrogoniométerrel vagy filmezéssel, hogy pontos térdhajlasszéget tudjunk
mérni és az izmok elektromos aktivitdsat vizsgalni tovabbi informéacidkért a
vizsgalt mozgasral.

1. tablazat
A testsillyal végzett felugras korrelacios eredményei (%)

1- 4= -5 5- 8= 0.1 13-21 = 5
1- 7= 1 6- 7= 0.1 13-27 = 5
1- 9= 5 6- 8= 5 14-16 = -5
1-21= 5 6-19= 5 14-18 = -0.1

6-19= 5 14-23 = -0.1
2- 7= 5 6-21 = -5 16-17 = 0.1
2-9 = 0.1 7-10= -5 16-18 = 1
2-10= 0.1 7-21= 5 16-20 = 5
2-14 = 0.1 9-10= -5 16-23 = 1
2-16 = 5 9-14 = 1 16-24 = -5
2-18 = 0.1 9-16 = 5 16-25 = -0.1
2-23= 1 9-18= 0.1 17-19= -1
2-24 = 5 9-23= 5 17-20 = -1
2-25= 5 9-24 = 1 17-23 = 5
3-11 = 1 10-11 = 5 17-25 = -0.1
3-12= 5 10-14= -1 18-23 = 0.1
3-13= 5 10-18= 0.1 18-24 = -1
3-18 = 5 11-12= 5 18-25= -1
3-23 = 5 11-13= 0.1 19-20 = O.Ifrn
3-24 = 5 12-13= 0.1 19-21 = 0.1
3-25= -5 12-14= -0.1 20-21 = -5
4- 6= 0.1 12-23 = 0.1 20-25 = 5
4- 7= 0.1 12-25= -5 23-24 = -5
4-10= 5 12-27 = 5 23-25 = -1
4-21 = 5 12-27 = 5 23-25 = -1
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3. tablazat
40 kg-mal végzett felugras korrelaciés eredményei
1

9-18 = 1 15-16 = 5
01 9-20 = 5 15-20= 5
-0,1 9-23 = -0,1 16-17 = 01
1 9-24 = 1 16-18 = 1
5 10-11 = 01 16-19= 1
5 10-12= 01 16-20= 1
1 10-13 = 1 16-23= 1
-0,1 10-14 = 0,1 17-20= 5
o 10-18 = 01 1721 = 5
01 10-23 = 1 18-19 = -0,1
1 10-24 = 5 18-20= 1
1 11-12= 01 18-26 = -5
5 1113 = 01 19-20= 01
5 11-14 = -0,1 19-21 = 1
-0,1 11-18 = 1 23-24 = 1
1 11-23 = 5 23-26 = 1
1 11-24 = 5
1 12-13= 01
5 12-14 = -0,1
-0,1 12-18= 1
5 12-23= 01
01 12-24 = 1
1 12-26 = 5
1 12-27= ]
1 13-14 = 01
01 13-18 = 5

13-23= 5
1 13-24 = 5
5 13-27= 1
5 14-18 = -0,1
5 14-24 = 1
1 14-26 = 5
5
1
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4. tablazat
60 kg-mai végzett felugras korrelaciés eredményei (%)

9-15 = 5 16-22=-5

1 9-23 = 01 16-23= 5

-0.1 9-24 = 1 17-19=-5

01 10-11 = 01 18-23= 0,1

01 10-12= 5 18-24=-|

01 10-13 = 01 19-20= 0,1
10-14 = 4 19-21=-0,1

s 10-18 = 01 20-21=-5

-1 10-23= 1 23-24=-0,1

5 10-24 = 1

5 11-12= 1

5 11-13= 1

5 11-14= 1

-0,1 11-18 = 1

1 11-23=

01 11- 24=4

1 12- 13=0.1

1 12-14=-01

-0,1 12-13= 1

01 12-24=-|

-0,1 12-26=-5

5 12- 27= 5

-1 13-23= 5

-5 13-24=4

1 13-26=-5

01 13- 27= 5

01 14-18= 5

-1 14-23=4

1 14-24= 1

5 14-26= 5

5 16-17=0,1

5 16-18= 5
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SZELES, Jozsef - TOTH, Léaszl6
Controlling the actual level of trainedness with
dinamographic test-methods

The authors examined the vertical jumps of level athletes /N = 13/ with
different loads. They registered 25 characteristic data of the force-time curve,
obtained form the vertical jumps, and they seeked for the mutual correlations.
As a control-test they surveyed the 20 m running with flying start and the five-
times-jumps from standing position, too. Then they examined which phases of
the vertical jumps should be stressed during training to improve the results,
obtained from the control-exercises. They used the two-sample T-method and
made a correlation matrix to process the data. So they could examine the
differences formed during each loading. As a consequence they pointed out that
one can well conclude the momentary condition of the competitor from the data
of the vertical jumps.






LEOPOLD Jézsef
A torna, mint egyetemi diszciplina

A torna mozgasrendszerének kialakulasa, definicidja, képzési
funkcidja és tartalmi felosztasa

1. A dolgozat célja, mifaja

A testkultirdban - a testnevelésben és a sportban - végbemend
folyamatok az O6vodatol az egyetemig, a szabadidésporttél a professzionista
min@ségi sportig egyrészt elszenvedik a tarsadalmi determinéaciot, masrészt vissza
is hatnak arra. A szenvedések itt persze pozitiv értelme is széba jon, sz6ba
johet, de csak akkor ha a visszahatas pozitive véghemegy.

Ez rendkivil bonyolult "jaték", tomény konfliktushaloban zajlik, a
"gy6ztes" volta egyel6re ketes. Végletes esetben gyakorlatilag haldlra lehet itélni
a testkultdrat (példaul monetéris eszkdzdkkel kifejezésére juttatvdn a testkultlra
kozelmult magyar - és é&ltaldban szocialista - tipusanak hozadéka folotti
csalddottsagot). Masik végletes esetben olyan varakozasokat flizhetiink ehhez a
kultrdhoz, amelyek nem teljeslilhetnek adott tarsadalmi kozegben, s akkor
ismét csak jaj a rendszeres, tervezett, allamilag menedzselt testkultiranak.
Szabadon valasztott hasznos id6toltésnek mindsil a testnevelés és a sportolds,
szerencséje annak, aki valasztja, és balszerencséjére annak, aki nem valasztja.

llyen egyszerii?

Nem, hiszen a sportszakmai, pedagogiai, allami, hatalmi lelkiismeret
folyamatos hadmozdulatainak vagyunk tanti és részesei.

Kell-e egyetem a magyar testkultdranak? Erdemel-e egyetemi fokot a
testnevelés- és sporttudomany? Mi torténjen az iskolazas el6tti, az iskolazas
alatti és az iskolazas utani korosztalyokkal a testkultirdban és a testkultdra
altal? A lelkiismeret nem engedi, hogy ezekre a kérdésekre kitér6 vagy negativ
véalaszokat adjunk. Pedagdgiailag ugyanis kevéssé kétséges, hogy valamely
kulturaltsagot szabadon az valaszthat vagy nem valaszthat, akit ebbe a kultdraba
bevezettek, akit err§l a kultdrardl tajékoztattak. Ez a "bevezetés", ez a
"tajékoztatds”, ez a dontésel6készités a mindenkori nevelés kotelez6 joga és
feladata. Az életmod sportos mivoltaért, annak minden pozitiv hozadékaért az
életmodtermeld nevelés felelés még akkor is, ha az egyen szabad valasztasként
éli is meg a sportos élet, a pszichomotorosan kulturdlt élet, a
pszichoszomatikusan egészséges élet valasztasat vagy nem valasztasat.

Tehat at kell(ett) gondolnunk, hogy mi legyen az a testkulturalis
alapmiveltség, az a nemzeti "minimum"”, amely a nemzeti alaptantervbe keriilve
a nemzet egészségligyi és cselekvéskultirajanak maximumahoz jelent alapokat
minden magyar gyerek egyéni életében.

Napjainkban &t kell gondolnunk, azt a tényt, hogy a testkulturalis
képességtermeléshez felsé fokon képzett tanarokra és mesterekre van sziikség, és
hogy mi is legyen e fels6foki képzés funkcidja, tartalma, technikaja és
technoldgidja. Ha ez az "atgondolas” egyetemi szinvonalon fog torténni és
egyetemi szinvonali eredményeket fog szilni, akkor a testkultdra egyetemi
megjelenésének szitkségessége nem lesz, nem lehet vitakérdés.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1 .sz.
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A dolog nem egyszer. Szakmank, atadni kivant tudasunk sajatos
fejlédésvonala, sajatos tarsadalmi kezelésmédja miatt - és még szamos okbdl -
tarsadalmi csapdaba esett, csapdahelyzetben szamosak a félreértések, a
vagdalkozéasok, a rogtdnzések, és a sietsegek. Ezek pedig mindennek kedveznek,
csak a koncentralt elmélyedésnek és a széles szakmai egylttmikodést kivano
"egylttjatszasnak” nem. Fellangolnak a szakmai vitdk, s nem maradnak a jo
értelemben vett vita medrében. Sértések torténnek, értékek érdekekre tordelése
folyik és megjelennek a gyors és kemény érdekérvényesit6k minden oldalrdl.
Kenyérharcca silanyulhat a képzési o6raszamok vitdja, a képzés tartalmainak
értékszerkezete. A csapdaban egyre mélyebben ddgonydzhetjik egymast, és a
kivérzett gladiatorok gyengeségével kell - esetleg - reszketve varnunk a
tarsadalom itéleteit: élhet-e, nem élhet-e tovabb a harcos.

Azért itt még nem tartunk.

Am némi nyugalomra van szikség. Nyugvopontokra és szilard kélépcs6k
kiépitésére a csapdabdl valé kiméaszasra. E kolépcs6k - barmilyen furcsan is
hangzik egy gyakorl6 sportember szajab6l - terminoldgiai természetliek. A
szenvedélyek hullamzésa azért lehetséges, mert nincs vilagosan lathato, jol
megépitett Iépcsé kifelé a csapdabol. "Minden egész eltorott" - mondta a kélté,
s atmeneti torténeti korokban ez sziikségszer(ien igy torténik. Am de a
szakembereknek, a szakmanak az a dolga, hogy a térott darabokbdl djat épitsen,
persze min@ségileg Ujat.

Hogy jon ide a terminoldgia? Ugy, hogy a testnevelés- és sportszakmaban
- tudomanyban és gyakorlatban, egyre megy - a terminologiai fogalmak
célfogalmak is egyben, értékfogalmak. Ha a tornarél példaul azt mondom, hogy
"ez meg ez", akkor funkci6jat, az A&ltala megvalésithatd normarendszert,
tarsadalmi értéket is mondok. Ha ilyent nem mondok, akkor koncepciondlis
bizonytalansagok lépnek fel, egy megengedhetetlen elméleti vakuum keletkezik,
amiben aztdn tényleg mindenki Ugy és azt "vagdalhat" a konkrét tennivalokhoz,
ami panikhelyzetben eszébe jut.

A terminolégiai z(rzavartdl - tehat egy cél - és értéktartalmi z(rzavartdl -
a torna mogasrendszerének felfogasa és mibenlétének definialasa sem (volt)
mentes. Ezért is vallalkoztunk a torna mozgasrendszerének, értékeinek,
feladatainak Ujragondolasara ezzel is alatdmasztandé a torna fejleszt hatasainak
massal nem potolhaté pedagdgiai determinacidjat. Hogy mennyire indokolt ez az
Ujragondolas? ime a Magyar Ertelmezd Szotarban /1/ a torna cimszénal a
kovetkez6ket talaljuk: "a sportnak  természetes mozgasokon  alapuld
gyakorlatokbdl all6 aga. Testgyakorlas".

A "torndzik" ige annyit jelent: tornagyakorlatokat végez, a tornat
sportként (zi. Nagy Ugyességgel akadalyokat lekiizdve valahova jutott pl.: "A fa
tetejére tornazta fel magéat".

ime a tarsadalom tudatanak "képernydjén" ez jelenik meg a torna szd
hallatan.

Szétarunk tehat  lényegét tekintve nem 1ép tal az Altalanos
megfogalmazason, minden belefér, de semmit sem ad konkrétan. Itt van a fent
emlitett elméleti vakuum. A tarsadalom ezt értette meg ebb6l! De tényleg
csupan err6l van sz6?



2. Problématorténeti utalasok

A torna lényegének, funkcidjanak, tartalmanak meghatarozasat mintegy
megalapozva vessiink egy pillantast a torna torténetére, kialakulasara.

A torna vagy gimnasztikdi mozgasok tobb évezredes multra tekintenek
vissza, a SportLexikon /2/ is tud errél! Az akrobatikus vagy talajtorna
gyakorlatokat, mint a szertorna gyakorlatok el&feltételeit tartjuk szamon.
Elvégzésiikhoz nem sziikségesek szerek, hatdsuk ugyanakkor megkozeliti a
szertorna gyakorlatokét. Az akrobatikus vagy talajtorna gyakorlatok a sporttorna
gyakorlatok legrégibb gyakorlatai.

Kozilik sok elem, tobb ezeréves multra tekint vissza. Akrobatika a gorog
akrobatesz szobol szarmazik: akrobatesz pedig az akrosz (magas) és a baino
(menni) szavak &sszetételébdl keletkezett. A kifejezés jelentése magason mend -
magasan jaro. Ezekkel a szavakkal a kotéltancosok és falra felfutok gyakorlatait,
tevekenységét illették. Ezen "produkciok" lényegét még késébb latni fogjuk.

Az akrobatika tartalma hamar talterjedt a kd&téltancon, illetve kibdviilt
mindazokkal a mozgéasokkal, amelyek végrehajtdsa nagy Ugyességet, erét és
batorsagot igényel, veszélyes és amulathaejt6 teljesitményt jelentett. /Kerezsi

-

Az akrobatikus vagy talajtorna gyakorlatok legels6 emlékei Egyiptombdl a
12. dinasztia idejébdl valo i.e. a Ill. évezredbdl. Rothi hadvezér, Béni Hassanban
lévé hatalmas méret(i siremlékén az egyiptomi ifjisdg tancait és mas mozgasait
orokitették meg amik kozott igen sok akrobatikus gyakorlatot is talaltunk.

A falfestményeken lanyok tancai, pantomimok lathatok, s az egyik lany
hatrahajolva hidpyakorlatot "hajt végre". A fent emlitett siremlék abrazolasain a
hidakat teljesité ifjakon kivil atfordulasok, fejallas is megtalalhat6. Ezek a
mozgasok kozel 4000 esztendfsek. Itt lathatdé az az els6 ismert sorozatkép
akrobatikus gyakorlatokrdl (1. &bra). Fejallas kéztamasz nélkil (2. abra)

1 4bra 2. abra

Az akrobatikus gyakorlatok (izésére utal egy korabeli leiras is, az i.e. IV.
sz.-bol, egy Unnepi vacsora eseményeit oOrokiti meg. Itt mutatvanyosok,
szemfényveszték egy csoportja is fellépett, akik minden irdnyba szokdeltek,
ugrandoztak, egymasra alltak, hihetetlen gyorsasaggal egymas fejére, vallara
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masztak, alltak, gulakat alkottak, melyek a terem mennyezetéig estek, majd ez
utdn egymas utan "leestek" majd UGjabb ugrasokat végeztek. Ezek a mutatvanyok
a néz6kben a legnagyobb csodalkozéast keltették. /Kerezsi E., 4/

Az akrobatikus gyakorlatok nyomai Eszak-Eurépaban is megtalalhatok.
Id6szamitasunk el6tti 2 évezredt6l Bohuslonban (Dél-Svédorszag) sziklarajzok
maradtak rank, amik hajokon gyakorlatoz6 tengerészeket A&brazoltak. Talén
hozzatartozott a napi kiképzésikhoz. Atfordulasokat végeztek a rajzon lathatélag,
ami arra enged kovetkeztetni, hogy bevalt gyakorlatai voltak ezek a mozgasok a
kiképzésnek. (3. abra)

3. dbra

Erdekes adatok és emlékek maradtak rank Kréta szigetérél i.e. 1500-bol,
Knossos palotajanak hires freskéjan voltak lathatok. Lélegzet elallitd attrakciokat
lathatunk a kepen. Az akrobatak diihds bikakkal szalltak szembe (gy, hogy a
bika szarvai kozé ugrottak, a bika szarvait megragadva, az feldobta O6ket a
leveg6be ahol atfordulva (szaltét végrehajtva) felkarjukra, melliikdn a bika hatan
végig gordulve allasba érkeztek a talajra. Az atfordulds ezen a freskdn
mozgassorozatban lathat6. (4. abra)

A tornagyakorlatok a goérogoknél is megtaldlhatok voltak. Sok véazarajz
maradt rank amik torna, illetve akrobatikus gyakorlatokat abrazoltak. A gordg
vazaképek féleg kézenatfordulasokat orokitettek meg. (5. abra)

4. &bra

90



Gazdag anyagot tartalmaznak a torna szempontjabol is az etruszk leletek.
Bronz szobrok, falfestmények, maradtak rank, amik atforduldsokat, el6reszaltokat
akadalyok felett abradzolnak. (6/a, 6/b é&bra)

6/a abra 6/b abra

Késébb Romaban is nagyon kedvelték az akrobata, a tornagyakorlatokat.
/Kerezsi E., 5/

Itt mar taladlkozhatunk a léugrds és a logyakorlatok elemeivel is, amiket
fabol készilt lovon gyakoroltak. Itt lelhet6k fel a voltizsalas alapjai is amit, a
katonai harcaszati kiképzéshez hasznaltak. /Sportlexikon, 6/ A fabol készitett 16
forméaja az él6 lovat utanozta, volt feje, rézsutosan emelkedd nyaka, patas
labakkal és a hatan nyereggel. Ezen tanultdk meg a harcosok a fel-leszallast, a
I6val torténd esést.

Az akrobatikus tornagyakorlatok a kozépkorban is éltek tovabb a
mutatvanyosok produkcidiban és a harcaszati kiképzés gyakorlataiban. 1599-ben
megjelent az els6 "torna szakkdnyv" is. A szerz6 Tuccaro. Parizsban megjelent
kényve mai tudasunk szerint is figyelemre mélté alkotds. A 400 oldalas mi
fametszetekkel illusztralt, tulajdonképpen 3 részb6l all. Téméaja az akrobatikus
gyakorlatok ismertetése. Cime: "Harom parbeszéd a leveg6beugras és atfordulas
gyakorlatarél". Az els6 rész egy torténeti attekintés, a masodik rész a
mozdulatok technikai leirdsat, oktatasat irja le. Az el6készitésre segitségadasra a
sérilések elkeriilésére hivja fel a figyelmet. A harmadik rész szamos mas fontos
egészségigyi tandcsot ad. (Melegitd bevezetés, csillapitdé befejezés, masszazs.)
/Kerezsi E. (7/a, 7/b abra)

7/a é&bra

Az angol, a francia és német felvilagosodas hatédsara jelentek meg azok a
filantropista pedagdgusok, akik a tarsadalom nyomoruisaganak okait a helytelen
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nevelésben lattdk. A testnevelésre vonatkozd felfogasukban Comenius. Lock és
Rousseau  elvei  tikréz6édtek.  Felhasznaltdak koruk  orvostudomanyanak
eredményeit, azt mondtdk, hogy a gimnasztikdi gyakorlatokat élettani alapon az
egyének szervezete szerint kell 0Osszeallitani. A testgyakorlatok tanitéja legyen
tisztdban az egyes testgyakorlatok szervezetre gyakorolt hatasaval s
Mozgasanyagukon belll harom f& csoportot kildnitettek el:

1 A jatékot,
2. kézligyességfejlesztd és munkagyakorlatokat,
3. testgyakorlatokat.

Rendszeriikon  belil a  testgyakorlati agak  és  gyakorlatelemek
kombinacidival eljutottak a mozgasanyag differencidlédasadig, ami mar a torna
kialakulasanak mint 6nallé diszciplinanak egyik Iényeges elemét jelentette. /Kun
L, 8/

A testgyakorlatokkal - igy a torndval szemben is - azt az igényt
tamasztottak, hogy jaruljon hozza a szervezet edzettségének
ellenalloképességének noveléséhez. A filantropistak egyik legkorabbi képvisel6je
a torna mozgasrendszere korvonalazédasanak szempontjabél a német Guts
Muths volt, aki nézeteit a tornaval kapcsolatban 1793-ban megjelent f6 mivében
a "Gymnastik fir Jugend”-ben foglalta dssze. Az 6 tanait folytatta tovabb F. L.
Jahn a német tornarendszer megalapitéja, a német iskolai tornarendszer
megalapozéja. /Pedagbgiai Lexikon, 9/

A XIX. szizad tehat a német tornaiskola, illetve a svéd tomairanyzat
megsziletésének korszaka. A német tornarendszer gondolata a napdleoni
habordk német katonai kudarcai nyoman vetddott fel. A torna mozgasrendszere
alkalmasnak latszott (ismételten) ennek a komoly politikai és tarsadalmi
igényeket atfogd kihivasnak a megoldasara.

Jahn munkatéarsaival egyltt olyan tornarendszert dolgozott ki, amely
fejleszti az egyes harcosok alloképességét, erejét, 6sszehangolt mozgaskészségét
és nagy egysegeket tesz alkalmassa parancsok végrehajtasara. Tornarendszerében
els6sorban a szereken végzett gyakorlast allitotta el6térbe.

Ezzel szemben a svéd tornarendszer a felvildigosodas filozofiajarol az
egyén fontossagat emelte ki /Sportlexikon, 10/ maig is bizonyitva, hogy az egyéni
szabadsag eszméje és a torna kulturértékei osszefiiggnek és 6sszefiigghetnek.

E tanok megalapozoja els6sorban P.H. Ling volt, akinek tornarendszere a
szerek nélkili gimnasztikara épult. Koncepcidjanak lényege a testnevelést, a
torndt nem lehet ©Onkényesen Kkiagyalt gyakorlatokra vagy divatirdnyzatokra
épiteni, hanem kizardlag csak olyan ismeretekre, amelyeket igazolt az anatdmia
és az élettan. ElG6relépést jelentett, hogy létrehozta az egyénekre szabott,
testgyakorlatok kornyezettol, a természet targyaitol és a kozvetlen cselekvésre vald
felkészitéstdl fuggetlen formait. A mozgaselemeket hozzakototte a kivalogatott
izomcsoportok élettani funciéihoz. /Kun L., 11/

A két tornarendszer sokaig vivta harcat. Mindkét rendszernek megvoltak
az el6nyei és hatranyai is mint fent olvashattuk. Talan a svéd torna egy rovid
ideig nagyobb tabort nyert meg a testnevelés, a tarsadalom tagjai kozott.

De a tarsadalmi fejl6dés, a legfejlettebb testkultdraval rendelkez6
orszagokban mar Uj igényeket tamasztott a modern teljesitménysport rivalizalo

92



szerepe. Ezeknek a Ling-féle tornarendszer mar mind nehezebben tudott
megfelelni. igy alakultak ki a fenti rendszerek képességfejlesztd, atlétikus, kiizd6
és jatékelemeket tartalmazd, @sszeolvasztd Uj testnevelési rendszerei. /Kun L.,
1

Ez utdn a XIX. szdzad elején a torna hihetetlen gyors fejl6édésnek indult.
Felismerték, hogy a testi nevelésben, a neveléshen nélkiilozhetetlen értékeket
hordoz.

Mint sportag is kezdett kérvonalazddni és az iskolai nevelés, a testnevelés
szerves része is lett.

Hazankban is (Pestalozzi lelkes hivének Tavasi Lajosnak lelkes
faradozasai nyoman egyre szélesebb korben szerettették meg és gyakoroltdk a
tornat az iskolai nevelésben, a testi nevelésben a kilonb6z6 iskolakban.
Kiemelked6 szerepe volt még a torna hazai terjesztésében Egger Vilmosnak is.
Egger Vilmos Németorszagban szerzett tapasztalatait az iskolai torna tanitadsaban
nagy szakértelemmel alkalmazta, mint az evangélikus gimnazium tandra. A torna
fejlesztd hatdsainak felhasznaldsa az iskolai testneveléshen mint a "tantargy"
generdlis része az 6 kezdeményezéseinek kdszonhetd elsésorban.

A torna intenziv fejl6édése  kovetkeztében jelentése  napjainkban
terjedelmileg beszlkilt. Mint sportdg tulajdonképpen n6i és férfi sporttorna
versenyeket jelent. A sporttorna mozgasanyaga viszont a gyakorlatok szama, a
tartalma naproél-napra gyarapodik, valtozik. Uj fantasztikus mozgasok jelennek
meg. A korabban a torna keretei kdzé tartozo ritmikus sportgimnasztika ©nalld
sportagga fejlédott.

A 1l. vilaghdbord utdn a n6i torndbdél a mivészi torna, majd modern
gimnasztika néven fejlédott o©nall6 sportdaggd. Ma ritmikus sportgimnasztika
elnevezéssel 1984-ben szerepelt mar az olimpiak misoran egy versenyszammal
(egyéni Osszetett.)/Sportlexikon, 14/

Onallé sportag lett a sportakrobatika is, amely szer nélkiil végzett tarsas
akrobatikus miszabadgyakorlatokat, guldkat és akrobatikus ugréasokat o&lel fel
(n6k-férfiak szamara egyarant). Onallo nemzetkdzi szovetsége van az | F S A*

Ide tartozik a f6leg nyugaton kozkedvelt gumiasztal versenyag és
szovetség is. Gumiasztalon végzett egyéni és csoportos ugrasok képezik a sporag
anyagat, 1964-t6l onall6 szovetsége van. /Sportlexikon, 15/

A tornanak mint sportagnak, a fejl6dés kovetkeztében kialakult
differenciaciéja az 0nall6 versenyadgak megjelenése mellett a nem ©nallé
versenysportként  szdmon tartott gyakorlatokban is jelent6s  funkcidbeli
differencialodasa és elkilontlése alakult ki. A fejl6d6 testneveléstudomany és
edzéselmélet, az interdiszciplinaris teriiletek fejlédésének hatdsara a korabban
el6készitd gyakorlatok, alaptornagyakorlatok néven is ismert gimnasztika
gyakorlatok 0nallé funkciét és celrendszert nyertek. Ennek szellemében "az
ember torzsfejl6édése soran kialakult alapvetd mozgasmintakbol (testtartds, az
egyensuly megtartadsa, kontaktusmintak, helyzet és helyzetvéltoztatd6 mozgasok) és
ezek kombinacidibdl osszeallitott gyakorlatok rendszere alakult ki. /Metzing, 16/

International Federation of Sports Acrobatic
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A gimnasztika  kombinalja az alapvetd, altalanos lokomotoros
mozgasmintakat (jards, futads, ugras, maszds) az Un. kontaktus mintakkal,
(kulonbozé targyak megfogasa, megtartasa, elengedése, dobdsa, tolasa, emelése,
hlzésa, guritdsa sth.) ezekbdl képezi a természetes gyakorlatokat. A természetes
gyakorlatokat egyszer(i iziileti elmozdulasokra bontja ezeket stilizdlva és an.
alapformakba rendezi (lenditések, emelések, hajlitdsok stb.) amelyekbdl a
szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokat képezi. /Metzing, 17/

Problématorténeti adalékainkbol kitlinik, hogy

- a torna az emberi kultirdval egyidés tevékenység, amit a korai
kultartorténeti emlékek is bizonyitanak,

- a tornadt, az akrobatikat, a harcaszati katonai kiképzés eszkdzeként,
valamint az emberek szorakoztatasara, az emberben rejlé ilyen iranyu
lehet6ségek realizalasara hasznaltak,

- értékeinek differencialt tudatosulasaval a nevelés, a testi nevelés
alapvet6 eszkdzeként jelent meg a torna.

3. A torna altalanositott Iényege, fogalma

Friedrich Ludwig Jahn a "torna" sz6 megfogalmazéja a szot és jelentését
6si német eredetlinek tekintette. Valdjaban a latin tornare-b8l a francia toumer-
b6l szarmazik.*

A torna a német tornamozgalom-gyakorlat rendszerét jelentette, amely az
Angliabdl szarmazé sportokkal és svéd gimnasztikaval egydutt, kiegészitve a helyi
hagyomanyokkal - az europai testgyakorlatok alapjat alkotta a legujabbkori
testnevelés és sport torténelmi fejl6désének kezdeti szakaszaban, tehat a
szazadfordulot megel6z6 és az azt kovet6 két évtizedben.

A torna fogalma a torténelmi fejlédés kovetkeztében terjedelmében
beszlkilt, jellegzetesebbé valt./SportLexikon, 18/ Amint err6l a tényrdl kordbban
is széltunk mar.

Ezekr6l ir a Pedagogiai Lexikon is. A sz6t el6szér F. L. Jahn hasznalta
és ennek kényes magyaritdsaként keriilt a magyar szaknyelvbe . Jahn a torna
szOt a testgyakorlati rendszerében a testgyakorlatok gy(ijt6é fogalmaként hasznalta.
Egyes orszagokban a torna szO helyett a gimnasztika kifejezést hasznalnak.
/Pedagdgiai Lexikon, 19/

Mindent egybevetve és &sszegezve a torna testgyakorlat, amelynek sajat
mozgasrendszere van, ahol tamaszban és fliggésben, ugrasok kdzben a levegdben,
talajon és szereken oldunk meg feladatokat. A létez6 feladatok nagyon sokfélék,
megjelenési mddjuk rendkivil valtozatos. Gaverdovszkii alapjan (1978) nem
csodalkozhatunk, hogy a nyuGjton csupan a mozgaselemek és az alapkombinacidk
szama meghaladja a 200-at. A megoldasoknal tekintettel kell lenni a megel6z6
és az azt kovetd cselekvésre.

Banhidi Zoltan szerint Anonymus is haszndlta a sz6t "‘turnamentum’™ értelmében. Maga a torma
sz6 Dugonics nyomén terjedt el "harcjaték pérviadal” értelmében. Képzése nyelwjités kori
fejlemény. (Banhidi Z: A magyar sportnyelv torténete és jelene. Akadémiai K Bp. 1971)
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A felkészités lényege a torndban, hogy az egyént a korlilményekhez vald
alkalmazkodasra neveljik. Az adott koriilmények, valtozatok lehetnek, az azonos
vagy hasonld feladatok. Megoldasukra tobbféle lehet6séget ismeriink. Erre
tipikus példat szolgaltatnak a torna ugradsai. Ezekben az ugrasokban kifejezédik
az akadaly természetéhez valé alkalmazkodas elve és ezt tikrozik az ugrasok is:
vet6dések, kanyarlatok, guggolasok, terpesztések stb. De nem csak az
alapmozgasok ismertek hanem varidnsok is. A megoldasi valtozatoknak gyakorlati
szempontb6l az az oriasi hasznuk, hogy alkalmazkodni tudnak a konkrét
helyzethez. /Bathori, 20/ Azt, hogy melyik a célravezet6 els6sorban az akadaly
természete donti el, masodsorban pedig az ugrast kovetd cselekvés. Ha
modukban all valogatni akkor azt valasztjuk melyekbdl a kovetkezd cselekvést
folyamatosan végezhetjik.

Hogyan érvényesiilnek ezek az 6sszefliggések?

1 Azonos feladat megoldasara, a torna gyakorlatai, gyakorlatelemei
tobbféle megoldast kinalnak. Ezek teszik lehet§vé, hogy az adott feladatnak, a
korilményeknek legmegfelel6bbet valaszthassuk ki. Példaul figgé helyzetbdl
tamaszhelyzetbe kerllés megoldhatd: nyujton fellendiiléssel, kelepfelhtizodassal
vagy kelepfellendiiléssel, billendssel, tamaszba lendiléssel stb. Ebb&l kovetkezik,
hogy mozgéasos cselekvésekkel megoldhaté feladathelyzeteknél megndé az egyén
megoldasi lehetdségeinek szabadsagfoka. Tehat egyre kevesebb az olyan feladat
lényegét tekintve motoros szituacid, amelynek megolddsdhoz nincs az egyénnek
kulcsa, ami egyuttal pedig mindenfajta cselekvés szomatikus alapjat képezi. A
cselekvési szabadsagfok novelése a természetnek valé Kiszolgaltatottsagot is
csokkenti./Arday, 21/

2. A kilénbdz6 megoldasi modok, végrehajtdsok nehézségi fokat illetéen -
sokfélék lehetnek. Az egyes variaciok néha semmilyen, mas esetekben viszont
jelent6s értékelési megkulonboztetést kapnak. (A torndban az elemeket, a
megoldasi modokat - nehézséglk szerint 4 kategdridba soroljak be A, B, C, D,
ami egyben fokoz6d6 nehézségeket is jelent.)

3. A tornéra jellemz6 lényeges jegy, hogy egy feladat megoldasara olyan
modot valasztunk, hogy abbol a kovetkez6 gyakorlatelem folyamatosan
végrehajthaté legyen. (Kombinaciok, gyakorlatok.)

4. Az egyidejién jelentkez6 feladatok végrehajtasdra a torna
gyakorlatanyaga bdéséges példakat szolgaltat (pl. szalté hatra 360°-os fordulattal).

A torna gyakorlatanyaga tehat a feladatok megoldasi lehet6ségének
valtozatossagat a tevékenység egészével valo 0Osszefliggésében tikrozi. Ez annyit
jelent mas szoval, hogy nem az egyes gyakorlatelemekben, hanem azok
egylttesében nyilvanul meg a cselekvési szabdly. Példaul az akadaly
természetéhez vald alkalmazkodas nem az egyes ugrasban nyilvanul meg, hanem
torna ugrégyakorlataiban. A felkésziiltség mértékét ezért nem egy-egy gyakorlat
reprezentdlja, hanem a tobbféleség birtoklasa, illetve a felkészlltség mértékét
mutatja az is, milyen nehéz feladat megoldasara képes valaki. /Bathori, 22/

Ezt a fontos tényt egésziti ki, hogy a versenytorna gyakorlatai altalaban
8-70 s-ig tartanak. Mivel ilyen roévid id6 alatt, nagy erdbedobéssal kell a
gyakorlatokat végrehajtani, megallapithatjuk, hogy erének, a gyorser6nek igen
nagy jelent6sége van. Mivel a versenytorna gyakorlatok legalabb 11 elembdl
allnak az alloképességnek, illetve az erdalloképességnek doéntd jelentésége van a
teljesitmény sikerében. /Koltai, Nadori 23/
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Ezen tevékenységiink jelentdsen hozzajarul testi, szellemi, erkélcsi
tulajdonsagaink fejl6édésehez, s igy jelentds értékeket hordoz. Ertékkdzvetitd
tulajdonsdga révén az  ember (testi)  nevelésének,  (6n)fejlesztésének
nélkilozhetetlen eszkoze.

4. A torna értékei, jellemzése

A torna, mint értékkdzvetitd tevékenység szinte egyid6s az emberrel.
Tehat a tarsadalomnak mindig érdeke fiiz6d6tt ahhoz, hogy a tornat mint
eszkozt felhasznalja.

Miért?
Milyen értékei vannak? Milyen fejleszt6 hatasai vannak a tornanak?

A Sportlexikon igy jellemzi roviden a tornat. A tornanak az egész testet,
az izomrendszert foglalkoztatd valtozatos, sokoldali gyakorlatai vannak, ezek
nem csak esztétikai szempontbdl szépek és latvanyosak, hanem alkalmasak olyan
erkolcsi  tulajdonsagok kifejlesztésére mint az akarater6, a batorsag, az
onfegyelem, a nehézségek lekiizdése.

Kitlin6en &sszehangolt mozgas, az idegrendszer tdkéletes 0Osszhangja,
magas foku motorikus készségek nelkil elképzelhetetlen a sportdg eredményes
Gizése.

Ezért a torndt alapsportagnak és a testi nevelés egyik leghatasosabb
eszkozének lehet tekinteni. /Sport Lexikon, 24/

Kerezsi mar 1953-ban leirta: hasonléan a tobbi testgyakorlati agakhoz a
tornat, mint a testi nevelés generalis részét alapvetéen jellemzi:

- az emberre valé sokoldal(l rahatéas,
- a szervezet egyes részeire vald tetszés szerinti rahatas lehetdsége,
- a megterhelés és szabalyozhatdsaga.

Mivel a fenti tényez6k egyittesen hatnak, ezért mindenki szamara
felhasznalhato:

a) mindkét nemnek, minden életkorban,
b) a szervezet felkésziiltségéhez és képességéhez igazodok.

Az egyszer(ibb tornagyakorlatok barhol (izhet6k, gyakorolhatok kilonleges
felszerelést nem igényelnek. /Kerezsi, E., 25/

A Torna Alapismeretek szakkényv /26/ igy ir a tornai jellemezve a torna
sajatos értékeirdl:

"A torna fejleszt6 hatasait a tobbi testgyakorlati agakhoz hasonléan a testi
nevelés feladatai valdsitjdk meg. Ez maéar.énmagaban is elegendd lenne, hogy
mint értékhordozé tevekenységet tartsuk szamon ajanlva a nevelésnek mint
fontos "nemzedék 6vd" eszkdzt a naprél-napra fogyd tarsadalom és a népesség
egészségének megovasara.”

Azonban a mindennapi életben is tapasztalhaté értékzavar, a testnevelés-
és sporttudomanyban is rank kdszon6 terminoldgiai kaosz arra figyelmeztet, hogy
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az eszkdzvalogatds hatékonysaganak érdekében Ujra alahizzuk a torna fejleszt6
és sok esetben pdtolhatatlan hatasait.

Fejlesztd, testi (szomatikus) hatdsai a mellkas izomzatanak erdsddése,
amely alapvet6 feltétele a j6 be- és kilégzésnek. A sziv és tiid6 csakis megfelel
melliregben tudnak dolgozni, aminek kifejlesztésében a torna jelentds hatassal
van.

Hasonl6 a helyzet a haslri szervek mi(ikodésénél, amihez fejlett, er6s
hasizmat alapvet§ fontossagl. A mozgasszervekre kifejtett fejleszt6 hatasa
kozvetlentil az izmokra, iziletekre hat, a tdmaszté rendszer fejlettségére. Az
aranyos testalkat kifejlesztéséhez alapvet6 eszkdz a torna, harmdnidra torekszik,
egyik testrész sincs a masik rovasara fejlesztve.

Fontos feladata és hatasa a helyes testtartds kialakitdsa, ami
elképzelhetetlen ers és fejlett hatizomzat nélkil. Ezt még a fejjel lefelé torténd
helyzetben is megkoveteli és alakitja (pl. kézallas, csontos alatdmasztas).

A mozdulatok, a mozgas pontossa, gazdasagossa, szabalyozottd valnak a
tornéban.

Az alapvet6 kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésében
kiemelt szerepe van a torna mozgasrendszerének. Az erd, a gyorsasadg, a
hatékonysag, az (gyesség, a ruganyossadg fejlesztéséhez j6 lehet6séget biztosit a
torna.

Az ilyen jellegli képesség fejlesztésénél a sajat testtémeggel végzett
gyakorlatokat alkalmazunk, hatdsukra a relativ er6 rendkivil intenziven és
hatékonyan fejlédik. A relativ er6 magas szintje kiilonb6z6 mozgasos feladatok
megoldasanal alapvet6 kovetelmény. J6 hatassal van a kilonb6z6 érzékszervek
fejlédésére is. Bizonyitott tény, hogy a tornagyakorlatok tanulasanal a kilénb6zé
érzékszervek informaciokozvetitd tevékenysége nélkilozhetetlen.

igy jo fejleszt6 hatdssal van tobbek kozott a hallasra (zene, (tem,
ritmusérzék), az egyensuly érzékelésére, a mozgasérzékelésre, térérzékre,
orientacidra, a tavolsagbecslésre stb.

A mentdlis, erkdlcsi fejleszté hatasai szintén potolhatatlanok. Nagy neveld
értéke van, mivel kihat az egész szellemi életre, erkolcsi-akarati tulajdonsagaink
fejl6désére.

A kozponti  idegrendszer rendkivil fontos szerepe a tornaban
tobbszérosen bizonyitott tény. A magas szintli koordinaciés tevékenység, a
térben, a leveg6ben végzett orientacio, cselekvés és feladatmegoldas alapvetd
lényege a  torndnak. Ezekhez ~magas szinti  koncentralt  figyelemre,
Osszpontositasra van szlikség. /27/

A mozgaselemz6 képességet kevés sportag fejleszti Ugy az emberek mint
a torna. Hihetetlen gazdag mozgasanyagaval jelent6sen fejleszti a kozponti
idegrendszer elemzé-kontrollalé-korrigald, tehéat szabélyozd tevékenységét. Ezzel
parhuzamosan fejlédik a magas szintli dontési képesség Is.

A kozponti idegrendszer bonyolult szabalyoz6 tevékenysége kovetkeztében
jellemzi a tornat és egyben egyik lényegét képezi a mozgas reprodukalds magas
és fejlett szinvonala. /Rokusfalvy, 28/



A kreativitdst is hatékonyan fejleszti hiszen az (j mozgasok kitalalasa, a
gyakorlatok osszeallitasa elképzelhetetlen magas fok( kreativ tulajdonsagok

A torna jelent6s szerepét kell kiemelni a személyiségformalas masik nagy
teriletére: az erkolcsi-akarati nevelés megvaldsitasanak feladataiban. Hiszen
nevel6 tevékenységiink alapvet6 célja olyan tartds beallitodasok, sziikségletek
kialakitasa amik az egyén szamara, a tarsadalom szamara hasznosak.

Olyan tulajdonsagokra gondolunk itt, mint a félelem lekiizdése, a bator,
hatarozott cselekves kialakitdsa. Nagyon kevés sport van ami a bizonytalantdl, a
zuhanastol valé félelem lekiizdésére igen alkalmas nevel6 eszkdz lehet. A bator,
hatarozott cselekvésen  keresztil kialakul6  6nbizalom  minden  mozgéasos
feladatban rejl6 veszélyérzés lekiizdésének alapja.

Nem kevéshé fontos a gyakorlas kozben kialakuld bajtarsiassag, kozosségi
érzés, az egymas segitésének magas szintli igénye és szilkséglete. Segitségnyujtas
a mozgasok kozben, egymas testi épségének megovasa (és nem tonkretétele)
nélkllozhetetlen személyiségtulajdonsag és érték a tornaban.

A torna jelent6ségét aldhGzandd - taldn nem szerencsés, ami tisztuld
vilagunkban - Ozolint idézni, de mégis hasznosnak t(inik: "Van olyan &ga is a
testgyakorlatnak, amellyel minden sportembernek foglalkoznia kell! Ez a torna”.
/Kerezsi E., 29/

Es ez nem talzas! Hiszen alapvetd része a testkultranak mert altalanos
népegészségigyi szempontokat szolgdl. Minden sport alapja lehet! Sokoldall, a
test valamennyi izomcsoportjat, iziiletét harmonikusan fejleszti.

Jelent6s azért is, mert mozgasanyaga életkorra, nemre valé tekintet nélkil
alkalmas mindenki szamara. A legkiilonb6z6bb képességl egyének szamara
alkalmas, mert a legkiilonb6z6bb nehézségi fokozatl gyakorlatot tartalmazza. Az
egész testre, vagy kilénalld6 izomcsoportokra fejti ki hatasat!

Tehat minden sportember szamara sziikséges olyan testgyakorlati &g,
amelynél a kar, a vallov a huzo6 testhez kozelit§ izmait alig foglalkoztatja mas
sportag ilyen intenziven. Barhol (izhet6, gyakorolhat6, szereken vagy szerek
nélkil, egyedil vagy tomegekben. Még a vilaglirben is! Hiszem szamtalanszor

lattuk a tv-ben, hogy az Urhajok legénysége rendszeres napi tornagyakorlassal -
az (rkabinban - tartja kell§ szinten fizikai teljesit6képességeét.

5. Nevelésfilozéfia - sportszakmai - technoldgiai vazlat a definicidban
szerepl6 célértékek realizalasahoz

HosszU évezredek Ota hasznalta és gyakorolta az emberiség a tornat (lasd
a problématdrténetben is).

Miért?
Mert értékesnek tartotta!
Hol?

A nevelésben, képzésben, a fejlesztésben.
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De hogyan lesznek az értékekbdl érdekek, hogy szlkségletként ismerje fel
a tarsadalom a gyakorlast?

Hogyan fogalmazzuk a torna értékeit célokként?
Hogyan valésithatjuk meg a tarsadalmi gyakorlatunkban ezeket a célokat?

E kérdések mogotti folyamatokat értelmezziik, ezekre a kérdésekre
probalunk valaszt keresni a kovetkez6 rovid neveléselméleti, nevelésfilozéfiai
fogodzaokkal.

A probléma szemléltetésére és jobb megértése céljabol a kovetkezd két
abrat ajanlanam. Az els6 Arisztotelész hires modellje, melyet el6szor N.
Hartman egészitett ki a célkitlizé fazis megjel6lésével, pedagégiai folyamatokra
altalaban Mihdly Otté és testnevelési folyamatokra Kis Jen6 értelmezte. (8.
abra)

A masodik fazis: a célbol kiindulé eszkdzvalogatas.

A harmadik fazis: az eszkdzok gyakorlati megval6sitasa, igy a kitlizott cél
(CI) létrehozésa (C2). /Kis J., 30/

Ennek az absztrakt modellnek konkretizalasahoz gondoljuk meg, hogy a
cél értéke (CIl) a kornyezeti Vildg objektumainak tarsadalmi meghatarozottsagai.
A szubjektumokhoz valo viszonyukban a szubjektum érdekeinek targyakent
jelenik meg.

Ebb6l kovetkezik (mivel az érték az érdek targya), hogy a célérték
szlikségletekkel és érdekekkel Osszefonédd dolog. (Az érdek a szikségletekben
gyokerezik, targya értékként jelenik meg.) A nevelés mikor szikségletkdzvetitd
és értékkozvetit6 folyamat, akkor érdekkodzvetitdé folyamat is. /Kis J., 31/ (9.
abra)
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Tanitva'wt
TARIAGAL-MI
QTAKOQLAT CELJA VAtf

krOCNrEZET

9. abra

A tevékenység értékcsatornaja, értékkozvetitd jellege a nevelésben kilonds
jelent6ségl. Az értékkozvetit6 mechanizmus a tarsadalom és az egyén kozott
tarsadalmilag meghatarozott, a sziikségleteket az érdekek konkrétsagaban az
érték kapcsolja be a szubjektumban. igy valik a tarsadalmi cél a sziikségletek,
az érdek, és az értékek sikjan a szubjektiv tevékenység forrasava. /Kis J., 32/

Az objektivizaciok mint értékek, tarsadalmi meghatarozottsagukban egyben
sziikségletté valnak, a tarsadalom és az egyén szikségletévé amint ezt fent a
nevelés érték, érdek és sziikségletkdzvetitd funkcidjaban lattuk.

Ezeket az értékeket a nevelés célként fogalmazza meg. A testnevelésre a
testnevelési értékek, a tornara a torna értékeinek célokka fogalmazésa tartozik.

A torna sajatossagat sajatos funkcioi, értékei adjak (lasd a definiciot)
lényege, hogy a tornaban mint eszkdzben "képességek" alszanak. Amikor
"hasznaljuk” a tornat, mint eszkézt, a tarsadalom legjobb tapasztalatai kelnek
életre.

~ (Az altalanos-pedagogiaban - a nevelés filozofiai vonatkozasban a nevelés
céljahoz viszonyitva minden mas dolog eszkdzi, roviden eszkdz.)

Burka Endre szerint a sportok értékét eszkdziségiik adja meg. (A
sportban - igy a torndban is - az eltargyiasult tevékenységek, képességek
elsajatitdsanak céljellege magatol értet6d6. Az eszkodziség és céljelleg nem
egymast kizaré oldalak.)

A célprobléma legaltalanosabb 0Osszefliggésével az altalanos pedagdgia
foglalkozik. A legaltalanosabb célok tagolasa, kontrollalasa a konkrét célok
megfogalmazasa mddszertani, technologiai természetl feladat.

A célok kozbils6é szintjén talaljuk az altalanosabb célokat az dn.
folyamatcélokat, illetve a kiilonbdz6 tantervek tornara vonatkozd kovetelményeit.)

A legkonkrétabb szinten pedig a viselkedésben megfogalmazott célok
szerepelnek. /Kis, Hajdd, Gombocz, Makszin, 33/

Az éltalanosabb célok folyamatokra iranyulnak, igy velik kapcsolatban
olyan mérési eljarasokra gondolhatunk, melyek magat a hatasfolyamatot mérik.
A folyamat kiilonb6z6 komponenseit lehet és kell szamszerdsiteni, mérni.
/Agoston, Nagy, Orosz, 33/
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A taxonomidk - mint ismeretes - a célok rendszeres Kkifejtését
tartalmazzak. /Kis J., 34, Bathori, 37/

Az egyik legismertebb Bloom taxondémiadja a pedagégiai célokat
harom nagy szférara osztja:

A) Az értelmi nevelés teriiletére (kognitiv célszféra).
B) Az érzelmi nevelés teriiletére (affektivitds célszféra).

A célszférakat egymastél nem vélaszthatjuk el a valésagban. Ezt a tényt
mint kdvetelményt fejezi ki a célszférak Osszefliggésének altalanos tétele. /Kis J.
35/

Az egyes célszférakon belil a célelemek hierarchikus rendben
helyezkednek el, fokozatot alkotnak. /Kis J. 36, Bathori 37/

Ballér E. szerint a harom nagy célszféraban "a hierarchikus rend alapja
az interiorizacié folyamata. (Ismeret, jartassag, készség). Ennek soran a
célfokozatok egymassal szoros 6Osszefiiggésben allnak, de nem mechanikusan."/Kis
J. 38/

A célszférak Osszefiiggésének tétele a testnevelésben és a sportban is
érvényes vagyis minden konkrét tanitasi célhoz mindegyik célszférabdl valasztunk
célelemeket./Kis J. 39/

Ehhez meg kell hataroznunk és elemeznink kell azokat a
tevékenységeket, amelyek elsajatitasara szilkség van, azokat az objektivizaciokat,
amelyekben e tevékenységek eltargyiasultak.

A mozgasmiveltség, az egészségugyi kultira értékmércéjén kialakul a
sportok értékskalaja. (Lasd torna értékei, taxait célok)

Osszefoglalasul elmondhatjuk:

1 A tarsadalom altal értéknek tartott objektivizaciok a szubjektumhoz
valé viszonyukban érdekké, sziikségletté valnak a szubjektum szamara.

A testnevelés érték - érdek - és sziikséglet kozvetitd tevékenység. A
tarsadalmi célok a tanitvanyok tevékenységében valnak értékké.

2. A célprobléma szemléletes lényegét az arisztotelészi illetve a
maédositott arisztoteleszi modellben ragadtuk meg.

3. Ebbél kitlint, hogy a tarsadalom (a nevel§, mint tarsadalmi megbizott)
célokat tiiz tagjai elé. Ezeknek a céloknak a megvalositdsahoz eszkdzoket is
nydjt (Pl. a torna kilénbdz8 gyakorlatai), amikkel a tanitvany tevékenységében
megvaldsitja a célkitlizéseket.

4. Ezen eszkozoket, gyakorlatokat a testkultira, az egészségugyi kultdra
értékhierarchiajan kialakult sorrend és 0Osszefiiggések alapjan (a szaktaxonomiak
szellemében) valogatjuk és osztdlyozzuk. Praktikusan a legatfogobb célokat
konkrétabb, "alacsonyabb célszinteken™ lév6 célokra bontjuk.
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6. A torna feladatrendszere mint konkrét célok rendszere

A legalacsonyabb  célszinteken  1év6  célokat, mint  feladatokat
értelmezhetjik egy tevékenység szamara. Ezeket az elsé szinti célokat
"feladatokka" bontjuk, feladatokkent értelmezzik a szubjektum szdmara.

igy a tornanak céljait, specialis feladatait a kovetkez6kben fogalmazhatjuk
meg:

A torna végs6 célja nem mas, mint a testnevelés, illetve a nevelés végs6
célja, vagyis, hogy a maga sajatos lehetdségeivel segitsen a sokoldaltan fejlett
ember kialakitasaban. A torna, a nevelés tobbi terlletével szoros egységben a
tobbi testgyakorlati aggal egyutt fejti ki hatasat./Kerezsi E., 40/

A torna feladatai egyrészt a testnevelés feladataib6l, masrészt a torna
kiillénleges jellegébdl kovetkeznek (lasd torna fogalma, értékei).

igy a testnevelés feladataibol:

a/ Részt vesz az egészség meg6rzésében és megszilarditasaban. A
mozgasrendszer, a tdmasztorendszer fejlesztése, megszilarditasa.

bl Az ember testi képességeinek sokoldall fejlesztése.

¢/ A mozgas, jaték, versenyigény felkeltése és kielégitése.
Kilonleges, sajatos feladatai:

1 A szervezet harmdnikus fejlesztése.

2. A helyes testtartas biztositasa.

3. A test feletti wuralom megszerzése, szokatlan testhelyzetekben,
leveg6ben, magas szintli mozgaskoordinacié és szabalyozas.

4. A korulményekhez val6 alkalmazkodas, a megoldasi mddoknak
rendkivil magas szama megnoveli az egész megoldasi lehet6ségeinek
szabadsagfokat.

5. A gerincoszlop hajlékonysaganak, az egyes izilletek mozgékonysaganak
biztositésa.

6. A relativ er6 kialakitdsanak magas szinvonala, mint a mozgasos
feladatok megoldasanak alapvet6 lehet6sége.

7. Jelent6s hatast gyakorol az értelmi, az érzelmi, esztétikai, erkolcsi
tulajdonsagok kialakitasara./Kerezsi E. 41/
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7. A tornagyakorlatok szerkezete, felosztasa

A tornagyakorlatok tartalmaval szorosan 0Osszefligy a gyakorlatok
szerkezete.

A sportmozgasokban a szerkezet és funkcié kapcsolatdban a funkciét a
technika képviseli természetesen 6rok kolcsonhatasban a szerkezettel. Az, hogy
egy adott fizikai faktor Aaltal meghatarozott mozgaslehet6ségh6l valdban
céliranyos, hatasos, gazdasagos sportteljesitmény legyen, sok maéas tényezd mellett
elsésorban a mozgas végrehajtasanak technikaja hatarozza meg./Barton, 42/

Sporttechnikan  értjuk az  egyes sportagak  mozgéasanyagat  (pl.
labdarGgéasban a kulonbdz6 rugasfajtak) vagy az egyes tornaelemek példaul
kézenatfordulas fajtai stb./Nadori, 43/

Mit értink mozgasszerkezeten?

Minden mozgas térben, id6ben, jatszodik le, tehat van Kkiterjedése, id6ben
gyorsan, illetve lassan zajlik le - tehat van sebessége és mivel izomdsszehlzodast
- fesziilést kovetd erbkifejtés hozza létre vannak dinamikai jegyei is. Az emlitett
jegyek szoros, elvalaszthatatlan egységben vannak.

A fent emlitett szerkezeti jegyek a kdvetkezOk:

Térbeli szerkezeti jegyek:

- A test kiindulasa és végs6 helyzete a talajhoz, a szerekhez viszonyitva.

- A testrészek kolcsonds helyzete és azok valtozasa.

- A mozgasok iranya, terjedelme, formdja.

Dinamikai szerkezet:

- lzomerd.

- Kils6 hatéer6k, valamint ezek kapcsolatai a mozgas létrehozéasaban.

Id6beli szerkezet:

- A mozgas végrehajtasanak id6tartama.

- A mozgas sebessége.

- A fontos testpontok gyorsulasa.

- A hatoer6k kinetikai valtozéasainak id6pontjai.

Ezek a térbeli, dinamikai, id6beli ismertetd jegyek miikodési egységet, mai
sz6hasznalatunkban  mozgasszerkezetet alkotnak. Ezért a mozgas fizikai
el6feltételeit az izomer6t, alloképességet és a technikat egyittesen kell
fejleszteniink./Nadori, 44/ A gyakorlatok szerkezete lehet6vé teszi: a megterhelés
szabalyozhatdsagat,

- a végrehajtasban a magasfok( szinvonal elérését,
- a mozgaskoordinacié fokozatos tokéletesitését.
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A tornagyakorlatok szerkezete Kerezsi /45/ szerint:

Elemek, kapcsolatok maga az egész gyakorlat.

- A gyakorlatelem lehet: statikus
dinamikus
- Az elem kapcsolata lehet: egyidejd,

egymas utani.
- Egész gyakorlat.

A tornagyakorlatok hatasait az emberre a gyakorlatok tartalmanak és
szerkezetének kils§ kifejezése: formaja mas széval a gyakorlat mozgastechnikaja
hatdrozza meg. Ennek tokéletes ismerete nélkilézhetetlen a szakszer(
alkalmazéasahoz és tanitdsahoz.

igy a mozgasforma-meghatarozék Kerezsi szerint:
kiterjedése,
iranya,
sebessége
tempoja, ritmusa.

A tornagyakorlatok szerkezete, tartalma és formaja tehat mindig szoros
kapcsolatban van egymassal./Kerezsi, 46/

8. A tornagyakorlatok részletes felosztadsa Kerezsi szerint

A tornagyakorlatok részletes felosztasa: torténeti fejl6désiik, és konkrét
feladataik alapjan (céljuk, hatasuk szerint) valé csoportositason alapszik.

A tornagyakorlatok felosztdsahoz ismerni kell azok képességfejlesztd
hatasait is, illetve ennek alapjan to6rténd csoportositasat.

Tehét: erd,
gyorsasag,
lgyesség,
alloképesség-fejleszté gyakorlatokat, illetve csoportokat.

A mozgasképességek fejlesztése azonban a legritkdbb esetben torténik
izolaltan. Példaul csak tigyesség fejlesztése. Mindig a feladatok egy bdvebb korét
Oleli fel.

A fentiekb6l kovetkez6en a tornagyakorlatok felosztasanak fébb alapelveit
a tornagyakorlatok f6csoportjai, illetve azok feladatai (cél, hatas, funkcid)
tovabba a gyakorlatok szerkezete hatarozza meg (elem, elemkapcsolat).

Ezek alapjan két nagy csoportra osztja Kerezsi a tornagyakorlatokat: el6készité
gyakorlatok f6 gyakorlatok /Kerezsi, 47/

Az el6készit6 gyakorlatok f& feladata a mozgasi képességek fejlesztésével
és az akarati és jellemtulajdonsdgok nevelésével, a mozgasszervek altalanos
képzése, a mozgaskoordinacié alapjainak elsajatitisa, az élet fontossagu
mozgaskészségek fejlesztése.
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Az el6készitd gyakorlatok a sokoldali képzés megvaldsitasat segitik el§ és
megadjak az alapot, amelyek a készségek és képességek tovabbfejlesztéséhez
szlikségesek. (Rend, alapgyakorlatok, természetes gyakorlatok, torna jatékok
torna feladatokkal).

A f6 gyakorlatok, f& feladata a mozgasi képességek, erkdlcsi és
jellemtulajdonsagok tovabbi tokéletesitésével a tornagyakorlatok végrehajtashoz,
sajatos technikajahoz sziikséges specialis képességek elsajatitasa.

A f6 gyakorlatok: - miszabadgyakorlatok,
- szertorna gyakorlatok,
- tdmaszugrasok,
- miivészi torna gyakorlatok,
- akrobatikus gyakorlatok.

A torna ilyen jellegli felosztasarol, csoportositasardl irta Kerezsi mar
1953-ban; "A tornagyakorlatok fébb csoportjait illetve azok kozil egyiket sem
lehet allandénak tekinteni! A tornagyakorlatoknak, igy a tornaszereknek is
mindig a torna feladatabol kell eredniik, ezt kell tikrozniok."/Kerezsi, 47/

9. A torna jellegi mozgasok modellezése

Kerezsi fenti gondolatait akar mottoként idézhetnénk 0Osszegzésiink
bevezetéséhez: a torna mozgasrendszere, annak felosztas ma sem szorul Gj, a
tudomany fejlédése kovetkeztében modern atalakitasra. Csupan figyelembe kell
venniink a fejl6dés objektumait.

A testgyakorlati &g a maga hihetetlen gazdag mozgasrendszerével részben
a motoros képességek altalanos fejlesztését adja meg, mintegy "el6készitése" a
specidlis sporttechnikdk elsajatitisara és gyakorlasara a f& gyakorlatok
csoportjaban.

A torténelmi, id6beli fejlédés a tornanak sok agat onalléva tette (lasd
problématdrténeti attekintést). igy hitelessbb ma mar a "a torna jellegd"”
gyakorlatok mozgasrendszerér6i beszélni, amiben szamos testgyakorlati ag o6nallé
sportdgga alakult, mintegy ‘"leszakadva” a torna &sgydkerérél. Viszont a
megmaradt (mint torna) mozgasrendszer U(j feladatokat és funkci6kat is nyert
(lasd a torna értékei), amik az ifjusdg nevelésének, testi nevelésének
nélkuldzhetetlen eszkdzévé teszik.

A torna jellegli mozgasok rendszerezése természetesen itt is megfeleld
szempontok (rendezéelvek) szerint tortént. Figyelembe vettik a mozgasszerkezeti
(mozgasforma) meghatarozokat, a gyakorlatok technikajat - a gyakorlatok
tartalmat, fejleszt6 hatasat.

Hiszen ezt tanultuk a Kerezsi-féle felosztasb6l is és ez az, ami
megmagyarazza a szerkezeti atfedéseket, illetve, hogy bizonyos szerkezeti
mozgasok  tobb  helyen  felsorolasra  kerllnek. B@vilt felosztdsunk a
problématdrténeti adalékok tanulsagaival, ami mar figyelembe veszi a kialakult
objektivizaciokat, 6nall6 sport-testgyakorlati agakat, 0j sportdgakat. Ezen kivil
szemléletessé teszi azt a deduktiv determinacidc megvaldsulasat mely az altalanos
felél (gimnasztikai jellegli mozgéasok) halad a specializacio felé, melyet a
kiilénboz6 sportagi szabalyok regulainak: ezek a versenysportok.
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A torna jellegli mozgasok ilyen fajta modellezése és értelmezése -jobban
hordozza annak a pedagdgia torvényszer(iségnek - hogy minden célszférabol kell
a teljes személyiségformalas megvalésulasanak igényét és lehetéségét adja
szamunkra.

Osszegzésképpen a torna, a torna jellegli gyakorlatoknak a fentiek szerinti
modellezése vaélaszt adhat eredeti kérdésfelvetésiink vajudasaira. Arra ugyanis,
hogy a testkulturalis érdekkonfliktusok ingovanyaban szikséges ismerni azokat a
kuftarértékeket, jelen esetiinkben a torna értékeinek szilard Osvényét, amely
ismét biztos, szilard pedagégiai szarazfoldre vezet.

A mit valasszunk? nagy dilemmajahoz szeretnénk fog6dzdkat adni. Lattuk,
hogy a torna hihetetlen gazdag mozgasrendszerével lehet6séget biztosit mindenki
szaméara (sportol6 és nem sportold), hogy az altalanos mozgaskészségeit
fejlesztve eljusson a specidlis sporttechnikdk elsajatitdsahoz.

A problématorténeti adalékok tanulsaga szerint a tornabol kinéve nagyon
sok torna jellegli sportag ©nallé lett. De a sporttorna keretein belul tamaszban,
fuggésben, a levegdben, szereken és talajon létez6 6driasi mozgashalmazbol valo
véalasztas megndveli az egyén megoldasi lehet6ségeinek szabadsagfokat, csokkenti
a természetnek vald kiszolgaltatottsdgat. Ez a torna pétolhatatlan értéke.

Modositott arisztotelészi modelliink konkretizalasanak tanulsdga éppen az,

hogy a célokhoz valogatott eszkdzok adekvatsaga, a gyakorlatok funkcidja a
doént6, az érték, ami a nevelés végsé céljat elémozditja.
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LEOPOLD, Jbézsef

The gymnastics as a university-discipline.
The formation of gymnastics’ motion-system, its
definition, training-functions and its content-division

Gymnastics is a body-exercise. Its origin dates back to several thousand years.
Its developing effect was already well known in orient Egypt, Greece and
Rome: they used it for rivalry, entertainment, fighting-exercises. In the Middle
Ages there were already scientific publications and from today% a viewpoint
up-to-date méthodologie works in teaching gymnastics. The philandtrophic
teachers further developed its motions by using the scientific knowledge of the
age and they made it to be the mean of school-education. As a consequence of
its development, gymnastics has been divided into several independent branches
of sport Isport-gymnastics, rhytmic gymnastics, sport-acrobatics, trampoline,
etc../. According to our present day$ opinion a deductive way seems to be the
most adequate to systematize the gymnastics-type motions. The basis of it is the
structure of each exercise. The route starts from gymnastical preparatory
exercises, through the motion-material of the given body-practice-branch to the
competitive sport regulated by rules.

On the basis of our pedagogical work and way of thinking the developing
effect of the exercises is the other important factor, from point of view of
the individual, what can be got to know through the structure of exercises. On
the basis of these viewpoints we can place it in the order of modem physical
education - sciences.






HORVATH Beata

A moébdositott gimnaziumi testnevelés tanterv
bevalasvizsgalata a tanulok mozgasteljesitménye
tikrében*

1. Bevezetés

A utobbi évek nyilvanossagra hozott statisztikai adatai, a kilénb6z6
publikaciok  és  nyilatkozatok a  népegészség riaszt6  romlasat jelzik
Magyarorszagon. Az egészségiigyi kormanyzat, a legkiilénbéz6bb intézmények és
tarsadalmi szervezetek a felvilagositastol a feltételek megteremtéséig - a szerény
lehet6ségek kozepette is - megkisérelnek lépéseket tenni az egészség meglrzése
és az egészségromlas megallapitasara. A probléma rendkivil oOsszetett - szamos
gazdasagi, kulturalis, életviteli, gondolkodasbeli vonatkozasat emlithetjik -,
megoldasa csak hosszi évek jol szervezett, sokrétii munkajatol varhato.

Az egészségtelen életmdd egyik neuralgikus pontja a fizikai inaktivitas, a
mozgasszegény életvitel. Eletlinket egyrészt az anyagi gondok, valamint az
id6hiany miatt a tulterheltség, masrészt a motorizaci6 és elektronizcié miatt a
fizikai passzivitds jellemzi. Emiatt a testmozgasnak - visszaszorulva az élet
mesterséges keretei kdzé - egyszerre kell biztositania a testi fejlédést és a lelki
felidulést.

A helytelen életvitel megvaltoztatdsa igen nehéz, kétséges kimenetel(.
Ezért minden gyermekkel, fiatalokkal foglalkoz6 intézménynek, sziil6nek,
nevelének arra kell térekednie, hogy gyermekeink helyes, példa érték( mintakat
kapjanak és azokat illesszék életviteliikbe.

E sokrétd munka egyik fontos terlilete az iskolai testnevelés, amelynek
alapvet6 felel6ssége van a tanulok testi-lelki egészségének meg6rzésében,
valamint a mozgas- és sportm(iveltség kialakitdsaban. Hogyan szolgalja vajon
ezeket a fontos feladatokat az iskolai testnevelés, ezen belll a testnevelés
tanterv? Vizsgalatunk a kozépiskolai testnevelés tanterv  képességfejlesztd
gyakorlataival és atlétika tananyagaval foglalkozik.

Az 1978-ban bevezetett gimnaziumi testnevelés tantervet napjainkban mar
meghaladta az id6. A tanterv szerkezete és tartalma nem tikrozi az
alapképesség-fejlesztés korszerli edzéselméleti felfogasat, nem késztet a
kilonb6z6 sportagak altal kimunkalt hatékony képességfejlesztd eszkozok és
madszerek alkalmazasara. Az atlétika mozgasanyaga jollehet tartalmazza azokat a
mozgasokat, amelyek alkalmasak a futdsok, ugrasok, dobasok el6készitésére és
oktatadsara, de hianyzik bel6le az a kapcsolat, amely az egészet rendszerré
formalja. /1/

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményeil992. 1 sz
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Az 1987-ben elkészilt (és az 1988/89. tanévben bevezetett) korrigalt
tanterv az emlitett hidnyossagokat kisérli meg kikiszobolni: az alapképességeket
fejleszt§ gyakorlatok csoportositdsaban a korszer(i edzéselméleti felfogast veszi
alapul (erd, gyorsasag, alloképesség, izileti mozgékonysdg, egyensulyérzékelés,
mozgasérzékelés). /3/ Az egyes évfolyamok alapképességfejlesztd mozgasanyaga
egymasra épulé fokozatrendszerben biztositja a képességek harmonikus
fejlesztését, a  mozgasismeretek bévilését; az alapképesség-fejlesztés
kovetelményei a gyakorlatariyaggal 0sszhangban mozgasismereti célkitlizéseket is

tartalmaznak. A korrekci6 az atlétika gyakorlatanyagat el6készit6 - és
versenyszam - technikai gyakorlatok csoportjara osztja. Az el6készit6 - és
versenyszam - technikai gyakorlatok évfolyamonként kilon-kiilon egymasra

épilnek, emellett a versenyszam-technikai gyakorlatok évfolyamonként az
el6készit6  gyakorlatokra  épllnek. Az atlétika szakagi  kovetelményei
évfolyamonként jelélik meg a specidlis mozgaskdvetelményeket, amelyek a
technikai végrehajtds szinvonaldra adnak Gtmutatdsokat. A tantervi korrekcio
kevéshé a kivalasztott gyakorlatanyaggal, de sokkal inkabb az alapképesség
fejleszt6, valamint a sportagi (atlétikai) mozgasanyag szinkronizalasaval, egységes
rendszerré formalasaval jelent el@relépest. /2/

Munkankkal a korrekciés tanterv bevalasvizsgalatdhoz és a tovabbi
tantervi madositasokhoz kivanunk hozzajarulni. Dolgozatunk témaja az 1978-ban
bevezetett gimnaziumi testnevelés tanterv képességfejlesztés és atlétika
tananyaganak (kontroll program), valamint az 1988-ban bevezetett korrigalt
tanterv  alapképesség-fejleszt6 és atlétika tananyaganak (kisérleti program)
0sszehasonlitdsa motoros tesztek és versenyszam - technikai gyakorlatok alapjan.

2. Anyag és modszer
2.1 Vizsgalati személyek

A vizsgalatban hat budapesti kozépiskola tanuléi vettek részt. Harom
iskolaban lanyok, haromban pedig filk voltak a vizsgalati személyek. Iskolanként
és évfolyamonként 1-1 kisérleti és kontrollosztaly vett részt a vizsgalatban.

A programot az 1987/88. tanévben I. és Ill. osztalyban inditottuk el, majd
az 1988-89. tanévben ugyanazokat a tanulokat, mint Il. és V. osztalyosokat
vizsgaltuk. Tanévente kétszer, oktdberben és majusban végeztik el a
felméréseket. A kozépiskola négy évét tehat két longitudinalis wzsgalattal fogtuk
at (1-11. osztalyosok, valamint 1Il-IV. osztélyosok) egyenként négy felmérési
eredménnyel.

A vizsgalatok id6pontjait, a vizsgalati csoportokat és az elemszamokat az
1. tablazatban foglaltuk Ossze.
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A tédblazathan lathatd, hogy a longitudinalis vizsgalatok tipikus problémaja,
az elemszamok csokkenése, ingadozasa vizsgalatunkban is bekdvetkezett. Ez a
jelenség kulénbdz8 okokra vezethetd vissza. A lanyoknal els6sorban a tanorai
hianyzasokkal, felmentésekkel, sérilésekkel magyarazhaté az elemszamok eltér6
volta. A fiuk esetében a nagyobb elemszam-differenciat az egyik iskola
vizsgalatb6l vald kimaradasa okozta. Ennek ellenére Ggy dontottink, hogy az
értékelés soran azoknak a tanuloknak az eredményeit is figyelembe vesszik,
akik nem végezték el mind a négy felmérést. A felmérési adatlapokbol
megallapithaté ugyanis, hogy az eredeti minta 65 %-a a vizsgalat két évét
yégigdolgozta, és rendelkezik a négy vizsgalati eredménnyel.

2.2 Vizsgalati médszer

Dolgozatunkban az 1978-as gimnaziumi testnevelés tanterv képesséfejleszts
és atlétika tananyagat (kontroll program) hasonlitottuk &ssze az 1988-as
korrekciés tanterv alapkepesség fejleszt6 és atlétika tananyagaval (kisérleti
program). Az o&sszehasonlitds alapja az eltér6 tananyagot végzd Kkisérleti és
kontrollcsoportok motoros tesztekben és atlétikai versenyszdmokban mutatott
teljesitményeltérése volt.

A kisérleti program alapképességfejlesztd tananyagat az egyes sportagak
legkorszeriibb mozgasanyagabol valogattuk. A képességfejlesztés anyagaval az
altalanos kondicionalis és koordinacids képességi el6feltételeket teremtettik meg.
Az atlétikai el6készit6 gyakorlatokkal a versenyszam - technikai gyakorlatokhoz a
specialis kondiciondlis és koordinaciés el6feltételeket hoztuk létre. Az atlétikai
versenyszam-technikai gyakorlatok oktatdsa soran az atlétikdban kimunkalt
legkorszeriibb oktatasi fokozatrendszereket alkalmaztuk.

Az 1987/88. és az 1988/89. tanévben a kisérleti és kontroliosztalyokban
parhuzamosan dolgoztunk a két programmal. A  csoportok mozgasos
teljesitményét tanév elején és végén is felmértik. Az egyes csoportok mozgasos
teljesitményvaltozasat hasznaltuk fel a két program eltér§ eredményességének
igazolasara.

A vizsgalatban részt vevd testnevel§ tanarok 1987 szeptemberében kaptak
meg a kisérleti programot. A kollegdk egységes elméleti koncepcié alapjan,
pontosan meghatarozott és megkdovetelt tartalmi és szerkezeti alapelvek szerint
tanitottdk a Kkisérleti tananyagot. A tandrok valamennyi tan6ra anyagat
rogzitették. Egy iskolan belil a kisérleti és kontroliosztalyokat ugyanaz a
testnevel§ tanar tanitotta. Ezzel azt a vizsgalati feltételt biztositottuk, hogy a
kisérleti és kontrollcsoportok kozti teljesitmény eltérésében ne a tanar eltérd
személye, hanem kizar6lag a programok kozti kulonbség dominaljon. A két
minta fliggetlenségét a kisérleti tananyag koncepicdjanak megbeszélésével
biztositottuk.

A hat budapesti kodzépiskola létesitményhelyzete és tornaszerekkel val6
ellatottsdga hasonld volt. Mindegyik iskola rendelkezett tornateremmel és
tornaudvarral. Az oktatdsi anyagot teljes egészében, a felmérési prébakat a
futészamok kivételével az iskolai létesitményekben végezték a tanuldk. A
teljesitményfelmérést tandran, a testnevel6 tanar iranyitasaval, a vizsgalatvezetd
jelenlétében végezték a tanulok.

A tanuldkat is tajékoztattuk a vizsgalat céljarol, menetér6l. A Kkisérleti
személyek onként dontdttek a vizsgalatban valé részvételrdl.
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A tanulok mozgasos teljesitményének megallapitdsara a kdvetkez6 motoros
paramétereket és atlétikai versenyszamokat hasznaltuk:

Testmagassag: mérését magassagmér6 mércével, cip6 nélkil, cm-es
pontossaggal végeztik.

Testtomeg:személymérleggel, kg-os pontossaggal mértik. A tanuldk
tornaruhdban, cipé nélkil alltak a mérlegre.

60 m sikfutds (a futdgyorsasdg mérése): inditassal, térdel6rajthol
futottak a tanulok. Az id6t 0,1 s pontossaggal mértik.

Otosugras valtott labbal, helybSl (a lab gyorserejének mérésére): a
tanulék helyb6l terpesz-, vagy harantterpeszallasbél végezték az
ugrasokat. Az 6tddik ugrassal a homokgddorbe érkeztek. A mérést 0,1
m pontossaggal végeztik.

Egykezes hajitas ferdepadrél (1 kg-os tomott labdaval) a kar és a
vallov gyorserejének mérésére egy zsamolyra hosszaban féltamasztott
svédszekrénytetén hanyattfekvésben helyezkedtek el a tanuldk.
Vallvonaluk a svédszekrény szélén helyezkedett el, talpuk terpeszben
a talajon tdmaszkodott. A tanuldk tetszéleges kézzel hajitottak el a
tomott  labdat, anélkial, hogy a valluk fdélemelkedett volna a
szekrényr6l. A dobas tavolsaga a vall fligg6leges vetiilete és a labda
leérkezesi helye kozti tavolsag volt. Méterben, tizedes pontossaggal
jegyeztik fol az eredményeket.

400 m sikfutds (az anaerob alloképesség mérésére): 400 méteres,
kimért  atlétikai palyan, allorajtbal futottak a  tanulok.
Tizedmasodperces pontossaggal mértiik az eredményeket.

Cooper-teszt (az aerob alloképesség mérésére): a prébat 400 méteres
futopalyan mértuk fol. A 12 perc alatt teljesitett tavolsagot 10
méteres pontossaggal rogzitettik.

Tavolugras:  versenyszer(en, kimért  nekifutasbol, az  atlétika
szabalyainak  megfeleléen  hajtottdak  végre a tanulok. A
kontrollosztalyok tetsz6leges, a kisérleti osztalyok 1ép6 technikaval
ugrottak. Az eredményt 0,1 m pontossaggal rogzitettik.

Magasugras: ~ versenyszer(ien, kimért nekifutasbol, az atlétika
szabalyainak megfeleléen, valasztott technikaval hajtottdk végre a
tanulok. Az eredményeket cm-es pontossaggal rogzitettik.
Sulylokés:  oldalfelallassal, helyb6l, versenyszerlien, az atlétika
szabalyainak megfeleléen (a lanyok 4 kg-os, a fiuk 5 kg-os golyoval)
hajtottak végre a tanulok. Tizedméteres pontossaggal mértik az
eredményt.

2.3 Adatfeldolgozas

A szamitogépes adatfeldolgozas Commodore 128 személyi szamitogéppel
tortént.

Valamennyi prébaban nemenként, csoportonként és életkoronként
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meghataroztuk az alapstatisztikai mutatokat, az atlagot /xj, a szorast /S/, a
variacioés egyutthatdt /v%/ és az atlaghibat /Sx7.

Kétmintds  T-probaval  értékeltik vizsgalatonként a  kisérleti  és
kontrollcsoportok egyes paramétereiben mutatkozd kiildnbségeit.

A kisérleti és kontrollcsoportok egyes valtozokban mutatott eltérd
fejlédési iranyat a korrelacios egyitthatok fliggvényében linearis, illetve
hatvanyregresszid segitségével hasonlitottuk 6ssze.

3. Eredmények
3.1 Az I-Il. osztalyos lanyok vizsgalati eredményei

A Kkisérleti és kontrollcsoportos lanyok 4-4 vizsgalatanak eredményeit az
1-4. mellékletben foglaltuk Ossze. A tablazatok az alapstatisztikat, valamint a
kisérleti és kontrollcsoport egyes paramétereinek @&sszehasonlitdsara szolgald t-és
D-préba értékeit tartalmazzak.

Lathaté, hogy a két csoport a vizsgalat kezdetén nem volt teljesen
egynemi. Az els6 vizsgalat soran a kisérleti csoport magasugrasban és
sulylékésben, a kontrollcsoport pedig 60 m és 400 m sikfutasban, valamint a
tavolugrasban ért el jelentsen jobb eredményt.

A mésodik vizsgalatban a kontrollcsoport elveszitette az elsé vizsgéalatban
elért teljesitményelényét. Otdsugrasban a kontrollcsoport, mig a Cooper-tesztben,
tavol- és magasugrasban a kisérleti csoport volt a jobb.

A harmadik vizsgalatban a kisérleti csoport a sulylékést és a hajitast
kivéve valamennyi versenyszamban szignifikansan jobb eredményt ért el. Ennek
vélhet6 oka egyrészt a két dobdmozgas technikai végrehajtdsanak hidnyossagai,
masrészt a fels6 végtag és vallov dinamikus erejének elégtelensége volt. A 4.
vizsgalatban a kisérleti csoport a jelent6sebb testtémeg gyarapodas mellett a
tavol- és magasugrasban ért el jobb- eredményt, mint a kontrollcsoport.

A kisérleti és kontrollcsoport egyes valtozéinak a 4.vizsgalat alapjan
mutatott fejl6dését az 1-10. abran mutatjuk be. A fiiggvények meredeksége
mutatja az adott paraméter négy vizsgalatban mutatott fejl6dési mértékét. A
testalkati mutatokban a négy vizsgalat ideje alatt a kontrollcsoport lanyai
mutatnak intenzivebb novekedést. Sulylokésben és hajitasban a fejl6dés iranya
nem tér el lényegesen a két csoportnal. A gyorser§ probakban: 60 m sikfutas,
0tos-, magas- és tavolugras, valamint az aerob alloképességet méré Cooper-
tesztben a kisérleti csoport tanul6i fejlédtek dinamikusabban a négy vizsgalat
idején. 400 m sikfutasban a kisérleti csoport teljesitménye nem valtozott
jelentésen, a kontrollcsoport eredménye pedig csokkend tendenciat mutatott.
Ennek feltételezhet6en az az oka, hogy a heti 2 testnevelés 6ran kapott terhelés
nem elegendd a lanyok anaerob allokepességének fejlesztésére.

3.2 A 1lI-1V. osztalyos lanyok vizsgalati eredményei
A 1lI-1V. osztdlyos lanyok szintén négy vizsgalatban vettek részt. A
vizsgalati eredmények statisztikai feldolgozasat az 5-8. mellékletben mutatjuk be.

Ezekben a tablazatokban jeldljik a kisérleti és kontrollcsoportok eredményeinek
vizsgalatonkénti 0sszehasonlitasara szolgalé T,D és F értékeket is.
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Megallapithatjuk, hogy a két harmadik osztalyos lany csoport a vizsgalat
kezdetén nem volt teljesen homogén. A 400 m sikfutasban és magasugrasban a
kisérleti csoport lényegesen jobb eredményeket ért el, mint a kontrollcsoport. A
tablazat jol mutatja, hogy a kisérleti csoport jelent6sen nagyobb teljesitményt
nyuUjtott a tovabbi vizsgalatokban is. A masodik felmérés soran 60 m és 400 m
sikfutasban  erdsen szignifikans kilonbségeket taladltunk a két  csoport
teljesitménye kozott a kisérleti csoport javara. Hajitasban szintén jelentds volt a
kisérleti csoport eredmény folénye. A harmadik vizsgalatban jol lathat6, hogy a
versenyszam- technikai gyakorlatokban a kisérleti csoport tanul6i szignifikansan
nagyobb eredményt értek el, mint a kontrollcsoportos tanulok. Ez a
teljesitményelény a IV. osztdly végéig még tovabb fokozddott, hiszen a 4
viszgalatban igen er8sen szignifikans eltérés volt a Cooper-tesztben és a
sulylokésben, valamint szignifikns kilénbséget talaltunk 6tds- és magasugrasban
a csoportok kozott. Megallapitottuk azt is, hogy a négy vizsgalat eredményei
alapjan egy probat sem taldltunk, amelyben a kontrollcsoport ért volna el
lényegesen jobb eredményt a kisérleti csoporttal szemben.

A 1lI-1V. osztdlyos lanyok kisérleti és kontrollcsoportjanak egyes
paraméterekben mutatott fejl6dési tendenciajat a 11-20. abran mutatjuk be. A
testalkati mutatokban a vizsgalat két éve alatta a kisérleti csoport fejlédott
intenzivebben. A prébak tobbségében - o6tdsugras, hajitds, Cooper-teszt,
tavolugras, magasugras, sulylokés - szintén a Kkisérleti csoport fejl6dése volt a
nagyobb. A 60 m sikfutasban a kontroll- és kisérleti csoport fejl6dési mértéke
azonos, mig 400 m sikfutdsban a kisérleti csoport eredményromlasa volt
jelentdsebb.

1. 2. 3. 4. Vizsgalat

1. dbra

Az I-1l. o. lanyok atlagai és a regressziés fiiggvények
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| kieérleti

Testtoreg T kontroll
kol X y = S4,41%0,40x
56 - Y - 5P, 11%0, 7bx
54 -
r T 1 1 1 r
1 [ ] i 4. Viiis%, U, It
2. &bra

Az I-1l. o. lanyok testtdmeg atlagai és a regresszids fiiggvények

Az I-M. o. lanyok 60 m sikfutas atlagai és a regresszids fiiggvények

1 " A Vir.ogdlti t
4. é4bra

Az I-l. lanyok Otosugras éatlagai és a regresszios fuggvények
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5. abra

Az I-M. o. lanyok hajitas atlagai és a regresszids fliggvények

=y =91,72-0, 2hx

kisérleti
mkontroll

6. &bra
Az I-1l. o. lanyok 400 m sikfutas atlagai és a regresszids fliggvények

Cooper-teazt
Tl

e y - 1933,09*22,06x

kisérleti
kontroll

1, 2. 3. 4. Vizsgalat

7. abra

Az I-1l. o. lanyok Cooper-teszt atlagai €s a regresszios fliggvények



, 4. Vizmjdlat
8. abra
Az I-1l. o. lanyok tavolugras atlagai és a regressziés fliggvények
Magaeugrde
loT/
112
I8
lo4
—+ 1 1 1
1 3, ! 4. Viaugdlat
9. 4bra
Az I-1l. o. lanyok magasugras atlagai és a regresszids fiiggvények
10. &bra

Az I-1l. o. lanyok sulykokés atlagai és a regresszios fliggvények



kisérleti
kontroll

F | T. 4. Vixagdlat
11. abra

A LW-1V. o. lanyok testmagassag atlagai és a regresszios fliggvények

12. abra

A W-1V. o. lanyok testtdmeg atlagai és a regresszids fliggvények

kioérléti

10, 60~ kontroll

13. abra

A LL-IV. o. lanyok 60 m sikfutds atlagai és a regresszids fliggvények
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utosugrao

T/ o, 1:x
X _____ kisérleti
— o kontroll
— 1 1 1 1--*
1 3. I.  Vicendlat
14. &bra
A 1lI-1V. o. lanyok &tosugras atlagai és a regresszids fliggvények
1. Z. 3. 4. Vizogdlot
15. &bra

A 111-1V. o. lanyok hajitas atlagai és a regressziés fliggvények

A lI-1V. o. lanyok 400 m sikfutas atlagai és a regresszids fliggvények
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A 1I-1V. o. lanyok Cooper-teszt atlagai és a regresszids fiiggvények

18. abra

A 1I-1V. o. lanyok tavolugras atlagai és a regressziés fliggvények

W y = 108,50 * 1, 1"x

llo

kioérleti
kontroll

3- 3- Vizogdlat

19. abra

A 1lI-1V. o. lanyok magasugrés étlagai és a regresszios fuggvények
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SulLylokés
Tl

20. abra

A 1lI-IV. o. lanyok sulylokés atlagai és a regresszids fliggvények
3.3 Az /-/l. osztalyos fidk vizsgalati eredmeényei

A Kkisérleti csoport vizsgalata a két év folyaman zavartalan volt. A
kontrollcsoport harmadik vizsgalata a felmérések elmaradasa miatt hianyzik. A
vizsgalatban részt vev csoportok alapstatisztikajat az 1-4. mellékleten mutatjuk
be. Ugyancsak itt tlntetjik fel a két csoport dsszehasonlitasat a T, D és F-
proba alapjan.

A tablazatban lathatdé, hogy az elsé vizsgalat alapjan a két csoport nem
volt egynem(. Az els§ vizsgalatban a kontrollcsoport lényegesen jobb eredményt
ért el oOtdsugrasban, mig a kisérleti csoport 400 m sikfutdsban, hajitdsban és
tavolugrasban mutatott jelent6s teljesitményfolényt. A maéasodik vizsgalatra a
kontrollcsoport elveszitette elényét. A kisérleti csoport 400 m sikfutasban,
Cooper-teszthen, o&tosugrasban és  sulyl6késben is szignifikdnsan nagyobb
teljesitményt ért el, mint a kontroll csoport. A kontroll osztadlyok magasugrasban
voltak jelentdsen er8sebbek a kisérleti csoportndl. Az egy év mulva elvégzett
felmérés, azaz a negyedik vizsgalat eredményeinek feldolgozdsa a kisérleti
csoportok tovabbi teljesitményfolényét igazolta. A kontrollcsoport csak a
hajitasban, mig a Kkisérleti csoport 60 m sikfutasban, Cooper-tesztben,
tavolugrasban, sulylokésben és 6tdsugrasban szerzett el6nyt.

Az I-1l. osztalyos fii kisérleti és kontrollcsoportok négy, illetve harom
vizsgalatanak paraméterekénti fejlédési iranyat a 21-30. dbra mutatja. A kisérleti
és kontrollcsoportok a testalkati mutatékban azonos (temben fejlédtek. A
kisérleti csoport 60 m sikfutdsban, otdsugrasban, Cooper-tesztben, tavol- és
magasugrasban, valamint  silylokésben intenzivebben  fejl6dott, mint a
kontrollcsoport. A kontrollcsoport a vizsgalat két éve alatt hajitasban és 400 m
sikfutasban javult gyorsabb temben.
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y - 172,27+1,50x

Az [-11. o. filk testmagassag atlagai és a regresszios fiiggvények

Testtémeg

lkg! y - 58,63+2,30x
68

64
y = S5,84+2, 53x

60

$ kiaérleti

kontroll

VizBgAlat

22. &bra

Az I-1l. o. filk testtémeg atlagai és a regresszios fliggvények

23. abra

Az I-IN. o. filk 60 m sikfutds atlagai és a regresszids fliggvények
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24. abra

Az I-Il. o. fiok otdésugras atlagai és a regresszids fliggvények
Hajitas y = 4,34*1,19x
T/

= 9,86+0, 75x
9.00
8.00
kisarleti
G.oo kontroll
-l ! J 1 >
J. 2. 3 i Hiseycfzat
25. abra

Az I-1l. o. filk hajitas atlagai és a regresszios fliggvények

Az I-ll. o. filk 400 m sikfutas atlagai és a regresszios fuggvények



Z6]o, 28bl5, |'m

2300
kiaérleti
2800
kor.tro 11
270c
= 2619, 36-.4,40r
2600

iT T 4. Vizagdlat

27. abra

Az I-IL o. fitk Cooper-teszt atlagai és a regresszios fiiggvények

Tdvolugrds
1Tl

y = 4,06 +o, 12X

4, 5¢
X kisérleti
4,00 € e kontroll
T T "o N A16
. . 5 Vizsgalot

28. abra

Az MI. o. fidk tavolugras atlagai és a regressziés fiiggvények

29. éabra

Az MI. o. filk magasugras atlagai és a regresszios fiiggvények



Sulyléokés

It/
ST S
3. 4. Vizsgalat
30. é&bra
Az I-ll. o. fidk sUlylokés atlagai és a regresszids fliggvények
3.4 A llI-IV. osztalyos fitk vizsgalati eredményei
A I, osztdlyban a fid kontroll- és kisérleti csoportnadl mindkét vizsgalatot

elvégeztik. A V. osztadlyban csak a kisérleti csoport vizsgalati eredményeivel
rendelkeziink. A vizsgalati eredmények matematikai-statisztikai feldolgozasat az
5-8. mellékleten mutatjuk be. A tdblazatok a kisérleti és a kontrollcsoport egyes
paraméterekben elért alapstatisztikajat, valamint a kisérleti és kontrollcsoportok
0sszehasonlitasat célzé T, D és F-proba eredményeit tartalmazzak.

A Ill. osztalyos fia kisérleti és kontrollcsoportok két-két felmérését
Osszehasonlitva a kovetkezd eredményeket kaptuk. A vizsgalat kezdetekor a két
csoport Otprébaban is jelentds eltérést mutatott. A kontrollcsoport tavol- és
otdsugrasban, valamint a Cooper-tesztben, mig a kisérleti csoport hajitdsban és
400 m sikfutasban ért el szignifikansan jobb teljesitményt. A tanév végi
vizsgalatban harom probaban taldltunk jelentds eltérést a teljesitményekben.
Sulylokésben igen erdsen szignifikans, 400 m sikfutashan er6sen szignifikans és
hajitasban szignifikans eltérést talaltunk a kisérleti csoport javara.

A 31-40. &bran mutatjuk be a kisérleti csoport 4 vizsgalata alapjan az
egyes paraméterek fejlédési trendjét. A  regresszids egyenesek alapjan
megallapithatd, hogy a IlI-IV. osztdlyos kisérleti fil csoport valamennyi
prébaban meredek fejlédést ért el. A kontrollcsoport egyes paraméterekre
vonatkozé trendjeit6l a hianyz6 adatok miatt eltekintettiink.
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4. Megbeszélés

A vizsgalati eredményeket 0Osszegezve megallapithatd, hogy a kisérleti
csoportos fidk 18 éves korukig toretlenil fejlédtek az altalunk vizsgalt
képességekben és készségekben. A lanyoknal 17 éves kor utan egyik csoportnal
sem talaltunk Iényeges teljesitményfejl6dést. S6t, 400 m sikfutdsban mar 14 éves
kortol csbkkent a lanyok eredményessége. A jelenlegi sziik drakeretek kozétt a
kisérleti tananyaggal sem tudtuk Kkitagitani a lanyok fizikai képesség- és
készségfejlédésének hatarait.

A Kkisérleti program pozitiv hatdsdnak tulajdonithatd, hogy a Kkisérleti
csoportos tanulok valamennyi prébaban - az I-1l. osztdlyos fidk hajitasat, az I-II.
osztalyos lanyok hajitasat és sulylokést, valamint a lanyok 400 m sikfutasat
kivéve - lényegesen folilmultdk a kontrollcsoporios tanulék teljesitményeit. Az
eredmények alapjan megallapithatd, hogy a sportszakmai gyakorlatra alapozott
képességfejlesztés hatasara kovetkezett be a kisérleti csoportos tanulok
intenzivebb gyorsasadg, gyorser6 és aerob alloképesség fejlédése. A Kisérleti
csoportokban a képességek magasabb szinvonala a versenyszam-technikai
gyakorlatokban elért kiemelkedd teljesitményekben is megmutatkozott.

Testmagassag A
181 w = 179,63+0, rrx

179 1 kisérleti

« kontroll

177

1 1 >
7- 2. 3. 4. Vizsgalat

31. abra

A 11.-1V. o. filk testmagassag atlagai és a regresszios fliggvények

Testtomeg
1yal

X kisérleti
» kontroll

32. é&bra

A I-IV. o. filk testtdémeg atlagai és regresszids fliggvények
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| kisérleti
» kontroll

TI

Vizsgalat

33. é4bra

A lI-1V. o. fick 60 m sikfutads atlagai és a regresszids fiiggvények

A 1lI-1V. o. filk o6tésugras atlagai és a regresszios fliggvények

Hajitas
lawl
lo.oo *

9.00 .

80 -

T. 1 vizssgalat
35. abra
A 1I-IV. o. filk hajitas atlagai és a regresszids fliggvények
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A 1l1-1V. o. fidk 400 m sikfutas atlagai és a regresszids fiiggvények

Cooper-teoat
Tl

3000

2900

2800

2700

2600

b e - »
2 3 4. Vizegdlat
37. abra
A 1I-1V. o. fidk Cooper-teszt atlagai és a regresszids fliiggvények
38. abra

A HI-1V. o. fidk tavolugras atlagai és a regresszios fliggvények



Magaeugrda
loT/

145

39. abra

A 1I-IV. o. fidk magasugras atlagai és a regressziés fiiggvények

40. &bra

A HI-IV. o. fitk sulylokés atlagai és a regresszios fiiggvények

A vizsgalat ideje alatt a korrekcidés tantervrél fontos visszajelzéseket
kaptunk a vizsgalatot végzé gyakorlé testnevel§ tanaroktol. Ezekkel az
észrevételekkel a vizsgalati eredmények megbeszélésekor kilén is érdemes
foglalkozni.

A vizsgalatban részt vett testnevel§ tanarok egybehangz6 véleménye
szerint a korrekcios tananyag igen jol attekinthet6, rendszerezett dokumentum. A
szakmai megalapozottsag €s a szemléletes struktira Iényegesen megkdnnyitette a
tandrok munkajat az Oratervezésben.

Az alapképesség fejlesztésére évente legalabb 20 6rat forditottak. Minden
oran, szinte alland6 gyakorlasi anyagként szerepeltek a képességfejlesztd
gyakorlatok. A képességfejlesztés soran a végrehajtds technikdjara is nagy
hangsulyt fektettek (koordinaciés szempont), Az alapképesség fejlesztésben az
aerob alloképesség ndvelése jatszott kozponti szerepet. A fejlesztés f6 eszkdze
mindenekel6tt a folyamatos futas és az aerobic volt. A sportszakmai gyakorlatra
alapozott képességfejlesztés eredményének tekinthet6 a korrekciés tanterv
alapjan dolgoz6 osztalyok fizikai képességekben elért folénye.
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A vizsgalatvezetd tanarok véleménye alapjan a korrekcios tanterv atlétika
tananyaga nem tulzott, a tandrakon megvaldsithatd. A tanarok
feladatmegoldasként kezelték a sportdgi technikdkat, a tanuldkat pedig
teljesitmény-orientaltsagra  0sztondzték. A  mozgasoktatasban dont6 szerepet
jatszott az el6készit§ gyakorlatok technikajdnak oktatasa. A testnevel§ tanarok
tapasztalata, valamint vizsgalati eredményeink alapjan megallapithaté, hogy a
kisérleti csoportos tanulok fizikai képességeinek magasabb szintje pozitiv hatast
gyakorolt az atlétikai versenyszamokban nyujtott teljesitményekre.

A korrekciés tanterv hatékonysagat tobb objektiv korulmény is
csokkentette. A testnevel§ tanarok tapasztalata szerint a kisérleti program még
sikeresebb megval6dsitasanak hatart szabott a szlk tandrai keret és a
létesitményhelyzet.

A kollégdk minimalisan heti 3 tandrat tartanak sziikségesnek az
eredményes képesség- és készségfejlesztésre, valamint a tanulék egészségének
meg0lrzésére. A mai allapot ennek a minimalis kovetelménynek sem felel meg.
Nem tekinthet§ tehat véletlennek, hogy vizsgalatunkban a ko6zépiskolas koru
lanyok motoros teljesitménye csokken6, de legaldbb is stagnalé szintd. A
mozgasos teljesitmények fejl6dése serdiil6 kord lanyoknal - a rendszeres edzést
végz6 lanyokhoz hasonléan - nem lehetetlen kovetelmény, csupan a heti két
oras tandrai testnevelés nydujtotta terhelés kevés az alkalmazkodas kivaltasahoz.

A visszajelzések alapjan elengedhetetlen az iskolak létesitményhelyzetének
és szerekkel valé ellatottsaganak gyors javitdsa. Nem engedhet6 meg, hogy a
tananyag elvégzését a targyi feltételek hianyossaga korlatozza.

5. Osszefoglalas

Dolgozatunkban az 1978-as gimnaziumi testnevelés tanterv
képességfejlesztés és atlétika tananyagat (kontroll program), valamint az 1988-
ban bevezetett gimnaziumi korrekcids testnevelés tanterv alapképesség fejlesztd
és atlétika tananyagat (kisérleti program) hasonlitottuk &ssze az eltér6 programot
végz6 tanulok mozgasteljesitménye alapjan. A kozépiskola négy évét tehat két
longitudinalis vizsgalattal fogtuk at (I-1I. osztadlyosok és 111-1V. osztalyosok). A
tanulok  fizikai  képességeit és az atlétikai versenyszamokban  nyujtott
teljesitményeit tanév elején és tanév végén ellendriztik.

A vizsgalati eredmények alapjan megallapitottuk, hogy a kisérleti és a
kontrollcsoportos tanulok képességei és készségei Onmagukhoz képest egyarant
fejlédtek. A kisérleti csoportok teljesitmény ndvekedése azonban Iényegesen
nagyobb volt, mint a kontrollcsoporté. A kisérleti csoportos fidk és lanyok
valamennyi prébaban - az I-1l. osztdlyos lanyok hajitasat és sulylokést, valamint
a lanyok 400 m sikfutasat kivéve - lényegesen intenzivebben fejl6dtek a vizsgalt
idészakban, mint a kontrollcsoportosok. A kisérleti csoportos tanulék magasabb
mozgasteljesitménye a korrekcios tanterv alapjan végzett szisztematikus képesség-
és készségfejlesztés sikerességét bizonyitja.

A kisérleti csoportos fidk fizikai képességei és készségei 18 éves korukig
folyamatosan fejlédtek. A vizsgalatban részt vett lanyok azonban 17 éves kor
utan nem fejlédtek tovabb. Teljesitményiik stagnalasat az alacsony 6raszambol
adodo elégtelen terhelés okozta.
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Megallapitottuk, hogy a hatékony oktatomunkahoz a nivés szakembergarda
és a szakmailag megalapozott dokumentumok egyarant rendelkezésre allnak. A

tovabbi el6relépést az alacsony draszamok és a sz(kds létesitményhelyzet
akadalyozzak.

Megallapitottuk, hogy a gimnaziumi tantervi korrekcié sikeresen
hozzajarult a kisérleti csoportos tanulok egészségének meg6rzéséhez, sport- és
mozgasm{veltsége kialakitasahoz. A gimnaziumi testnevelés alapvetd feladatainak
megvaldsitasa érdekében megteendd legfontosabb 1épés az o6rdk szamanak
jelent8s ndvelése, valamint a targyi feltételek biztositasa.

136



1. melléklet

Alapstatisztika (I-1l. osztaly 1. vizsgalat)

LANYOK FIUK

T.D és F T.D és F
A o srték
PROBAK KISERLETI KONTROLL érték KISERLETI KoHTROLL °"'¢
In= 64/ [n= 81/ In= 90/ [In= 99/
X 14,70 14,61 1,30SI 14,71 14,62  1,8028x
Decimaliskor /év/ S 0,48 0,38 11,2796 0,31 0,37 11,8180
vz 3,02 2,61 1,4023 2,13 2,50 1,4245
Sx 0.30 0,27 0,26 0,29
X 165,13 164,99 0,1430 173,60 173,20 0,3726
™ /em/ s 5,59 6,05 0,1443 6,62 7,99 0,3759
vz 3,36 3,64 1,1713 3,79 4,59 1,4567
Sx 4,50 4,85 5,18 6,61
X 54,88 $3,17 11,5189 58, 22 60,31 -1, 3637
TT /kg/ s 7,93 561 1,4603 9,81 11,13 -1,3719
vz 14,34 lo, 49 1,981 16,75 18,37 1,2872
Sx 5,81 4,05 7,33 8,60
X lo, 89 lo,34 4,5664xxx 8,63 8,53 11,1849
60 m /s/ s 0,79 0,66 44714 0,62 0,54 1,1771
\74 7,21 6,38 1,4327 7,20 6,28 1,3182
Sx 0,65 0,56 0,51 0,42
X 9,54 9,55 -0,0714 lo, 61 lo,91 -2 ,2321X
Itosugras /T/ s 0,78 0,88 -0,0724 0,88 0,96 -2,2414
vz 8,08 9,17 12728 8,24 8,72 11,1900
Sx 0,62 0,70 0,74 0,76
X 5,21 5,45 -0, 7271 6,57 5,86 2,8038xx
Hajitas /T/ s 1,77 2,12 -0,7426 1,50 1,93 2,8371
vz 33,72 38,65 1,4345 22,69 32,83 11,6555
Sx =134 1.80 1,21 1,61
X 92,29 89,65 1,8429x 74,99 81,00 -3,7195
400 m /s s 9,32 7,92 11,8082 8,17 13,20 -3, 7998xxx
vz lo,0? 8,77 1,3847 10,83 16,20 2 ,6103
Sx 7,01 5,88 540 9,60
X 1950,16 194519 10,1197 2671,60 2630,l0 0,6724
Cooper-teszt /m/ s 216,29 270,74 0,228 358,09 475,54 0,6814
vz 11,00 13,83 1,5668 13,33 17,99  1,7635
* s 172,36 220,30 275,11 337,70
X 3,22 3,42 -1,5951 4,09 3,96 2,0046x
Téavolugréas /T/ s 036 0,95 -1,7429x 0,44 0,45 2,0067
vz 11,05 27,69 69637 lo, 59 11,36 1,0459
Sx 0,30 0,41 0,38 0,34
X 106,95 103,77 1,819SX 125,14 124,52 -0,2148
Magasugras /cm/ s 8,94 11,80 11,8733 11,90 12,36 -0,2152
vz 8,29 11,01 16547 9,50 9,88 11,0788
Sx 7,08 9,33 8, 74 9,33
X 5,49 5,13 2,8232xx 7,18 7,26 -0, 3909
Stlylokés /T/ s 0,71 0,74 2,80l 1,33 1,47 -0, 3927
vz 14,21 14,24 1,1397 18,46 20,17 12216
m Sx 0,65 0,61 1ol 1,24
.+ = P<0,1 % i p< 1% = p< 5%

Jelolések: ~ x = atlag s szoras v% = variaciés egyutthatd
sx = a kozépérték szorasa TM = testmagassag TT = testtomeg
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2. melléklet

Alapstatisztika (I-11. osztaly 2. vizsgalat)

LANYOK FIUK i
T,D és F
PROBAK KISERLETI KONTROLL *érték KISERLETI KONTROLL ~ ©Tték
/In= 62/ In= 77/ /n= 86/ In— 58/
x IS, Zo 15,14  2,2673 15,27 15,22 0,8096
Decimaliskor /év/ S 0,49 0,34  2,1826x 0,32 0,42  0,7685
n 3,20 2,25 2,0769 2, lo 2,76 1,7226
Sx 0,06 0,04 0,03 , 0,08
X 165,65 165, 74 -0,0907 175,27 173,57  1,4996
™ /T/ s 5,63 5,95 -0,0913 6,42 7,03 14733
n 3, 40 3,59 1,1169 3,66 4,05 1,1990
Sx 0,71 0,68 0,70 0,92
54,76 54,21 0, 5041 61,04 64,14 ~-1,7 207
TT /kg/ s 6,98 5,88 0,4949 8,71 12,92 -1,5986
Vo6 12,75 lo,85 11,4091 14,27 20,14  2,2003
Sx 0,89 0,67 0,95 1,70
X 9,96 lo, 04 -0,7561 8,34 8,20 1,4547
60 m /s/ S 0,62 0,62 -0,75C1 0,55 0,59 1,4349
6,22 6,14 1 6, 59 7, 20 1,1507
Sx 0,08 0,07 0,06 0,08
X 9, So lo,12 -3,0136xx 11,32 U,o3 1,3308
Otésuaras /T/ S 1,03 1,33 -3,0967 0,78 1,02 1,7709x
vo% lo, 84 13,14 16673 6,89 9,70 1,8818
Sx 0,13 0,15 0,08 0,14
X 5,94 591 0,l0%8 7,34 7,46 -0,3883
Hajitas /T/ s 1,63 1,63 01078 1,49 2,22 -0,3608
V% 27,44 27,58 1 20, 30 29,76 2,219
Sx 0,21 0,19 0,16 0,29
X 89, 64 92,53 -1,4675 68,07 78,83 -4.7757
400 m /3/ s 11,87 11,27 ~-1,4592 8,69 18,04 -4, 2239XXX
V% 13, 24 12,18 11,1093 12,77 22,88 4,309S
Sx 1,51 1,29 0,94 2,37
X 2114,36 2000,13 2.2555x 282529 2584,31 5,0000xxx
Cooper-teszt /T/ S 313,00 283,61 2,2811 294,30 266,99 $,0960
14,80 14,18 1.2221 lo, 42 lo,33 1, 2180
Sx 39,75 32,32 31,92 35,06
X 3,55 3,42 1,9788x 4,46 4,45 ©0,0977
Tdvolugrds /T/ s 0,38 0,39 19814 0,69 0,44 0, 1061
lo,70 Il,40 10833 15,47 8,99 2.4591
Sx 0,08 0,08 0,08 0,06
X 109,36 lo4,99 2,2667 130,29 136,21 -3, 2627XXX
Magasugras /T/ S 8,69 12,91  2,3564X lo, 81 lo, 48 -3,2826
8,13 12,30 2. l088 8, 30 7,69 1,0639
Sx 1,13 1,47 1,17 1,38
X 6,04 5,88 10972 7,81 7,47  1,8776x
dulylokés /T/ s 0,78 0,91 1,1156 1,05 1,09 18630
n 12,91 15,48 13611 13,44 14,59 1,0776
Sx 0, lo 0,lo 0,11 0,14



UNmK T.D é.
PROBAK KiSERLEFT ROMMOLr 6rtek
In= 62/ In= 58/
X 15,68 15,57  1.4266
Decimaliskor /6v/ S 0,45 0,39 14834
vz 2,p0 2,54 13313
Sx 0,05 0,05
X 165,40 165,70 °0.2822
™ /T / s 5,77 5,87 -0,2820
vz 3,49 3,54 10849
Sx 0,73 0,77
I X 56,24 54,63 1,4532
\TT /kg/ S 6,25 5,86 1,4563
vz 11,11 10,73 1,1375
Sx 0,79 0,77
z lo, 11 lo, 33 -1,8515x
\6o m /s/ S 0,71 0,58 -1,8639
vz 7,02 5,65 1,4985
1 Sx 0,09 0,07
X 94 38 9,36 2,9265
Otésugras /T/ s 1,11 0,80 2,9578XX
\'74 11,23 8, 55 1,9251
Sx 0,14 o, lo
X 5, 90 6,54 -2,4412
Hajitas /T/ s 1, 20 1,65 -2,4161xx
vz 20,47 25,35 1,8906
Sx 0,15 0,21
X 91,65 96,12 -2,3617
400 m /s/ S 12,31 7,75 -2, 3962XX
\'74 13, 44 8,06 2,5229
Sx 1,56 1,01
X 2073, 87 1983,27 2,0303x
Cooper-teszt / m} S 258,87 227,63 2,0390
vz 12,48 11,47 1,2933
Sx 32,87 29,89
X 3,44 3,20 3,1879XXX
Tavolugras /T / S 0,44 0,38 3,2036
vz 12,90 12,08 11,3407
Sx 0,05 0,05
X 112,98 lo7,67 2,6671
Magasugras /T/ S 8,36 13,08 2,6298XX
vz 7,40 12,15 2,4479
Sx 1,06 1,71
X 5,69 5,47 1,2449
Hiiglokés /T 1/ S 1,u8 0,83 1,2558
vz 19,0b 15,32 1,6931
SS o, 13 0,11
XXX p <o, Z XX p <1 i

NBEAEIETT KoNTROLL

In= s3/

0,08

8,27
1,35
16,39
0,18

67,75
6,48
9,57
o, 89

2847, 35
258, 30
9,07
35,48

4,36
0,19
11,34
0,07

132,96
9,79
6,61
1,20

nincs

adat

3. melléklet

Jriték
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4, melléklet

Alapstatisztika (I-11. osztaly 4. vizsgalat)

Decimaliskor /év/

™ /7/

TT Ikg !/

60 m /s/

Otdsugras /T/

Hajitas /T/

400 m /s/

Cooper-teszt /T/

Tavolugras /T/

M agasugras /T/

July Lokés /T/

XXX p

Sx

UA. yuk
KISERLETI KONTROLL
In= 66/ /n- 83/

16, 27 16,15
o, is 0,39
2 73 2,42
0,05 0,04
165,17 166,40
5,55 5,72
3,33 3,44
0, ?0 0,62
55,71 55,53
6,07 5,78
10, ao 10,42
0,76 0,63
9, ao 9,95
o, 61 0,58
6, 23 5,90
0,07 0,06
lo, 17 8,85
0,99 1,09
9,81 11,15
0,12 0,12
6.22 6, 14
1,18 1,83
19, 09 29,91
o, 14 0,20
90, 79 93,53
12,02 13,57
13,24 14,51
1,51 1,49
2094,12 2024,33
388,36 277,97
18,56 13,73
48, 99 30,51
3, 60 3,44
0,49 0,46
13,63 13,40
0,06 0, 05
112,06 107,92
1o, 34 13,79
9,22 12,77
1,30 1,51
6,12 5,99
0, 96 1,06
15,73 17,72
0,12 u,11
1 X XX P<

T,D és
érték

1,7226x
1, 6891
1,3313

-0,932b
-0,98S6
1,0470

0,1323
0, 1811
1, 1028

-0,5040
-0, 50l0
1, 1061

1,8271x
1,8514
1,2122

0, 3024
0,3201
2,4051

-1,2686
-1,2899
1,2745

1,2644
1,2091
1,9569

2,0237X
2,0061
1,1346

1,9944
2,0730x
1,7736

0, 7641
0,7746
1, 2191

F R T.D és F
T érték
KIiSERLETI kontroll
In= 56/ [/n— 31/
16,15 16,18 -0, 37io0
0,30 0,45 -0, 3325
1,91 2,83 2,25
0,4 0,04
177,94 177,58 0, 2529
6,21 6,62 0,2482
3,49 3,73 1,1364
o, 83 1,19
65, 30 67,51 —0 ,6330
10,59 11,96 ~-0,6647
16,10 17,71 1,2754
1,41 2,14
8,12 8,48 -3, 5570XXX
0,43 0,49 -3,4251
5,36 5,77 1,293c
0,05 0,08
11,63 11,14 3, 1144XX
0,73 0,65 3,2208
6,35 5,88 1,2615
0,09 0,11
8, 77 9.50 -2, 4028XX
1,35 1,37 -2,3926
15, 48 14 .50 1,0293
0,18 0,24
65,17 63,59 1,3456
5,91 3,73 1,5256
9,07 587 2,5104
0,79 o, 67
2947,94 2605,80 6,0123xxx
261,61 240, 02 6,1644
8, 87 9,21 1, 1379
34,95 43,10
4,52 4,17 3,6234
0,47 0, 35 3,9387XXX
10,47 8,46 1,303P.
0,06 0,06

138,00 135,09 1,5613

8,96 11,77 1,4447
6,16 8,71 1,7255
1,19 2,11

8,72 7,72 1986
1,85 0,70 4,127 1XXX
17,66 9,13 , 4030
0,20 0,12

X P< 8



5. melléklet

LANTOK T O és F FI"K T,0 és F
PROBAK - Térték érték
KISERLETI KONTROLL KISERLETI KONTROLL
/In= 74/ In= 68/ /n= 76/ In= 53/
X 16, 65 16,61 o, 6032 16,69 16, 69 0
Decimaliskor /év/ S 0,37 0,42 0, 6000 0,36 0,31 0
VX 2,23 2,50 11,2885 2,15 1,83 1,3485
Sx 0, 30 0,29 o w 0,24
X 166, 03 166, 69 -0, 6389 179,71 178,68 0,9262
™ /em / s 5,51 5,74 -0,6977 6,51 5,76 0,9467
X 3,29 3,42  1,08S2 3,60 3,19 1,2773
Sx 4,46 4,68 5,15 4,94
X 55,09 55,63 -0,4332 68,29 68,26 0,0 182
TT /kg/ s 6,05 7,25 -0,4796 9,25 9,12 0,0182
vx lo, 90 12,93 1, 4360 13,45 13,23 1,0287
Sx 4,71 5,66 7,53 5,70
X lo, 40 lo,42 -0,1281 3,04 8,16 -1,1744
60 m /s/ S 0,90 0,96 -0,1277 0,45 0,71 -1,0375
VX 8,62 9,19 11,1377 S ,60 8,57 2,4893
Sx 0,72 0,73 0,38 0,43
X lo, 10 lo, lo 0 11,28 11,65 —1, 8063x
Otosugras /T/ S 1,37 1,13 0 1,24 0,99 -1 8802
Vo 13,47 11,09 1,4698 lo, 96 8,38 1,5688
Sx 1,08 0,90 0,95 0,87
X 5,70 5,54 0,4797 8,35 7,00 4,0034xx3
Hajitas /T / S 2,11 1,84 0,4825 1,83 1,96 3,9544
vx 36, 80 32,89 11,3150 21,78 27,69 1,1471
Sx 1,75 1,39 1,39 1,61
X 89,13 92,49 -2,0512x 71,35 76,30 -2, 6043.
400 m /8/ s lo, 28 9,14 -2,0614 8,54 13,08 -2, 4231xx
vz 11,46 9,81 1,2650 11,89 16,95 2, 3350
Sx 8,09 7,75 6,33 lo,51
X 201l1,08 2023,16 -0, 3324 2690,14 279547 -1, 7061x
Cooper-teszt /T/ s 222,56 209,21 -0, 3333 341,42 350,01 -1,6985
VX lo, 99 lo, 26 1,1316 12,61 12,40 1,0509
Sx 185, 11 167,20 277,74 284,82
X 3,37 3,40 -0, 3963 4,48 4,84 -3,0556xx
Tdvolugrds /T/ s 0,46 0,44 -0,3971 0,62 0,71 -2,9825
VX 13,64 12,71 10929 13,63 14,43 1,3113
Sx 0,36 0,37 0,42 0,60
X 1o, 00 104,93 -2,5596xx 136,51 138,91 —1,0524
Magasugras /cm/ S 12,87 lo, 49 2,5817 13,52 11,53 -1,0827
VX 11,62 9,93 11,5052 9,84 8,22 1,3749
Sx lo, 27 8,61 10,78 9,30
X 5,66 5,65 -0,0673 8,47 8,52 -0, 21lo0
Dulylokés /T/ s 0,84 0,93 10,0670 1,34 1,30 -o0,2122
VX 14, 80 16,38 1,2257 15,74 15,13 1,0024
Sx 0,62 0,68 1ol 0,99
XXX p <o 1 X XX'p <i o« T =



Alapstatisztika /I1I-1V. osztaly 2. vizsgalat/

FHJ3AK

lévi

Decimaliskor

™ /cm/

TT Ikg!

60 m/s/

Jtosugras /T/

Mjitas /T/

400 m /8 /

Cooper-teezt /T/

I'dvolugras /T/

Magasugras /cT/

luly lokés /T/

XXX p <o,

V%
Sx

V%
Sx

» x

VX
Sx

LANYCK
KISERLETI KONTROLL
In= 71/ In= 62/

17,25 17,19
0,39 0,34
2,25 7,00
0,04 0,04
166, 14 166,59
5,62 5, 70
3,39 3,42
0,67 0,72
55,51 56,51
5,86 6,29
10,57 11,13
o, 69 0,79
9,86 10,15
o, 64 0,77
6,52 7,65
0,07 0,09
lo, 10 9,98
1,18 1,15
11,68 11,61
0,14 0,14
6,22 5, 66
1,64 1,82
26,33 32,23
0, 19 0,23
92,97 98,27
11,73 12,70
12,61 12,92
1.39 1.4
2054,65 2035,71
278,25 284,96
13,54 13,99
33,02 36,19
3,47 3, 50
0, 47 o, 39
13,46 11,26
o, 06 0,05
110,49 109, 84
11,47 13,42
1o, 38 12,22
1,36 1,70
6, 17 6,15
o, 70 0,97
11,35 15,83
0,08 0,12
X xi p<

T,.D és F

érték

0,8391
0,9479
1,3157

-0,4576
-0,4571
1,0286

-0,9487
-0,9441
1,1521

-2, 3714XX
-2, 3420
1,4475

0,5920
0,5930
1,0528

1,8664x

-2, Soloxx
-2,4875
1,1722

0, 3872
0, 3865
1,0488

-0,3971
-0,4021
1,4523

0,3011
0,2979
1, 3689

0,1375
0, 1346
1,9202

FIUK i
T,D és
KISERLETI KONTROLL ¢ ''éK
In= 70/ In= 36/
17,23 17,31 —1,0073
0,33 0,48 -0,8969
1,95 2,77 2,1157
o5 o 0,08
180, 40 178,31 1,5725
6,56 6,32 1,5916
3,63 3,55 1,0773
0,78 1,05
69,82 70,17 -0, 2021
8.86 7,55 -0, 2128
12, 70 10,75  1,3771
1,06 1,26
8,02 7,98  0,3637
0,59 0,41  0,4073
7,46 5,13  2,0707
0,07 0,07
11,97 11,98 -0,0484
1,09 0,82 -0,0529
9,17 6, 86 1,7669
0,13 0,14
8,83 7,71 2,0632
1,94 3,66  1,7162
21, 90 47,42 35592
0,23 0,61
65,23 70,78 -3,1171
7.48 10,66 -2,7904
11,47 15,06  2,0310
0,89 1,78
2848,86 2830,00 0,3132
279,43 319,53 0, 3000
lo, 44 11,29 11,6076
35,55 53,25
4,80 4,75 05111
0,49 0,45 0,5254
10, 30 9,42 1,1856
0,06 0,07
141,50 140,14 0,8083
14,73 8,82 0,8929
lo, 41 6,29 .2,7891
1,76 1,17
9,29 7,97 39849
1,46 2,02 3,4 Ho9
15,68 25,38 1,9142
0,17 0,34
X p< 5 Z

6. melléklet
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Alapstatisztika /111-1V. o. 3. vizsgalat/

PROBAK

Decimaliskor /év/

™ /cm/

TT Ikg !/

6o m /s/

Jtésugras /T/

T

Hajitas

400 m /s/

Cooper-teszt /T /

T/

Tavolugras

T

Magasugras

‘hily lokés /7 /

X
S
%
Sx

X
S

Sx

LANYOK

T,D és
o ertex
KISERLETI KONTROLL
In= 66/ In= 36/
17, 63 17,57 0,S043
0,36 0,36 0,8043
2,09 2,05 1
0,04 0,06
166, 86 166, 04 0,704 1
5,17 5,66 0, 6354
3, lo 3,41 1, 1985
0,63 0,94
56,12 56, 28 -0, 1305
5,69 6,34 -0,1262
lo, 14 11,27 1,2415
0,70 1,06
lo, 08 lo, 26 ~-1,0924
0,77 o, 84 -1,0646
7,70 8,25 1,1300
0,09 0, 14
lo, 20 9,78 2,0114x
0,99 1,04 1,9822
9,68 lo, 66 1,1035
0,12 0,17
5,98 5,56 1,9582
1,16 0,75 2,2131x
19,37 13,51 2,3921
0,14 0,12
97,13 99,17 -0,8540
12,32 9,89 0,9107
12,68 9,98 1,5517
1,65
2047,67 1961,11 1,8649x
241,39 187,51 2,0073
11, 79 9,56 1,6572
29,71 31,25
3,51 3,34 1,6267
0,56 0,38 1,81 60x
16,08 11,30 2,1717
0,07 0,06
111,21 106, 75 1,8436x
12,15 lo, 74 19120
lo, 93 lo, 06 1,2798
1,49 1,79
6,17 5,87 1,5410
1,06 0,66 1,7528x
17,28 11,32 2,5794
0,13 0,11
XX p< 1 *

XXX p<o0,1 X

F

FIUK

KISERLETI
In= 23/

17,24
0,37
2,1*
c, 08
180,09
7,16

lo, 77
0,88
8,22
0,18
68,57
5,67
8,27
1,1B
2828,26
Zol,11
lo, 65
62,79

17,79
o, 34
X p<5

T'D

KONTROLL

nincs adat

%

7. melléklet
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Alapstatisztika OW-IV. osztaly 4. vizsgalat/

PROBAK

Decimaliskor /év/

™ /cm/

TT Ikg/

So m /8/

Otosugras /T/

Hajitas /7/

400 m /s/

Cooper-teszt /T/

Tavolugras /T/

Magasugras /T/

Sulylokés /T/

LANYOK
KISERLETI KONTROLL
In= 7o/ In= 54/
18,21 19,14
0,36 0,34

1,99 1,39
0,04 0,05
166,91 166,70
5, 30 5,84
3,17 3, 50
0,63 0,79
56,47 56,26
5,61 6, 74
9,94 11,98
0,67 0,92
9,95 9,93
0,68 0,92
C,83 9,24
0,08 0,12
lo, 44 lo, 05
o, 94 0,90
9,0l 8,96
0,11 0,12
6,14 5,50
1,13 0,94
18,40 17,17
0,14 0,13
95, 0s 97,13
11,36 12,94
11,95 13,33
1,36 1,76

2080,93 1893", 70
356,89 420,81
17, lo 22,22
42,66 57,27
3,61 3,52
0,57 0,47
15,93 13,39
0, 07 0,06
113,50 108,05
13,73 13,08
12,10 12,11
1,64 1,78
6,41 5,92
1, lo 0,66
17,26 U.,o8
o, 13 0,09

KORTROLL erték

T,D és F Flm
érték KISERLETI
In=*n/
1,0996 18,30 nincs
1, 1078 0,33
1,1211 1,78
0,07
0,2092 180,57
0,2066 8,05
1,2141 4,46
1,76
0,0788 72,19
0,0908 8,50
1,4434 11,78
1,85
0,1392 7,74
o ,1339 0,31
1,8304 4,05
0,07
2,3333x 12,80
2, 3465 0,67
1,0908 5,25
0,15
3,3599xxx 9,59
3,4404 0,98
1,4451 lo, 27
0,21
0,9513 66,89
0,9354 431
1,2975 6.45
0,94
2,764 1xXx 3050,47
2, 7060 234,42
1, 3902 7.68
51,16
0,9395 4,93
0,9631 0,38
1,4708 7,75
0,08
2,2369X 144,05
2,2511 9,03
1, 1018 6,27
1,97
2,3945 lo,44
3,0774xx 1,35
2,7777 12.95
0,29
X p <5

T.D

adat

és

8. melléklet
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HORVATH, Beata

Function examination of the modified physical
education curriculum on secondary level, as reflected
in students’ motion performance

In our essay we compared the teaching materials of the physical
education curriculum of 1978 and the correctional physical education curriculum
of 1988, both on secondary level. In the first one we examined the developing
of abilities and athletics Icontrol programi, while in the second the developing
of basic abilities and athletics parts /experimental program/. The comparison
was made on the students’ motion performance doing different programs
IN =761 boys and 1051 girls/. According to the examination we stated that the
abilities and skills of the students both in experimental and control groups have
developed compared to themselves. But the achievement development of the
experimental groups were perceptible higher, than that of the control group.
The higher motion-performance of the experimental group proves the success
of the systematic ability- and skill developing done on the correctional
curriculum. We state that both the high-level experts and the documents
established professionable, necessary to the effective teaching, are available.
Only the small number of lessons and the narrow establishment situation ties
the further stepping forward.
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FARMOSI Istvan

Kisérlet az egyensulyozo képesség fejlesztésére elsé
osztalyos kozépiskolai tanuldknal

1. Bevezetés

Az egyensuly megtartdsanak, illetve helyreéllitasanak  képessége a
koordinacids képességek csoportjdba tartozik. Valtozd kornyezeti feltételek
kozott, a mozgasos cselekvések célszer(i végrehajtasakor vagy kis alatdmasztasi
fellilet esetén a statikus helyzetekben e képesség szinvonala dontéen
meghatdrozza a  teljesitményt. Az  ontogenezisben viszonylag  koran
manifesztalodik. Fejlédése mind a fidknal, mind a lanyoknal a 8 - 13 éves kor
kozott dinamikus, majd ezt kdvetéen azonos fejlettségi szinten marad. /Farmosi,
3/ Az edzettek teljesitménye jobb az edzetleneknél. Kozottuk a fejlédési
tendencidban azonban nincs kiilénbség. /Hirtz, 5/

A nemzetkdzi szakirodalomban Fetz /4/ munkaja nyUjt eligazodast, mig
hazai vonatkozasban Na&dori /6/ edzéselméleti munkai tartalmaznak utalast az
egyensUlyozas fejlesztésérél. A versenysport vonatkozasaban pedig Nagykaldi /7/
dolgozott behatéan ezzel a terilettel.

2. Anyag és modszer

A kaposvari Tancsics Mihaly Gimnazium els§ osztalyos fiG- és
lednytanuldibol egy-egy 20-20 f&s kisérleti és egy - egy 20-20 f&s ellenérzd
csoportot alakitottunk. A kisérlet hat hétig tartott. Ez id6 alatt a kisérleti
csoportok a testnevelési ordkon az egyensilyozd képességet fejleszt6 specidlis
gyakorlatokat végeztek, mind az el6készit6, mind pedig a f6 részben. Az
ellendérz6 csoportok pedig az id6szaknak megfelel6 tanmenet szerint gyakoroltak.
Az alkalmazott gyakorlatfajtak az alabbiak voltak:

- Szokdelés kozben felugrasok 180 és 360 fokos fordulattal mindkét
iranyban.

- Egyensulyozo jaras kilénb6z8 magassagl gerendan.

- Forgéasok, atfordulasok talajon.

- Jaras labilis szereken, példaul talajra fektetett maszokotélen.
- Forditott testhelyzetek, példaul lefiiggés.

- Valtéversenyek talajon végezhet6 atfordulasok felhasznalasaval, illetve
gerenda beiktatasaval.

Mind a négy csoport a kisérlet elején és végén a tanitasi 6ra keretében
két tesztet hajtott végre:

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1992. 1. sz.
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a) Nyitott szemmel allas egy labon: egy 2 cm széles és 4 cm magas lécen
- amelyik egy alkalmas deszkalapra van szerelve - kellett allni egy labon csip6re
tett kézzel max. 60 s-ig. A tesztnek akkor volt vége, amikor a vizsgalt személy
elvette a csip6jér6l a kezét vagy letette a labat, illetve amikor letelt az egy
erc
P b) Csukott szemmel allas egy labon: cip6 nélkil kellett allni egy labon
Ugy, hogy a szabad lab talpat a tdmaszkoddlab térdére kellett tenni, és a térdet
oldalra ki kellett forditani. Az id6 mérése mindkét tesztnél 0,1 s-os pontossaggal
tortént.

A mért adatokat matematikai mddszerekkel dolgoztuk fol. Alpastatisztikat,
valamint egymintds és kétmintas t-prébat szamitottunk, ez utébbit a kisérleti és
ellenérzé csoportok kozott. Mivel az egyensilyozé tesztek eredményei nem a
normalis eloszlast kovetik, az alapadatokat természetes logaritmusra szamitottuk
at, és igy végeztik el a szamitast. Az eredményeket visszatranszformaltuk.

3, Eredmények

A fejlesztési kisérlet eredményeit az i. és a 2. tablazatban foglaltuk
Ossze. Ismét bebizonyosodott, hogy az egyensllyoz6 teljesitmény igen variabilis,
és az eloszlasa sem normalis. Ezt mutatjdk az igen nagy szoérasértékek.

A Kkisérlet elején a kisérleti és ellen6rzé csoportok kozott csak a fitknal,
a csukott szemmel végzett egyensllyozasban addédott szignifikans kilonbség. A
csoportok tehat ezt a probat kivéve kozel azonos szintrél indultak.

A fejlesztésre a kilonb6z8 egyenstlyozé teljesitmények nem azonos
modon reagaltak. A deszkan, nyitott szemmel végzett egyenstlyozasban a fidknal
és a lanyoknadl egyarant, a kisérleti csoport szignifikdnsan javult, mig az
ellen6rzd csoport javuldsa nem volt szignifikans. A csukott szemmel végzett
egyensulyozasnal azonban mind a kisérleti, mind pedig az ellenérz6 csoportok
javulasa statisztikailag igazolhaté. Ezt a tesztek kozotti nehézségi fokbeli
kilénbséggel magyarazhatjuk. Valoészinl, hogy az els6 proba a keskeny
aldtdmasztasi felilet miatt nehezebb feladatot jelent, mint a masodiknal a teljes
talpon wval6 @&llas csukott szemmel. Bakonyi és Nadori /1/ munkajukban
ramutatnak arra, hogy gyermekeknél az egyenstlyozé teljesitményben a vizualis
kontrollnak  kiiléndsen jelent6s szerepe van. Eredményeink alapjan az
feltételezhet6 - noha erre kisérletiink nem nydjt teljes bizonyitékot - hogy
ebben az életkorban a vizualis kontrollnak mar tavolrél sincs oly nagy
jelent6sége, mint a fiatalabb években.

A Kkisérletink ravilagitott arra is, hogy az egyensilyozé képesség
fejlesztését a nemi kiilénbségek nem befolyasoljak.

4. Osszefoglalas

Eredményeinket d&sszefoglalva megallapithatjuk, hogy az egyensulyozd
képesség hathetes fejlesztése a testnevelési 6ra keretében szignifikans
teljesitményjavulast eredményezett. Edzéselméleti  kifejezéssel  élve, egy
makrociklusnyi id6tartam tehat elegend6 ennek a képességnek az eredményes
fejlesztéséhez. Mivel kordbbi vizsgélataink /Farmosi - MezG8szentgydrgyi, 2/ arra
utalnak, hogy az egyensilyozd képesség fontos hattértulajdonsdga mas
kondicionalis képességeknek - példaul a gyorsasagnak - ezért hangstlyos
fejlesztése, mind a testnevelési 6ran, mind pedig edzésen indokolt.
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1. tablazat

A nyitott szemmel allas egy labon teszt eredményei

diff.

-6,35

-6,85

-13,17

-7,55

Diff.

-16,47

-18,96

-25,65

-10,29

t-érték

-3,745*

-1,339

-2,903**

-1,976

t-érték

-3,430*

-3,404%

-3,546*

2,101**

A Kisérlet A Kkisérlet
eldtt utan
Csoportok  * S x S
Fitk
Kisérleti 14,67 18,17 21,05 18,20
(n—20)
Ellen&rzé 15,88 20,58 22,72 20,73
(n= 20)
t-érték -0,0971 -0,2207
Lanyok
Kisérleti 11,53 10,34 24,69 21,78
(n= 20)
Ellen6rz6 14,20 18,18 21,75 21,31
t-érték -0,5709 0,4315
*p < 1% * < 5 0%
A csukott szemmel allas egy labon teszt eredményei
A Kkisérlet A Kkisérlet
eldtt utan
Csoportok  «x S x S
Fiuk
Kisérleti 35,41 19,17 51,88 15,68
(n= 20)
Ellen6rz6 18,58 18,36 37,54 23,81
(n=20)
t-érték 2,7942%* 2,2494 ™"
Lanyok
Kisérleti 16,81 13,99 3245 20,18
(n=20)
Ellen6rz6 26,91 23,68 37,20 22,44
(n= 20)
t- érték -1,6923 -0,7030
*p < 5% o< 1%
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FARMOSI, Laszl6

Experience to develop the balance-ability of first
class students on secondary level

Summarizing our results we can state that the 6 week long developing of
balance ability, within the frame of physical education lesson, has resulted a
significant achievement improve. Using an expression borrowed from coaching
theory; a macro cycle period is enough to successfully develop this ability. As
our former investigations hint to the fact that balance ability is an important
background characteristics of other conditional abilities le.g. speed!, so its
stressed developing is justified both during physical education lessons and during
training.
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CAVANAGH, Peter R.
A biomechanika: hidépit6 a sporttudomanyok kozott

1. Bevezetés

A sportorvoslas a legutdbbi néhany évtizedben igen gyors fejlédésen ment
keresztill, ez alatt a rovid fejlédéstorténet folyaman maga a sportorvoslas is a
kilénb6z6 embereknek kilénbdz6 dolgokat jelentett. Az orvostarsadalomban, az
orvosi kdzleményekben a sportorvostan éveken at megegyezett, nagyon
hasonlitott az ortopéd sebészethez, ezt egyértelm(ien példazza, hogy az American
Journal of Sports Medicine sziikkdriien ortopéd folyoirat. A kezdeti években az
ACSM  (Amerikai  Sportorvos Tarsasag) els6dlegesen a  munkaélettani
szakemberek szervezete volt, akik Ugy vélték, hogy a sporttevékenységek teriilete
igen jol felhasznalhaté a kisérleti torekvéseikhez, azokhoz a teriiletekhez,
amelyek inkabb tartoznak a testnevelés- és sporttudomanyok keretébe mint a
sportorvoslas teriiletébe.

Napjainkban a sporttudomanyok és a sportorvoslas kozétti hatarvonal
egyre élesebbé valik, azaltal is, hogy szamos szakorvosi tarsasagnak van kilon
sportorvosi szekcidja, valamint az egyes sporttudomanyok onmaguk is alakitanak
egyes (al)tudomanyteriileti csoportokat. E térekvéshez kapcsolédéan a ACSM is
kiszélesitette hataskorét, s igy felkarolja mind a tudomanyos, mind az orvosi
kozosségekeket, s igy egy olyan forumot teremt, amely lehet6vé teszi a két
kilonbdz6 hatterl tarsasagnak a kolcsonds egymasra hatast.

Ahhoz, hogy egy bizonyos teriileten az igen sokféle tudomanyteriilet
egyuttm(ikodjék, s az egylttmikodés kedvezd légkdrben torténjen, ahhoz arra
van szilkség, hogy minden egyes altudomanyteriilet szakemberei kell§
tajékozottsaggal rendelkezzenek a tdbbi tudomanyteriilet tartalmi kérdéseit,
valamint érvényességi hatarait illetéen. Ahogy el6refelé haladtunk az id6ben, tiz
év elteltével nagyon sok sporttudomanyos kutaté felismerte, hogy a kiilonbdz6
tudomanyterilletek kozotti kapcsolatok er@sitésével a tudomény el6rehaladasaban,
a kérdések megoldasaban jobb eredmények érheték el. Jelen dolgozat is ezt az
egylttmdkddést kivanja szorgalmazni. A sportbiomechanika fejl6désének rovid
torténeti attekintésével egyidejlileg az adott teriilet legGjabb eredményeirdl is
tajékoztatast kivanok adni. A sportbiomechanika igen széles hatdsugard,
remélem, hogy be tudom mutatni 6ndknek a jaras-el6refelé haladas példajan,
hogy a biomechanika és sok mas, a sporttudomanyok és a sportorvoslassal
kapcsolatos teriilet k6zotti kapcsolat valéban létezik.

Megjelent a Medicine and Science Sports and Exercise, 1990. 5. szamdban, az 546-557.
oldalakon, a kozlés a szerz§ és a kiadd hozzajaruldsaval tortént.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1 sz.
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2. Torténeti attekintés

A goOrogok, amint azt a vazafestményeikb8l = megismerhettiik,
elragadtatassal szemlélték az emberi mozgast, a mozgashan 1évé emberi testet,
mind a hosszltavfuténak, mind a rovidtavfutonak a grafikus abrazolasat orokil
hagytdk az utokorra. A mivészi szabadsag megjelenitési  formajaként
értelmezhetjik a karok abrazolasat frontalisan, azonban e miivészi abrazolasmaod
oka még ma is megbeszélés targya, hacsak nem az, hogy a jards mechanikajarol
sz016 Megkorabbi megéallapitasok igy kénnyebben értelmezhet6k.

Az "Allati mozgas" cim( tanulmanyt Arisztotelész irta, s ebben mind az allati,
mind az emberi mozgasra vonatkozo részek talalhatok.

/32, 70/ A napfényt mint kisérletezési lehet6séget hasznalta megfigyelései soran,
s azt a jelenséget irta le, kiemelve, hogy ha egy ember napfényben egy fallal
parhuzamosan halad, a személy feje altal leirt vonal nem egyenes vonall lesz,
hanem an. "cikk-cakk" vonalat, palyat ir le.

Ennek a fiigg6leges iranyd oszcillacionak a becslésére nem torténtek
szamitdsok, a jaras mechanikajanak feltardsaban Arisztotelész munkassaga
leginkdbb Ugy irhaté le, mint aki strukturalis és filozofiai oldalrol kozelitette
meg a probléemat. A kovetkezd, jelentds szerepet betélt6é megfigyel6re mar csak
a reneszansz koraban taldlhatunk ra, mint oly sok mas tudomanyterileten itt is
a reneszansz kordban vettek 0j lendiletet a tudomanyok. Galileo Galilei
mondasat gyakran idézik: "A vilagegyetem a matematika nyelvén irédott, s a
matematika nyelvének ismerete nélkil egy szot sem lehet a vilagegyetembdl
megérteni.” Ez a kijelentés Galilei egyik kortarsanak Giovanni Borellinek a
munkajaban taldlhaté, s ez a munka az, amelyben megtaldlhaté a mechanika
felhasznéalasa az allati szervezet és az allati mozgéas tanulmanyozéasahoz. /4, 47/

Habar Leonardo da Vincit els6sorban mint fest6t és feltalalot ismeri a
vilag, azonban néhany feljegyzése alapjan anatomus is volt, olyan anatomiai
illusztracidkat készitett, amik a mai napig is versenyképesek. /60/ Az’ emberi
mozgasra vonatkozéd megfigyelései kevésbé ismertek, azonban ezek alapjan is
meglepetésszerli az a tény, hogy Leonardo da Vinci tudat alatt, intuitive ismerte
Newton Ill. térvényét. Megmutatta, ramutatott arra a jelenségre, hogy ha egy
ember olyan deszkapalankrél rugaszkodik el, amelyik két fatuskéra van
felfektetve, akkor az ember helyben fog maradni, mikdzben a deszkalap
hatrafelé gyorsul. /60/ Elgondolkodott a lépzs6zetes el6rehaladasrol, a szélben
valé futdsrol és a lépésrél. Az allasrél irt tanulmanyai elvezették oda, hogy
ramutatott arra, hogy hol helyezkedik el a gravitacios kozéppont vetiilete az
alatamasztasi felulethez viszonyitva. /49/

Etienne Jules Marev-re agy kell tekinteniink, mint a kinematikai
vizsgalatok atyjara a jaras biomechanikajanak teriiletén. (57) Mindenekel6tt Ujitd
volt, aki iskolat alapitott a tervek megvaldsitdsa terén dolgoz6 munkasoknak, az
emberi mozgas tanulmanyozéasa céljabol. Ezek a szerkezetek lehetévé tették
azoknak a kérdéseknek a megvalaszolasat, amelyeket a korabbi kutatok, agy
mint példaul a Weber testvérek nem tudtak megvalaszolni. (78) Marev épitette
az els6 er6mér6 platét, amely egy olyan terv volt, ami lehetdvé tette a lab és a
talaj kozott fellépd er6k vizualizacidjat, képi megjelenitését. Gyorsuldsmérét,
valamint olyan légaram-labkapcsolot hasznalt, amely a kisérleti személy altal
vezérelten a mdszer jeleit egy 6ram(i tablazatan rogzitették. Mind a tudomanyos
élet, mind a mindennapok filmesei Marev-rél Ggy vélekednek, mint aki emlitésre
méltd Orokséget hagyott rajuk, annak végtelen tarhazaval. (57) Olyan
benyomasunk van, hogy Marev-t sokkal inkdbb szamitasba vették a tudomanyos
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kortarsai mint amennyire tekinthetnénk ra, mint a magneses rezonancia
elképzelésének a feltalalojara. Technikai szamos teriileten talaltak alkalmazasra,
a legkllonbdzébb teriiletekrdl jelentkezett az igény, igypéldaul a sziv
fiziologidja vagy akar a gyik mozgasanak a tanulmanyozasahoz. Azonban Marev
tobb volt az egyszer(i eszkdzgyartonal, s erre jo példat szolgaltat az, hogy olyan
fogalmakat, koncepcidkat hasznal, mint munka, energia, vagy az izmokban és
szalagokban tarolt elasztikus energia fogalma, melyeket szinte csak az utébbi
id6ben kezdtek Ujra hasznalni, vizsgalat targyava tenni /3, 12/

Edward Muvbridge-r6l inkdbb mint kalandorrél és  fényképészrél
beszélhetiink, mint tudosrél, még akkor is, ha jelentds kdzrem(ikodbje volt az
emberi mozgas tanulmanyozasanak. Muybridge leginkdbb a Leyland Stanford-i
kormanyz6 lgetd lovairél készilt tanulmanyardl hires, azonban igazi hagyatéka
az emberiés allati mozgasrél irt haromkotetes munkajaban talalhatoé, amir6l
maga a szerzd is Ugy vélte, hogy azzal csinalta meg a szerencséjét. (65) Akkor,
amikor az "azonnali visszajatszas" és a "kép-megallitas” szamunkra mindennapos
lehet6ség, nagyon nehéz elképzelniink, hogy Muvbridge sohasem latta a
futolépés fazisait lassitasban. A szerz6 élvezettel mutatott ra tanulmanyaban arra,
hogy a vilag leghiresebb terein all6 lovasszobrok valéjaban nem helytallé modon
abrazoljak a lovak négy végtagjanak a lenditési és alatamasztasi sorrendiségét.
Az 6 munkaja tette lehet6vé, mind a tudésok, mind a miivészek szamara, hogy
a normalis valamint a patologias jaras kritikus megvilagitasba keriljén.

Az  emberitermészetnek, az emberi viselkedésnek egyinkdbb szomoru
velejaréja, hogy ahaborik és a konfliktusok (6sszelitkozések)mindig er6teljes
el6rehaladast eredményeztek a biomechaminikai elemzések terén. Az elsd
emlitésre érdemes példat Braune és Fisocher munkassaga szolgaltatja /6/, akik a
porosz  hadsereghen  szolgaltak, s szolgalatuk alatt az emberi test
tdmegkdzéppontjanak tanulmanyozédsara szolgdlé technikadkat fejlesztettek ki,
amelyeket kilonféle korilmények kozott hasznalhattak. Az elsé igazi "mérnoki
elemzés" kozzététele is az 6 nevilkhdz fliz6dik, amelyet jaras kozben az alsd
végtagrol irtak, s az izlleti mozgasok elemzésébdl arra a kdvetkeztetésre
jutottak, hogy téves volt a Weber testvéreknek az a hipotézise, mely szerint az
alsd végtag passzivan, ingaszer(ien lendll el6re, a jaras kozben. /7/ A jarés
elemzés folyamatdban az el6rehaladas lehet6ségeinek behatarold tényezéje volt
az elemzésre és feldolgozasra var6 adatok igen nagy tdmege. Braune és Fischer
beszamoltak arrdl, hogy a séta egy egyszer(i Iépésének az elemzéséhez
munkaorak ezreire volt szilkség az elemzés befejezéséhez.

Az els6 vilaghabora (1914-1918) a munkaképtelen nyomorékok, veteranok
ezreit hagyta Eurépa és Amerika népeire. Hatarkd volt az 1919-ben Jules Amar
altal kozreadott kotet. A konyv célja az volt, hogy Ujra munkaképessé tegye, és
Ujra tanitsa a nyomorék veteranokat az életre, arra a gondolatra épitve, hogy a
jarasuknak és a feladatmegoldd képességiknek biomechanikai alapjai vannak.
Amar munkaja egyet jelentett azzal, hogy véget értek, befejez6dtek a tisztan
kinematikai jellegli vizsgélatok, bemutatta, hogy sokkal mélyebb betekintésre van
akkor lehet6ség a jaras tanulmanyozasadban, ha a Marev altal kifejlesztett
mozgas-mérési technikakat egyltt alkalmazzuk az er6k vizsgalataval.

A 20. szazad els6 évtizedeiben a tudoésok legtobbje ugy vélte, hogy a
jarads biomechanikajanak jelent6s Osszetev6je az izom-mechanika. Wallace Fenn,
akar csak a mentora A. V. Hill igen mélyen érdekl6dtek az emberi mozgas
irdnt. Fotografikai eszkozok hasznalataval Fenn el tudta végezni az els6
szamitasokat a futas kinetikai faktorara vonatkozoéan. /33, 34/
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A végtagok sebességének valtozasabdl kiszamolta a bels6 munkat és
megmutatta, hogy az energiafelhasznalds jelent6s részéért a végtagok mozgasa az
illetékes. Szamitasai szerint a végtagok gyorsitdsdhoz 1,68 LE energia volt
szikséges, mig a nehézségi gyorsulds elleni munkdhoz 0,1 LE Kkellett. Fenn
munkaja igazan 0ttoré jellegl volt, mégis az utdbbi 20 évig nem vettek réla
tudomast. Az izomkutatasok terliletének masik jelent6s képvisel6je volt Herbert
Elfman. Tanulmanyainak sorozata mérfoldkovet jelentett, az izileti kinematikatol
jutott el az izom szint(i vizsgéalatokhoz. Munkai err6l tanGskodnak. Az egyik
rendkivil el6remutaté tanulmanyban azt a feltételezését adta kozre, mely szerint
a tobb izlletet bekapcsoldo izom munkajanak teljesitménye  jelentds
energiamegtakaritassal jar, 0Osszehasonlitva az azonos izmok egy izilet
kozbeiktatasaval végzett cselekvéssel. /31/

A biomechanikaban bekovetkezett f6 el6relépés megint csak a katonai
konfliktusoknak koszonhet6. A Il. vilaghabori utan az Egyesilt Allamok
Nemzeti Kutatasi Tanacsa jelent6s tamogatast nydjtott a biomechanikai
kutatasokhoz, abbdl a célbdl, hogy a sok amputalt személy részére mivégtagokat
fejlesszenek ki. /50/ A Kalifornia Egyetemen Berkeley volt ennek a
tevékenységnek a gyuljtopontja. Inman és munkatarsai fejlesztették a
biomechanikat olyan mértékben, hogy rovid idén belil valamennyi testrésze
vonatkozoan eredményes munkat végezték. Kilondsen emlitésre méltd, hogy a
mozgas haromdimenziés megfigyelése, vizsgalata révén jutottak el a az
izlletekben fellép6 er6k és a nyomatékok harom &sszetev6jének a szamitasahoz.
Ugyancsak ekkor kerllt sor a feszilés elvén m(kddé er6mér6 platd
kifejlesztésére Bresler és Frankel munkaja nyoman. /8/

A rovid torténeti  attekintésink befejezéséhez  Wilfred Dempster
munkassaganak ismertetésével jutunk el. Dempster "A (repll&gépben, (irhajoban)
Ul6 kezel6 személy, valamint annak térigényelf cimi tanulmanyéaban /25/ részletes
ismertetést adott a testek, a testrészek tomegeir6l, a tdmegeloszlasarol, a
testrészek térfogatairdl, s ezek az ismeretek szinte a mai napig megalltak
helyiket, éppen csak napjainkban haladta tul azokat a tudomany. Az a fajta
megkozelités melyet Dempster adott, azaz, hogy az emberi testet Osszekapcsolt
testrész-sornak tekintette, ami véges szamd mechanikai lehet6séggel bir, a
biomechanika teruletén dolgoz6k generacidira volt befolyassal, akik e modell
ismeréteben és hasznélatadval, a szokasos mechanikai technikak alkalmazésaval, az
emberi testrészek mozgasat modellezni tudtak. Amint tovabb visszilk az inkabb
az erbkre iranyulé rovid torténeti attekintés gondolatmenetét, ennek eredménye
a ma is ismert sportbiomechanikai tudomanyteriilet kifejlédése. A tanulmany
tovabbi részében ennek szamos teriiletét termékenyité szakteriiletét tekintjik at,
kilénds nyomatékkai hangstlyozva a biomechanika és a tébbi sporttudomanyok
kozotti kapcsolatokat.

3. Kinematikai megkdzelités

A kinematikat ugy definialjuk, mint a testrészek vizsgalatanak azt a fajta
megkozelitését, a térben torténd mozgas leirasat, melynek sordan nem vesszik
figyelembe az er6ket és az impulzusokat, amik végil is a mozgast létrehozzak.
A kinematikan kivil es6 tényezbket e kozelitésben el lehet felejteni, s az a
benyomas keletkezhet (habar ez téves), hogy a biomechanika tulajdonképpen
csak a nagy sebességli film- vagy videofelvétel készitéséb6l all, s torténetileg
valéban létezik olyan tendencia, amely inkdbb a jelenség leirasat hangsulyozza
inkdbb, mint a valédi mechanikai megkozelitést. Ezek a bonyolult, gondosan
kimunkalt s egyuttal igen draga rendszerek alkalmasak arra, hogy hasznalatukkal
megkapjuk a test, a jeldlt hatarpontok haromdimenziés koordinatait. A technikat
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a rovidhatosugari fotogrammetria teriiletérél kolcsonozték. /1/ Ezekkel a
technikadkkal néhany percen belil megkaphatjuk azokat az eredményeket,
amelyeken Braune és Fischer sok éven at dolgozott. Mégis felvet6dik a kritikus
kérdes, vajon mit lehet csinadlni ezekkel a kinematikai adatokkal, ha az
adatgy(jtés folyamataval magaval, mint a megigézettséget létrehozé hatassal nem
szamolunk.

A biomechanikai elemzés folyamataban szamos szint létezik, amikor a
kinematikai adatok a maguk sajatos modjan hasznosak lehetnek. Az els6é szinti
biomechanikai elemzés a testrészek mozgasanak egyszer(i rekonstrukcidjat
tartalmazza, azonban ez az egyszer(i megkozelités is hozhat néha lelepzd
felismeréseket. Példaként az 1 abranak a bal odali részén lathaté egy
vilagklasszis 10 ezer méteres futd radius styloideus nyudlvanyan (csuklo
antropometriai mér6pont) 1évé jelnek a palyagorbéje. Nyilvanvaléan szemiinkbe
tlnik, hogy a karok munkaja, mozgasa asszimetrikus, a jobb kar tébbet mozog,
mint a baloldali. Az 1 4&bra jobb oldali képén két 10 000 méteres olimpiai
versenyen részt vevl futd fiiggbleges oszcillacidjanak a mintaja lathatd, ami azt
mutatja, hogy mig az egyik fut6 mintdja kozel szimmetrikus, addig a masik
mozgasat Ugy jellemezhetjik, hogy az egyik végtag inkdbb csak tamasztékként
mikodik a tamaszfazis alatt, mikézben a masik l4b Un. 16késcsillapitd szerepet
jatszik. Az ehhez hasonlé megfigyelések valojaban csak jelzik azt a problémat,
amelyet tovabb kell vizsgdim, azonban az eredmény 6nmagaban csak eredmény,
nem veszi figyelembe a tobbi dolgokat. Az ilyen jellegii megfigyelések jelzik a
hatast, de nem utalnak az okra.

Példa a mozgas tisztan kinematikai leirasara, a test egy Kkivalasztott
tertiletén, futds kozben. A bal oldalon: valogatott hosszdtavfutd jobb és bal
oldali karjanak radialis stiloideus nyudlvanyanak pontsora, amelyet a frontalis
sikban ir le a vizsgalt pont ndhany futasciklus folyaman. Figyelemremélto, hogy
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a két oldal mediolateralis mozgéasa kozott asszimetria van. A jobb oldalon: az
olimpia két 10 000 méteres futdjanak a fején elhelyezett jel palyagorbéje a
sagittalis sikban a futdszalagon val6d futds egy ciklusa alatt. A sportold nagyobb
merték( fliggbleges oszcillacidja (kitérése) és asszimetridja figyelhetd meg.

A masodfokd biomechanikai analizis mar tartalmazza az anatdmiai
izuletek figyelembevételét, az e szintl analizisnek a leghatdsosabb modszere a
Grieve altal kifejlesztett szdg/sz0g diagrammok (0sszefliggések). /41/ A 2. abra
hosszdtavfutd, valogatott szintl atlétdk vizsgalata soran a comb és a térd
mozgasmintajanak, szogtartomanyainak a koordinatait abrazolja, az arnyékolt
terilet a térd és a comb altal bezart kézbs szogtartomanyt jelképezi. A masik
palyagorbe Steve  Prefontainnek egy késébbi az  el6bbivel ellentétes
mozgasmintazatdt ~mutatja, a palyagorbe s megmutatja azokat a
jellegzetességeket, amelyek megkilonboztetik a tarsaitol, azaz a lendités soran
er6teljes térdhajlitast végez. Ezen el6bbi példak is azt mutatjak, hogy a
biomechanikai analizis, kinematikai megkdzelitése is milyen jol alkalmazhato az
elsé pillantasra egymastol igen tavol all6 teriileteken, Ggy mint a habords
sériltek anatomiajaban /76/ vagy a sportorvoslasban /53/, s ezek is bizonysagul
szolgalnak a biomechanika és mas tudomanyteriiletek kozotti kapcsolatra. A
biomechanikanak a sporttal valé 0Osszefliggésére j6 példa az edzésfolyamattal
valo kapcsolata, amely jelentds. A biomechanikus &ltal mért adatok hasznosak
lehetnek az edz6 szamara, de ugyanlgy a sportolonak is visszajelzésiil
szolgéalhatnak. Habar azonnal felvet6dik a kérdés, hogy ez a fajta kapcsolat
vajon tudomany, vagy csak egy igen magas technologidju edzés? Abban az
esetben, ha a biomechanikus csak olyan szintii informaciokat ad at az edzdnek,
ami csak abban t6bb, mint az edz6 szeme, hogy aprolékosabb, az nem
bizonyiték arra, hogy a tudomanyossag cimkéjét ragaszthassuk fel.

nyQjtas

a térd
hajlasszoge
(fok)

2. abra
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Comb-térd diagram, az arnyékolt teriilet a valogatott tavfutokat jellemzi,
a masik Steve Prei'ontaine késdi futdsat. A futdszalag sebessége 4,96 mis.
Prefontaine jarasat a térdhajlitdsnal igen er6teljes lenditést fazis jellemzi.

A 3. abra a kinematikai adatoknak Kkiterjedtebb értelmezését mutatja. Az
el6z6ekben jellemzett kinematikai adatok mellett a kinetikai adatokat is
tartalmazza, azaz az er6k és a momentumok (nyorftatékok) szamitasat is. A
Hintrichs és munkatarsai /44/ altal vizsgait hosszatavfutok kozll kettét kiemelve
vilagosan Kkitlinik, hogy azok kilonb6z6 karmunkaval futnak. Amig "A" személy
igen korlatozott, addig "B" személy igen er8teljes és jellegzetes karmunkaval
rendelkezik, mind a Kkiterjedésében mind a sebességét tekintve. A Kkinematikai
szintli elemzés egyszerlien csak leirja a karm(kodést, annak Kkiterjedtségét és a
sebességét. Azonban akkor, ha a kinematikai adatokat tovabb szamoljuk,
megkapjuk a derivaltakat és azokat a testrészek tomegére vonatkozo
informaciokkal kiegészitve, meglathatjuk, hogy a fligg6leges iranyd emelkedésben,
oszcillacioban az er6teljes karmunkaval futé atlétandl a karmunkanak négyszer
nagyobb a hatdsa, mint a gyengébb karmunkaval futd esetében. Ebben a
példaban a kinematikai adatok altal nyuQjtott lehet6ségeket nem vettilk teljes
egészében sorra, azonban ez az elemzés is megmutatta, hogy a kilsé tényezdkre
iranyuldé leirds olyan eredményre vezetett, amelynek azonban mégis van mélyebb
mechanikai tartalma.

W futé

Palcika abrazolas valamint a karok keltette emelkedés (testtomeg egységre
vonatkoztatva) a terepfutds egy teljes ciklusaban, két ellentétes karmunkaju futd
esetében. Figyelje meg a B személy sokkal kifejezettebb karmunkajabol
szarmaz6 magasabb emel&er6t.
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4. lzom-mechanika

A sporttudoményok teriiletének minden hallgatéja, a palyafutasanak
szamos allomasan szembetaldlkozik a vazizom er6-sebesség dsszefliggésének
vizsgalataval foglalkoz6 szamos tanulmany, kisérlet eredményeivel. Ez az
Osszefliggés-rendszer rendszerint a klasszikus, in vitro, Hill és munkatéarsai altal
elvégzett kisérletekre hivatkozik. /2/ A kérdés, amelyet a biomechanikusoknak
fel kellett tenni: fontossaggal birnak ezek a klasszikus gorbék, ha az "in vivo"
human mozgasra vonatkoztatjuk? Szamtalan Utja van annak, hogy a kinematikai
adatokat és az EMG informéciokat extrapolaljuk, az in vivo izomm{kodés
leirasara iranyulva, azonban ezek valamennyien az izomhosszlUsag és az izileti
szdg Osszefiiggésének a megallapitasaira hivatkoznak. Az o6tlet els6ként
Elftmantél szarmazik. /29/ Ezt az elképzelést fejlesztette tovabb Grieve
munkatarsaival /42/, Frigo és Pedotti /36/ az emberi izomra, mig Walmslev /77/
allati  modellre. Els6ként a holttestekb8l szarmaz6 Kiizesitett testrészeken
végeztek méréseket, s e méréseken alapulva egy megfelel6 sorrendiség
polinomoi kaptak, amely segitségével meg lehet becsilni a teljes
izornhosszUsagat annak az iziiletnek az izileti szdg fliggvényében, amely iziletet
az izom keresztezi. Egyszer megmérjik annak az iziiletnek a szdgét amelyik a
vizsgalat targya az érdekelt mozgasban, s az izom hossza, valamint az izomhossz
véltozésa az 0Osszefliggés alapjan azonnal megbecsiilhetf. A kvantitativ, azaz a
mennyiségileg is leird elektromiografia volt az utols6 lancszem az izommi(ikddés
részleteinek, alapjainak a lerakasahoz. Néhany kutaté kdzvetlen mérési
modszereket fejlesztett ki az inakban, szalagokban haté erd in vivo mérésére,
mind az éallatok /77/; mind az emberek /40,51/ vizsgalatdban. Az el6z6ekben
vazolt kisérletek, problémamegkdzelitések tették lehet6vé néhany alapvetd, az in
vivo izommikddésre érvényes alapelv meghatarozasat. A 4. abra ezt példazza,
hogy a hosszitavi futds soran a gastrocnemius izom a megnyUlas szakaszaban
aktivitasndvekedést mutat, mig a rovidilés el6tt az aktivitdsa elhal, lecsdkken.
Habar ez a megkozelités az elektromechanikai késés megjelenése miatt /38/ elég
bonyolult, azonban ezek az adatok megerdsitik a "nyulas-rovidilés ciklus"
hipotézist /3,38/, mely hipotézis azt allitja, hogy az izmok jellegzetesen aktivan
megnyulnak és ugyanakkor néhanyszor aktivan révidilnek.

Az allati és az emberi izmok izom mikddésének ez az altalanossaga arra
a kovetkeztetésre vezethet benninket, hogy azt tételezik fel, hogy a
koncentrikus izommiikoédés szerepe mind az anatomiai, mind a biomechanikai
konyvekben tdlhangsulyozott. Hivatkozunk a qvadriceps és a térd-nyujtokra-
mivel ezek a térdhajlitdas mozgasaban igen gyakran egyidejlileg miikddnek. Amint
azt lattuk a 4. abran, a gastrocnemius izom Ugy mikodik a futdémozgas soran,
hogy kozben a dorsiflexio altal feliigyelt ez a mozgas uUgy mint a plantar
hajlitok altal. Az izmok koncentrikus miikodésének ez a hangsulyozéasa alapjan
hasznaljuk valamennyi izom-m{ikodésre az "Gsszehl(zodik" igét, még akkor is
amikor az a bizonyos izom nem valtoztatja a hosszat, s6t még meg is rovidil
mikodés kozben /14/
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4. abra

A gastrocnemius izomhossz valtozasanak a mértéke (masodpercre jutd izomhossz
egységben) integralt EMG m(kodés eredményre, amikor az EMG aktivitas
jelentds volt. Az eredmények egy mindennapos kisérleti alanynak a 3,8 m/s
sebességli futdszalagon torténd futdsa soran keriiltek rogzitésre, a gorbén léve
szdmok a futasi ciklus huszad részeit jelolik. Az els§ pont a lelépés pillanatat
jeloli (kozvetlenul el6tte, a 19/20 része a ciklusnak). Az izomtevékenység féleg
az excentrikus izomtevékenység idején figyelhet6 meg.

Az "excentrikus kontrakci¢", valamint az "izometrikus kontrakci6¢"
kifejezések zavardak és véleményem szerint elérkezett az az id6, hogy az emberi
mozgas vonatkozasdban inkdbb az "akcidé, m(kddés" szét hasznaljuk, miutdn a
"kontrakci6" sz6 eltavolodott eredeti jelentéstartalmatol. Ez nem jelent sem
nyelvészeti sem biomechanikai szempontbdl &sszekiilon'odzést a "koncentrikus
akci¢" valamint az "excentrikus akcié vagy az “izometrikus akcié" kifejezések
értelmezésében.

A biomechanikusok, az izomélettannal foglalkoz6 szakemberek és a
neurofiziologusok kozotti kapcsolat rendkivil fontossaggal bir, kiilonésen a
mindennapi  probléméak megoldasdban - ilyen példaul az  excentrikus
izomm(ikodést kovetd izomérzékenységnek a késleltetése - amelyek csak
interdiszciplinaris  kozelitésben oldhatok meg. A dombrél lefelé futds
tanulmanyozasa terén végzink jelenleg is kutatasokat, /10/ s ezek arra az
érdekességre mutattak r4, hogy mncs jelentds kilonbség az  extensor
nyomatékcsics értéke, valamint az energiafelvétel cslcsértékére vonatkozodan a
vizszintes talajon valo futds és a 8,3%-o0s lejtén lefelé futds kozott. Negativ
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munkavégzést talaltak a térd extenzornal, azonban ez a negativ munka nagyobb
volt a lefelé valo futds korilményei kozott, amint a bokaban is volt
munkavégzés és energiafelhasznalas. igy, végul is a térdben végzett munka az
izomfajdalom keletkezésében sokkal fontosabb szinben jelenik meg, mint akar
az elforgatds cslcsértéke, vagy az energia cslcsértéke, amint ez az eredmény
ismert ebbdl a gyakorlathol.

5. A mozgas gazdasagossaga

A sporttudomanyok egyik alapvetéen megoldatlan probléméaja a mozgas
gazdasdgossagara vonatkozé megfeleld6 modell megalkotdsa. Szamos szerzd
mutatott rd arra, hogy az egyéneken belil is mintegy 30%-o0s kildnbségek
adodhatnak a mozgas kozbeni energiafelhasznalds tekintetében az egyéni
fittségt6l figgben. Ez az egyéni eltérés akkor is megmutatkozik, ha az
energiafelhasznalast testsulykilogrammra és percre vonatkoztatjuk (22,79). A
szakirodalom szamos paradox megfigyelésrél is beszamol, ezek kozott Dawson és
Taylor /24/ ramutatott, hogy kenguruk a nagyobb sebességli futasnal képesek az
oxigénfelhasznalasukat és az oxigénszallitast a fele értékre csokkenti. Maloiv és
munkatarsai /56/ megfigyelték azt, hogy egyes afrikai nék képesek nagy terheket
szallitani a fejukon anélkil, hogy névekedne a metabolikus energia felhasznalésa.

A hatasfok terminoldgidja, a sz6 hasznalata széles korben elterjedt mind
az élettani, mind a biomechanikai irodalomban. A hatasossagot jellegzetesen ugy
irjak le, mint a kimeneti energia és a bemeneti energia hanyadosat, azaz a
felhasznalt energiamennyiségre jutd hasznosulé energiamennyiség. Mivel a bevitt
energia mennyisége j6l jellemezhetd az oxigénfelvétellel, azonban a
biomechanikusok képtelenek meghatarozni a kimeneti energiamennyiséget egy
bizonyos hiban belil. /16/ Az 1. tablazat mutatja az ugyanazon sebességili futasra
vonatkozd energiahasznosulas szamitasat hat kiulonb6z6 szerzd szerint. /19/

1. tablazat

A 33 és 39 m/s sebességl futds sordn végzett munka meghatarozésa hét
kilénb6z6 szerz6nél

szerz6k modszer energiabecslés (W)
Fukunaga és misai (37) 1 343

Cavanagh és mtsai (17) 2 556

Norman és mtsai  (69) 3 172

Gregor és Kirkendall (39) 3 163

Luhtanen és Komi (54) 3 1650

Williams és Cavanagh (80) 1-4 273-1775

Martin és Morgan (59) 14 10-17 X (testtdmeg kg.)
Az alkalmazott mddszerek: 1 Tdémegkozzépponi (CoM) egyedil.

2. CoM valamint a tomegkozépponthoz
viszonyitott végtag mozgasanak vizsgalata.
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3. Latszélagos munka.

4. Testrészekre kiterjedd elemzés
(az energia szallitassal egyditt).

A becslések Kkiterjedése tizes nagysagrend(i beosztasban 170 Wattél 1700
W-hatarig tart. Az ilyen széles Kkiterjedés(i variaciok, amelyek a kiilonb6z6
eredetli vizsgalatokbdl addédtak arra mutattak r4, hogy a becslés hibajaban
legaldbb négyféle tényez6vel kell szamolnunk. A kimeneti energia becslésének 6
hibaforrasai: az elasztikus energiatarolas kiloénboz8ségei, a testrészek kozotti
energiadramlas, a pozitiv. munkahoz viszonyitott negativ. munka Aaltali
energiafelhasznalds, valamint a szamitdsok numerikus modszereiben keresend6k.
Fenti tényez6ket mas munkakban részletesebben megtargyaljak. /11, 15/ A
kilonbdz6ségek okainak a megértéséhez még mindig nem jutottunk kozelebb.
Az azonos feladatok elvégzésében kiilonb6z6 nagysadgu energiafelhasznalast
taldlunk. Nem tudunk valtoztatdsi modokat javasolni annak az egyénnek, akir6l
kijelentjik, hogy "gazdasagtalan" a munkavégzése, talan kivéve azt az esetet,
amikor a lépéshosszban javasolt valtoztatas gazdasagosabba teheti a futd
mozgasat. /18/ A gazdasdgossdg fejlesztésére végzett kisérletek, amelyek feed-
back, azaz visszajelzésen alapultak elég vegyes eredményeket adtak. (62) Az
ilyen jellegl kisérletek folytatdsaként éppen a kozelmultban végeztiink el egy
olyan kisérletet, melynek soran a gazdasagossagot csokkent6 tényezdéket kivantuk
feltarni, valamint az adott tényez6 altal kivaltott csokkenés mértékét. /27/ Csak
4%-al csokkent a gazdasagossdg, amikor a futé a karjat, a hata mogott tartotta.
Amikor a futd6 a fiigg6leges Kkitérését erGteljesen megndvelte, ezaltal a
gazdasagossag 4,6%-al csokkent. Ezek az eredmények azt jelzik, hogy a futés
stilusa negativ hatassal lehet a futds gazdasdgossagara, viszont az adott futd
stilusanak megvaltoztatdsa, megtérése utan az eredményességben valé valtozas
igen alacsony mérték(, a valtozds nagysdga meglepben alacsony. Ez a tanulmany
megmutatja a beavatkozasunk kovetkeztében a javithatosag fels6 hatarait,
amelyek egyaltalan elvarhatok a futdés mechanikajanak a kilénbdz6 valtozataitdl.

Az emberi szervezet gazdasagossaganak a vizsgalata klasszikus példaja az
olyan kérdéseknek, melyek sokoldali megvilagitast igényelnek. Az emberi
gazdasagossag vizsgalata magaban hordozza a biomechanikai, biokémiai,
pszichomotoros, élettani és a kornyezeti, korlilmények vizsgélati szempontjait. A
gazdasagossdg nem csak biomechanikai kérdés. ,Ha figyelembe vesszik a
gazdasagossagi  probléma  megoldasdhoz ~ mindazokat a tudomanyterileti
kapcsolatokat, amelyeknek szerepe van, akkor bizony a gazdasidgossag igen
nehezen megfoghatd, megoldhat6 feladat marad.

6. A sériilések oka, kezelése és megelGzése

Nagyon sok, a futdsnak tulajdonitott sériilés az ismétl6d6 mikrotraumak
eredménye, amik végll is a tdlhasznalodoitsag betegségképét mutatjak. Ez a
tlinetegyuttes igen jol ismert a futdkat kezel§ orvosok el6tt. /9/ A teniszez6k és
a tornaszok a konyok és a vall sériilésével vannak "megaldva”, a futdkat viszont
a legtdbbszor a térdizllet sérulése sujtja. /20/ A térdizileti fajdalom okat
tekintve kilonboz6 feltevések lattak napvilagot, igy feltételezik, hogy azoknal a
hatéknal 1ép fel, akiknél gyakori a pronacio, a befelé forgatas /46/, Inman és
munkatarsal altal bevezetett, a talus feletti (bokaizilet) izlletnél fellelhetd
Ugynevezett "sarokra Aallitott zsanér" - szer( helyzet miatt. /45/ Ez az elmélet,
amely éppen  mostandban haromdimenzids  rontgenografiai  eredmények
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ismeretében er@sen vitatott /55/, azt sejteti, hogy a talus feletti izesiilés befelé
valé forgatasa (forduldsa) eredményezi a tibia befelé valo elforduldsat
egyidejlileg, s ennek a kovetkezménye a tibiofemoralis iziilés axialis (tengely
iranyd) forgasa és ez végill a patella oldaliranyba val6 elmozdulasdhoz vezet.

Ennek a hipotézisnek az igazolasara, Kkisérleti bizonyitasara tobb
probalkozas tortént, bar tdbben ezt szinte "abszolit igazsdganak vélik. A
megfigyelések hianyos voltanak az az oka, hogy azok a hagyomanyos kinematikai
modszerek, amelyeket a patella mozgasanak a megfigyelésére, tanulmanyozésara
hasznéltak, mar eleve kudarcra voltak itélve, mivel azok a jeldlések, amelyeket
a patella feletti bd&rfeliileten helyeznek el, az alatta 1év6 csont a patella
tényleges mozgasatol  fliggetlenil elmozdulnak. A  metodikai probléma
kikiiszobolésére Lafortune /52/ egy Ujszer(i megoldast kisérletezett ki, mely
szerint az dnkéntes kisérleti személyek megfelel6 csontrészeibe, azaz a patellaba,
a femurba és a tibidba 0n. Steinman-tiiket helyezett el. A tlikhdz rendelt
haromdimenziés koordinata-rendszerben meghatarozta a koordinatdkat, majd
megfelel§ rongtensugar-méréssel és koordinata-transzformaciok elvégzésével jaras
kozben tudta tanulméanyozni a térdizillet csontjainak egymashoz viszonyitott
elmozdulésat. Bar a kisérleti személyek normal jardsa nem volt kimondottan
befelé forgatd jellegli, a kisérletben olyan cip6t viseltek, mely egyrészt a kils6
oldali szélén 100-os mértékben ékkel volt ellatva, azért, hogy létrejéjjon a
pronaciés (befelé forgatd) helyzet, illetve ezzel ellentétesen, a supinacio (kifelé
valéd forgatas) elGidézésére olyan cip6t, amelyik a belsé oldalan volt 10 fokos
ékkel ellatva. (5. abra) Az eredmények azt mutattak, hogy a lab 20 fokos, a
normalis allapottdl valé eltérése esetén o6t kisérleti személynél lépett fel belsé
femoralis rotacié és csak 3 fokos kilénbség jelentkezett a bels6 femuri rotacio
csucsértékben. Vilagos, hogy a csipGizillet és a labfej kozott kiegyenlit6dések
sorozata lép fel. A kritikai megfigyelések azonban arra vezettek, hogy a patella
a séta kozben valdjaban inkdbb a femurhoz viszonyitottan kifelé tér el, ha a
személy a kilsé élen megemelt cipét (valgus) viseli, azonban ez a kitérés csak
16 mm. Lehetséges, hogy ennek a kis nagysagu eltérésnek is elég a hatasa,
hogy a patellomemoralis (térdizileti) fajdalomnak a kialakulasaban kozrehasson.
Ebben az esetben viszont egyértelm(d, hogy a klinikai gyakorlatban a térdnél
tortén6 lényeges beavatkozasi-mérési technikaknak sokkal pontosabbnak kell
lennilik, mint ahogy ezt eddig szikségesnek vélték. Vissza kell emlékezniink arra
is, hogy a Lafortune kisérletben a mesterségesen létrehozott szabalytalansag,
azaz a 10 fokos megemelés sokkal nagyobb mérték(i, mint amit altalaban
hasznalnak, példaul az ortotikus tervezésli cip&ben. /73/ Nyilvanvalé az is, hogy
valésagalapot nélkiilléz6 az az elvaras is, hogy a cip6 belsejében elvégzett igen
kis valtoztatds észrevehet6 valtozast hoz létre a térdiziilet mozgasaban.

Az ilyen tipusi biomechanikai kisérletek és az orthopéd sportorvoslas
kozotti  kapcsolatok  teljesen  kozvetlenek. A kovetkez§  évtizedben a
biomechanika és az orthopédia még szorosabb kapcsolatara szamithatunk, amint
a mindkét oldalhoz tartoz6 szakemberek raébrednek annak a tudasnak,
ismeretanyagnak a fontossagara, hasznalhatésagara, amely a masik csoport
kutatoitél szarmazik. Mikozben a biomechanikai kutatasok igen nagy szerepet
kapnak az orthopédiaban, a biomechanikai elemzések lassan a mindennapos,
rutin értékelések soraba beolvadnak, addig az okok vizsgélata a szakirodalomban
élénk vitdk targya lett. /5,72/ A kutatd kodzosségnek magukénak kell érezni
annak a felel6sségét is, hogy az alkalmazott moédszereik Kklinikai fontossagara is
ravilagitsanak, annak érdekében, hogy elBsegitsék a technikdknak a kutatd
laboratériumokbol a klinikakra torténd eljutasat.
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5. abra

A femur tengelye mentén lefelé tekint§ vazlat mely a patella maximalis
oldalirany( elmozdulasat mutatja, a jaras kodzben, kiilsé oldalrél ékelt (valgus)-
felul balra- és belsé oldalan megemelt (varus) -felill jobbra- cipében.7

7. A lab felépitése és miikodése

A lab egyike az emberi test olyan anatomiai szerkezeteinek, amelyek a
legnagyobb valtozatossagliak. Az azonos testmagassagu és sulyG emberek kozott
is vannak olyanok, akiknek extrém nagysagl a laba, a talplenyomata 180 cm2 s
van olyan Gn. "kutya labd" ember, akinek a talpfeliilete az elébb emlitett felénél
is kisebb. Az ilyen értelm( szerkezeti variaciokat a sportcipdgyartds is a
sziikségleteknek megfelel6en figyelembe veszi, az azonban nem teljesen vilagos,
hogy a statikus vagy a miikddéshez viszonyitottan kifejlesztett koncepcié alapjan
készlilnek azok. Bar a lab morfoldgiajarol jelentds tanulmanyok lattak napvilagot
a legkorabbi szakirodalmakban is /75/, azonbana legtdbb cipSgyar a mdaltban
megelégedett azzal, hogy 0Osszegy(jtotte a labraés a cip6tervezésre vonatkozd
adatokat, de azokat is inkabb fizikai (modell) azaz kaptafa mint numerikus
formaban. Ez a "fizikai fonna" a malt, ennek alapjan késziltek a cipdk.
Laboratériumunkban a kozelmultban végeztink el egy olyan kisérletet, melyben
Osszehasonlitottuk a kaptafa és a kaptafa alapjan keszilt cip6ben kényelmesen
elhelyezkedd lab méreteit és mindségét. Haromdimenziés digitalizaloval jeldlték
ki mind a kaptafa, mind a lab terheléseloszlasat. Amikor a két forma megfeleld
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részeit oOsszehasonlitottak /6. abra7 azt talaltdk, hogy a cip6nek azok a részei,
amelyeket a személyek kényelmesnek, szubjektiven fittnek éreztek, kideriilt, hogy
azokon a helyeken a lab kisebb volt, mint a cip6 és megforditva. Példaul
részletesebben" tekintve az el6bbi esetet, a cipd sarokrészénél 12 mm-es tavolsag
van, ugyanakkor a labfej részen a ldb 7 mm-rel szélesebb mint a cip6. A
kisérleti személy viszont Ugy nyilatkozott, hogy a cip6 minden részén kényelmes,
jol illeszkedik. A labbelin valé komfortérzés mindig elsédleges fontossagl, s a
lab morfoldgidjardl sz6l6 legljabb tanulméanyok /71/ éppen a j6 illeszkedés és a
komfortérzés meghatarozdsanak a mennyiségi alapjait kezdték lerakni.

A lab felépitésében megnyilvanulé nagy valtozatossag egyszer(i megfigyelés
soran is szembet(inik. A lab mikodésében felismerhetd igen jelent6s
véltozatoknak a megfigyelésében, leirasaban jelent6s a biomechanikusok
kdzrem(ikdd6 szerepe. A labmiikodés kiilonboz8ségére j6 példa, az, amikor az
egyik ember aki még nem eléggé gyakorlott- a futds kdzben el6szér mindig a
talp ellls6 részével fog talajt, a masik futd viszont a talp hatsé részén létesiti a
talajjal a kontaktust. (7. abra) E két kiilonb6zd tipust futds soran jellegzetesen
elkilonilnek a talajreakci6-er6 és nyomaskdzéppont jelei. /64,68/ A futokat
csoportosithatjuk a lepés, a talajfogasfajtak alapjan Ugy mint hatso talpi, kozéps6
talpi és ellls6 talpon leérkezékre. Ez a csoportositds a szokasos erémér6
platformon végzett nyomaskdzéppont mérésen alapulva végezhet§ el. Ez a
technika azonban csak bizonyos hataron beliili pontossagi mérést tesz lehet6vé,
mivel a nyomaskozéppont mérése atlagértéket ad, ami valoban lehet a lab
er6k eredménye, a helyileg haté erék ered6je. /13/ A kulonb6zd helyzetek a
cip6tervez6ket kiilonb6z6 megoldasok alkalmazasara  6sztdnzik, a teljes
talpnyomaés eloszlasvizsgalatara Gjabb technikdk bukkantak fel. /26,27/

illeszke c/ésf hiany =23 mm

6. abra

A kaptafa (A) és a kaptafa alapjan késziilt kényelmesnek érz6 személy labanak
digitalis szekcioi (B). A megfelel§ terliletek Osszehasonlitasaval az illeszkedési
hianynak a mértékét jelezni lehet a lab és a cip6 kozott (C). Kildnosen a
sarokrésznél lathatd, hogy a cipd 12,3 mm-rel szélesebb mint a lab.

164



A nyomaskozéppont pontjai, illetve a pontok nyomvonala a hatsé talpon talajt

fogd (A) és a talp eliilsé részén talajt fogd futonal, azonos sebességii futasnal.

A nyomvonal-index szamitasa: A/B x 100, ahol A sarok és az els6ként leérkezd
pont kozotti tadvolsag, mig B a cip6 hossza.

A 8. abra mutatja be a kozéptalpi és a hats6 talpon torténd talajfogasnal
a labnak a talpi részén fellépd legnagyobb nyomast, a nyomaseloszlas
Osszesitését. Az elvarasnak megfelel6en lathatjuk, hogy a talp hatsé részén talajt
fogd lelépés a cip6 hatsd és ellls6 részére egyarant nagy terhelést jelent, mig a
talp elils6 részével lelépés a cip6 hatsd részére csak minimalis feladatokat ro.

Hogy szemléletessé tegyik a morfoldgian, a funkcién alapuldé tervezési
elvarasokat, az ellls6 talpi talajfogasnak megfelel6 cip6.érv Un. "arcban nyak,
tokas" terv, amit a 9. dbra mutat be. Az a személy akinek a talpnyomas mintaja
a 8/B abran lathatd, a vizszintes talajon valé futdshoz ezt a hatsé talpi rész
nélkali cip6ét viselheti. Ekkor viszont a cip6 100 grammal koénnyebb lehet, ami
1-2%-0s energiamegtakaritast jelent. /35/

8. abra

A talpnyomas eloszlasa ugyanannal a futénal, hatsotalpi talajfogas (A) és eliils6
talpi talajfogas (B) esetében. A korvonal kozok érteke 75 kPa.
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Habar ilyen funkciondlis cip6t komolyan soha nem szerkesztettek, azonban
a funkcibhoz és nem csak a szerkezethez alkalmazkod6 egyéb sportcipdk
tervezése jol szemlélteti a biomechanikusok és a sportszergyartok 6
egyuttm(ikodési teriiletét. A biomechanikusok és a sportszertervez6k (akiket
Eurépaban sportergonémusoknak neveznek) kozOtti egyre szorosabba valo
kapcsolatoknak ~ koszénhet6en manapsag a  sportbiomechanika teriiletén
diplomazok kozil sokan inkabb az ipar, mint az akadémia felé fordulnak.

A sportszergyartas fejlesztése iranyaban tortént erdfeszitések visszavezették
a  biomechanikusokat a  tudomanyterdileti gyoOkereikhez,  valamint a
sportbiomechanika és a klasszikus mérndki tudomanyok kozotti tovabbi
kapcsolodasokra nyajt lehet6séget. A sportszerek, sporteszkdzék a haté eré
kovetkeztében  deformélédnak a méas szilard  rendszerekre  vonatkozé
torvényszer(iségek szerint. A korszeri mérndki technikak, igy példaul a véges-
elem modell alkalmazédsa a mindeddig a megoldasnak makacsul ellenall6
problémak leirdsdhoz, megoldasdhoz hasznosak lehetnek. /81/ A korszer(
technikak alkalmazhat6sdga mar tébb helyitt bizonyitast nyert (ilyen az orthopéd
biomechanika példaja). Sajat laboratériumunkban is vegzink jelenleg olyan
kisérleteket /61/, amely a 8/A &bran lathatd cip6 nyomaéseloszlasat vizsgalja, a
cip6 hatsé talpi részének deformaciéjat modellezi. A 10. abran lathatd
deforméaciés modell igen eredményesen hasznalhaté eszkézt ad a tervek
mindsitéséhez, a tervvaltozatok értékeléséhez, amely nélkil csak kisérleti
tesztelés révén juthatnanak el az eredményhez.

A cipb hatsé részevel talajt fogo futd

/I cip6 elllsd részével talajt fogd futd

9. dbra

Két olyan cip6nek a terve, amelyik elméletileg a futd stilusanak megfelel§, a 8.
abran jellemzett futdk vizszintes futasara alkalmas. A cipd elulsd részével talajt
fogd futdé 100 grammal konnyebb cip6t viselve alacsonyabb energiafelhasznalassal
fut. Ez a 'tokas" cip6 arra példa, hogy a cip6k tervezésénél nemcsak az
illeszkedés és a kényelem szempontjait, hanem a miikodést is figyelembe vették.
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s 0.46

A futdcip6 hatsé részére vonatkozé matematikai modell, a terhelés modellezése.
A veges-elem maodszer alkalmas arra, hogy megbecsiljik az anyagokban
0sszegez6d6, a geometrianak és a terhelési feltételeknek megfelel6
deforméaciokat. Az arnyékolas szakaszossaga jelzi a cipd kilonbdz6 terlletein a
kisérlettel meghatarozott deforméacié nagysagat.

8. Mozgas az (rben

Az (irkutatds elsé napjaitol kezdve a biomechanika jelentds szerepet
jatszott az (rben valé el6rehaladas tanulmanyozasaban. Mar Kané és Scher
megjovenddlte, hogy a fels§ végtag bizonyos mozgatdsa az (irhajost a
stlytalansag allapotaban egész testében elmozditja, eredeti allapotabdl Kkitériti.
/48] Ezeket a feltevéseket a Skylab-on végzett kisérletek bizonyitottak. 1964-ben
Margaria és Cavagna a Holdon valé mozgasra az 50 km/ora sebességet is
lehetségesnek tartottdk, azonban feltételezték, hogy a jards vagy a futds nem
éppen a legjobb mddja az el6rehaladasnak. /58/ Azt ajanlottak, hogy inkabb az
"az ugralds volna a legjobb”, ami szemléletes bizonyitast nyert, amikor lattuk,
amint Neil Armstrong ugréalt a Hold felszinén, mint egy kenguru, 1969-ben, s ez
a kép orokre bevés6dott az emlékezetiinkbe.

A sulytalansag bioldgiai hatasat igen részletesen és széleskdriien targyalja
a szakirodalom /21/, a hosszU id6tartalma (rrepilés soran fellépd nehézségeket,
Ugy, mint a keringési-légzési szabalyozatlansag, a vérnyomas csokkenése, az
izomatrofia (izomsorvadads) és a csont asvanyianyag-csokkenés (demineralizacid)
jelenségét. /66/ Napjainkig a makroszintii biomechanika igen kis mértékben
jarult csak hozza ezekhez az eredményekhez. A csont demineralizacidjarol
kiléndsen ugy vélekedtek, hogy ez egy olyan probléma, amiért a belsd
elvalasztas vag)' a taplalkozas a felelds. Az utobbi idében azonban kilénos
figyelemmel fordultak annak a feltevésnek az igazolasara, mely szerint a csont
asvanyi anyag tartalmanak csdkkenésében szerepe lehet annak, hogy az (rben
hianyként szamolhatunk az el6rehaladaskor normalis esetben az als6 végtagokra
haté nyoméssal. Thornton /74/ ramutatott, hogy az (rben az el6rehaladést segit6,
a meghajté szervek a fels6 végtagok, mikdzben az alsé végtagoknak csak a
megallaskor, helyzetfelvételkor van szerepiik. Kisérletek sorat végezték el, hogy
az (rben az (rhajosok jarasszerii mozgasokat tudjanak végezni a suUlytalansag
allapotaban /63/, s ezek kozil az eszkdzok kozil talan az bizonyult a
leghatasosabbnak, ami tulajdonképpen egy kipanyvazott futészalag, a testre hato
gravitadciot gumikotelek helyettesitik, amelyek a testet gyorsitjak héatrafelé a
futészalag feluletén. Ez a futészalag mar szamos kiildetésben vett részt az
Grrepllén szallva (11. &bra) és igy Thornton lett az els6 ember aki kdrbefutotta
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a vilagot, azaz az altala készitett eszkdz korilfutotta az egész bolygét.
Napjainkban nincs olyan biomechanikai kisérletet amit ne vezettek volna be az
(rutazas-Grhajézasban. Inkabb siirget6 szikségletként tartjdk szamon annak a
kérdésnek a megoldasat, hogy vajon milyen mechanikai nyomas, kiilonb6z8
gyakorlatformak képesek erdkifejtést kivaltani a sulytalansag allapotaban. Fontos
kilonbséget tenni csak ©nmagaban a terhelés hatdsa és a terhelés kilonbdz6
mértéki valtoztatasanak a hatasa kozott. A gyakorlatok kiilénb6z6 formai, igy az
evezés, a kerékparozds, a futds mindegyike teljesen mas jellegl terhelés és
terhelésvaltoztatasi profilt biztosit a vazrendszernek, ezért kritikdval kell
tekintetniink a kilénféle gyakorlatokat. Végul is egyaltalan nem vildgos még,
hogy melyek azok a legfontosabb tényez6k, amelyek megel6zhetik az asvanyi
anyag elvesztését, vagy pedig az alkalmazott terhelés-frekvenciaval melyik
tényez6t befolyasolhatjuk. /74/

Az (rrepilén készilt film egy kockajarél készilt rajz, amint az (rhajos a
kipanyvazott futészalagon fut. A futészalag gyakorlatok fontos mérési ellen6rzési
lehet6ségei lehetnek a hossz( id6tartalmd Grrepiilés sordn a csont asvanyi
anyaganak, anyagtartalmanak az ellenérzésére.

A kisérletezések igen koltségesek, ha azokat az (rutazas soran végzik el,
azonban van mas lehet6ség is, azaz a FOldon zérus érték( gravitaci6 mellett
szimuladlni az (r-kortilményeket. Szdmos alkotd jellegli és igen kiulonbdz6
iranyban végzett kisérlet tortént erre vonatkozéan az elmult 30 évben. /43/

A fligg6leges helyzetli futdszalag kikisérletezésére, megszerkesztésére és
megépitésére iranyuld6 munkék jelenleg is folynak a laboratériumunkban, ennek
a vazlatos képét mutatja a 12. abra. Ez a késziilék hasonlé ahhoz, amelyhez a
szovjet (rprogramban hasznaltak az (rhajosok edzésére. /43/ A Kkisérleti személy
allando eréhatast képvisel6 kotelekkel van felfliggesztve, valamennyi testrésze
tomegkozéppontjadban s a falmaszo futészalaghoz gumikodtelek feszitik és a
futdszalag felé gyorsitjdk, hasonlé modon mint a Shuttle (lrreplld) esetében
hasznaltak. A felfiiggeszt6 kotelek szerelésével, a futészalag vagy a gyakorlatot
végz6 személy kozremilkodésével a kilonféle gyakorlatok végrehajtasaval
vizsgalatokat lehet végezni arra vonatkozéan, hogy meghatarozzak a testnek
tovabbitott terhelés természetét. Az (rszituacidban, az (rben végrehajtott
gyakorlatoknak az a célja, hogy a megfelelé terhelési Osszetevéket maximalizalja,
s ezaltal olyan stimulust biztositani, amely megel6zi a csont &svanyi anyagainak
elvesztését.
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A Penn State egyetemen kifejlesztett, (Grigorjev és mtsai (43) elGzetes
munkajanak az alapjan) fuggéleges futdszalag a mikrogravitacio szimulalasara.
Alland6 er6hatasforrrasok rogzitik a testrészek tomegkozéppontjait, a testet a

futészalag iranyaba rugalmas panyvak gyorsitjak. A felfiiggeszté kabeleken és az
er6mérd platon torténik az er6 mérése. Az egyszer(iség kedvéért csak a bal
oldali felfiiggesztés lathatd az abran.

A legtébb el6z6 tanulmany ami a foldi korilmények  kozotti
biomechanikara vonatkozik ironikus értelmet kap az (rbiomechanikdhoz
viszonyitva, ugyanis a foldi korilmények kozott az a vizsgalatok célja, hogy a
terhelést hogyan lehet minimalizalni. A biomechanika és a repil6orvostan kozott
a kapcsolat megint szorosabba valik, s ha a csont demineralizacidjaval (asvanyi
és szervetlen anyagok megfogyatkozasa) kapcsolatban felallitott hipotézis
beigazolodik, ez az 6sszekotd kapocs igen fontos lehet a jov6ben.

9. Osszefoglalas

Habar az el6rehaladd mozgas tanulmanyozasanak szamos korlatozo
tényez6je van, a sportbiomechanika kapcsolodasi rendszerének és az
alkalmazasainak az attekintése szandékosan széles tertiletet olel fel, abbdl a
célbol, hogy bemutassuk azt, hogy a biomechanikdnak milyen oriasi lehetdségei
vannak a sporttudomanyok korében. Elkeriilhetetlen, hogy az Attekintés
szélességét felliletességként félreértelmezhetik, azonban a szerzd reméli, hogy
ennek a sokféle kapcsolatnak a figyelembevétele, tiszteletben tartdsa, arra
buzdithatja a sporttudoméanyok kutatdit akik a tébbi altudomany teriileten
tevékenykednek, hogy munkacsoportjukba bevonjak a biomechanikus kollégaikat,
mely munkacsoportokban a biomechanika teriiletének fontos kérdéseire keresik a
megoldéast. A biomechanikdnak mély, torténelmi gyokerei vannak.
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CAVANAGH, Peter R.

Biomechanics, a bridge between sport sciences

Although there are several limiting factors of investigating forward-motion, the
review of the linkage-system of sportbiomechanics and its application willfully
include a wide area with the aim to manifest how big possiblities of
biomechanics have in the field of sport sciences. It is unavoidable that the
broadness of the review is ambiguous, as a sloppiness, but the author hopes
that the taking into consideration and the respect of these various relations
would stimulate the researches of spon sciences working in the field of other
sub-sciences, to draw the colleagues of biomechanics into their working groups,
where they try to find the answers to the important questions of biomechanics.
Biomechanics has deep and historic roots. On the other hand sport-
biomechanics-and this is a fair statement- is in its adolescence. So we would
lose our reliability if we declare that soon we are able to do a lot in the
immediate future. Sport-biomechanics have no doubt about the borders of their
field of science. But on the other hand, they have to be ingenious in their
ambition to expand these borders.
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NAGY Gyorgy
Hepp Ferenc o6roksége

50 évvel ezel6tt a Kirdlyi Magyar Pazmany Péter Tudomanyegyetem
Philosophiai Seminariuma kiadvanyaként jelent meg "A célbadobas Iélektani
elemzése” cim( doktori disszertacio, amelynek szerzGje a Testnevelési Fd&iskola
tanara, dr. Hepp Ferenc volt. A dolgozat cime szokatlannak szamitott abban az
id6ben és szokatlan volt a tartalma is. Az ezzel kapcsolatos magyarazatot a
dolgozat bevezetésében talalhatjuk meg:

"Régebbi kutatasok a mozgast, mint mechanikai problémat fogtak fel, és
igy tanulméanyozasa kinetika néven a fizika korébe tartozott  Fizikai
meghatarozds szerint a mozgds nem mas, mint helyvaltoztatds. A fizikai
mozgaskutatasok féleg az anyagok mozgasaival foglalkoztak. Az él6lények, allat
és ember mozgéasanak kérdése el6szor a fiziolégusokat kezdte alaposabban
érdekelni........... E tanulmanyok azonban az ember mozgasainak még mindig
fizikai és fiziol6giai oldalara szoritkoztak. A lelki oldal feltardsa a pszicholdgia
feladata maradt. Hogyan torténik a mozgas érzékelése? Altalaban mi kapcsolata
van a mozgasnak a szellemi és lelki élettel? Ezek azok az alapvet6 kérdések,
amelyeket a pszichologia a mozgassal kapcsolatban felvet.

A lélekbavarok el6szor a kifejez6 mozgasok irant érdeklédtek, ahol a
testiecknek a lelki torténéssel valé kapcsolata akkor a legkézenfekvébbnek
latszott. Csak kés6bbi id6re esett, hogy egyik oldalrél a munkateljesitmény és a
munkamin6éség, a masik oldalrél pedig a dolgozé személy szellemi és lelki
képességei kozotti oOsszefiiggésre a figyelem rdiranyult. igy alakult ki a
pszicholdgidban a  munkamotorika, amelynek célja f6leg a mozgasok
gazdasagossaganak a vizsgalata volt............. Ujabban azonban annal jobban
megerdsodott az a felfogas, mely szerint minden pszichofizikai alapon all6
személyiségkutatasnak a motorikus elemek elengedhetetlen részét alkotjak. A
motorika nélkili pszicholégia tehat hianyos, egyoldald, mert az emberi létnek
csak egyik oldalat, a részét mutatja. Az ember pedig egy pszichofizikai egység,
ahol a testi és lelki dolgok kolcsonds 0Osszefliggésben vannak egymassal, egyik
sem valaszthatd el a masiktdl és nem érthet6 meg a masik nélkul. Ez a pont
pedig az, ahol a pszicholdgia Uj szerves kapcsolatot és alkalmazasi teriiletet talal
a sportban és testnevelésben...... A megalkotadsra var6 Uj sportpszicholdgia
alapjait a motorikus készségekkel  foglalkozé  kisérletek, vizsgalatok s
tanulmanyok kell, hogy képezzek. A helyzet az, hogy a pszicholdgiat és a
testnevelést még csak igen gyenge szalak fiizik egymashoz. A  szerves
egylittmikodést "mindkett6juk részére csak haszonnal jarna. Ha a lélektan
elmélked6  filozofalas  helyett  sportolokon  végzett  vizsgalatokkal — és
megfigyelésekkel kezdte volna magat megalapozni, akkor ma mar egy sokkal
magasabb szinvonalU tudomanyéaggal allnank szemkézt - mondja Griffith - az
elsé sportpszicholégiai laboratérium megalapitéja 1925-ben.

A sportszakkdnyvek altaldban a mozgasok kils§ formaival foglalkoznak s
csak keveset torédnek azoknak belsd érzékelési s iranyitd elemeivel.”

Hepp dr. a bevezet6jében  megfogalmazott probléma  némely
vonatkozasainak tisztazasa érdekében végezte el célbadobasi kisérleteit, amelyet
az azok lényegéhez tartozd alapvetd kérdések ismertetésével kezdte, azaz

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1992. 1 sz.
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a) biologiai mozgaselméletek,

b) izom - koordinacio,

c) gyakorlas és motorikus tanulds,

d) transzferalas,

e) a kornyezet és egylittmozgas hatésai,
f) a dobéas pszichologiai értelmezése,
g) a kinesztikus mozgasérzékelés,

h) az optikus mozgasérzékelés.

Amint a disszertaciojabol kitinik, ezen el6bbi pontok taglalasédban a
lehet6ségekhez képest mindig kisérleti eredményeket vett alapul és arra
torekedett, hogy azoknak az adott targykorhdz valé pszicholdgiai és testnevelési
vonatkozasait kiemelje. Ezt Gttord jeliegliként értékelhetjik és sajnalhatjuk, hogy
hazankban nem sokan kdévették a példajat, mert akkor mar el6bbre tarthatnank
tevékenységiink tudomanyos megalapozasaban.

Tény, hogy a negyvenes évek elején még csak kezd§ stadiumban voltak
az ilyen kutatasok, de att6l kezdve fejl6désik rohamosan meggyorsult.
Kiléndsen harom szinten végeztek tudoméanyos elemzéseket:

1 A viselkedéstani szint az allatokndl és az embernél megnyilvanuld
normal mozgasokat vizsgalja. Ez érdekesebb és &sszetettebb amikor
mas teriiletekkel 0Osszekapcsolodik, amelyek mindegyike mélyebb
elemzést igényel.

2. A biomechanika a biolégiai rendszer mechanikai és fizikai alapjat
képviseli. A mozgds megértése szempontjabdl ismernink kell a
mechanikai karakterisztikajat is.

3. A neurofiziolégia az agynak és a kdzponti idegrendszernek azt a
funkcidjat vizsgalja, amelynek révén az izomkontrakcié és a végtagok
mozgasa megvalosul. Ezek utdn fontos annak megértése is, hogy a
mozgas biomechanikdja miképpen kapcsolddik Ossze az idegrendszeri
ellen6rzéssel vagy a feladathelyzettel.

A mozgastanulas korai vizsgalatait tekintve evidensnek tlinik az a tény,
hogy az két tudomanytertletrél ered:

1 A neurofiziolégia elssorban a mozgassal kapcsolatos idegrendszeri
folyamatokat tanulményozta.

2. A pszicholégia a magas szintli készségek kialakitasanak kérdéseivel
foglalkozott s ebbe csak kis mértékben kapcsolta be az idegrendszeri
mechanizmust.

A 70-es évek jelents valtozast hoztak a mozgaskontroll és mozgastanulés
teriletén. Az a szigorl inger-valasz (S-R) orientacio, amely az évszazad nagy
részében oly szilardan megvetette a labat, tovat(int a kognitiv-informacios
folyamatok megjelenésével. A kognitiv pszicholégia otleteket adott a belsé,
mentalis és motoros folyamatokrol maodszerek és paradigmak segitségével.
Feltehet6leg Neisser kdnyve (Kognitiv Pszichologia, 1976) torvényesitette az
olyan folyamatokat, mint a "valaszcselekvés kivalasztdsa*, "mozgasprogram”,
amelyek sokkal inkadbb az egyén viselkedésébdl kovetkeztethet6k semmint a
kozvetlen megfigyeléshdl.

180



A kognitiv pszicholégia befolyasara alakult ki a "feladatorientacio”,
amelynek gyujtopontjaban els6dlegesen a motoros feladatok teljesitménye all,
tovabba a "folyamatorientacié”, amely a mozgasokat létrehozd mentalis és
neuralis folyamatokat vette célba.

Az emberi informaciés folyamatban sziikséges volt megérteni, hogy a
mozgasinformacié hogyan kddolédik és raktarozodik, a cselekvések hogyan
reprezentadléodnak az emlékezetben és hogyan marad mentes ez az informacios
folyamat azoktol a tévedésektdl, amelynek kdvetkeztében a tanulas létrejohet.

E szemléletmdodok megfelel6en végezték el a mozgasok osztalyozasat a
kovetkez6képpen:

1. Diszkrét mozgasok. Ezek felismerhetd kezdettel és befejezéssel
rendelkeznek tovébbd gyorsak és ritkan, igényelnek 1 méasodpercnél nagyobb
id6tartamot. Gyakran kognitiv jellegliek. Ambar sok diszkrét készség rendelkezik
verbalis-kognitiv komponensekkel, természetesen nagyszamu példat talalhatunk a
motoros komponensek tdlsulyara is.

Folyamatos mozgasok. Ezek esetében a mozgas kezdete és befejezése
nem ismerhet6 fel s a viselkedés mindaddig tart, amig, dnkényesen meg nem
allitjak. Az id6tartamuk is Iényegesen hosszabb, mint a diszkrét mozgasoké.

Sorozatmozgasok. Sok olyan készség van, amely diszkrét mozgasok
sorozatabdl all s ezek "egésszé" rendez6dnek.

2. Az osztdlyozés modja ebben az esetben az, hogy a kornyezethatas
milyen mértékben josolhatoé el6re a teljesitmény alatt.

Nyilt készségek esetében a kérnyezet allandéan valtozik, ezért a
teljesitményt végz6 nem tervezheti meg el6re a valaszcselekvését. J6 példa erre
a labdarugas, okolvivas. A siker attol fiigg, hogy mennyire képes alkalmazkodni
a teljesitményt végz6 a valtozé kornyezethez. Ennek gyakran nagyon gyorsnak
kell lennie és a sikeres végrehajtashoz sok kiillénbdz6 cselekvésformaval kell
rendelkeznie.

Zart készségek esetében a kornyezetvaltozds megjosolhaté mert teljesen
stabil, ilyen példaul az ijaszat. A megjosolhatd kérnyezet onnan is eredhet, hogy
bar valtozik a kornyezet, de ezek a valtozasok el6relathatdak és/vagy gyakorlas
eredményeként megtanulhaték. A sikeres teljesité ilyen esetekben anticipalja a
tevékenységet.

Némely készséget a félig megjoésolhatd kornyezetvaltozas jellemez, azaz a
zart és nyilt készségek kdzott kozépen foglal helyet.

Az el6bbiekben leirt és osztadlyozott mozgasokat kétféle mabdon
kozelithetjik meg:

a) Feladatorientalt megkozelités. Azokat a fliggetlen valtozokat vizsgaltak,
amelyek kihatnak a mérendd készségre. Sokféle kérdést tettek fel a gyakorlas, a
faradas, a motivaciés instrukciok, a hibazéasrél kapott informaciok befolyasol6
hatasaval  kapcsolatban. Az igy kapott eredmények sajnos nem adtak
magyarazatot arra az alapfolyamatra, amely a teljesitmény pontossagahoz
vezetett, vagy amelyet a teljesit6 aktudlisan végzett. Ez a kritika hozzajarult a
folyamatorientalt megkozelités alkalmazasahoz.
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b) Folyamatorientalt megkozelités. A készségek tanulmanyozésaban
ugyanolyan teljesitménymérést hasznal mint az el6bbi, de az inditék kiilonbozé.
A kutatét a teljesitmény alapjaul szolgdlé folyamatok vagy mechanizmusok
érdeklik nem egyszerlien a teljesitmény eredménye. E folyamatok a feed-back, a
teljesitmény hibafeltar6 mechanizmusa, az informécié kodoldsa a memoriaban és
a cselekvési program.

E legljabb kutatasok alapjan kialakitott motorikus tanulaselméletek koziil
kett6t emlitlink meg:

Adams (1971) alkotta meg a motoros tanulas zart lanci elméletét. Ugy
vélte, hogy minden mozgads esetében a végtagok mozgasa kdzben a feed-back
tovabb megy és a helyesség szempontjabdl Osszehasonlitasra keriil a gyakorlas
alatt megtanulttal. Ezt a korrektségi referenciat perceptualis nyomnak nevezte el.
A feed-back és a perceptudlis nyom kozotti elterés minimalizalédéasa azt jelenti,
hogy a végtag a korrekt poziciéba kerilt a zart lancid folyamatok révén. Az
alapelképzelés az, hogy a bels6 feed-back ingert produkal, amely a végtagnak
térben elfoglalt sajatos helyzetét reprezentalja. Ezek az ingerek valamilyen
moédon meg6rzédnek - "nyomot hagynak" - a kozponti idegrendszerben, ezért
nevezziik perceptualis nyomnak. Ahhoz, hogy a rendszer képes legyen felderitem
sajat hibajat, két emlékezeti allapottal kell rendelkeznie;

egy végzi a cselekvést,
egy pedig értékeli az eredményt.

Az elmélet szerint a korrektségi referencia (perceptudlis nyom) képviseli
a helyes valaszt, és a mozgast egy masik emlékezeti allapot szelektalja és inditja
el. Az emléknyom "egyszeri motoros program"”, amely beinditja a cselekvést és
a perceptualis nyom gyakorol ellen6rzést a mozgas felett és megallitja azt a cél
helyzetében.

Az elmélet érdekes szempontja, hogy barmely hibas produkcié a
gyakorlas folyaman veszélyes a tanuldsra. Ez azért van igy, mert amikor hibat
vét, annak a feed-back-je kiilonbozik attél amelyik a korrekt valaszcselekvéssel
kapcsolatos és ennek eredményeként a perceptualis nyom egy kissé romlik. A
segitségadas azért j6 tehat, mert véd a hibaktol.

Schmidt (1975) hangsutlyozta, hogy Adams elméletében hianyzik a nyilt
lanct folyamat, ezért dolgozta ki sémaelméletét, amely szerint az emlékezetnek
két allapota van;

egy felidéz6 emlekezet, és
egy felismerd emlékezet, amely a valaszcselekvés értékeléséért felel@s.

A gyors ballisztikus mozgasok esetében a felidéz6 emlékezetet magaba
foglalja a motoros program és annak paramétereit s ez (gy van struktiraiva,
hogy a mozgasvégrehajtds csak minimalis periférids feed-back bevonasaval
tortenjék.

A felismerd emlékezet szenzoros rendszer, amely képes a valaszcselekvés

keltette feed-back értékelésére a mozgas befejezése utan s ezaltal informal a
hiba iranyarol és mértékérdl.
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A gyors mozgasok esetében a kiindulasi feltételek és a kivant eredmény
képezik a rendszer inputjat, és ehhez adjak meg a paramétereket és az elvart
szenzoros konzekvencidkat. Ahogy a mozgas a program szerint lefutott, a
végtagokrél és a kornyezetbdl érkezd feed-back Osszehasonlitasra keriil az elvart
allapottal; az eltérés képviseli azt a hibat, amely visszakildi a rendszert az
informécidéfeldolgoz6 mechanizmushoz és a szubjektiv megerdsitéshez.

Lassi mozgasok esetében az elmélet azt mondja, hogy a szubjektiv
megerdsités az, amely ténylegesen produkalja a cselekvest. Itt az elvart feed-
back-forrasok  képviselik  akorrektségi  kritériumot és a feed-back
Osszehasonlitdsra keril a folytatodd valaszcselekvés folyaman. Ezutan Ugy
folytatédik a mozgéds, hogy az informaciéfeldolgozashoz érkez6 hibaszignalok
minél kisebbek legyenek. Eképpen a lassi mozgast a felismer§ emlékezet és a
felismerési séma vezeti.

A sémaelmélet szerint a mozgasprodukcié pozitiv szerepet tolt be akar
korrekt, akar hibas, ezért alapul a felsorolt elemek kapcsolatan, amely mind a
korrekt, mind az inkorrekt  mozgasoknal jelen van. A  valtozatos
mozgaseremények gyakorlasa ugyanazzal a programmal szélesebb  kori
tapasztalati alapot fog nydjtani, amelyre a séma (vagy szabaly) felépithetd,
killénosen igy van ez gyermekek mozgastanulasa esetében.

Adams teoridgja szerint a tanuld megszerzi akorrektségi referenciat
(perceptualis nyom) a gyakorlas révén és a motoros valaszok tokéletesedése
eredményezik a tanulé novekvé képességét a zart lanct kontroliban.

Schmidt sémaelmélete azon az elképzelésen alapul, hogy a lassu
mozgasok alapjat a feed-back képezi, mig a gyorsmozgasokét a motoros
program. A tanulds révén a tanuld szabalyokat (vagyis sémakat) alakit ki,
amelyek lehetévé teszik a paraméterek generalizacidjat Uj valaszcselekvésekre.
Mindkét elméletnek még tovabbi bizonyitékokra van sziiksége, dn Hepp
Ferecnek rank orokségbe hagyott munkaja és e szemléletet kovet§ kutatdsok
nyoman megkiséreljik réviden bejarni azt az utat, amely a testnevelésben és
sportban tanulandé motoros cselekvésforméak tudomanyos megalapozasahoz vezet.
Kiindulasi  alapjat ennek az adja meg, hogy a mozgastanulas €s
mozgasteljesitmény  kdzds torvényszerliségei feltarasdhoz  egységesen  kell
alkalmaznunk mind a természettudomanyi, mind pedig tarsadalomtudomanyi
ismereteinket. A kilonb6z6 sportagi mozgasformakban meg kell talalnunk ezeket
a kozds torvényszerliségeket és fel kell kutatnunk a specialis szabalyokat,
torvényeket is. Az egyetemiinkdn hagyomanyosan kialakult "Testneveléelmélet" a
mozgastanulds, mig az "Edzéselmélet” a mozgasteljesitmény problémaival
foglalkozik, holott e kett6 egységes folyamat, mert tanuldass nem képzelhetd el
teljesitményfokozas nélkil és teljesitményfokozas sem tanuldas nélkil. El kell
kovetkeznie annak az id6nek amikor a kett6 egységet alkot, és igy jarul hozza a
sportdgi mozgasformak altalanos és specialis térvényeinek a kimunkdlasahoz.

Ez dr. Hepp Ferenc droksége, éljink vele!
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MAKKAR Marta

Hepp Ferenc emlékérmesek

A testnevelési és sportmozgalomban folytatott tudomanyos kutat6 munka
fejlesztése érdekében a Magyar Testnevelési Egyetem 1983-ban kiemelkedd
tudoményos tevékenyseg erkolcsi és anyagi elismeréseként HEPP FERENC
emlékérmet alapitott.

A kitlintetést azok kaphatjak, akik nagy jelent6ségli tudomanyos
eredménnyel gazdagitottdk a hazai testnevelés- és sporttudomanyt vagy pedig
tartdsan magas szinvonalon, kiemelked6 eredménnyel végzik kutaté munkajukat.

Az emlékérem adomanyozéasanal figyelembe kell venni a Kkitlintetésre
javasolt személy emberi magatartasdt, a munkahoz és munkatarsaihoz vald
viszonyat is.

A Kkitlintetés adomanyozasara az egyetem tanszékvezet6i - az egyetemen
kivilliek esetében - a munkahely vezet6je tehet javaslatot.

A Kitiintetés adomanyozasardl az egyetem Tudomanyos Bizottsaga dont,
melyet (nnepélyes keretek kozOtt, a tanévnyité (nnepségen az egyetem rektora
nydjt at.

Id6rendi sorrendben a Kitlintettek

1983

NADORI LASZLO egyetemi tanar, 1960 ota dolgozik az egyetemen.
1970-t61 a Kutatdé Intézet igazgatdhelyettese, 1975-t61 igazgatd, 1978-t6l
tudomanyos rektorhelyettes volt.

1950-ben szerzett testnevel§ tanari oklevelet, tanulmanyokat folytatott az
ELTE Bodlcsészettudomanyi Kar pszicholégia szakan, ahol 1966-ban végzett,
1967-ben egyetemi doktori cimet szerzett.

Erdekl6dési koérének kozéppontjdba a testneveléstudomany fejlesztését,
hazai elismertetését helyezte. Ennek érdekében kutatasaiban interperszciplinaris
vizsgalati metodikdkat alkalmazott. Munkassagaval megszerezte a bioldgia
(testneveléstudomany) kandidatusi majd a doktori fokozatat.

A tudoméanyos utanpoétlas nevelésében aktiv szerepet vallal, tobb aspiransa
szerzett kandidatusi fokozatot és védte meg sikeresen egyetemi doktori

Sokoldalt  publikéaciés  tevékenysége mellett az "Edzéselmélet és
madszertan" cim( tankdnyve négy kiadasban jelent meg, melyet spanyol nyelvre
is leforditottak. Ezen kivill dsszesen 17 jegyzetet, szakkdnyvet irt.

Tudomanyos kozéleti munkassaganak elismeréseként orokos tiszteletbeli
elnéke a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyos Tanacsnak, alapitd és
elndkségi tagja a Sportpszicholdgusok Eurdpai Tarsasaganak.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz.
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1984

NAGY GYORGY egyetemi tanar. Testnevel§ tanari oklevelét 1949-ben
kapta meg.

Tanari munkajat 1962-ig altalanos iskolaban, illetve gimnaziumban
Budapesten végezte. 10 évig kézilabdaedzd, hét évig Ujsagird volt. 1961-ben az
Eodtvos Lorand Tudomanyegyetemen pszichologus diplomat majd 1964-ben
bolcsészettudomanyi doktori cimet szerzett. Disszertacidéjanak témaja volt:
"Jatékinteligencia a kézilabdazasban". 1962-t61 1968-iy a Magyar Tudomanyos
Akadémia Pszicholdgiai Intézetében dolgozott és a Magyar Pszicholdgiai

Tarsasag szervezd titkara.

Ez id6ben fordult érdekl6dése intenzivebben a sportpszicholdgiai kutatdsok
felé. 1971-ben irta meg Sportpszicholdgia jegyzetét, amely konyv formajaban
Sport és pszichologia cimen latott napvilagot.

1974-ben sikeresen védte meg a Cselekvéstanulds és mozgastranszfer cim(
kandidatusi disszertaciojat. Kozben 1968-t61 1976-ig az Orszagos Pedagogiai
Intézet testnevelés tanszékének a munkatéarsa, késébb tanszékvezetSje. Részt vett

a Pedagogiai Lexikon munkalataiban is.

1976-t61 tanit a Testnevelési Egyetemen. Kutatasi teriilete a
cselekvéstanulas. 1978-ban jelentek meg a Testnevelés és tudomany, illetve a
Cselekvéstanulds és mozgastranszfer ciml konyvei.

1985

FRENKL ROBERT egyetemi tanar. Orvosi diplomajat 1958-ban szerezte
a Budapesti Orvostudomanyi Egyetemen. 1962-ben klinikai laboratériumi, 1965-
ben sportorvosi szakképesitést nyert.

1969-ben védte meg kandidatusi értekezését: Humordalis adaptacios
jelenségek rendszeres izomtevékenység hatasara cimen.

1971-ig az egyetem Korélettani Intézetében dolgozott, ugyanebben az
évben nevezték ki a Magyar Testnevelési Fdiskola Orvostudomanyi Tanszékének
vezetGjéve.

1977- ben jelent meg Sportélettan ciml koényvének elsd, 1983-ban
kiadasa. Az edzésadaptacié metabolikus és hormonalis komponensei targykorben
tébb mint 100 kdzleményt publikalt.

1978- ban a Sportélettan cim({ konyvével az Ezist Gerely-dij

kapott.

1979-ben nyerte el a Magyar Sportorvos Tarsasag Dalmady Zoltan-dijat.
Két izben nyert munkatarsaival az MTA palydzatan. Mind a Sportélettan, mind
a Sportorvostan cim( kényvei nivodijat kaptak.

Tobb sportesszé konyvet publikalt: A sport kdzelr6l, 1974, A jov6 szazad
sportja, 1979, A sport belllr6l, 1984. Szamos hazai és kilfoldi tudomanyos
tarsasdg munkajaban vesz részt: tagja a Magyar Endokrinologia, a
Gastroenteroldgia, és a Koranyi Sandor Tudoméanyos Tarsasagnak. Vezet6ségi
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tagja a Magyar Elettani és Téaplalkozsatudomanyi Tarsasagnak, elnéke a Magyar
Sportorvos Tarsasagnak. Tagja a Nemzetkdzi Sportorvos Tarsasag (FIMS),
valamint a FISU Orvoshizottsdiganak. Az OSC-ben évtizedek oOta Ugyvezetd
elnokként dolgozik.

1986

BAKONYI| FERENC 1939-ben kapott testnevel§ tanari diplomat.
Igényeinek, elképzeléseinek megfelel6 munkahelye az egri Tanitoképzd Intézet
volt. Elismert oktatoként sem adta fel a reményt, hogy tudomanyos ambicidit
kielégithesse. Szegeden szerzett pszicholégiabol doktori cimet, ekkor mar
kozleményei révén az orszagosan ismert szakemberek kozé emelkedett. Az
elmélet és gyakorlat sikeres 0tvozését a valogatottban szerepl6 atlétai
fémjelezték.

1959-ben meghivtak az akkor alakult Testnevelési Kutatd Intézet iskolai
testnevelés- és  sportosztadlynak  vezetésére. A  tanuldifjusdg  testi és
mozgasfejl6dése kutatdsi programjaval, és annak sikeres végrehajtasaval jelentds
miivet alkotott. Munkassaganak legfontosabb allomasa a kandidatusi disszertacio
elkészitése és megvédése.

1987

KOLTAI JENO ny. egyetemi tanar. Testnevel§ tanari képesitést 1941-ben
szerzett. 1943-ban tanarsegéd a  fiskolan,  1945-t6l 1947-ig a papai
Tanitoképz6ben tanit. 1947-t6l - megszakitas nélkil - féiskolank tanara, majd az
Atlétika Tanszék vezet6je. 1973-t6l a Testnevelési F6iskola igazgatoja, 1975-t6l
78-ig az egyetem elsd rektora.

Minden energiajaval szakteriilete - az atlétika elmélete és mddszertana -
fejlesztésén faradozott. Kidolgozta a magyar "gerelyhajité iskola" alapjait,
amelyben olimpiai, Eurépa-bajnoki aranyérmesek nevelkedtek. A gerelyhajitasrol
készitett oktatofilmje Cortina-D’Ampezzoban I helyezést ért el. Sulylékésr6l
készult  oktatofilmje az Olasz Olimpiai Bizottsag aranyérmét kapta. A
Gerelyhajitas oktatasa cim{ kényvéért nemzetk6zi nagydijban részesilt. 1973-ban
A sportképességek fejlesztése cimi szakkonyvével - tarsszerz6i mindségben -
"Ezlstgerely"-dijat nyert.

Szamtalan magyar és idegen nyelv(i szakkdnyv, tanulmany, elGadas
szerzdje.

Sikeres mesteredz6i tevékenységeként a mexikdi olimpidn a magyar
atlétdk - az olimpidk torténetében - a legtobb érmet és helyezést szerezték.

1981-ben a Testnevelési F@iskola Egyetemi Tanacsa "Dr. honoris causa”
cimmel tintette ki.

1988

KUN LASZLO egyetemi docens, az Edtvds Lorand Tudomanyegyetemen
1956-ban torténelem szakos diplomat, 1968-ban bolcsészettudomanyi doktoratust
szerzett.

1959 ota a fGiskola oktatéja. 1984-ig az Id6szaki és Kiizddsportok
Tanszék, 1984-t61 a Testneveléselmélet Tanszék keretében a testnevelés és
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sporttorténet tantargy egyik el6addja. Tobb mint egy évtizeden Kkeresztill
eredményesen iranyitotta az Id@szaki és Kiizd6sportok Tanszékének oktatoi és
tudomanyos tevékenységét.

Szakteriilletén rendszeres kapcsolatot tart mind a tudomanyos, mind a
gyakorlati élettel. A Magyar Torténész Tarsasag Sporttorténeti szakcsoportjanak
elnoke, a Magyar Olimpiai Akadémia tagja, a Magyar Birkdz6 Szdvetség
aktivistaja.

Onallo és tarsszerzGi minGségében ez ideig 51 konyve és monografidja
jelent meg. Tanulmanyainak, szakkcikkeinek szama kd&zel 80.

1989

FOLDESINE SZABO GYONGYI egyetemi tanar, 1966-ban testnevel
tanari, 1975-ben pedig szocioldgusi oklevelet szerzett a Testnevelési FGiskolan és
az ELTE Bodlcsészettudomanyi Karan. Egyetemi disszertaci6jat 1977-ben az
ELTE-n, kandidatusi értekezését szocioldgiabdl 1983-ban Varsdban angol nyelven
szerezte meg.

1972 ota szocioldgiai  kutatdsokat folytat, 1974 oOta szociolégiat,
sportszociolégiat tanit. 1984-t61 1990-ig tudomanyos rektorhelyettes.

Kutatasai kiterjednek az iskolai testnevelés és sport, a szabadid@sport és a
versenysport  szociolégiai  problémaira. Tobb  nemzetkdzi  6sszehasonlito
vizsgélatban  dolgozott  mint  hazai  témafelelds, példaul a kanadai
sportszocializaciés ~ kutatds,  cseh-szlovdk, kubai, lengyel, magyar, szovjet
értékkutatas, francia-magyar szabadid6 és sporttevékenység vizsgalat.

Eladasokat tartott t6bb  szociologiai  vildgkongresszuson, . olimpiai
tudomanyos  sportkongresszuson, tudomanyos  sportkongresszuson,
szeminariumain. Meghivott szocioldgiai el6add Algériaban, Cseh-szlovakiaban,
Indidban, Dél-Koredban, Gordgorszaghan és Lengyelorszagban. 1987-88-ban
vendégtanar egy kaliforniai egyetemen.

Kozel 40 tanulméanya angol, bolgar, cseh, francia, lengyel, német és orosz
nyelven jelent meg. Magyar nyelven négy konyvét, és mintegy 60 tanulmanyat,
cikkét adtak ki. Egyik konyve "Ezlstgerely" dijat nyert, két konyve kiaddi
nivodijat kapott.

Tagja a Magyar Szociologiai Tarsasagnak, a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyos Tanéacsnak, a Nemzetkdzi Szociol6giai Tarsasagnak és a
Nemzetkozi Sportszociologiai Bizottsagnak. Ez utébbiban 1980 6ta VB-tag, 1984
Ota elndkhelyettes. 1987-ben kinevezték az International Review for the
Sociology of Sport szerkeszt§jévé.

1990

MAKKAR MARTA egyetemi docens, Otéves tanitdi mdalttal szerzett
testnevel§ tanari diplomat, ezt koveten pszicholégus képesitést. Bolcsészdoktori
értekezését az iskolai testnevelés optimalis megterhelésének témakdrébdl védte
meg.

Pszicholégiat, sportpszicholdgiat oktatott a neveléstudomanyi tanszéken, és
a TF Tovabbképzé Intézetében. Kidolgozta a Fejlédés-Neveléslelektan tantargyi
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programokat és javaslatara vezették be e targyak oktatdsat a tanarképzés
oratervébe. Ugyancsak kutatasai alapjan folytak a pszichologiai
alkalmassagvizsgalatok tobb éven keresztiil a tanari szak felvételi vizsgajan.

Tébb mint 15 éve az egyetem tudomanyos titkara, felel6s szerkeszt6je a
TF tudomanyos kozleményeinek, a Testnevelés- és sporttudomany cimi
folyoéiratnak.

Publikacidinak szama kozel 150.
1991

MONUS ANDRAS minisztériumi f6tanacs, c. egyetemi tanar. 1966-tl
1983-ig fdiskolank tanaraként az Orvostudomanyi tanszéken gydgytestnevelést
oktatott, a szakképzést vezette.

1983-t6l az OTSH f6osztalyvezet6je lett. Valtozatlanul a TF meghivott
el6adé tanara, emellett a Tovabbképzd Kozpont nemzetkdzi tanfolyamain a
sportpszicholégia angol nyelvi oktatéja.

Gyogytestnevelés ciml f6iskolai tankonyve - tarsszerz6ével - két
alkalommal jelent meg. Kutaté munkaja eredménye az 1986-ban szabadalmazott
antropometriai szogmérd, mely a testtartds és a tartashibak gyors és objektiv
mérésére alkalmas.

Jelenleg az OTSH Versenysport fosztaly minisztériumi fétanacsosa, és a
Magyar Testnevelés- és Sporttudomanyos Tanacs f6titkara. Ebben a min6ségben
az egyetem tudomanyos tevékenysége feltételeinek megteremtésében kimagaslo
szerepet toltott be. Ennek eredményeképpen az elmult években tébb mint 6
millio, a kovetkez6 3 évben tobb mint 4 milli6 Ft kutatdstimogatasban
részesiltiink.

Tudomanyszervez6i munkajanak elismeréseként tagja a Nemzetkozi
Testnevelési  és  Sporttudomanyos Tandcs VB-nek, az Eurdpa Tanacs
Sportkutatdsi Bizottsaganak és az Eurdépai Sportkonferencia Sportkutatasi és
Egylttm(ikodési Bizottsaganak.
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MAKKAR Marta

Primo Nebiolo a TF "honoris causa' doktora
(Budapest, 1992. januar 14.)

Primo Nebiolo 1923. julius 14-én sziletett Torinéban. Jogi végzettséggel
rendelkezik, s szamos tarsasag vezet§ tisztviselGje, illetve elndke, kiléndsen a
tervezés teriiletén. 1991 majusaban az olasz kormany a "Finmeccanica" cég, az
egyik legjelent6sebb, 85 kiilonbdzd tarsasadgot témorit6, tdbb, mint 95 000
alkalmazottat foglalkoztatd allami holdingtarsasadg igazgatotanacsaba nevezte Ki.

A hébori alatt dnkéntesként szolgalt, s tébb fontos poziciot toltdtt be az
olasz hadseregben. 1943 juliusa utan csatlakozott a partizanmozgalomhoz. A
németek 1944-ben letartdztattdk, de Torindban sikerilt megszdknie a borténb6l
és csatlakozott a partizan csapatokhoz Monferrato kozelében. Batorsaga és
hésiessége elismeréseképp 1945. aprilis 25-én a Nemzeti Felszabaditasi Bizottsag
(CLN) a piemontei korzet féfelligyel6jévé nevezte ki, ami - fiatal korat
figyelembe véve - kivételes megtiszteltetés volt. Nebiolo tdbb, mint 2 évig
toltdtte be ezt a poziciét amelyben sok elismerést és tiszteletet szerzett.

Nebiolo 1953 6ta elnoke a Torindi Egyetemi Sport Klubnak (CUS
Torino), egyben elsé alelnbke az Olasz Egyetemi Sportszovetségnek (CUSI).
1959-ben megvalasztottdk a FISU alelnokéve, 1961-ben, Szdéfiaban pedig az
elndkévé. Ezt a poziciét azdta is 6 tolti be.

1959-ben megszervezte a Nyari Universiadét, 1966-ban a Téli Jatékokat,
1970-ben az Universiadét Torinéban, 1975-ben az Egyetemi Atlétikai
Vildgjatékokat Romaban és 1976-ban az Alpesi Téli Egyetemi Vilagjatékokat
Livignéban. O volt az 1974-es rémai atlétikai Eurdpa-bajnoksag és az 1987. évi
rémai atlétikai vilagbajnoksag szervezébizottsaganak elndke.

1969-ben valasztottdk meg az Olasz Atlétikai Szovetség (FIDAL)
elnokévé és ezt a tisztséget 1989-ig viselte. 1973-t6l 1978-ig tagja volt az Olasz
Olimpiai Bizottsdg (CONI) Végrehajtd Bizottsaganak, 1978-ban 6t valasztottak
meg a CONI aleln6kének.

1972-ben a Nemzetk6zi Atlétikai Szovetség (IAAF) Tanacsanak tagjava,
majd 1981 szeptemberében az IAAF elndokévé valasztottak. 1983-ban a Nyari
Olimpiai Nemzetkdzi Szovetségei (ASOIF) Egyesilésének az elndke lett.

1976-ban a Koztarsasagi Erdemrend Nagykeresztjével tiintették  ki.
Nebiolo tobb orszagban kapott kitlintetéseket. Ezek kozil is a legmagasabb
szintl érdemrendeket Romanidban (1981), az NSZK-ban (1982), Finnorszagban,
Bulgaridban, Kanadaban és Egyiptomban (1983), az USA-ban, Spanyolorszagban
és San Marinoban (1984), Franciaorszagban, Portugalidban, Monacéban és a
Nemzetkézi Olimpiai Bizottsdgban (1985), Koreaban és Japanban (1986),
Kanadaban (1987), illetve Magyarorszagon (1989) vehette at. Az NSZK
Erdemrendjének Nagykeresztjét Helmut Kohl miniszterelndk adta at neki, a Kék
Sarkany érdemrendet pedig Korea miniszterelndke, Shin-Young Lho.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz
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1991 A&priliséban Juan Carlos spanyol kirdly a legnagyobb spanyol kitlintetést, a
Katolikus lzabella Erdemrend Nagykeresztjét adomanyozta  dr. Nebioldnak.
legutobb pedig a Tokidban rendezett 3. atlétikai vilagbajnoksag alkalmabol a
japan csaszar a Szent Kincstar Rend Els§ Osztalyd Nagy Rendszalagjaval
tintette ki, ami a legmagasabb elismerésnek szamit Japanban.

Dr. Nebiol6 1987-ben Hiroshima varosanak diszpolgara lett. Jogi
diszoklevelet  kapott a  Guadalajara-i  Egyetemen  (1979), tiszteletbeli
vendégprofesszor lett a Tokai Egyetemen (1985). 1987-ben a Shudo University
(Hiroshima) és a Zagrabi Egyetem diszdoktora lett. A jog tiszteletbeli
vendégprofesszora lett 1991-ben a Hokkai-Gakuen Egyetemen (Sapporo), illetve
az Athéni Egyetemen.

Anyanyelvén kivil kitlin6en beszél franciaul, spanyolul, portugalul és
angolul.

Dr. Primo Nebiolo beszéde diszdoktorra avatasa alkalméabél

Kedves Rektor Ur,

EInok Ur,

Mélyen tisztelt Vendégek,
Kedves Sportbaratok,
Holgyeim és Uraim!

Eletemben mar tébb kiilonbdzé kitiintetést és dijat kaptam. Ezek koziil
némelyek fontosak, masok kevésbé voltak fontosak, am ez a diszdoktori cim,
melyet ma fogok kapni a Magyar Testnevelési Egyetemtdl rendkivil
jelent8ségteljes szamomra.

Midén itt allok Onok el6tt, biiszkeség és hala tolti el szivemet. Biiszkeség
azért, mert itt Budapesten, Kelet-Eurépa egyik legtiszteletreméltébb és
legtekintélyesebb egyetemét taldltam, és nemcsak az egyetem szamos kivalo
vezet6jét, hanem a politikai élet és a sport szamos kivald személyiségét
Magyarorszagrol és kilfoldrél. Nagyon biiszke vagyok arra, hogy lathatom annak
a sok baratnak az ismer6s arcat, akiket ismerek és nagyra becsilék és akik
gondolnak ram. Természetesen mélységes halat is érzek magyar barataim irant,
akik Ogy dontottek - az egyetem kivaldé tudomanyos szaktekintélyeivel
egyetértésben -, hogy egy olyan elismeréssel tisztelnek meg, amely mérhetetlen
6rommel tolt el engem.

Nagyon orilék, hogy itt lehetek Budapesten, egy olyan orszag
févarosaban, melyet szivem mélyéb6l szeretek és csodalok. Magyarorszag és
Olaszorszdg kozdtt mindig igen szoros kapcsolatok  voltak.  Egykoron
Magyarorszag szamos  hOsét  kildte el, hogy segitsenek  Olaszorszag
fuggetlenségének kivivasaban. Ugyanakkor az én hazadm is szeretettel és
joindulattal vett részt szamos olyan nagy gy6zelemben és tragédiaban, mely a
magyar nép életét érte.

Magyarorszagon a kultdranak, a civilizacionak és a sportnak gazdag
torténete van. Olyan orszag ez, amely mindig kivivta szomszédjai elismerését.
Legutébb is Magyarorszag vitt alkot6 és eleven szellemet abba az (j
demokrécidba, mely kibontakozott ebben a régiéban, mégpedig a nemzetkdzi
harménia és megeértés elémozditasan val6 faradozasa révén. Miutan életembdl
sok évet tOltottem azzal, hogy el6segitettem és gyakoroltam pontosan
ugyanezeket az elveket a nemzetkdzi és az egyetemi sportban, igy nem tudok
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elképzelni nagyobb megtiszteltetést annal, hogy elismertetésemre éppen itt,
Magyarorszagon keriljon sor, ahol ezeket az eszményeket oly nemes maodon
kovetik.

Kilondsen alkalmasnak tlnik szamomra a mai nap, hogy visszagondoljak
belépésemre a nemzetkdzi sport szinterére. Vald igaz, hogy ha az egyetemi
sport hagyomanyai és mélységes megértése nem lett volna olyan erds e térség
orszagaiban, mint példaul Magyarorszagon, ahol palyam elindult, talan nem
lennék itt, ahol ma allok. A Nemzetkdzi Egyetemi Sportszdvetség (FISU)
elnokeként egyik legelsé és legeredményesebb tapasztalatomat a magyar
févarosban  szereztem  1965-ben, ahol avilag ifjisaga gydlt Ossze az
Universiadéra, az egyetemistak vilagjatékaira. Kés6bb, mikor rnar feln6tté valtam
a sport terén szerzett nemzetkdzi tapasztalataimat illet6en, az a szerencse ért,
hogy - mint a Nemzetkdzi Atlétikai Szovetség (IAAF) elndke - részt vehettem
a 2. IAAF Fedettpalyas Atlétikai Vilagbajnoksagon Budapesten 1989-ben, ami
valéban egy csodalatos, vilagrasz6lé siker volt Ezekkel a tapasztalataimmal
nagyon kilonleges és tartés kotelék f(iz 6ssze magyar barataimmal.

Szilardan hiszem, hogy e magas szint(i elismerésnek, melyet ma a Magyar
Testnevelési Egyetem adomanyoz nekem, nemcsak az a szandéka, hogy nekem,
mint egyénnek az érdemeit vagy cselekedeteit jutalmazza, hanem azt ugy is kell
értelmezniink, mint a sportmozgalomban, az egyetemi sportmozgalomban, a
nemzetkdzi  szdvetségekben és az olimpiai mozgalomban tevékenykedd
kollégadimnak és barataimnak a fényes elismerését. Olyan emberek 06k, akik
mellettem alltak szdmos nagy csataban és kisebb (tkozetben, melyet azért
vivtam, hogy nagyobb legyen a megértés és szélesebb korben terjedjen el a
béke a fiatalok kozott az egész vilagon, és akik egydltt faradoztak velem azért,
hogy rendkivil nagylelkiien és lelkesen jaruljanak hozzad a sporttevékenységgel
kapcsolatos minden programhoz.

Az a bonyolult, de felszabaditd6 atalakulas, amelyen Magyarorszag
keresztilment a kozelmultban, olyan UGjabb esemény, mely arra emlékeztet
bennilinket, hogy mindig arra kell tdrekedniink, hogy er@sitsik a nemzetkozi
megértést a vilag fiataljai kozott. A sport minden szinten, de kiilondsen az
egyetemek szintjen egy olyan idealis futar, melynek segitségével a derli és a
béke ezen (zenete korilhordozhaté az egész vilagon. Mozgalmunkban nem
tlrjuk meg a vallasi, faji vagy b6rszin szerinti korlatokat.

Az osztalyhelyzet vagy a tarsadalmi status privilégiumai nem
befolyasolhatjak dontéseinket, és mindenekel6tt azt a reményt, hogy minden
fiatal szamara azonos feltételek melletti egyenlé esélyeket fejlessziink ki és
nyUjtsanak szamunkra a sporttevékenységek teriiletén.

A vilag természete gyorsan valtozik és a nemzetkdzi sportmozgalom is
nagy léptekkel halad el6re. Atérezziik azt a nagy felel6sséget, amellyel azoknak
tartozunk, akik ilyen valtozasok kozéppontjaba keriiltek és ez az, amiért most itt
vagyunk. Itt  Budapesten ma reggel szamos orszagbol  hivunk  &ssze
sportvezet6ket, ahol a foldrajzi és a politikai térkép azalatt is valtozik amig
beszélink. Mig er6feszitéseink ma reggel nagyrészt szimbolikusak voltak, ez volt
az els6 azoknak a konkrét lépéseknek a sorozatdban, melyeket meg fogunk
tenni most és a jov6ben azért, hogy segitsik a mi csalddunkat, a sportolok
csaladjanak a tagjait. Személyes reményem az, hogy a mai talalkozot és ezt a
ceremoniat itt ugy értelmezik majd, mint biztos jelét annak, hogy a nemzetkdzi
sportmozgalom és a nemzetkdzi egyetemi sportmozgalom egyitt dolgozik a ma
fiatalsagaért és a holnap vezetgiért.
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Szeretném ezt a rovid beszédet azzal zarni, hogy Ujra kifejezzem
mélységes halamat és kdszonetemet.

Kilon koszonetét mondok a Magyar Testnevelési Egyetem Rektoranak és
mindnyajuknak az egyetemrdl, a szakembereknek és baratoknak.

Nagyon kdszéndm.
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EORDOGH Jozsef

Hogyan illeszkedjék a tantestliletbe a
testnevel6 tanar?

Ugy is feltehetném a kérdést, hogy hogyan szerezhet maganak tekintélyt,
megbecsilést az elméleti targyakat tanitd a tanarok kozott. Nagyon érdekes
kérdés, mert arra b&ven kap Utbaigazitast a testnevel6 a képzése soran, hogy
hogyan tanitson, neveljen és szerezzen maganak tekintélyt a tanitvanyai el6tt, de
hogy miként nyerheti meg személyének és targyanak a megbecsiilését a
tantestiiletben, arra bizony annak idején még nem adtak Gtravalot a Testnevelési
Féiskolan. igy a kedvez§ fogadtatast, a kdolcsonds szivélyességet, segitést,
személylink és targyunk egyenrangl megbecsilését bizony csak kemény
munkaval, nagy odafigyeléssel tudtuk elérni. Ugyanis nagy feladat elé keril az
Uj kolléga akkor, amikor elkezdi miikodését valamelyik iskolaban, mert 6t
azonnal mindenki ismeri, mig szamara mindenki 0j arc. Nehéz egyszerre
megjegyezni annyi Uj kollégat és még nehezebb a sok didkot emlékezetben
tartam. Sokszor a kezdeti siker azon mulik, hogy milyen gyorsan ismeri meg az
Uj munkahelyét, az iskola személyi és targyi kornyezetét, els6sorban kartarsait és
tanitvanyait, Ggy is mondhatjuk, hogy milyen gyorsan szerez maganak tekintélyt
és megbecsiilést az 0j koOrnyezetben. A tovabbiakra is vonatkozik az a
megallapitds, hogy minél nagyobb az iskola létszdma, anndl nehezebb ezt a
feladatot megoldani, azért nem &rt az Uj testnevel6 kartarsakat ezekkel és a
tovabbi nehézségekkel szemben el6re felvertezni. E néhany bevezet6 sor utan
lassuk ennek a rendkivill szertedgaz6 és igényes feladatnak a megoldasat.

Kulcskérdésnek emlitettem a tekintély megszerzését, azért nézzik meg
kozelebbrél, hogy mit takar ez a gy(jt6fogalom. Eletlink valamennyi
tevékenységében donté jelent6ségli, kezdve a csaladtél, a munkahelyek
ezerféleségétél egészen a nevelés és oktatds széles teriiletéig. Tehat az (j
testneveld kartars Gtravaldjabol sem hagyhatjuk ki ennek a megszerzési madjat,
ezért elemezziik az iskolai tekintély 0Osszetev6it. Az iskolai tekintély két
alappilléren nyugszik. 1 A targynak a tekintélyén, amely fliggetlen a pedagogus
tevékenységétdl és személyiségétdl. Tradiciondlis, mert a torténelem folyaman a
tarsadalom és a tudomanyok szoros fejlédésében alakult ki. igy a kozonségben,
de a pedagogusokban sincs egyforma tekintélye a kilénb6z6 targyaknak. (Pl. a
matematikanak nagyobb tekintélyt tulajdonitanak, mint a féldrajznak; a rajzrol,
énekrél és a testnevelésrél ne is beszéljink.) Itt kdzbevetéleg meg kell emliteni,
hogy a testnevelést mindig a legutolsd helyen emlitették a régi értesiték, de
még a testnevel6 tandrok nevét sem tették az abc sorrendjébe, hanem csak a
névsor végére. Volt iskoldm csak 1938-ban tette a testnevel6 tanarok nevét az
elméleti szakos tanarok kozé. Mar ezek a sorok is utalnak arra, hogy nem volt
konny( a testnevelésnek, mint tantargynak tekintélyt szerezni. Nagy tévedésbe
esnénk azonban, ha azt hinnénk, hogy statusunk egyenjoglsitdsa és a
Testnevelési  Fdiskola egyetemi rangra emelése mar megoldotta volna a
testnevelés tekintélyének a kérdését. Bizony, amig ill6 helyre nem keril a
tantestiiletekben és a kdzvéleményben a testnevelés teljes megbecsiilése, addig
még sok viz fog lefolyni a Dunan. El kell ismernink azonban, hogy az emlitett
két intézkedés nagyban emelte a testnevelésnek a tekintélyét, de még mindig
nagyon sok egyéni teendd maradt az ifj0 nemzedékre.
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S6t nem lennék targyilagos, ha azt allitanam, hogy mar megnyertik a kdzonség
nagyobbik részét a testnevelésnek, mert még mindig a versenysport
eredményeinek hozsannazik, nemhogy az iskolai testnevelést és a tarsadalomban
a tomegek sportolasat értékelné. Itt csak roviden utalok a késébb Kkifejtett
teend6kre, amelyekkel nemcsak tekintélyt lehet szerezni, hanem a nagykdzonség
véleményét is jobb irdnyba lehet és kell terelni.
A tekintély tovabbi alkot6ja a képzettség, a szakmai tudas, nemkiilénben

az altalanos moveltség. Még a laikusok el6tt is nagyobb a tekintélyik a
magasabb képesitéssel biré pedagdégusoknak. A pedagogusok tekintélye pedig
azzal is esett, hogy elég sok helyen még ma is alacsonyabb iskolatipusra szél a
képesitésilk, mint amelyben tanitanak. Ez is noveli a nevel6k kozott fenallo
fesziiltséget, amelynek miel6bbi megsziintetését is siirgds feladatnak tartom, mert
rontja a tanulas és tudas tekintélyét.

A tekintély harmadik alkotdja a személyi vardzs, amely a kils6tél, a
hanghordozast6l, a modortdl a modszerig sok minden apré-csepr6 mozzanatot és
mozaikot tartalmaz, amellyel a pedagégus lelket 6nt tantargyaba és tanitvanyaiba,
illetve meggy6zi Gket tdrgyanak szépségeirl és hasznardl.

Azt mondja a munkaélettan tudomanya, hogy a munkavallalé akkor tud
100 %-os teljesitménnyel dolgozni, ha a dolgozonak a munkahelyén komfort
érzése van, vagyis személyi és targyi kornyezete kifogastalan. A testnevelés
példajara alkalmazva ezt a szabalyt: ha a testnevel6nek a kollégai nemcsak
munkatarsak, hanem baratai is, és a tanitvanyait Ugyszélvan gyermekeinek érzi,
vagyis az iskolat masodik otthonanak tartja, és nem menekiilésszer(ien hagyja el
az utolsé o6ra utan. Hogy hogyan lehet azt a nemesen szép, de nehéz
kovetelményt teljesiteni, arra nézve tanulsagul az utédoknak a sajat példamat
hozom fel.

Kisvarosi gimnaziumhoz keriiltem, ahol masfél évig tanitottam. Régen az
volt a szokds, hogy hat héten belil bemutatkozé latogatast illett tenni
valamennyi kolléga csaladjanal, s miutdn nétlen voltam, csak a csaladf6 adta
vissza a latogatast.

Azutdn divatban volt a névnapok megtartdsa, ahova minden kartars
hivatalos volt. Nagyon szép volt ez a szokds, mert a tantestiiletben valamennyien
baratok lettink Reészt vettem az ©6nképz6kor gyllésein. Szabad id6met pedig a
didkok kozott toltdttem, s rdvidesen valamennyit személy szerint ismertem. igy
az iskolaban kolcsdndsen szinte csaladtagnak éreztik magunkat, ezért a
nagyvarosba és igen népesiskolaba helyezésemkor fajé szivvel valtunk meg
egymastol.

Az (j helyemen 1000 f6s gimnaziumban 36 tanar tanitott. A tarsadalmi
szokasoknak megfeleléen itt is mindenitt bemutatkozé latogatast tettem, s
amikor pedig megndsiltem, akkor a feleségemmel egyitt ugyancsak latogatast
tettink valamennyi tandr és az igazgatd csaladjanal. Azonban a névnapi
meghivasok mar nem voltak olyan altalanosak, mint a kisvarosban. Ehhez csak
annyit teszek hozza, hogy a mai viszonyok kozott ezek a tarsadalmi szokasok
mar nem valosithatok meg, de a kartarsi egyittérzés és baratsag fejlesztését jol
szolgaltak, azért kis helységekben ma sem lehet egyértelmiien elvetni. Most
pedig vegylk sorjaba azoknak a tényeknek a felsorolasat, amelyek mind a
testnevelésnek, mindpedig személyemnek a tekintélyét megalapoztak, és
amelyeket altalaban a fiatal testnevel6 tanarok is intézetiikben meghonosithatnak.
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Kilén hangstlyt adok annak, hogy a tantestiilet el6tti tekintélyt igen nagy
mértékben noveli a lelkiismeretes, jo tanitds, mert ennek nagyon hamar hire
megy nemcsak az ifjusagban, hanem a tantestiiletben is. Itt emlitem meg a
higiéniat szolgdlé néhany (j rend bevezetését, amelyeket mas iskoldknak is
ajanlok. A tornaterem pormentesitése érdekében bevezettik a kiiszob elé tett
vizes ruhan val6 labtorlést. A ruha kimosasa a soros tanulé kotelessége volt. A
tanulok altalaban a tornaruhdba gongyolték a  tornacipdjiiket. Ennek
megakadalyozasa érdekében elrendeltilk a kétrekeszes tomazsak elkészitését és
hasznalatat, megjeldlve a tornacip6 rekeszét. A tornafelszerelés minden egyes
darabjara beirattuk a nevet és az osztalyt. Az 6lt6z6i rendet a legnagyobb
pontossaggal irtuk el6 és koveteltik meg. Ezeket a féként nevel6 mozzanatokat
csak a példa kedvéért emlitettem meg.

Miskolcra helyezésem els6 nyaran a helyi Reggeli Hirlapban terjedelmes
cikket firtam az Uszas hasznossagardl. Az elsd télt6l kezdve évenként zenés
korcsolyapalyat létesitettem az intézet udvaran. Sajat diakjaink 10 fillért, az
idegenek 20 fillért fizettek, és még igy is haszonnal zartunk. A szilGi
értekezleten bemutatéval 6sszekdtdtt igen tanulsdgos el6adast tartottam a
testnevelés hasznar6l és tanitdsi nehézségeir6l. Tarsadalmi eseményszaba mend
nagy tornalinnepélyeket rendeztiink a népkerti sportpalyan. Az iskolai orszagos
versenyeken kilondsen az atlétikdban és a vivasban értiink el komoly sikereket,
amelyek 0Oregbitették testnevelésiink jo hirnevét. A helyi oktdberi kegyeleti
stafétat sorozatban nyertik az iskolak el6tt, s6t egyszer még a tarsadalmi
sportegyesiiletek csapatait is megel6ztiik. Nagy hibanak tartandm azonban, ha ifju
kartarsaim figyelmét e helyen nem hivnam fel arra, hogy ezek a szép
sportsikerek csak mozaikjai voltak tekintélyink megszerzésének, mert ebben az
intézetben - igen helyesen - mérhetetlenil nagyobb volt a tekintélye a jo
tanitasnak és nevelésnek, a tomegek sportoltatasanak, tovabba az iskola belsé
életében val6 részvételnek, nemkilonben tarsadalmi tevékenységiinknek. igy
kezdett6l fogva részt vettem az Atlétikai Szovetségben mint intézobizottsagi tag
és versenybiré. Az itteni nagyobb sportesemények alkalmaval riportot irtam a
helyi lapok részére. Sorozatban ismertettem a jobban elterjedt sportok szépségét
és hasznossagat. S6t még a fedett uszoda megépitését is szorgalmaztam.
(Feltétlenil megemlitésre  kivankozik, hogy a maéasodik vilaghabord el6tt
versenybir6i dijat az atlétikdban és a vivasban nem fizettek, ugyanigy a
napilapokban megjelent cikkekért sem kaptunk honorariumot. Mindent amatér
lelkesedésbdl csinaltunk.) Huzamosabb ideig voltam Orarend készitd. Latogattam
az ifjusagi koroket. Szabad idémben hospitaltam az elméleti szakos kollégaknal,
nézegettem a tanulok dolgozatait és a sziinetekben beszélgettem a tanulékkal, de
nemcsak a kivalé sportoldkkal. Széval egyitt éltem és éreztem a tantestilet
minden gondjaval és bajaval. Az igazgatom ezt latta meg bennem, amikor
szaktanar hianyaban négyszer bizott meg elméleti targyak tanitdsaval. Ezek
voltak az egészségtan 9 évig, a fizikai foldrajz, az asvanytan és a filozdfia.

1950-ben megbiztak az ipari tanuldk testnevelésének a megszervezésével
és oktatdsdval. A mai nemzedéknek fogalma sincs arrol, hogy milyen nehéz
korilmények kozott indult itt a testnevelés. Sem tornatermik, sem szabad
termik, sem személyi felszerelésiik nem volt. Csak a kemény hivatasszeretettel
tudtam helytallni addig, amig a viszonyok megjavultak. Azutan itt is a mar
bevalt recept szerint dolgoztam. Voltam o6rarendkészit6, el6adast tartottam a
szul6knek a testnevelés nevel6 és egészségi hatasarol. A tantestiiletnek pedig
arrél, hogy hogyan kell felkésziilni az o¢rakra, és minként kell osztalyozni.
Amikor mar jobban megismertek, akkor elméleti targyak tanitasaval is
megbiztak, igy két-két évig magyart és mennyiségtant is tanitottam. Tovabba
ebbdl a két targybdl tébb éven keresztill a felvételi vizsgakat is én tartottam.
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Minthogy ekkor mar 20-25 évi tanitdsi tapasztalatom volt, elkezdtem
testnevelés targyd cikkeket is irni. Szamos mddszertani korlevelet, majd a
kisérleti tantervet is megbiraltam, és javaslatokat tettem a hibak Kkijavitasara.
Néhany testneveléspedagogiai értekezést is irtam, amelynek elismeréseképpen
1954-ben a TTT tagjava valasztottak. Mindezért a tantestiiletben itt is egyhamar
tekintélyem lett és megbecsiiltek, amivel targyamnak a rangja is emelkedett.

A kartarsak részér6l gyakrabban elkovetett hibakrél is szolok. A
tornaterem rendszerint az iskola félreesé részében vagy kilon épiletben van
elhelyezve, s altaldban mindeniitt van a testnevel6knek dolgozoszobaja. Ez
egymagaban csak elényt jelent a kartarsaknak, viszont elég sok kollégat
hajlamossd tesz arra, hogy elkiilénitse magat a testllett6l, s ugyszolvan csak
szilkségbdl kukkantson be a tanari szobaba. Ez pedig nagy hiba forrasa lehet,
mikor a testnevel6knek arra kell torekedniik, hogy ne csak kartarsak, hanem
baratok is legyenek az elméleti targyak tanaraival. Evégbdl nagyon ajanlom a
tanari szobaban valé beszélgetést, de nemcsak pedagogiai vonatkozasban, hanem
altalanos tarsalgas formajaban is, mert az el6bbiekben kifejtetteken kivil csak
igy tudunk targyunknak és személyiinknek vellk egyenrangl tekintélyt szerezni.

Meg kell jegyezni, hogy a régi képesitésii testnevel6k csak elvétve
végeztek oktatason kivili iskolai munkat, igy az elméleti targyak tanitasaval sem
biztak meg Oket. Ezzel szemben a mai testnevel6knek egyetemi végzettsége van,
ezért ha netalan valamilyen iskolai munkat akarnak rabizni vagy elméleti targyak
tanitasara felkérni, azt semmi szin alatt ne utasitsa vissza, mert nemcsak a sajat
tekintélyén ejt vele csorbat, hanem az egész testnevel§ tanarképzés énékét
csokkenti.

Igyekezzék osztalyféndkséget vallalni, mert igy jobban bele tud
kapcsolodni az iskolai k6z6s munkaba, és nagyobb megbecsiilést tud szerezni
targyanak és személyének, mind a tanulék, mind a kartarsai, mind a szilék el6tt.
Tovabba nagy oOromet szerezhet maganak, ha okos, atyai osztalyfénoki széval
jobb tanulasra tudja serkenti tanitvanyait, s6t - akarmilyen furcsan hangzik -
ezzel a mddszerrel még a testnevelést is jobban tudja megszerettetni, ha
komolyan toérédik a didkok tanulasaval. Megerfsitem azt is, hogy a szil6k is
jobban megbecsiilik az ilyen testnevel6t, akit6l nem féltik gyermekeik tanulasat.

Itt kell megemliteni azt is, hogy noha a mi targyunk nem szamit az
altalanos elémenetelbe, de felels dontésekben (az érettségit nem szamnitva) a
testnevel§ tanar is teljes jogu szavazd. Hogy ugyanezen okbol az Gj kollégdknak
ne legyen Kkisebbségi érzésiik, azért figyelmikbe ajanlom néhai Quint Jozsef
professzor tanitasat, aki szerint a testnevelés olyan fontos tantargy, hogy
érdemjegyben nem is lehet kifejezni az énékét.

Tanulmanyom lényegét a  kovetkez6kben foglalom &ssze. Rdviden
bemutattam a beilleszkedés, illetve a tekintély megszerzésénék a fontossagat és
lehet6ségeinek a sokasdgat, mégsem gondolom azt, hogy a lehetséges valamennyi
tennivaldjat kimeritettem, mert iskolak, tantestiiletek és a testnevel§ tanarok
egyénisége szerint még sokféle megoldas lehetséges. Annyit azonban a felsorolt
példak is vilagosan bizonyitanak, hogy ha a testnevel6 komoly megbecsiilésre
akar szert tenni, akkor semmiféle cimen nem kilonitheti el magat a
tantestulettél, még akkor sem, ha netaldn a mozgéasokat kifogastalanul oktatja,
mert a j6 pedagdgusnak az iskola szerteagazo, kilon dijazas nélkili munkajaban,
tovabba a tarsadalom, illetve a kozvélemeény céltudatos alakitasaban is részt kell
vennie.
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KUNOS ANDRASNE

A mindennapos testnevelés és a testnevelési
foglalkozasok 6sszhangjanak megteremtése

A cimként megfogalmazott téma targyalasat az indokolja, hogy az dvodai
testnevelés két szervezett foglalkozasa Osszhangjanak megteremtése alapvet6en
fontos. Mivel azonban ez az &sszhang a gyakorlatban Aaltalaban nem a kivant
maodon és eredménnyel valosul meg, ezért halaszthatatlanul lényeges megismerni
az Osszhangteremtés sziikségességét és megvalositdsanak modjat.

Az 6vodai nevelés programja is kifejezésre juttatja, hogy az d&vodai
testnevelés feladatainak teljesitésére az 06von6 a testnevelés két formajat
hasznélja fel: a naponta szervezett Gn. mindennapi (itt hozzateszi, hogy frissit6)
2x10 perces testnevelést és a heti egy, illetve két (kotott) testnevelési
foglalkozast. Ebb6l az ismertetéshdl is kétséget kizardéan kovetkezik, hogy az
ovodai testnevelés céljat és feladatait a foglalkozdsok Osszességének -
elnevezésiik és id8tartamuk eltérését6l fiiggetlenll - egyittesen kell biztositania,
illetve megoldania. A szervezett két foglalkozds 6sszhangjanak megteremtése
nélkil azonban ez nem lehetséges. Ebb6l a ténymegallapitdsbol  mar
kovetkeztethetd az ismertetett 6sszhangmegteremtés szilkségessége.

A jelzett 6sszhangmegteremtés sziikségességének teljesebb megértése
érdekében azonban idézzik fel, hogyan fogalmazza meg az Ovodai Nevelési
Program a testnevelés fontossagat. Ezt 0Osszefoglaléan a kovetkez6kben
tolmacsolhatjuk: a testnevelés az 6vodai nevelés folyamatdban a gyermekek
egészséges testi és mozgasfejlesztése Gtjan szolgélja személyiséguk fejlGdését.
Ovodaskorban a rendszeres testnevelés kedvez6en befolyasolja az egész szervezet
novekedését és fontos szerepet jatszik az egészség megdvasadban. A testnevelés
fejleszti a gyermekek termeszetes mozgasat; a jarast, futdst, ugrast, dobast,
tamaszt, flggést, egyensulyozast. Megismerteti velik a gimnasztikat és néhany
talajtorna-elemet, labdagyakorlatokat és a sokszin(i, valtozatos testnevelési
jatékokat. Lehet6séget biztosit a mozgasok kombinacidira s ezaltal a gyermekek
mozgastapasztalatainak rendszeres bdvitésére, fejleszti cselekvd és feladatmegoldo
képességiiket, er@siti a szép mozgas iranti vonzalmukat. Fejleszti testi
képességeiket, az (igyesség sokféle formdajat, a testi erdt, gyorsasdgot és
alloképességet. Az orommel végzett gyakorlatok és jatékok elG@segitik a
gyermekek helyes testtartdsanak, szép mozgasanak kialakuldsat. A mindennapi
testnevelés megalapozza azt az igényt, hogy mindennap rendszeresen mozogni jé
és szlikséges.

Méar az Ovodai testnevelés fontossagat igazold és felsorolt tényezdék is
bizonyitjak, hogy az Ovodaban a testnevelés anyagat nagyobb részben az egyes
testgyakorlati agak korébe tartozé gyakorlatokat felépitd alapmozgasok alkotjak.
Ebbdl kovetkez6leg az Ovodai testnevelés feladata tehat konkrétan az, hogy a
programban felsorolt alapmozgasok eredményes elsajatitasa érdekében kell
fejleszteni a motoros képességeket, tovabba kialakitani a mozgasjartassagokat,
készségeket, vagyis az alapmozgasokkal kapcsolatban a durva, majd finom
koordinaciot és ennek megszilarditasat. Mindezeket az alapmozgasok tervszer(ien
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felépitett, de a gyermekek fejlettségéhez igazodod feladatrendszerekben torténd
jatékok gyakorlasaval tovabba a mozgasok kombinacidira lehet6séget add
jatékok alkalmazasaval kell megvalésitani. igy biztosithatdé a gyermekek széamara
az értelmes, eredményes és cselekv6képes mozgasos testneveles megalapozasat is
csak igy valésithatja meg.

A felsoroltakon tal tudni kell még azt is, hogy az 6vodaban a kis- és
kozépsé csoportban heti egy-egy, illetve a nagycsoportban két un. "kotott"
testnevelési foglalkozds szerepel és ezeknek id6tartama 10-15, 15-25, tovabba 25-
35 perc és e foglalkozas oktoberben kezd6dik. A mindennapos testnevelés
id6tartama mindenitt 10-10 perc, de ezt a foglalkozast a Kkis- és kozépsd
csoportban heti 9-9, illetve a nagycsoportban 8 alkalommal kell tartani és ez a
foglalkozas szeptembert6l indul. A két foglalkozasfajta heti id6tartamanak aranya
az egyes csoportokban a kozolt adatok alapjan a kovetkezd: a kis- és kozépsé
csoportban 15 és 25 perc a 90-hez, mig a nagycsoportban pedig 70 perc a 80-
hoz.

Ha most az ismertetett feladatokat és azok megoldasat csupan a "kotott"
foglalkozasok id6tartamara vonatkoztatjuk, akkor ennek alapjan valik kétséget
kizaréan érthet6vé, hogy az O&vodai testnevelés céljanak elérése, illetve a
feladatok megoldasa csak a "kotott" foglalkozasok altal nem lehetséges.
Szilkséges tehat a két szervezett foglalkozas Osszhangjanak megteremtése. De
hogyan valésithatd meg ez az dsszhangmegteremtés? Erre a kdvetkezékben
felelhetlnk.

Az 6vonb a "kotott" foglalkozasokra késziti el az Utemtervet, amely az
el6irt anyag éves és foglalkozasokra bontott elrendezését jelenti. Egy-egy ilyen
foglalkozason oktatasi feladat a szerepl6 gyakorlatokkal kapcsolatban - itt
elsésorban a  fdgyakorlatokra, (vagy ezek meghatarozé  elemeire,
vezetémiveletlkre), illetve az alapmozgasokra gondolunk - a mozgaskészség
kialakitdsa, nem elhanyagolva természetesen a motoros képességek fejlesztését
sem. Ehhez kapcsolédéan a mindennapos testnevelés heti anyagat Ogy kell
Osszeallitani, hogy az alkalmat adjon a heti f6égyakorlatok, illetve alapmozgésok
és meghatdroz6 mozgaselemeik - vagy a jaték anyagdnak - tovabbi azonos vagy
valtoztatott, (kombinaciés) formaju gyakorlasara, ezaltal a velik kapcsolatos
mozgaskészségek kialakitasara, de a mozgasanyagot Ugy megvalasztva, hogy az
elsérend(i feladatként biztositsa a jelzett gyakorlatok eredményes elsajatitdsahoz
szilkséges motoros képességek fejlesztését. Ennek megvaldsitasa érdekében
véalasztja meg az 6voné a jaras, a futds, a gimnasztika, tovabba a jaték anyagat,
természetesen figyelembe véve e foglalkozasok tervezésére is vonatkoz6 tanitasi-
tanulési, tovabba bioldgiai szabalyokat és az id6keretet. Mivel a mindennapos
testnevelés heti 9-9, illetve 8 alkalommal szerepel, ezért van lehet6ség, de az
el6z6ekben elmondottak alapjan feltétleniil Ggyelni is kell mindegyik motoros
képesség fejlesztésére.

Ha a ket szervezett foglalkozas feladatat lesziikitve akarjuk megallapitani,
akkor azt mondhatjuk, hogy: a "kotott" foglalkozasok elsérendli feladatként
inkdbb a mozgaskészségek kialakitasat szolgaljak, a mindennapos testnevelés
pedig f6ként a mozgaskészségek kialakitasahoz elengedhetetleniil sziikséges
motoros képességek fejlesztését biztositjak. Hangsulyozom azonban, hogy
mindkét szervezett foglalkozasnak feladata mind a mozgaskészségek kialakitasa,
mindpedig a  motoros képességek  fejlesztése.  Végs6  soron csak
"hangsulyeltolodasrol” van sz6. Erthet6 ez a hangsulyeltolodas azért, mert a
kotott foglalkozasokon szerepelnek az Gj anyagrészek, s ezeknek gyakorlasakor a
helyes végrehajtas megértetése, majd kivitelezése az els6érendli feladat. A
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mindennapos  testnevelés  anyaga, mar ismert  gyakorlatokbol, illetve
gyakorlatelemekbdl all, s ezeknek a megvalasztasa pedig alkalmat ad arra, hogy
valtozatos formaban - ezaltal a mozgaskészség kialakitasat segitik el6-, de a
helyes, eredményes végrehajtdshoz sziikséges motoros képességek fejlesztését
szolgald tervezéssel szerepeljenek. A mindennapos testnevelés @sszességeben
hosszabb id6tartama is hozzajarul ahhoz, hogy e foglalkozas, a kototthdz
viszonyitva, nagyobb lehet&séget biztositson motoros képességek fejlesztésére.

Az elmondottak kell6en bizonyitottdk, hogy az évodai testnevelés feladatat
maradéktalanul csak akkor lehet megoldani, ha az 6vond gondos tervezéssel
megteremti az 0Osszhangot a két szervezett foglalkozas kozott, s ennek
biztositasara tartalmasan hasznalja fel a testnevelés egészére adott idGtartamot.

Neves szakemberek tobb éves kutatomunkajanak eredményei igazoljak,
hogy a motoros képességek fejlesztése mar oOvodaskorban - figyelembe véve
természetesen az életkori sajatossdgokat - nemcsak lehetseges, hanem
elengedhetetlen feltétele az alapmozgasokkal kapcsolatos jartassagok és
készségek kialakitasanak. De az életkornak megfelel6 tervszeri és tudatos
alapozd képességfejlesztés és mozgaskészségkialakitdas teszi lehet6vé majd a
kés6bbi korokban is az egyes testgyakorlati agak anyaganak elsajatitasat. Ezért a
mindennapos testnevelés keretében is fontos feladata az O6von6nek a jelzett
képességek fejlesztése és a mozgaskészségek kialakitdsa, mert ezeknek az
ovodaskorban torténd elmulasztasa a kés6bbi évek soran nehezen, vagy csak
tobbletmunkaval pétolhato.

Mivel az dvodai testnevelésben a motoros képességek fejlesztésének a
mozgaskészségek kialakitasaval kapcsolatos sziikségessége és fontossaga, illetve
moddja - f6ként a mindennapos testnevelés vonatkozasaban - eddig nem kapott
kello ismertetést, ezért érthetd, hogy a tovabbiakban ismertetem az egyes
motoros képességek lényegét, tovabba felsorolok tdbb olyan gyakorlatot és
megoldasi mddot, amelyeknek alkalmazasaval a jelzett képességek fejlesztését s
ezaltal az alapmozgasokra vonatkoz6 készségkialakitdst a mindennapos testnevelés
keretében segithetjuk el6. Bar az emlitett ismertetést mindegyik motoros
képességre vonatkozdlag kilon-kildon fogalmazom meg, hangstlyozom azonban,
hogy e képességek mindenkor kdlcsonhatasban jelentkeznek, az egyes képességek
onmagukban "tisztan" soha nem  fordulnak el6. Amikor tehat majd egy
képességet elemzek, valéjaban akkor is a képességek kdlcsonhatasardl lesz szo.
A motoros képességeket a kovetkez6képpen csoportosithatjuk:

A) Kondicionalis képességek

Aj Eré
Ajli Gyorser6, Au, Eréall6képesség, alaperd

Ap Gyorsasag
Ajj/i Reagalasgyorsasag An/2 Reagalasgyorsasag
Ajj/3 Mozgasgyorsasag

Ajij Alloképesség

Aw/i Roévid tava alloképesség
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Ajiil2 Kdzéptavla alloképesség

Ay Y3 Hosszl tava alloképesség

B) Koordinacios képességek

Bj Egyensllyozd képesség

Bi/| Statikus egyensulyozd képesség

Bu Téri tajékozodasi képesség, térérzékelés, tavolsagbecslés
Bui Kinesztikus differencial6 képesség, mozgasérzékelés

B] v RitmusképességBy Reakcioképesség

C) izuleti mozgékonysag
Ci Statikus izlleti mozgékonysag,

C2 Dinamikus izilleti mozgékonysag

A kondiciondlis képességek a mozgasos teljesitmények feltételeként
szerepl6 motoros képességek egyik csoportja.

Az er6 minden mozgas alapfeltétele. Ez a kondicionalis képesség teszi
lehet6vé a kils6 és bels6 ellenallasok lekiizdését. A gyorser6 viszonylag nagy,
illetve kozepes ellenallasok gyors lekiizdéséhez, vagy a mozgasvégrehajtas altal
megkivant optimalis er6 gyors Kkifejtéséhez szilkséges. Szerepe azoknal az
alapmozgésoknal kildndsen jelentds, amelyeknél a testrészek gyorsitisa, lassitasa,
hirtelen megallitasa befolyasolja a teljesitményt, példaul elrugaszkodasok,
ugrasok, dobasok. Az erballékepesség az izomzatnak a faradassal szembeni
ellenéalloképessége a kozepes ellendllast, de tartds izomerdkifejtések esetében.
Az er6alloképességgel parhuzamosan fejleszthetd az alaper6, amely képesség a
megfelel6 és sokoldald hataskivaltassal jon létre és ennek birtokaban tud a
gyermek az alapvet6 mozgasokban életkoranak megfelel6 erét kifejteni.

Ovodéaskorban mind a gyorser6, mind pedig az alaper6 és az
er6alloképesség hatasosan fejleszthetd, figyelembe véve a gyermekek fejlettségét,
betartva a fokozatossagot és beiktatva - ha szikséges - az aktiv pihendt. E két
utébbi megallapitds megvalositasa kiilondsen az eréalloképesség fejlesztése esetén
fontos.

A kovetkez6kben a gyorser6 fejlesztését el@segité gyakorlatokat sorolom
fel a mindennapos testnevelest felépité gyakorlatfajtak egymasutanjaban.

A gyorserét azok a gyakorlatok fejlesztik, amelyeknek a végrehajtasakor
rovid idén beldl minél tobbszori erékifejtés szikséges.

A gyorser§ fejlesztésére alkalmasak a természetes jarastol eltérd
kiilénb6z6 jarasmodok, illetve a jards kozben valamilyen jelre végrehajtott
megfelel§ feladatok. Ilyen gyakorlatok pl.: kisebb ideig tartd, de gyorsan
végrehajtott labujjon sarkonjaras, illetve jards magas térdemeléssel, tovabba jaras
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hajlitott térddel, majd guggolasban. A végrehajtast pihentet6 jarassal lehet
kapcsolni és a végrehajtas torténhet el6szor helyben, késébb tovahaladassal is. A
kivitelezés jeltdl-jelig tarthat s ekkor jatékos gyakorlasvezetéssel és versengéssel
is lehet végeztetni a végrehajtast, de az id6n belil minél tébbszoéri végrehajtas a
feladat.

A gyorserd fejlesztésére alkalmasak a kiilonb6z6 futdsmédok is. A lassabb
tempoju futdst kapcsolhatjuk taposd, sarkazé, majd térdemeld futdssal. A
fokozatossagot betartva a feladat végrehajtasa el6szér helyben, majd
tovahaladassal torténjék és itt alkalmazzuk a jatékos versengést.

A gimnasztikai gyakorlatok mindegyik fajtaja, de kiilobndsen a paros, a
kéziszer és valamilyen szeren (pad, bordasfal) végezhetd gyakorlatok alkalmasak
a gyorser6 fejlesztésére. Mindegyik esetben kovetelmény, hogy ismert, egyszerd,
kénnyen megjegyezhetd gyakorlatot alkalmazzunk és ugy, hogy azt rovid iddén
belil minél tdbbszor lehessen végrehajtani. Az egyszer(i és er8sit6 hatasu
gyakorlatokat valasszuk, és itt is alkalmazzuk a jatékos gyakorlatvezetést és a
versengest teljesitményértékeléssel kapcsolva.

A gyorserd fejlesztésére alkalmasak a fejlesztés feltételeinek megfeleld
kiilonboz6 paros kizd6jatékok tdbbféle kiinduld helyzetbdl és feladattal, pl.
valamilyen allashol, Ulésh6l (szemben, hattal, oldallal egymasnak) huzas, tolas
(allasban mindezt szokdeléssel is lehet kapcsolni); tovabba sorversenyek (oszlop-,
vagy vonalsorbél indulva) s ez utébbiaknal feladat legyen a tovahaladasnak a
szokdelések, vagy sorozatugrasok valamilyen formajaval torténé végrehajtasa,
betartva a gyorser6-fejlesztés feltételét: megadott rovid idén (4-5 mp) beldl
minél tobbszori végrehajtas, vagy minél hosszabb tdv megtétele. Ne maradjon el
az egyéni és a csapatverseny értékelése.

Az alaperdt és az er6alloképességet azok a gyakorlatok fejlesztik, amelyek
kozepes ellenallasok lekiizdését igénylik és amelyeknek a végrehajtasa folyamatos
és viszonylag hossz( ideig tart, nagyszamd, alland6 ismétléssel, tovabba a
gyakorlat természetétél figg6en id6beli vagy tavolsagbeli eredménnyel. E
meghatarozasbhol a gyakorlat szamara az a tanulsdg, hogy ha a gyorser6t fejleszt6
gyakorlatokat az alaper6 és az er6alloképesség fejlesztese feltételeinek
betartasaval végeztetjik, akkor a kivant eredményt érjuk el. E megallapitas
egyarant vonatkozik a mar ismertetett jaras, futas, és gimnasztikai
gyakorlatokra. A ko6zolt jatékok anyagat pedig nehezitjik azaltal, hogy a csUszas,
klszas, maszas, ‘“nyusziugras" kilonb6zd  variaciéit is  alkalmazhatjuk.
Természetesen az alaper6 és az er6alloképesség fejlesztése feltételeinek és
modozatainak betartdsaval. Ez utdbbi vonatkozik a terhelés nagysaganak, példaul
idejének novelésére, vagy az ismétlések szamanak emelésére. Hatasosan
fejlesztik az erballoképességet a kotélhuzoversenyek, tovabba a tarsak, illetve
megfelel§ eszkdzOk hordasaval kapcsolatos hosszabb tavon, vagy hosszabb ideig
tarto versengések, példaul talicskdzas; tomott labda- és székhordas stb. Az
alaper6 és az erballoképesség fejlesztése soran feltétlenil be kell tartani a
fokozatossagot és figyelembe kell venni az életkori fejlettséget.

A gyorsasag az a kondicionalis képesség, amelynek birtokdban az
egyszeri vagy Osszetett mozgasfeladatok végzése soran a reagalasok, illetve a
mozdulatok és mozgasok lehet§ legrovidebb idén beluli végrehajtdsa valik
lehet6vé.

A gyorsasagnak harom alapvetd formajat kilénboztetjik meg:
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A reagalasgyorsasag (reakciogyorsasag) valamely inger (akusztikus,
vizualis) megjelenésétél a valaszcselekvés megindulasaig eltelt id§ (pl. reagalas a
rajtjelre, vagy valamilyen mozgasos feladat jelre torténd megkezdése).

A mozdulatgyorsasdg egy mozdulat sebességét jelenti. Ez lehet a teljes
mozgashol kiemelt mozgasrész, illetve a mozdulat gyorsasdga. Ez vonatkozhat
egy-egy gyakorlat alapelemét jelent6 mozdulat gyorsasagara, gyors végrehajtasara.

A testnevelés keretében a két nevezett gyorsasag alapvet6 forma altalaban
Osszefiigg6en jelentkezik, hiszen valamilyen jel gyors észlelését koveti a
feladatként kivant mozdulat gyors végrehajtasa.

A mozgasgyorsasagot egy teljes hely-, vagy helyzetvaltoztatassal jard
nagyobb erdkifejtést kivand mozgassor id6beli lefolyasa jellemzi. A mozgassor
cildikusan ismétléd6, vagy aciklikusan egymast kovetd mozdulatokbdl tevédik
Ossze. ldetartoz6 barmilyen mozgasfeladatot a legrovidebb id6n beldl, tehat
sebességteljesitménnyel kell végrehajtani.

Az elmondottakb6l kovetkezik, s az oOvodas korlak vonatkozasaban
nagyon fontos annak megismerése, hogy a gyorsasdg nem csupadn a
gyorsfutashoz, a vagtagyorsasaghoz szilkséges, igy tehat a gyorsasdgot sem csupan
a gyorsfutds fejleszti, hanem mindazon mozdulat vagy mozgéasos feladat
gyarkoroltatdsa, amely érvényre juttatja a gyorsasadg alapveto formait. Alkalmasak
erre az iranyvaltoztatassal, lassitassal, gyorsitassal kapcsolt jarasok és futasok s a
feladatvaltasokat eszkdzok keriilésével vagy meghatarozott jelek adasakor is
végre lehet hajtani, de gyakorolhat6 a slalom-, illetve ingajarasfutas is.

Alkalmazhat6 ugyanazon mozgds vagy mozdulat tdbbszori ismétlése is,
példaul a gimnasztika keretében a futdas karmunkajanak vagy gyors egymas utani
térdemeléseknek egyik, majd masik labbal torténd ismételt gyakorlasa (a
térdemelést és leengedést kapcsolhatjuk a masik lab szokdelésével is); tovabba
aciklikus gyakorlatokbdl kiemelt egyszeri mozgas gyors végrehajtasa magas-, vagy
tavolugras elugrasanak gyakorlasa a kitdmasztasi helyzetb6l; vagy a hajitas
befejez6  mozdulatdnak  végrehajtdsa és ezek  tdbbszori  megismétiése.
Gyakorolhatok az elugrasok gyorsasdganak és erdteljességének elsajatitasa
érdekében a felugrasok helyben vagy az elugrasok tovahaladassal egy, illetve
paros labbal tdbbszoér ismételve a jelzett mddon (sorozatugrasok).

A gyorsasag fejlesztésére alkalmat adnak a kiilonb6z6 fogojatékok; a
megfelel6  feladattal  kapcsolt futojatékok és  sorversenyek;  kiilonb6z8
testhelyzetekb8l gyors rajtolasok versengéssel, s az allérajtbol gyors kifutas
(ennek hossza attél filigg6en, hogy teremben vagy szabadban torténik-e a
gyakorlas, ezért lehet az par 1épés vagy 5-10 m, s a pergé gyakorlast biztositsa a
gondos szervezés); tovabbd az Un. firgeségi (gyors futassal végzett) jatékok,
amelyeket oszlop-, vagy vonalsorban sorversenyek forméajaban lehet gyakoroltatni.
llyen gyors futdssal végzett jatékok tovabba a slalomfutas tobb targy keriilésével
vagy egyéb, de gyors végrehajtast kivand kiilénboz6 feladatokkal, tovabba az
ingafutas (oda-vissza tdbbszor lefutva a tavot), illetve a nyolcasfutds és a
nagycsoportban a bumerangfutas.

Az elmondottak alapjan az is érthet6, hogy a gyorsasagi teljesitmények
donté tobbsége a “tiszta" gyorsasagon kivil magaban foglal gyorser6t és
gyorsasagi alloképességet. Ez is kifejezésre juttatja a kondicionalis képességek
kolcsonhatasat és fejlesztésiikben a komplexitast, de azt is, hogy ha kifejezetten
a futd mozgasgyorsasag fejlesztése a célunk, akkor gondosan végezzik a
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bemelegitést, ennek soran ismert és megfelel6 mozgasokat gyakoroltassunk,
tovabbd a gyermekek fejlettségét figyelembe véve gondosan hatarozzuk meg a
futds méterszamat, de az ismétlések szamat is, és - ha szilkséges - iktassunk
ezek kozé megfeleld pihendket.

Az alloképesség a szervezetnek az elfaradassal, hosszan tartd terheléssel
szembeni ellenalloképessége. Az alloképesség fajtai a kovetkez6k: alap- er6- és
gyorsasagi alloképesség. Az dvodasok esetében féként a lassi, illetve kozepes
iramU (sajat iramu0) tartés futdssal kapcsolatos alapalloképesség fejlesztését
tartjuk fontosnak. Az er8alloképesség és a vele kapcsolatos alaperd fejlesztésér6l
az er6fejlesztés keretében mar adtam ismertetést. A gyorsasagi alloképesség
fejlesztése pedig a gyorsasag fejlesztését elGsegité gyakorlatok hosszabb ideig
tartd, vagy egymas utani tobbszdri ismétlésével biztosithato.

Az 6vodas korl gyermekek kondicionalis  képességei kozul az
alapaltoképesség a legmagasabb szintl. Ezért ennek fejlesztése soran - az
életkort figyelembe véve - batran valaszthatjuk meg a futas tavjat, illetve idejét.
Ezzel kapcsolatban eligazitasként atvehetjik az altalanosan elfogadott felosztast,
mely szerint beszélhetlink révid tavl, kdzéptavd és hossz( tava alléképességrdl.
Ezek id6tartama: 45 s és 2 perc kozoétti; 2-5 perc, vagy 5-9 perc kozotti, illetve
amennyi ideig a gyermek sajat, iramaban fut, vagyis fusson, ameddig jolesik,
illetve ameddig el nem farad. Korcsoportra bontva az ajanlott tavolsag:
kiscsoportban 300-600 m, k&dzéps6é csoportban 800-1000 m, nagycsoportban 1000-
1200 m. Tehat feladat lehet a fejlesztés soran fokozatok alapjan vagy az
ismertetett id&tartam alatti futds, vagy a jelzett tdv megtétele. ToObb éves
gyakorlati tapasztalat és neves szakemberek Kkisérleti eredményei igazoljak a
feladat teljesithet6ségét és ennek az egészséges fejlédésre gyakorolt pozitiv
hatdsat. A fejlesztésben természetesen be kell tartani a fokozatossagot és a futas
tobbszori gyakorlasat. Ez utobbit Ggy valdsithatjuk meg, ha példaul mindennapos
testnevelés befejezése el6tt lehet6leg minden - tehat 5 alkalommal futtatjuk a
gyermekeket. Ezt a nagycsoportban feltétlenil, a kdzépsé és kiscsoportban pedig
- f6ként év elején - legalabb heti 4, illetve 3 alkalommal valésitsuk meg.
Természetesen id6tartamban és tadvban is tartsuk be a fokozatossagot - id6 és
tdv megvalasztdsa kezdetben, de a tovabbiakban is a csoport fejlettségétdl fiiggd
- vagy kozbe is iktathatunk pihentet6 jarast, s ezt egyenként szabadon is
megengedhetjilk. Ez az eljard&s a monotonsagot is feloldja, de ez ut6bbi
érdekében JO a megfelel6 zene alkalmazédsa is. Teremben tartott foglalkozas
esetén id6tartamra torténik a gyakorlds, mig szabadban t&volsagra is
végeztethetjik a futast. A futds tavjanak megallapitasa érdekében kialakithat az
6von6 az "6voda udvardn 40-50 m kerileti futopalyat, s ez nem foglal el
nagyobb helyet 20x10 m nagysagu téglalap alak( térségnél. A jelzett futopalya
kénnyebb kialakitdsa érdekében ismertetem a pontos palyarajzot.

r« 1- abra
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Az ilyen palyan val6 futds érdekes és 0sztonz6 a gyermekek szaméara. A
gyermekek maguk is szamoljak a korok szamat. Ez sikerélményt is jelent.
Fokozhatja a gyermekek érdeklgdését, ha valamilyen jelzéssel, peldaul babak
felallitasaval tudatjuk is a korok szamat. A minden alkalommal valé futas
hozzaszoktatja a gyermekeket a kés6bbi korokban is a naponkénti futds
szlkségességere. Osztonzd, ha - legaldbb idénként - az 6évond is fut a
gyermekekkel. Hangstlyozom, hogy az el6z8ekben javasolt id6tartam( és
tavolsagu futds - még csokkentettebb mértékben is - csak abban az esetben
val6sithatdé meg, ha betartjuk a gyakorlas maédjara vonatkoz6 ajanlasokat. De
ezek alkalmzasa - az ismertetett pozitiv hatdsok kovetkeztében - igen hasznos.
Az alapalloképesség ilyen futasfeladattal torténd fejlesztése el6tt a mérsékelt
terheléssel jaro jatékok alkalmasak, a labdaval végzett jatékok: célbadobasok,
vagy kilénbdz6 labdaselemek versengéssel végezve. Az alapalléképesség
fejlesztésére ugyancsak alkalmasak a sokmozgasos és a kivant fejlesztést szolgalo
idétartamu  futé, fogojatékok, tovabba sorversenyek, ugyancsak megfelel6
id6tartamu futdsfeladattal.

A koordinaciés képességek alkotjAk a motoros képességek masik nagy
csoportjat. A koordinacids képességek a végrehajtds minGségében, a gyors
helyzetfelismerésben, a gazdasdgos, szép mozgasban és a mozgastanulas
eredményében jutnak kifejezésre. A koordinacioés képességek megfeleld szintje a
készség kialakulasanak nélkilozhetetlen feltétele, egyben allandéan hato
szabalyozbja. Ezért e képességek fejlesztése nélkiil a programban felsorolt
mozgasanyag sikeres tanulasa, eredményes elsajatitasa nem lehetséges. Az
elmondottak  kétséget  kizaréan bizonyitjak a koordinaciés  képességek
fejlesztésének fontossagat, s fejlesztésének az O&vodai testnevelésben tdérténd
megvalosithatésagat pedig az a tény igazolja, hogy a jelzett képességek
fejlesztésének az o6vodaskor mar kedvez0 idG6szaka. Ha ebben a korban a
fejlesztés terén mulasztds torténik, akkor ez a kés6bbi években nehezen
potolhat6. Tehat sziikséges az alapvetd koordinacids képességek korai fejlesztése
az alapmozgasok (jarasok, futdsok, ugrasok, dobasok, maszasok, fiiggések,
tdmaszok, egyensulyozas, gimnasztikai alapgyakorlatok) megfelelé gyakorlasa altal.
A koordinacioés kepességek sokoldali mozgasképzés, mozgastanulas alkalmazasa
révén fejleszthet6k. Ez utobbiak lehetnek: gyakorlas kiilonb6z6 mozgasritmusban,
tempoban, sebességgel, irdnyban; sok és valtozatos mozgasos tevékenységi forma
végeztetésével, tobb megoldasi mdd teremtésével sokrétli mozgastapasztalathoz
juttatas; kis alatdmasztasi fellileten végzett gyakorlatok; figyelmet, emlékezést,
gondolkozast igényl6, érzelmi, motivaciés és akarati mikddést kivané mozgasos
tevékenység stb.

A koordinacios alapképességek a kovetkezdk: az egyensllyozads képessége
(egyensulyérzék); téri  tajekozddd  képesség, térérzékelés, tavolsagbecslés;
kinesztikus differencial6 képesség, mozgasérzékelés; ritmusképesség;
reakcidképesség.

Az egyensllyozas az egyik nagyon fontos koordinaciés képesség, mivel a
mozgasanyag barmelyik gyakorlatdnak végrehajtasa - természetiuktdl fliggéen -
tobb-kevesebb egyensulyozast igényel. Statikus vagy dinamikus egyensulyozas
johet létre aszerint, hogy az egyensllyozas egy meghatarozott (stabil), illetve
mozgasban lév6 testhelyzetben - helyben vagy haladas kozben - térténik-e. Az
emlitett kétfajta egyensilyozds kapcsoltan, egy ugyanazon mozgasos feladat
keretében is megvaldsithatd. Egyensllyozast valthatunk ki: ha a sulypontot
tavolitjuk az alatdmasztasi ponttol; ha sz(kitjuk az alatdmasztasi feliiletet; ha
valtoztatjuk a sdlypont helyzetét.
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Mindezeket az egyes gyakorlatfajtdk keretében a kovetkez6képpen
valésithatjuk meg: a gimnasztika megfelel6 gyakorlatai kivannak statikus
egyensulyozast, példaul allasban kilonb6z6 labtartasok, s ezeket az egyensilyozés
megkdnnyitése érdekében kapcsolhatjuk valamilyen megfelel6 karhelyzettel,;
dinamikus  egyensUlyozast  kivannak a  szdgallasban  végzett  kulonb6zd
torzsmozgasok, vagy allasban labemelések, lablenditések, tovabba ereszekedések,
nyljtasok, emelések; illetve szokdelések, felugrasok fordulattal is. Egyenstlyoz6
jarast végeztethetiink talajon szélesebb vonalkdzeiben, majd vonalon; padon vagy
a pad merevit6 gerendajan, s ezeket kapcsolhatjuk kiilonbéz8 feladatokkal. Erre
vonatkozdlag sok jo gyakorlati példat sorol fel a program anyaga. Futas kdzben
is végeztethetlink egyensllyozast az iranyvaltoztatasokkal, vagy szerre fel- és
leugrasokkal. A megfelel§ feladattal kapcsolt sorversenyek példaul tobb targy
kerilésével slalomfutas vagy futkarozas és jelre valamilyen egyensulyi helyzet
felvétele (pl.  szoborjaték) versengésre a jatékok  keretében  adnak
egyensulyozasra lehet6séget. A gyakorlatok megvalasztasanal természetesen itt is
figyelembe kell venni a korcsoporti fejlettséget, tovabba az ismert mozgasok
alkalmazésat.

A téri tajékozodasi képesség, térérzekelés fejlesztése igen fontos. A
gyermekek térben elfoglalt helyének, tarsaikhoz, szerekhez, végtagjaik egymashoz
és a torzshoz valé viszonyanak helyes megitélése megkdnnyiti a sokmozgasos
tevékenység eredményes  végrehajtasat, a térben vald tajékozddast. A
tavolsagbecslés a térérzekeléssel szoros kapcsolatban van, ezért fejlesztésik
egylttesen is megoldhaté és ehhez a kdvetkezd gyakorlatokat ajanlom. Jarasok,
futasok tavolsag, illetve iranyvaltoztatassal, szerek Kkeriilésével, vagy tébb ilyen
jellegi ajanlott megoldasi mod szabad valasztds alapjan végrehajtva és ez
versengéssel is kapcsolva. Gimnasztikai gyakorlatok forditasokkal, fordulatokkal, s
a mozdulatok, mozgasok kilénbdz6 iranyban végrehajtva; szokdelések el6re,
oldalt, hatra; kéziszerek - pl. labda - mozgatadsa kilénbéz6 irdnyban; ez utdébbi
tobbféle iranyd jarasgyakorlatok keretében is alkalmazva; parosgyakorlatoknal
mozgasok kilénb6z6 irdnyokban végrehajtva és egymassal szemben, hattal, vagy
oldallal is elhelyezkedve. Flgg6leges, vizszintes célbadobos kiilénb6zd tavolsagrol
a jaték soran; vonalsorbol indulva labdaguritds kilonbdz6  tavolsagok
betartasaval; slalomfutas, de ismétléskor tavolsagnoveléssel; kigyofogd; "Ki lesz
az els6?" jaték keretében gyors jards vagy futds targyak, illetve tarsak
kertilésével.

A kinesztetikus differenciald képesség, illetve mozgasérzékelés féként
olyan mozgascselekvésekben jatszik fontos, meghatarozd szerepet, amelyekben a
mozgasérzékelésb6l fakadd informacidknak dontd szerepiik van. (A szikséges
er6kifejtés érzékelése, a megfelel6 kdnnyedség, gazdasdgos mozgasvégrehajtas
érvényesitése.) Ezért e képesseég fejlesztését elGsegitd gyakorlatok megkonnyitik a
mozgaskészség kialakuldsat, illetve az eredményes mozgastanulast. llyen ajanlott
gyakorlatok a kovetkez8k: jarasok, futdsok kiilonb6z6 feladatokkal, példaul
szokdelésekkel, ugrasokkal, tovabba utanlépésekkel, galopp-szokdeléssel. Ezekbdl
valasztva kapcsoltan is gyakoroltathatunk. Hasznosak a gimnasztika keretében
végzett ismert egyszer(i gyakorlatok, amelyeket azonban valtozatos forméaban kell
végrehajts.i  (mas testhelyzetben, mas Kkartartdssal, mas iranyban sth.).
Alkalmasa*, a fejlesztésre a kifeszitett kotél felhasznalasaval végzett egyéni vagy
paros, illetve labdas gyakorlatok. Jaték keretében végezhet6 az akadalyfutas
valtozatos akadalyon at példaul sorverseny forméajaban vagy egyforma, illetve
kiilonboz6 akadalyokon atjutds, szabadon valasztott, de mas-mas mozgassal
futkarozas'bdl jelre, versengéssel; vizszintes célbadobas mas-méas targgyal, vagy
tavolsagrél; labdava’ végzett gyakorlatok: guritasok haladassal vagy tarsnak;
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feldobasok-elkapasok; dobas tarsnak; tovabba labdavezetés helyben és
tovahaladassal is versengésre.

A ritmusképesség, illetve a temp6- és ritmusérzék nélkulozhetetlen
feltételei a mozgas eredményes végrehajtasanak. A tempd a folyamatos
mozgasos tevékenység ismétl6desére, Utemére vonatkozd jellemzd, mig a ritmus
az egyes részmozdulatok id6beli viszonyat, kapcsolatat jelenti. Az Ovodai
testnevelésben kezdetben a tempdérzék kialakitdsa a feladat. Ez megoldhato
Utemtartidssal végzett jaradssal, s az Utemet érzékeltethetjilk zenével vagy
tapsolassal is, de minden masodik Iépést dobbantassal is végeztethetiink.
Egyszer(i, ismert gimnasztikdi gyakorlatokat Gtemtartassal - fokozatok alapjan -
szintén gyakoroltatunk a jellemz6 Utemjelleg betartdsaval. Az ltemet valamilyen
akusztikai jellel is (taps, zene) érzékeltethetjik. Végeztethetiink sorozatugrasokat
(harmas, otds sorozattal) két- és egylabrdl elugrassal s ezt egymastdl megfeleld
egyenld tavolsdgban megrajzolt vonalakon vagy elhelyezett valamilyen targyakon
at is kiviteleztethetjiik, de ez megadott ritmusban torténjék. A kivant ritmusi
végrehajtast megfelel6 ideji valamilyen jeladassal segithetjik el6. Jaték keretében
a labdadobas, - fel- és atdobads - vagy lelités-elkapas is torténhet megadott
ritmusra és versengéssel (egyéni, péros es csapatversengés). Padra fel- és lelépés,
ugyanez megadott lépésszamu jarashol, tovabba fel- és leugrds meghatarozott
futélépéshdl is (pl. 4.) kivitelezhet§. Ez utébbi modon végrehajtott tavolbaugrast
tobb gyermek egyszerre is végezhet.

A ritmusérzék fejlesztésére alkalmasak még a ritmikus sportgimnasztika
keretébe tartozd egyszer( tancos jarasok, labfejcsusztatas elére (nyUjtott
labfejjel), majd testsulyathelyezés a 1épé labra, és ugyanez ellentétesen is
végrehajtva. Ezt a gyakorlatot, Ugy is végezhetjiik, hogy a testsulyathelyezés
térdhajlitassal torténjék, de végrehajthaté e jarasmaéd labujjrol-labujjra rovid
lIépésekkel és nydjtott térddel. Mindegyik gyakorlatndl az oldals6 kdzéptartasos
karhelyzet ajanlhato.

A rekreacioképesség is a koordinaciés képességek korébe tartozik, de
fejlesztésére vonatkozolag ugyanaz érvényes, mint amit a reagalasgyorsasaggal
kapcsolatban elmondottam. Tehat a nagyon rovid ideig tartd mozgasreakcid
szabalyozasa johet létre e képesség, fejlesztésével. Erre pedig alkalmasak a
kilonbdz6 jelekre, valtozé  kiindul6  helyzetekb6l  t6rténé  meghatarozott
vélaszcselekvések, elindulasok.

A motoros képességek 3. csoportjat alkotja az iziilleti mozgékonysag,
lazasdg. (LegUjabb csoportositds szerint a kondicionalis képességek korébe
soroljak.) izlleti mozgékonysagon - hajlékonysagon, lazasagon - azt a motoros
képességet értjik, amelynek segitségével mozgasainkat nagy mozgasterjedelemmel
tudjuk végrehajtani anatomiai korlaton beltl és valamilyen erdkifejtés mellett.
Mivel a mozgékonysdg minden mozgas feltétele, ezért e képesség fejlesztése
mindegyik képesség fejlesztésének egyarant kozos kovetelménye.

Statikus és dinamikus izlleti mozgékonysagot kilonboztettink meg.
Statikus izilleti mozgékonysagrél beszélhetiink, ha az iziletben létrejott
maximalis elmozdulas legalabb 2 s-ig fenntarthatd, s az elmozdulds kils6
segitséggel - tars, eszkdz, sajat testsuly - jon létre. A dinamikus izileti
mozgékonysagot a lenditések és utdnmozgasok mozgashatarai jellemzik. Az
ovodas gyermekeknél természetesen ez utébbi izileti mozgékonysagot kell
elsésorban fejleszteni. Az iziileti mozgékonysag fejlesztésében a mozgasokban
miikéd6 izmok nyujthatésaga és er6kifejt6 képessége a mérvadd. Ezért az izileti
mozgékonysag fejlesztését dontéen segitik a megfeleléen megvalasztott nydjtd és
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egyes er@sit6 hatdsi gimnasztikai gyakorlatok, amelyek a vall- és a
csip6iziiletben, tovabba a gerincoszlopban hozzék létre a kivant mozgasokat. E
képesség fejlesztése mar O6vodaskorban is azért fontos, mert a megfelel§
mertékl izileti mozgékonysag feltétele az eredményes mozgastanulasnak.

A tovabbiakban szdlni kell a mindennapos testnevelés tervezésérél. Itt
figyelembe kell venni mindazt a megallapitast, amelyet illetékes személyek a
tervezéssel kapcsolatban ajanlasként megfogalmaztak. Ez vonatkozik a tervezés
harom részletmunkajara: 1. anyagmegvalasztds, elrendezés, id6tartam; 2
modszeralkalmazas; 3. szervezés kialakitasa. Természetes, hogy a felsoroltakon
belil kovetelmény itt is: a) a mozgastanulas szabalyainak alkalmazasa; b) a
nevelés kivanalmainak megvalésitasa; c) a biologiai torvényszerliségek betartasa;
d) a lélektani, illetve fejlédéslélektani megallapitasok figyelembevétele.

Az elmondottakhoz kapcsolédoan a kovetkez6kben roviden csak azokat az
ajanlasokat sorolom fel, amelyek a jelzett tervezéssel kapcsolatban az
O0sszhangteremtés és a motoros képességek fejlesztése szempontjabdl még
meghatarozdak.

Az anyagmegvalasztadst dontéen hatdrozza meg a mindennapos testnevelés
feladata, amely szerint a jelzett testnevelés segitsége az alapmozgasokkal
kapcsolatban a mozgaskészségek  kialakitasat, de ez az  eredményes
mozgastanuiashoz elengedhetetleniil sziikséges motoros képességek fejlesztésében
is nyilvanuljon meg. Ez a ténymegallapitads teszi érthet6vé, hogy a mindennapos
testnevelés  mindegyik heti  mozgadsanyaganak megvalasztasanal elsésorban
figyelembe kell venni a heti "kotott" foglalkozéds fégyakorlatait, tovabba
jatékanyagat. De anyagmeghatarozd lehet a kovetkezd hét kotott foglalkozasanak
fégyakorlata és jatéka is. Esetenként tekintetbe vehet6 az el6z6 hét emlitett két
gyakorlatanyaga is. Ezutan 0gy kell megvélasztani a mindennapos testnevelés
mozgasanyagat, hogy az a jelzett két gyakorlatanyaggal kapcsolatos mozgastanulas
eredményességét, vagyis a kivant mozgaskészségek kialakitasat és az ehhez
szilkséges motoros képességek fejlesztését segitse el6. Ez utdbbi azonban csak a
tudatosan és tervszerlien, s az illetd készségek és képességek jellegének és
természetének megfeleléen megvalasztott s a gyermekek fejlettségét és
tudasszintjét figyelembe vevd gyakorlatok alkalmazéasaval valdsithaté meg. Az
emlitett feltételek egyarant vonatkoznak a jards, a futds, a gimnasztika, tovabba
a jaték anyagara is. Ezek mindegyikével kapcsolatban soroltam fel valamennyi
motoros képesség fejlesztését el@segité tobb példagyakorlatot. igy az emlitett
gyakorlatfajtdak mindegyike lehet6séget biztosit valamennyi motoros képesség
Fejlesztésére, azonban erre legalkalmasabb a - kitlizétt célt legjobban szolgal6 -
megfeleléen megvalasztott jaték, hiszen idében is ez tart legtovabb, és igy
hosszabb gyakorlési, ezaltal pedig tartalmasabb fejlesztési lehetdséget is ad,
kulénosen arra a képességre vonatkozélag, amelyik ezt leginkdbb igényli. A
valasztott gyakorlatok legyenek ismertek, egyszerliek, fokozatosan biztositsak a
kivant terhelést. Gyakorlasuk - a készségkialakitas és képességfejlesztés, tehat az
$redmtt)ényes mozgastanulas érdekében - tdrténjék azonos, majd valtozott
ormaban.

A heti 9, illetve 8 mindennapos testnevelési foglalkozas kivaldéan alkalmas
a motoros képességek mindegyikének fejlesztésére. Ez utdbbi eredményessége
érdekében a gyakorlatok megvalasztasaban - err6l mar széltam - és
elrendezésében tervszer(iséget kell betartanunk. Ez utébbi nyilvanuljon meg az
egyes motoros  képességekre  vonatkozd  fejlesztési  alkalmak  idejének
megallapitasaban. Ezzel kapcsolatban ajanlom mindegyik képességnek legalabb
heti 3 alkalommal toérténé s igy Osszességében intenziv fejlesztését. Ez utébbi
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eljaras lehet6séget biztosit arra, hogy ugyanazt a képességet tobb - azonos vagy
mas-mas - gyakorlat altal fejlesszik hatdsosabban. Természetesen barmelyik
képesség fejlesztése mar egy-egy alkalommal is lehet hangsilyozottabb, tovabba
ugyanarra a foglalkozasra tervezhetjik példaul két képesség kifejezettebb
fejlesztését is, €s ez szintén torténhet nemcsak azonos, hanem mas-mas
megfelel§ gyakorlat végzése altal is. De ugyanazon foglalkozason mas képesség,
vagy képességek - jollehet kisebb mérvl, illetve ideji - fejlesztése s
megvalosul, hiszen minden gyakorlat végzése csak ehhez sziikséges megfeleld
képesség mukodésével johet létre.

Mindegyik  motoros  képesség  egy-egy héten  térténé  tartalmas
fejlesztésének  megvaldsitasa  érdekében vegyik figyelembe a  kdvetkezd
ajanlasokat:

- a hangsulyozott képességfejlesztést elsésorban azokra a képességekre
vonatkoztatva valositsuk meg, amelyek a heti "kotott" foglalkozas
fégyakorlatainak, vagy azok meghatdrozd elemeinek eredményes
végrehajtdsahoz sziikségesek;

- a megvaldsitandd fejlesztést el6segitd - ugyanaz vagy mas-mas -
gyakorlat szerepeljen az illet6 héten legalabb haromszor, de ezek
ismert gyakorlatok legyenek, azonban a gyakorlas modja, szervezés
lehet valtozatos;

egy-egy foglalkozason  egyarant alkalmazzunk  kondicionalis és
koordinacios képességfejlesztés

- gondosan valasszuk meg azt a gyakorlatot, amely altal hangsllyozottan
nemcsak egy képességet akarunk fejleszteni;

barmelyik motoros képesség hangsulyozott fejlesztését leginkabb
biztositja a megfelel6 anyagl jaték;

- a jol megvalasztott jaték ad legjobb lehet6séget tébb képesség egyidejl
fejlesztésére is;

ajanlatos, hogy a gyorsfutassal végzett mozgasgyorsasdg és a hosszabb
ideig tartd, sajat iramu futassal tortén6é alapalloképesség fejlesztése ne
ugyanazon a foglalkozason torténjék.

A gyakorlasvezetés modszeréiill leginkdbb a jatékos vezetési format
ajanlom, mert ez a mddszer egyéni, de tartalmas gyakorlatvégrehajtasra, egyuttal
versengésre is mddot ad és igy hasznosabb képessegfejlesztést is biztosit.

A gyakorlas szervezését Ugy oldjuk meg, hogy a legkevesebb holtidd
keletkezzék. Ezért eredményes az egyittes foglalkoztatasi forma.

A mindennapos testnevelés keretében is érvényesitsik a vidam, hangulatos
foglalkozasvezetést, amelyeknek soran mozgoésitani kell a pszichikus funkcidkat.
Az érdeklédés, a figyelem felkeltése, a képzetek felelevenitése, tovabba a
megfelel§ érzelmi kot6dés megteremtése altal a gyermek 6sztdnzést kap, Ohajtja,
akarja végrehajtani a gyakorlatot, s ennek Kkivitelezését igy szinte "jatszva" oldja
meg. Nem kovetelhetink a gyermekt6l olyat, amire nem képes, de kevesebbet
se kivanjunk téle, mint amennyit karosodas nélkil elbir. A gyermek igényli a
nehezebbet, s a nagyobb energiat kivané mozgasok eredményeznek fejl6dését és
késztetik a gyermeket aktivitdsra. Az eredményes végrehajtas  pedig
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sikerélménnyel jar, s a mozgasfeladat végrehajtdsanak tudasa ezaltal 6sztonzi a
gyermeket a soron kovetkez6 gyakorlatok megtanuldsara is. Mindezt a hatast
er@sithetik a megfelel6 id6ben és modon alkalmazott nevelési modszerek: a
dicséret, jutalmazas, 0sztdnzés, batoritas.

Befejezésiil  hangstlyozom, hogy az o6vod.ai testnevelés feladatat
maradéktalanul csak akkor tudjuk megoldani, ha minden testnevelési alkalommal
el6segitjuk az eredményes mozgastanulast vagyis a mozgaskészségek kialakulasat,
a motoros képesség fejlesztését és ezaltal az egészséges testi fejlédést is. Mindez
a tervszer(ien megvalasztott és elrendezett mozgasanyag és annak megfeleld
gyakorlasa révén, de a korcsoporti fejlettség és az illet6 testnevelési foglalkozas
id6keretének figyelembevételével valdsithatd meg.
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KARSAI Istvan - MOLNAR Ferenc
A "frisbee” sportjaték alapelemei

A FRISBEE szabadid6-eltdltés és versenysport (1) - egyszerre. Bizonyara
sokan vannak akik a FRISBEE sz6 hallatdn egy valamilyen mianyag dolog ide-
oda dobalgatasara gondolnak. Pedig a FRISBEE SPORT!

Természetesen az olyanokat mint akik példaul a teniszezést a labda egy
halo folotti Gtogetésének tartjadk, nehéz errél meggydzni.

Ha az ember egy kicsit mélyebben beledssa magat valamely teriilet
elméleti és gyakorlati ismeretanyagaba, rajon, hogy a felszin mogott fantasztikus
lehetéségek rejlenek.

Mint val6jaban a tenisz a FRISBEE is végtelenil nagy perspektivaval
bir6 sportdg. A FRISBEE évszaktol és terepviszonyoktol fiiggetlenul (zhetd
egyedil, tarssal, csapatokkal, (még a kutyankat is bevonhatjuk) az egyszer(, laza,
kotetlen formatumu jatéktol a komoly fizikai és technikai felkésziiltséget igényl6
versenyagakig. A FRISBEE-t tobb, mint 50-féleképpen lehet tovabbitani és
elkapni, ezenkivil lehet guritani, pattintani, Gtni, porgetni, egyensulyozni és lehet
vele zsongl6rkédni. Tobb, mint 30 kilonféle verseny-és jatékforma (zhetd.
Jatszhatd teremben az erre a célra Kkifejlesztett konnyl hajlékony szerrel.
Létezik vilagitd és fluoreszkald, valamint hangot kibocsajté szer, melyekkel
éjszaka, vagy rossz latasi viszonyok kozott is lehet jatszani. Hasznalhat6é vizben,
havon jégen, kortol és nemt6l fliggetlenil talan az egyik olyan sportag, amely a
legtébb szorakozast nyUjtja mar néhany perces gyakorlas utan is.

A FRISBEE tarolasa, szallitisa sem jelent gondot, hiszen egy taskaban
konnyen elhelyezhet6 s még a legnehezebb darab sem nyom néhany
dekagrammnal tobbet.

S ha véletlenil nincs semmilyen sporteszk6z a kozelben, egy virdgalatét,
tdlca vagy éppen egy milanyagtanyér is tokéletesen megfelel, hogy alkalmi
jatéklehetéséget teremtsink (egy elény az egydimenziés sporteszkdzokkel
szemben).

A FRISBEE-t bizonyos értelemben ellenpontként lehet felfogni a "tavoli
keletr6l" érkezett s mar néhany éve Eurdépaban igen nagy népszer(iségre szert
tett sportdgakhoz képest, mint a judo, karate, te kwan do stb. Ezek a sportagak
szigort normakon és o&nfegyelmez6 rendszerben fejtik ki hatasukat a
személyiségre és a fizikumra.

A FRISBEE a "tavoli nyugat" a californiai életforma egyik megjelenési
formaja az an. "Californian-Beach-Boys-Way-of-Life" amelyet a konnyedség,

jatékossag jellemez, de néha a "hdbortos" jelz6vel Ilehetne illetni, persze
mindenféle bantd és kategorizalé szandék nélkal.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz.
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Egy sportdg mivelésének fontos tényez6je a felszerelések és egyéb
jarulékos koltségek finanszirozhatésaga. Osszevetve a tenisszel, a legolcsobb
teniszit6t, valamint a palyabérlet arat egy FRISBEE araval, mellyel akéar tizen is
jatszhatnak egyid6ben, a kilénbség kézenfekv6. A FRISBEE oriasi el6nyt élvez
szinte valamennyi mas sportadggal szemben e teriileten.

Akik ismerik a FRISBEE-t tudjak, hogy még az eddig leirt tények
mellett létezik az (n. "FRISBEE SPIRITS" (szellem)-amely ugyan nem
tudomanyos kategéria - , ez a leveg6ben lebegve repll6 targy varazsa, mely
kozelebb hozza az embereket egymashoz (kommunikativ jelleg). Segit
eltavolodni a hétkdznapok gondjaitél. Ezt a hangulatot fokozhatjuk, ha jaték
kozben a mar el6z6ekben emlitett életformahoz tartozé zenét hallgatunk,
(BEACH BOYS, MUSIC OF THE SIXTIES).

Reméljik, e néhany bevezet6 gondolat utan akadnak néhanyan akiknek az
érdekl6dését sikerllt felébreszteni és kivancsiak arra hogyan lehet a
FRISBEEvel jatszani. Természetesen ez az ismertetés a teljesség igénye nélkiil
késziilt, mert a jaték lényege az otlet, a fantazia. Néhany alapfogast elsajatitva
mar mi is képesek vagyunk 0j jatékok és Uj technika krealasara.

A kovetkez6kben leirjuk amit a FRISBEEr6l alapvetéen tudni kell. A
sportszer metszete az 1. abran lathato.

Persze nagyon sokféle wvaltozat létezik a kiilonb6z6 felhasznalasi
maédoknak megfelelen.

kozéppont

perem

1 ébra
A FRISBEE metszeti képe

Hogyan kell jél dobni?

Két szempontot kell mindig figyelembe venni:
(1) A porgést,

(2) A kidobasi szoget.

A porgés lényeges feltétele a jo dobasnak. Forgas nélkil a FRISBEE
nem repil. Ezért minden dobastechnikanal arra kell a figyelmet forditani, hogy
csukloiziletb6l megfelel6 impulzust tudjunk biztositani. Egyedil a csukloiziilet
mozgéasa, ami meghatarozza egy dobas sikerességét vagy sikertelenségét. A
kidobasi szdg hatarozza meg a repilés tavolsagat. A FRISBEE dontésevei az
0sszes lehetséges palya bejarhato.
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Szabaly: a FRISBEE a dontés iranyaba repil.
Alapdobéasok:

Backhand - dobas:

Fonak iranyld dobas (hagyomanyos dobas),
Sidearm - dobas:

Tenyeres iranyd dobas (dobas elére),
Tomahawk - dobas:

sidearm - dobéas egyik valtozata

(fej mellett, forditott allasban),
Overhand - dobas:

Dobés a kar folott,

Underhand - dobés:

Dobas a kar alatt.

1 Ha a FRISBEE megkozelitéen parhuzamosan all a fdldfelszinnel a
kidobas pillanataban, akkor a repiilési palya megkozelitéen egyenes.

2-3. Backhand dobasnal, ha enyhébb vagy meredekebb szdgben all a
FRISBEE akkor kisebb vagy nagyobb ivben fog jobbra kanyarodni.

4. Tomahawk dobaés.

5-6. Sidearm dobas. Ennél a dobasformanadl a FRISBEE Aallasszogének
valtoztatasaval van lehetdségiink jobb, illetve bal oldali roppalya és ezek

5. Enyhe balkanyar.

6. Enyhe jobbkanyar (2. abra jobbkezes dobo esetén).

A FRISBEE repiilésének valtoztatasa a kiilonbdz6 repilési szdgekkel

Backhand-dobas: a FRISBEE-t alulrdl a pereménél fogjuk ugy, hogy
hivelykujjunkkal tamasztjuk kivilr6l a szert. A dobast gy kell végrehajtani,
hogy a fogasponttél tavolabb es6 pereme alacsonyabban helyezkedjen el, mint a
fogaspont. A dobokar fel6li vall mutat a dobas irdanyaba. A test el6tt lenditjik a
szert, majd csuklomozdulattal biztositjuk a megfeleld6 forgé mozgast. Az
el6lendités és a kidobas utdn a FRISBEE beall a megfelel6 repilési szogbe.
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Gyakran el6fordulé hiba a csuklé felfelé forgatdsa a kidobas alatt, ebben az
esetben a jobb oldalara billen és leesik. (3. abra)

3. bra
Backhand-dobas

Sidearm-dobas: ennél a dobasnal a mutatdo és a kdzéps6 ujjal tdmasztjuk
alulrél a FRISBEE-t hivelykujjal a peremet a kiils6 oldalon. A dobasnal a
dob6  kézzel ellentétes vall ~mutat a dobasirdnyaba, hasonldan a
backhanddobashoz, itt is a tavolabbi perem legyen mélyebben az el6lenditésnél
és a kidobasnal, de a lendités és a dobas iranya ellentétes. (4. abra)

Tomahawk-dobas: hasonlé dobas mint a sidearm-dobdas, de itt a dobas a
fej mogll indul, és a vall folott hajtjuk végre. A FRISBEE forditott helyzetben

repll, ezért instabilabb mozgast végez, amit a roppalya kialakulasanal figyelembe
kell vennlink.
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Hogyan kapjuk el a FRISBEE-t?

Ha egy kézzel akarjuk a FRISBEE-t elkapni, ugy kell helyezkedni, hogy
lehet6leg a repllésirannyal szemben el6renydjtott karral varjuk a szert. Ha
mellmagassagnal magasabban érkezik akkor a hivelykujj lefelé mutat, ha
alacsonyabban akkor felfelé. A FRISBEE fogasa egy kézzel ugyan latvanyos, de
két kézzel biztosabb. A jobb jatékosok két kézzel kapjak el a szert. A
legbiztosabb, ha kezeinkkel a repil6 szert szert tapsolé mozdulattal ragadjuk

meg. (6. abra)

A FRISBEE elkapasa
Természetesen a FRISBEE dobasanak és elkapasanak még nagyon sok

variacidja létezik. A szabad stilusban pedig az a legszebb, ami mar szinte
valészinttlen. (Kézallashan a FRISBEE dobasa és elkapasa a labujjakkal.)
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Hogyan lehet a FRISBEE-vel jatszani?
Jaték és versenyformak:
(1 aktiv jatékos)

1. Tavolsagmeghatarozassal

Tavdobas: a jatékos szabadon valasztott technikdval dob. A szernek egy
oldalt behatarolt teriileten belil kell féldet érnie. A palyat ugy kell kijelélni,
hogy a dobdk a szélirdnynak hattal tudjak a dobast végrehajtani. Minden jatékos
5 kisérletet tesz.

Ertékelés: az érvényes dobasok 6ssztavolséga.

Kombinacios tavdobas: az ismert dobasfajtakat alkalmazva dobasokat
egymas utan hajtjuk végre (backhand, sidearm, overhand stb. jobb, illetve bal
kéz)

2. Pontossagmeghatarozassal

Célbadobds: készitstink egy 170 cm atmérdji karikat (pl. két Hula-Hoop
karikabol), ezt rogzitsik Ogy, hogy a karika als6 pereme 90 cm-re legyen a
talajtol (7. abra). 7 kilénboz6 dobopontot jeléljink ki a kovetkez6k szerint: 3
frontalis dobdpont, a karika sikjara mer6leges egyenesen mért 13 m, 22 m, és
31 m tavolsagban, valamint mindkét irdnyban 20 fokos szdgben mért egyenesen
a karika sikjatol egy-egy 13 m-es és 22 m-es tavolsagon. (8. abra) Minden
jatékos pontonként 4 dobast hajt végre, dsszesen 28-at.

Célbadobas meghatarozott objektumra: célpontként kijeldlhetiink példaul
fatorzset, szemetesvodrot, parkpadot, kerékpart stb. A gy6ztes hatarozhatja meg
a kovetkezd célpontot és dobasmadot.

Célbadobas: a dobovonaltdl meghatarozott tavolsagban koncentrikus
koroket jelolink ki, a k6zzéponthoz kozelebb esd kdroknek magasabb értékeket
adunk. 10 dobas utan a pontokat Osszeadjuk.

Boccia-FRISBEE: (Boccia: Nyugat-Eurdpaban elterjedt jaték, egy el6re
eldobott  kisméreti  fagoly6t  kell — nagyobbméreti  fémgolyéval dobva
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megkdzelitem.) A Boccia jatékhoz hasonléan, az eléredobott FRISBEE-t kell
megcélozni. Gy6ztes az, aki a legjobban megkozeliti a célt.

Cowboy-FRISBEE: magasabb helyre egymasra allitott 3-6 db (res
sorosdoboz (jatékkocka stb.) FRISBEE-vel torténé "lelovése". Gy6ztes, aki a
legkevesebb dobassal vagy legrovidebb id6 alatt "lévi le" a célokat.

Golf-FRISBEE: hasonléan a golfhoz, azzal az eltéréssel, hogy itt specialis
FRISBEE, kosarakat alkalmazunk. (Amerikaban tobbszaz ilyen palya létezik.)
Természetesen hasonld feltételeket mi is létrehozhatunk, még kosarakra sincs
szlikségiink barmilyen célteriiletet megjeldlhetink ahol FRISBEE-nek landolni
kell.

Boomerang-FRISBEE: két forma terjedt el, az MTA (maximal-time-aloft)

és a TRC (throw-ran-catch). Az elsé valtozatnal azt az id6t mérjik, amig a
dobbéhoz visszatér a szer gy, hogy kozben a talajt nem erinti és a
doboteriiletet nem hagyja el a jatékos. Cél, a szernek minél hosszabb ideig kell
lebegnie a levegében es visszatérni a dobohoz (széllel szemben kell a dobast
végrehajtani, nem tdl magas szogben). A masik valtozatban azt a tavolsagot
értékeljik melyet a dobdhelytél az elkapas helyéig mérink, itt az a gy6ztes aki
a legnagyobb tavolsagot tudja futva megtenni a szer repilési ideje alatt és a
szert elkapja anélkil, hogy az foldet érne.

Discathon: a FRISBEE-t a lehet6 legrévidebb id6n belil egy el6re
meghatarozott (100 m - 10 km) tavolsagban elhelyezett célba (kosar, karika stb.)
kell eljuttatni. Szabaly: tilos a FRISBEE-vel futni. A lehet§ leggyorsabban kell a
dobasokat végrehajtani és futni két dobas kozott.

A discathont jatszhatjuk valtoként is. Szabaly, mindig csak az el6re
meghatarozott sorrendben kovetkezd jatékos dobhat, valamint csak a mar
nyugalomban 1évé szert lehet ismét mozgasba hozni.

Ugyességi feladatok:

Egyensuly gyakorlat: példaul mutatéujjunkon tartsuk egyenstlyban a porg6
FRISBEE-t.

Erintés: a feldobott FRISBEE-t a lehetséges mddokon testrészeinkkel
értintsik meg minél tébbszor, gy, hogy az ne essen le, és még a leveg6ben
elkaphassuk. (PIl. térddel, vallal stb.)

Tovabbpdrgetés: a magunk elé dobott FRISBEE-t az ujjainkkal a
forgasiranynak megfelel6en tovabb porgetjik (sodorva (tink a peremén) a
levegbben, dgy, hogy az minél tovabb a leveg6ben maradjon. A jatékot két vagy
tobb személy is jatszhatja és nehezitjik a feladatot, ha id6kozben haladnunk
kell elére.

Gorgetés: magunk elé dobott FRISBEE-t, példaul jobbkezes backhand-

dobas utan a bal karunk bels§ felszinén-mellkason-majd jobb karon at végig
gorgetink. Ue. kar kiils6 felszinén, majd a vallakon at stb.
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VisszapOrgetés-labbai folvétel, tartsuk fligg6legesen a szert majd backhand-
dobéssal er6s porgetéssel dobjuk el6re Ggy, hogy az 1-2 m utan érjen talajt és
kezdjen visszafelé gurulni, majd a labfejre fdlvett szert lenditsik a magasha és
tetszéleges fogassal kapjuk el stb.

Jonglishee: ez a fogalom a 2-4 FRISBEEvel val6 zsonglérkodést jelenti.
Egyid6ben dobjuk, kapjuk, porgetjik stb. a szereket.

Egyéni-Freestyle: zenére torténd, kilénb6z6 nehéz variaciok folyamatos
végrehajtasa.

2. (két vagy tobb jatékos)

Speed-flow:  két jatékos ~meghatarozott tavolsaghdl, meghatarozott
dobasmodon adogatja a szert egymasnak. Cél, meghatarozott idén belil minél
tobb érintés végrehajtasa.

Paros célbadobas: két jatékos meghatarozott tavolsdghol dobja a szert
egymasnak. Cél minél tobb dobast végrehajtani anélkiil, hogy a dobd poziciét
elhagynank* csillaglépés megengedett. Ezt a jatékot nehezitjik, ha a szernek
példaul egy oszlopot kell megkeriilnie, vagy egyid6ben két vagy harom szert
tartunk mozgashan.

Az el6z6ekben emlitett jatékokat parokban is végezhetjiik, a jatékosok
egymast valtva dobjak a FRISBEE-t.

Diving: megfelel6 helyet kivalasztva pl. ugrédomb, homokos teriilet, strand
stb. a FR.-t Ggy dobjuk, hogy aki elkapja, valamilyen ugras kdézben nehezebb
technikaval ragadja meg a szert. (Pl. két lab kozott stb.)

Guts: magyarra leforditva a sz6 batorsagot jelent. A jatékban Kkét
parhuzamos vonal kozétt kell a szert Ggy dobni, hogy azt a szénben 1év6 ne
tudja megfogni, vagyis nagy sebességgel kell a dobast végrehajtani. Ervényes
dobés, ha a fogd jatékos még nyujtott karral az ujjhegyével elérheti a szert. A
fogd egy csillaglépést tehet a fogas érdekében.

Kezd6k viszonylag nagyobb tavolsagbdl kezdjék a gyakorlast és lehet6leg
konnyebb és puhabb szerrel. Versenyszerlien 5-5 jatékos all 15 m tavolsagban,
egy-egv dobasndl a 110 km/h sebességgel sem ritka. Az ilyen dobasok direkt
elfogasa szinte lehetetlen, ezért megengedett, hogy az el6l alld jatékos azt gy
érintse meg, hogy a porgést és a sebességet csokkentse, igy a tarsa elkaphassa.

Ha a véd6jatékos elkapja a FRISBEE-t a védé kap pontot, ellenkez6
esetben a dobd, a jatékot az nyeri aki el6bb éri el a 15 pontot.

Ultimat: a legelterjedtebb csapatjaték. A sz6 jelentése ebben az
értelemben: a legjobbat nyujtani ami lehetséges. Minden csapattagnak sziiksége
van a magas szintl jatékelemek ismeretére, valamint j6 kondiciéra és fantaziara.

A két csapat 7-7 jatékosbol 4ll, (+ 7 csere akik minden pont utan
tetszés szerint cserélheték). A jatéktér egy f6 mezdébdl és két végzonabol all.

GCsillaglépés: a kosarszabalyokbdl ismert “sarkazés' megfelel6je, az egyik labbal a tér barmely
iranyaba elléphetiink, anélkil, hogy a mésik &b elhagyna a talajt.
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Pontot akkor ériink el, ha az ellenfél végzonajaban tudjuk a FRISBEE-t
Ugy passzolni, hogy azt csapattarsunk ott kapja el. Az ellenfél ember- vagy
teriiletvédelemmel prébalja az atadasokat megakadalyozni és FRISBEE-t
megszerezni, majd tdmadast inditani, A FRISBEE csak a jatékterileten belil
mozoghat, a FRISBEE-vel futni tilos, csillaglépés megengedett.

A tamaddé csapattél a FRISBEE-t csak Ugy lehet megszerezni ha azt a
leveg6ben elkapjak a védék, ha a szer leesik a tamadok folytatjdk az akcidt.
Jatékvezet6t nem kell alkalmazni. A vitds eseteket maguk a jatékosok biraljak
el. (9. abra)

végzéna f6 zona végzona
22m 65m 22m

A jatéktér

IRODALOM

Spiegelhofe. P.: FRISBEE
Wiener FRISBEE Club. Wien. 1990.

Oberdorfer, E.: When a ball dreams....it dreams a FRISBEE.
Grazer FRISBEE Club. Graz. 1991.
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RIGLER Endre

Az antropolégusok 20. konferenciaja
(Réma, 1991. oktober 14-17.)

Napjainkra egyértelm(en eld6lt a kérdés: a tudomanyos vilag hivatalos
nyelve az angol. Az el6jelek mar korabban érezhetéek voltak és minden
bizonnyal ez adta a dont6 érvet ahhoz, hogy - els6sorban a francia
tudomanyegyetemek kezdeményezésére, s nem titkoltan a francia nyelv
jelent6ségének hangstlyozéasa céljabol - a tudomanyos életben szervezédjon a
biolégiai tudomanyokon belil egy francia nyelv(i forum. Az antropoldgusok éltek
is a lehet6séggel, s napjainkra a 20. konferencianak adott otthont a
Matematikai, Fizikai és Természettudomanyok rémai "La Sapienza" Egyeteme,
pontosabban az Allattani és Embertani Intézet Antropoldgiai Osztalya.

Az (lés kdzponti gondolata a népvandorlas: az embertan interdiszciplinaris
megkdzelitésében.

A 14-i délel6tti megnyitét a hazigazdak részér6l Massimo Cresta az
egyetem Antropologiai Osztalyanak professzora tartotta, majd a Francia Nyelvi{
Antropologusok fétitkara Lefevre-Witier a toulouse-i Tudomanyos Koézpont
professzora vazolta a tarsasadg helyzetét, id6szer(i feladatait. Ezekbdl kiemelkedett
az a megujulasi szandék, amely egyben sirgeti az antropoldgia tovabbfejlédését,
a szamitasba jov6 alternativak szambavételét. Azokra a jogos igényekbdl alakuld
tajékozodo tendenciakra kell felfigyelnink, amelyek az embertant egy tagabb,
pszichoszocialis, egészségiigyi, néprajzi aspektushol is targyalni kivanjak. A let(int
korok fosszilis maradvanyainak tudomanyos igény(i vizsgalatai mellett mind
nagyobb helyet kovetelnek maguknak azon kérdések, amelyek a testalkatot a
funkcionalitas kapcsolataban szemlélik a napjaink emberének bioszocialis
szempontl, tébbdimenzids vizsgalatat vélasztjak témaul. Beldthatd, hogy a jové
szamara csak a régmultb6ol szarmazé informéacidokkal nem lehet kell6en
meghizhaté progndézist késziteni.

A konferencia érdemi munkaja az alabbi 7 szekcioban folyt:

1 szekci6: A népvandorldas és a biolégiai variabilitds:demogréafiai
szemponthdl.

2. szekci6: A népvandorlas és a  bioldgiai  variabilitas: a
vércsoportmeghatarozasok szempontjabél.

3. szekcio: A népvandorlas és a bioldgai varibilitds: az antropologia
szemsz0gébdl.

4. szekcié: A népvandorlas és a betegségek: a torténelmi és az orvostani
szemponthdl.

5. szekci6: A népvandorlas és a taplalkozas.
. szekci6: Poszteres bemutato.
. szekcid: Kotetlen "kerékasztal” megbeszélések.

~No

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz.
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El6adasunkkal (Rigler E. - Senussi, A. M. S: A magyar és a libiai
fiatalok szomatikus jellegeinek és kondicionalis képességének 0Osszehasonlito
vizsgalata) az 5. szekcidban vettink részt. Joles6 volt az a megkilonboztetett
érdeklédés, ami a témat fogadta és az el6adas utan is kisérte. A kapott
kérdések a libiai lednyoknal kézismerten koran jelentkez6 menstruaciés idszak
teljesitményt befolydsolé szerepére, az adatfelvétel koriilményeire és a
nagycsaladban  élok  szomato-motorikus  tulajdonsagaira  vonatkoztak. Az
érdekl6d6k nem is titkoltan az eredmények adaptalhatésagat, de mindenképpen a
konkluziok hasznalhatésagat lattak a munkankban, hiszen az arab - és legalabb
is a nagycsaladok alapjan hasonlatossagot mutaté alban - bevandorlok tdmege
Franciaorszagban és Olaszorszagban jelzi a téma aktualitasat.

A hivatalos program részeként ellatogathattunk az egyetem Embertani
Intézetébe, ahol a létesitményhelyzetre, a felszereltségre és a bGséges
leletanyagra, valamint az oktatdsra vonatkoz6 révid ismertetés mellett
modunkban allt az igen didaktikus felépitésben feldolgozott, gazdag szakanyaghol
allé idészaki kiallitast megtekinteni.

A szervezG6k az olaszorszagi neves Osember asatasokhoz is szerveztek
fakultiv programot, amelyre kildn részvételi dij ellenében lehetett jelentkezni.

Az el6adasok anyaga az olasz Antropolégiai Kézlemények kiilon tematikus
kotetében 1992 elsd felében lesz olvashatd.

A soron kovetkezd, 1993-as konferencia hazigazdajanak cimére jo eséllyel
palyazik Mexiko. Végleges dontés azonban még nem sziletett.
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NADORI Léaszl6 - TIHANYI Jozsef

A NOB Il. Sporttudoméanyos Vilagkongresszusa
(Barcelona, 1991. oktdéber 26-31.)

1. Altalanos érvény(i megjegyzések

11 A kongresszus szervezése megoszlott a COOB’92 (az Olympiai
Szervez§ Bizottsdga) és az NOB orvosi bizottsaga kozott. A szokasosnal nagyobb
hangsulyt kapott az Orvosi Bizottsdg és de Merode herceg szerepe. A megnyitd
tnnepség résztvevBinek osszetétele jelezte, hogy megkezd6dtek az olimpiai
rendezvények. Ez a kongresszus szerves része az 1992-es eseményeknek. Filop,
Asztiria hercege, Samaranche NOB elnék és Katalonia tartomany vezetSi teljes
szamban jelen voltak.

1.2 A résztvev6k szama kb. 1200 f§ volt. Kevés volt az észak-amerikai és
kevés a kozép- és dél-amerikai résztvevd. Viszonylag alacsony volt a japan,
kinai, koreai és indiai kildottség létszama. Egyedil Taivan jelent meg népes
kuldottséggel. Feltlin6en sok volt a spanyol kolléga, a magas részvételi dij (27
000 ps) ellenére. Sok volt a diak, fiatal tanar, orvos, kutaté.

13 Zavar van az egymast kovet6 két kongresszus megitélésében.
Malagaban rendezik ugyanis a kovetkez6t, de az nem lesz a Ill. olimpiai
kongresszus. Két évvel ezel6tt Colorado Springsben az 1. kongresszust jorészt
Alex de Merode herceg javaslatara rendezték, féként észak-amerikai tuddsok,
ahol August Kirsch nem kapott mélt6 feladatot, beosztast.

Kérddiveket osztottak ki a résztvev6knek, azt sugallva, hogy az olimpia
évében nem lehet sikeres egy nagy tudomanyos seregszemle, mert a szervez6k
talterheltek. Ennek ellenére, szerencsére a COOB’92 meghirdette a hagyomanyos
kongresszust. Paavo V. Komi hivatalosan még nem foglalt egyértelmien allast,
az Ugy rendezésre var. Jellemz8, hogy a maiagai kongresszusrol hivatalosan alig
esett sz6, csak a tajékoztatét osztottdk szét. Csak a jatékok el6tti orvosi
feladatokrdl és doppingvizsgalatokrol tettek emlitést.

Azt hisszik ebben a kérdésben nem lenne j6 addig allast foglalni,
ameddig a hattérjatszmak az nem kerllnek. Paavo V. Komi azt javasolta, hogy
Schmitt Pal elnok tdmogassa az egységes kongresszust.

A tuddsok hangulata messze van még az olimpiatol, a varttol, szerencsére
a tudomanyos szinvonal megfelel a szdulinak. Szerintlink Malagaban kevesebben
lesznek, legfeljebb masok, Gj résztvevék jelentkeznek, f6ként olaszok, portugalok,
spanyolok, francidk és dél-amerikaiak.

1.4 A tarsadalomtudomanyok és a természettudomanyok képvisel6i 1/3-2/3
aranyban voltak jelen. Viszonylag alacsony szamban jelentkeztek pszicholdgusok.

Neves szocioldgussal - Milsteinen kivil - alig talalkoztunk. Jelentds elGrelépésnek
tartjuk, hogy az el6adok kdzelednek a gyakorlathoz, a felhasznalas igényeihez.

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1992. 1. sz.
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15 A technikai feltételek nagyon jok, irigylésreméltéak, bar a
kezel6személyzet néha elemi hibakat vétett. A helyszin az Gj TF (INEFC) és a
Kongresszusi Palota volt. A TF-en harom aula 200-300 f6t es két kabinet-terem
(kb. 100 f6t befogadd) adott Kkitin6 lehet6séget az el6adasokra, vitara. A
kongresszusi palotdban az egyik terem 800 f6, a masik kett§ 100-200 f6
befogadasat tette lehet6vé.

1.6 Uj kezdeményezés a munkaebéd. 10-20 fés csoport ebédelt 1/2 2-3-ig
a maga valasztotta el6adéval. A hirdet6tablan szerepeltek a "key-note speakerek”
(a nagy el6adast tartdk). Neviik ala kellett jelentkezni ebédre. Ezzel egy Ujabb
masfél 6ras szakmai beszélgetésre nyilt alkalom.

1.7 A tajékoztatd anyagok rendre elkésziltek, a kongresszus kezdetén
minden résztveve kézhez kapta. Kellemesen csalddtunk a szervezést illetéen is.
Nagyon sok tarsadalmi koézrem(kodd segitette a szervezdket.

2. A tudomanyos programot az alabbi szekciékban bonyolitottak le:

1. Bioldgiai tudomanyok.

2. Orvostudomanyok.

3. Fizikai tudomanyok.

4. Filozéfiai tudomanyok.

5. Pszicholdgia és tarsadalomtudomanyok.

Egyszerre négy szekcioban tartottdk az (léseket. Minden szekci6ban
délel6tt egy-egy Oras bevezet§ el6adassal (keynote speech) és meghivott
el6adassal (invited lecture) kezd6ddtt a munka, amelyet hét-nyolc-tizperces
el6adéas kovetett.

A délutani program poszter bemutatéval kezd&dott, amelyet két egyodras
meghivott el6add kovetett. Ezutdn kétérds szimpéziummal folytatédott a munka
kivalasztott témakorokben. Altaldban négy-6t el6adds hangzott el a
szimpdziumokon.

A bevezet6 és meghivott el6adasok témai:

Newsholm, A.E.. A kulcs aminosavak szerepe a faradasban és az
immunrendszeri valtozasokban atlétakon és betegeken.

Meredith, N. Carol: Az élsportolok taplalkozésa.
White, Anita: N6k az élsportban.

Briiggemann, G. P.. Biomechanikai alapelvek alkalmazdsa az edzésben és a
teljesitményre az élsportban.

Komi, P. V.. Er6 és teljesitmény: tudomanyos alapok és alkalmazas.
Neideffer, R. M.: Az egyes sportolok felkészitése az olimpiai versenyekre.

Plig, N.: A fiatal sportolok szenvedélye a sport irant.
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Pellicia, A.: Képi megjelenitési technika a sportkardiol6giaban.

Morgan, W. P.: A tlledzés szindroma megallapitasa és megel6zése.
McAloon, J.: A sport és nemzetkdzi kapcsolatok a 21. szazadban.

Paddick, R. J.: Amat6rizmus: a mult elképzelése és sziikségessége a jov6ben.
Kuipers, H.: lzomkondicionalas és izomkarosodas az er6sit6 edzésben.
Durantez, C.: A sport kulturdlis és humanisztikus tényezéi.

Zaciorszki V. M.: Edzésterhelés az élsportolok erdsit6 edzésében.

Bouchard, C.: A genetika és a bajnok sportolok. Jelenlegi helyzet és fejl6dési
irdny.

Serra, J. R.: Keringési funkciok a maratoni és szupermaratoni futéknal.

Norman, R.: A gerincoszlop terhelése és a hatsériilés veszélye biomechanikai
modell alapjan.

Williams, C.: A taplalkozas hatdsa az edzés utani helyreallitédasban.
Muller, W.: Az akut térdsériilés: kérisme és ellatas.
Pipe A.: Az élsport: kiilonleges orvosi kovetelmények.

A tizperces el6adasok és a posterek az alabbi témakoroket olelték at:

[EEN

. A biolégiai tudomanyok alkalmazasa a sportedzésben.
. Sportsériilések és a patoldgia.

. A fizikai tudomanyok alkalmazasa a sportkutatasban.

A w N

Keringési faktorok az emberi teljesitményben; hormonok.

5. Klinikai esetek tanulmanyozasa.

6. Biomechanikai elemzés a sportkutatasban.

7. Magatartas és motivacié a sportban.

8. Téaplalkozas és anyagcsere.

9. Sport és keringési rendellenességek; orvosi vizsgalat és sportkutatas.
10. A fizikai tudomany alkalmazasa a futasban és Gszasban.

11. A pszicholégia és a versenyzés.

12. Antropometria és szomatotipizacio.

13. Elemz6 mddszerek a sportbiomechanikaban.
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14. A pszicholdgia tudomany és a sport.

A szimpdziumok témai:

1. Hormonok, hormonkezelés és hatasa sportolékon.
2. A taplalkozas szerepe a sportolok felkészitésében.

3. A mozgassériltek sportja.

4. Biomechanikai kutatasok a sportcip6k kifejlesztésében.

5. Téplalkozasi alapelvek.

6. Fizikoterapia a sportoldk sériiléseinek gydgyitasaban.

7. Elektrostimulaciéo hatdsa az izomerd fejlesztésére.

A kongresszus alatt egyetlen nagy vitaférumot tartottak.

A vitaférum témaja: Kivalé sporteredmények: mi az ara és mi a jutalma.

Felkért hozzasz6lok: Drinkwater, B. (Bioldgiai tudomanyok.)
Gregor, R. J. (Fizikai tudomanyok).
Fowler, P. J. (Orvostudomanyok).
Hebbelink, M. (Pszichologia és
Tarsadalomtudomanyok).
Landry, F. (Filozofiai tudomanyok).

A felkért és meghivott el6adasok a fent emlitett témakdrokben az utébbi
10-15 év kutatasi eredményeit foglaltak Ossze. Az el6adasok utan tiz perc allt
rendelkezésre kérdések feltételére, illetve vitara. Az esetek tobbségében a
hallgatésag aktivan reagalt az elhangzottakra és az el6adok érdekes, gyakorlati
indittatasu kérdéseket kaptak megvalaszolasra.

A tizperces el6adasok utan &t perc allt rendelkezésre kérdések feltételére,
amelyet csaknem minden esetben kihasznalt a hallgatdsag.

Altalaban elmondhatd, hogy a rovid el6adasok és poszterek anyaga
szinvonalas és tanulsagos volt. Sok Uj gondolatot ébresztett és jonéhany rogton
hasznosithaté informéacioval szolgaltak.

Az Osszes el6adas és poszter anyagdnak absztrakja megjelent a
kongresszusi  kiadvanyban, a Magyar Testnevelési Egyetem  konyvtaraban
megtekinthetd.

Az el6addsok meghallgatésan kivil a szoros program ellenére sok
lehetéségiink nyilt a kdzvetlen eszmecserére a tudomanyteriiletek kutatdival. Uj
kooperacios lehet6ségek bontakoztak ki spanyol, német, amerikai és finn
intézetekkel. Lehet6ségink nyilt az olimpiai jatékok kozponti helyének és a
spanyol sportolok kozponti edz6taboranak megtekintésére. Az edz6tabor
rendelkezik mindazokkal a modern laboratoriumi berendezésekkel, amelyek
lehetévé teszik a sportolok azonnali vizsgalatat és az eredmények azonnali
visszacsatolasat az edzés alakitasara.
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Taldlkoztunk Gidon Ariel-lel. aki felajanlotta, hogy mozgaselemz§
rendszerét 450 000 USD helyett 25 000 USD-ért adna el Magyarorszagnak. A
rendszerb8l Lengyelorszaghban harom, Jugoszlavidban és Csehszlovakiaban kett6
miikodik.

3. Javaslatok

3.1 Targyilagosan meg kell allapitanunk, hogy a sportkutatdsok terén
fokozatosan lemaradunk. Az el6adok altal felhasznalt metodikai apparatus, a
kérdésfeltevések széles kore, a fiatal kutatok felkésziltsége és szama
figyelmeztet6 jelenség. Mikdzben biomechanikaban, pszicholdgiaban, élettanban
nemzetkozi szintl kutatasra lehetnénk képesek a személyi feltételek alapjan, de
erre vallalkozni alig tudunk a kutatdshoz sziikséges feltételek szegénysége,
elmaradottsdga miatt. Nincs megfelel6 kutatdsi hattér, alig van iskolateremtd
kutatd. Miért lenne akkor elegendd szamu fiatal kutat6? Hol valasztodnanak ki
a tehetségek? Mindezt azért, jelezzilk, mert a MOB-nak, mint a sportvezetés
részének, ebben az tgyben van mar felel6ssége.

Az olimpiai felkésziilés és annak tudomanyos megalapozasa a kiemelt
feladatok kozé sorolhat6. Javasoljuk megvizsgalni azt, hogy a jelenleg
rendelkezésre all6 intézményi hattér hogyan miikodhetne hatékonyabban, minden
szempontbdl eredményesebben.

3.2 Tudomanyos kapcsolataink elegend6 szamuak. Arra kell toérekedniink
inkdbb, hogy a nemzetkdzi konferencidkra kiutazok tele szatyorral jojjenek haza,
szamoljanak be, @szton6zzenek kezdeményezésekre, gyarapitsak a szakmat (j
ismeretekkel.

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy minden tekintetben hasznos volt a

kongresszuson részt venni. Ugy véljik, hogy hasznos ismeretekkel gyarapodtunk,
amelyeket fel tudunk hasznalni kozvetlenil a magyar sportolok felkeszitésében.
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ARDAY Lészl6

Eurdpai Testnevelési és Sportkonferencia
(Périzs, 1992. januar 24-26.)

A SNEP (Syndicat National de [I'Education Physique) folyo év
januaijaban konferenciat rendezett a Sorbonne Egyetemen. A konferencian 13
orszdg meghivottjai vettek részt. Mintegy 300 f6, zOmmel francia testneveld
tanar volt Kivéncsi az el6adéasokra.

A konferenciat a SNEP, az UNESCO és a FIPESO (Kozépfoki
oktatasban dolgoz6k nemzetkdzi szervezete) tamogatasaval szervezte. Német,
belga, spanyol, gordg, holland, magyar, olasz, luxemburgi, norvég portugdl, svéjci
és cseh-szlovak résztvevék jelentek meg a hazai, francia résztvevék mellett.

25-én a Sorbonne Amphithéatre Richelieu termében keriilt sor az
tinnepélyes megnyitora.

A konferencia 25-én, szombaton kezdddott. 24-én, pénteken a kulfoldi
meghivottakat iskolalatogatasra vitték el. Meglepé volt tobbink szédmara, hogy
milyen lehangold, elhanyagolt tornatermekben folynak az o6rak. (Kett6t lattunk
bel6le.) A latott 6rak terhelése igen alacsony volt. Mikdzben a tanulék
egynegyede dolgozott, jatszott, a tObbiek feljegyzéseket készitettek a végzett
munkarél. Mindezt a nagyfokd tudatositas érdekében.

Megnyité el6adast Michael Chaigneau a SNEP titkara tartott. ElGadasaban
féleg azokat a problémakat érintette, amelyek szinte valamennyi eurdpai orszag
testnevelésében kozosek (6raszam, létesitmény, szaktanarképzés, megbecsiilési
gondok).

Ezt kovet6en Walter Dufour a brisszeli egyetem tanara tartott érdekes
el6adast az eurdpai testnevelés és sport fejlédésének fébb tendenciai cimmel. A
GutsMuhts, Jahn, Hebert-i és a Pestalozzi, Ling, Le Boulch-i vonulaton at jutott
el napjaink testneveléséhez, és igyekezett felvazolni a 2000. év jovendd
testnevelési iranyzatat.

A délutani Ulésszak plenaris Uléssel kezd6dott, ahol minden résztvevd
orszag egy-egy képvisel6je adott 5-6 perces tajékoztatdst hazaja testnevelésérdl.

Magyar részr6l e sorok ir6ja kapott felkérést a magyar testnevelés (j
koncepcidja cim{ el6adasra. Az el6adast kozel kétéras vita kdvette. A francia
kollégaknak is gondot okozott a nem elsédlegesen sportdgi megkozelitési
testnevelési koncepcié az elemi iskolaban. A vita soran belattdk, hogy a 7-9
éves gyerekek tobbségénél még nincs motivacids gond, hogy a mozgas ebben a
korban még primer bioldgiai sziikséglet, hogy a Kkisiskolast egy-egy feladatnal
nem nagyon érdekli az, hogy a feladat melyik sportaghoz kapcsolhaté. A
sportagak fejl6dése nem az ember természetes fejl6dés-érzéséhez igazodott, igy
nem garantalt, hogy spontdin modon adjak mindazokat a fejleszt6 hatésokat,
amire a fejl6dé gyermeknek sziiksége van. Megnyugvast szamukra az jelentett,
amikor tisztaztuk, hogy az altalanos iskola fels tagozatdn és a kozépiskolaban
mar sportagakat, sportagi rendszereket tanitunk, ezzel készitve fel a tanuldkat a
rendszeres sportolasra.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz.
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Tovabbi 6 el6adasra keriilt még sor szekcioilések keretében.

A vasarnapi Ulésszakon UGjra plenaris (lés keretében hangzott el Bart
Crum, holland kolléga el6addsa. Crum az iskolai testnevelést vizsgalta a
tanarképzés szemszogébll. Megallapitotta, hogy a testnevelésen keresztil a
tanulokat motoros-teljesitmény-kompetenciaval kell felruhdzni egyrészt (tudjanak
Uszni, futni, ugrani, birkézni, torndzni stb.,, és ehhez fejlédjenek motoros
képességeik), masrészt motoros kompetenciajuk valjon szocialisan is megfelel6vé
(tudjanak gy6zni, vesziteni, a célért kizdeni, az ellenfelet megbecsilni sth.).
Ehhez kell igazitani a tanarképzést is.

A konferencia kozleményének megfogalmazasa el6tt még egy el6adast
hallottunk, a francia testnevelési és sport kutatdsainak helyzetér6l szamolt be
Daniel Bouthier.

A kozlemény Kkinyilvanitja, hogy a testnevelés elfogadottsaga, targyi és
személyi feltételei nem megfelel6ek. Minden orszag testnevelésében érvényt kell
szerezni az UNESCO Chartajanak.

A konferencia feltétlentil érdekes, Uj informacidkat add volt. A magyar

témat szeretnénk majusban Portugalidban, Gsszel Romaban és Berlinben is ujra
hallani.
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METZING Miklés - KATICS Léaszlé - LORINCZI Dénes -
TIGYI J6zsef

Sporttechnikdk - és motoros
képességfejleszté gyakorlatokban szerepld
erOkifejtési mdédok rendszeréenek kvalitativ leirasa

1. Bevezetés, a téma alapvet6 irodalma

A testgyakorlatok legkisebb, a szervezetre kifejtett hatds szempontjabol
lényeges informaciot ado alkotérésze az alapforma. Az alapformdk a vazizmok
(harantcsikolt  izmok)  OsszehlUzodasanak, megnyulasanak, feszlilésének és
elernyedésének eredményeként jonnek Iétre - megfelel6 idegrendszeri és
pszichika szabalyozds mellett. A kivitelezéséhez szikséges eré6 tehat az
idegrendszeri iranyitdsa alatt hardntcsikolt izmok m(ikédésébdl szarmazik. Ezért
célszerlinek tartjuk, hogy a téma irodalmanak attekintését a harantcsikolt izom
lényegesebb szerkezeti és mikodésbeli kérdéseivel kezdjlk.

Az  izomm(kodéssel kapcsolatos  vizsgalatok tobbsége  gerincesek
harantcsikolt izman tortént. A gerinces vazizom az izomszdveth6l all, amelynek
felszinét kot6szovet burkolja, amelyb6l sévények haladnak az izom belseje felé.
Az izmot véredények, érzo-mozgatd idegek is behalézzak. Szerkezeti egységének
az izomsejt vagy izomrost tekinthet§, amelynek kilén kotdszoveti hivelye van.
Atméréje 10-100 m, hossza egyedenként valtozé, egyes rostok (pl. a m.
sartorius) elérhetik a 40-50 cm hosszlUsagot is. Tovabbi reszei a fibrillum-kéteg a
myofibrillum és a filamentum (lasd: 1. abra). A myofibrillum talalhat6 az izom
legkisebb mikddésbeli egysége a sarcomén A rostok mindkét végikdn inban
folytatddnak és a sejt mikddéséhez szikkséges minden organellummal
rendelkeznek (membranok, magok, Golgi-késziilék, mitochondriumok,
ergastoplasma stb.) A myofibrillumok megszaUtas nélkil haGz6dnak végig a
roston és végeiken indllomanyba agyazodnak. Periddikusan ismétléd6 egységekbdl
(sarcoméra) allnak, amelyek az egymas melletti myofibrillumokban azonos
magassaghan helyezkednek el és az izomrost haranfcsikoltsagat eredményezik. Az
izomrost sejtplazmaja a sarcoplasma. Ebbe az anyagba agyazodnak be a
myofibrillumok és a tobbi organellumok. A sarcoplasma felszinét a sejtmembran
hatarolja. A tényleges sejtmembran a plazmamembran és ezen kivil helyezkedik
el az izomrost kotoszdéveti burkolata a sarcolemma.

Ma mar altalanosan elfogadott, hogy izomkontrakcio tdrténik akkor,
amikor a két egymast atlapoléd filamentum, a vékony actin és a vastag myosin
filamentumok egymason elcstsznak sliding-hipotézis, lasd pl. A. F. Huxley és R.
Niedergerke, 45. H. Huxley és J. Hanson, 49.) A sliding elméletnek megfelel6en
ezt a csuszasi folyamatot a myosinmolekuldk és kereszthidak hozzak létre,
amikor az ATP hidrolizis soran ciklikus kdélcsdnhatasba Iépnek az actin
filamentumokkal. /Lasd pl. A F. Huxley, 46; H. E. Huxley, 50/. Reedy és mtsai
(64) rontgendiffrakciés és elektronmikroszképos vizsgalataira alapozva (gy
képzelték, hogy a kereszthidak evezésszer(i kapcsolddasi cikluson mennek
A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 1. sz.
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at, amelynek egy konformaci6-valtozas a kovetkezménye. Ez a filamentum
csUszashoz vagy erégenerdlasdhoz vezet. (2.abra) Ezt koveti a szétkapcsolddas,
amikor a kereszthidak visszatérnek a kiindulasi pontba, /lasd A. F. Huxley, 47,
H. E. Huxley, 50/

Nyugalomban lev8 véazizom esetén a filamentumok kozotti ciklikus
kolcsonhatast a vékony filamentumokban levé tropomyosin és troponin regulacios
fehérjék gatoljak. Amikor kalcium-ionok /Ca2+/ ko6tédnek a troponin-C-hez,
akkor megszlnik a regulacios fehéijék gatldé hatasa, és létrejon a kontrakcid.
/Ebashi és Endo, 29/ Megforditva a Ca2+ troponinrdl levéaldsa relaxaciot
eredményez /3. és 4. abrak/.

Ujabban /Eisenberg és Greene, 31, Brenner és Eisenberg, 14, Brozovich
és mtsai, 16/ feltételezik, hogy a fehérjeoldatokban végzett kisérletekhez /Stein
és mtsai, 65/ hasonléan a kereszthidak az izomban is két f6 konformacidban
talalhatok, amelyek kinetikai (biokémiai) és szerkezeti szempontbdl is, de
féképpen az asszociaciés konstansok kozotti kilonbségben kilonboznek: az egyik
gyengén - kotott konformacié (900-os allapota a kereszthidaknak) a masik
er6sen kotott konformacié (450-os allapotok). Feltételezik, hogy a gyengén
kotott konformacidban levd kereszthidak (M- ATP, M- ADP Pl és M ADP P$
"gyors" egyensulyban vannak az actinhoz valé kot6dés és disszociacié kozott
(AiM ATP, AM ADP Pfés A M-ADP.Pf, lasd 5. abra).

1 abra meromyvosin

A harantcsikolt izom szerkezeti tagolodasa az izomfehérjékig bezarolag. (6-7-8-9
az adott szerkezeti elem térbeli elrendez6dése az izom hossztengelyére
mer6legesen.) (Loffler N., Weiss P.: Physiologische Chemie. Springer Verl. 1975.
793. p.)



myufexn actin+myesin uctin

2. abra
A myozin fejek elrendez6dése a) nyugalomban Iévé b) kontrahalé izom esetén.
(A: anizotrop szakasz, I: izotrop szakasz, Z: Z membran H: H z6na, M: M
csik.)
+C»0
3. abra

A myozin fej térbeli elhelyezkedése az aktin molekula koriil Ca-mentes és
aktivalt allapotaban.
(Haselgrove, J. C: Cold Spring Harb. Symp. Quant. Biol., 1973. 37. 341.)
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Nyugalomban 1év6 izmot ingerelve (az dbra a része) a kivaltott akciés-potencial
hatdsara a Ca+ + a taroldé helyekrél (TT: transzverz tubulus, LT: longitudinalis
tubulus) a troponin-Ca koté részéhez érve aktomyosin komplexet létrehozva
kontrakciot eredményez (b) rész), majd a troponinrdl torténd levalds az eredeti
allapot visszaallitasat hozza létre (c) rész, relaxacio). (HSE Biomesstechnik, 1983.
18,

A harantcsikolt izom egyik alapvetd életjelenség, a mozgas legfontosabb
szerve. F6 funkciéja a rovidilés, .er6kifejtés és munkavégzés. Ezek és mas
paraméterek (pl. a rovidiilés sebessége, kilsé ellenallas altal létesitett megnyujtas
stb.) mint a mikroszinten lezajlé kdlcsdonhatdsok makroszkopos atlagértékei
jelennek meg a kisérletez§ szadméara, amelyek alapjan az izomra vonatkozd
modellek érvényességi kore ellenérizhetd, illetve a modell finomithatd, hogy a
modellb8l levont kovetkeztetések osszhangban legyenek az izom szerkezetére és
miikddésére az altalanosan elfogadott kisérleti tényekkel.

1.1 A statikus (passziv) és dinamikus (aktiv) izommiikddés vizsgalata

Biolégiai szempontb6l az izom hosszirdnyd vizsgalatainak van elsdsorban
jelentésége, amelyet az izom hossz-er6kifejtés gorbéje alapjan szokas vizsgalni az
izommikodés kulonboz6 formainal. A 6. abran lathatdo 1. gorbe a passziv, a 2.
az ingerelt és a 3. az Un. aktfv erdkifejtés gorbe, amely a 2. és 1 kivonasabol
Hooke-torvényt, novekvé terhelés esetén csokken a megnyllas, tehat né a
rugalmassagi modulusz (nem allandé, mint altaldban a rugalmas anorganikus
rendszereknél). A gdrbe nem a nyugalmi_ (esetlinkben 38 mm) hosszrol (a
testben elfoglalt hossz, (1Q), hanenriK an. kivagott- hosszr6l (ami kE T0%-kal
kisebb mint 1Q indul. Ennek megfeleléen az abran jeldlt terhelés szilkséges a
nyugalmi hossz bedllitasahoz. A kovetkez6 megfigyelések szintén az izom
idealastol eltéré rugalmassagi viselkedésre vezetheték vissza /Belagyi, 5L



1 Adott megnyulas eléréséhez nagyobb terhelés kell, ha nyugalmi
hosszrél indulva névekvé terhelést alkalmazunk, mint amikor a maximalis
terhelés csokkentésével érjik el az adott allapotot.

2. Ha hirtelen nyujtast alkalmazunk, akkor azt egy lassu /akar 10 percig
is eltarthat/ utdnnyulas koveti.

3. Ezt a gyors hosszvaltozast el6szor egy hasonld er6kifejtés valtozas
kovet, ami egy lassu er6kifejtés csokkenésében folytatoédik /an. stressz-relaxacio/.

Eisenberg és Green /31/ cross-bridge modellje. A 90° ("gyengén kotott™)

M ATP, M ADP Pl és M'ADP'l allapotok gyors egyenstlyban vannak a A-M

ATP, A‘M ADP'P* és A*M-ADP»pH allapotokkal. A szimbolum egy folytonos
konformacidvaltozasra utal a filamentumok egymason val6 elcslszéasa soran.

nyGités rovidiilés

6. abra



Az izom (béka m. gastrocnemiusa) er6kifejtése az izomhossz
flggvényében:

1. a passziv, 2. a mi{kod6 izom er6kifejtése, 3. az izom Un. aktiv
er6kifejtése (2 és 1 kulénbsége). F,, a maximalis, F,E,..N az adott izomhosszon
izometridsan mérhetd erékifejtés, A-B, C-D izotonias kontrakcidk.

(L6rinczi Dénes kandidatusi értekezése, 1977. Bp.)

A dinamikus vizsgalatok sordn a passziv izmot altaldaban szinuszoidalis
rezgésekkel hosszvaltozasra kényszeritik. Ezek a hosszvaltozasok az izomban
fesziilésvaltozasokat hoznak létre. Fesziilés alatt az egységnyi leeresztmetszetre
juté erdkifejtés" értend6j Amelyekb6l a szabalyozastechnikaban alkalmazott
értékelési modszerek révén az izom elasztikus részben az n. viszkdzus
tulajdonséagaira lehet kovetkeztetni. A statikus /passziv/ vizsgalatok adjak Tolef a
rugalmassagi jellemz@ket. "

Ha az izmot példaul hosszan tarté elektromos ingerléssel tetanuszos
kontrakciékba hozzuk és a maximalisan rovidilt allapotbél indulunk el, akkor
novekvl hosszakkal az er6kifejtés a 6. abra 2-es gorbéje szerint valtozik. A 2-es
és l-es a 6. abra 2-es gOrbéje szerint valtozik. A 2-es és 1-es grafikon
kilonbsége adja az uij. aktiv erdkifejtés gorbét /3/. EbbdSl lathatdé, hogy az izom
a maximalis erdkifejtésre /Egl nyinéaTM! hossza kornyékén képes ennél nagyobb,
illetve kisebb hosszak esetén csokken az erdkifejtés. Ez az er6Hossz fligges igaz
a rostra is, amely a sliding-elmélet egyik szép izommechanikai igazolasa. Az
aktiv er@kifejtés - hosszgorbe alatti teriilet az izom Aaltal végezhet§ elméleti
maximalis murikdt W ad|a, amely jo kozelitéssel W -f fl, ahol R az izom
maximalis roviauieseT"

A mechanikus feszités szempontjabo6l az aktiv izom esetében a kovetkezd
fébb jelenségek figyelhet6k meg:

1. A kontrakcié alatti gyors meghuzas (kb. 10%-a a nyugalmi hossznak,
esetén jelentds erd6kifejtés-novekedés tapasztalhato.

2. Tetanusz kontrakcional a relaxaci6 ideje annal hosszabb minél nagyobb
hosszon torténik a vizsgalat.

3. "Sima" tetanuszt kivalté inger frekvencidja a Kkiinduladsi fesziilés
figgvénye /ha az adott frekvencidju ingernél nyugalmi hosszon az
egyes rangasok még elkilonithet6k, ez az inger kell6en el6feszitett
izomnal sima tetanuszt eredményez/.

Ezek szerint a mechanikus feszités eréndvekedéssel jar és a kontrakcios-
relaxacios jelenségek id6beli elhlizodasat eredményezi.

A fenti eredmények jol 0Osszegezhet6k Hill /1949/ Gn. haromkomponensi
izommodelljével /7. abra/, amely az aktiv er6t generalé kontraktilis elembdl all
(KE), ahol azon biofizikai-biokémiai toérténések zajlanak le, amely révén az
izom az ingerlésre valaszol, az idealisan rugalmas soron elembdl (SE), amely a
KE-mel sorba van kapcsolva és azon szerkezeti elemeket (a sarcomer egyes
részei, az izom invégzodései stb.) tartalmazza, amelyekre a KE Kkifejti erejéet a
kontrakcié soran, a parhuzamosan elemb6l (PE), amely az el6bbi kett6t hidalja
at, 0Osszetev6i az izomrostok sarcolemmdja, mas axiadlisan orientadlt nem
kontraktilis elemek (pl. kot6szoveti elemek). Ez a komponens (PE) hatarozza
meg a nyugvd izom mechanikai tulajdonsagait, ugyanis a KE nyugv0 izomban
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plasztikus, igy passziv nyujtasndl a SE-KE-SE rendszer nem képes a fesziilés
tamaszaul szolgalni, ezért a nyugalmi rugalmas viselkedésért a nonlinearis
elaszticitast mutat6 PE a felel6s. /Belagyi, 5/

Aktiv izomban a KE merevebb szerkezet(i lesz, megrovidil és a Se-et
egészen addig nydjtja, amig az erdkifejtés el nem éri a kiils6 terhelés nagysagat.
Ebben az esetben a PE szerepe a kicsi rugalmassdgi modulusza miatt nem
jelentdés (gyakorlatilag az 12 1Q - 15 10 hossztartomanyban ilyenkor
elhanyagolhatd a hatdsa). A KE szerkezetére vonatkozoan utalunk részletesebb
irodalmakra. /Comincioli és Torelli, 24; Nuxley, A.F. 48; Pollack, 62. Pollack és
Sugi, 63/ Az utébbi idében egyre nagyobb figyelmet szentelnek az aktivalt izom
anyagi tulajdonsagaira. Ennek soran egy altalanosabb modellt vezettek be: a
Hill-féle haromelemes rendszerben a SE és TE (elasztikus elemek)
komponenseket  Gn.  nonlinedris  viszkoelasztikus  elemekkel  helyettesitik.
/Comincioli, Torelli, 25 Colli és mtsai, 23/ Ennek sordn matematikai
modellekkel szimuldljdk az izom ©Osszetett mechanikai tulajdonsagait, az izom

Soros
elasztikus

elein

Kontraktilis

elem

7. é&bra
A harom komponensi Hill izommodell.

Az aktiv izom m(kodése soran a legszembet(in6bb valtozasok annak
hosszaban és fesziilésében éallnak be. Ezek vizsgalatdhoz hasznalt kisérleti
technikdk alapjan a kdvetkez6 fébb kontrakcié tipusokat szokas definialni:
izoténias, izometrids és auxotonias.

Izoténias (allando fesziiléssel jard) kontrakciénal (lasd 6. abra) az izom
er@kifejtése addig n6, amig el nem éri a legy6zend6 akadaly mértékét, majd
ezutan éallandé feszilésen addig rovidil, amig az er6kifejtés-hossz diagram
szerint azt az er6t ki tudja fejteni, és ezutdn a feszillése zérusra csokken.
Izometrias (allandé hosszon térténd) kontrakciénal az izom makroszkdposan nem



rovidil, csak megfesziil (lasd 6. abra). Ezen definiciok hatranya, hogy az izom
kiilénbdzd terhelések esetén (kisebb mint Fmax) rovidilhet, illetve kiilonb5z6
rogzitett hosszakon tdrténhet az izometrids kontrakcid, ezért ezeknél mindig meg
kell adni a terhelés, illetve izomhossz nagysagat, mint kiindulasi paramétert. Ezt
kikiiszoboli egy masik lehetséges osztalyozas; a feszlilésmentes és fesziiléses

kontrakcié. /Ernst, 32/
llyen felosztasnadl az izmok aktiv m(kddését nyugalmi hosszukon
vizsgaljuk. Fesziilésmentes esetben olyan terhelés ellen, amely a nyugalmi

izomhossz (a testben elfoglalt hossz) beallitasdhoz kell, fesziiléses esetben pedig
a terhelés nagyobb mint az izom altal kifejthet6 maximalis erd /lasd 6. abra/

“izoténlao" 2 it I S’)" | .
EE A 1

mikodén -
PA

© utéterhglé- t 0 noat K —
Bef Y
mllkodés L térténd _ .
\ 1 nyomas

Q "izometriasl
mikodés ero er6

kotél- at
hazés *
auxotordae 0- expander - >,
A 1/ \
8. abra

Izot6nias, izometrids és auxotonias mozgasok erdkifejtés - id6, erdkifejtés
- elmozdulas és elmozduléas - id6 grafikonjai /HSE BIOMESSTECHNIK, 1983.
1 1y

Ezen esetek természetesen kisérletileg szimulalt allapotokat tikrdznek, a
valésagban el6fordulé mozgéasok hataresetei, nem fedik teljesen a természetes
mozgas soran el6allé allapotokat. A vizsgalatokat altaldban rangéasos és
tetanuszos esetekben végzik. Rangds soran a kontrakcid (rovidilés) egyetlen
ingerre kovetkezik be, mig a tetanuszos allapotot tartds ingersorozattal éljuk el.

Auxoténids esetben az izom linedrisan névekvd terhelés ellenében révidil,
példaul rugdé nyujtasa soran, ezaltal csokkend izomhossz mellett a rovidiléssel
aranyosan novekvO erdt kell kifejtenie /lasd 8.c. abra/.
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A fenti megjegyzések preparalt izmokon végzett modellkisérletekre
vonatkoznak. A valosdgos mozgasok soran "tiszta" izotdonias, illetve izometrids
kontrakciéra nehéz lenne példdit mondani, a hatareseteket  kdozelitd
mozgastipusokat szemléltetjilk a 8. abran. Az é&bra a része szerint egy teher
egyenletes felhGzasanal az ember "izotonias" feltételek mellett dolgozik, mivel az
erd, amellyel szemben a munkéat végzi, alland6. Amint a diagrammon is lathato
az er6 nem fligg sem az id6t6l, sem az Uttol.

Ha a tarcsas sulyt a mellérél inditva emeli (8. abra b rész), akkor ez
megfelel egy Un. utdterheléses "izoténias” kontrakcionak, ahol az elGterhelést a
stulyzé mellen valé megtartdsa jelenti. "lzometrias" kontrakcidra példa lehet két,
kdzel azonos erejli sportold kétélhGzasa, ha a kotél kdzéppontja egyik iranyban
sem mozdul el (8. abra c rész). Auxoténias feltételt hozunk Ilétre pl. egy
expander nyujtasakor. Kulonbozé mértékii meggyuljtashoz szilkséges ero és Ut
egymassal egyenesen aranyos, id6beli valtozasuk parhuzamosan zajlik. Az er6-ut
diagramm meredeksége a rugd elasztikus tulajdonsagat jellemzi, a rugoallandét
az egységnyi hosszal torténé megnyujtashoz sziikséges er6 adja. A vazizmok
erbkifejtése a szervezetben mindig csontok kozbeiktatasaval érvényesiil, mégpedig
Ggy, hogy az izmok a csontokat izileteik forgasi tengelyében elmozditjak. A
mozgasrendszer funkcionalis aspektust értelmezésébdl kovetkezik, hogy még a
legegyszerlibb ~ mozgasfeladat is az izomcsoportok bonyolult — mikdodési
kombinacidjanak, a neuromuszkularis rendszer és a mindenkori kdrnyezet
kélcsénhatadsanak  a fluggvénye. Egy  mozdulat nem egy-egy izom
Osszehlizodasanak hatdsara, hanem az izomcsoportok egybehangolt, egymast
kiegészité vagy sziikséges mértékig gatlé munkajanak eredményeképpen jon létre.
/Abraham és mtsai, 3; Barton, 4; Bende 6/ Testrészek jelent6sebb mozgasaiért
felel6s iziileteket tanulmanyozva /Lasd a 9. abrat/ az a megallapitas tehetd, hogy
altaluk - a tér dimenzidinak megfeleléen - 3-2 tengely koril torténhetnek az
elmozduldsok. Természetesen nem all szandékunkban, hogy ez a - jelentfs
redukcio ellenére kapott - még szinte Aattekinthetetleniil nagy kombinacios
halmazt részletesen megvizsgaljuk. Amire vallalkozhatunk az az, hogy az
alapformékban jelentkezd erokifejtési mddok értelmezésével létrehozzunk egy
olyan rendszert, amely segitségével a sporttechnikak, illetve a motoros
képességfejleszté gyakorlatok elemezhetdk.

Allaspontunk  kifejtése  el6tt  sziikséges megemlitenink, hogy a
gimnasztikaval foglalkoz6 szakkonyveink /Bély, 7;. Bély, 8, Erdfs és Szijj 33,
Erd6s 34; Farkas és mtsai, 38, Kerezsi, 51, Kerezsi 52, Kerezsi, 53, Szijj, 69/
nem adnak megfelel§ tdmpontot a motoros képességfejleszté gyakorlatok pontos
megtervezéséhez, mert tdbbnyire az izommikddés "jellege" alapjan csoportositjak
a testrészek egyszerli mozdulatait. Ezen rendszerzések az anatémidban
megfogalmazott Un. m(kodés figyelembevételével késziiltek. Az alapformak
kivitelezéséhez szikséges er6t azonban nem szerencsés csupan az anatomiaban
megadott f6 m(ikodés alapjan magyardzni, mert az izomk funkcidja mozgasrol
mozgasra valtozik. Mint ismeretes, az izomfeszllés (kontrakcié) nem az egyetlen
erd, amely létrehozhatja a test és részeinek elmozdulasat. Mas kils6 erd
(gravitacié, kilénb6z6 szerek, tars sth.) is befolyasolhatja az 6sszeh(z6ddé izom
funkciodjat. Kreighbaum és Barthels /55/ szerint az izmok kils6 erd ellen végzett
erékifejtése, az izomkontrakcié funkci6ja harom eset koré csoportosithatd. /10.
a,b,c. abra/
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Az iziiletek mozgasiranyai és variacios lehetdsége

Ha az izom adott hosszon kifejtett fesziilése nem produkal elegendd erét,
illetve nem ad utat egy masik kils6 er6nek, amely kovetkeztében bekdvetkezne
a testrész elmozdulasa, akkor statikus feszllésrél,—kometnas—
beszéliink. Illyenkor az izmok, megkisérlik a rovidilést, de mas izmok
(antagonistak) egyidejl, allandé hosszon lezajlé kontrakcioja, illetve valamilyen
kiills6 targy vagy tars ellenallasa miatt a testrész nem mozdul el. /Kreighbaum és
Barthels, 55/

Az izometridas  kontrakci6  jelent6sége az  izilet  rdgzitésében,
stabilizalasaban nyilvanul meg. Példaul alapallasb6l lebeg@allasba végzett
lablenditéskor a tamasz lab esetén a m. gluteus maximus és m. gluteus médius,
illetve m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus a csip6 és
térd, a m. quadriceps femoris a térd, mig a m. triceps surae térd - és boka
rogzitését végzi.

Ha egy izom 0Osszeh(zddik, egyik vagy mindkét végpontja kozeledik
egymashoz, akkor az izommiikodés dinamikus-~-fesziiléssel—koncentrikus
kontrakciéval jellemezhet6. Ilyen kontrakcio altal az izom abban az iziletben
amit athidal, mozgatd6 erét hoz létre, s ennek kovetkeztében a testrész az
alkalmazott izomfeszilés irdnyaba elmozdul. /Kreighbaum és Barthels, 55/
Viszonylag egyszeri m(ikédés akkor valésul meg, ha az izom csak egy, mégpedig
egytengely izuletet hidal at. Példanak allithat6 a m. brachialis hatasa.
Bonyolultabba valik a kérdés, ha az izom ugyancsak egy iziletet hidal at, de az
izilet nem egy-, hanem tobb tengelyl. Ekkor meglep6 mikodési eltérések
tapasztalhatok, mert a mozgas a vart izomkontrakciot nem valtja ki. llyen
esetben az izom hatdsa az egyik tengely korlli mozgasban alapvet6en fligg az
izulet masik tengely szerinti allasatol. Példaul a m. deltoideus hatasa a vall
forgastengelyéhez viszonyitott helyzeteivel magyardzhatd. Az izom vallcslcsi része
a kart tavolitja. Oldals6 kozéptartasban a hats6 rostok, melyek a forgéstengely
mogott vannak a kart hatra hiuzzak és kifelé forgatjak. A kulcscsont alatti rész,
amely a forgastengely eldtt, illetve alatt helyezkedik el a kart elére hlzza és
befelé forgatja. Tobb iziletet athidalé izom és tébb tengely( izillet esetén a
m(ikodések Osszetettsége még tovabb hatvanyozodik. llyenkor az izom pontos
hatdsa csak komplex biomechanikai, matematikai stb. elemzésekkel &llapithatd
meg. /Csider és Liszkai, 26; Csider és Liszkai 27; Szentagothai, 66; Szentagothai-
Réthelyi, 67; Szentdgothai, 68/ Ezért Szentdgothai /66/ szerint "a részletes
izomtanban megadott mi(kddések az izom legegyszerlibb nyilt lancban és
szokvanyos testhelyzetekben val6 6sszehlzddasaira vonatkoznak, és szinte semmit
sem mondanak ki az izom valddi - bioldgiailag hasznos - m(ikddésérdl".
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fesziilés izom feszilés izom fesziilés
10. abra

(Kreighbaum és Barthels, 55 nyoman)

Az elmondottak gyakorlati szempontokhbdl a kovetkezbkkel
interpretalhatok. Szabadon mozgd végtag - nyUjtott Glésben a térd hajlitdsa - és
nyudjtdskor az Gn. iSNOBrurélis izmok (m. semitendinosus, m. semimembranosus,
m. biceps femoris caput longum) &sszehGzodnak, illetve elernyednek. Mas
szituacioban példaul vagtafutdskor Wiemann /75/ szerint rogzitett, 1500-nal
nagyobb térszéget mutatd tdmaszhelyzetekben 1év6 lab esetén az isNOBruralis
izmok - az Aaltaluk athidalt két izilet (csip6, térd) tengelyéhez val6é viszonyuk
folytan - épp ellenkez6leg a térd extenzidja kozben hGzddnak Ossze. Ezt a
"paradox" funkciét szemlélteti a 11. abra, ahol M. Gohr egy vagtalépése soran a
csip6 - és térdszog, illetve az isNOBrurdlis izomrostok hosszdnak valtozasa
lathat. A fenti funkciorél a jaras - és lépcsén valo jards, kerékparozas
analiziseiben /Miltényi, 56, Andrews, 1; Gregor és mtsai, 42; Mobech, 57/ is
olvashatunk.

Ha egy kordbban megrovidilt izom visszaall eredeti hosszara, vagy
nyugalmi  hosszéhoz képest megnyllik, végpontjai tavolodnak egymastol,
mikdzben a testrész az alkalmazott izomfesziilés iranyaval ellenkez6 iranyba
elmozdul, akkor az izommikodés dinamikus feszuléssel, excentrikus kontrakciéval
jellemezhetd. /Falls és mtsai, 36; Gardi, ~4iT; Kreigliifariril "és Bartiiels, 55; Nadori,
59/ Ezen kontrakcié funkcidja, hogy ellener6t produkéljon. Az ellener lehetdvé
teszi, hogy az izom ellendlljon egy masik er6 altal létrejott testrész
elmozduléasanak. A megnyulé izmok a megrovidiulok antagonistai. Az antagonista
izmok hatbereje természetesen tdbb izom egyesitett, integralt aktivitasanak
eredbjeként jon létre. Nemessuri /60, 61/ elektromyografias vizsgalati eredményei
szerint a kivitelezéshez sziikséges f6 munkat nem kizar6lagosan a megrovidilé
agonista izmok szolgaltathatjak, hanem az antagonistak is. Példaul alapallashél
guggolasbdl guggoléallasba térténd ereszkedés soran a megnyulé quadriceps
femorisb6l nagyobb bioelektromos potencidlok nyerhet6k, mint a térd
flexoraib6l. Ez azzal magyardzhatd, hogy gravitacios iranyl elmozdulaskor a
megnyulé izmok - a fesziiltség Iépcsézése, Un. "gradaci6ja” révén - szabalyozzak
a test sajat sulyanak hatdsa altal el@idézett csip6- és térdhajlitast. Ezaltal
nagyobb er6t fejtenek ki, mint a megrévidulok.
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11. 4bra

A csip6szog a térdsz6g és az isiocruralis izomrostok hosszanak valtozasa
M. Goéhr egy vagtalépése soran.
/Wiemann, 75 nyoman/

A legtdbb 0sszetett mozgas soran az izom-in egységek feszités-rovidiilés
ciklusokon mennek keresztll, /lasd pl. Hof és mtsai, 44; Komi, 54; Gregor és
mtsai, 42/ Helyvaltoztatas soran /szokdeléssel torténd haladas vagy hatas esetén/
az aktiv izmok megnyulnak, hogy "talajfogaskor" a test tomegét uissitani tudjak.
Potencialis és mozgasi energia tarolédik a rugalmas struktirdk révén a
megfeszitett izom-in komplexekben /Cavagna és mtsai, 18/ Az aktiv feszités
noveli az izom pozitiv munkat végz6 képességét egy rakovetkezd rdvidilés soran
az elasztikus energia fokozott hasznositasa révén (mintegy potencidlédik az izom
kontraktilis rendszere a mechanikai munkavégzésre) /Cavagna, 18/ Tobbek
szerint a rdvidilést knn'ptlan-- Ytpe hatdsa magyarazhatja a
futasra, Llgr.asra’.és..j"akxkdésxe-.kapQU-.nag>L-mecha«il-4i«tésfek8t. /Asmussen és
mtsai, 2, Cavagna, 19; Taylor és mtsai, 70; Bosco és mtsai, 13/

Az excentrikus kontrakciok izolalt izomra gyakorolt hatdsat egymast
kovet6 aktiv rovidulések esetén Ugy vizsgaltak, hogy a feszitést akkor
alkalmaztak, amikor az izom mar teljesen aktiv volt és maximalis izometrias er6t
fejtett ki. /Cavagna ;s Citterio, 20; Edman és mtsa 30/ Az ilyen kisérletekben
az 0Osszes munkavégzés egy teljes feszités-rovidiilés ciklusra vonatkozéan negativ
volt. Az olyan mozgasok soran mint amilyen példaul a futds, egy feszités-
rovidilés ciklus teljes munkavégzése pozitiv kell legyen, hiszen azon izmoknak,
amelyek az elasztikus energia tarolasaban és hasznositdsdban vesznek részt
(vagyis feszités-rovidiilés ciklusokon mennek at) kompenzalniuk kell a belsé
sarlodas, a kozegellendllas és a talajfogaskor fellép6 sarlédas okozta
energiaveszteséget. /Williams és Cavanagh, 76; Webb és mtsai, 74/ Nyilvanvald,
hogy a teljes munkavégzés pozitiv kell legyen példaul ellenszélben térténd, vagy
emelked6n valé futds alkalmaval, nemcsak a csip6, de a térdfeszit6 és a
talphajlité izmok esetén is. Ilyen esetekben rendkiviil elénytelen lenne, ha az
elofeszitési  fazis teljes munkavégzése sokkal kisebb végs6 munkavégzést
eredményezhetne, mint az el6feszités nélkili kontrakci6. A természetes
mozgasok soran a feszités megkezdése valdszinlileg akkor van, amikor az izom
maximalis izometrias er6t fejt ki.
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maximalis izometrias er6t fej't ki. Ez ugyanis azt jelentené, hogy a mozgas
folyaman azon izmok, amelyek a talajfogas soran megnyllnak a talajjal valo
érintkezés el6tt mar teljesen aktiv allapotban lennének. Sokkal realisztikusabbnak
tinik az az allapot, amelyben az aktivalédas a test lassitasat elindité feszitési
periddus kezdetekor vagy utdna indul el. /Hof és mtsai, 44/

Ettema és mtsai /35/ vizsgalatokat végeztek amelyeket patkany
gastrocnemius medialis izmokon hajtottak végre, Ugy tervezték, hogy a feszitést
az ingerlés megkezdése el6tt inditottak, igy kozelebb Kkeriiltek a komplex
mozgasok soran ténylegesen megfigyelt feltételekhez. Figyelték egyrészt az aktiv
feszitési amplitidé hatasat, amely az egyik legfontosabb paramétere az
el6feszitésnek a rakodvetkezd kontrakciéra gyakorolt hatdsdnak meghatarozasaban
/JEdman és mtsai, 30; Cavagna és mtsai, 22/, valamint az aktiv feszités
id6tartamat is a feszités okozta hatds egyik paramétereként kezelték, hiszen az
ingerlés kezdete soran alkalmaztdk a feszitést. Azt tapasztaltdk, hogy csak
nagyon kis amplitddéja (és idGtartamu) aktiv feszitések sordn volt azonos a
teljes munkavégzés a preizometrias kontrakcidékéval, mig nagyobb amplitadéja
feszitéseknél jelent6s munkaveszteség volt az el6feszités miatt. De Haan és
mtsai /28/ szerint is a teljes hatasfok az el6feszitett kontrakciékban (3 mm-es
nydjtds 150 ms alatt) lényegesen kisebb, mint a preizometrids kontrakciékban.
Ha tehat az el6feszitésnek a teljes munkavégzésre és hatdsfokra vonatkozd ezen
negativ hatasait tekintjik, akkor ésszerli feltételezni (tekintettel arra, hogy
hossz( id6tartaml edzések soran a feszités okozta mechanikai energiaveszteség
elénytelen), hogy ha el6feszitési fazis eléfordulna a testtdmeg lassitasanal olyan
mozgasoknal, mint jaras vagy futas, akkor az rdvid idGtartamd és Kicsi
amplitddéja kell legyen moderalt csicserével a kontraktilis elem /KE/ nagyon
kicsi, vagy zérus nydjtasat eredményezve. /Ettema és mtsai, 35/ Ez j6
0sszhangban van a haromfej(i labszarhajlit6 izomra vonatkozé megfigyelésekkel a
jaras soran. /Hof és mtsai, 44/ Biewerner és mtsai /9/ és Biewerner és Blickhan
19/ megfigyelései szintén azt sugalljak, hogy mérsékelt intenzitas esetén ilyen
tipusi mozgasokban nincs KE feszités (vagyis cross-bridge-ek felszakadasa).
/Ettema és mtsai, 35/ Hogy megakadalyozzuk a KE nyujtasa alatt a mechanikai
energia h6vé tortén6é degradalodasat az aktivalas kezdetét Ggy kell id&ziteni,
hogy az aktivalt izom nyujtasa csekély legyen. Ennek eredményeként nem lesz
nagy az er6ndvekedés, és ez limitdlja a tarolhatd elasztikus energia mennyiségét.
/Ettema és mtsai, 35/

Egyes robbanasszer(i kontrakciéknal, mint az ugrds, vagy hajitaskor a
teljes nyujtas-rovidulés ciklus sordn nem  feltétleniil hatranyos a netto
energiaveszteség. Itt a pozitiv munka mennyisége hatarozza meg a végrehajtas
szintjét. Az ugrasndl az ellentétes irdnyl mozgas (aktiv el6nyujtds) noveli a
teljesitményt, mert az elrugaszkodasi fazisban (izmordvidilés) tobb munkavégzés
van. /van Ingen Schenau, 71/ Nagy pozitiv munkavégzés érhet6 el aktiv
izomnyujtads alkalmazésaval, amely nagy cslcser6t eredményez, és a kontraktilis
elemet megnyljtja. A kenguru, patkany ugré mozgéasainak in vivo mérései a
bokafeszit6 izmokban nagy csicserd értékeket (az Fma;( 175%-a) mutattak,
amely csak az aktiv KE nyujtasdval érhet6 el. /Biewener es mtsai, 9; Biewener
és Blickhan, 10/

A lényeges paraméterek a mozgas folyaman a gastrocnemius izom
miikddése szempontjab6l az 6sszes munkavégzés és a maximalis pozitiv munka.
A kettds izlleti izmok, mint a gastrocnemius is, dont6 szerepet jatszanak az
izlletek tengelyek Kkorili rotdcids mozgasanak a test sUlypontjanak haladé
mozgassa torténd alakitasdban és a proximalisan elhelyezkedd izomcsoportok altal
termelt energia optimalis felhasznalasaban, /van Ingen Schenau és mtsai, 73; van
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Ingen Schenau, 71/ Ugrds soran példaul a kettds izileti gastrocnemius a
térdizllettdl tovabbitja az energiat (amit a térdfeszit6k produkalnak) a
sarokizllet felé. /Grégoire és mtsai, 41; Bobbert és van Ingen Schenau, 12/ A
boka kéruli izmokban térténd pozitiv munkavégzés jelent6s részét (kb. 40%-at)
a m. gastrocnemius szolgaltatja.

Ez azt jelenti, hogy az ember gastrocnemiusa a nagy pozitiv munkavégzés
miatt fontos szerepet jatszik az wugrds soran. /Bobbert és mtsai 11/ Ha
feltételezziik, hogy az elényujtasi effektusok alapjaban véve hasonléak az 6sszes
vazizom esetén, akkor ezekbdl az kovetkezik, hogy az elénydjtassal elért
maximalis pozitiv munkaval jellemezhet6 komplex mozgasokban (mint amilyen a
tavol és magasugras) teljesen eltéré aktivalasi id6zitésre van sziikség, mint a
maximalis munkavégzés(i kontrakciok (pl. hosszitavfutas) esetében. /Ettema és
mtsai, 35/

Mindezekkel azért foglalkoztunk részletesebben, mert az alapformak
sokszor - még az egyszerdbbnek latszok is - az izmok egyittm(ikodesének
az altalunk ismertetett szempontokon kivil - még sok mas komponens (pl. idegi
folyamatok, az izomrostok lefutdsa, kiilonb6z6 pszichomotoros aspektusok, stb.)
is befolyasolja.

2. A témavalasztas indokléasa

Az utébbi évtizedben a gimnasztikat igen intenziv fejl6dés jellemzi
Fejl6dési iranyait f6ként a testnevelés- és sporttudomany terén vegzett kutatadsok
hatarozzdk  meg. Jelen  tanulmanyunk is elsésorban  biomechanikai
torvényszerliségek, funkcionalis anatomiai ismeretek, valamint izomélettani,
izommechanikai kutatdsok mar eddig elért eredményeire épul. Az itt
felhalmozott  ismeretek gimnasztikdba ~ torténd integralasa  elméletileg
megalapozotta teszi a képességfejleszté gyakorlatok tervezését, amely teriilet a
jelenlegi gimnasztikaoktatas fokuszéban all. Ahhoz, hogy e tervez6 munka minél
magasabb szinvonali lehessen, a célba vett terllet, példaul egy sportag
teljesitményszerkezetének elemzésére van szilkség, vagyis az elemzésnek tobbek
kozott fel kell tdrnia az adott sportag eredmenyes (izéséhez nélkiilozhetetlen
motoros képességsziikségleteket. Ez a tevékenység ki kell terjedjen a sportagi
mozgaskészségekre, mozgastechnikakra iranyuld szerkezeti elemzésre.

Az elemzés eredménye kovetelményként jelentkezik a specialis
képességfejlesztd gyakorlatok megtervezésénél. A  specialis képességfejlesztd
gyakorlatok "alapanyagat" az ember torzsfejlédése soran kialakult, a gimnasztika
altal rendszerezett alapvetd mozgasmintdk, mint jarasok, .futasok, ugrasok,
dobasok, Utések, ragasok, huazadsok, tolasok... stb. képezik. Az alapvetd
mozgasmintak  egyszer(i  izlleti elmozdulasok bonyolult rendszereként is
felfoghatok. A gimnasztika ezen egyszer(i izileti elmozdulasokat stilizalja
(karlenditések, labemelések - leengedések, tdrzshajlitdsok - nyQjtasok... sth.) és
alapvet6 mozgasformakba, réviden an. alapforméakba rendezi. Az alapformékat,
vagyis az izilletekben a kiils6 és belsé er6k kolcsonhatdsaként Iétrejott egyiranyd,
folyamatos és befejezett elmozdulasokat, mint a mozgasok legkisebb még
tanulmanyozasra érdemes részleteit, azért célszer(i elemezni, mert a mozgasok
szervezetre Kkifejtett hatdsai ezen részmozdulatok @sszhatasaiként jelentkeznek.
Mivel a képességfejlesztd gyakorlatok is alapformakbol épiilnek fel, fontos
tudnunk, hogy mely hatasokat kivanjuk domindns szerephez juttatni a
gyakorlatok megtervezésekor. "Barmely gyakorlat célszer(isége attél fiigg, hogy

16 m



mennyit haszndl a szervek és szervrendszerek fejlesztésének, valamint a
valasztott sportdg eredményes (izésének." /Nadori, 58/. A gimnasztikaval
foglalkoz6 eddig megjelent szakkdnyveink meglehet§sen kevés, olykor félrevezet6
informéciét adnak az alapformak képességfejleszt6 gyakorlatokban betdltott
szerepér6l. Ezek a munkak az alapformak izmokra kifejtett hatasait er@sit6,
ny(jto, ernyesztd hatdsok szerint osztadlyozzak, az er6sit6 hatdst alapformak
kozott pedig csupan aszerint tesznek kilonbséget, hogy statikus vagy dinamikus
erbkifejtés eredményeként jon létre az er@sit6 hatds. Mint ahogy a sportagi
mozgastechnikak, Ggy az alapformédk elemzése sem merilhet ki csupan abban,
hogy tortént-e elmozdulds, vagy sem. Mindkét esetben a mozgasszerkezet
kinematikai és dinamikai mutatdinak a funkcidival valé kapcsolatat kell
kideriteniink, igy a megtervezett képességfejleszt6 gyakorlataink nem maradnak
az altalanossadg szintjén, hanem megkapjak azokat a célspecifikumokat,
amelyekt6l valojaban sportspecifikussa valhatnak. Ehhez az elemz6, tervez6
munkahoz kivanjuk hozzéasegiteni azokat a sportszakembereket, akik nem
rendelkeznek jol felszerelt, drdga laboratdriumokkal, de rendelkeznek sportaguk
ismeretével és a gimnasztika altal kinalt gazdag gyakorlatrepertoarral.

3. Az er6kifejtési mdodok rendszere

Az alapformak elemzésekor a részletes izomtanban megadott mikddések
csak kiinduldsi alapnak tekinthet6k, mert az anatdmia az emberi szervezet
morfologiai sajatossagait csupan térbeli kategdriak alapjan vizsgalja. igy az egyes
_izlcl)mcs_oportok miikodését az elmozditott testrész iranyaval, Kkiterjedésével stb.
jellemzi.

A gimnasztikdban az er6kifejtési maodok leirdsdhoz (tbaigazitast kell
adnunk a motoros képességfejleszt6 gyakorlatokat felépité alapformak térbeli
meghatarozdinak idébeli, és dinamikai &sszet6vekkel valé kapcsolatarol, tovabba
a szervezetre kifejtett hatasairol.

A bemutatadsra keriil6 egyszeri gyakorlatokon keresztil a fenti
Osszefiiggéseket kivantuk megjeleniteni és rendszerbe foglalni. Racionalizalt
rendszerlink egyik Kkiindulépontjat az az allapot jelenti, ahol egy adott
testhelyzet megtartdsa soran az izomer§ (antigravitaciés izmok) nyomatéka a
nehézségi er6 nyomatékaval tart egyensulyt, és az izmok normal fiziolégias
tonusban vannak. Az ennél nagyobb er6kifejtéseket az izomra nézve er8sitd
hatastinak tekintjik. Itt kivanjuk megjegyezni, hogy az er@sit6 hatdst alapformak
még. nem nevezhet6k er6fejleszté gyakorlatoknak. Azza csak akkor valnak, ha
terhelési  Osszetev6kkel latjuk el azokat, tehat megnoveljik az ellenallas
nagysagat, ismétlésszamot, széridkat és pihendidéket terveziink hozzajuk. Az
er0sitd hatadst alapformak rendszerezésehez tehat a statikus erdkifejtéseket
tekintjuk a viszonyitds alapjanak a testben azt az Allapotot, ahol a kiils6 erék
nyomatékaval a testben ébredd, a hardntcsikolt izmokban realizalddo bels6é er6(k)
nyomatéka egyensulyban van. Ehhez az é&llapothoz viszonyitva, ha elmozdulas
torténik, DINAMIKUS EROKIFEJTESI MOD feltételezhetd. Tekintettel arra,
hogy az izilet forgéastengelyében elmozdulé testrészeink ballisztikus palyan
mozognak, az alapformak végrehajtasa soran alkalmazott erdkifejtési maodokat
nem lehet egyszer(ien az er6k kélcsonhatasaival leirni, hanem a kiils6 és bels6
er6k forgatd nyomatékaival. Ahol a kuls6 er6k nyomatékdnal az izomerd
nyomatéka nagyobb LEGYOZO EROKIFEJTESROL, ,ahol ~a kils6 er6k
nyomatékanal kisebb az izomer6 nyomatéka, FEKEZO EROKIFEJTESROL
beszélhetunk.
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Az aldbbiakban ismertetett definicidinkban és abrainkon az erdkifejtési
moédok kinematikai és dinamikai 6sszefiiggései kvalitativ. megkdzelitésben
jelennek meg.

A definicibkban a "kontaktusban 1év6 testrész kifejezést a statikus
erékifejtési modok azon eseteinek leirdsanal alkalmaztuk, ahol a testrész
tavolabbi (disztalis) vége egy elmozdithatatlan targgyal van kapcsolatban, amely
targyra az er6t kifejti. A dinamikus erdkifejtési modok leirasdnak a testrész
szerrel (gumikétél, expander stb.) vald kapcsolatat jelenti, amely szer
ellenallasaval szemben térténik az erdkifejtés.

A "mas kils6 erd" kifejezést azokban az esetekben alkalmaztuk amelyben
az izomer8§ a gravitacios er6 mellett egy méas kils6 erdvel, egy szer (pl.
gumikétél, expander) ellenerejével kerll kdlcsonhatasba.

1. Statikus erdkifejtési modok (izometridas kontrakcio)
1.1 Statikus erékifejtés az antigravitaciés izmokban fiziologias tonussal

Az adott testhelyzetnek megfelel6 izomténus és izomkeresztmetszet,
amelynél az adott izomcsoportok altal létesitett nyomaték a testre hatd
nehézségi erd nyomatékaval tart egyensulyt. Ebben az esetben az antigravitacios
er6k nagysaga mindig az adott testhelyzett6l fugg. (12. &bra) Az abran szerepld
kifejezések mint "'emel6", "fékezd", "hizd", jelzik az erintett iziiletek esetében - a
testrészben potencialisan bennerejlé erdkifejtési mdédok lehetéségeit.

1.2 Statikus erdkifejtés akaratlagos izomténus fokozassal

Az adott testhelyzet kényszerfeltételei miatt a normalis testtartas
fenntartasahoz sziikséges er6kifejtésnél nagyobb akaratlagos, elmozdulas' nélkli
erdkifejtés torténik, amely ténusiokozodassal és megndvekedett
izomkeresztmetszettel jellemezhet6. (13. abra)

1.3 Statikus erdkifejtés emeld jellegl erdkifejtéssel

Statikus erdkifejtés egy adott id6tartamig rézsatos helyzetben tartott
szabadvégl testrészben, amely allapotban az izomer6é nyomatéka egyenlé az adott
testrész szer sulydnak nyomatékaval. (14. abra)

1.4 Statikus erdkifejtés az izUleti mozgashataron az antagonista izomcsoportok
ellenallasaval szemben, felfelé iranyuld huzo jellegl erdkifejtéssel

Az adott szabadvégl testrész agonista izomcsoportjainak maximalis
nyomatéka egyenlé a nehézségi erd és az antagonista izomcsoportok maximalis
nyomatékaval (sem vizszintes, sem fuigg6leges elmozdulds nincs). (15. abra).

1.5 Statikus erdkifejtés mas kulsé ellenallassal szemben, felfelé iranyulé hazéd
jellegl erdkifejtéssel

A kontaktusban 1év6 testrész adott id6tartamig tarté izomerejének

nyomatéka egyenlé az adott testrész stulydnak és a kuls6 ellenerd (reaktiv erd)
nyomatékanak 0sszegével. (16. abra)
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12. abra

14. abra
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15. abra

16. abra
1.6 Statikus er6kifejtés az izlileti mozgashatdron az antagonista izomcsoportok
ellenallasaval szemben, lefelé iranyuldé huzo jellegl erdkifejtéssel

Adott térbeli helyzetben, adott id6tartamig egy szabad vég( testrész
agonista izomcsoportjainak maximalis nyomatéka és a nehézségi er6 nyomatéka
az antagonista izomcsoportok maximalis nyomatékaval tart egyenstlyt. Sem
vizszintes, sem fiigg6leges elmozdulds nincs. (17. abra)

1.7 Statikus erdkifejtés mas kils6 ellenallassal szemben lefelé irdanyuld hazo
jellegl er6kifejtéssel

Adott térbeli helyzetben, adott id6tartamig egy kontaktusban lévd testrész
izomerejének nyomatéka és a nehézségi er6 nyomatéka egyenld a kilsé
reakcider6 nyomatékaval. (18. abra)

1.8 Statikus er6kifejtés az antagonista izomcsoportok ellenallasaval szemben,
vizszintes helyzetben huzo jellegl erékifejtéssel
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A nehézségi eré nyomatéka egy izomer§ stabilizdl6 nyomatékaval tart
egyensulyt (figg6leges elmozdulas nincs). A gyakorlat célja szempontjabél fontos
a szabadvégl testresz masik izomerejének nyomatéka, jelen esetben az agonista
izomcsoportok maximalis nyomatéka egyenld az antagonista izomcsoportok
maximalis nyomatékaval. (19. éabra)

1.9 Statikus erdkifejtés mas kiilsé ellenallassal szemben, vizszintes helyzetben
hazo jellegli erékifejtéssel

Adott id6tartamig, egy adott térbeli helyzetben az adott kontaktusban [évé
testrészre haté nehézségi er6 nyomatékat a vizszintes helyzetet tartd
izomcsoportok nyomatéka kompenzalja (fligg6leges elmozdulds nincs). A

gyakorlat célja szempontjabél fontos masik izomer§ vizszintes nyomatéka a
reakciderd nyomatékaval tart egyenstlyt (vizszintes elmozdulds nincs). (20. abra)

2. Dinamikus er6kifejtési modok (egy izilet forgastenglyében Ilétrejove
mozgasok esetén)
2.1 Legy6z6 erdkifejtési modok
2.1.1 Gyorsitd er6kifejtési modok
2.1.1.1 Gyorsité er6kifejtés szabadvég(i testrész mozgatasaval lefelé f<dfeld-
Az izomer§ forgatonyomatéka nagyobb mint a mozgatott testrész (szer)

stlyabdl szarmazé nyomaték, aminek hatasara felfelé iranyuld ballisztikus mozgas
jon létre alland6 érint6 menti gyorsulassal, ha az eredd nyomatéka allandé.
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2.1.1.2 Gyorsito erdkifejtés, mas kilsé erd legydzésével felfelé

Az izomerd forgatonyomatéka nagyobb, mint a mozgatott testrész sulyabdl
és mas kils6 er6t6l szarmazé nyomaték, aminek hatasara felfelé iranyuld
ballisztikus mozgas jon létre alland6d érint6 menti gyorsulassal, ha az eredd
nyomaték allandd. (22. abra)

2.1.13 Gyorsitd erdkifejtés, szabadvégil testrész mozgatasaval lefelé
A nehézségi er6 nyomatéka és az izomer§ nyomatéka azonos iranyd, ha
az ered6 nyomaték allandd, a mozgatott testrész allandé érint6 menti

gyorsulassal mozog ballisztikus palyan lefelé. A gyorsuldas nagyobb mint csak a
nehézségi erd nyomatéka altal létrejohet6 gyorsulads. (23. abra)
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2.1.1.4 Gyorsito erdkifejtés, mas kiilsé erd legy6zésével lefelé

Aiz izomer§ és a nehézségi erd egyuttes nyomatéka nagyobb, mint a mas
kils6 er6b6l szarmazd fogatonyomaték. A mozgatott testrész a mozgaspalya f6
szakaszan allandd érint6 menti gyorsulassal mozog lefelé. (24. abra)

2.1.15 Gyorsitd er6kifejtés  vizszintes sikban, szabadvégl testrész
mozgataséival

A testrész (szer sulydnak nyomatékat egy izom statikus er6kifejtésének
nyomatéka kompenzalja, fligg6leges iranyl elmozdulds nincs), ekdzben a testrész
egy masik izomer§ allandé forgatdnyomatéka allandé érint6 menti gyorsulassal
vizszintes sikban mozgatja. (25. abra)

2.1.1.6 Gyorsitd erdkifejtés vizszintes sikban, mas kiilsé erd legy6zésével

A testrész sulydnak nyomatékat egy izom er6kifejtésének nyomatéka
kompenzalja (fligg6leges elmozdulds nincs), ekdzben a testrész egy masik
izomerd forgatonyomatéka - amely nagyobb, mint egy mas kils6é eré nyomatéka
- allandd érint6 menti gyorsulassal vizszintes sikban mozgat. (26. abra)

ae = konst.
22. abra
kozelitdi
FG~u
Mpl = konst.
A létrejott G altal

létrehozhat6 aa.

23. dbra

24



konst.
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<5

vallizilet vizszintes

MG =MFG
Mpl—M-pLl — konst.

= konst.

26. abra

2.1.2 Emelé erbkifejtés allandd sebességgel, szabadvég(i  testrész
mozgatasaval

A testrész (szer) statikus egyensdlyi allapotanak megbontasa utan, az
alland6 keriileti sebesség elérésétdl a mozgato f6 izomcsoportok erejének
nyomatéka, a szer és a testrész sulyanak nyomatékaval tart egyensulyt. (27. abra)

2.1.3 Huzo6 erdkifejtések

2131 Huz6 er6kifejtés az antagonista izomcsoportok ellenallasaval
szemben lefelé

A mozgas kiindulé helyzete az adott testrész fiziolégids mozgashatara (az
antagonista izmok megnyultak "fesziilés érzet" keltése nélkil), majd a mozgas
megkezd6édik és az izilet mozgashataranak végpontjaig tart (az antagonistakban
fesziilésérzet jelenik meg, és fokozddik, a fajdalomérzet kiulonbdzd fokozatig).
Ebben a rovid felfelé iranyulé mozgéasszakaszban az agonista izmok nvomatéka a
nehézségi erd és az antagonista izmok nyomatékaval tart egyensulyt. (28. abra)

2.1.3.2 HUz6 erdkifejtés, mas kiilsé erd legyézésével felfelé

A statikus egyenstlyt megbontva, egy révid atmeneti fazis utan, adott
pillanatnyi kerileti sebességgel egyenletes ballisztikus mozgas torténik felfelé,
mert a hdz6 izomer§ nyomatéka mindig egyenstlyban van a pillanatnyi
nehézségi erd és mas kilsé er6 nyomatékaval. (29. abra)

2.1.3.3 Huzé erdkifejtés, az antagonista izomcsoportok ellenallasaval
szemben lefelé

A mozgas kiinduld helyzete a testrész gravitaciés erd hatasara kialakult
fizioldgids mozgashatara (ahol az antagonista izmok megnyult allapotban vannak,
enyhe fesziilés érzetet keltve), a mozgas megkezd6dik, és tart az izileti
mozgashatar végpontjaig (az antagonistakban a fesziilés érzet fokozodik). Ebben
a rovid lefelé iranyuld6 mozgasszakban az agonista izmok nyomatékaval az
antagonista izmok és a gravitaciés er6 nyomatéka tart egyensulyt. (30. abra)

26



2.1.3.4 HUz6 erbkifejtés, mas kils6é erd legyézésével lefelé

A statikus egyenstlyt megbontva egy rovid atmeneti fazis utan, egyenletes
ballisztikus mozgas torténik lefelé adott pillanatnyi keriileti sebességgel. A
mozgas folyaman a hdzoéerd§ és nehézségi erd egyiittes nyomatéke egyensilyban
van a mas kils6é pillanatnyi nyomatékaval. (31. abra)

McHVIVEMD

MFrmx. “ MG1+ Mpjmax.

\ ~ konst.

28. abra
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MG * MFfiz.
MG + "Fmax.- ~Fmax.
= Kkonst.

30. abra

2135 Huz6 erbkifejtés  vizszintes sikban, szabadvégl  testrész
mozgatasaval

A statikus egyenstlyt megbontva egy révid atmeneti szakasz utan adott
pillanatnyi kerlleti sebesseggel egyenletes ballisztikus mozgas torténik vizszintes
sikban a mozgaté izmok hatasara, mikdzben a vizszintes sik megtartasat biztositd
izmok nyomatéka a nehézségi erd nyomatékdval tart egyensulyt (fligg6leges
elmozdulas nincs). (32. abra)

2.1.3.6 Huz6 erdkifejtés vizszintes sikban, az antagonista izomcsoportok
ellenallasaval szemben

A mozgas kiindulasi allapotdban a testrész vizszintes helyzetben van, az
antagonista izmok a fizioldgias mozgashatarig megnyujtottak. Ebbdl a helyzetbél
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egy rovid vizszintes iranyl mozgasszakaszon az antagonista izmok az izileti
mozgashatar végpontjaig megnyujtasra  keriilnek, ahol az agonista izmok
maximalis  vizszintes nyomatéka az antagonistdk  maximalis  vizszintes
nyomatékaval tart egyensulyt. (33. abra)

2137 Haz6 erdkifejtés vizszintes sikban, mas kilsé erd ellenallasaval
szemben

A statikus egyensulyt megbontva egy révid atmeneti szakasz utan, adott
pillanatnyi keriileti sebességgel egyenletes ballisztikus mozgas torténik vizszintes
sikban, mialatt a hdzo izomer6 nyomatéka egyenstlyban van mas kiils6 erd
nyomatékaval. (34. abra)

2.2 Fékez6 erdkifejtési médok (excentrikus kontrakciok)

2.2.1 Feékez6 erGkifejtés felfelé iranyul6 elmozdulassal, mas kiilsé erdvel
szemben, alland6 érintémenti gyorsulassal

A kiindulé egyensuilyi allapotot megbontva (nyomatékok ered6je zérus), a
testrész alland6 érint6 menti gyorsulassal ballisztikus mozgast végez felfelé. (35.
abra)

2.2.2 Fékezd er6kifejtés felfelé iranyuld elmozdulassal, mas kils6é erével
szemben allandé kerileti sebességgel

A kiindulé egyensulyi allapotot (a nyomatékok ered6je zérus) megbontva,
a testrész egyenletesen gyorsulo ballisztikus mozgassal indul. A nyomatékok

egyenstlyanak helyreallitisa utdn a testrész a pillanatnyi keriileti sebességgel
folytatja egyenletes mozgasat felfelé. (36. abra)

= konst.
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Mp<=konst.

V" konst.
32. abra
N> My ~ VEG
Vk Mrag. [ MFant.

1-2 AFmax. - AF'max.
= konst.

33. abra



34. abra

223 Fékez6 er6kifejtés  lefelé  iranyuld6 elmozdulassal, allando
szoggyorsulassal, szabadvégl testrész mozgatasaval

A nehézségi és izomer§ egyensllyban 1év6 nyomatékat megbontva, a
testrész/szer &llandd szoggyorsuldssal mozog ballisztikus palyan lefelé, amely
kiseb, mint ameiyet a nehézségi erd egyedil hozna létre. (37. abra)

2.2.4 Fékez6 erbkifejtés lefelé iranyulé elmozdulassal, allandé kerileti
sebességgel, szabadvég( testrész mozgatasaval

A kiindulé egyensulyi allapotot (nyomatékok ered6je zérus) megbontva, a
testrész/szer egyenletesen gyorsulé ballisztikus mozgassal indul. A nyomatékok
egyensulyanak helyredllitaisa utan a testrész pillanatnyi kertleti sebességgel
folytatja egyenletes ballisztikus mozgasat lefelé. (38. abra)
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2.2.5 Fékezd erdkifejtés lefelé iranyuld elmozdulassal, mas kils6 erdvel
szemben, alland6 érint6 menti gyorsulassal

A nehézségi és mas kiilsé eré nyomatéka az izomerd nyomatékaval tart
egyensllyt, amelyet megbontva a kontaktusban 1évé allando érint6 menti
gyorsuldssal mozog lefelé. (39. abra)

2.2.6 Fékez6 er6kifejtés lefelé iranyuld elmozdulassal, mas kiilsé erdvel
szemben, alland6 kerlileti sebességgel

A nehézségi és mas kiils6 er6 nyomatéka az izomerd nyomatékaval tart
egyensllyt, amelyet megbontva a kontaktusban 1év6 testrész allandd érint6 menti
gyorsulassal mozog lefelé, az egyensily ismételt helyreallitasakor a testrész
pillanatnyi keriileti sebességgel mozog tovabb ballisztikus palyan. (40. abra)

36. abra

= konst.

37. abra
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39. abra

2.2.7 Fékez6 erbkifejtés vizszintes sikban, mas kils6 erével szemben, allandd
érint6 menti gyorsulassal

A kontaktusban [év6 testrészre haté fligg6leges és vizszintes iranyd
nyotnatékok egyensulyabdl a vizszintes iranyl egyensilyt megbontva, a testrész
vizszintes sikban ballisztikus palyan allandé érintd meni gyorsulassal mozog. (41.
abra)

2.2.8 Fékezd erbkifejtés vizszintes sikban, mas kilsd er6vel szemben, allando
kerlileti sebességgel

A kontaktusban 1év6 testrészre hatdé fliggbleges és vizszintes iranyd
nyomatékok egyenstlyabél a vizszintes iranyd egyensulyt megbontva, a testrész
allanddé érint6 menti gyorsulassal indul, majd az egyensuly ismételt bedllitasakor

a testrész a pillanatnyi kerlleti sebességgel mozog tovabb ballisztikus palyan.
(42. abra)



3. Erdkifejtés megsziintetésével létrejott mozgasok csoportjabol egy esetet
mutatunk be, amely a lefelé iranyulé6 mozgasokhoz nyujthat viszonyitasi alapot.

3.1 Erdkifejtés megsziintetésével Iétrehozott gravitaciés iranyd gyorsuldé mozgéas

A Kkiindul6 helyzetben a testrész Silydt egy izomer§ kompenzalja, az
agonista-antagonista izmok nyomatékai egyenldk, igy elmozdulas nincs. A testrész
az agonista izmok nyomatékaval kimozditva egyensulyi helyzetéb8l a testrész
fizikai ingaként mozog tovabb (a bels6 surlodastol és a kozegellenallastol
eltekintve). Az ilyen ejtésszeri mozgasok a mozgds f6 szakaszan nem jarnak

munkavégzéssel, az adott testrész izomcsoportjaira nézve ernyeszt6 hatastak. (43.
abra)

40. abra

MG- MFG MQg - O

vollizilet vizszintes kozelit6i

41. dbra
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MG “ MFG  Mugg“ O
Mp = Mmk  Wilzsz= 0

\
MmK* - MF" = 0

villlziilet vizszintes kozelit6i

42. 4bra
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Az abrak (1-43) jelmagyarazata
= izometrias kontrakcio,
= koncentrikus kontrakcio,
= excentrikus kontrakcio,
= ernyeszt6 hatds az érintett izomcsoportokban,
= az adott izllet forgastengelye,
= Osszes érintett izilet forgastengelye,
= az adott izuletet athidalé izom,
= gravitacios eré,
=a szer sUlya,
izomer®,
a nehézségi erd forgatdnyomatéka (statikus),
a nehézségi erd forgatbnyomatéka (dinamikus),
az izomerd forgatonyomatéka (statikus),
az izomer§ forgatonyomatéka (dinamikus),
= a statikus izomer§ forgatonyomatéka a nehézségi erével szemben,
r-TF = az izom fokozott tonusaval jellemezhet6 eré,
= mas kiils6 er6 forgatdnyomatéka,
MuyP = mas kiilsé reakcideré forgatonyomatéka,
Mp.max = az antagonista izomcsoportok maximalis forgatdnyomatéka,
az agonista izomcsoportok forgatobnyomatéka (statikus),
az antagonista izomcsoportok forgatonyomatéka (statikus),
sebesség,
keriileti sebesség,
az érint6 menti gyorsulas,
a filiggbleges iranyu sebesség,
a vizszintes iranyu sebesség,
a gimnasztikdban hasznalatos els6 mozgasiitem és az élénk gyors
mpo jelzésére,
a gimnasztikdban hasznalatos els6-masodik item és a 1-2 kdzepes,
ssi temp6 jelélésére,
két masodperc mozgassziinet az adott testhelyzetben.
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METZING, Miklés - KATICS, Laszl6 - LORINCZI, Dénes -
TIGYI, Jbzsef

Qualitative description of the system of
effort-methods appearing in sport-technics and motor
ability-developmental exercises and static

The kinematic and dynamic analysis of sport-technics from the point of view

of planning the exercises developing exact motoric abilities has an important

role in sport practice. A rationalized system can help us in this activity to
describe qualitatively the most important variants of the effort-methods

responsible for the joint movements. It indicates the muscle-groups taking a

dominant role in the action and correlation between the inner and outer forces
and shows us how to explain such effort methods as accelerating, raising,

pulling and braking
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VARGA M. Janos
Quo vadis magyar tudomany?

A centralizalt (szocialista, terv-) gazdasdg Osszeomlasaval kutatdintézeteink
és kutatdink sorsa kérdésessé valt. Milyen helye lesz (és lesz-e helye egyaltalan)
a magyar kutatdsnak a kialakul6ban lévd piacgazdaségi rendszerben? Hogyan és
mib6l finanszirozzuk az alapkutatdst - hogyan az alkalmazott kutatist?

‘Tanuljunk a nyugati példabol!" - tartja a kozmondas. A magyar sajtéban
napjainkban sokat olvashatunk a Kkutatas-finanszirozas nyugati alternativairol, igy
az amerikai (USA) "rendszerr6l", mint kdvetendd vagy utanozanddé példarol. Sok
téves informacio lat napvilagot ezzel kapcsolatban. Peldaul, a sajtéban olvashato
hirekkel ellentétben, az USA-nak sem tudomany/technoldgiai tgyekkel foglalkozo
minisztériuma, sem egységes kutatds-finanszirozasi "rendszere" nincs. Ellentétben
a magyar gyakorlattal, az USA-ban példaul nincsen kodzponti allami szerv az
altalanos "mf(szaki fejlesztés" finanszirozasara, mert azt nem az allam, hanem
azok a cégek finanszirozzak, akik hasznot varnak bel6le, és ez a viszonylag
gazdag, hatalmas orszag tarcaktol fliggetlen Gton relative keveset 4aldoz a
(csupan) ismeretanyag bdvitését szolgalé alapkutatasra, amelyb6l a tarsadalom jol
definidlhaté hasznot nem vér.

A sajtéban olvashatd vita arrél, hogy az OTKA (Orszdgos Tudoméanyos
Kutatdsi Alap) kizardlag alapkutatast, az OMFB (Orszdgos Miszaki Fejlesztési
Bizottsag) pedig kizardlag "financialis hasznot igér6 munkéakat" tamogasson
(Népszabadsag, 1991. nov. 14), az USA-ban a mésodik vildgh&bori utén
kialakult helyzetben, 1945-1950 kozétt folytatott vitakra emlékeztet, amely végiil
is a National Science Foundation (NSF) létrehozasahoz vezetett 1950-ben. Akkor
az NSF lett volna hivatva arra, hogy az amerikai kutatdst rajta keresztil
finanszirozzak, és hogy a kutatast ellen6rizze. Jelenleg, négy évtizeddel kés6hbb,
az Osszallami kutatas-finanszirozas elenyészd kis része (kb. 2%-a) torténik az
NSF-en keresztil, ellen6rz6 szerepe egyaltalan nincs, és a kutatas-finanszirozas
1945-1950-ben  sokat vitatott “alapvetd kérdései" Amerikdban ma mér
irrelevansak.

) Amerikaban a kutatast részben a maganszektor, részben az allami szektor
finanszirozza. Jelenleg csupan az allami szektor kutatas-finanszirozasat targyalom,
els6sorban az orvosi-biologiai tudomanyok tertletén.

(Az NSF datja) Az amerikai tudomany torténetében a masodik
vilaghdbord volt a nagy vizvalasztd: a tdlsé oldalon a "kis tudomany" az
egyetemek altal tdmogatott néhany szdrakozott tudds-professzorral, az innens6
oldalon a "nagy tudomény" az &llami tdmogatésbdl él6 tudomanyos dolgozdk
szazezreivel. Hogyan jutottunk onnan - idaig?

A Magyar Testnevelési Egyetem kodzleményei, 1992. 2-3. sz.

*Masodkozlés, a szerzd és a kiadd hozzajarulasaval. Megjelent a Valosag, 1992.
2. szaméban az 56-64. oldalakon.



Nem az volt a cél, de a végeredmény mégis az lett, hogy a haboribol az
USA mint dominans nagyhatalom kerllt ki, gy6ztesen. De mint ismeretes,
hajszalon mdalott a dolog. Mert ha Hitler mar korabban felismerte volna a
tudas = hatalom elvét, ha jobban bizott volna tuddsaiban (mint sajat &szténében),
ha korabban és tobbet adott volna a tudomanyra, igy sajat "Manhattan-
Projectjére” (és ha nem lett volna egy Szilard Led Amerikdban!) masképp is
alakulhatott volna a torténelem. De nem ismerte fel, nem bizott és csak késén
adott - és ott volt Szilard, ezért (is, meg egyébként is) igy alakult.

Es akkor kovetkezett Hirosima és Nagaszaki. De az is, hogy a héabord
vége felé a Szovetségeseknek mar volt penicillinjuk, amivel meg tudtik
gyogyitani a sebesultjeiket. Es ha ezek utdn még barki is kételkedett a
tudas = hatalom elvében, ott volt Vannevar Bush konyve 1945-ben: Science -
The Endless Frontier, amely minden kétséget eloszlatott.

Vannevar Bush volt a hébor( alatt az Office Scientific Research and
Development (OSRD) vezet6je. Ez volt Amerikdban az els6 kozponti allami
intézmény, amely nagyobb 6sszeget koltott tudomanyra - a haborls célok elérése
érdekében. Konyvének az a f6 kovetkeztetése, hogy az allamnak a tudomany
rendszeres és intenziv tAmogatdsat a hdbord utdn is folytatni kell. Javasolta egy
allami szerv létrehozasat, amely majd hivatva lesz a "legjobb alapkutatas
tamogatasara az egyetemeken es kutatointézetekben, az orvostudomanyok, a
természettudomanyok és hadi technoldgia fejlesztése, valamint tudomanyos
Osztondijak adminisztraldsa céljabol”.

igy korvonalazta Vannevar Bush 1945-ben a kés6bb megalapitand6
National Science Foundationt. Elképzelései szerint ezt az alapitvanyt egy
figgetlen tudosokbol allo bizottsagnak és e bizottsag altal valasztott igazgatonak
kellett volna majd iranyitani. Hosszas vita utdn (hogy csak alapkutatas legyen-e
vagy alkalmazott is, hogy kié legyen a szabadalom joga stb.) a Kongresszus a
Bush-féle elvek alapjan beterjesztett tdrvényjavaslatot 1947-ben elfogadhatonak
taldlta - nem Ugy Truman elndk, aki azt megvétdzta, még tovabbi harom évig
elodazta az NSF létrehozasét.

Truman persze nem ellenezte az NSF létrejottét, minddssze azzal nem
értett egyet, hogy ez az allami szerv kivil alljon az Amerikadban szokasos allami
kontrollrendszeren. Szerinte a javaslat "wes divorced from control by the people
to an extent that it implies a distinet lack of faith in the democratic process"
"oly mértékben volt elvalasztva a nép ellendrzésétél, hogy lehetbvé teszi a
demokratikus folyamatba vetett bizalom iranti kételkedést" - ritkdn hallott (a
Kongresszust) leckéztet6 szavak egy elnokt6l!

Tovabbi harom év telt el, amig Truman végil is 1950. majus 10-én
aldirta az NSF létrehozasarol sz0lo torvényt, miszerint mind az NSF
igazgatdjanak, mind a tudomanyos iranyvonalért felel6s National Science Board
24 tagjanak a kinevezéséért (tehat az NSF munkajaért végsé soron) maga az
elnok felelés. A tudds=hatalom koncepci6ja igy a tudés=elndki hatalom
koncepci6javd mddosult - és mindez a "democratic process” biztositasa
érdekeben.

Id6kdzben persze nem &llt meg a torténelem. Sztdlin lehlzta a

vasfliggdnyt, béketabort vert (bel6liink), és felrobbantotta a sajat atombombajat,
igy 1950-re vilagossa valt, hogy a tovabbiakban sem babra megy (és nem holmi
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szorakozott professzorok kezébe val6) ez a tudomanyos jaték. Valdjaban a
hideghborl jelent6s szerepet jatszott az NSF megfogamzaséban, sziiletésében és
tovabbi fejl6désében. Példa ra az NSF koltségvetese, amely az 6tvenes években
évi 40 millio $ koril stabilizalodott, de az elsd szputnyik fellovése utan, 1959-
ben hirtelen 134 milliéra emelkedett, és 1968-ra mar megkdzelitette az évi 500
milliét. (Hozza kell tenni, hogy a hideghaboru alatt az NSF kivételesen jol meg
tudta Orizni politikankiviliségét, igy meg a mcarthyizmus sotét évei alatt sem a
kutatd politikai lojalitasa, hanem kompetencidja és a javasolt projekt szinvonala
maradt a grant-elbiralas legfontosabb szempontja.)

De nem a hidegh&bort volt az egyedili, és talan nem is a legfontosabb
tényez6 az NSF fejl6désében. Fontos(abb) szerepet jatszott a kiillonb6z8 tarcak
(Departmentek) igénye arra, hogy a sajat teruletiknek megfelel6 kutatast (a ra
koltend6 pénzen keresztill) sajat maguk felligyeljék. Az NSF sziiletését megel6z8
Otéves huzavona dontd szerepet jatszott abban, hogy a mérleg végul is az 6
javukra billent.

Mint mar emlitettem, Vannevar Bush javaslata szerint az NSF lett volna
hivatva arra, hogy az orvostudomanyi, természettudomanyi s haditechnikai
kutatast in toto finanszirozza. Nézziik a jelenlegi helyzetet ezzel kapcsolatban:
az NSF 1991-es koltségvetéséb6l kb. 300 millié dollar jut a bioldgiai,
kdzgazdaségi, szocioldgiai és ezekkel kapcsolatos tudomanyokra - dsszesen.

Osszehasonlitasképpen: a Department of Health Public Health Service (az
Egészséglgyi Minisztérium Kozegészségligyi Szolgalata) ala tartozé National
Istitute of Health (NIH) csaknem harmincszor ennyit (8,3 milliard dollart) kolt
orvosi-biol6giai kutatisra ebben az évben. - Miért nem Ugy tortént, ahogyan azt
Vannevar Bush kigondolta?

Azért, mert az NSF gestacidja alatti kritikus évek alatt a NIH a sajat
laboratériumai mellett "extramural-programjan” keresztiil elkezdte az amerikai
egyetemeken végzett orvosi-bioldgiai kutatast is finanszirozni. igy, amikor az
OSRD-t 1947-ben felszdmoltadk, a rajta (mint tarcan Kkivili szerven) keresztil
finanszirozott orvosi-biologiai kutatas "atcsOszott" az egészségligyi tarcahoz,
els6sorban azért, mert a finansziroz6 szerv méar "tetd alatt" volt.

Ez még logikusnak is latszik, de mivel magyardzhaté az, hogy példaul
jelenleg, amikor az NSF, az alapkutatds kozponti szerve csaknem teljesen
kimaradt egy szuper alapkutatdés, a Human Genome Project finanszirozasabol,
ugyanakkor a Department of Energy (DOE, Energiaigyi Minisztérium) 48 millié
dollart kolt (csak 1991-ben) erre a (latsz6lag nem energiaval kapcsolatos) célra?
A szélak megint a kritikus 1945-1950-es évekig vezetnek.

Az 1946-0s Atom Energy Act torvénybe iktatta az atomenergiaval
kapcsolatos kutatasok megkilonboztetett statusat. A Manhattan Projectre létesilt
Nemzeti Laboratériumokban (Los Alamos, Livermore, Berkeley, Oak Ridge)
Ujabb  osztalyok  létesiltek az atomenergia alkalmazasaval  kapcsolatos
egészségugyi kihatdsok, igy példaul radioaktiv sugarzasok genetikai hatasainak
vizsgalatara. 1947-ben az Atomic Energy Commission vette kézbe a Manhattan
Projecttel kapcsolatos kutatdsok finanszirozasat, és hogy ez az "érzékeny terilet"
az NSF megalakulasakor (és a koreai haboru kezdetekor) egy "open to public"
szerv kontrollja ala keriljon, sz6ba se johetett. Az elmult évtizedek alatt ezek a
(most mar  Energialigyi  Department irdnyitdsa alatt 1év6)  Nemzeti
Laboratoriumok komoly kutatocsoportokat fejlesztettek ki az ©6roklési anyag
(DNA) tanulmanyozéasara, és jelentds sikereket értek el ezen a téren, féképpen
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az erre a celra szolgdld6 mlszerek (flow cytometer, cell-sorter stb.)
konstrudlasaban és komputeres adatfeldolgozasban. igy, amikor 1985-ben a
Human Genome Project koncepcidja felmerilt (elsé6sorban Charles de Lisinek
kdszonhetben, aki a nyolcvanas evek kozepén a DOE Bioldgiai Divizidjat
vezette), egészen természetes volt, hogy a Projectre forditott allami tdmogatas
jelent6s része (mintegy a harmada) a DOE-n keresztil a Nemzeti
Laboratériumokat gazdagitsa.

Ezek utdn az a tény, hogy a hadaszati jellegl kutatdsok finanszirozasa
Vannevar Bush elképzeléseivel ellentétben nem kerllt az NSF-hez, mar egészen
természetesnek latszik. Egyrészt, az OSRD megszlintekor, 1947 végén az NSF
még nem létezett, de ha létezett volna is, nehezen elképzelhetd, hogy ezen
funkcio betoltésére a War Department (akkor még agy hivtak) és a Navy ne
tartott volna igényt.

A félreértéseket elkeriilendd, a Navy még az OSRD megszlinése el6tt,
1946-ban létrehozta az Office of Naval Research-t (ONR), els6sorban a sajat
céljait szolgald "alkalmazott" kutatdsok finanszirozasara, de ezen kivil jelentds
Osszegeket kezdett kolteni szabadon publikalhaté "no strings attached" egyetemi
kutatasra is. igy az NSF megalakuldsakor az ONR szolgalt az () szerv
modelljeként (onnan nevezte ki Truman elndk az NSF els§ igazgatojat, Alan
Watermant, aki aztdn onnan rekrudlta az NSF fels§- és kozépkadereit).

Tehat az amerikai kutatis tarcdkon keresztil vald finanszirozésa az NSF
létrehozasakor mar fait accompli volt, az Gjonnan létestlt tarcan kivlli szervnek
csak a tarcan kiviilre sodrddott morzsdk jutottak. De ez nem magyardzza meg,
hogy az azéta eltelt négy évtized alatt miért nem tudta az NSF az alapkutatasok
finanszirozasanak nagyobb részét meg- (vagy vissza-) szerezni (és hogy miért
nincs Amerikdban, mint mas nyugati allamokban, tudomany/technoldgialigyi
minisztérium).  Véleményem szerint ennek a f& oka azhogy az amerikai
adofizetd tudni akarja (és a sajtébol rendszerint meg is tudja), hogy mire adja
pénzét (arra semmi esetre sem, hogy az elvégzendd munka “"kimivelt fék
létrehozasat”, vagy  "nemzetkézi vezet§  folydiratokban vald  kozlést"
eredményezzen - mint azt a Népszabadsagbdl idézem), és mert van egy nagyon
ha(;[ékony intézménye, a Kongresszus, amelyen keresztiil akaratat érvényesiteni is
tudja.

Azon tal, hogy az "amerikai mentalitas” a tarcan keresztili kutatas-
finanszirozasanak kedvez, a pragmatizmus elvének térhdditasara utal az a tény
is, hogy az (alapkutatasok!) NSF korabbi grant-elbirdlasi kritériumai - 1 A
kutaté kompetencidja; 2. A javasolt kutatds szinvonala - mellé Gjabb kritériumok
keriltek; 3. A kutatdés hasznossaga (alapul szolgalhat-e fejlettebb (j technologia
kifejlesztéséhez; el6segitheti-e tarsadalmi probléméak megoldasat?) 4. Mi lesz a
javasolt kutatds elvarhaté hatdsa a tudoményok infrastruktirajara?

(Kutatas-finanszirozas a tarcakon keresztil) A katonai jellegl kutatas-
finanszirozést is beleértve Amerikdban a kilencvenes években tarcékon keresztil
100 milliard dollart kéltenek évente kutatasra. Mit var az adofizet6 ezért a nagy
Osszegért? Az amerikai adofizet6 azért ad pénzt a Kongresszuson keresztil az
Executive Branch (allamhatalom) kilénboz6 Departmentjeinek (a
minisztériumoknak), hogy azok a funkcidjuknak megfelel6 allami feladatokat az
adofizet6 érdekében ellassak. Példa: 1991-ben az US Department of Health nem
azért kap az adokbdél 8,3 milliard dollart kutatdsra, hogy a tudomanyos
ismeretanyagot bévitsék, hanem hogy az amerikai ado6fizet§ egészségi allapotat
kutatason keresztil megjavitsak. Val6jaban, ezen &sszeg nagy részét végul is
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alapkutatasra koltik, amely az ismeretanyagot jelent6sen boviti, de a tdmogatast
nem arra a célra adjak.

Ez a 8,3 milliard dollar a kulénbdz6 Nemzeti Egészségligyi Intézeteken
(National Institutes of Health, réviden NIH) keresztil, mint példaul a National
Cancer Institute (Nemzeti Rak Intézet), National Institute of Aging (Nemzeti
Gerontologiai Intézet) stb. keril elosztasra, rakkutatasra, éregedéssel kapcsolatos
kutatsra stb.

A NIH kiilonb6z8 intézetei 0sszesen kb. egymilliard dollart koltenek sajat
intézeti kutatdsukra (tébbnyire Bethesdaban, Washington kilvarosaban), a
maradék tobb mint 7 millidfrdot “extramuralis" kutatdsra koltik, nagyrészt
amerikai egyetemeken végzett kutatomunkéra, kisebb  részben  kilfoldi
laboratériumok tamogatasara. Ezen jelent8s &sszeg nagy részét grantokon
keresztiil, egyéni kutatdk altal kezdeményezett projektek finanszirozasara, kisebb
részét szerzOdések formajaban az Intézetek altal meghatarozott cél-projektekre
koltik.

Ekkora 0Osszeg elosztasa (kutatonként évi 150-200 ezer dollart szamitva)
nem kis feladat. Erre a célra fejlesztették ki az elmdlt 40 év alatt a "NIH
grant-rendszert”, ami nem egy rendszer, hanem Kkilénb6z8 mechanizmusok
Osszessége, meghatarozott kozds vonasokkal. Kilén-kilén — mechanizmusok
biztositjak a kezdd (post-doctoral fellow-k) tdmogatasat training-grantokkal,
masok a hivatasos kutatok és a befutott kutatok tdmogatasat a kilonboz6 "RO-
grantokkal, kutatocentrumok tadmogatasat "Center-grantokkal”, projekt-tarsulasok
tdmogatéasat "Program-project grantokkal" stb.

A kiulénb6z6 mechanizmusok egyik leglényegesebb kbzds vonasa a grant-
review (grant-elbiralas) és a funding decision (a finanszirozasrél vald dontés)
szétvalasztésa.

A grantok elbiralasaért a tébb mint 100 Review Committee (vagy Study
Section) a felel@s, éluikon egy-egy Excutive Secretaryvel, akik a NIH egy kulén
agazatahoz (Divison of Research Grants) tartoznak. A Review Committee-k
spektruma az orvosi-biolégiai tudomanyok differencialodasat tikrozi, igy példaul
kiléon Committee-k biraljadk el a hermatolégidval, az endokrinoldgidval,
immunoldgiaval, virolégidval stb. kapcsolatos grant-applikdciokat. Ezek a
Committee-k atlagban 20 tagbol (az egyes terlletek kdzismert szakembereib6l)
allnak, és évente harom alkalommal jonnek 6ssze 2-3 napra (egy-egy hotelben),
ahol kb. 100 grant-applikacié kiértékelését végzik el. Az elbiralok osztalyzata
alapjan az Executive Secretary a grantokat rangsorolja, hogy példaul az egyik
grant a fels6 20%-ba, a masik az als6 80%-ba keriil.

A finanszirozds dontése viszont a programigazgatok feladata, akik az
egyes NIH-hez tartozd intézetek (rdk, szem, gerontoldgia stb.) alkalmazottai. Ok
a programra a Kongresszusban megszavazott koltségvetés ismeretében, és az
Executive Secretary(k)t6l kapott szazalékos rangsorok birtokdban eldontik, hogy
példaul a fels6 20%-on beluli legjobb grantot finanszirozzak, a tdébbit ne. A
jelenlegi kiisz6b valoban 20% koril van, tehat a beérkez6 kb. 30 000 grant-
applikaciobol kb. 6 ezret finansziroznak, 24 ezret pedig elutasitanak. A végs6
dontést az egyes intézetek Advisory Boardja hajtja vegre, csak utdna kerilhet
sor a grant (rendszerint csokkentett szinten vald) kifizetésére.

A rendszer lényege tehat az, hogy a tudoméanyos elbiralasért felelés

Executive Secretarynek nincs beleszOlasa a pénziigyi dontésbe, és viszont, a
kifizetésért felel6s programigazgaténak nincs beleszdlasa a grant-applikaciok
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tudomanyos elbiralasdba. A két feladatkor szétvalasztasa az emberi elfogultsaghbdl
és részrehajlasbol ered6 hibadkat hivatott Kikisz6bdlni. Ennek az elvnek a
betartdsa a grant-rendszer négy évtizedes fejl6dése soran valt vilagossd - egy
tanulsag, amit az Uj magyar kutatas-finanszirozasi rendszer Kkidolgozoinak sem
tanacsos figyelmen kivil hagyni.

A kutatds-finanszirozas NIH-ben kifejlesztett egy viszonylag nagy
mennyiségl Osszeg bias-free" és kontrollalhatd elosztasat volt hivatva megoldani,
és azt remekil meg is oldja - de milyen &ron?

Talan a legnagyobb problémat az "air-tight"-kontroll okozza. Az el6re meg
nem josolhatd felfedezések €és innovaciok ugyanis nem kontrollalhatdk, ezeért
ezen a rendszeren Kkeresztil az innovativ kutatds finansziroz&sa csaknem
lehetetlen (ha mégis megtorténik, ezek az elvartak "melléktermékeiként" jonnek
létre). Az elbiralok altal "spekulativnak™ bélyegzett grant-applikaciok csaknem
kivétel nélkil atesnek a rostéan.

Minden beérkezett 6t palyazat kozul négyet kirostalnak. Egyesek szerint a
rendszer tobb papirt produkal, mint kutatast. Az amerikai kutatok évi 3-4 millio
Orat toltenek (csupdn a NIH-hez bekildott!) grantok irdséara. Mintha a NIH
grant-rendszerbdl él6 20-30 ezer kutatobdl kb. 1500 a grant-irason kivil semmi
mast nem csinalna! A NIH folyamatban 1év6 computer-reformja a papir
mennyiségét komputerek kozotti elektronic-mail Gtjdn van hivatva csokkenteni,
de ez aligha fogja a kutaték grant-irasba invesztalt idejét leredukalni.

Nyilvanvaléan, ezt a probléméat csak elvi szinten, a (public-) kontroll
fellazitasaval lehetne megoldani. A sors ironidja, hogy elsésorban a napirenden
lévé és a sajtoban sokat szell6ztetett kongresszusi bizottsdgok (igy a Dingell
Committee) altal vizsgalt "kutatdsi csalasok” (a, "Gallo-case" stb.) miatt éppen
ellenkez6 irdnyd valtozdsokra, a kozpénzb6l wval6  kutatas-finanszirozas
kontrolijainak szigoritasara lehet szamitani.

Amerikai szinten tehat tan(i lehetink egy circulus vitiosus kialakulasanak,
amelyben a novekv6 kontroll a kutatdsi pénzekért valé tovdbb novekvd
versenyhez, ez pedig a kompeticio kilonbéz6 negativ kovetkezményeihez, igy a
kutatéi tekintély hanyatldsdhoz vezethet, és ahhoz, hogy egyre csokken a
tehetséges fiatalok érdekl6dése a tudomany irdnt. A “legjobb fejek" mas
teriileteken kivannak majd Kkibontakozni, egy "mediocre, fraudulent science"
finanszirozésa pedig egyre tobb kontrollt kivan - és igy tovabb.

(Egyetemi  kutatas, oktatds) Visszatérve a  bevezet6ben emlitett
vizvalasztohoz, a "kis és nagy tudomanyra" jellemz6 mennyiségi valtozasokon tul
jelentds mindségi valtozasokat is hozott a vilaghabor( utani id6szak. Ez alatt az
id6 alatt ugyanis a vizvalasztd el6tt féképpen oktatd, "hobbiként" kutato,
szorakozott professzorbdl hivatadsos kutaté-lzletember lett, és mindaz ami ezzel
jar: a versenyszer(i cikkirasok, grant-irasok (és Ujrairasok), grant-elbiralasok,
publikacio-elbiralasok, egyetemi finanszirozasi, public relations- stb. bizottsagok,
tudomanyos konferencidk latogatadsa és szervezése, kutatdcsoport-iranyitas és -
menedzselés (bérezés, beszerzes, személyek felvétele és elbocsatasa, személyi
ellentétek kisimitasa stb.) - és ehhez jarul még az utdbbi 10 év Ujabb
fejleménye, nevezetesen az egyetemi kutatds és az ipar egyre szorosabb
kapcsolata. A reagani korszak hagyomanyaként ugyanis az egyetemi kutatd
részvétele a privat szektorban jelenleg mar nemcsak, hogy megengedett, hanem
szinte kotelezd. Ha van egy hasznos terméket igérd eljarasod vagy ha egy "smart
gene"-t szekvenaltdl, az els6 iromany a szabadalom, csak utdna kovetkezhet a
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publikacio. (Ez kilonben nem Kkizarélag amerikai jelenség, lasd az akkor
miniszterelnbk Margaret Thatcher felhdborodéasat azon, hogy dr. Milstein nem
szabadalmaztatta az "évszazad felfedezését", a hybridoma-technolégiat!). Ha nagy
pénzt akarsz bel6le, alapits felfedezésedre egy sajat vallalatot, és miutan
bizonyitani tudod, hogy a termék eladhatd, mar kezdheted is az épitkezést. Ez
persze azt kivanja, hogy az egyetemi f6allas, ha papiron nem is, de valdsagban
mésod-(harmad-) &llassa valjon.

Ezen (jabb elfoglaltsdgok eredményeképpen az elmult negyven év alatt a
régimodi szérakozott professzor tehdt egy igen-igen elfoglalt (napi 15-18 orat
dolgoz6, az éves szabadsdg intézményét nem ismer6 Vorkoholic”, magyarul
talan: munka-manias) kutato-uzletemberré alakult, aki "szabad idejében" esetleg
tanit is, de annak hianyaban az oktatast rabizza valamelyik (ugyancsak nagyon
elfoglalt) asszisztensére. Az oktatds tehat az egyetemi oktatd masod- vagy
harmadrend(i feladatdva valt, ami a napisajtd6 témaja lett, és amit egy nemreg
didkok kozott végzett, az orszdg legjobb egyetemeit "j6l levizsgéaztatod”
kdzvéleménykutatds is megerdsit.

A problémak nyilvanos vitdja a megoldas el6feltétele, de mivel a
megoldas pénzkérdés, mégpedig az adofizetd pénzének a kérdése, egydttal
politikai kérdés is. Es mivel sok pénzr6l van sz - nagy kérdés. Konkrétan, ez
az egyetemi kutatds ‘“indirect cost"-janak (kutatdssal kapcsolatos kozvetett
koltségeknek) a kérdése.

Az indirect cost-botranyt a Stanfordi Egyetem elndki jachtja robbantotta
ki. Az esetet (tobbek kozo6tt) kongresszusi bizottsdgok is kivizsgaltdk, minek
kdvetkeztében az elndk lemondott a jachtot eladtdk - és elkezdték az indirect

Mi is az indirect cost?

A hébor( utani allami kutatds-finanszirozas beinduldsaval és erésodésével
nyilvanvaléva valt, hogy az allamtél a projektek elvégzésére kapott direct cost
(fizetések, anyag, miszer stb.) nem fedezi a kutatds osszes koltségét, mert az
egyetemi laboratériumot mindenekel6tt fel kell épiteni (és az épitéssel
kapcsolatos bankkdlcsondket mindmaig fizetni kell), a laborokat fliteni és
vilagitani kell, a kutaté az egyetem konyvtarabol gazdagitja tudasat, a konyvek
pedig pénzbe keriilnek, a kutatdcsoport tagjai az egyetem alkalmazottjai, akiket
adminisztralni kell, és az adminisztracio, a titkarn6, a tanszékvezetd, a dékan, a
president (és a jachtja) mind pénzbe keril.

A kezdet kezdetén, igy az NSF beinduldsakor az indirect cost a direct
cost (kozvetlen koltségek) 15%-a volt. Az elmilt negyven év alatt azonban, az
inflacio stb. kovetkeztében az egyetemeknek egyre tobb indirect costjaba kerilt
az allamilag finanszirozott kutatas biztositdsa, ami az utobbi években a legjobb
(és legdragabb) egyetemeken elérte és meghaladta a direct cost szintjét.
Konkrétan, ha egy kutatonak sikerilt egy ot évre sz6l6 évi 200 000 $-os grantot
szerezni, ez az egyetemnek (100%-os indirect cosi-szint esetén) 1 milli6 $
bevételt jelentett - papiron a kutaté kutatdsaval kapcsolatos "kozvetett” kiadasok
fedezésére, ilyen "kozvetett koltségként" kerllt be aztdn az elnoki jacht is
Stanford Egyetem koltségvetésébe, aminek egy részét az egyetem az indirect
costok allami forrdsabo6l finanszirozta (ami végil szembet(int a General
Accounting Office [pénziigy6rség] embereinek, és az indirect cost folyamatban
lévd revizidjahoz vezetett).



Bar a végsé sz6 a revizidval kapcsolatban még nincs kimondva, biztosnak
latszik, hogy az indirect cost szintjét orszagosan nivellalni és jelent6sen redukalni
fogjak. Ez pedig valdszin(ileg komoly probléméakat fog majd okozni az amerikai
egyetemeken, mert id6kdzben az egyetemek az indirect costhoz adaptalddtak
(tehat "raszoktak). Az orszagos szinten évi sok milliard $-t kitevd indirect cost-
inflzid az egyetemek jelent8s bevételi forrasa lett, és bar torténtek visszaélések,
val6jaban az indirect costként bearamlé allami tamogatds tdlnyomoé részét az
egyetemek hasznos célra, nevezetesen az oktatds indirekt szubvencidjara
hasznaltdk. Ha ez a forrds most hirtelen elapad (és azt més A&llami forrashol
nem pétolhatjak), a hiany kiegyenlitése menthetetlenil a didkokra, illetve azok
eltartdira harul, tovabb novelve a mivel6désnek a megmdivelend6 diadk anyagi
korilményeit6l vald fliggGségét.

(A tudomany-iranyitok harmas  (tkéz6pontban) A korabban
elmondottakb6l arra a (helytelen) kovetkeztetésre lehetne jutni, hogy az
Amerikai Kongresszus az adofizet6 érdekében kizardlag a nadragov-szoritd
szerepet jatssza, hogy a tarcakba minél kevesebb pénzt téve igyekszik az allami
kiad4sokat csokkenteni. A valdsdgban a helyzet sokkal bonyolultabb. Az
amerikai sajtoban példaul éppen ellenkez6leg, a Kongresszust "Big Spender”-ként
emlegetik. A Kongresszus és az Executive Branch kozotti koéltségvetéssel
kapcsolatos kotélhizasok hatterében a két intézmény kozotti  mindenkori
ideoldgiai kulonbségek rejlenek (igy jelenleg a demokratdk altal kontrollalt
Kongresszus kontra republikanus elngk).

Nézzik a korabban emlitett NIH példajat ebb6l a szempontbol. Az 1992-
es évre a NIH az egészséglgyi tarcan keresztil finanszirozott orvosi-bioldgiai
kutatdsokra 8775 millio6 dollart kért a Kongresszustdl, ez utdbbi viszont a keért
0sszegnél 2355 millioval tobbet (9010,4 milliét) szavazott meg. Hogy lehet az,
hogy a Kongresszus jobban tudja, hogy mennyi kell az NIH orvosi-bioldgiai
kutatdsaira, mint maguk a NIH ranyitdi (Program Directorok, Branch
Directorok, Division Directorok, intézetvezetbk és maga a NIH igazgatéja),
akiknek pedig pontosan latniuk kellene, hogy milyen programra mennyit kell
kolteni? A magyardzat: a NIH tisztikara az Executive Branch (végsé soron az
elndk) alkalmazottjai, és mint ilyenek, 6k az elndki direktivak alapjan tervezik a
kovetkezd évi koltségvetést. igy példaul, ha az elndk f6 célja a billibkra rago
deficit redukcitja, és ezért szerinte 1992-ben maximum 8775 milli6 jut NIH-
kutatdsokra, akkor a vezet6ségnek nincs sok vélasztasa. Valdjaban, ez a tisztikar,
mint a tudomany irdnyitoi, finansziroz6i és képvisel6i harom ‘"uralkod6t”
szolgalnak: a kutatok tarsadalmat (igy a tudomanyt), valamint fénokuket, az
elnokdt és a Kongresszust, és ebben a harmas tkéz6pontban betdltott
poziciojukért egyaltalan nem irigylésre méltdak.

A demokricia torvényei szerint a Kongresszusé a végs6é sz0, a képvisel6k
ugyanis (végs6 soron) az adofizet6k (alkalmazottjai”, és szavazatukban az
adofizetd (valos vagy vélt) allaspontja jut kifejezésre azzal kapcsolatban példaul,
hogy mi a fontosabb, a deficit redukcidja vagy a népegészséget szolgalando
orvosi-biologiai kutatasok.

(Az amerikai modell tanulsdga az &tmeneti id&szakban) Az emberi
szellem kibontakozdsat tekintve az amerikai tudomany elmult negyvenéves
torténete a baconi dlom megvaldsulasanak a csodaja, a szubatomi részecskék, a
Hold-utazds, a komputerek, a CAT-scan és molekularis bioldgia szdmos csodai.
Es ami a csoda megval6sulasat lehet6vé tette: az amerikai tobblettermelés, az
amerikai adofizetd zsebéb&l a tudomanyra koltott szazmilliardok. Mi volt az
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amerikai adofizet§6 motivacioja ebben a torténelmi jelent6ségl akciéban? Hite a
tudoményban, abban, hogy pénzét j6 vagy hasznos célra, egyéni vagy
allamérdekre kolti.

A magyar tudomany eljovend6 csodajarél almodozoknak mindenekel6tt
tanacsos lenne szem el6tt tartani Vannevar Bush és az NSF példajat: az almok
megvaldsulasanak tobbféle Gtja lehetséges, és egy demokratikus tarsadalomban
az utat végsdé soron a valasztopolgarnak kell(ene) kivalasztania. A magyar
kutatas-finanszirozas f6 kérdéseinek (mib6l? mennyit? hogyan?) megvalaszolasa
val6szinlileg hosszabb id6t wvesz majd igénybe, els6sorban azért, mert a
finanszirozas alapvet6 feltételei, igy a tobblettermelést biztosité mikdddképes ()
gazdasagi rendszer (amely meghatarozza, hogy mibdl adjunk) és a demokraciara
jellemz0 nép- (érdek-) képviseleti rendszer (amely majdi hivatva lesz megszabni,
hogy az osszjavakbol mennyi jut a kutatdsra) felépitése nem fog menni egyik
naprol a masikra.

Vildgosan kell latnunk, hogy az irdnyitd elvek, személyek és gyakorlatok
ebben az interregnuméban egy jelent6s ideig tarté atmeneti Aallapottal kell
szamolnunk. Erre vonatkozéan az NSF torténete int6 példa kell hogy legyen: a
stabilitdst megel6z8 atmeneti allapotban tett intézkedések (és helyezkedések)
hosszl id6re meghatarozhatjdk a tudomény fejl6dését. Konkrétan: hiba lenne a
hogyanra végleges valaszt keresni, amig a mib8l és mennyit kérdései (ennyire)
megvalaszolatlanok. A feladat tehdt az atmeneti allapot problémainak (mint
ilyeneknek!) a megoldasa, de Ugy, hogy ez a megoldas ne vezessen az atmeneti
allapot (a kés6bbi kibontakozast gatlo) stabilitasahoz.

Az amerikai kutatds-finanszirozasi rendszerek Magyarorszdgon egy az
egyben mar csak a nagysagrendi kiloénbség miatt sem utdnozhatok, de ha nem
tanulunk a kutatds-finanszirozasi rendszerek Amerikdban az utébbi 40 év alatt
megtett utjabol, félé, hogy ugyanazokat a koltséges, fajdalmas és végsé soron a
tudomany fejlédését hatraltatdo hibakat fogjuk majd megismételni; jobbik esetben
pedig egy id6 utdn majd mi is Ujra felfedezhetjuk ugyanazt a kereket, amit
Amerikdban mar régen felfedeztek.

A pozitiv oldalon az amerikai-finanszirozas fél évszdzados tapasztalataibol
a gyakorlatban bevalt kutatas-elbirdlasi és finanszirozasi mechanizmusokat
ajanlatos figyelembe venni. Ezen mechanizmusok kifejlesztése soran az altalanos
esendd-emberi  természetb6l  fakad6  problémakra  sikerilt (az  adott
korulményeknek megfeleld) optimélis megoldast talélni.

A magyar megoldasokat keresve azonban latni kell, hogy az amerikai
kutatds-finanszirozasi rendszer(ek) egésze egy gyors valtoz&sban lévs, ezért
elérhetetlen és kovethetetlen moving target (mozgo célpont). Minden csoda csak
harom napig (de legfeljebb 50 évig) tart. Az amerikai rendszer nyiltsaga és
dinamizmusa gyokeres valtozasokat kovetel, és minden bizonnyal eredményez is.
A legtdbbet akkor tanulhattunk az amerikai példabdl, ha azt nem mint egy
statikus, megkdvilt rendszert tekintjik, hanem annak mozgasiranyat prébaljuk
meghatarozni.

Az elmult 40 év alatt az amerikai kutatas-finanszirozas alapeleme az
"investigator-initiated project-proposal”, tehat a kutatdé altal kezdeményezett
kutatasi projekt-javaslat lett. Konkrétan: a kutatdé egy grant-proposalban leirja,
hogy mit szandékozik csinalni, és ha az elbirdlok a kutatds szinvonalat és a
kutatd kompetencidjat megfelelének talaljak - és ha a kutatast finansziroz6 szerv
(amint lattuk, tobbnyire egy Department) a javasolt kutatdst (sajat torvény



szabta missziojat tekintve) szlkségszer(inek taldlja, az adofizetd6 a javasolt
kutatast a kifizetett grant formajadban megvésarolja. A project-grant-proposalra
épilé grant-rendszer az amerikai kutatas-finanszirozas elvi alapjat tikrozi,
nevezetesen azt, hogy az egyike a szabad piacgazdasag Uzleti aktusainak. Es ugy
latszik, hogy a jelenlegi problémék nagy resze éppen ezen elv, mint egyedilallo
irdnyitd6 elv abszolutizalasabdl ered. (Hiaba volt Szent-Gyorgvi zsenialitasa
kétségtelen, az adofizet6 pénzéb6l husz évvel ezel6tt az akkori rendszer
tamogatast - "asztal folott" - nem adhaté#,) Az Ujabban bevezetett (“asztal
alatti" benyomast kelt§) mechanizmusokbdl (Oustanding Investigator Award sth.)
kovetkeztethetink a valtozasok irdnyara, nevezetesen arra, hogy az amerikai
kutatas-finanszirozas egy "keverék" rendszer felé halad.

A magyar kutatas-finanszirozas elvi alapjait tekintve tehat a cél egy
(nyugat-eurdpai, példaul svéd tipust) "keverék rendszer" megteremtése lehet, egy
allapot, amely felé Amerikdban - egy ellenkez§ végletbdl - kozelitenek. Egy
ilyen "keverék rendszer" biztosithatndA a magyar tudomany versenyképességét az
innovacidk és (j utak keresésének teriiletén.

A jelen helyzetben nagy szikség van nemcsak pénziigyi segitségre, hanem
targyilagos kritikara is a kuilféld részér6l - de nem arra, amit nemrég keértink.
(Sajtohir: "Az Orszaggydlés kulturdlis, oktatasi és kutatasi albizottsaga felkérte az
International Council of Scientific Unionst (ICSU), .. hogy végezzen szakért6i
elemzést a magyar tudomany helyzetér6l.") - Mert mit mondhat egy ICSU-
bizottsdg a magyar helyzetrél, ami nem nyilvanval6?

- Vagy ugy jobban megértjik, ha 6k mondjak azt, ami az els§ pillantasra
vildagos? Amit viszont nem nélkilozhetiink, az az intézeti és egyénileg
kezdeményezett kutatdsi projekt-javaslatok targyilagos (kilfoldi) elbiradlasa. Ez
nem nélkildzhet egyrészt az orszdg viszonylag kis mérete miatt (mint ahogyan
azt Ausztria vagy Svédorszag sem nélkildzheti), masrészt, mert az évtizedek
alatt "Old-Boy" rendszertdl targyilagos projekt-elbiralds nem vérhatd.

Ehhez az egyes témaknak megfelel6 elismert szaktekintélyeket Kkell
megkeresni  kulféldon, akik az elbiralast majd (a nyugati gyakorlatnak
megfelel6en ingyen és bérmentve) elvégzik. A kalféldi (példaul amerikai)
kutatas-finanszirozasi rendszerek (szdmunkra szokatlanul) egészen nyitottak, ezek
a mechanizmusok tanulmanyozhatok és @sszehasonlithatoak, igy a magyar
korilményeknek legmegfelel6bb  mechanizmust  (jol  informalt!)  vezetdink
kivalaszthatjdk és a jové magyar kutatds-finanszirozas adminisztratorai azt ott a
helyszinen elsajatithatjak.

(Quo vadis magyar tudomany?) Ez egyrészt a korilményekt6l, masrészt
vezetdinktdl, de f6képpen fiatal kutatoinktdl fugg. Korilményeink és (egyel6re)
vezetink is adottak. Kutatdinkat illetéen viszont a mentalitds gyokeres
megvaltozasa, az elmult negyven év alatt beidegzédott reflexektél valo
megszabadulds lenne kivanatos, az ejweéni kezdeményezes kifejlesztése, amely egy
Uj, dinamikus rendszer alapja és hajtoereje lehet.

A tudomany-finanszirozast tekintve az atmeneti allapot problémait
megoldandd jelentds nyugati forrasok varnak magyar "felfedezésre”. Az amerikai
privat alapitvanyok és allami kutatds-finanszirozasi mechanizmusok nagy részét
orszaghatarok nem korlatozzak. igy példaul a NIH grant-rendszer szamos
kulfoldi (angol, izraeli, svéd, német stb.), vilagszinvonalon dolgoz6 kutatécsoport
finansziroz.

18



A magyar kutatdé sincs elzarva ezektél a forrasoktél, de hogy esélye
legyen, ismernie kell a szabalyokat - és vilagszinvonalon kell kutatnia. Hogy mi
lesz azokkal, akik erre nem képesek? Erre Amerikdban sincs megoldas. Legyen
az hazai (amerikai) vagy kilféldi kutatd, az amerikai adéfizetd mindeddig
elzarkozott a kozépszerd vagy annal alacsonyabb szint(l kutatds (szandékos)
finanszirozasatal.

Tovabba, az atmeneti allapot nehézségei kozepette az elkdtelezett fiatal
kutatok szamara szinte korlatlanok a lehet6ségek arra, hogy rdvidebb vagy
hosszabb id6re egy-egy kilfoldi mesterhez szeg6djenek.

Reméljik, hogy ezeket az alkalmakat kutatdink kihasznaljak, és azt is,
hogy inaséveik elteltével az atmeneti allapotok idehaza majd véget érnek, hogy
(magyarok 1évén) majd visszavdgynak (hogy az itthon maradottak majd
visszavarjak 6ket!), és hogy egy egészséges, dinamikus, mikod6képes rendszerbe
térhetnek vissza, amely megbecsili 6ket, és kutatd-létezésiiket majd biztositja.

A quo vadis kérdésre végs6é soron tehat az atmeneti allapotokat tulélg,
elhivatot, fliggetlen, szabad magyar kutaté kell hogy valaszt adjon.

19



VARGA, M. Janos

Quo vadis Hungarian science?

/"Quo vadis Hungarian science?/ It depends partly on the conditions and
partly on our leaders, but mainly on our young researchers. At the moment
both the circumstances and the leaders are given. For the time being. But as far
as our researchers are concerned the radical change of mentality and the
liberation of the conditioned reflexes of the past 40 years would be desirable
and beside them improving of individual initiative that later could be the basis
and impetus of a new dynamic system.

Considering the financing of science important western resources are
waiting for the Hungarians "to discover”, all solving the problems of this
temporary standing. Great part of the American private foundations and the
machanism of researches financed by the state are not limited by state-borders.
For example the NIH grant-system supports several foreign research-groups
working on world-standard /English. Israelian, Swedish, German, etc./

The Hungarian researcher is not shut from these sources, but to have a
chance, he or she should know the rules and regulations, and has to do
research on world-standard. And what will be with those who are not able to do
so? There is no solution for it either in America Should it be a native
/American/ or a foreign researcher the American citizen /taxpayer/ has been
reserved from supporting /at least intentional/ the average or even lower level
research up to this now.

Moreover, there are almost unlimited possibilities for the committed young
researchers among these temporary difficulties, to join a foreign "masterl for a
shorter or longer period

We hope that these occasions will be exploited by our researchers and
that after spending their "servant-time’} the temporary state will change in
Hungary and /as being Hungarians/ they will long to come /or their relatives
staying in Hungary will expect them back/ and they can return to a healthy,
dynamic and functionable system, that will appreciate them, and ensure their
research-existence.

So it is the independent, free Hungarian researcher, surviving the
temporary state who has to give the answer for the question "quo vadis”
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Beck Mihaly
A tudomanyos kutatas es kozlés etikai kerdései’

A tudomanyos kutatassal foglalkozdk szamara lépten-nyomon adddnak
etikai kérdések. Ezek jellege és jelent6sége nagyon kilonbdz6. Vannak
kozottink olyanok, melyek az egész tarsadalmat érintik, tobbségik azonban -
legaldbbis kozvetleniil - csak a kutatok sziikebb kore szamara lényeges. A
kovetkez6kben a teljesség igénye nélkul tekinti &t a szerz6 ezeket a kérdéseket,
els6sorban azért, hogy a kilonbdzd véleményekre tadmaszkodva kialakithatd
legyen egy tudoméanyetikai kddex, mely iranymutaté lehetne mindenki szamara.

A témavalasztas etikaja * és etikettje

Valamennyi  etikai  kérdés  kozil a témavalasztds jelentheti a
legsulyosabbat, bar szerencsére csak igen ritkdn. Szamos tudoméanyos probléma
soran mertlhet fel ugyanis, hogy a kutatas eredményei a tarsadalom egésze
szempontjabol karos vagy éppenséggel végzetes eredményre vezethetnek.
Elegend6 az atombombéaval kapcsolatos kutatdsokra, vagy a kodzelebbi multbdl” és
egy masik tudomanyteriiletr6l valasztva a példat, a gensebészetre utalni. Ugy
vélem, hogy ez az alapvet§ etikai probléma feloldhatatlan. Allegorikusan
kifejezve: a kérdés eld6lt amikor az els6 emberpar evett a tudas fajarol. A
tudomany kilonb6z6 eredményei valoban rendkivill veszélyesek lehetnek, de a
veszély nem a megismerésben, hanem az ismeretek felhasznalasaban van.
Ugyanazt a tudomanyos eredményt lehet az emberiség javara és ellenére, vagy
éppen elpusztitasara felhasznalni. Az atombomba ugyanazokon az ismereteken
alapul, mint az atomerémiivek, a fert6z6 betegségek talnyomd  részét
ugyanazoknak a tudoményos ismereteknek az alapjan sikerilt elimindlni, mint
amelyeken a baktériumfegyver alapul. Ma mar nem sopankodhatunk azon, hogy
milyen sokat tudunk, és milyen veszedelmeket rejt ez. Egyetlen lehetdségiink a
még tobbet tudas. Ha valahol el is hatarozndk, hogy az emberiség érdekében a
jovében bizonyos kutatdsokkal nem fognak foglalkozni, ezt az elhatarozéast aligha
lehetne minden érdekelttel elfogadtatni. S6t, egy ilyen megegyezés éppen
azoknak kedvezne, akik els6sorban él(né)nek vissza az eredményekkel. Ezért gy
vélem, hogy a nemzetk6zi egyezmények altal esetlegesen nem tiltott teriiletekrol,
etikai megfontol4sok alapjan nem zarkézhat el senki semmilyen kutatistdl. Ez a
megallapitas valosziniileg teljes egészében érvényes az Un. alapkutatasra, és csak
bizonyos fenntartdsokkal fogadhatd el az alkalmazott, kilondsképpen pedig a
katonai kutatisokra.

Nem annyira moralis, mint illemkérdés az, hogy egy adott téma
valasztdsakor mésokra is tekintettel kell lennink. E tekintetben nagyot véltoztak
a szokasok. Than Karoly 1872-ben egyik értekezését a kovetkezd szavakkal
fejezte be. "Ezen, a tudomanyra nézve nagyfontossagl kérdések végleges
megoldasat, valamint az (j test tiszta allapotbani levalasztasat és sajatsagainak
megallapitasat, a folyamatban levé kutatdsaimra nézve fenntartom magamnak".
/1/ A dolgozatok veégén régebben Altalanosan, de olykor-olykor még ma is
olvashatok olyasfajta Kkitételek, mint hogy "a részletes vizsgalatok folyamatban
vannak és eredményei hamarosan kozlésre kerllnek".

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 2-3. sz.

‘Mésodkozlés, a szerz6 és a kiadd hozzajarulasdval. Megjelent a Magyar
Tudomany, 1992. 3. szdmaban a 257-266. oldalakon.
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Ezek célja kett6s. Egyrészt jelzik, hogy masnak nem igen ildomos az adott
kérdéssel foglalkozni, masrészt nem Is érdemes, hiszen a dolgozat szerz6je
jokora el6nyben van.

Erdekes ezzel kapcsolatban Watson megjegyzése a DNS szerkezete
vizsgalatanak megkezdésevel kapcsolatban: "Egy ilyen elhatdarozas (ti. a
vizsgalatok megkezdése Crick-kel) azutan kellemetlen személyi helyzetet s
teremtett volna. Akkoriban a DNS-sel kapcsolatos minden gyakorlati célnak
megfelel6 molekuldris munka Anglidban Maurice Wilkins személyes terilete
volt. ..Nagyon rosszizi dolog lett volna, ha Francis (Crick) atugrik egy olyan
kérdés kutatasara, amelyen Maurice mar évek O&ta dolgozott. .. Sokkal
egyszer(ibb lett volna a dolog, ha kulénb6z6 orszagokban élnek. Anglia
baratsdgossadganak - minden fontos ember, ha nem (is) voltak sdégorsagban,
szemmel lathatdan ismerte egymast - meg a fair play angol értelmezésének
kombinalédéasa lehetetlenné tette Francis szamara, hogy beleavatkozzék Maurice
dolgdba. Franciaorszagban, ahol a fair play nyilvan nem is _létezik, ezek a
kérdések fel sem meriltek. Ez a helyzet az Egyesult Allamokban sem
alakulhatott volna ki. Senki sem varna el valakit6l Berkely-ben, hogy pusztan
azért ne vegyen tudomast egy els6rend( kérdésrél, mert masvalaki a Cal Tech-
ben els6ként fogott hozza. Anglidban ez azonban egyszer(ien jogtalansadg volna."
/2] Természetesen ma is mérlegelendd, hogy egy adott témaval illik-e, illetve
érdemes-e foglalkozni, de nehéz ezzel kapcsolatban szabalyt megfogalmazni. A
téma azonban senkinek sem a magantulajdona. Ha valaki els6ként kozol egy
eredményt, akkor ezzel jogot formalhat az adott eredmény tekintetében az
elsGbbségre, de semmiképpen sincs joga arra, hogy a témat kisajatitsa. Barkinek,
akinek van valamilyen valdban eredeti gondolata barmilyen kozélt eredménnyel
kapcsolatban, joga van arra, hogy azt, illetve az abbol értelemszer(ien kovetkezd
kutatdsok eredményét kozolje. Természetes, hogy - amint arra Watson is utalt -
nem kbdzombos a tavolsdg és a viszony a két kutatd kozott. Furcsa lenne, ha
valaki nem szblna egy vele egy intézetben dolgoz6 kollégajanak, vagy barkinek,
akivel személyes ismeretségben van, hogy egy kozolt eredménnyel kapcsolatban
Ohajt kutatasokat végezni.

A témavalasztas egy tovabbi etikai kérdése a szakmai kompetencia. Egy
tudoményos kutatéonak csak azzal szabad foglalkoznia, amihez ért. Ez persze
nem teljesen egyenl6 azzal, hogy mi a képesitése, de a sziikséges ismeretek
nélkil egy adott témaval foglalkozni éppen olyan sarlatansag, mint orvosi
diploma nélkil kezelni egy beteget. J6I tudom, hogy ez a megjegyzés sokak,
els6sorban egyes szenzaciohajhasz Ujsagirok szaméara elfogadhatatlan, és valami
szakmai g6g megnyilvanuldsa. Erdekes, hogy az fel sem otlik bennik, hogy egy
kivalo sebésszel szabassdk a ruhajukat, vagy egy zsenialis elektrotechnikussal
nyirassak a hajukat. Természetesen adddhat, hogy valakinek pompas Otlete
tamad egy olyan kérdéssel kapcsolatban, ami kivil esik tulajdonképpeni
tertletén. Az ilyen eset j6 alkalom a termékeny tudomanyos egyuttmukodésre.

A kisérletes kutatasok etikai kérdései

Az egyik legfontosabb kérdés a szakmai hozzaértéshez kapcsolodik.
Ugyanis etikal vetulete annak, hogy egy adott kérdést adekvat moédszerrel, illetve
modszerekkel vizsgaljunk. Természetesen figyelembe veend6k az anyagi
lehet6ségek is. Nem kérhet6 szamon egy szegeny orszag kutatdjatél, hogy egy
adott kérdés tanulmanyozasakor nem a legmodernebb és legtokéletesebb
miiszereket alkalmazza, de az igen, hogy a felhasznalt modszerek alkalmasak
legyenek a tudomanyos igény(i vizsgalatokra.
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Természetesen minden Kisérlet elé valamilyen varakozassal tekintenink. A
kisérlet alapvet§ célja, hogy eredményétdl fiiggben egy hipotézist megerdsitsiink
vagy elvessink. Nagy veszély, hogy az oOhatatlan feltevés prekoncepcidva valik,
amit mindenaron bizonyitani kivanunk. A wishful thinking, az 6hajtva sejtés, az
egyik legveszedelmesebb csapda, mely - ha nem sikeril elkerilnink -
szlikségképpen tévitra vezet. Minden kisérlettel kapcsolatban a
reprodukalhatésadg az alapvetd kovetelmény. Ha egy kisérlet nem reprodukalhato,
akkor vagy meg kell keresni ennek okat, vagy - ha ez nem sikeril - be kell
latni, hogy hipotézisiink - legalabbis egyel6re - nincs alatdmasztva. Az etikai
vétség abban jelentkezhet, hogy eltekintink a negativ eredményektdl, és azokat
a kés6bbi kozlés soran meg sem emlitjuk. Nem fuggetlen értékelésink a
kisérleti hibatél sem. Hajlamosak vagyunk a kisérleti hiba értékét lebecsilni, az
atlagosnal nagyobb hibaval terhelt adattdél eltekinteni. Az etikus kutatéi
magatartast az igazsadg feltétlen tisztelete jelenti. Barmennyire szép is egy
elkepzelés, a kutatonak nem bizonyitadsara kell torekedme, hanem annak
elddntésére, hogy jo volt-e a hipotézis.

Alapvet6 kovetelmény minden kisérletes kutatds esetében a pontos
jegyz6konyvvezetés. Egy kutatomunka szinvonalat és az adatok helytallo voltat
természetesen nem hatarozza meg a jegyzO6konyv kilalakja. Végletes esetben az
is elképzelhet6, hogy nemlétez6 Kisérletekr6l tetszetds, amde hamisitott
feljegyzések késziilnek. A jegyzOkonyveknek azonban feltétlenil tartalmazniuk
kell az eredeti adatokat és minden olyan korilményt, ami fontos lehet a
reprodukaléds szempontjdbol. Az olyan nagy vihart kavart Imanishi-Kari tgyben
dontd szerepet Ijétszott a jegyzGkonyv vizsgalata az amerikai Secret Service
szakemberei altal, akik egyertelmiien bizonyitottak egyes adatok meghamisitasat.

A vak kisérletek nem csupan a tudomanyos megbizhatésag szempontjabol
lényegesek. Kilondsen érvényes ez a human Kisérletek esetében, amikor is
egyeértelm(i eredményt csak az Gn. dupla vak kisérletekt6l remélhetink. (A dupla
vak kisérletek esetében a Kkisérletet végz6 nem tudja, hogy kik jelentik a
kontrollt, a kisérlet alanyai pedig azt sem tudjak, hogy van kontroll. Ez ugyanis
csokkenhetné a placebo hatést.)

A tudomanyos kozlés etikai kérdései

A legtébb etikai probléma természetesen az eredmények kozlésével merdil
fel. A tudomanyos kutatdsnak ugyan nem a kozlés a kozvetlen célja, de
feltétlentl az a kozlésre érdemes eredmények elérése. Ez egyben kotelesség is,
hiszen a tarsadalom szamara ez jelenti az elsédleges bizonyitasat annak, hogy a
kutatdsra forditott Osszegeket - az addfizet6k pénzét - eredményesen hasznaltak
fel. A Kkozlés kényszer is, hiszen a kutatd6 megitélésében, szakmai
el6émenetelében, kutatasi feltételeinek meghatarozasaban jelent6s szerepet jatszik,
hogy milyen mérték( és min6ségli a dokumentalhaté tudoméanyos munkassédga. A
publish or perish, azaz a koz6lj vagy kotrodj elve a tudomanyos tarsadalom
egyik meghatarozé eleme, ami egyben sok kozlési etikai vétség forrasa is.

Tartalmi kérdések. Az alapvet6 etikai kérdés tulajdonképpen Deak Ferenc
hires egymondatos sajtotérvényének: hazudni nem szabad, a betartdsa, mert a
tudomany szadmaéra els6dleges az igazsag feltétlen tisztelete. A hazugsagnak
persze nagyon széles a spektruma. Az enyhébbre példa a kovetkezd, valoban
megtortént eset. Egy orvostanhallgatd bekapcsolddott egy korélettani intézet
kutatasaiba, és kisérleteihez harem kutyat kapott. Felirta jegyz6koényvébe: 1. sz.
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kutya, 2. sz. kutya, 3. sz. kutya. A munkajat irdnyitd6 adjunktus figyelmezteti,
hogy irja a kovetkez6 "ko6dszamukat" az eredeti sorszdmok helyett: 811, 812, 813,
mert mit is gondolnanak roluk, hogy minddssze h&rom kutydval csinaltdk a
kisérleteket. Els6 pillantasra nem jelent6s a dolog, de tulajdonképpen mar ez is
hamisitas. A legnagyobb vétség persze a hamis kisérleti eredmények kozlése.
Sokaig ugy vélték, Hogy a tudomanyban a hamisitds csak a legritkdbb esetekben
fordul eld. Igaz ugyan, hogy Babbage, a nagy angol matematikus mér 1830-ban -
bar megjegyezve, hogy a tudomanyos csalas rendkivil ritka - a csalasok
kilonb6z6 kategoridit kilonboztette meg. /4/ Az elmilt két évtized tapasztalatai
azt mutatjdk, hogy sajnos a nem etikus kutat6i magatartds ma gyakoribb, mint
korabban volt. Egyértelm{ megallapitadst azonban aligha lehet tenni. Az ugyanis,
hogy a bizonyitott csalasok, illetve a nagyon gyanis estek szdma ma lényegesen
nagyobb, mint kordbban, egyaltalan nem jelenti a gyakorisdg novekedését, hiszen
az elmult évtizedekben a tudomanyos kozlések szama megsokszorozddott. Nekem
az a gyanum, hogy sajnos az etikailag kifogasolhatd esetek aranya is novekedett.
Néhany kulondsen jelentds eset kapcsdn a tudomanyos csalas az érdeklédés
ko6zéppontjaba kerult. /5/ (Erdemes ezzel kapcsolatban leszégezni, hogy a
tudomany elvi allaspontja mindig egyértelml volt a tudomanyos eredmények
hamisitdsaval kapcsolatban: az nem bocsanatos biin, elkévetéjét a tudomannyal
foglalkozok kikozositették maguk kozil. Ez a magatartds éppen nem jellemz8 az
Un. paratudomanyokkal foglalkozékra. Ott csak a legritkdbb esetekben wvan
kovetkezménye a leleplezésnek, mint példaul a Levy és Soal lgy kapcsan.* /6/

Az ismertté valt csalasi esetek tulnyomé része a biomedicinalis kutatasok
korébe tartozik. Ennek nyilvanval6 magyardzata az, hogy egyrészt az ilyen
jellegli kutatdsok esetében a reproduldlhatosdg lényegesen nehezebb, mint pl. a
fizikai és kémiai vizsgalatok esetében, masrészt pedig rendszerint nagy anyagi
érdek fliz6dik a kutatasok eredményéhez. Nehezen képzelhetd el egyébként,
hogy egy alapvet6 fontossagli kérdésben minden alapot nélkildz6, fabrikalt
eredményeket kozolnének. Az ilyen fundamentélis jelentéségl problémakkal
kapcsolatban nyomban mas kutaték is elvégzik a kisérleteket, és kisvartatva fény
derul a turpissagra. Valdszinlibb, hogy a kutatonak voltak bizonyos eredményei,
melyeket ugyan nem sikerult reprodulalnia, de nagyobb bizalommal viseltetett a
sajat pozitiv kisérletei, mint a sikertelenek irant, az utobbiakat valamely kisérleti
hibanak tulajdonitva és remélve, hogy a tovabbi kisérletek a sikereket fogjak
megerdsiteni.  Elképzelhetetlennek tartom  példaul, hogy a hires-hirhedt
hidegfuzios kisérletek esetében Fleischmann és Pons csaltak volna, bar az aligha
kétseges, hogy sem Kisérleteik berendezése, sem pedig értékelése nem felelt
meg a tudoméanyossag kovetelményeinek. Itt is arrol lehet szd, hogy a nagy
felfedezés lehet6sége a kritikai érzék koros csokkenéséhez vezethet.

*A Levy Ugy. Walter J. Levy az Institute of Parapsychology, a J. B. Rhine
alapitotta, talan leghiresebb - az6ta megsz(int - parapszicholégidi kutatdintézet
igazgatdja volt, 1974-ben sajat munkatarsai leplezték le, hogy a ragcsalok
extraszenzorialis képességeit igazold kisérletek soran csalt. Rhine maga kozolte a
leleplezést és érvénytelenitette Levy sajat kozléseit. Levy elveszitette allasat és
teljesen eltlint a tudoményos életbdl.

A Soal gy, Samuel G. Soal az egyik legtekintélyesebb angol
parapszicholégus volt. Az 1934-44 kozott végzett kisérleteit az extraszenzorialis
érzékelés legmeggy6z6bb bizonyitékaként tartottdk szamon. Mar 1974-ben sulyos
érvek meriltek fel arra vonatkozoan, hogy a sikeres kisérletek soran csaltak, de
ezt egyértelmien csak Soal haldla wutdn, az adatok gondos statisztikai
értékelésével mutattdk ki. A komoly parapszichol6giai irodalom ma mér nem
tekinti a Soal-féle eredményeket érvényeseknek.
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Természetesen a csalasok nem korlatozédnak a biomedicina teruletére. A
Journal of the American Chemical Society, az egyik legrangosabb kémiai
folyGirat 1987. évi 5. szamaban harom, a folyoirat el6z6 évfolyamaban megjelent
cikket vontak vissza. A visszavonds oka az volt, hogy a dolgozatok legfontosabb
eredményeit a késébbiek soran nem tudtak reprodukalni. Néhany évvel korabban
pedig Comforth kozolte, hogy egy szintézis reprodukélhatatlannak bizonyult. /7/

A tudoméanyos csalast csak maguk a tuddsok leplezhetik le. Ez azonban
nem pusztan szakmai hozzaértést, hanem erkdlcsi batorsagot is igényel. A
leleplez6, angol kifejezéssel a whistle blower, rendszerint hitetlenkedéssel talalja
magat szemben. A mar emlitett Imanishi-Kari tgyben egy kollégaja, Margaret
O'Toole tett bejelentést a Tufts Egyetemen, illetve az M.LT.-n. 1986 majusaban
jelezte, hogy az egyik aprilisban megjelent dolgozat, melynek tarsszerz6i kozott
volt a Nobel-dijas David Baltimore is részben, Imanishi-Kari valdjaban el nem
végzett Kisérletein alapul. Sajnos Baltimore elzarkozott a Kivizsgalas eldl,
kereken visszautasitotta a vadakat, O’Toole pedig elvesztette az alldsat. A csalést
végul is egy hosszadalmas vizsgalat bizonyitotta, melyben Stewart és Feder
biokémikusok, akik mar szdmos tudomanyos csaldsi Ugyre deritettek fényt,
jatszottak meghatéroz6 szerepet. /8/ Senki sem védolta Baltimore-t csalassal, de
abban  elmarasztalhatd, hogy nem  igyekezett felderiteni az  Ugyet,
koromszakadtaig probalta bizonyitani, hogy nem tortént etikailag kifogéasolhat6
lépés. Otéves kizdelem utdn OToole-nak elégtételt szolgdltattak. 191 A
leleplezés minden felel6s kutatd kotelessége, azokat a dolgozatokat pedig,
amelyek nem valds eredményeken alapultak, vissza kell vonni. Kil6énleges a
felelossegik a vezetd kutatoknak. Az szinte Ohatatlan, hogy egy nagyobb
kutatécsoportban ne akadjon egy-egy felel6tlen és megtévedt kutatd. A vezetd
kutatonak egyrészt abban van felelGssége, hogy szellemiségével megakadalyozza
az ilyenek fellépését, masrészt pedig, ha fény derlil valamilyen etikai vétségre,
maga lépjen fel az ellen. Példaképpen emlithetd egy kdzelmultbeli eset, amikor
is a Cal Tech-ben az egyik nagy kutatocsoport vezet6je kezdeményezte a csalas
kivizsgalasat. /10/ A csalas deklaralasa persze rendkivili felelssség is: a nem
megalapozott vad természetesen ugyancsak stlyos etikai vétség.

Valamely val6s alapokon nyugvO helytelen kovetkeztetés természetesen
nem etikai vétség. Erkolcsi erd kell azonban ahhoz, hogy a szerzd sajat maga
mutasson ra a Helytelen kovetkeztetésre, bar tulajdonkeppen az ilyen tett a
tudomanyos kozvélemény értékelésével taldlkozik. /11/

Tartalmat érint6 etikai kérdés a kozlemény terjedelme és eredetisége is.
Sajnos igen gyakori, hogy az eredményeket felaprozva kozik, ami féleg
egzisztencialis okokbol, a tudomanyos el6remenetel szempontjabdl lehet Iényeges.
Hasonld okokbdl keril nem ritkdn sor arra, hogy lényegében ugyanaz a
tudomanyos eredmény tdbb dolgozat anyagat is kepezi, széls6séges esetben
ugyanazt a dolgozatot tobb folydiratban is lekozlik. Persze nem tekinthet6 etikai
vétségnek, hanem nagyon is természetes, ha egy vilagnyelven publikalt dolgozat
megjelenik pl. magyarul vagy svédul is. llyen esetben is tekintettel kell lenni a
kérdéses folyoiratok gyakorlatara.

A szerz6ség kérdése. Az etikai alapszabaly konnyen és egyértelmiien
megfogalmazhat6: azokat, és csak azokat, lehet és egyben kell is a szerz8k
kozott szerepeltetni, akiknek a kozolt eredmények elérésében lényeges szerepik
van. A lényeges szerep megitélése azonban az esetek tekintélyes részében nem
egyértelm(. Az taldn igen, hogy a probléma, illetve a megoldashoz vezet6 at
megfogalmazdjanak, a kisérletek megtervezdjének és végrehajtojanak, az
eredmények értékel6jének a szerz6k kozott a helye. Nem jogos, hogy

25



rutinmeérések elvégz8i szerepeljenek a szerz6k kozott, még akkor sem, ha a
rutinmérés nagyon koéltséges mudiszereket igényel. Etikailag sulyosan kifogasolhat6
az un. tiszteletbeli szerzO0ség is, azaz amikor egy tekintélyes tudds vagy azért
szerepel a szerz6k kozott, mert - noha nem volt lényeges szerepe a munka
elkésziltében - elvérja, hogy mint az intézmény vezet6je szerzdként szerepeljen,
vagy pedig a munkatarsak szeretnék a tekintélyes tarsszerz6t megnyerni azért,
hogy a kozlemény nagyobb elismerésre tegyen szert. Sajnos mindkét esetre
szamos példat tud szinte mindenki mondani, aki otthonos a tudomanyos
korokben. Ez a gyakorlat végzetes lehet, ha utobb valamilyen lényeges etikai
vétségre deril fény, hiszen - ha eltér6 mértékben is - minden szerz6 felelés a
kozleményekben foglaltak egészéért. Hasonloképpen megengedhetetlen a
viszonossagi alapon tortén6 tarsszerz6ség.

A tarsszerz6k szama tekintetében Iényegesen valtoztak a szokasok.
Korabban a legtobb kdzleménynek egy vagy két szerz6je volt. Ma mar arra is
van példa, hogy a szerz6k felsoroldsa szinte nagyobb terjedelmet igényel, mint
maga a kozlemény. Valdszin(i, hogy a szerz6k szamanak rekordjat (304) egy, a
kozelmualtban megjelent dolgozat tartja. /12/

A szerz6k sorrendje is etikai kérdés. E tekintetben is valtoztak a
szokésok. Az els§ szerzd eredetileg a legnagyobb szerepet jatsz6 személy volt.
Vagy két évtizeddel ezel6tt terjedt el a szerzOk abc-szermti felsorolasa. Ujabban
a szenior szerz6 neve gyakran utolsoként szerepel, de ilyenkor valami jel is
fi%yelmezteti az olvasot, hogy ki is valdjaban az els§ szerz0. E tekintetben sem
lehet egységes szabalyt adni, de az mindenképpen megkdvetelendd, hogy a
szerz6k megbeszéljék a szerz6ség és a sorrendiség kérdését. Sulyos etikai vétség,
ha valakit megkérdezése és beleegyezése nélkiil tiintetnek fel a dolgozat szerzdi
k6zott. E vonatkozdsban csak egy még slUlyosabb etikai vétség lehetséges, ha a
tarsszerzéként feltlintetett személy nem is létezik, mint Cyril Burt esetében.*

A koszonetnyilvanitds. Fontos, hogy a szerz6k mindazoknak, akiknek
szerepuk volt az eredmények létrejottében, de ez a szerep nem volt olyan
jellegl és mértékld, hogy a szerz6séget indokolta volna, koszonetiiket kifejezzék.
Véleményem szerint a kdszonetnyilvanitashoz is kell annak a beleegyzése, akinek
a koszonetét kifejezik.

A hivatkozasi etika. Valészin, hogy ezen a téren vétenek a
leggyakrabban az etikai normak ellen. A hivatkozads elmulasztdsa valamely
fontos, az adott kozleménnyel jelent6s tartalmi &tfedésben lévd dolgozatra a
tudomanyos kozlés esetében plagiumnak tekintend6. Az irodalmi és a
tudomanyos vonatkozasu plagium kozott Iényeges a kilonbség. Az el6bbi esetben
a szovegazonossdg, az utébbiban a gondolati-, a téma- és az adatazonossdg a
plagium kritériuma. Hivatkozni kell minden olyan kozleményre, mely az adott
témaval kapcsolatban valamely lényeges gondolatot vagy adatot tartalmaz.
Természetesen nem kevés szubjektiv elem van abban, hogy mit itéliink

*A Burt Ggy. Sir Cyril Burt elsésorban az intelligencia 6roklésével kapcsolatos
kutatasai révén nagy nemzetkodzi tekintélyre tett szert. 1971-ben halt meg, és
1976-pban mertlt fel, hogy eredményei egy részében az adatok nem
megbizhatéak: szamos ikerparra vonatkozd kutatasaiban sok nemlétez6 ikerparra
vonatkoz6 adatot is feldolgozott, egyes dolgozatainak a tarsszerz6i Kkitalalt
személyek stb. A Brit Pszicholdgiai Tarsasdg legaldbb harom kozleményét
tekintette csaldson alapulonak. Legujabban azonban felmerilt az a vélemény is,
hogy a csalas vadja nem volt megalapozott (Nature 354, 97/1991/), az Ujabb
vizsgalatokrdl valo kozlés 1992 februatjaban varhato.
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lényegesnek. Sajnos gyakran vezetnek személyes vagy csoportérdekek, esetleg
nemzeti elfogultsdgok indokolt hivatkozasok elmulasztasara, illetve indokolatlan
hivatkozasokra. A hivatkozasi  etikanak  manapsdg, az  idézetelemzés
megjelenésével és elterjedésével megn6tt a jelent6sége, a pozitiv és negativ
irdnya vétségnek egzisztencialis kovetkezményei lehetnek. Persze nem kérhetd
szamon senkit6l, hogy valamilyen lényegében teljesen ismeretlen, helyi érdekd,
kis példanyszamban megjelend folydiratban megjelent kdzleményre nem
hivatkozott. Aki ilyenféle folydiratokban publikal, az - ha valéban értekes, amit
kozolt - csak a tudomanytortenészekt6l varhatja els6bbségének elismerését.

A hivatkozéasi etika egyik természetes és mégis gyakran figyelmen kivil
hagyott kovetelménye, hogy csak arra a munkéra szabad hivatkozni, amelyet
ismerlink, illetve olyan formaban, amilyenben ismerjik. Ha tehat az eredeti
kozleményt nem volt modunkban olvasni, hanem csak valamely referalo
folyoiratban kozolt kivonatat, akkor az ut6bbinak a feltlintetésével kell jelezni,
hogy csak ez allt rendelkezésiinkre. Ha pedig a kérdéses dolgozatrol csak
valamely osszefoglalé koézlemény, vagy egy maésik eredeti dolgozat alapjan van
tudomasunk, akkor is a kettés hivatkozassal kell jelezni a helyzetet. Sajnos a
gyakori nem pontos hivatkozasok jelzik a kifogasolhato  gyakorlatnak
meglehetésen elterjedt voltat

A meg nem értett, vagy esetleg el sem olvasott dolgozatra vald
hivatkozasnak vannak mulatsagos esetei Is, melyek legérdekesebbje egy igen
furcsa nev(i szerz6 O. Uplavici (A. Hasmenés) felbukkandsa. /14/ J. Hlava, a
pragai egyetem kdrbonctan professzora 1887-ben egy cseh nyelvi cikket kozolt a
kovetkez6 cimmel: O uplavici. Predberezne sdéleni (A hasmenésr6l. ElGzetes
kozlemény). Ezt ismertették a Zentralblatt fiir Bakteriologie und Parasitenkunde
c. folyodiratban, de a szerz6t O. Uplaviciként jelélve meg, hivatkozva egyébként
a vele (O. Uplavici-vel) valo levelezésre is. Kés6bb azutan a hivatkozasok kozott
felbukkannak a kovetkez6k. O. Hlava; O. Hlava (O. Uplavici); Hlava és
Uplavici, Dr. O. Uplavici. 1938-ban akadt egy kutatd, akt a végére jart a
dolognak, és az eredeti cikket tanulmanyozva tisztazta a helyzetet. /15/

Csak mellékesen jegyzem meg, hogy vagy negyedszazaddal ezel6tt egy
kolléigam a kovetkez6 cimzésii kulénnyomatker6 lapot kapta: Dr. Kurze
g/litteidlungen, Institute of Inorganic and Analytical Chemistry, University of
zeged.

A szerkesztd és a lektor etikai kotelességei. A szerkesztbnek a kozlésre
bekulddtt dolgozat esetében az elfogulatlan, csak a kozlemény tudomanyos
értékét figyelembe vevd mérlegelésié kel! torekednie. A lektorok kivalasztasaban
kertilnie kell minden részrehajl6 megitélés lehet6ségét, azaz nem szabad olyan
lektort valasztania, aki az adott kozleménnyel kapcsolatban elfogult lehet.
Egyetlen lektor véleménye alapjan megengedhetetlen elfogadni, kiilonosképpen
pedig visszautasitani egy kozleményt. Nem egybehangz6 lektori vélemények
eseteben kildéndsen nagy a szerkeszto felel@ssége.

A lektornak is részlehajlas nélkul kell megitélnie a kozlemény
tudomanyos értékét. Nyilvanvaléan nem szabad elvallalnia egy olyan dolgozat
biralatat, mely sajat munkdjat kozvetve vagy kozvetlenil, akar kedvez@en, akar
pedig kedvezdétlenul érinti. A lektori munka bizalmas jellegl: a biralonak nem
szabad a kéziratot senkinek megmutatnia, a kéziratban foglaltakat felhasznalnia.
Azt, hogy ennek a tulajdonképpen természetes szabalynak az &thagasa milyen
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tragikus kdvetkezményekre vezethet, j6l példdzza a Soman-féle plagiumigy.* /16/

A legtébb folyGirat gyakorlatdban a biralé személye nem Kkerdl
nyilvanossagra. A lektori anonimitasnak természetesen tdbb hatulut6je is van.
Bar a kérdést allandbéan vitatjak, aligha valdszin(, hogy ebben hamarosan
valtozds kovetkeznék be. Az anonimitas azonban éppen nem csokkentheti a
lektor felel6sségét. Ha a lektor erre engedélyt ad, akkor feltétlenul kdzolni kell
nevét a szerzével.

A szerkeszt6 és a lektor kozos felel6ssége a kézirat gyors elbirdlasa. Az
pedig kulonosen sdlyos etikai vetseg, ha a dolgozat megjelenésének a
késleltetése azért térténik, hogy valakinek a prioritasat biztositsak.

Természetesen a lektor munkdja nem terjedhet tul a kozlésre vald
alkalmassag megitélésén. Sajnos szamos példa van arra is, hogy a szerzd az
Osszecsapott dolgozatanak kozolhetd alakra hozasat a lektortdl varja.

A szerz6knek természetesen kotelességiik, hogy az adott folyoirat formai
el6irdsainak megfelel6 és nyelvileg is elfogadhatd kéziratot kildjenek be a
szerkesztéséghez.

A nem tudomanyos forumokon val6é kozlés

Természetesen minden jelentds tudomanyos eredményrél a széles
kdzvéleményt is tajékoztatni kell. Ennek a tdjékoztatdsnak azonban hitelesnek és
mértéktartonak kell lennie. Elsédleges kozlés pedig megengedhetetlen a nem
tudomanyos fdérumokon. A sajtoértekezletre csak akkor keriilhet sor, ha a
felfedezést tudoményos folyGiratban mar kozolték, s6t, igazdn jelentds
eredmények esetében célszerli az eredmények fuggetlen megerésitését is
megvarni. A prioritds meg6rzése nem lehet ok a medidban valo kozlésre, a
felfedezés iddpontjat a folyoirathoz valé beérkezés jelenti. A gyakorlati
jelent8séggel bird felfedezések esetében pedig az illetékes hatésaghoz

*A Soman Ugy. 1978-ban Helena Wachslicht-Rodbard, a National Institute
of Health munkatirsa egy dolgozatot kildott kozlésre a New England Journal
of Medicine-be. A dolgozat tekintélyes tarsszerz6je Jesse Roth, a laboratérium
vezetdje volt. A dolgozat kozlése elhtzdédott egy nagyon elmarasztalo lektori
vélemény miatt. Kiderilt, hogy a dolgozat lektora Philip-felig, a Yale Egyetem
professzora volt, aki a dolgozatot &tadta véleményezésre Vijav R. Soman-nak,
egy Indiabdl érkezett kutatonak. A nagyon elmarasztalé véleményben szerepet
jatszhatott, hogy Soméan ugyanazzal a kérdéssel foglalkozott, és biralatra
megkilldott dolgozat gyors kozlése szamukra - Felig a készild kozlemény
tarsszerz6je volt - a prioritas elvesztését jelentette wvolna. A Soman-Felig
kozleményt az American Journal of Medicine-nek kuldték el kozlésre, a
dolgozat egyik lektoraként pedig Roth-ot kérték fel. Roth a dolgozatot
megmutatta munkatarsanak Wachslicht-Rodbardnak, aki kétségbeesve latta, hogy
sajat eredményei is szerepelnek a dolgozathan, éspedig, azok, melyek kozlését a
negativ lektori vélemény mindaddig megakadalyozta. Ugy vélte, hogy ezek az
eredmények csak azért Kkerulhettek a Soman-Felig dolgozatba, mert az
ellenvetéseket tevd lektor maga Felig volt. Véleményét kozolte a New England
Journal of Medicine szerkesztdjével. igy robbant ki a botrany, melynek soran
kiderlt, hogy Soman a dolgozatban foglalt adatok egy részét maga gyértotta.
Felig Kkarrierje is megsinylette botlasat, Soman pedig teljesen eltlint a
tudomanyos vilagbdl.
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(Magyarorszagon az Orszagos Taldlményi Hivatal) valé bejelentés pontos ideje
szamit. (Van arra példa, hogy a szabadalmi oltalom megszerzése 6rakon mult.)

Az alkalmazott kutatasok néhany etikai kérdése

Nyilvanvald, hogy a legkiilonbdz6bb tudomanyos eredmények gyakorlati
alkalmazasaval ugyanolyan igényességgel kell a vizsgalatokat elvégzeni, mint az
alapkutatdsok esetében. Amikor azonban kozvetlen gyakorlati érdek fliz6dik egy
kutatds eredményéhez, akkor a kutatot mas Kkisértések is fenyegetik, mint a
tudomanyos felfedezés dics6ségének vagya és az azzal kapcsolatos egzisztencialis
kovetkezmények. Nehezen lehet elképzelni, hogy a dohanyzads rakkelt6 hatasaval
kapcsolatos ellentétes eredményeket hozd kutatdsokban nem jatszott szerepet
egyes cigarettagyarak anyagi tamogatasa. Etikai kovetelmény, hogy az ilyen
természetld kutatdsokban nyilvanosan és egyeértelmiien legyen deklardlva, hogy
kik, illetve milyen intézmények jarultak hozzd anyagilag a kutatasok
elvégzéséhez. Abbdl kdvetkezéen, hogy az ilyen kutatasok esetében is azonosak
a kutatdsi normak, elfogadhatatlan az, hogy a meghiz6 hatarozza meg a
kdvetend6 metodikat.

Az orvosi kutatdsok szamos tovabbi etikai problémét vetnek fel, melyek
részben az emberi jogokkal kapcsolatosak. Példaul nem lehet a péacienseken
tudtuk és beleegyezésuk nélkil gyogyszerekkel kisérleteket végezni. Etikai
megfontolasok miatt nem lehet placebot alkalmazni ott, ahol valamely mar
bevalt gyogyszer rendelkezésre all, de természetesen ilyenkor a placebd
hasznélata is tilos.

Barmilyen kutatasra érvényes, hogy azzal nem szabad senkinek sem kart
okozni. Termeészetesen ez sokszor nehéz valasztas elé allitja a kisérletez6t. Egyre
gyakoribb az éallatvédd szervezetek tiltakozasa az allatkisérletek ellen. Ez
annyiban jogos, hogy nem szabad feleslegesen Aallatkisérleteket végezni, de
mérlegelni kell, hogy egy sor betegség ellen csak &llatkisérletek segitségével
lehet a gyogyitas maodjat megtalalni, vagy éppenséggel a gydgyszereket el6allitani.

A tudomanyos fokozatokkal kapcsolatos etikai problémak

Minden orszagban, ahol van egyetemi oktatds, kilonbdzd értékd
tudoményos fokozatokat lehet szerezni. A kulénb6zd vizsgdk mellett tudomanyos
értekezést kell a péalyazoknak benydjtania, és azt a biralokkal szemben,
rendszerint nyilvanos vitaban megvédenie. Bar a kilénb6z6 orszagok gyakorlata
lényegesen eltér6 mind a megszerezhet6 fokozatok szamat, mind pedig a
kovetelményeket illetéen, az etikai megfontolasok tekintetében aligha lehet
lényeges kilonbség.

A fokozat elnyerésére palyazd részér6l természetes etikai parancs, hogy
nem palyazhat olyan intézménynél, melynek létében lényeges szerepe lehet.
(Erre az esetre talaltdk ki a tiszteletbeli fokozatok intézményét és az
elismerések egyéb mddjait.)

Fontos kiilonbség a dolgozat és az értekezés kozott, hogy az utdbbi
tulajdonképpen nem tekinthet6 publikacidénak, hiszen csak néhany példanyban
készUil, és mar csak ezért is nehezen hozzaférhetd. Ez azutdn a kevésbhé felelGs
szerz6t arra serkentheti, hogy az értekezésben kozolt megéllapitasokkal ne
alkalmazza ugyanazokat a normakat, amelyeket a tudomanyos dolgozat esetében
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természetesnek tart. Persze az a valamely tudomanyos fokozat elnyerésére
benydjtott értekezés, melybGl nem készilt, illetve nem készil a tudomanyos
folyGiratokban is megjelend kozlemény, aligha fogadhat6 el.

A birdlok esetében lényegében ugyanazok a normdak érvényesek, mint a
dolgozatok lektoraindl. Nem lehet biralo, aki a jeldlttel akar pozitiv, akéar
negativ irdnyban elfogult. Kiléndsképpen megengedhetetlen, hogy a biralé és a
palyazé egymassal fligg6ségi viszonyban legyenek.

Mig a lektor személye anonim, a tudoméanyos fokozatok megszerzésére
benyujtott értekezések biraldi ismertek, biralatuk nyilvanosan keril ismertetésre.
Ennek ellenére gyakran taldlkozunk semmitmondd birdlatokkal. Ez ellen a

legjobb orvossag az lenne, ha biralatok, az opponensi vélemények nyomtatashan
is megjelennének, legalabbis a magas tudomanyos fokozatok esetében.
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BECK, Mihaly

Ethical questions of scientific research and
publication

There are always ethical questions coming about for scientific researchers,
at every moment. The characters and importance of them differ very much
form each other. There are some which refer to the whole society, but most of
them - at least directly - are important only for the narrow circle of
researchers. The author surveys these questions without the intention of being
exhaustive, to form a scientific-ethical codex relying on different viewpoints,
that can be a guidance for everybody.
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Arday Laszl6 - Farmosi Istvan

El6kisérlet a 7-10 éves fiuk és lanyok koordinacids
képességeinek megallapitasara
1 Bevezetés

A mozgasfejlédés szempontjabdl a 7-10 éves életkort a kovetkezdképpen
jellemezhetjik: a masodik gyermekkor els6 felében a gyermekek allanddan
készen vannak a mozgasra. Jelentékenyen javul a mozgastanulasi képesség, s igy
igen sok Uj mozgast képesek megfelelé szinvonalon elsajatitani. Mivel csokken a
felesleges  mellékmozgésok szama, javul a mozgasok pontossdga  és
gazdasagossaga.

Mindemellett ebben az életszakaszban megfigyelhet§ egy differenciacios
folyamat is. Ennek az a lényege, hogy az alapvetd mozgasformakbol - futas,
ugras, dobas, elkapas, rigas - a sajatos "sportagi" technikak alakulnak ki és a
celnak megfelel6en differencidlédnak. igy peldaul a kisgyermek futasabol létrejon
a vagtafutas, vagy a tartés futds "sportbeli” formaja; a magastavolugrasbél a
magasugras vagy a tavolugrés; illetve a differencialatlan dobasb6l a tavolba,
illetve a célbadobas kilonb6z6 formaja. Ezeknek a mozgasoknak a stabilitasa
azonban még kisfok(. A pazar megoldast gyakran koveti kevésbé sikerilt, illetve
hibds végrehajtds. Mindez a mérhet6 teljesitmények variaciéjaban is
megnyilvanul.

A fejlédés trendje és a motorikus fejl6dés eddig elért szintje alapjan ezt
az életszakaszt a mozgasfejl6dés els6 cslcsidfszakanak tekinthetjiik, melyben a 6
jellemz6 a koordinacios kepességek dominanciaja. (Meinel, 15)

2. Célkitlizés

Figyelembe véve a mozgasfejlédés f6 tendenciait, legfontosabb
célkitlizéesink az wvolt, hogy részletesen tanulmanyozzuk a koordinacids
képességeket, azok fejlédését, fejleszthetdseégét, oOsszefliggéseit. Nem tekintettiink
el a testi fejlettség megitélésétdl sem.

3. lrodalom

HosszU ideig csak egyfajta koordinacios képességet ismert a szakirodalom,
amelyet (gyességnek hivtak. Ez az 6sszetett és univerzalis fogalom azonban nem
felelt meg a motorikus tevékenység sokféleségének. Ezért az utobbi id6ben a
szakirodalomban a koordinacids képességek egész sordt nevezték meg.

A képességeknek ezt a csoportjat els6ként Schnabel (19) jellemezte
kozelebbr6l. Azt emelte ki, hogy a koordinacids képességek a mozgastevékenység
szabalyozéasi és vezérlési folyamatai altal meghatarozottak. O két nagy csoportot
kilonitett el, az alapvet6 és a specidlis koordinacios képességek csoportjat. Az
el6bbihez a motorikus szabalyozo, az alkalmazkodasi és a tanulasi képéességet,
az utébbihoz pedig az egyensulyozd, a ritmizalasi és a kombinaciés képességet, a
mozgaselaszticitast és a mozgasrantaziat sorolta.

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1992. 2-3. sz
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Hasonloképpen vélekedik Blume (3) is. Mindketten hangsulyoztdk, hogy a
koordinacids képességek szoros kolcsonhatasban vannak egymassal, valamint azt,
hogy az intellektualis és a zenei képességeknek is eléfeltételét képezik.

Blume (3) az aldbbi koordinacios képességeket nevezte meg: motorikus
szabalyoz6, oriental6, differencialo, egyensulyozo, reakcio-, atallitdsi  és
ritmusképességeket. Lényegében hasonlé felosztast kozolt Pohlmann (17), Farfel
(7), Létgeharm (13), Adolph (1) és Roth (18) is.

A koordinaciés képességek tehat szamos hattérvaltozdt  foglalnak
magukban, amelyek kozil tobb mozgasspecifikus karakterisztikaji. Valamennyi
vizsgalatara azért nem is torekedhetiink.

A koordindciés  képességek  torvényszeri kapcsolatban vannak a
kondicionalis képességekkel is. A motorikus teljesitményben az egyik a masik
sziikségszeriien meglévd szintjére tdmaszkodik. igy valamennyi kutatas, amelyik a
motorikus képessegek szerkezetét vizsgalta, és annak valamiféle modelljét
kivanta megszerkeszteni, megemliti a koordinaciot vagy annak egy-egy
részterliletét Me Cloy (14), Wendler (20), Cureton (4), Fleishman (8).

Gredelj és munkatarsai (9) kisérletet tettek egy feln6ttekre vonatkozd
motorikus modell kidolgozasara. Ok is elfogadjak a képességek két nagy
csoportjat. A koordindcios képességeken belil a mozgéas strukturaltsagat és a
tdnusszabalyozast tartjak a legfontosabb terliletnek. Faktoranalizissel végzett
elemzésiik ezek meglétét csak részben igazolta.

Denckla (5) 156 ot - tizenegy éves gyermek mozgéaskoordinacijat
vizsgalta (a kéz manipulativ szabalyozasat, az egyensulyozést és az egylabas
szOkdelést). Megallapitotta, hogy a mozgaskoordinacio mindkét nemnél gyorsan
fejlédik ebben az eletszakaszban, bar egy viszonylagos platé tapasztalhaté a
nyolcéves kor koril. A mozgaskoordinacid szimmetridjat vizsgalva azt taldlta,
hogy a filkndl nem volt nagy a kilonbség a jobb és a bal oldali teljesitmény
kozott, a jobb oldal azonban gyorsabb volt. A lanyoknal - a filkhoz képest -
nagyobb volt a kilénbség a két oldal kozétt. Ez azonban csak a fiatalabb
évjaratokban volt szignifikans.

Mintegy 0Osszefoglaldsat adta az eddigi koordinacids képességekkel
kapcsolatos ismereteknek Hirtz (10, 11, 12). Nem csak d&sszefoglalta mindazt,
amit a felsorolt szakemberek megallapitottak, hanem rendszerezte azokat, és
sajat  kisérletei alapjan ma is el6remutatd kovetkeztetéseket, mddszertani
tandcsokat fogalmazott meg.

Hirtztél (11) megtudjuk, hogy a koordinacios képességek Kkifejlesztésének
a motorikus tanulassal, a kondicionalis képességek iskolazasaval, az elméleti
oktatassal teljes 0Osszhangban kell megvalosulniuk (10). A testi alapképzés
nélkiilozhetetlen OsszetevGi ezek a tulajdonsagok, és ezen a terlileten még
rengeteg tartalékunk van. Kossakowskira hivatkozva megallapitja, hogy a
koordinacios képességek a szenzomotorikus tevékenysegregulacio képességei. A
tevékenységet hangsllyozza, amelyeknek e képességek el6feltételeit és
kovetkezmenyeit jelentik. Lényegik egyik jellemz6je az altalanosulas és az ebbdl
fakadd atvihet6ség (transzferabilitdas). E két jellemz6 koril azonban még vitdk
folynak a szakirodalomban. Erre most nem tériink ki, mert munkanknak nem
célja allast foglalni ebben a vitaban.

A koordinaciés képességek nem a készségek 0Osszességét jelentik, hanem
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azok folott allnak, tehat "nem a sok motorikus készség elsajatitasanak
eredmeényei”. Ett6l azonban még szoros megfelelés van a motorikus készségek
elsajatitasa és a koordinacios képességek tokéletesedése kozott.

A mar idézett Schnabel (19) harom alapvet6 koordinacios alapképességet
vezetett be (motorikus szabalyoz6, alkalmazkod6, tanuldsi képesség). A témaval
foglalkozd szerz6k a koordinativ teljesitmény el6feltételeknek igen nagy szamat
jelolik meg. Ezek egy része sportagspecifikus.

Hirtz, kilépve a sportagspecifikus szintb6l, az altalanositas szintjére tereli
a koordinacios teljesitmenyfeltételeket (0sszeteviket) a kovetkezOket emeli ki
ezek soraibol, mint az alapképességeket meghatarozokat:

- kinesztetikus differencialoképesség;
- térbeli orientalodasi képesség;

- komplex reakcidképesség;

- ritmusképesség.

A fenti képességek és teljesitménydsszetevék fejlédését osszefliggésbe
hozza Hirtz a fejl6des-éréssel, megallapitja, hogy az emberi képességek
fejl6dését tarsadalmi és természeti kortlmenyeik hatarozzdk meg. Az érés és a
tanuldas egymastol nem fliggetlen folyamatok, "az érésben [lévd funkciok
fejletlenek maradnak, ha nem ingereljuk azokat" (11). A fejl6dés dinamikus
idGszakat a 8-12 életévekben jeloli meg hozzéatéve, hogy a nemi éréssel
Osszefliggésben a lanyoknal a koordinativ érés is atlagosan 1-2 évvel kordbban
kovetkezik be, mint a fitknal.

4. Anyag és modszer
284 egészséges iskolas gyermeket, 133 fiut és 151 lanyt vizsgaltunk 1988-
ban, osztalykeretben. A tanulokat decimdlis életkoruk alapjdn csoportositottuk.
Megoszlasukat az 1. tablazat tartalmazza.
1. tablazat

A vizsgalt tanulok megoszldsa, nemenként és életkorok szerint

Eletkor Fiak Lanyok

n X n X
7 évesek 18 6,98 26 713
8 évesek 25 8,04 28 8,11
9 évesek 50 9,04 46 9,01
10 évesek 40 10,03 51 10,0

X = a korosztalyba tartozok életkori atlaga

A testmagassagot és a testtdbmeget Martin szerint mértik (Mészaros, 16),
valamint a mozgaskoordinéciot az aldbbi tesztekkel:

1 Szlalom futds: A rajtvonalra merélegesen, attol 5 10 és 15 méterre
kell elhelyezni egy-egy tomoéttlabdat. A kisérleti személy hullamvonalban futva
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kerulje el az els6 két labdat, majd megkeriilve a harmadikat hulldamvonalban
fusson vissza és haladjon at a rajtvonalon. (Ajanlatos az els§ labdat bal kéz
felél kertlni.1 Két Kisérlet utan a jobbik eredményt értékeljik, 0,1 s-0s

pontossaggal (1. abra).

Rajt

L abra
Szlalomfutas

2. Szlalom labdavezetés kézzel: A kisérleti személynek az el6z6 prébaban
leirt palyan kell labdavezetéssel végighaladnia. A célvonalon athaladva meg kell
fognia a labdat. Két kisérlet engedhet6 meg, melyb6l a jobbik eredményt kell

értékelni 0,1 s-os pontossaggal (2. abra).

Rajt
Szlalom labdavezetés

3. Korlatozott futas (20 Iépéses futds): A prébazé feladata 10 méter
futds egymastol 50 cm-re lév6 vonalak kozé l1épve. A teljesités idejét mérjik 0,1
s-0s pontossaggal. Minden vonalra lépés, vagy tallépés a vonalon 0,1 s

hozzadadasaval jar (3. abra).
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RAJT
3. abra
Korlatozott labdavezetés

4, Ritmusvaltasos futas: A futds 30 m-es palyan torténik. A rajthelyt6l 5
méterre lehelyezink harom egymashoz ér6 tornakarikat, a palya kozepén ot
egymashoz ér6 karikat (a kozeéps6t helyezzik a felezopontra), a célvonaltol 5
meterre visszaszamolva ugyancsak harom karikat. A Kiserleti személynek Ugy kell
futnia, hogy a karikdk mindegyikébe belép atfutas kozben. Két kisérlet kozil a

jObekat vessziik figyelembe. Az eredményt 0,1 s-0s pontossaggal jegyezzik foI
(4. abra).

CEL
30m

15 m

, RAJT
4. dbra
Ritmusvaltasos futas
5. Reakciogyorsasag: A bordasfal 10. fokanal (alulr6l szémolva) a
kisérletet vezet§ 2 db munkéskeszty(t tart egymastol

50 cm-re. A Kkisérleti
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személy kartdvolsagnyira all a keszty(ivel szemben. A tavolsag felvételekor mellsé
kozéptartasban ujjhegye érje a bordasfal megfelel§ fokat. A Kkisérletet vezet6
véletlen vaélasztasos alapon engedi el valamelyik keszty(it, akkor, amikor a
kisérleti személy mar mozdulatlan, varakozd helyzetben van. A kisérleti személy
igyekezzen elkapni a Kkeszty(it. Az eredményt az adja, hogy sikerult-e és
hanyadik fok magassadgaban sikerllt elkapni a kesztylt. Ot kisérletb8l az
Osszpontszam adja a végeredményt, ami igy 0 és 50 pont k&zotti lehet.

6. Valasztasos cselekveési gyorsasag: Egy kozponti  tdméttlabdihoz
igazitottan tovabbi 6t tomottlabdat helyezink el. Ezek balrdl jobbra, 1-t6l 5-ig
szamozva vannak. Az 6t labda a kozponti labdatdl 3 m-re, egymastol 15 - 15
m-re van. A Kisérleti személy a kozponti labda mdgott, az 6t labdaval szemben
var. Az inditds egyik labda szamanak hangos kozlése. Erre a jelre a kisérleti
személy kifut, megérinti a labdat és visszafelé futdssal megkeriili a kozponti
labdat. Az 0Oj_ érintend6 labda szdmat a Kisérletet vezet§ a visszafelé futés
kozben adja. Osszesen ot Kki- és visszafelé futasbol all a proba. A befutdas a
kézponti labda vonalan vald atfutds. Az érintendd labda barmelyik lehet, akar
L(ngarg)az) Otszor is. Az eredményt 0,1 s-0os pontossdggal mérjiik és feljegyezzik.
5. &bra

3m

6

5. abra
Valasztasos cselekvési gyorsasag

7. Egyensulyozds: A  Kisérleti  személy bekotott szemmel, kar
magastartdsban ujjflizés helyzetben vér. Jelre az egyik labat térdben hajlitva,
derékszog helyzetéig emeli. Az id6t addig mérjik, amig az emelt labat le nem
teszi. EEy ‘percnél a proba véget ér. Az eredményt 0,1 s-0s pontossaggal
jegyezzik fel.

8. Egyensulyozé jarads: A kisérleti személy egy lapjara forditott hosszu
tornapaddal szemben, att6l 15 méterre hizott rajtvonal mogott all.
"Elefantorménnyal” (egyik kezével az orrdt fogja, a masikkal ezen Kkinydlva)
kislabdat fog. Jelre vegighalad a pad merevitd gerendajan, lerlgja a gerenda
végére allitott témottlabdat, majd egyensulyozva visszamegy. Az iddt a rajtvonal
ismételt eléréséig 0,1 s-os pontossdggal rogzitjuk. Minden esetleges lelépést 1 s
hozz4adéséaval buntetlnk.
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9. Egyensulyoz6 forgas: A kisérleti személy tornapad lapjan, tornakarika
kézepében all. Jelre egyirdnyba forogni kezd. 20 s-ig sz&moljuk, hogy hany
teljes fordulatot hajt vegre. Ervénytelen minden olyan fordulat, amelyiknél a
karikara vagy azon kivilre 1ép.

10. Futds guruld  atforduldssal: A rajtvonaltol 15  méterre
magasugréallvanyt allitunk, bal oldalahoz talajsz6nyeget tesziink. A Kisérleti
személy jelre Kifut, a mérce megkerilése utdn guruldatfordulast végez hatra,
majd visszafut. A teljesités idejét 0,1 s-os pontossaggal mérjik (6. abra).

6. abra
Futds guruldatfordulassal
11. Helyzetérzékelés: A kisérleti személy talajsz6nyeg el6tt all, amelyikre
krétaval 80 cm széles "folyosdt" rajzoltak fel. A kovetkez§ mozgassort kell
végrehajtani: ereszkedés  guggol6tdmaszba, és  gurulé-atfordulds  el6re

guggolotamaszba. Felugras félfordulattal balra és ereszkedéssel hajlitott allason
at guruléatfordulas hatra, majd felugras. Leérkezés utan megismétli az el6z6eket
azzal a kildnbséggel, hogy a fordulat most jobbra torténik. A felugrasnal ki kell
egyenesedni és a labaknak el kell hagyni a talajt. A végrehajtas idejét 0,1 s-0s
pontossaggal mérjuk. A vonal vagy a vonalon Kivili terllet érintését 1 s

12. Koordinalt labmunka: Egymastol 2 méter tavolsagra egy-egy zsamolyt
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helyezink el Ugy, hogy hossztengelyik egy egynesbe keriljon. Az els§ zsamoly
eluls6 végével egyvonalban hlGzzuk a rajt- és a célvonalat. A Kisérleti személy
jelre oldaiozé utanlépésekkel vizszintes nyolcasokat ir le, megtartva az arciranyt,
mikdzben megkerili a zsdmolyokat. Idejét a rajttdl addig mérjik, amig a
masodik nyolcas utan eléri a rajt-célvonalat. Az értékelés 0,1 s-0os pontossaggal
torténik (8. abra).

2 X

RAJT

A tesztek koordinacids képességek szerinti csoportositasat a 2. tablazat
tartalmazza.

o 2. tablazat
A tesztek képességek szerinti csoportositasa

Képességek Tesztek
Téri tajékozodo Szlalomfutds (1)
képesseg Szlalom labdavezetés (2)

Koordinalt labmunka (12)

Ritmusképesség Korlatozott futas (3)
Ritmusvaltasos futas (4)

Reakcidgyorsasag Reakciogyorsasag (5)
Vélasztasos cselekvési gyorsasag (6)

Egyensulyozd képesség Egyensulyozas (7)
Egyenstlyoz6 jaras (81
Egyensulyozo forgas (9)

Mozgasallitasi Futas gurulé atfordulassal (10)
képesség Helyzetérzékelés (11)
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A mért adatokat matematikai-statisztikai mddszerekkel dolgoztuk fol.
Alapstatisztikat, valamint tesztenként az életkorok kozott, tovabba a nemek
kozott kétmintas t-prébat szamitottunk. A kulénbséget 5 % hibavaldszinlség
mellett tekintettiik szignifikansnak.

A tovabbiakban faktoranalizist alkalmaztunk, nemenként és életkoronként,
varimax rotacioval. A faktorok szamat az egynél nagyobb sajatértékek alapjan
hataroztuk meg.

A mérBeszkdzok valamennyi iskolanal azonosak voltak. A motorikus
teszteket pedig mindenitt tornateremben hajtottak végre a tanuldk.

5. Eredmények és megbeszélés

A vizsgalt paraméterek statisztikai adatait a 2. és 3. tablazatban foglaltuk
Ossze. Ugyanitt taladlhatok az egymast kovetd életkorok kozétti differencidk, a t-
préba értekei és annak szignifikancidja. Nagyobb szdrés a reakcidgyorsasagnél, az
egyensulyoz6 jarasnal és az egyensllyozasnal figyelhet6 meg. Az eloszlas
normalitasara utalé “skewness" egyltthatd csupadn az egyensllyozasnal utal a
megengedettnél nagyobb mérték( ferde eloszlasra.

A testi fejlettség megitélése a hazai standardokkal valé @sszehasonlitassal
lehetséges (Eiben - Pant6, 6). Ennek alapjdn mind a fidknal, mind a lanyoknal
az 50 percentilist meghaladd testi fejlettség allapithat6 meg. A fidknal a
testmagassag kozépértékei a 75-0s percentilis kozelében, esetenként folotte van,
a lanyokndl a 9 évesek kivételével Ggyszintén. A testtdmeg a testmagassidghoz
hasonléan viszonyul a percentilis értékekhez. Nincs tehat lemaradas a hazai
standardokhoz kepest. A févarosiakra jellemz6en fejlettségiik az akceleraltsag
irdnyaba mutat.

3. tablazat

A filk statisztikai adatai
Paraméterek X S diff. t %
Testmagassag
7 évesek 127.40 6.33
8 évesek 131.29 6.12 3.89 2.027 < 5
9 évesek 137.90 6.82 6.61 4.090 < 01
10 évesek 143.70 8.05 5.80 3.690 < 01
Testtomeg
1 évesek 25.72 4.83
8 évesek 26.44 3.53 0.72 0.607
9 évesek 30.82 5.63 4.38 3.549 < 01
10 évesek 33.80 6.57 2.98 2.316 <5
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Szlalom

7 évesek 9.07
8 évesek 8.40
9 évesek 8.13
10 évesek 7.83
Labdavezetés

7 évesek 19.79
8 évesek 14.12
9 évesek 12.57
10 évesek 11.22

Korlatozott futas

7 évesek 7.07
8 évesek 6.31
9 évesek 5.65
10 évesek 4,92

Ritmusvaltas

7 évesek 8.03
8 évesek 7.43
9 évesek 7.53
10 évesek 7.12
Reakcio

1 évesek 14.34
8 évesek 18.72
9 évesek 14.57
10 évesek 13.73

Valasztasos cselekvés

7 évesek 20.97
8 évesek 19.02
9 évesek 17.28
10 évesek 16.49

Egyensulyozas

7 évesek 12.91
8 évesek 23.88
9 évesek 25.01
10 évesek 42.33

Egyensulyozo jaras

7 évesek 15.70
8 évesek 13.34
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0.55
0.47
0.52
0.51

5.60
3.26
345
2.53

0.84
0.66
131
133

0.61
0.53

0.82

7.89
931
10.30
8.38

291
261
174
144

8.38
16.30
19.56
19.07

791
5.06

5.87
1.55
135

4.38
4.15
0.84

195
174
0.79

10.97
113
17.32

2.36

3. tablazat (folytatas)

4.294
2.186
2.743

4.176
1.867
2.069

2.659
2.224
2.609

3.438
0.493
2.175

1619
1.697
0.417

2.304
2.370
3.885

2.612
0.249
4.221
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3. tablazat (folytatas)

9 évesek 9.60 3.13 3.74 3.943 < 01
10 évesek 8.32 1.72 1.28 2.320 < 5
Forgéas

7 évesek 6.67 1.08

8 évesek 7.04 161 0.37 0.846

9 évesek 7.91 1.28 0.87 2.542 <5
10 évesek 8.10 1.70 0.29 0.605

Futas guruldatfordulés

7 évesek 11.63 111

8 évesek 10.92 0.94 0.71 2.265 <5
9 évesek 9.79 0.81 112 5.396 < 01
10 évesek 9.78 0.93 0.001 0.054
Helyzetérzékelés

7 évesek 15.17 6.53

8 évesek 16.10 7.08 0.93 0.439

9 évesek 12.72 3.86 3.38 2.681 <1
10 évesek 11.95 311 0.77 1.024

Koordinalt labmunka

7 évesek 12.04 2.56

8 évesek 10.78 3.02 1.26 1.436

9 évesek 9.78 117 1.00 2.063 <5
10 évesek 9.48 101 0.30 1.213
Jelolések: X = Aétlag,

S = sz0ras, t = a t-proba értékei,
p % = szignifikancia-szint.
4. tablazat
A lanyok statisztikai adatai

Paraméterek X S diff t P %
Testmagassag

1 évesek 125.89 5.65

8 évesek 131.25 6.42 6.36 3.842 < 01
9 évesek 135.59 6.25 4.34 2.868 < 1
10 évesek 143.02 6.78 7.43 5.592 < 01
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4. tablazat (folytatés)

Testtomeg

7 évesek 24.21 5.26

8 évesek 27.98 5.07 3.67 2.613 < 5
9 évesek 29.43 4.80 1.45 1.234

10 évesek 34.29 7.03 4.86 3.933 < 01
Szlalom

1 évesek 9.53 0.85

8 évesek 8.50 0.62 1.03 5.114 < 01
9 évesek 8.63 0.60 0.13 0.892

10 évesek 8.21 0.43 0.42 3.991 < 01
Labdavezetés

7 évesek 21.08 5.49

8 évesek 14.00 2.60 2.92 6.209 < 01
9 évesek 1311 2.00 0.89 1.656

10 évesek 12.02 2.44 1.09 2.391 <5
Korlatozott futas

7 évesek 7.37 0.87

8 évesek 6.01 0.89 1.36 5.672 < 01
9 évesek 5.87 1.07 0.24 0.580

10 évesek 497 1.13 0.90 4.016 < 01
Ritmusvaltas

7 évesek 8.56 0.84

8 évesek 7.53 0.66 1.03 5.030 < 01
9 évesek 9.76 13.42 2.23 0.884

10 évesek 7.29 1.06 2.47 1.321

Reakcié

1 évesek 12.71 9.95

8 évesek 19.39 9.32 6.68 2.547 <5
9 évesek 19.72 9.38 0.33 0.147

10 évesek 17.10 23.81 2.62 0.699

Valasztasos cselekvés

7 évesek 22.02 271

8 évesek 19.26 241 2.76 3.961 e < 01
9 évesek 17.29 3.10 1.97 2.873 <1
10 évesek 16.65 251 0.64 1.122

Egyensulyozas

7 évesek 17.47 16.82

8 évesek 37.79 20.30 20.32 3.988 < 01
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4. tablazat (folytatas)

9 évesek 42.26 18.22 4.47 0.980
10 évesek 42.45 21.88 0.19 0.046

Egyensulyozo jaras

7 évesek 15.24 5.29

8 évesek 13.28 5.97 1.96 1.273

9 évesek 9.85 2.33 343 3.496 < 01
10 évesek 7.68 172 2.17 5.252 < 01
Forgéas

7 évesek 7.15 1.49

8 évesek 7.29 221 0.14 0.271

9 évesek 8.07 1.38 0.78 1.872

10 évesek 7.72 191 0.35 1.025
Futas guruléatfordulas

7 évesek 12.10 1.37

8 évesek 10.88 132 1.24 3.332 <1
9 évesek 10.66 1.63 0.22 0.603

10 évesek 10.49 1.69 0.17 0.503
Helyzetérzékelés

1 évesek 17.64 7.66

8 évesek 16.07 8.30 157 0.721

9 évesek 12.38 2.95 3.39 2.753 <1
10 évesek 11.28 351 1.10 1.661

Koordinalt labmunka

7 évesek 13.04 3.15

8 évesek 10.17 1.94 2.87 4.064 0.1
9 évesek 10.31 144 0.14 0.355

10 évesek 10.22 1.22 0.09 0.333

Jeldlések: Ua. mint a 3. tablazatnal.

Az egymast kovet6 életkorok kozotti kulonbségek pedig azt mutatjak,
hogy a termetbeli novekedés igen intenziv, amelyet a tomegbeli gyarapodas a
filknal csak a 8 éves kor utdn kovet, és amelyet a lanyoknal a 8-9 éves kor
kodzott platé szakit meg.

A fentieknél joval nehezebb a motorikus tesztek értékelése. Mindkét
nemre és a 7-10 éves korosztalyra, valamint a fenti tesztekre vonatkozd hazai
irodalmi adat nem talalhat6. Bakonyi és Nadori /2/ hasonléd teriiletet jart korbe
a gyermekek koordinacios szintjének vizsgalata soran, tesztjeik azonban eltértek
az altalunk alkalmazottaktol. Az értékelésre igy csak az egymast kovetd
életkorok kozotti, valamint a fidk és a lanyok azonos életkorban mutatkozé
kilonbségei adnak lehet§séget.
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Az 5. tébldzatban az egyméast kovetd életkorok kozotti szignifikans
differencidkat foglaltuk ©ssze. A szignifikancia-vizsgalat kapcsan nullhipotézist
allitottunk fol. Azt feltételeztik, hogy az egymast koveté életkorok kozotti
killénbséget a véletlen okozza, az nem a motorikus fejl6dés eredménye.
Szignifikans esetben a hipotézist el kell vetni. Ellenkez0 esetben viszont
fenntarthat6, mivel a kilénbség a véletlen miatt van.

5. tablazat
Szignifikans differencidk az egymast kovet6
életkorok kozoétt - a t-proba szigniBkanciaszintje
Fidk Lanyok

Paraméterek 7-8 89 910 7-8 89 910
Testmagassag 5 01 01 0,1 1 04,
Testtomeg 01 5 5 01
Szlalomfutas 0,1 5 1 0,1 0,1
Szlalom labdavezetés 0,1 5 0,1 5
Koordinalt labmunka 5 0,1
Korlatozott futas 5 5 5 0,1 0,1
Ritmusvaltas 1 5 0,1
Reakcidgyorsasag 5
Diszjunktiv reakcio 5 5 01 0,1 1
Egyensulyozas 5 01 0,1
Egyensulyozd jéaras 01 5 01 01
Forgas 5
Futas, gurul6atfordulas 5 0,1 1
Helyzetérzékelés 1 1

Az 5. tablazat adatai alapjan a 8-9 éves kor kozott egy fejl6désbeli platd
korvonalai bontakoznak ki. Ez a lanyoknal Kkifejezettebb, a fiuknal pedig
kevésbé az. A lanyoknadl nem szignifikdns a 8-9 évesek kozotti kilonbség
minden olyan tesztben, amelyik futassal kapcsolatos (szlalomfutds és szlalom
labdavezetés, korlatozott és ritmusvaltasos futds, koordinalt labmunka). Hasonld
jelenség a szlalom labdavezetésnél és a ritmusvaltasos futdsnal a filk esetében
Is tapasztalhatdé. Val6szinl, hogy ez "gyorsasagi" eredetli, amelyet az s
alatdmaszt, hogy a reakcidgyorsasdg €letkori atlagai sem  kulonboznek
szignifikdnsan egymastol, a 7-8 éves lanyokét leszdmitva. Hipotézisiink ebben a
tekintetben, kilénésén a  lanyoknal fonntarthatd. Bizonyosra vehet§ a
koordinacios képességek valtozadsanak mindkét nemre vonatkozd 7-8 éves kor
kozotti, a fidkra vonatkozéan a 9-10 éves kor kozotti intenziv szakasza.

A 6. tablazat a két nem teljesitménye kozotti szignifikans kilénbségeket
tartalmazza. Az eredmények alapjan az korvonalazhatd, hogy nagyobbrészt
azokban a tesztekben kilonbozik a két nem teljesitménye, amelyeket
helyyéltosztatassal - futdssal - kell végrehajtani. Val6szin(, hogy ez a két nem
kozotti gyorsasagbeli kiilonbségre - annak is inkdbb a kondicionalis oldalara -
vezethet6 vissza. Vizsgalatunk ugyanis nem nyujt elegendé bizonyitékot arra,
hogy ezt a kilonbséget a gyorsasagi koordinacioval magyarazzuk.
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6. tablazat

A filk és a lanyok teljesitményei kozotti szignifikans differencidk

Tesztek Eletkor t-érték P %
Szlalomfutas 7 -2,018 5
9 -4,372 04,
10 -3,855 01
Koordinalt labmunka 10 -3,089 1
Ritmusvaltasos futas 7 -2,286 5
Reakciogyorsasag 9 -2,554 5
Egyensulyozas 8 2,729 1
9 4,460 01
Futés, gurul6étfordulas 9 -3,352 01
10 -2,084 5

Mivel a vizsgéalt 15 valtozo interkorrelaciéi egy-egy életkoron beldl is
nehezen értelmezheték, az életkorok  folyamataban pedig méginkabb,
faktoranalizist alkalmaztunk. Az ide vonatkozé eredményeket a 7-14. tablazatban
foglaltuk 6ssze

A 7 éves filtknal 6 faktort hataroztunk meg, amelyek az d&sszvariancia
86,9 %-at megmagyardzzak. Kozilik az els6 kett6ben tobb koordinacids
képesség tesztje taldlhatd nagy faktorsullyal. Az els6 faktorban a téri
tajékozadasi, a reakcio- és a mozgasatallitasi képesség, a masodik faktorban a
téri tajékozodasi, az egyensllyoz6 és a mozgasatallitasi képesség van jelen. Ezt
a két faktort tehdt komplex koordinaciés faktorként  értelmezhetjik.
Egyértelmien meghatarozhaté a harmadik faktor. Ez a térti fejlettség faktora. A
negyedik faktorban a téri tajékoz6ddé képesség, az otodikben a ritmusképesség, a
hatodikban pedig az egyensilyozd képesség egy-egy tesztje van jelen nagy
faktorsullyal.

A 8 éves filknal az el6z6ekhez hasonld faktormintazatot kaptunk, azzal a
kilonbséggel, hogy ot faktort lehetett meghatarozni. Ezek az 0Osszes variancia
79,6 %-4t magyarazzak meg. Az els§ és a masodik faktorban valamennyi vizsgalt
képesség tesztje jelen van nagy faktorsillyal. igy ezek szintén komplex
koordinaciés faktorként értelmezhet6k. A harmadik faktor a testi fejlettség, a
negyedik a reakcioképesség, az 0Otodik az egyensilyoz6 képesség faktoranak
nevezhet6.

A 9 éves filk faktormintazata szintén ot faktort tartalmaz, amelyek az
Osszes variancia 69,4 %-at magyarazzak meg. Az els6 faktorban nagy
faktorstllyal a téri tajékozodasi és a mozgasatallitasi képesség tesztje van jelen.
A viszonyitasi faktorsilyok pedig arra mutatnak, hogy ez is komplex
koordincids faktorként értelmezhet6. A masodik faktor a testi fejlettség
faktoranak nevezhet§, amelyben jelent6s silya van az életkornak is. A harmadik
faktorban a téri tdjékozodasi, a negyedikben a ritmus, az o6todikben a
reakcioképesség tesztje a legnagyobb faktorsulyd. Ez utébbiba sorolhaté a
viszonyitasi sulyok alapjan az egyensulyozd képesség is.
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Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
Testtéme
Szlalomfutas

Szlalom labdavezetés
Koordindlt labmunka
Korlatozott futas
Ritmusvaltasos futas
Reakcidgyorsasag
Diszjunktiv cselekvési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensulyoz6 jaras
Egyenstlyozd forgéas
Futas, gurul6atfordulas
Helyzeterzékelés

Sajatértsk
(%0)

N 7 éves filk koordinacios képességeinek faktormintazata

Fi

-0,9120
0,6397

-0,8900
0,5159

0,8155

4,5149
30,1

T2

0,7079

-0,4050

-0,8702
0,4558

0,8070

2,5989
17,3

F3

0,9193
0,8337

0,8774

-0,4763

2,4441
16,3

4

0,6933

0,5897
-0,5025

1,3474
9,0

5

0,8766

1,1139
74

F6

0,4415

-0,9728

1,0124
6,7

7. tablazat



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
TesttOmeg
Szlalomfutés

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futéas
Ritmusvaltasos futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekvési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensulyozo jaras
Egyensulyozd forgas
Futas, guruldatfordulas
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 8 éves filk koordinacids képességeinek faktormintazata

F1

0,5614
0,8877

-0,8706

0,8255
-0,4035
0,7962
0,4569

4,6322
30,9

F2

0,8644
0,6388

0,8571
0,7528

2,5021
16,5

F3

0,9342
0,8602

1,9429
13,0

F4

0,4048

0,8825

0,6691

1,5884
10,6

8. tablazat

F5

0,8236
-0,6888

1,2687
8,5



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
Testtomeg
Szlalomfutés

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekveési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensulyozo jaras
Egyensulyozd forgas
Futas, gurul6atfordulas
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 9 éves fiuk koordinacios képességeinek faktomintazata

F1

0,7168
0,8472

-0,5522

-0,6818

0,7631
0,6264

4,1404
27,6

F2

0,7263
0,8459
0,8050

2,7165
18,11

F3

0,7825

0,6364

1,2765

F4

0,7708

1,2475
83

9. tablazat

F5

0,7354

0,5660
-0,6704

1,0335



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag

Szlalomfutas

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futas
Ritmusvaltasos futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekvési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensulyozd jarés
Egyensulyozd forgas
Futds, guruldatfordulas
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 10 éves fitk koordinécids képességeinek faktormintizata

Fi

0,5836

0,5546
0,8120

-0,4187
0,8207

3,5990
38,2

T2

0,7961
0,7669

2,1154
224

F3

0,5999
-0,4773

0,7169
0,6665

1,3081
139

10. tablazat



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
Testtomeg
Szlalomfutés

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futds
Ritmusvaltasos futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekvési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensilyoz6 jaras
Egyensulyoz6 forgas
Futas, guruldatfordulas
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 7 éves lanyok koordinacids képességeinek faktormintazata

Fi
-0,6099

0,9021
0,4454
0,5617

0,7154

-0,6065
0,6754

3,6782
245

T2

-0,4547
0,8932

0,8176
0,4918

0,8889

3,0888
20,6

F3

0,4799
0,8907
0,8819

1,8254
12,2

F4

0,6249
0,7691

0,4617

1,4952
10,0

11. tablazat

F5

0,4143

-0,9185

0,4711

1,1804
79



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
Testtomeg
Szlalomfutés

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futds
Ritmusvaltasos futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekvési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensulyozo jaras
Egyensulyozo forgas
Futas, guruldatfordulas
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 8 éves lanyok koordinacids képességeinek faktormintazata

Fi

0,6854
0,4390

0,7705

0,7782
-0,6412
0,8696
0,7156

5,5330
36,9

f2 F3

0,4917 0,5358
0,8650
0,8740

0,7358

0,7033

0,4992

0,6969

0,8549

-0,5568

0,4385

2,2232 18161
1438 121

F4

0,9501

1,4249
9,5

12. tablazat



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
Testtomeg
Szlalomfutés

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futds
Ritmusvaltasos futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekveési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensllyozd jaras
Egyensulyoz6 forgas
Futas, guruléatfordulas-
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 9 éves lanyok koordinaciés képességeinek faktormintézata

Fi f2
0,5768
0,9146
0,8620

0,4693

0,5507

0,8008

0,8116

3,4137 2,0721
24.4 14,8

0,4734

0,8599

0,5785

F3 F4
0,6037
0,4080 -0,5834
0,4526
-0,7363
0,7606

1,6202 1,3592
11,6 9,7

13. tablazat

5

0,6752

0,7904

1,0420
74



Paraméterek

Eletkor
Testmagassag
Testtomeg
Szlalomfutés

Szlalom labdavezetés
Koordinalt labmunka
Korlatozott futas
Ritmusvaltasos futas
Reakciogyorsasag
Diszjunktiv cselekvési
gyakorlatok
Egyensulyozas
Egyensulyozo jaras
Egyensutlyoz6 forgés
Futas, guruldatfordulas
Helyzetérzékelés

Sajatérték
(%)

A 10 éves lanyok koordinacios képességeinek faktormintazata

F1

0,5955

0,7715
0,7402

0,7599

3,6127
241

F2

0,8290
0,8914

-0,4982

2,6285
175

F3

0,6502
0,9051
0,4797

0,5925

2,0783
139

F

-0,6706

4

f

-0,8511
0,7191

5

F6

0,8730

0,7003

14. tablazat



A 10 éves fitknal harom faktort hataroztunk meg. Ezek az @sszvariancia
74,5 %-at magyarazzak meg. Az els6 faktorban nagy sullyal a ritmus és a
mozgasatallitdsi képesség van jelen. A viszonyitasi sulyok alapjan a téri
tajékozodasi képesség is ide tartozénak tekinthet6. igy ez is komplex
koordinacios faktorként értelmezhet. A mésodik faktor a testi fejlettség faktora,
amelyben jelen vannak motorikus tesztek is, igy az egyensilyoz6 és a
mozgasatallitasi képesség tesztje.

A 7 éves lanyoknal meghatarozott 6t faktor az ©sszes variancia 75,1 %-at
magyardzza. Az elso két faktor naluk is komplex faktorként értelmezhetd, mivel
- figyelembe véve a viszonyitasi sulyokat is - atfogja valamennyi vizsgalt
képességet. A harmadik faktor a testi fejlettség, a negyedik a reakcidképesség,
az 6tddik pedig az egyensilyoz6 képesség faktora.

A 8 éves lanyoknal négy faktor adddott, amelyek 73,3 %-at magyardzzak
meg a teljes variancianak. Az els6 és a masodik faktor az eddigiekhez
hasonléan értelmezhet6. Az els6ben a mozgasatallitési, az egyensilyozd és a
reakcidképesség, a masodikban pedig a ritmus és a téri tajékozddasi képesség
tesztjei vannak jelen nagy sullyal. A harmadik faktor a testi fejlettség, mig a
negyedik a reakcioképesseg faktoraként értelmezhetd.

A 9 éves lanyok faktormintazata ot faktort tartalmaz. Ezek egyitt 67,9
%-at magyarazzdk meg az Osszes variancidnak. Az els6 faktorban az
egyenstlyoz6 és a mozgasatallitasi képesség, a masodikban a testi fejlettség
paraméterei a legnagyobb sdlydak. A harmadik faktor ugyancsak komplex
koordinécios faktorként foghatd fel, mivel a viszonyitasi sulyokat is figyelembe
véve valamennyi vizsgalt képesség megjelenik benne. Az 6todik a
reakcioképesség, a hatodik pedig a ritmusképesség faktoraként értelmezhetd.

A 10 éves lanyok koordinécids képességeinek és szomatikus fejlettségének
hat faktora a teljes variancia 77,5 %-a4 megmagyarazza. Az els6t a ritmus, az
egyensilyozd6 és a mozgasatallitasi képesség faktoraként, tehat komplex
koordinacios faktorként értelmezhetjik. A masodik a testi fejlettség, a harmadik
a téri tajékozddasi, a negyedik az egyensulyozo6, az oOtddik pedig a
ritmusképesség faktoranak nevezhet6. A hatodik faktor, amelyben az életkornak
nagy a sulya, egyértelmlien nem hatarozhat6 meg. Valdszinl arra utal, hogy az
idosebbeknek - az adott életkoron belll is - a cselekvési gyorsasaga hosszabb.

A faktoranalizis eredményei ramutatnak arra, hogy a koordinacios
képességek igen komplexek es a motorikus tevékenységben egymassal
Osszefliggésben jelennek meg. A képességek szerkezetében a nemek kozott
szamottevd kilonbséget nem észleltiink, és az egymast kovetd életkorok sem
kilonboztek ebben a tekintetben Iényegileg egymastol.

Vizsgalodasunkat mindvégig befolyasolta az a felismerés, hogy a
koordinacids képességek hattérbe szorulasat a mérhet6ség nehézségei okozzak.
Igyekeztlink ezért olyan teljesitményprébakat alkalmazni, amelyekben a mutatott
teljesitmény valamelyik koordinacids Osszetevére utal. Mérhetdvé kivantuk tenni
a koordinativ képességeket, az azokban mutatkozd teljesitményofsszetevlt. Ezt az
igyekezetinket a faktoranalizis csak részben igazolta. A 7-14. tablazatban
mutatott faktormintazatok azt jelzik, hogy nagy faktorsullyal mindig tébb
tulajdonsag jelenik meg. A faktorok szdma 3-6 koOzott valtakozik. Az elsp
faktorokban kovetkezetesen megtalaljuk a téri tajékozddasi, a reakcid, a ritmus,
az egyensllyoz6, valamint a mozgasatallito képességet. Ezeket komplex
koordinacios faktorként értelmezhetjik. Megjelenésik, fejlesztésiik is komplexen
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torténik, torténhet.

Koordinacids alapképességeken a mozgésszabdlyoz6, mozgésalkalmazo
(atallitd) és mozgastanulasi képességet értjuk. Ezek 0Osszetev6i a gyorsasagi
koordinacié, Kinesztézis, reakcio-, ritmus-, egyensllyozd, téri tajékoz6do
képességek. A tevékenységhben ezek az OsszetevOk az alapképességekben jelennek
meg. Ezt latszik indokolm a fentebb emlitett komplex koordinacios faktor.

Amint azt az irodalmi Attekintésben is lathattuk, a koordinacios
Osszetev6k fejlédésének dinamikus id6szaka a 8-12 életév. /Hirtz, 11/ Ennek
nagy része az elemi iskola fokra, a kisiskolas korra tev6dik. Arra az iskolas
korra, amelyiknek testnevelése a legkevésbé megoldott hazénkban. Azok a
gyermekek, akik ebben az életkorban nem kapjdk meg a koordinécios
osszetevék fejlesztéséhez sziikséges ingereket, olyan deficittel folytatjak iskolai
éveiket, ami soha be nem potolhato. Ez azt jelenti, hogy a koordinacids
alapképességek alacsony szintje miatt mozgasuk nem megfeleléen szabdalyozott,
nehezen tanulnak Uj mozgasokat és az elsajatitottakat rossz hatasfokkal
alkalmazzak. (Ezek o6rok életlikre ugyetlenek maradnak a motorikus cselekvések
teriiletén.) Sikerre nem nagyon szadmithatnak a testnevelési és sport
foglalkozasokon, ezért elfordulnak ettdl.

Két-hdrom évtizeddel kordbban ez nem jelentkezett ilyen élesen. A
természetes kornyezet "tele" volt olyan "kihivassal' a felndvekvd gyermekek felé,
ami egészséges fejlédést eredményezhetett a koordinacios képességekben is
(arok, patak, gyumolcs- és egyéb fak, keritések, szabad térség stb.). A technikai
civilizacio, az urbanizacio ezeket a "kihivasokat" szinte teljesen eltlintette a mai
gyermek életébdl. Helyette a korszerl testnevelésnek kell elsésorban (j
"kihivasokat" tdmasztani.

Az als6 tagozatos testnevelés gyOkeres tartalmi és mddszertani
véltoztatasara van tehat szikség ahhoz, hogy korrigaljuk az igy keletkezett
fejlédési zavart.

Valtozatos, sokjatékos foglalkoztatasra van szliksége a kisiskolasnak, ahol
a hangstly nem a "valamit megtanulni”-n van, hanem a gazdag tapasztalason. A
feladathelyzetekben ne adjunk el6regyartott feladatmegoldast. Hagyjuk a
gyermekeket tapasztalni, keresni a jo0 és a még jobb megoldasokat.

Mddszertani ajanlasaink:

- sokféle gyakorlat kevés ismétléssel;

- adott gyakorlatok sokszori ismétlése, de a végrehajtasi feltételek
gyakori valtoztatasaval, (megvaltozott kiindulasi, befejezési helyzet; a
mozgas iranyadnak, tempojanak, kiterjedésének modositasa; az
er6bevezetés mértékének véltoztatasa sth.);

- szokatlan koriilmények kozotti gyakorlas;

- a hasznalt kéziszer paramétereinek valtoztatasa;

- az Uj, tanulok altal felfedezett megoldasok "dijazasa".

Tudomasul kell vennink, hogy a kisiskolasok kora nem a magas foku

tudas megszerzésének, hanem a késobbi tudids megalapozasanak, a tanulasra vald
alkalmassagnak a kora.
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ARDAY, Léaszl6 - FARMOSI, Istvan

Preliminary experiences for stating the
coordinational abilities of 7-10 year old
boys and girls

The authors examined 284 pupils (133 boys and 151 girls) between 7-10 to
characterize the coordinational abilities of children. They used 12 test with what
they measured the abilities in the field of spatial orientation, rhythm, reaction,

balancing and motion changeover. The advanced body-state of pupils points

towards acceleration. A plateau can be observed in the motoric development of
8-9 year old children. There is a significant difference between genders in the

running-tests, that can be explained by the difference of quickness between boys

and girls. Factor-analysis has resulted in all age-groups that a complex
coordination factor can be demonstrated, in which several coordinational abilities
are present with a great factor-load. From méthodologie point of view it means

that the improvement of coordinational abilities is practical at this age in a
complex way, with a type of physical education of moving all the time.
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Karacsony Istvan - Tihanyi Jozsef

Tempoéugrasok technikai, kinetikai, kinematikai
elemzése és oktatasmoddszertana

1. Bevezet§

A 80-as évek talajgyakorlataiban egyre gyakrabban jelennek meg az un.
tempdugrasok.* A talaj - mint tornaszer - fokozatos korszerlsodésével pedig

képes  mindjobban biztositani a legbonyolultabb  akrobatikus  ugrasok
végrehajtasdhoz sziikséges feltételeket. Id6ben a 70-es évek végén jelennek meg
az azonos iranyu el6re (pl. el6re szalt6 - el6re szaltd), illetve hatra

tempoéugrasok. A 80-as évek elején mind tobb torndsz épitette talajgyakorlataba
- mindenekel6tt az &zsiai tornaszok - az ellentétes iranyu (szaltd hatra, szaltd
elére) tempougrasokat, illetve azok kombinacidit. A meglepetés oridsi, a siker
frenetikus volt. A tempdugrasok megjelenése alapvetéen megvaltoztatta a
talajgyakorlatok dinamikajat. Az akrobatikus részek Ujszerli 6sszekapcsolasa
feloldotta a gyakran monotonnak, egysikinak t(in6é talajgyakorlatok tempojat,
szerkezetét.

A tempougrasok megjelenésével at kell értékelni - bizonyos értelemben
meg kell valtoztatni - a torndszok akrobatikus edzésének tartalmat, rendszerét.
A technikai felkészités soran felhasznaljuk a tempdugrasok Ienyeget jelentd -
érkezés, elugras - (tér, id6 és dinamikai) elemzések eredményeit. A sikeres
végrehajtashoz sziikseges képességeken belil is kiemelkedd szerepet kap példaul
a térd-boka iziletet athidalo izmok specidlis erGsitése és nyljtasa. Az
elébbiekbdl kovetkezik, hogy a felkészités sordn bizonyos képessegfaktorok
jelent6sége megvaltozik. A felkészités soran felértékel6dik a mélybeugrasok és
azok kombinacidinak jelent6sége. A tempougrasok - féleg az ellentétes iranylak
- specidlis dinamikus gyorser6t, kitiné koordinaciot, egyben batorsagot
feltételeznek. A hagyomanyos talajgyakorlatokra jellemz6 specialis alloképesség
néhany faktora is megvaltozik, hiszen az ugrasok 6sszekapcsolasaval csokken,
illetve megszlinik a két vagy tobb ugras kozotti (0sszekotd, koreografikus
elemek) "pihendidé". Nyilvanvalo, hogy ezeket az ugrasokat - féleg nehezebb
kapcsolatokat - sem képes minden torndsz j6 szinten elsajatitani, illetve
gyakorlatdba beépiteni. Tehat erre is ki kell valasztani az alkalmas torndszokat.
E latvanyos ugrasok azonnal elnyerték a szakemberek, pontozdbirdk tetszését,
szurkoldk elismerését. Mégis tapasztalhatdé - a kedvezd értékelés ellenére - hogy
viszonylag még mindig kevés torndsz épiti be gyakorlataba, féleg a nehezebb
ellentetes irdny( tempougrasokat. Ennek oka lehet az Gjtol vald idegenkedés a
tornasz specialis felkészitéséhez sziikséges tapasztalatlansag, félelem egy nem vart
sériléstdl.

* [Egymas utan végrehajtott (azonos, illetve ellenkez6 irdnyba) két vagy tébb
szabadéatfordulas.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 2-3. sz.
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Tanulmanyunkban igyeksziink tébb szempontbdl elemezni ezeket az
ugrasokat. Ezenkivul részletes modszertani programot kivanunk adni mikdzben
felhivjuk a figyelmet a tempdugrasok edzése soran el6forduldé esetleges
sérulésekre, mozgatérendszeri fejlédési zavarokra.

2. Tempougrasok technikai végrehajtasa
2.1 TempOugrasok azonos iranyba
2.1.1 El6re ugrésok

Tobbféle kapcsolatban lehet végrehajtani. A leggyakoribb "el6ugras" az
el6re szaltd, amely végrehajthatd zsugorban, bicskdzva, nydujtott testtel, fordulat
nélkil és fordulattal 6nmagaban vagy kézenatfordulas utan ... stb.

Végrehajthatd el6re szaltd a hatra inditott elugrasbdl 180°, 540° vagy
900° sth. fordulattal végrehajtott szabdk utan is. Az un. "el6ugrést” kdvetd
tempoOugrast azonos iranyba kovethetik altaldban szaltok el6re, tigrisbukfenc,
tigrisbukfenc 360°-os fordulattal stb.

Mechanikai szempontbol:

A tempbugras mindsége nagymértékben fugg a mésodik ugrést el6készitd
test, testrészek helyzetétdl.

A torndsz masodik akrobatikus ugrasa is haladé és forgdmozgasokat
tartalmaz. Minden el6re végrehajtott tempdugrasnal az “el6ugras" soran
talajraérkezéskor a test sulypontja a kitdmasztasi pont mogott van. A lab a
haladas iranyaval ellentétes iranyba d6l és "kitamaszt". A lab bokabol, térdbdl
enyhén hajlitott, de feszes allapotban van. igy készil a masodik elugrashoz. A
fels6 test csip6b6l el6re dél, kar a fej el6tt mells6 rézsutos magastartasba lenddil.
A lab kitamasztasdval a tornadsz igyekszik a sUlypont vizszintes iranyl mozgasat
részben atalakitani fligg6leges iranyava. A fej természetes helyzetben van,
tekintet el6re néz."A fels§ test elére dblésével noveli az atfordulashoz sziikséges
forgasi  impulzus* mennyiségét. A  kar helyzete, lenditésének iranya
(magastartasbol el6re lefeié) noveli a forgasi Impulzust és masodik szalto
kedvez§ irdnyba haladasat. Optimalis esetben a talajrol torténé eliugaszkodas

Atfordulas a képzeletbeli sulyponton athaladé vizszintes tengely koril. E szabaly minden
el6re irdnyl tempéugrésnél érvényes.
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utdn kialakul egy kedvezd viszony a sulypont sebességének irdnya és nagysaga,
valamint a forgas impulzus kozott. Az elrugaszkodas utdn a sulypont palyaja
(sebességének irdnya) a repilés koézben mar nem valtoztathatd meg.
/Visnyevszkij EA., 39/ A sulypont korili (forgasi sebességet) id6beli

lejatszodasat a torndsz befolyasolhatja repulés kozben, fligg6en a technikai
kivitelezéstél. (Pl. Helyes "grupirozaskor" az optimalis végrehajtasi sorrend, ha a
saroklendités utadn a felsd test hajol a labakhoz és nem ellenkez6leg.)

2.1.2 Hatra ugrasok

Leggyakrabban el6fordulé akrobatikus kapcsolat, amikor az els§
hatraszaltdt(zsugor, nyujtott test stb.) kdveti egy azonos tipust szaltd hatra.

2. abra

A sorozatot - hatra szaltok esetében - felfoghatjuk Ugy is, hogy az

utolsé szaltét megel6z6 minden héatra szaltd egyben el6készitd részét képezi a
befejez6 magas iv( szabonak. (Hasonld elv érvényesil pl. a sorozat flick-flack-
bol térténé hatra ugrasok esetében is.) Ha a torndsz tal magas “el6szalt6"
végrehajtasara torekszik, akkor kevesebb energiat fordithat a sdlypont koriili
forgasi impulzus létrehozasara. A levegében valé hosszabb ideig tartozkodas
soran egyben mozgési energidt veszit. Magas szaltd esetén a testnek kevesebb
forgasi impulzusa van, mint egy alacsonyabbnak. Tehat a szalt6 magassaganak
optimalisnak kell lennie. Mivel ezen ugraskombinacioban a tovabbi haladas hatra
irdnyul, igy az els6 szaltd talajraérkezéskor a test sllypontjanak a kitamasztasi
t el6tt kell lennie. A talajfogas pillanatdban a labak a fliggéleges siktdl - a
das iranyaval ellentétes arcirdnyban - minimalisan el6re d&lnek. Térdbdl,
bokabol enyhén hajlitottak, de feszes, tdénusos allapotban vannak az Un.
Osszenyomas fazisban. A torzs csip6b6l szintén minimalisan d6l el6re. Tehat a
test csip6ben mindig enyhén hajlitott a talajra érkezéskor. A fej - a torzs
meghosszabbitasdban - természetes helyzetben van. A kar mélytartasbol lendil
felfelé az elrugaszkodaskor. A kar felfelé iranyul6 lenditésébe kapcsolddik a

63



csip6 nydjtasa (térzs hatra emelése fej megemelése). A tovabbiakban a hatra
szaltok végrehajtasanak altalanos technikai szabalyai érvényesiilnek.

2.1.3 Tempdugrasok ellenkez8 irdnyban

A tempougrasok kozul a legnehezebb akrobatikus kapcsolatok kozé
tartozik. A héatra szaltét, illetve a kett6s hatra szaltdt - zsugorban, bicskazva,
nyUjtott testtel egyszeres vagy tobbszords fordulattal - kovetheti az ellenkez6
irany( szalté el6re. Az els6 ugras utan a talajraérkezéskor a test sulypontjanak a
kitamasztasi pont el6tt kell lennie. A térzs és a labak 4ltal bezart szfg
(csipBszdg) kb. 165-17CP.

3. abra

A ladbak térdben és bokaban enyhén feszesek a talajjal bezart szoge kb.
160-170°. A fej természetes helyzetben van.

Latszolag logikusnak tlnik, hogy a torndsz Ugy nyeri a legtébb energiat
vissza, ha az érkezes és az elugras szoge megegyezik, a test csip6szog nélkil
egyenesen dél el6re. Elvben ekkor lenne képes a legtobb energiat atmenteni.
Ekkor érvényesil legjobban a hatas-ellenhatds térvénye. Ha a tornasz az érkezés
iranyaba egyenesen kivanna csak felugrani el6re atfordulds nélkil, akkor az
el6bbi feltételezés elfogadhat6. De mivel az érkezés utdn a megfelel6 magassag
mellett &forduldst is végre kell hajtani a torndsznak, igy a torzsnek csip6ben
enyhén el6re kell délnie, ezzel is segitve a forgasi impulzust. A testre hato erd
ered6je ha nem megy at a sulyponton, akkor forgds jon létre. Tehat a test
sulypontja kivil esik az er6hatas iranyabol. A hatraszaltdé sordn - a lehet6ség
szerint - fiigg6legesebben kell emelkednie és a forgasi sebességnek is lassabbnak
kell lennie, mint az atlagos hatra szalté esetében. Tehat kedvez6tlen a hosszi és
gyorsan forgd hatra szalto.
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3. A tempoéugréasok Kinetikai és kinematikai elemzése
3.1 Az alsé végtagi izmok mikodése a tempougrasok soran

A dinamikus  izomkontrakci6  két alaptipusa az  excentrikus
(izommegnyulasos) és koncentrikus (izomrovidiléses) kontrakcio-tipus altalaban
nem fordul el6 elkilonitve az emberi mozgasok soran. Alapvetéen, az ugrasokat
tekintve, az excentrikus kontrakci6 megel6zi a koncentrikus kontrakciét. A
szakirodalomban ezt nyQjtas-rovidilés ciklusnak nevezik (stretch-shorening cycle)
/Cavagna et al., 14/ Az emberi mozgasok még ennél is bonyolultabbak és Kki
kell hangstlyozni, hogy a nyujtas-rovidulés ciklus az ugrasok talajon végzett
munkaja altt torténik. A talajfogast megel6z6 pillanatokban az izmok feszllése
novekszik izometrids vagy koncentrikus kontrakciéval.

3.1.1 Nyujtas-rovidilés ciklus

A nyuljtas-révidulés ciklus tulajdonképpen az excentrikus és a
koncentrikus kontrakcié 6sszekapcsolasat jelenti abbol a célbol, hogy az
excentrikus kontrakcio alatt felhalmozott Gn. elasztikus energiab6l az ugré a
koncentrikus kontrakcio alatt a lehet6 legtobbet visszanyerjen. /Cavagna et al.,
13, Asmussen és Bonde-Petersen, 4, Bosco et al., 7/ Természetesen felvetédik a
kérdés, hogy az ugrdé valoban azért hajlitja be az izuleteit és nydjtia meg
izmait, hogy azokban elasztikus energiat taroljon. Erre nem adhatunk
teljességgel igen valaszt. Ugyanis, ha az ugrd nem hajlitjia be az izileteit, akkor
nem is tud felugrani, hiszen nem all rendelkezésére t, amely alatt a test
tdbmegét mozgatni tudja. Masrészr6l, a lendlletb6l végzett ugrasok esetén a test
témegkdzéppont eredeti mozgasiranydnak megvaltoztatasa céljabdl a talajjal a
testnek Kkisebb-nagyobb mértekben (tkozni kell. A talajjal térténd rugalmas
ltkozés érdekében kell az izileteknek behajolnia. A rugalmas (itkozés feltételei
akkor val6sulnak meg leginkabb, ha a test mozgasanak lefékezése az izmok
elasztikus elemeinek megnyulasa révén torténik meg. Masrészr6l, az egész ugrast
tekintve igy érhet6 el a leggazdasdgosabb munkavégzés, hiszen az elasztikus
elemekben tarolt energia egy része bizonyos feltételek mellett visszanyerhetd.
/Cavagna, G. A. - Citterio, G., 12/ Ennek megértéséhez tekintsik &t az
excentrikus és koncentrikus kontrakcid Iényegét.

3.1.2 Excentrikus kontrakci6

Mindenekel6tt ki kell hangsulyozni, hogy az izom megnyulasa csak abban
az esetben jelent excentrikus kontrakciét, ha a megnyullas az izom feszllésének
novekedésével jar. Az excentrikus kontrakciét sportmozgasoknal mindig megel&zi
egy rovidebb-hosszabb izometrikus vagy koncentrikus kontrakci6. Ennek az a
jelent6sége, hogy az izomrostok bizonyos szama mar aktivalva legyen, hogy a
nyujtds pillanatdban elegendé szamu kereszthid*  kapcsolédjon az  aktin
filamentumokhoz.

* A myozin alegysége, amely adott korilmények kozott lehet6vé teszi a vékony aktin
szalakkal a mvozin-szélak kozé valé becslszasat.
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A megnyljtads pillanataban igy a kereszthidak és a veliik sorosan
elhelyezett, az izomkontrakcié miatt feszllés alatt levd soros elasztikus elemek
(pl. maék, szalagok) megnyullnak. Ezaltal elasztikus energia tarolddik ezekben az
elemekben, mikdzben a végta? vagy a test mozgasi energiaja csokken.
Sportnyelven szolva a mozgas lefékezodik. Az excentrikus kontrakciot megel6z6
izomtevékenységet izom elofeszitésnek nevezzik, amelynek igen nagy jelentGsége
van a mozgasok tovabbi lefolydsdban. Az izom el6feszitésének viszonyulni kell
ahhoz, hogy a végtag vagy test milyen mozgasi energiaval rendelkezik azaz
mekkora a mozgasi sebessége és, hogy ebbdl a mozgasi energiabdl mennyit
akarunk elasztikus energia formdajaban az aktiv mozgatd rendszerben e(izmok,
ingz%k/ stb.) tarolni. Matematikailag ezek a viszonyok kiszamithaték. /Schenau,
1984,

Az igy kiszamithatd értékek, amelyek ideélis viszonyokat tiikroznek, nem
oktathatok olyan egzaktsaggal, mint példaul egy verssor. Nevezetesen, hiaba
mondjuk meg a versenyz6nek, hogy mennyi elasztikus energidt taroljon az aktiv
mozgatd rendszerben, mert ez olyan absztrakcid, amely - az emberi mozgas
bonyolultsdga miatt is - nem értelmezhetd kozvetlendl.

Az excentrikus kontrakci6 ~megkezdddésének pillanatdban az izom
haromféle allapotban lehet.

1. Az izom ellazzult allapotban van. Vagyis a motoros egységek nem
aktivaltak;

2. A motoros egységek csak bizonyos szama aktivalt;

3. Az izom maximalisan aktivalt. Vagyis valamennyi motoros egység
mkodik.

Ebben az esetben a megnydjtas hatasara, a myotatikus reflex révén a
motoros egységek aktivalodnak. Barmennyire is gyors a valasz a nydjtasra, amely
az izomfesziiles novekedésében jelentkezik, az izom kezdetben csak igen kis
ellenallast tud kifejteni. Az izilet/ek/ ezért nagy sebességgel hajlik be, és csak
ezutan kovetkezik be az energiafelhalmozddas az elasztikus elemekben. Ez azt
jelenti, hogy az iziileti sz6gvaltozas nagyobb lesz, mint a masik két esetben.

3.2 Ha nem teljes szdamban aktivaltak a motoros egységek a nyujtas
kezdetén, akkor az izom fesziilése két mdédon novekszik:

3.2.1 Az elasztikus elemek megnyljtasa a kinetikus energia egy részét
vagy az egészet abszorbedlja, ezaltal novekszik az izom merevsége. Ez azt
jelenti, hogy az izom excentrikusan kontrahalodik és a feszllése nagyobb lesz,
mint a nyQjtds kezdetén mar miikéd6é motoros egységek altal kifejthetd
maximalis izometrikus erd.

3.22 A gyors megnyljtds kovetkezményeként az elasztikus energia-
felhalmozas megkezdése utdn Ujabb motoros egységek valnak aktivvd és a
hozzajuk tartozd izomrostok kereszthidjai is résztvesznek a végtag mozgasanak
lefékezésében megnydlasuk altal. Tehat ezekben a kereszthidakban s
felhalmozddik elasztikus energia /Matthews, 26/. A teljes Kkinetikus energia
felemésztése utdn bekapcsolodd motoros egységek elasztikus elemeiben mar
energia nem tarolodik. Ugyanakkor ezek a motoros egységek részt vesznek a
koncentrikus kontrakcid alatti kinetikus energiatermelésben. Ilyen esetben fordul
el6, hogy az excentrikus kontrakcidt kovet6 koncentrikus kontrakcio alatti
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integrélt elektromos aktivitds nagyobb, mint az excentrikus szakasz alatt és az
erdesics is magasabb.

Amennyiben az izomra hatd nydjtéerd§ sokkal nagyobb, mint a miikédd
kereszthidak altal kifejthetd legnagyobb excentrikus er§ és az Gjonnan bekapcsolt
motoros egységek altal kifejthetd legnagyobb izometrikus er6, akkor a
megnyujtott kereszthidak leszakadnak aktin kapcsolodasi helyeikr6l. Ennek az
lesz a kovetkezmeénye, hogy a térolt elasztikus energia elveszik. A meredeken
emelkedd er6gdrbén ilyenkor egy torés lathato.

3.3 Ebben az esetben a megnyuljtds pillanataban valamennyi motoros
egység aktivalt allapotban van és elméletileg valamennyi kereszthid az aktin
filamentumokhoz kapcsol6dik, amennyiben az izom megnydjtdsa nyugalmi
hosszon torténik. Ha az izom statikus kortlmények kozott kontrahalodik, akkor
az izom feszllése egyenld a maximalis izometrikus erével. A kils6 megnyujtd
erd nagysagatol flgglen az elasztikus elemek Kkisebb vagy nagyobb meértékben
megnyulnak. Vagyis az izileti szdgelfordulds kisebb vagy nagyobb mérv( lesz.
Ha a végtag vagy test kinetikus energidja egyenl6 az izom elasztikus elemei
altal felhasznalhato energiamennyiséggel, akkor az izom megnyujtasanak mértékét
optimalisnak mondjuk. Mas szavakkal, a kils6 megnyujt6 er6 egyenl6 az adott
izom maximalis excentrikus erejével. A fenti esetben nem novekszik az izom
integralt elektromos aktivitdsa az excentrikus szakasz alatt. Az izom merevsége a
megnyuld elasztikus elemek fokozodd ellenallasabdl fakad. Amennyiben, a kilsd
erd nagyobb, mint a maximalis er6, akkor a kereszthidak leszakadnak a
kapcsolodasi helyeikr6l és az 6sszes tarolt energia elvész. llyenkor tapasztalhato
az izulet un. berogyésa. Ekkor az erdgorbén egy hirtelen visszaesés tapasztalhato.
Nem vilagos egyelOre, hogy ebben az esetben ideg felél érkezd gatlas is szerepet
jatszik-e a hirtelen izomfesziilés esésben. Elképzelhet6, hogy védekezd
mechanizmusok segitségével a tul nagy terhelés hatasara a motoros egLyse gek
kikapcsolnak, hogy megel6zzék az izomrostok vagy inak, szalagok szakadasat
/Angel, 3.

Az inak, szalagok, tapadési helyek sériilése akkor kovetkezhet be, ha a
kereszthidak altal kifejthet6 maximalis excentrikus erd nagyobb, mint az emlitett
szOvetek szakitd szilardsdga. Egy kérdés még mindig nyitottan marad.
Nevezetesen, hogy mely sorba kapcsolt elasztikus elemekben tarolédik tébb
energia: az inakban vagy a kereszthidakban? E kérdésr6l a tuddsok még ma is
vitatkoznak. Am egyik fél sem rendelkezik elég bizonyitékkal elméletének
alatamasztasara. Elméletileg azt mondhatjuk, hogy minél hosszabb az in az
izomhosszhoz viszonyitva, é€s minél er6sebb az adott izom, annal tobb energia
tarolodhat az inakban /Huxley és Simmons, 20; Rack és Westbury, 32; Flitney
és Hirst, 16; Alexander, 1; Alexander és Vernon, 2/.

Mindezek utdn vizsgljuk meg a kereszthidak és inak megnydlasi
viszonyait. A talajjal tortén6 (tkdzés pillanatdban bizonyos szamu vagy
valamennyi motoros egység mikddik, amely az izom roviditésenek iranyaba hat.
Az Utkdzés pillanatdban azonban igen nagy kulsé erd mikodik, amely az izmot
megnydjtani szandékozik. Amennyiben a m{kddd kereszthidak &ltal kifejthetd
legnagyobb er6 és akulsé megnyljtd erd nagyobb, mint a sorba kapcsont in
nyujtassal szembeni ellendllasa, akkor az in nyalik meg. Mivel az inak
ellenallasa a megnyuUjtas mertékével exponencialisan ndvekszik, egy bizonyos
megnyulas utan az in ellenallasa nagyobb lesz, mint az izom altal kifejthet6
legnagyobb statikus erd és akkor a kereszthidak nyulnak meg a szarkomérek, és
igy az izomszovet hosszat novelve. A sorbakapcsolt —elasztikus elemek
megnyulasaval fokozatosan cs6kken a test kinetikus energidja és egy id6 utan a
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kils6 er6 kisebb lesz, mint a kereszthidak és az in kozos ellendllasa. Ebben a
pillanatban megkezd6dhet az izom rovidilése, az izlletek ellentétes iranyd
elfordulésa vagyis a koncentrikus kontrakcio.

Sz8ls6 esetekben eléfordulhat, hogy az izom maximalis statikus ereje
sokkal nagyobb, mint az in maximlis, fizioldgids nyUjthatésdganal mérhet6
ellendlldsa vagyis szakit6 szilardsdga. Ebben az esetben, ha az izom feszlilését
mas széval merevségét nem csokkentjiik, akkor az in elszakad.

Tehat az izom feszllését gy kell beallitani, hogy az egy id6 utan kisebb
legyen, mint az in ellenalldasa. igy az in nem Kkerlul talterhelés ala, és a
kereszthidakban is tarolédhat energia.

Extrém esetekben, igen nagy sebességl nyUjtds esetén nem csak az
el6zetesen bekapcsolt motoros egységek vesznek részt az erdkifejtésben, hanem a
hirtelen nyljtas kovetkeztében valamennyi motoros egység mikodésbe lép. Az
izmok nagyon merevvé valnak és a kinetikus energia felemésztése csak az in
megnyujtasaval torténik. Ha a kiils6 er6 nagyobb, mint az in szakitd szilardsaga
és az izom merevsége nem csokken, akkor az in elszakad vagy éppen az in
szakitja le a tapadasi helyet (szakadasos torés).

3.3.1 Koncentrikus kontrakcio

Az izom rovidulése nem aktivalt allapotban Ggy jon Ilétre, hogy
akaratlagosan aktivaljuk a motoros egysegek egﬁ részét vagy valamennyit. Az
aktivacio hatdsara a miozin filamentumok kereszthidjai az aktinhoz kapcsol6dnak
és a szarkomérekben egymassal szemben lév6 aktin filamentumokat egymas felé
akarjak elmozditani, vagyis a szarkomér hosszt roviditeni akarjak. Amennyiben
az ellendllds zérd (ez csak elméletileg képzelhetd el), akkor a kereszthidak nem
tudnak er6t generadlni. Ugyanakkor ebben az esetben képes az izom a
leggyorsabban rovidulni. A valosagban a kereszthidaknak egy bizonyos ellenallast
le kell gy6zniik ahhoz, hogy a szarkomért vagyis az izomhosszt roviditeni
tudjak. Ebb6l egyértelmien kideril, hogy el6szér az izom feszllésének el kell
érnie a kils6 és bels6 (pl. sarlodas) ellendllas nagysagat, és csak utana
rovidilhet az izom. Vagyis minden koncentrikus kontrakcidt egy izometrids vagy
excentrikus kontrakcids szakasz el6z meg. A kezdeti izometrias erdkifejtés
nagysaga attdl fiigg, hogy mekkora a mozgatandd teher tOmege vagyis
ellendllasa. Minél nagyobb a mozgatandd tomeg, annal hosszabb id6ben az
izometrias szakasz és annal tobb motoros egységet kell bekapcsolni a kils6é
ellendllds legy6zésére.  Miutdn a kereszthidak elmozditottdk az  aktin
filamentumokat egymas felé (koncentrikus szakasz), egy bizonyos rovidilés utan
a kereszthidak és kapcsolddasi helyeik térbeli viszonyai miatt nem tudnak mar
er6t kifejteni. Ekkor a kereszthidaknak UGjabb, eggyel el6rébb lévé kapcsolodasi
helyet kell keresni, hogy ujbol erékifejtésre legyenek képesek /Huxley, 20/. Ez a
lépegeté milkddési mechanizmus jelenti a valodi koncentrikus kontrakciot. Ebbdl
a mechanizmusbdl azonban egynesen kovetkezik, hogy a kapcsolédasi helyek
szllkséges valtoztatdsa miatt egy adott pillanatban az 0Osszes kereszthid nem
fejthet ki er6t. Ez azt is jelenti, hogy a koncentrikus kontrakci¢ alatt az izom
nem tud akkora er6t kifejteni, mint a maximalis izometrids kontrakcié alatt. Egy
izom rovidulési sebessége a kereszthidak er6kifejtésének és a kiils6 és bels6
ellenéllds aranyétél figg /Hill, 17/. A koncentrikus kontrakci6 alatti kereszthid
tevékenység kémiai energia felhasznalassal jar. Ennek egy része alakul &t
mozgasl energiava egy, példaul a test tdémegének mozgatasakor.
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A kérdés felmeriil, hogyan lehetne ugyanazon kémiai energiafelhasznalas
mellett nagyobb mozgasi energiara szert termi?

Erre szolgdl a test mozgasabdl fakadd mozgasi energia atalakitasa
elasztikus energidva, aminek egy részét a koncentrikus kontrakcio alatt
visszanyerhet az ugrd.

Jol lathatd, hogy az izom koncentrikus kontrakcidja két tényezd
miikddésén alapszik: a kereszthidak Iépeget6 mechanizmusdn és a megnyUjtott
elasztikus elemek rovidulésén. /Huxley 20, Huxley és Simons, 21/ A két
mechanizmus nem mi(ikddhet ugyanazon id6ben, legaldbb is a kereszthidak
vonatkozasaban. Tehat ugyanazon id6ben a mozgasi energia nem szarmazhat a
tarolt elasztikus energiabol és az aktivalt izom kémiai energiajabol. Akkor mi az
elénye az izmok megnyujtasanak - vetédik fel a kérdés -, ha nem &sszegezddik
a két forrasbol szarmaz6 energia mennyisége/

A vélasz a kovetkez6: A koncentrikus kontrakcid két energiaforrasanak
killonb6z6 feltételek mellett van  jelent6sége. A  Kkereszthidak lépeget
mechanizmusa akkor érvényesiil, ha az izom nydjtasa hossz( és/vagy az izom
nyUjtdsa eleve a nyugalmi hosszon tal kezd6dik és az izom a koncentrikus
kontrakcid alatt maximalisan megrovidilhet. Ha példaul az ugr6 az el6zetes
lendulet utan dgy fog talajt, hogy a térdizilet 120aos hajlasszogl, akkor az
itkdzés pillanatdban bizonyos szami motoros egység aktivalodik és a korabban
leirt viszonyoktol fliggéen az elasztikus elemek megnyllnak vagyis a térdizilet
behajlik.

A terhelés csbkken a testre, és egy id6 utan a térdiziilet tovabb nem
hajlik, az izom hossza nem vdltozik. Hirtelen nagyobb lesz az izom ereje, mint
a kils6 ellendllas. Ekkor a megnyult elasztikus elemek visszatérnek eredeti
hosszukra, vagyis a térdfeszit6 izmok (példankban) rovidulnek, a térdszog
ellentétes iranyd elmozdulasba kezd. Az elmozdulds sebessége fokozatosan
novekszik, mig az elasztikus elemek visszanyerik eredeti hosszukat. Ez a
hosszvaltozas maximalis nyujtas esetén (kereszthidra vonatkoztatva) iziletektdl és
izmoktol fuggben 20-30 fokos izlleti szogvaltozast jelent. /Woittiez et al., 40;
Curtin et al., 15. Visszatérve példankra, a térdizilet 120 fokrdl 90 fokra hajlik
be, majd az elasztikus elemek rovidilése révén a térdszég 30 fokkal valtozik
ellentétes irdnyba. Ezutan ha az izmot nem aktivaljuk tovéabb, a térdizileti sz6g
véltozasa fokozatosan lelassul és a létrehozott kinetikus energia potencidlis
energidva alakuldsa pillanatdban a térd nem nydlik tovabb. Ha azt akarjuk, hogy
térdszogvaltozas sebessége ne essen, akkor a térdfeszitd izmokat aktivalt
allapotban kell tartani. Vagyis az izom rovidilése a tovabbiakban a kereszthidak
lépegetd mechanizmusa altal val6sul meg. Eredeti példanknal maradva a
térdizilet 120 fokrol teljes Kinydldsig az izom  kémiai energidjanak
felhasznalasaval jut el. Ezek utan érthet6, hogy miért célszer(i gy talajt fogni
az ugrasoknal, hogy az izuletek a rajuk jellemz8, optimalis behajlitottsagu
allapotban legyenek. Térdizulet esetében ez 165-170 fokos kezdeti szOget,
bokaiziiletben csaknem teljes plantar flexiot jelent. A leirtak utan Ggy tiinhet,
hogy a csak elasztikus energia felhasznalaskor az izom nem hasznal fel kémiai
energiat. Ez természetesen képtelenség. Mint kordbban lattuk, a sorbakapcsolt
elaszikus elemeket csak agy lehet megnydjtani, ha az izom aktivalt, vagyis a
kereszthidak az aktinhoz kapcsolddnak. Ekkor az izom kémiai energiat hasznél
fel. A kereszthidak kapcsold6dasi ideje az aktinhoz 15-120 ms /Curtin et al., 15;
Stienen et al., 37/. Ha az izom el6feszitési ideje, excentrikus és koncentrikus
kontrakciéjanak ideje a fenti id6 intervallumon beltl van, akkor az izom
egyszeri kémiai energia felhasznalasaval képes munkat végezni. Ha a
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munkavégzés ideje hosszabb, akkor az aktin-kereszthid kapcsolatok egy része egy
rovid id6re megszinik, majd Gjra létrejon, amely UGjabb kémiai energia
felhasznalassal jar. Tovabba ez azt is jelenti, hogy a kereszthidban tarolt energia
h6termelésre forditodik, és elvész a kinetikus energianyerés szempontjabdl /LLI1,
17; Cavagna et al., 13/. Ezaltal az is vilagossa valt, hogy a kereszthidak lépegetd
munkaja altal létrejov6 koncentrikus kontrakcid6 mindig tébb kémiai energia
felnasznalassal jar, mint az az izomrévidilles, amely a megnyujtott elasztikus
elemek rovidiléséb6l adadik.

Mint kordbban emlitettik, a maximalisan aktivalt izom (maximalis
izometrias kontrakcid) nyuljtasakor fokozatosan né az izom ellendllasa - vagyis
merevsé?e, ereje -, amely akar kétszerese is lehet a maximalis izometrias
er6nek /Komi, 24/.

Ezt az er6t nevezzik az izom excentrikus erejének, amelynek nagysaga a
megnyUjtas sebességétdl is fligg. Nevezetesen minel gyorsabb a nydjtas, annal
nagyobb az izom excentrikus ereje /Komi, 24/.

P __kAz excentrikus és koncentrikus kontrakcié 6sszekapcsolasabol fakadd
elénydk:

1. Az izom megnyujtasa altal lerdévidil a munkavégzés ideje, vagyis a
felugrasi id6 /Bosco, 8/;

2. Minél nagyobb a kiils6é megnyujté er6 (de nem haladja meg az izom
maximélis/ excentrikus erejét), annal rovidebb a koncentrikus szakasz /Cavagna
et al., 14/;

3. A felhalmozott elasztikus energia segitségével, ugyanazon kémiali
energia felhasznalasa mellett a koncentrikus szakaszban nagyobb kinetikus
energiara tehetink szert. Nevezetesen a felugrds végsebesség nagyobb lehet,
mint az elasztikus energia felhasznalas nélkili ugrés esetén /Bosco, 8/.

Az ugrasok esetén a kiils6 megnyujté er6 kétféleképpen nodvelhetd:
1. A vizszintes irdnyd lendilet (sebesség) novelésével (normal szaltok);

2. A szabadon es6 test fligg6leges sebességének novelésével, vagyis
annak a magassagnak a novelésével, ahonnan a test elkezdi az esést (tempo
szaltok).

Elméletileg mindkét esetben a test ugyanakkora Kinetikus energiaval
rendelkezhet. Ez azt jelenti, hogy a kiils6 megnyGjté er6 ugyanakkora. Az alsd
végtagi feszitd izmok szempontjab6l azonban ugyanazon kinetikus energia mas
megnyuUjtasi er6t képvisel a két fent emlitett lehet6ség. Az els6 esetben a
testnek els6sorban vizszintes sebessége van, mig masik esetben els6sorban
flggbleges. Ez megvaltoztatja a talajjal torténd (ltkozési viszonyokat, az
izlleteket behajlito eréhatas iranya kilonbdz6. Elméletileg a masodik esetben a
testge hato kiils6 er6 nagyobb terhet r6 az also végtag aktiv és passziv mozgato
rendszerére.

Vizsgaljuk meg, hogy a fenti torvényszer(iségek hogyan érvényesilnek a
gyakorlatban er@platés vizsgalatok alapjan.
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3.3.2 Kilénbodz8 tipust ugrasok osszehasonlitasa a fuggébleges talajreakcio
er§ alapjan

ERO ( N » 1000 ) SZOG ( fok )

BL1.BCS21
4, abra

Eldre szalto
Er6-id6, térdsz6g-id6 gorbék

A 4. abradn egy el6reszaltd er6-id6, térdszog-id6 gorbéje lathatd. Az
ltkdzés pillanatatol (origd) a talajra hatd er6 meredeken emelkedik és 1518 ms
alatt eléri a cslcsot. Ezt nevezziik (tkdzési er6nek, amely nagysaga a test
Kinetikus energiajatol és az (tk6zés milyenségétél (merev, rugalmas) fiigg
els6sorban. Az er8gdrbe a csics utdn meredeken esik, amely a test kinetikus
energiajanak csokkenését jelenti. Megfeleld izomtevékenység esetén (lasd
nyujtas-rovidulés ciklus) a kinetikus energia nagy része izom elasztikus energiava
alakul at. Az energia atalakitasi folyamat, ami az excentrikus kontrakcidt jelenti,
mas szoval fékezési szakasz mindaddig tart mig az izlletek tovadbb mar nem
hajolnak. Ezt reprezentdlja abrankon a térdszog-id6 gorbe. A térdizilet a
kitimasztas pillanatdban 151 fokos hajlassz6get mutat, amely az excentrikus
szakasz alatt 26 fokot hajlik be, tehat annyit, amennyi az elasztikus elemek
optimalis megnyujtdsdhoz elegendd. Ezutdn az iziileteket a megnydjtott izmok
nyujtjak (koncentrikus kontrakcio). Az er8-id6 gorbe ellaposodik. Jol lathato,
hogy a koncentrikus szakasz alatti er6kifejtés nagysdga joval alatta marad az
excentrikusénak. Ez abbdl kovetkezik, hogy az ikzom, bar a leggazdasagosabban
m(kod6 "gépezet”, a befektetett energiabol csak 20-40 %-ot tud hasznositani
/Stainsby, 36/. igy nyilvanvalo, hogy nem is tud akkora erdt kifejteni, mint az
excentrikus szakasz datt.

Az er6-id6 gorbén 80 ms-nal az er6 kissé meredekebben kezd esni, amely

annak tudhaté be, hogy a térdiziilet szég megkozelitéleg ugyanannyit valtozott,
mint az izommegnydjtas alatt. Ezutdn a térdfeszit6 izom mar elasztikus energia
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felhasznalas nélkil rovidul (Iépegeté mechanizmus). Ez a tény az izileti szdg-id6
gOrbén is lathatd. A térdszdg valtozasa lelassul (a gorbe ellaposodik).

Az 5. abran az el6re szaltd és a tempd elére szaltd er6-id6 gorbejét
hasonlitjuk &ssze.

A példaképpen szerepl6 - tempoO el6re szaltd erd gorbéjén az elsd
szakaszban egy nagyobb torés lathatd, amelyet valdszinlileg a fékezésben részt
vevl izmok vagy azok valamelyikének pillanatnyi fesziilés esése okoz és amely
Ohatatlanul veszteséget jelent az elasztikus energiatarolas, illetve visszanyerés
szempontjabdl. Ennek kovetkeztében az er6esics alacsonyabb, mint az el6reszaltd
esetében és a teljes felugrasi id6 is megnovekszik. A magasabb koncentrikus erd
arra utal, hogy a koncentrikus szakasz els6 felében nagyobb sebességgel
kezd6dik az izlletek kinyulasa. Ez azt jelentené, hogy az ugrd nagyobb felugrasi
végsebességet lenne képes elérni. Ez azonban kétségesnek tlinik amiatt, hogy az
eré relative kordbban kezd esni, mint a masik gorbe esetén. Ez valoszinlleg azt
jelenti, hogy az elasztikus energia visszanyerési szakasz lerovidilt az Utkozési erd
rossz felhasznalasa miatt. Meg kell azt is jegyezniink, hogy az er6gorbékbdl csak
akkor kaphatunk redlis ismereteket a mozgasokrol, ha azok filmelemzését is
elvégezzik.

ERO (N *1000)
8591 N 7775 N

BL1.BCS21

5. abra

Az 5. abran az el6reszaltd es a tempo elGreszalto er6-id6 goérbéjéet hasonlitjuk
0Ossze.
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ERO ( N'1000)

A 6. abran a rundel héatraszalt6 és tempO hatraszalté er6-id6 gorbéinek
Osszehasonlitasat latjuk. Jol lathatéan a gorbék nem idealisak. A gérbéken tébb
torés, visszaesés tapasztalhatd  az excentrikus szakasz alatt. Ezek a jelek a
helytelen végrehajtdsra utalnak. Az excentrikus szakaszban bekovetkez6
erovisszaesés azt jelenti, hogy kezdetben megnydjtott elasztikus elemek fesziilése
hirtelen csokken. A tarolt elasztikus energia ezaltal elvész. Tobbek kozétt ennek
tudhat6 be, hogy a csucser6 a rundel hatraszalté esetében kisebb, mint a tempo
hatraszaltonal. Mindazonaltal a nagyobb cslUcser6 a tempd hatraszaltonal a test
nagyobb fligg6leges sebesség komponensébdl is adddik. Ezt tdmasztja ald a 9.
abran bemutatott vizszinteser6-diagram. Jol lathatd, hogy a rundel hétraszaltd
esetében a vizszintes er6 komponens az excentrikus alatt jelent§sen nagyobb,
mint a tempd hatraszalténal.

ERO ( N'1000)

A 7. abran a tempobugrésok er6-id6 gorbéjének ©sszehasonlitdsa lathat6.
Meg kell jegyezni, hogy egyik gorbe sem reprezentalja az idedlis végrehajtast az
izommdkoddés szempontjabol. Az er6-id6 gorbén a torés csaknem ugyanazon
id6pontban kovetkezik be és az ezt kovet6 ismételt eréndvekedés azonos
meredekségld. A kérdés felmeriil, hogy vajon ez a jelenség a tempougrasokra
jellemz6-e? Vajon a torés a gorbén a vizsgalt tornasz er6bem hidnyossagait
mutatja? Erre nem tudjuk megadni a valaszt. Tovabbi kutatdsokra van ehhez
sziikseg. A bemutatott gorbék azonban jol demonstraljak, hogy ahol a
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legnagyobb az er@visszaesés, ott a legkisebb az excentrikus erdcsics. Tovabba a
koncentrikus szakasz elején kisebb a talajra hatd erd.

F (N4000)
10000

BOOB

4000

2000

elére eld,-eld. r.hatra r.hat.-hatr. r. hatr.-eie.

SZALTO TiPUSOK

UTKOZESI ER'CSUCS

8. &bra

A 8. abrdn a kilonb6z8 szaltéugrasok fuggbleges erdcsicsait hasonlitjuk
Ossze. A legmagasabb erdcslcsot a temp6 hatraszaltdé és az el6reszaltd esetében
mértiink. Ezek az értékek igen magasak, ha figyelembe vessziik, hogy a tornasz
testsulya 63 kg (618 N) volt. Ha elosztjuk a mért er6t a torndsz sulyerejével,
akkor ez 14,3-szerese, illetve 13,9-szeres teststlyt jelent. Altalaban edzett
sportolok maximalis statikus ereje 140 fokos guggolasi helyzetben 6-7-szeres
testsuly. Ez azt jelenti, hogy az ugrds excentrikus szakasza alatt ennek az er6nek
2-2,2-szerese éri a tornaszt. Ez 0Osszhangban van Komi /24/ vizsgalati
eredményével, mely szerint a vazizom excentrikus ereje kétszer nagyobb a
maximalis izometrikus erénél. Az altalunk mért erécsicsok megegyeznek Miller
és Nissinen /27/ altal kozoltekkel, akik atlagosan 13,6-szoros testsulynyi cslcser6t
mértek el@reszaltoknal. A legmagasabb er6csics a testsily 15,8-szorosa volt. Ezek
az adatok kétszer nagyobbak, mint amelyet Briiggeman /11/ kozélt. Ennek az az
oka, hogy az emlitett szerz6 rugalmas anyagot helyezett az er6platéra a vizsgalat

soran' VIiZSZINTES REAKCISERO
'jg!m) 2.562
T s
(
I 0 0 0
ir K

-1.179 -1.18 -1.108

elére elore-elore rundel héira r. hélra-hélra r. hélra-elére
szalto tipusok
negativ lendilettel ellentétes N elsé csics mésodik csics  1ZD harmadik cstcs

pozitiv- lendilettel megegyez6 Irany
9. abra

Vizszintes reakciderd
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A vizszintes talajreakcider6k vizsgalata sordn egyedil az el6reszaltonal
regisztraltunk csak egy, a lendiilet irdnyaba haté er6csucsot (9. abra). A tdbbi
szalto esetében a lendulettel azonos irdanyd er6csicsot lathatunk, amely az
excentrikus kontrakcié ald esik. Az el6reszaltondl az excentrikus erécsucs
nagyobb &sszehasonlitva a koncentrikussal. A tobbi szaltotipusnal a koncentrikus
szakasz alatt fejtik ki a nagyobb vizszintes er6t a torndaszok. A mért legnagyobb
vizszintes er6 4,1-szeres testsuly terhelést jelent, amely megegyezik Miller és
Nissinen mérési eredményeivel.

Felvetédik a kérdés, hogy miért ilyen nagyok az excentrikus erdcsucsok
el6reszaltok esetén. Minden valdszinlség szerint ennek az a magyarazata, hogy a
tamaszhelyb6l kifolylag a plantar flexorok az (tkozés tompitasban kisebb
mértékben vesznek részt, mint a hatraszaltok esetén.

SZALTH TIPUSOK

el 6rs
elore-eldre
rundel hatra
r.hatra-hatra

r.hatra-slore

14012010080 60 40 20 O 102030 40 50 60 7080

10. &bra

A vizsgélt szaltok id6beli lefolyasat vizsgalva nem talalhaté olyan
kilonbség, amely jellemz8 lehetne egyik vagy masik szaltotipusra (10. abra). Az
ugrasi idék 98 es 115 ms kozott vannak. A legrovidebb és a leghosszabb
id6tartamnal taldltuk a legkisebb ardnyt az excentrikus és koncentrikus
kontrakciok kozott. Ez minden valészinlség szerint azt jelenti, hogy a
koncentrikus szakaszt nem fejezte be a torndsz, azaz az iziletel nem nyultak ki
teljesen a talajtdl vald elszakadas pillanatdban. Ez a tény azt eredményezheti,
hogy a felugrési sebesség nem érheti el a lehetséges maximumot és a sulypont
is alacsonyabb helyzetb8l kezdi meg a réppalyajat.

Ki kell hangstlyoznunk, hogy a fent bemutatott szaltok csak példak,

amelyekb6l nem vonhatok le optimalizacios kovetkeztetések. Bar alapvetGen
reprezentaljdk az adott szaltd tipust, de nem modellek. A normal és tempo
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szaltok kozotti finomabb kulonbségek megallapitasahoz film és eréplatos szinkron
és nagyobb elemszamu vizsgalatokra van sziikség.

333 Tempdugras soran a teljes mozgatdapparatus izommikodése. A
tempougrasok hatasa a mozgatorendszer fejl6désére

Az  akrobatikus  ugrasok soran  kilonds  jelent6sége  van @ az
elrugaszkodasnak, melynek erejétél dont6en fligg a repulés magassaga, hossza,
id6tartama. Az elrugaszkodas az wugras tipusatol fliggéen lehet "kemény" és
"puha" (Szmolevszkij-Kurlin, 38). A "puha" elrugaszkodas lényege, hogy a
tornasz a talp ellils6 részével az egész talajra leereszkedve kiilénb6z6 mertékd
térdhajlitassal, majd az azt kovetd kinyUjtdssal mintegy atgordil a talpan (pl.
el6re szaltd karlenditéssel alulrdl hatra felfelé). A tempougrdsok sordn az
"elészaltot" kovetd elrugaszkodast altaldban "kemény" tipustnak tekintjik.

A "kemény" elrugaszkodaskor a labfejek talajra érkezés-elrugaszkodas
soran hatalmas er6t fejtenek ki, révid idé alatt (pl. hatra-hatra szalto).

Az izmok és iziletek hatalmas megterhelése - még edzett tornaszok
esetében is - csak rovid ideig tarthaté fenn.

Az izommikodés elemzésekor igy ezért kell kilonvalasztani az Gn. aktiv,
illetve a moduldlé és rogzitd i1zomtevékenységet. A  kemény tipusu
elrugaszkodasokban a tamaszfeliilet és a torndsz mozgatdapparatusa kozott a
kolcsonhatas akkor a legmegfelelébb, ha a lab egy kemeny, feszes rendszerként
talalkozik a talajfelulettel. E technikai kritérium fontossagara mar utaltunk, most
e mozgéas soran fellép6 funkciondlis izommdkddést Kkivanjuk bemutatni két
kiillonb6z6 tempougras soran.

Aktiv izomtevékenység

1. Combfeszité izom
2. Haromfejl labikra izom

3. Hossz( l&bujjakat és oregujj hajlité

és feszitd izom
Modulald és rogzité izomtevékenység
4.4. Csip6hajlitok

5. Farizom

6. Hasizomok

7. Gerincfeszit6 izom mediélis és
lateralis vonulata

11. abra
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12. abra

A legnagyobb terhelés az izmokra, inakra, tapadasi felllletekre a talajra
érkezés pillanataban esik, amikor az adott izlleteket (térd, boka) athidalé izmok
feszes ténusban varjak a talajfeliilettel val6 "Utkdzést". A tempougras gyorsasaga,
dinamikaja, a visszanyerhetd6 mozgasi energiaja fligg - tobbek kozott - a
talajfogas pillanatdban a térd és boka iziletet mozgatd excentrikus (fékezd),
majd koncentrikus (emel6) aktiv izomtevékenységtél. A modulédlé és rogzitd
izomtevékenységnek a szerepe, hogy a talajra érkezeés és elugras soran fenntartsa
a test kedvezd helyzetét.

Korabbiakban arr6l szoltunk, hogy a tempougrasok milyen igénybevételt
jelentenek a torndsz mozgatdapparatusa szamara. A talajraérkezés helyzetében -
az Utkozés pillanatdban - a torzs és a lab, illetve a 1ab és boka testszoget
alkotva feszes helyzetben van. A test rogzitésében résztvevd iziletekre, izmokra
haté er6k tobbszorose a test sulyanak attél fugg6en, hogy milyen tipusu
tempdugrasrél beszéllink, illetve, hogy milyen talajfeliileten hajtja végre a
tornasz az ugrast. A rugalmas talajfeliilet jelentésen Kkisebb terhet ré a
mozgatdapparatusra, mint egy kemény, rugalmatlan talajfelilet.

E ténybdl kell kiindulni, amikor e mozgasok oktatasdhoz kivanjuk a
tornaszt felkesziteni. Gyermekkorban a mozgatGapparatus aktiv része (izomzat)
elvileg jol terhelhetd, bar kétségtelen, hogy az 1zom ereje az izom élettani
keresztmetszetével aranyos. Tehat a muszkularisan jol fejlett gyermek szamara
megvan a realis feltétel ezen ugrds oktatasahoz. SO6t, az ideg-izom
(neuromuszkularis) kapcsolat olyan szintre fejleszthet6, ami a mozgastanulast mar
ebben az életkorban is eredményessé teheti. Ez mindenképpen komoly csabitas
lehet a szakemberek szaméra ahhoz, hogy mar a pubertas kor el6tt megkezdjék
e latvanyos és nehéz akrobatikus ugras beépitését a talajgyakorlatba. Mégis
néhény tényezd Ovatossagra intheti az edz6t. A tempougrdsok tanitdsa soran
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gyakran bekovetkezhet egy nem Kkivant sérilés, vagy a mozgatdapparatus
Fejlédésében kialakult kedvez6tlen elvaltozds. Az elGbbieket el6idézheti a
helytelen technikai végrehajtds, mig az utobbi allapotot segitheti elGidézni az
életkornak nem megfelel6 terhelés, a gyakorlasi feltételek helytelen
megvalasztasa. A pubertds kor el6tti nagyterhelésli, kemény talajfellileten
végrehajtott érkezések és elugrasok okozhatjdk a legtobb probléméat a
mozgatdapparatusban. llyen lehet példaul a Scheuermann-kér (13. abra) korai
kialakulasa, a hati fajdalmak megjelenése, a Schlatter-Ossgod-féle elvaltozas sth.

A serdil6kori torndsznadl az aktiv és passziv mozgatérendszer viszonylag
fejletlen. Mégis az er6kifejtés mozgatdrendszeri korlatai els6sorban nem a relativ
fejletlen izomrendszerben (mint ahogy utaltunk méar erre) Kkeresenddk, hanem
els6sorban inszalagok tapadasi helyén, a fejl6désben levé érzékeny iziiletekben és
a csontok végzddesénél levé fejl6dési zdndkban. /Bartha, 5; Karacsony-Mészaros,
22/

Az érkezeés, illetve elugras soran a mozgatGapparatus bizonyos része eltérg
terhelésnek van kitéve.

A torzs izmai rogzitik (fixaljak) a gerincoszlop izileteit. Feladatuk, hogy
az Utkozés soran a gerincoszlopot alkotd csigolyaknak oldal iranyd elmozdulasat
megakadalyozzak, feszesen tartsak a torzset, igy csokkentsék az amortizaciot.

A gerincoszlopra nehezedd suly - a feltételezett izomtonus, a tompitast
el6segité  csigolyatestek kozotti porckorongok csokkentik ugyan a gerincoszlop
igénybevételét, de igy is komoly igénybevételt jelent a fejlédesben Iév6 gyermek
szamara. A gerincoszlop anatomiai felépitéseb6l fakaddan els6sorban a
legnagyobb gorblileti szakasznél jelentkezhet a karosodas. A kemény talajon
végzett (rendszeres, gyakori) ugrasok a gerinc statikdjat megzavarva fokozott
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hati, illetve agyéki homorulatot idézhetnek el6.

Krénikus fajdalom okozéja lehet annak ellenére, hogy példaul a
porckorongok az agyéki szakaszon a legvastagabbak. A talzott igénybevétel
hatdsara a porckorong rostjai elszakadhatnak és (n. kapuk keletkezhetnek.
Ezeken a részeken a bels6 kocsonyas mag kiboltosul, ami nyomhatja a
ﬂ\tilrjlncvel(')' 2iéi/egek gyOkereit. Ez helyi, illetve a végtagha sugarz6 fajast okozhat.

iltényi,

A tomaszgyereknél gyakran fordulhat el6 az Un. Scheuermann-kor
(kyphosis dorsalis adolescentum). A csontelhalasoknal hajlamosité tényezdket,
orokletes csontosodasi zavart, hormondlis diszfunkciét tételeznek fel az orvos
kutatok. Visszavezetik keringési zavarra, ami a mechanikus talterhelés
kovetkeztében alakulhat ki. A vélemények eltér6ek. Tobbnyire 10-17 éves
lanyoknal és fidknal fordul el, magas novésl gyerekeknél gyakoribb. /Miltényi,
28/; Bartha, 5; Botar-Mohacsi, 9/ Minél fiatalabb korban jelentkeznek a
tinetek, annal kedvezétlenebb a progndzis. Kilondsen veszélyes a pubertas
id6szaka, amikor az egyenl6tlen fejl6des, a gyors Utem( novekedés, amellyel a
gerinccsigolyak csontosodasi folyamata nem tart 1épést. A gyors (temd
hosszndvekedés, az endokrin athangolas és megnovekedett igénybeveétel folytan a
panaszok sulyosbodnak és a deformitds el6rehalad. A tlnetek a lokalizaciétol
fuggnek. /Peterson-Renstrom, 31/

Milyen elvéltozds keletkezhet a gerincoszlop, a csigolydk fejl6édésében?

A csigolyak alap- és fedGlemeze, valamint a kérnyez6 csontrészek
degeneralodhatnak. A csigolyatestek ék alakiva, zardvonalai egyenetlenekké
valnak. A  csigolyatestek elcsontosodasi folyamata gyermekenként eltéré
sebességgel éri el a kivant fejlettségi stadiumot. A kemény (tkdzések hatasara -
azoknal a gyerekeknél, ahol Kialakul a hajlam, tehat nem kell6 a csontosodas -,
ott a csigolyatestek felszine fokozatosan kopik. igy megvaltozik a gerincoszlop
statikdja, a helyi fajdalom a hati, illetve az agyéki szakaszon jelentkezik.
Gyakran el6fordul, hogy a klinikai és a rontgenkép nem felel meg egymasnak.
El6fordul, hogy a torndsz panaszai nagyobbak, mint ahogy a rontgenfelvétel
alapjan elvarni lehetne. Mas esetben viszont kifejezett roéntgenelvaltozasok
ellenére a torndsz panaszmentes. /Bartha, 5/ Ez a betegség" jéindulatd, az
életet nem veszélyezteti, tlrelmes rehabilitdcié utdn van esely a visszatérésre az
aktiv sportra. Termeészetesen a "betegseég" felfedezése utan csak részleges edzés
folytathatdo ami nem zavarja a gydgyulast. A gyerek aludjon kemény &gyon.
Rendszeres gyogytorndval a hat- és hasizmot ajanlatos erdsiteni és nyujtani. JO
hatdst az Uszas.

A csipGiziletet mozgatd izmok tObbsége a mozgéslgélya f6 irdnydba hat6
izmokat segitik (moduléljak), illetve koordinaljak. Tevékenységik dinamikusan
fékezd, rogzitd, majd emeld.

A térdizliletet mozgatd izmok dinamikus tevékenységik soran el6szor az
érkezés iranyabdl hato flexiot (excentrikus er6kifejtés), majd az elugras iranyaba
hatd extenzidt (koncentrikus er6kifejtés) hoznak létre. A tempdugras soran a
csipd rogzitett. Ekkor a négy iranybol lefelé futd izomfej a térdet fesziti, rogziti.
Ezenkivlil a térdiziletnek egyetlen feszit6je van. Segitd izma nincs. A négyfejl
combfeszit6 izom két lefutdasa - a kils6 és els6 wvaskos izom - egyben
megakadélyozza a térdkaldcs oldal irdny( elmozduldsat. Az er6teljes terhelés
kovetkeztében a négyfejli combizom (m. quadriceps femoris) tapadasi helyén, a
térdkalacs alatti, sipcsonti érdességnél (tuberositas tibiae) begyulladhat.
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Az érkezés soran a combfeszit6 izom fékez (az eredési és tapadasi
pontok lassan tavolodnak egymaéstol), mig az elugraskor 6sszeh(zédnak, felfelé
emelnek (az eredési és tapadasi pontok kozelednek egymashoz). A
tempougrasok sordn a sipcsont érdessegére tapadd er6s int (ligamentum
patellae), amelyet a négyfeji combizom tapadd inanak tekinthetlink - irritaladik.
Mivel ezenkivil nincs a térdizlletet rogzit6, illetve segité izom, igy nagy terhelés
esik ra. Terhelés kovetkeztében a teljes csontosodasi allapotot még el nem ért
terlileten, az izom tapadasi helyén begyulladnat (éles, szird fajdalom
jelentkezik) és kialakulhat az edz6k egyik "rémélma" - a Sclatter-Osgood-kor.
/Peterson-Renstrom, 31/

14. &bra
L.Peterson - P.Renstdm: Sport Injuries /31/

1991-ben egy nemzetkdzi felmérés keretében megvizsgaltuk 16 orszag 138

torndszanak egészsegi allapotat, sértlésének okat sth.
Az el6bbi témara utalé kérdés igy szolt:

1 tablazat

Edzései soran kialakult-e tartds térdfajasa

Eletkor atlag Eletkor min. Eletkor max. Gyakorisag

Ix alakult ki: 14,45 8 év 23 év 38 f6
2x alakult ki: 18,50 16 év 23 év 4 f6
N:138
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Az adatokbdl kideril, hogy a megkérdezett tornaszok  kozel
egyharmadanal legaldbb egyszer kialakult a Schlatter-Osgood-féle elvaltozas. A
legkritikusabb életkor fiu torndszoknal a 14-15 év. El6fordulhat egyidejlileg akar
mindkét oldalon. Klinikai tiinete, hogy térd alatt a négyfejli combfeszitd izom
tapadasi  helye (tuberositas tibiae) er6sen el6domborodik. Eleinte csak
nyomasérzékeny, késébb mar terhelés alatt és anélkil is faj. A fajdalmat a
négyfejli combfeszitd izom mikodése valtja ki. Az izom az excentrikus és
koncentrikus szakaszban (de akarcsak egy gyakorlat soran a térd feszes
nyUjtasakor) irritdlja a tapadasi pontot. A \betegség" joindulatd, Altalaban
kilonleges kezelés nélkil gyogyul. Gyakran ezen izmok pihentetése is elegendd
a gyogyulashoz, ami tébb hdnapot is igénybe vehet. /Miltényi, 28/ A tartos
fajast el@idézheti a terhelésnek Kitett combfeszitd izom go6rcsésen tdnusos
allapota is. A terdpia egyik lehet8sége, hogy statikus nyujtassal feloldjuk az
el6bbi izom kedvezdtlen allapotat. A nydjtas napi feladat terhelés el6tt es utan.
igy nem kényszeril a tornasz teljes pihen6re talajon. Megengedett az dvatos
terhelés (f6leg a hétra irAnyuld ugrésok javallottak) allandé kontroll mellett.

Bokaiziletet athidal6 izmok. Haromfejd labikra izom:

A labszaron hatul levé vaskos izom, amely a combcsontot koti 6ssze a
sarkcsonttal. Az izomhasak a labszar kozéps6 és alsd6 harmadaban futnak oOssze
és tapadnak kozosen - az emberi szervezet mozgatd appardtusédnak leger6sebb
indba, az Achilles-inba. A talajraérkezéskor a I1&4b elére dontését, az elugrdshoz
azelrugaszkodast a haromfej labikra izom (m. triceps surae) Vvégzi. A
tempougraskor az érkezés soran segiti a térdiziletet athidalé izmokkal egyitt a
fokozatos és rovid fékezést. Az excentrikus erbkifejtés (a sarok sillyed) végén
az izom tovabbi nyljtdsat koveti az izom &sszeh(zodasa. Az 0Osszehizodas
kovetkezményeként a sarok tovabb emelkedik, a lab tovabb dél el6re, és igy
lehetévé valik az elrugaszkodas. A talajra érkezés pillanatdban bekdvetkezo
gyakori er8s "Utés”, az esetenkénti tdlzott nyujtas, az Achilles-in tapadasi
helyének csonthartya izgalmat idézheti el6. /Borrmann, 10/ A gyulladas
bekdvetkezte utdn er6s fajdalomérzet mellett, enyhe duzzanat is keletkezhet a
fajdalom helyén. Ekkor tébb hénapos kényszersziinet - a tornasz talajedzésében
- lehet az egyik gy6gymad.

A hossz( labujjakat és az dregujjat hajlitd és feszit§ izom:

A feszitd izmok a labfej fels6 részén futnak a tapadasig. Az izom
Osszehlzodasakor a l&bfejet kdzeliti a Iabhéati irdnyba a labszarhoz.

A hajlitok a labfej als6 részénfutnak a tapadasig. Az izom a lab
talphajlitasban vesz részt.

A tempbugrds sordn a talajraérkezéskor segitik a tornasz “puha"
talajraérkezését. El6szor a labujjak taldlkoznak a talajjal, a feszit6 izmok
fékeznek. Majd a labujjakat hajlitdé izom lenyomja az ujjakat a talajra és
elinditja a 1ab elrugaszkodasat.

A lokalis sériléseknek, a kedvez6tlen Aallapot Kkialakulasanak elemzése
soran felvet6dhet a kérdés: vajon melyik a legkedvezdbb életkor ezen
akrobatikus ugrésok teljes értékl oktatasara, illetve talajgyakorlatba valé
beépitésére. A rendszeres edzés, illetve versenyprogramba a testméretek
serdil8kori novekedésének a befejez8désével célszerd beépiteni. A lanyoknal ez
elébb (kb. 12-14 év) kovetkezhet be, mint a fidknal (kb. 13-15 év). Ez az
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életkor Altalaban elfogadhaté tampontot ad, mégis alapvetéen az donti el, hogy
a gyermeknél kialakultak-e mar a masodlagos nemi jelleg jelei. Az el6bbiek
nem zaijak ki, hogy kivételes esetekben (pl. korai érés, megfeleld el6készités,
rendszeres kontroll mellett) a gyakorlatba beépithet6 legyen, akar a legnehezebb
tempougrasok barmelyike. A felkialtojelet mindenkor a tudatos edzéstevékenység
utdn tesszilk. Természetesen konnyitett feltételek mellett, a gyermek
mozgatdapparatusat jobban kimél6 lehet6ségeket kihasznalva mar relative koran
el lehet kezdeni a modszeres felkészilést. Ajanlott a gumiasztal hasznalata,
amely mozgasszerkezetileg (tér, id6, dinamikai jegyek) /Nadori, 29/ kozel azonos
feltételeket biztositva gyakoroltathajuk az ugrasokat, azok kombinacidit, a
leveg6ben valo térérzék kialakuldsat. Mindebbdl fakad, hogy a kés6bbiek soran
tanitandd tempoéugrasokhoz sziikséges koordinacids képességet Kivanjuk itt
els6sorban fejleszteni.

A kondicionalis képességen belll a gyorser6 fejlesztését is fokozatosan
meg lehet kezdem a vazizomzatot kimélé un. rug6s akrobatikus talajon. /G.
Osborne - B.Verkhovsky, 30/ Ezen talajfelulet ellenallasa ellentétben a
hagyomanyossal, joval kisebb. A tornadsz talajraérkezésekor és elugrasakor szinte
egyltt mdkodik a gyerek elugré apparatusaval. E talajtipus "technikailag" kis
tilzassal - a labra es6 terhelést tekintve - a gumiasztal és a hagyomanyos talaj
kdzé sorolhat6.

15. 4bra
4. A tempougrasok oktatasmoddszertana
4.1 Az oktatashoz sziikséges képességek kialakulasa

Minden gyermek sziletésével magdba hordozza ©nmaga képessége
fejleszthetéségének esélyeit. Amikor az edz6 megkezdi az akrobatikus ugrasok
oktatasat, akkor mar a tornasz rendelkezik bizonyos képességszintekkel.

Az edz6 feladata tehat, hogy az oroklott, illetve a mar megszerzett
képessegeket céliranyosan tovabbfejlessze. A képességek kozott
megkilonboztetink Gn. testi  képességeket (kondicionalis  képesség, izlleti
mozgékonysag), amelyek a tornasznak az adott ugrdshoz biztositjdk az
energetikai hatteret. A koordinacios képességek pedig szabalyozzak az ugras
sordn a testi képességek altal befolydsolt mozgaté apparatust.
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4.1.1 Specialis kondicionalis képességfejlesztés

A talajgyakorlat aciklikus  mozgésokbol @all. A  talajgyakorlatokat
harmonikus dinamika jellemzi, ami akar a zenei hangokhoz is hasonlithatd. Az
ugrasok tempojat kitinéen lehet érzékeltetni egy-egy ugrassoron belll is. Az
azonos iranyu tempougrasoknadl példaul az egymast kovet§ két ugras hasonld
tempoju (ta-td), mig az ellenkez6 iranylaknai a lassabb els6t kdveti a gyors /ta-
ti) masodik ugras. Az er6kifejtés nagysaga eltér6 az azonos és az ellentétes
irdnyl tempoéugrdsok esetében. Dinamiiqis gyorser§ jellemzi altaldban ezeket az
ugrasokat, pontosabban reaktiv gyorserd.

A tempougrasok esetében a fejleszteni_kivant erGtipus a reaktiv gyorserd.
Ha talajgyakorlatok (50-70 s) tempojat, ritmusat elemezzik, akkor azokat
dinamikus mozgasok, gyors iranyvaltoztatasok, tartasos helyzetek
egymasutanisagaval jellemezhetjik. A munkavégzéshez sziikséges energiat a
szervezet f6ként anaerob (alaktacid és laktacid) modon biztositja.

A torndsz a talajgyakorlat végén is bemutathat bonyolult tempdugrast,
amit az adott ugrastipusra jellemz@ gyorsasaggal kell végrehajtani. igy a
képességfejlesztés, a specialis felkészités soran ezt is figyelembe kell venni.
Ahhoz, hogy a torndsz a gyakorlat végén is képes legyen tokéletes biztonsaggal
és kell6 robbanékonysaggal bemutatni esetleg egy tempougrast, Ugy a gyorser6
alloképességet is ki kell alakitani, majd tovabb fejleszteni. /Karacsony-Mészaros,

A kovetkez6kben a tempoéugrasokat  el6készitd kondicionalis
képességfejlesztd gyakorlatblokkot mutatunk be, valamint az ezekhez tartozo
terhelési  mutatdkat. A gyakorlatok 4&ltaldban alkalmasak az akrobatikus
ugrasoknak megfeleld er6fejlesztéshez, de tartalmaznak specidlis jegyeket is.

A késObbiek sordn bemutatunk olyan programot is, amely méar nemcsak
altalanos kondicionalis képességet fejleszt, hanem tobbségében specidlis jegyeket
is tartalmaz. Egy-egy kondicionalis edzésprogramot heti 3-4 alkalommal célszer(
beiktatni a tiszta felkészllési id&szakba. A vegyes felkésziulési id6szakban
lecsokkenthetd 1-2 edzésre. Egy-egy ugrassorozat kozotti pihen6t a felkésziltségi
szintnek és célnak megfeleléen kell megvalasztani, igy akar gyorser6t, gyorseré
alloképességet... stb. lehet fejleszteni. A sllydv hasznalatdt els6sorban a felnétt
torndszok szamara ajanljuk. A Kkisérletek eredményeként /Zinkovszkij,A.V. -
Szigyhu,L.Sz., 41/ jellemz6 véaltozasok mutatkoztak a tanulmanyozott tornaszok
mozgasanak dinamikajaban és  kinematikajaban. Jelent6sen  10-13  %-kal
megnovekedett az Osszes ugras magassdga, novekedett a  térdhajlitas
er6kifejtésének gyorsasdga és az elrugaszkodas ereje. A torndsz megtanulta
meghosszabbitani az erokdzlést az elrugaszkodds f6 szakaszaban és ésszeriien
felhasznalni ennél az amortizaciés fazisban az izmaiban felhalmozott helyzeti
energiat. *

* Az aktivizalt izom rovid id6tartam  el6feszitését  kdvetd
izomdsszehlzodasok sordn kifejtett erd.
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A specidlis er6fejlesztés terhelési séméja a tempoéugrasokhoz

Cél: Haromfeji labikra izom gyorserd, illetve

Hossz( labujjakat ha flItO izom orser6-

Hosszu oregulbat hajlito izom allokepesség

Négyfejli combfeszitd izom fejlesztése
Feladat: Mélybeugras és szokkenés folyamatosan azonos magassagban és tavolsagban elhelyezett zsamolyokon.
Fejleszteni kivant er6tipus Kils6 ellenéllas nagysaga 1 kisérleten beltli Szériaszam Pihenési id6 terjedelme

gyakorisag

Maximalis er6 (aciklikus
mozgas esetén)
Az a kils6 er6, amit a tornasz 2-5 A pulzus megnyugvasa
még le tud gy6zni. A tempougrasok a bemelegités
esetében a maximalis e6re csak a utani allapotban
tovabbi feladatokhoz sziikséges +,- 120/perc

ellenallds nagysaganak a megalla-
Esa miatt van sziikség. E példa-
a maximalis suly, amivel még
szokdelni tud folyamatosan a tor-
nasz. Az egyszerliség kedvéért ha-
taroztuk meg ezt 10 kg-ban.

Pl. 10 kg sulyoév 85-100 %-a
8,5-10 kg



Gyorserd alloképesség

Az ellendllas tartés, teljesit-
mény csokkenés nélkili, legro-
videbb idén bellli legy6zése.

elfaradasig

3-6

A pulzus megnyugvasa a

bemelegités utani
allapotban, +,- 120 perc

24

Az Gjabb széria
megkezdését a
pulzus - bemelegités utan -

megnyugvas el6tt kell
megkezdeni.



16. abra

18. abra

19. abra
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17. abra



22. abra

20. abra

23. abra
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4.1.2 Specialis izlleti mozgékonysag fejlesztése

Az izuleti mozgékonysag ndvelése, az izmok elasztikussaganak edzése tdbb
szempontbol is segiti a tempougras oktatasat.

- A mozgasamplitudd novelése csak kell6en megnyujtott elasztikus
izmokkal lehetséges.

A sérulésveszélyt optimalis izllleti  mozgékonysaggal lehet
csokkentem.

A labizileteken atfutd, beboritdé izmok nyuljtasat tobbféleképpen
veégezhetjiuk. E specidlis gyakorlatok esetenként egyben er8sit6 hatdsiuak is.
/Karacsony, 23/

24. abra

A combfeszit6 izom megnydjtasara mutatunk be egy-egy példat. A
gyakorlat soran a comb teljes felletével érje a talajt és ne forduljon el oldalra.
Kell§ iziileti mozgékonysag esetén a labszar fogasa helyett a labfej fogasaval
lehet a hatast ndvelni. Hatékony a statikus nydjtas, amely 6nalléan és tarssal is
végezhetd.

A leginkdbb foglalkoztatott izilet - az izuleti mozgékonysagot tekintve -
a bokaizilet. A bokaiziletre harul6 teher a talajraérkezéskor tobb iranyd. A
talajraérkezéskor a labhati hajlitds, a hanyintds mozgasaval jelenik meg,
ugyanakkor lehetséges egy Kkisfokl oldalra billenés, amely a talajraérkezéskor
elengedhetetleniil szlikséges kisebb korrekcidt tesz lehet6vé.

Végrehajthatd szer nélkil és szerrel (pl. gumikotél felhasznalasaval). Szer
nélkil dominans a labfej izmainak talpi és hati irany( nyujtasa, féleg ha egy-egy
helyzetben tobb masodpercig kitartja. Szerrel a nydjtohatds novelése mellett
egyuttal az antagonista izom er@sit6 hatasa elérhetd. A gyakorlat végrehajthat6
Utemenkénti valtozassal, illetve a helyzetek megtartasaval, fligg6en a kivant hatas
kihangsulyozasaval.
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26. abra

E gyakorlatoknal kilénosen fontos, hogy a végtag anatémiai helyzetének
megfeleléen megegyezzen az akrobatikus ugrdsok soran az elmozdulas iranyaval.
Ezert Osszezart labfejjel kell sz6kkenni a lab hati részér6l a talp elllsd részére.
A talpra szokkenéskor akar a sarok is érintheti a talajt. Egy-egy helyzetben
tartds (statikus) nyujtast is célszer(i végeztetni. Egyszerlibb végrehajtasi forma,
ha a talp lenyoméasakor a csip6t megemeli a tornasz.

27. é&bra 28. abra

Mindkét - de féleg a zsdmolyon bemutatott - gyakorlat a nyujtohatas
mellett er6sit6 hatast is kifejt. A gyakorlat végrehajthatd hajlitott térdekkel,
amikor az egész talp érinti a talajt is. Ebben az estiben a haromfejl
labikraizom nyujtdsa még hatékonyabba valik. A nydjtott térddel és sulydvvel
valdé végrehajtds esetében fokozhatjuk mindkét hatdst. A gyakorlat tempojanak
véaltoztatasaval valtoztathaté az izmokra gyakorolt hatés.

A hajlitott térddel val6 végrehajtds soran nemcsak a haromfejd labikra
izmot, hanem a négyfejli combfeszitd izmot is nyujtja a torndsz. A helyzet
megtartasakor lényeges technikai kritérium: a térd minden esetben Kkeriljon a
labfej elé. Ekkor lesz a legkisebb szdg a labfej és az also labszar kozott. A

masodik gyakorlat statikus megtartdsa inkdbb er6sit6 hatasi gyakorlatként
foghato fel.
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Képességfejlesztési célzattal bemutatunk egy speciélis statikus nyujtd
hatasi gyakorlatot ismertetve a legfontosabb szabalyokat. Példankban a
leghatékonyabb metodikat, az ellenallasos (PNF) mddszert ajanljuk. (30. &bra)

30. abra

A gyakorlatot tars segitségével célszeri és kell végeztetni. A tornasz
labfejének lefeszitésével kezdi meg a gyakorlatot. A statikus kontrakcié soran a
segitOtars igyekszik fékezni, esetleg megkadalyozni a labfej lefeszitését. Az izmok
megfesziilését mindenekel6tt a haromfej( labikra izmok végzik. A gyakorlat célja
a haromfejl l&bikra izom elfarasztdsa mellett a helyi h6mérséklet emelése. Az
izom elfarasztasaval csokkenthetjik a nyuUjtasi szakaszban ezen izom reflexszer(
ellenédllasat. E modszernek ez az egyik jellemz6 sajatossaga. E gyakorlat ajanlott
id6tartama kb. 1525 s.

A megfeszitést koveti a relaxaciés szakasz. Az el6bbi gyakorlat soran
megfeszitett izmok fellazitasdval (felrazasaval) igyekszik a tornasz a helyi
keringést (oxigenizacio) helyredllitani. A gyakorlat id6tartama 5-10 mp. Mindezek
utdn megkezdddhet a nydjtas. Ekkor az elsd szakaszban szdndékosan elfarasztott
izmot (haromfejl labikra izom) kivanjuk megnyQjtani. A nyujtas statikus, az
izlileti mozgas hataran tartjuk a labfejet. A nyujtas ideje altalaban megegyezik a
feszités idejével, tehat ebben az esetben 1525 s. Feltehet6en a mar bizonyos
mértékig elfarasztott izom ellenéllasa a nyljtds sordn csekély lesz. A segit6 tars
figyelmét  felhivjuk arra, hogy a l&bfej anatdmiai felépitésének és
mozgathatosaganak megfeleléen valassza meg a nyljtas helyes iranyat. E
gyakorlat célja a korabbi mozgashatar ndvelése. A nydjtds soran is a
hatékonysagot tekintve hérom szakaszt lehet elméletileg kulén vélasztani. A
nyujtds megkezdésekor az an. kontraktilis (izom) allomany vesz részt. Az
izomrostokat  (filamentumokat) felépit6 fehérjeféleségek egymashoz képest
elcsiszhatnak. A megnydlas soran az aktin (vastag) és a myozin (vékony) rostok
az alakvéltozassal szemben belsé surlddéassal reagalnak, ami hét is termel. A
kontraktilis  allomanyban a nyujtaskor maradandé hatast lehet elérni.
/Hortobagyi, 19; Reynolds, 33/

90



A masodik szakaszban a kontraktilis allomany mellett a tamadasi pont a
kotGszovet, az izomrostot beborito burok. A kotészoveti allomany azon részei,
amelyek spemahsan csavarodnak az izomrostokra. A nyUjtds soran parhuzamossa
valnak és ellenallast fejtenek ki. A nyujtads utan visszaallnak eredeti allapotukba.
A kot6szoveti allomany a rugalmas rendszerhez tartozik. A nydjtas harmadik
szakaszaban els@sorban az izom jarulékos részei az in és a kotGszovet vesznek
részt. A statikus nyQjtds soran a segit6 a korabbi mozgékonysagi hataron tul
igyekszik megtartani a l&bfejet. Egy hatiron tdali nyljtdshoz mind tébb energia
kell. Az ilyen extrém nyljtads esetén a haromfejd labikra izom jarulékos részeit
(pl. Achilles-int) nydjtjuk. A statikus nyuGjtds soran felhivjuk a figyelmet a
nyUjtast végz6 tornasz légzéstechnikajara. Az egyenletes légzés pszichés mddon is
hozzdjarul a segit6tarssal valé kozos, eredményes egyiittm(koédéshez. Az
egyenletes 1égzés nyugtat, fegyelmez, kitolhatja a nyuljtds soran fellépd
fajdalomkiiszobot. A nyujtds id6tartama &ltaldban megegyezik a kontrakci6
idejével (jelen esetben 15-20 s). E képességfejlesztési technikat egy edzésen
belul legalabb 2-3-szor kell megismételni. A nydjtas hatasara létrejovo elasztikus
égldplallsztikus elvaltozds mértéke filgg a nyujtas maddjatdl és koralményeitdl,
példaul:

- az alkalmazott nyujtasi er6tél,
- a nyUjtas id6tartamatol,
- a szoveti hémérséklettol.

) A csucsteljesitményekhez a plasztikus (maradand6) elvaltozast kell
kivaltani.

413 A mozgéskoordinaci6 és az akrobatikus ugrasok oktatdsdnak
0Osszefiliggése

A koordindcié a torndsz dsszetett képességének azon faktora, amely
legkevéshé fejleszthets, de fejleszthet6 s féleg gyermekkorban. Altalaban a
mozgaskoordinaci6 alatt a mozgasok Osszerendezettségét, kilénbdz6 izmok
er6impulzusainak megfelel6 idébeli elhelyezésére vald képességet értjuk. E
képesség szabllyozza az erékifejtés ritmusat, a mozgasreakcié gyorsasagat stb.
Segiti a téri tajékozddast, ami a tempougrasok esetében kiemelt jelent6séget
kap. Az edzések soran az idegrendszer fejl6désével parhuzamosan kilénbdz6
koordinacids képességeket lehet és kell fejleszteni.

A koordinacids képességek fejlesztése
6-10 éves gyermek:
Mozgéasérzékelés
- daltalanos és sokoldalian képz6, motoros képességeket fejlesztd
gyakorlatok
- utanzd és tikorszerl gyakorlatokkal
- atfordulasok, fordulatok, forgasok
Gyorsasagi koordinacio

- jatékos gyakorlatok felgyorsulassal, lassitassal
- tempo- és ritmusgyakorlatok
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8-12 éves gyermek:

Realccidgyorsasag

- gumiasztalon ugras; irdnyok és feladatok jelre térténd megvaltoztatasa
12-14 éves gyermek:

Téri tajékozodoképesség

- gumiasztalon végrehajtott ugrasok kdzben kulénb6z6 feladatok adasa
- bonyolult ugraskombinacok.

A 14 éves kor korul a gyermeki idegrendszer fejlettsége eléri a teljes
fejlettség kb. 90 %-at. A téri t4jékozodd koordinacios képesség fejlédese
nagyjabol egybeesik a tornasz-gyermek hasznos er&fejlesztésének az eletkori
idejével /Karacsony, 23/, kialakul az &sszhang a koordinacidés és a kondicionalis
képesség kozott, ami ebben az esetben a tempdugrasok teljes értékdi
gyakorlasanak a megkezdését, a gyakorlatba val6 beépitését is jelenti. Az el6bbi
specialis  koordinaciot fejleszt6  gyakorlatok ardnylag a gyerek figyelem-
alloképességét gyorsan gyengitik. E feladatok végrehajtdsa megkivanja az
izomérzékelés nagy pontossagat, amelynek informéacié tartalma csokkend lesz a
faradtsadg bedlltakor. Ezért célszer(i gyakran pihendid&ket beiktatni, amikor az
el6z6 terhelésb8l szarmazd faradtsdg mar nem zavarja a gyakorlatok helyes és
pontos végrehajtasat /Nadori, 28/. Az el6bbiek ismeretében lehet és kell
kivalasztani azokat a mozgasokat, ravezet§ és célgyakorlatokat, amelyek
leginkabb megfelelnek az életkori adottsagnak. A tablazatban kozolt életkori
adatokat és a hozzjuk kapcsolédd fejleszthetd koordindcids képességeket
orientacios szinten kell kezelni.

A gyakorlatot fokozatosan kell kozeliteni az oktatni kivant tempougras
mozgasszerkezeti  jegyeihez. Az  azonossag  vonatkozhat  kiemelten a
mozgasszerkezet egy-egy faktorara (pl. azonos izomm(ikddés), a teljes mozgas
egy-egy részére (pl. szokkenésb6l el6re szaltd), illetve egy-egy testrész (pl.
karlendités) mozgasara. igy valhatnak a gyakorlatok fokozatosan specialis
gyakorlatokka.

A tempougrésok kozil az azonos irnyba el6re torténd ugrasokat lehet -
koordinaci6 szempontjab6l - a leggyorsabban megtanitani. Az azonos iranyba
hatra, illetve a hétra-elére térténé ugrasok soran a latas "kikapcsolasaval" - fdleg
a tanulds kezdeti szakaszdban - tobbféle zavar allhat be. Esetenként
megbomolhat a mozgas kinematikéja, amit akar pszichés gatlas is el6idézhet. A
gazdag mozgasélménnyel rendelkez6 torndsz szamara azonban gyakran elegend6
néhany kisérlet arra, hogy megtegye a szikséges korrekciot (3. tablazat).
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Tanulasi fazisok

1. A torndsz megismer-
kedik a mozgassal bemuta-
tas, videofilm sth. atjan.

A kognitiv fazisban kiala-
kul a tornasz képzete a
megtanulandé mozgasrol.

2. A tempobugrasok ed-
zésének rendszeressé vala-
sdval kialakul az asszoci-
4cios fazis. A kordbbi
moz%ésminték is beépulnek
az akrobatikus ugras ideg-
izom koordinacidjaba.

3. Az ugras automati-
zacios szintre fejlédik.
Képes kilonb6z8d helyzetek-
ben és dsszekdtésekben vég-
rehajtani. Mozgasalkalmazko-
dé képessége, a tempougras-
hoz sziikséges energia fel-
hasznalasa optimalis. A gya-
korlatba beépithetd.

A motorikus tanulds folyamata a tempoéugrasok soran

Idegrendszerre jellemzé funkcidk

Az elsd Kisérletek utdn a mozgast szaba-
lyoz6 ideg-izom koordinacié még labilis.
Az idegrendszer esetenkénti gatlasi me-
chanizmusa - irradiacié - révén atsugar-
zik a mozgas létrehozasaban egyéb fele-
16s terlletekre. A torndsznak sziiksége
van a helyes mozgaskorrekcié megtanula-
sahoz kulS6 (edz, video stb.) utasitas-
ra, segitségre. A sikeres és sikertelen
kisérletek szama nagy szdrast mutat.

Kialakul egy stabil ideg-izom koordina-
ci6. A koradbbi szétsz6rt mozgast fel-
valtja a koncentralt. A tornasz képes
Onmaga mozgasat szabalyozni, illetve a
szilkséges Kkorrekciokat vegrehajtani. A
sikeres kisérletek szama megnd.

A mozgast szabalyozd ideg-izom koordina-
ci6 stabilizalodik, kialakul a plasztikus
allanddsag.

A mozgasszaba-
lyozés szintje

durva

koordinacié

finom

koordinacié

adaptiv
(alkalmazkodd)

koordinacio

2. tablazat



soO

32. abra



4.2 El6készitd és fégyakorlatok

Programunk &sszeéllitdsakor feltételeztiik, hogy a torndsz kiindulasi
alapként a szaltot el6re és hatra készségszinten elsajatitotta. Feladatunknak
tekintettik a tempdugrasokra jellemz6 (két vagy tobb ugras sikeres
Osszekapcsolasahoz sziikséges) koordinacios, illetve kondicionalis  gyakorlatok
algoritmusba allitasat. Az el6készités soran még kilon valasztottuk az azonos,
illetve ellentétes irdnyld tempdugrasok sikeres végrehajtdsahoz  szikséges
gyakorlatokat.

A technikai felkészités sordn el6készitd gyakorlatoknak nevezzik a
gumiasztalon végzett koordinacids gyakorlatokat. A gumiasztalon létrehozhat6 az
elugras "hiteles”, de lassitott modellje (Szmolenszkij-Kuriin, 38). Ezért fontos a
gumiasztal szerepe a levegGben un. tamasz nélkili helyzetben megkezdett
atfordulasok, fordulatok elsajatitasaban (Sponholz-Buchmann, 35).

a) - Zsugor szaltdé hatra tdbbszori ismétléssel,
- az egymast kovet6 hatra szaltok tipusanak valtoztatdsa (pl. zsugor szaltd
hatra, bicska szaltd hatra stb.),
- az egymast kovet6 hatra szaltok kulonb6z6 feladatok végrehajtasaval
(példaul jelekre tortén6 reagdlas, kilonbdz6 kar vagy labtartds sth.),
- stabil tamaszrél térténd hatra ugras utan hatra szaltd a gumiasztalra,

b) - zsugor szaltd el6re tobbszori ismétléssel,
- egymast kovetd el6re szaltok tipusanak valtoztatasaval (pl. szaltdé el6re
180°-o0s fordulattal vagy bicska szalté el6re, zsugor szaltd el6re stb.),
- egymast kovetd el6re szaltok kilénbdzd feladatok végrehajtasaval,
- stabil tdmaszr6l tortén6 el6re ugrés utdn el6re szaltd a gumiasztalra,

c) - az el6ére és hatra ugrasok kombinalasa kilonb6z8 0Osszekotésekkel és
feladatokkal.

Néhany példa a jatékos versenyfeladatokra:

- Ki tud tobb azonos vagy ellentétes irany( szaltét egyméas utan
csinalni?

- Epitkezd verseny, amely soran a résztvev6 torndszoknak mindig
végig kell csinalni az el6tte ugrd torndsz Osszes addigi ugrdsat azonos
kombinacidéban, majd egy maga altal Kkivalasztott ugréssal kell
befejezni az ugrassort. Az 6t kovet§ tornasz ismét végigesinalja az
Osszes korabbi ugrast azonos sorrendben, majd befejezi a sort sajat
ugrasaval. Aki sorrendet téveszt vagy nem tudja valamelyik el&tte
bemutatott ugrast folyamatosan végrehajtani, kiesik a jatékbol. 10-15
ugrasb6l Aall6 gyakorlatsorozat mar jo teljesitménynek szamit 2-3
tornasz versengese esetén (pl. 32. ébra;.

A f6gyakorlatok algoritmusba (Slemin, 34; Kurjerov, 24) allitasanal a
gyakorlatok egyre nehezedd teljesitményszerkezete a szempont. Kilénvalasztottuk
az el6re, hatra, illetve az ellenkez6 iranyu ugrésokat.

El6re ugrasok



A gyakorlat célja az wugras irdnydnak és talajfogds pontossdgénak
megérzése. Itt jegyezzik meg, hogy a tovabbiakban tobb ilyen gyakorlatot
iktatunk a programba bizonyos mozgasszerkezeti jegy megvaltoztatasaval. E
gyakorlatnal a hangsuly a pontos talajfogas és fokozatos sulypontsillyesztésen
van, valamint a kes@bbiek soran oly fontos koordindcios képességet kivanjuk
alapvet8en fejleszteni.

Szokdeléssel (esetleg 360°-os fordulattal a zsamoly felett) kell tovahaladni.
A szbkdelés magassaga kozelitsen az adott tornasz  legjobb  elugro
teljesitményéhez. A szokdelés soran a térd, boka enyhén hajlitott, de feszes
dllapotban van. A labak z&rtak, a leveg6ben a labfej legyen lefeszitett
allapotban. Minimalisan 7-8 zsamolyt kell atugrani, hiszen a talajgyakorlatokban
altalaban el6forduld elugrasokhoz kell menny’segileg kozeliteni.

A zsamolyrol tértén6 elugraskor a test enyhén el6re dél, csip6 a labfejek
mogott helyezkedik el (kitdmasztasi fazis), mig a fels6 test kissé el6re dél.
(Irdnytad6 helyzet.) A fej természetes helyzetben van, a tekintet elére néz. A
szaltdo megkezdésekor a kar magastartashol elére lendil, lefelé. A szalto
befejezésekor torekedni kell a pontos talajfogasra és megallasra..
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Két zsamoly egymasutani atugrdsa utdn kovetkezik az el6re szaltd, majd
folytatddik ismét szokdeléssel és szaboval. A gyakorlat egyszerlibb forméaja, ha a
szalté utan néhany masodpercig megall a tornasz, majd folytatja a szokdelést. A
feladat nehezithet§, ha az el6re szaltét kdvet6en a torndsz megallas nélkil
szokdel tovébb.

A mélyugrasbol kovetkezik az el6re szaltd. A gyakorlat sikeres
végrehajtdsdhoz optimalis magassagli és forgast szaltét kell tudni. A szaltdt
akkor kell megnyitni, amikor a sdlypont minimalisan a l&b elé kerl.

A fordulat alatt a test feszes és lehet6ség szerint egyenes. Torekedjen a
tornasz az elugrds irdnyanak megfelel6en enyhén elére d6lve maradni. A
karlenditéssel egyid6ben kell a fejet a fordulat irdnydba elmozditani.
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39. abra

Bonyolult koordinaciés és kondicionalis képességet fejleszté gyakorlat. A
fordulatot a felfelé szallo &g végén be kell fejezni, hogy kell6 id6 maradjon a
szaltd elBkészitéséhez, a sziikséges korrekcid elvégzésére. A szalté utdn meg kell
allni. A gyakorlat célja a pontos testhelyzetek megérzése.

Az el6z6 gyakorlat, de az el6re szalto végén tovabb kell szdkkenni.
Ahhoz, hogy ez a mozgassor harmonikus legyen, a szaltdé magassaganak dontd
szerepe van. Csak ebben az esetben tud ritmustorés nélkul tovabbhaladni a
torndsz. A fordulat és szalté utan a testnek enyhén el6re kell ddlnie.

Hatra ugrasok
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A leveg6ben, illetve talajfogas el6tt a térzs minimalisan el6re dél.
Labfejjel "nyulni" kell a talajért és puhan talajt fogni (Berdnikov, 6), majd
elmozdulés nélkil megallni. A fej természetes helyzetben van, a tekintet elGre
néz.

A héatra szokkenés magassdga el Kkell, hogy érje az el6re iranyuld
szokdelés magassagat. A tornasz torekedjen a folyamatos hatra haladasra, de
nem szabad a csip6jét hatra kitolni.

A fordulat alatt a test tonusosan feszes. A talajfogas pillanataban a test
az alatdmasztasi pont (lab) el6tt van, majd folyamatosan keril folé.

M\

Technikailag kifogastalan, esztétikus szaltd végrehajtasa a cél. A talajfogas
puha legyen, a tornész torekedjen folyamatos testsulysillyesztésre, ami lehet6ség
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szerint nem tal mély. A torzs legyen nydjtott, a fej kissé emelt. A gyakorlat
értékét emeli, ha a torndsz nem fogja a labat az atfordulds sordn, hanem karjat
oldalt tartja.

A tornasz felugrani csak akkor tud minimalis energiaveszteséggel, ha nem
tal mélyen érkezik és a test (torzs) az alatdmasztadsi pont folé kerdl.

A gyakorlat nehézségi fokat emeli, ha a hatra szaltot megel6zi egy 360°-
os fordulat, vagy a hatra szaltébdl torténd talajfogds utdn a tornasz egy egész
fordulatot csinal. A gyakorlatot csak a legképzettebb tornaszok képesek

bemutatni.
2

/n r o\

A hatra szalté utan el6re dblve kell készilni az el6re ugrasra. A hatra



szalt6 utan a fejet nem szabad lehajtani, illetve csip6t hatra rantani. A tornasz
a sarok hatralenditéséb6l érzi, hogy jol hajtotta végre az elugrést. A fels6 test
sarokhoz hajlitdsaval lehet ndvelni a forgds szdgsebességét. A kar magastartashol
lendul elére lefelé. A gyakorlatot oldalrél célszer Ugy segiteni, hogy a hétra
szaltdt és az azt kovetd el6re szaltét is végig iranyitja az edz8. Kezdetben az
el6re szaltébdl célszer(i megallni. Kés6bb a megallas utdn szokkenéssel lehet
folytatni az wugrést, majd a stabilizaciés szakaszban a szOkkenés utan egy
akrobatikus ugrast (pl. rundel flick-flack) kell még hozza kapcsolni.

Magas szintl koordinacids szintet feltételez a gyakorlat. Torekedni kell a
fordulat alatti nyujtott feszes tdrzs megtartasara. A csip0 Osszeszoritott. Fej
természetes helyzetben van. A fordulat utan a talajraérkezéskor a test enyhe

csip6sz6g mellett kissé elére dbél. A gyakorlat 0Osszetettsége miatt célszer(
segitséget adni.

A korbettet olyan magassagrol csinaltassuk, ami kb. megfelel a flick-flack
azonos -helyzetének és magassaganak. A mozgas iranyaba tolt csip6vel, enyhén
hajlitott labbal kell kézallasbdl a lendiletet meginditani. A mozgas iranyaba
elofeszitett helyzetet kell létrehozni.



A korbett alatt a "test" rugalmas, feszes. A talajraérkezés pillanatdban a
talp ellls6 része tamaszkodik a talajon, de a sarok nem érintheti a talajt. A
térd enyhén hajlitott, feszes allapotban van. A torzs csip6ben kissé hajlitott. A
kar lenditésével egyidejlileg torténik az elrugaszkodés hatra.

/IN

A tempoéugrast akrobatikus gyakorlatsorozatba épitjuk. A szaltot megeldzi
egy rundel flick-flack. A 15-25°-ban elhelyezett ugrddeszka optimélis feltételt
biztosit az érkezéshez és az elugrds helyes irdnydnak a megérzeséhez. A deszka
rugalmassaganal fogva kiméli a lab és tdrzs mozgatbapparatusat. A tornasznak
torekednie kell arra, hogy a szalto folfelé haladjon, ne forogjon tilzottan.
Optimalis esetben a talajraérkezés (jelen esetben ugrodeszka) el6tt a leveg6ben
torténjen meg a szaltd6 megnyitdsa, a talajfogas el6készitése. A sulypontnak
mindenképpen a "talajtfogé” lab el6tt kell maradni. Ezt kovetéen mar a
korabban ajanlott Gn. rugés akrobatikus talajon lehet végrehajtani a
legkiilonb6zdbb tempdugrasokat azonos, illetve ellentétes iranyba.

5. Osszefoglalas

E tanulméanyunk soran arra torekedtiink, hogy egy tornaelem sokoldalu
vizsgalatdval mintaként szolgaljunk hasonlé tipusi elemzések elvégzéséhez.
Bizunk abban, hogy egy modern, korszer(i tornagyakorlat biomechanikai,
anatémiai elemzése felkeltheti a szakemberek figyelmét. A vizsgalatunkban
tudomanyos, egzakt modszereket alkalmazva probaltunk valaszt adni a vitathato
kérdések megértéséhez. Bemutatjuk a tempoéugras Kkinetikai és kinematikai
elemzését, illetve annak eredményét. Izgalmas feladatra véllalkoztunk, amikor a
tempoéugrast a fiigg6leges talajreakcié-erd alapjan 6sszehasonlitottuk kilonbdz6



ugrasokkal, ami a talajtoméra jellemz6. A kevés szakmai tapasztalattal
rendelkez6 edzék figyelmet igyekeztink néhény olyan mozgatdrendszeri fejlédési
zavart el6idéz6 tényre felhivni, aminek el6idéz8i lehetnek maguk a
tempdugrasok, illetve az akrobatikus ugrasok tanitasakor alkalmazott helytelen
terhelés. Kiléndsen a pubertds korban sziikséges kell6 korultekintéssel, tudatosan
edzeni a torndszokat, mert bizonyos fokig megel&zhetd, illetve elkerllhet6 ez a
kellemetlen "allapot". Feltételezziik, hogy az oktatdsmodszertani fejezet tartalmaz
Ujdonsagot azzal, hogy rendszerbe foglalja a képességfejlesztés specialis jegyeit.

Igyekeztiink olyan modszertani anyagot kozvetiteni az edz6knek, amit azonnal fel
tudnak hasznalni a gyakorlati munkdban. Ezeket a gyakorlatokat oktatasi
algoritmusba allitva kinaljuk az edz6k szémara.
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KARACSONY. Istvan - TIHANYI, Jozsef

Technical, kinetic and kinematic analysis of special
direct connections and its coaching methodology

Analysing biomechanically and anatomically an up-to-date gymnastic exercise,
the authors have tried to give an example for other researchers to do similar
investigations. While analysing special direct connections kinetically and
kinematically, they compared the vertical ground reaction forces of different
acrobatic jumps. The coaching-methodological chapter tries to systematize the
special characters of ability-development. It transmits such a méthodologie
material to the trainers, that can be used in practice at once. Ranking the
exercises into educational algorithm they offer them to the specialists in the
most modem way.
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Ldérinczi Dénes - Katies Laszld
Tornagyakorlatok tartasos és mozgasos elemeinek
stabilitasa

1. Bevezetés, a téma alapvet6 irodalma

A tomagyakorlatok az ember torzsfejlédése soran kialakult alapvetd
mozgasmintakbol, kiilénb6z6 kényszerfeltételek* altal meghatarozott,
mesterségesen szerkesztett, tartasos és mozgasos elemek kapcsolatat jelentik. A
sporttornaban tébb ezer gyakorlatelem fordul el6, melyek Kkulénbdznek
formajukban és nehézségiikben. E rendkivili valtozatossag ellenére az elemek
kisebb-nagyobb mértékben - a végrehajtast alapvetéen meghatarozo
biomechanikai torvényszer(iségek miatt - szerkezetilknél fogva kapcsolatban
vannak egymassal. /Békési-Szakaly, 7; Gaverdovszkij, 15; Katies, 21; Kulcsar,
23; Szemenov, 25; SzmolevszKij-Kuriin, 26; Ukran, 27) A gyakorlatelemek
forrasanak ez az egysége, "rokonsagi szintje" Iehet(’isé?(et ad arra, hogy egy és
ugyanazon tudomanyos-metodikai szemszogbél vizsgaljuk 6ket. Tanulmanyunkban
a tartasos €és mozgasos elemek stabilitdsdra vonatkoz6  biomechanikai
torvényszeriiségekkel kivanunk foglalkozni.

A jelenség fizikai torvényszerliségeinek részletes ismertetésére (Budd, 11,
12; Gombas, 19) és azok sportbeli alkalmazdsara (Barabas, 1; Barton, 2, 3;
Dobd, 13; Gaverdovszkij-SzmolevszKkij, 16; Gerald, 4; Gluck, 18; Jdlesz, 20)
b6séges szakirodalom all rendelkezésre.

Sajnos a hazai torna szakirodalom tanulmanyozasa soran nem talalkoztunk
egyetlen olyan jegyzet, illetve tankdnyvvel sem (Balint és mtsai, 5, Békési-
Borsos, 6; Békési-Vigh, 8; Bély, 10; Farkas-Heckenbergerné, 14; Kerezsi, 22, 23;
Urvari, 28), amely munkéank  targydval  kapcsolatos  biomechanikai
torvényszerlisegeket targyalnd. A felsorolt szakkonyvekben szerepld technikak,
tobbségében empirikusan nyert felfogasok puszta leirasat, ismertetését adjak.

2. A témavalasztas indoklasa

A torna gyakorlatelemek kivitelezése sordn az emberi test nagyon
bonyolult mechanikai és biologiai hatasoknak, kolcsonhatasoknak van Kkiteve.
Ezen hatasok, kolcsonhatasok bizonyos része olyan altalanosithatd, a statikabol
ismert biomechanikai torvényszer(iség, amely valamennyi tornasz szamara hasonlo
kovetelményeket tamaszt.

Kovetkezésképpen a tartdsos és mozgédsos gyakorlatelemek tanitis-tanuléas
folyamatanak hatékonysaga szempontjabdl, kiemelt szerepe van a végrehajtassal
kapcsolatos empirikus ismeretek mellett a biomechanikai elvek gyakorlati
alkalmazasanak, az ok-okozati osszefiiggések természettudomanyos objektivitassal
torténd értékelésének.

* Versenyszabalyok, szerek specifikumai, versenyhely, a haromdimenzids fizikai tér hatarai, az
alkalmazott technika, a torndsz motoros képességei sth.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992, 2-3. sz.

107



3. A tartasos elemek statikai mutatoi és stabilitasa

Egy merev test (rendszer) akkor van egyensllyban, ha a testre hatd

0sszes er@ eredbje és az er6k egy tetszés szerint valasztott pontra vonatkozd
forgatényomatékainak eredéje is zérus. /1. abra/

CD CD

Fie2 -3 /1 = testre kilsé erék’,

k-j,2.3.4 =ezen erék karjai;

Fg = az er6k ereddgje ;

Fj = az i-edik eré

Mj = az i-edik eré6 nyomatéka
ki = az i-edik er6 karja;

M = az eredéd forgatonyomaték;
0 = forgaspont.

1. abra

Merev test egyensilyi helyzete haladd (a) és forgd (b) mozgas esetén
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A testre hatd erék kozé szamitandok a szabader6kon (a nehézségi erd)
kivil a kényszererék is, amelyek minden felfiiggesztésnél és alatamasztasnal
fellépnek. Mivel a torndsz nem tekinthet6 tokéletes merev testnek, igy igen
jelentds szerepet jatszanak az izmai altal kifejtett er6k is, amelyek a tornaszt és
a szert egy rendszernek véve az Un. belsd erok szerepét jatsszak.

A testek statikus egyensulyanak fajtai ismertek a fizikabol. Aszerint, hogy
a test sulypontja milyen viszonyban van a forgasponttal - amely korul a test
elfordulhat -, megkilonboztethetiink: kdzémbds (indifferens)-, biztos (stabil)-,
bizonytalan (labilis)- és behatéarolt biztos (metastabil) egyensulyi helyzeteket.

1. Kozdmbds egyensulyi helyzetben a test a kimozditds utdn is a vele
szomszédos helyzetben szintén egyensulyban marad. Ez akkor fordul el6, amikor
a forgastengely a test sulypontjan halad keresztil. Ebben az esetben a test
energiaszintje valtozatlan marad (az allapot equipotencialis helyzetek sokasaga)
2/a. &bral.

2. Biztos egyensilyi helyzetben a testet, a kimozditd er6 altal keltett
forgatonyomaték - rendszerint kis rezgések utan - visszatériti eredeti helyzetébe.
llyenkor a forgaspont a sulypont feletti fligg6legesen helyezkedik el, a test
sulypontja a legmélyebb helyzetben van. A test helyzeti energidja minimalis,
vagyis a test igen nagy mozgastartomanyban energiaminimummal rendelkezik.
Altalanosan tehat a rendszerek akkor vannak biztos egyensulyi helyzetben
(feltéve, hogy a mechanikai energiatételnek eleget tesznek), ha a rendszer
potencialis  energidja barmely iranyd elmozdulds esetére is minimalis
(DIRICHLET tetele). Ezzel azonos értelm( megfogalmazas szerint egy
mechanikai rendszer akkor, és csak akkor van egyensulyban, ha a rendszer
barmely irdnyban,tértén6 virtualis elmozduldsédnal (amely csupan egy elgondolt,
de lehetséges és a kényszerfeltételek altal is megengedett Gn. elemi elmozdulas)
a szabader6k (pl. nehézségi er6) 0Osszes munkaja zérus vagy negativ. Ez a
virtudlis munka elve (J. BERNOULLI fedezte fel 1717-ben). (2/b. abra)

3. Bizonytalan egyensulyi helyzetben a test sllypontja a forgaspont felett
helyezkedik el. A kimozditast koveten fellép6 eréhatasok még jobban
eltavolitjdk a testet az el6bbi egyensdlyi helyzetéb6l. A test bizonytalan
egyensulyi helyzetét a helyzeti energia maximuma jellemzi. Barmilyen Kkicsi
kimozditas esetén a test dnmagatél nem tér vissza eredeti helyzetébe, hanem
egy Uj egyensulyi allapotot vesz fel (2/c. abra).

4. Behatarolt biztos egyensilyi helyzetben 1év6 test kis kimozditast
kovet6en visszatér eredeti egyensulyi helyzetébe. Amennyiben a kimozditas egy
bizonyos mértéket meghalad, a test eltavolodik az elGbbi "biztos" egyensilyi
helyzetéb6l egy Gj allapotba. Masképp, a test lokalis energiaminimummal
rendelkezik, de viszonylag kis munkaval még biztosabb egyensilyi helyzetbe
keriil, mikdzben energiaja jelentésen csokken (2/d. 4&bra). Itt kivanjuk
megjegyezni, hogy erre az allapotra egy fizikai szempontbdl helytelen elnevezés
is meghonosodott a szakirodalomban, az an. 'behatarolt bizonytalan egyensulyi
helyzet". Ez félrevezetd, hiszen a test kiindulasi allapota stabil egyensulyi helyzet
és kis kimozditaskor fellép6 er6hatdsokra még a test nem tavolodik el jelentdsen
az eredeti egyensulyi helyzetétél (az egyensulyi helyzet stabil, amig a testre hatd
er6k ered@je az alatdmasztasi feltileten beldl tamad).
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Epot = a rendszer potenciadlis energiaja ;
Oszint = a potencidlis energia referencia szintje

3l
2. abra

Az egyensulyi allapotok energia-viszonyai

no



Sporttorndban a behatdrolt biztos egyensdlyi helyzet igen gyakran
szerepel. Ezért sziikségesnek latszik, hogy ezen A4llapottal kapcsolatban felmeriild
- esetleg a gyakorlati oktatdémunkat segit6, hatékonyabba tevd - néhany tovabbi
kérdést is tisztdzzunk.

4.1 A behatarolt batos egyensulyi helyzetben lev6 torndsz stabilitdsanak
tényez6i és mutatoi

A behatérolt biztos egyensulyi helyzetben levd tornasznak az a feladata,
hogy megtartsa sulypontjanak fiigg6leges vetiiletét a tdmasz effektiv felliletén. A
feladat megoldasat tobb tényezd befolyasolja. (3. &bra) Az abrat elemezve, a
kovetkezOket allapithatjuk meg:

- Egyéb, egyenl6 feltételek mellett a stabilitds anndl nagyobb, minél
nagyobb a test todmege (a-b), minél alacsonyabban van a test
sulypontja (b-c), illetve minél nagyobb a tamasz felillete (c-d).

- A test sulypontjanak filigg6leges vetiilete minél kozelebb helyezkedik

el a tdmasz széléhez, annal nagyobb  a sllypont adott iranyba torténd
tovabbi elmozduldsa esetén - az egyensuly elvesztésének a lehet6sége

d-e).

E A)mennyiben a test sulypontjdnak vetilete a tamasz effektiv

feluletének hataran kivil keral, akkor az egyensily megbomlik és a
test elkerulhetetlentl elddl (e-f). A torna gyakorlatelemek esetében a
tdmasz szempontjabdl az alabbi "feliileteker kildnbdztethetjik meg:

- tamasz vagy erintkezési felllet = a forgast létesit6 testrész és a
szer tényleges kolcsonhatasban 1év6é pontjainak terilete;

- effektiv tdmasz felilet = a torndsz testének tdmaszra vonatkozo

vetiilete.

Az eddig emlitetteken Kkivil a stabilitdsnak létezik egy masik fontos
tényez6je, mégpedig az aktiv kapcsolat a tdmasszal (a tornaszer fogasa), melyrdl
kés6bb teszink emlitést.

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy a behatarolt biztos egyensulyi

helyzetben 1évd test mutatdi - a fizikdbol ismert elnevezéssel élve - az allas- és
billentényomaték, valamint a stabilitasi szog (4/a. abra).
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stabilitdsanak

tasi feluletek ,
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sorrendje ( A . A2 mA3 aldtdmasz-

S sualypont )

3. éabra



Gki5 Fk2

stabil egyensltlyi helyzet
Gki=Ms= stabilizalé nyomaték
Fk2=M[3= billent6 nyomaték
O = forgéaspont

& = stabilitasi sz6g , ezen
szogtartomaryon belil moz-

gatva a sulypontot a test
stabil egyensalyi helyzet-

ben marad.

A:B = billenési szog

o = (A:stabilitési szog
S,S" a test sllypontjai

( ha S az altal engedé-

lyezett S'-n kivulre keral

a test felbillen )

F=a billenté er6

4/a. &bra

Az allasstabilitas geometriai szemléltetése
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A sulypontb6l a talajra hdzott mer6leges két olda-

lan, az alatdmasztasi felulet széls6 pontjai altal
bezart szogek (c" ; &«j ) kulonbdzé statikus elemek
esetében . Ha c*=<*2 . akkor az alatamasztasi felu-

( Gaverdovszkij- Szmolevszkij, 1979. nyoman maébdo-
sitva ).

4/b. abra

Az allasbiztonsag és stabilitasi szégek kapcsolata
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A test sulypontjabol a talajra huzott meréleges a billenési szoget két
stabilitdsi vagy egyensulyi szogre osztja. A gyakorlatelemeket 8sszehasonlitva
kdnnyen megérthetjilk, hogy nehézségiikben miért kuldnbdznek egymastol.
Ezeknél a statikus elemeknél az egyensulyi helyzet megtartdsa annal nehezehb,
minél jobban eltér az egyensilyi vagy stabilitasi szogek ( ) aranya ett6l
(4/b. abra). Ekkor ugyanis az egyensuly helyredllitasdhoz szikséges korrekcid
nagyobb mértékben terheli a vazizomzatot és a szalagrendszert.

42 A tdmasz sajatossagai a behatarolt biztos egyensilyi helyzetben

A tamasz sajatossagait a tamaszkodo testrész fellilete - az érintkez6
fellletek nagysaga - mellett, a testrészek kozotti feliilet nagysaga is befolyasolja.
Példaul a kézallas tamaszfelilete a kézfejek kozotti tavolsdg miatt nem
kétszerese, mint azt feltételeznénk, hanem harom-0tszordose az egykard kézallas
tdmaszfellletének. /Gaverdovszkij-Szmolevszkij, 16/ Az 5. &bradn korlaton
kézéllds helyzetében 1év8 tamaszfellllet egymastol eltéré harént- és oldaliranyd
kiterjedése lathat6. Nyilvanvald, hogy az egyensuly elvesztésének valdszinlsége
el6re vagy hatra tortén6 elmozdulds esetén lényegesen nagyobb, mint az oldalra
valé elmozdulasndl. Figyelembe kell vermi azt is, hogy az effektiv tdmasz hatara
nem esik egybe a tamaszfelilet formalis korvonalaval, mivel a tamaszkodd
kézt6-, kézkozép- és ujjak csontjait korilvevd lagy szovetek és a végtagok
mozg06 részei nem adnak teljes érték( tdmaszt. FelnOttek esetében kézallasnal az
effektiv tdmaszfelilet szagitalis értéke 50-60 %-a a tamaszfeliilet formalis
korvonalanak. Ez a mutatd tovabb csokkenhet a szervezet kifiradasa esetén. A
tdmasz tényleges felilletét meghatarozza a torndsznak a szerrel valé kapcsolata
is. A szer fogdsa megnoveli az effektiv tdmasz fellletének méreteit, ezért
pontosabb kifejezés a ‘"stabilitisi mezd". A stabilitasi mez6 méretei és
konfiguracidja nemcsak a tamaszkodd tag morfologidjatol és a szerrel val6
kapcsolat (fogés) jellegét6l fugg, hanem a tornasz motoros képességeitdl is.
/Gaverdovszkij-Szmolevszkij, 16/

4.3 A behatarolt biztos egyenstlyi helyzet megtartasa

A tornasz testét felfoghatjuk egy Osszetett biokinematikai rendszernek,
amely sok szabadsdgi fokkal rendelkezik, ezért nem tud egyensulyba kerilni
élettelen test modjara. Az izileteket athidald vazizmok folyamatos miikddése, a
légz6mozgasok, a sziv dsszehlzédasai, a belek mozgédsa, a test "remegéséhez”,
kisterjedelm( kilengéséhez vezet. Ez a statikus egyensuly megtartdsat bonyolult,
dinamikus folyamatt4d valtoztatja, amely soran a sUlypont vetilete 4lland6
mozgést végez az optimalis egyensulyi helyzet kérdl.
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fogassal kialakitott a sulypont vetilete
stabilitasi  mez6 biztos kézallasnal

névleges
lete a fogas figyel- felulete

men Kivil hagyasaval

Korlaton helyes kézallds helyzetében lév6
tamaszfellilet harant - és oldaliranyd Kkiterje-
dése ( Gaverdovszkij-Szmolevszkij, 1979 ).

5. abra
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A test optimalis egyensilyi helyzetéb6l valo kitérés, a tornasztol
"helyredllité" er6kifejtést kovetel. Ezen korrekcié alkalméval - egy nemkivanatos
forgatonyomaték ellenében - a testrészek gyors forgdsanak kell bekdvetkeznie,
igy a sulypont visszavihetd az optimalis egyensulyi helyzetbe, a sulypont
fugglleges vetilete ismét a tdmaszfelllleten fog athaladni. Példaul gerendan jobb
harant lebeg6allasban levé torndsznd Kkarjait és bal labat forgasba hozva,
"abszorbedlja® a kiegyensulyozatlan forgatonyomaték altal keltett perdilet egy
részét, mert igy csokken a ldbak és a felsStest perdilete, a megnovelt
tehetetlenségi nyomaték miatt és a test suUlypontja a tamasz feletti kedvez6bb
helyzetbe vihet6. Hasonloképpen az enyhe térdhajlitis egy kompenzalo
forgatdnyomatékot eredményez, a sUlypontot kedvez6bb helyzetbe mozgatva. (6.
abra) A tornaszn8 és a gerenda vonatkozadsaban ez a kovetkezOképpen mehet
végbe: a test perdiletét és a sulypontjdnak mozgésat csakis a Kkiilsé er6k
befolyasoljak, ugyanis a belsé er6k mindig egymast kiegyensilyozé parban lépnek
fel (NEWTON 11l. tdrvénye). Csak két kiils6 erd hat: a nehézségi er6 és a
gerenda altal a tornaszn6 talpara Kkifejtett kényszerer6. A nehézségi er6t
befolyasolni nem lehet, ezért a gerenda talpra gyakorolt hatasat izomer6vel Ugy
kell ~szabalyozni (ez ugyanis lehetséges), hogy az elvesztett egyensuly
helyreélljon. Amennyiben az abran jobbra elmozdul a sulypont, igy a tornaszné
érzl, hogy leesne a szerr6l, ha nem végezne korrekciot. Azt kell tehat elérni,
hogy az eddig fligg6legesen felfelé mutatd kényszererd kissé balra valtoztassa
meg az iranyat, hogy a nehézségi er6vel egyiittesen vizszintes ered6t hozzon
létre, amely a sUlypontot balra mozgatja. Az adott testrészek korrekcids mozgasa
sordn a tdmasz lab egy jobbra kifelé iranyuld er6t fejt ki a gerendéra, amely
gegy ezzel azonos nagysagu, de ellentétes (tehat balra mutatd) ertelmi ellenerot

€z el6 a talpon a tornasznd és a szer kozotti surlodas miatt. Ennek hatdsara a
stlypont balra mozdul el.

A fenti Un. 'bels6 manipuldcidk" sziikségesek ahhoz, hogy a tornasz
megtartsa, illetve visszanyerje az egyensulyat. Az “egyensulygyakorlatok"
kivitelezésének min6sége annal jobb, minél kisebb a korrekcio alkalmaval a test
mozgasanak amplitidéja. A végrehajtaskor lényeges, hogy az izliletek rogzitettek
legyenek, mert ekkor a sok kis "egység" ugy mikddik, mint egy nagyobb egység.
Az iziletek rogzitése, stabilizalasa a vazizmok izometrids mi{kodése réven
valésul meg. llyen fesziilés sordn a vazizmok adott hosszon torténé statikus
m(ikddése nem teszi lehetévé egy masik kulsd erének, hogy megsz(injén a testre
vagy testrészre haté forgatonyomatékok egyensllya és igy bekovetkezzen a test
vagy testrész elmozduldsa. Amennyiben az egyes izomcsoportok nem fixaljak az
izuleteket, akkor tobb kis egység mikodik. A testrészek barmely relativ mozgasa
a sulypont helyzetének bels6 és rendszerint kils6 (a tdmaszfeliilethez
viszonyitott) elmozduldsat eredményezi. Feszes tdénusban tartott test esetén
nagyobb er6k sziikségesek az egyes testrészek elmozditasdhoz, igy a sulypont
kimozditasahoz is, mintha a test laza volna, mivel egy testrész elmozditasa az
egész test mozgatdsa révén johet csak létre. A torndsz szempontjabol nézve, ha
a test laza, akkor sok aprd hatasnak kell mikddnie, hogy a sllypont a kivant
helyzetbe keriiljon, mig feszes test esetén csak csekély korrekciora van sziikség.
/Gluck, 18/ Adott nagysagu sulypontelmozdulas alkalmaval az iziiletek allapotatol
fuggetlenul (feszes vagy laza-e a test) azonos nagysagu kiilsé erd allithatja csak
vissza az eredeti egyensllyi helyzetet. Feszes iziletek esetén az izomcsoportok
tulajdonsagai miatt konnyebb ezt az er6t létrehozni és az elem esztétikusabb is.
Laza izilletek soran olyan gyors izomrangassal lehetne csak ugyanezt a kilsd
Iliényslzerer()’t elérni, amelyre az izomer§ sebességfiiggése miatt az izom esetleg
éptelen.
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S = sualypont

6. abra

Egyensulyi helyzet megbomlasakor végzett mozgasi mandverek
a stabilitas visszanyerése érdekében (Gluck, 1982.)



szagitalis sik

frontalis sik

longitudinalis tengely
G = K

G = testre haté nehézségi
er6k ereddje ;

K = talaj kéryszerereje ;

F = talajra haté erdk ereddje;

Fs = surlodasi eré ;

Fx = talajra hat6é er6k vizszin-
tes komponense ;

S = sllypont.

7. abra

Behatarolt biztos egyensllyi helyzet térbeli szemléltetése
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A val6sagos tornagyakorlatok tartdsos elemeinél az egyensilyi allapotok
kevert formaban fordulnak el6, mert lehetséges, hogy egy adott sikban az
egyensulyi helyzet stabil, de a tdbbiben metastabil vagy labilis. Az alabbiakban a
fenti allitasunkat - természetesen a teljesség igénye nélkil - néhany példaval
szemléltetjuk.

Alapéllas a szagitalis és frontalis sikokban behatarolt biztos egyensilyi
helyzetnek tekinthet§ (7/a &bra). E helyzetben az adott izomcsoportok altal a
torndsz és a talaj kozott olyan kolcsonhatas Iép fel, hogy a testre haté er6k
ereddje még az alatdmasztasi feluleten megy at, igy az egyensuly fenntarthato.
llyenkor az egyes izomcsoportok altal kifejtett erok nagysaga mindig az adott
testhelyzett6l fogg, vagyis a test longitudinalis tengelye a frontalis eés szagitalis
sikokban mennyire tér el a fligg6legest6l. (7/b abra)

Gy(r(in a keresztfiggés mindhdrom f§ sikban stabil egyensulyi helyzetnek
foghaté fel (8/a abra). lIlyenkor a nehézségi er6k és a kényszerer§ (a kart
kozelit6 izmok hatasara a kontaktusnal fellépd reakcider6) nyomatékai
egyensulyban varrnak. (8/b abra)

Korlaton haranthelyzetben végrehajtott egykari kézallds mindharom f6
sikban bizonytalan egyensulyi helyzetnek tekinthet6. (9. abra) llyenkor a korlat
altal kifejtett kényszerer§ tart egyensulyt a nehézségi erével.

Hanyattfekvésben, amely a kényszerfeltétel (talaj) miatt csak a
transzverzalis és frontdlis sikokban engedne meg elmozdulast, kézombos
egyensulyi helyzetnek foghato fel. (10. abra) Ekkor a test sulyaval a kényszererd
(talaj reakcitereje) tart egyensulyt.

4. A mozgésos gyakorlatelemek stabilitdsa

Az  egyensulygyakorlatok  dinamikus  volta  még kifejezettebben
megmutatkozik azokban az esetekben, amikor mozgéasban lévd test helyzetének
megtartdsa a feladat. Jellemz6 példa erre a korldton tadmaszban végzett
alaplendilet (11. abra). A gyakorlatelem végrehajtasanak nagyobbik részében a
torndsz testére - a nehezségi er6 kovetkeztében - jelentés nagysagu
forgatbnyomaték hat. Még bonyolultabb koériilmények koézott “"dolgozik™ a tornész,
amikor oldal- vagy hardnthelyzetben paros korzéseket végez a lovon, ahol a
haromdimenzios es kéttdmaszos helyzetek kismértékben iranyithatd egytamaszos
helyzetekkel valtakoznak. (12. abra) A torndsz testhelyzetének megtartasa
paroskor kozben azért valdsulhat meg, mert a mozgast bels§ rendszerbdl
vizsgalva a centrifugélis er6 és a nehézségi er6 F ered6jét kiegyenliti a tornasz
és a szer kolcsénhatasabdl szarmazd K kényszerer6. A fizikabol ismert, hogy
minél nagyob a korzés sebessége, annal nagyobb a tehetetlenség miatt a
centrifugalis erd, ezért annal magasabb az a testhelyzet, amelyben a torndsz a
gyakorlatot végzi. Amennyiben csokken a mozgas sebessége, a tornasz teste
"leereszkedik" a léhoz.
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Gk-| = Kfk2

G =a tornasz sulya

K f=za tornaszra haté6 kényszerem
fuggdleges komponense

Kv= kényszererd vizszintes kcmponen-
se

sznehézségi eré karja

\<2-= kényszererd karja

S = sulypont
0

forgaspont

Vagy mas megfogalmazasban a testre haté nehézségi erék

ered6je = a kényszererdk ereddjével .

8. &bra

Gyd(rln keresztfliggés, mint stabil egyensulyi helyzet



9. adbra

Kézallas korlaton haranthelyzetben, mint bizonytalan egyensulyi helyzet



szagitalis sik frontalis sik

10. é&bra

Talajon hanyattfekvés, mint kdzémbos egyensilyi helyzet



a mozgas iranya

a tornasz sulya
k2=a nehezségi er0 karja

sulypont

G =
K
S

11. é&bra

Korlaton alaplendilet tdmaszban
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G = a tornasz sulya
Fcf=centrifugélis (tehetet-
lenségi ) er6

a tehetetlenségi és
nehézsegi er6k ereddje
K = a torndsz és a szer

kolcsonhatasabol szar -
mazé eré

M
1

12. abra

Paroskorzés lovon oldalhelyzetben belsé rendszerb6l vizsgalva



A torndban igen sokfélék az egyensilyi helyzetekbe val6 atmenetek. Ide
tartoznak a fentieken kivul a jaras-, futds-, kéz-, kéz- és la4btdmaszban végzett
helyvéltoztatasoknak azon esetei, amikor a statikus egyensuly megbontasanak,
illetve megfelel6 id6ben vald helyreéllitasanak véaltaicoztatasa nem a test
optimélis egyensulyi z6ndba tortén6 visszatéritésével, hanem a tamaszfeliiletnek a
testtel egyutt valé athelyezésével wvaldésul meg (pl. kézallasban tamlazé
fordulatok, lovon vet6dések, kanyarlatok, vandorok, szokkenésekkel végrehajthato
elemek sth.).

A torna gyakorlatanak stabilitdss szempontjabol 1ényeges kérdése a
talajraérkezés minGsége. A talaja tornasz testéhez képest végtelen tomegl
merev testnek tekinthet§. (13. abra) A torndsz a mozgas utolsé fazisanak
megfelel6 sebességgel "fog talajt". Ekkor mozgéasi energiaja €s impulzusa is
nullava vélik, ami ugy értelmezhet6, hogy a tornasz izmai altal végzett munka
emészti fel a mozgasi energiat (minden kinetikus energia disszipalodik) és a
"becsapddast” kovetéen a talaj végtelen tomege miatt zérus sebességgel
mozognak egyitt tovabb (tokéletesen rugalmatlan Gtkdzés). A talajraérkezés
stabilitasat biztositd konkrét cselekvések els6sorban a leérkezés tipuséatdl fiiggnek.
(1. tablazat) A leérkezés tipusanak megfeleléen a tornasznak figyelembe kell
venni a leérkezés pontossagat el6segité korrekcios cselekvéseket. Ellenkez6
esetben mindig fellép a tehetetlenségi erd kiuls6 nyomatéka, amely a tornész
testét felbillentheti. Ismeretes néhany tipikus eljaras, melyek lehetévé teszik e
nehézség lekuzdését. A 4, 5, 7,9 tipusi leérkezéseknél sziikséges bizonyos
szadndékos "alulforgds" - a 6, 8-as tipusokndl pedig "tUlforgds". A 2-3. tipusoknél
- a forgas latszolagos hianya mellett bizonyos elmozdulds kivanatos a szélességi
tengely korul héatra, illetve el8re. /Gaverdovszkij - Szmolevszkij, 16/ A tornasz
kiegészitd, Un. balansziroz6 eljardsokat alkalmaz abban az esetben, amikor a
leérkezés soran elveszti egyensulyat. Ez a torzs és a kar hullamszeri mozgasaval
kapcsolatos. A hullam a tdmaszhoz kozeli tagoknak, az elmozdulés lehetséges
iranyahoz képest ellenkez8leg végzett mozgasdval kezd6dik. Ennek soran a
tamasz reakciderejének vizszintes osszetevlje - az egész hullam végrehajtasanak
kovetkezményeként - lehet6vé teszi a test sziikséges iranyba torténd “beallitasat"”,
ezaltal az egyensily elvesztésének elkertilését.
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*Tsz™~ *Ta *Tsz+Ta

T = tornasz

tornasz tomege

B torndsz "talajfogasi™ sebessége

mt vt=tomasz "talajfogasi” impulzusa

M = *“talaj’ tdémege

ljsz = torndsz impulzusa

lja = "talaj” impulzusa

ljsz+ja = a talajraérkezés utani kozos

impulzus

13. abra

Impulzusviszonyok a tornasz talajraérkezésének pillanataban



A test \/'Tiszintes
mozgasa a talajra
érkezésnél

Elmozdulas
nélkal

Elmozdulas

elére

Elmozduléas

hatra

test forgéasa a talajra érkezés pillanatdban

Forgéas nélkul

1 . Karlend/tés nélkili
egyszerit leugréasok,
mélybeugrasok stb.

2. Gumiasztalrol le-
ttgras elére a talajra,
szerekrél torténd fug-
g6leges repulések

3. Gumiasztalrol le-
ugras hatra a talajra,
szerekr6l torténd
terpeszcsuka, leugras

hatra

Forgas elére

~ Gylrldm, korlaton és
talajon helybé6l szalté
elére

5. Szalt6 elére, szalto
hatra 180n-o03 fordulat-
tal akrobatikus kapcso-
latban vagy tamaszugra-
sok kozben

6, Szalté elére vag:/
3607-0s fordulattal;
szalté hatra 180$-os
fordulattal nyuajtorol

Gaverdovszkij - Szmolevszkij, 16

1 tablazat

Forgas hatra

3 iy
7. Szaltd hatra gyd(r(n,

korlaton és talajon
mélybdl

8. Szalté hatra, szalté
hatra 36*07-03 fordulat-
tal; szalt6o el6re
180ij-0s fordulattal
nyajtérol

9. Szalté hatra fordu-
lat nélkul, 3éofi-os
fordulattal; szalt6é el6re
180°-0s fordulattal
akrobatikus kapcsolatok-
ban, tadmaszugrasok koz-
ben



5. Osszefoglalas

Munkankban a koz6s terminoldgia pontositdsa érdekében az egyensulyi
helyzeteket a fizika statika fejezetének megfelel6en targyaltuk. Kihangsulyoztuk
azt a lényeges kilonbséget, hogy a tornasz esetében nem egy élettelen merev
testr6l van sz6, hanem a mozgas barmely féazisdban azt kontrollalni, és annak
javitdsara képes "Onszabalyozd rendszerrel” allunk szemben. A fentiek
értelmében az irodalomban gyakran el6fordulé behatarolt bizonytalan" egyensulyi
helyzet helyett az azt pontosabban leird metastabil vagy behatarolt biztos allapot
kifejezést javasoltuk. Az adott sportmozgas elemeit térben vizsgaltuk, ennek
megfeleléen az egyensulyi allapotok értelmezése a tér kilénb6z6 irdnyaiban egy
adott mozgasfazis esetén kilonbdz6ek lehetnek. Aranylag ritka az olyan eset,
amelyre egyértelmiien mondhatd (a tér mindharom irdnyara egyidejiileg
vonatkoztatva), hogy stabil, labilis stb. helyzet. Ezt azért tartottuk fontosnak,
mert a tornagyakorlatok Kivitelezése sordn a ta.'tdsos és mozgasos elemeket az
egész gyakorlat komplexitasaban kell vizsgalnunk. Ugyanis minden egyes elem a
kovetkez§ fazis elGkeszitését is szolgalja. Sajnos a szakirodalom nem kell6képpen
hangsllyozza az emlitettek jelent6ségét.
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LORINCZI, Dénes - KATICS, Laszl6
Stability of motion- and balance elements in
gymnastic exercises

The paper discusses the biomechanical principles related to the stability of
support and motion elements of gymnastic exercises. It states the different

balance positions and deals with the defined secure (metastabil) balance states in
details, the judgement of which is not homogeneous in special literature. It
interprets the balance states in the support elements of real gymnastis exercises

in a comples way, because in a given surface the balance state can be stabile,
but in all the others metastabil or labile. It discusses the stability of basic thrust,
the double circle, the different position-changes and the landing in case of
motion-elements.
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Fodor Tamas

Elversenyzok felkészitésének és ellendrzésének
elmeéleti kérdései a kizdosportagakban

1. Az élversenyz6k felkészitésének és ellenbrzésének elméleti kérdései a
kizd@sportagakban

11 Az iranyitasi rendszer funkcionalis felépitése

Az élversenyz6k felkészitési struktlrajanak rendszerezése segitséget nyuijt
az egyes rendszeri elemek kozotti osszefuggések meghatarozasara és ezek
alapjan olyan szintek kijel6lésére, melyek hierarchikus rendszerének segitségével
el tudjuk képzelni a felkészitési folyamat teljes felépitését.

Az 1 é4brédn lathatjuk az edzésfolyamatok irdnyitasi rendszerének
funkciondlis felépitését a kiuzd6sportagakban.

I. szint:
Tikrézi az adott sportag versenytevékenységének modelljét, amely
feltétlen szlkséges a tervezett eredmény eléréséhez, illetve tikrozi az
adott sportold versenytevékenységének dinamikajat.

Il. szint:
Jellemzi azokat az informaciokat, melyek a versenytevékenység mindségét
hatdrozzdk meg. Ezek pedig a technikai, taktikai, gyorsasagi er6-
alloképességi, specialis fizikai és pszicholdgiai jellemz6i az adott
sportolonak.

1. szint:
Tiukrozi a szervezet funkciondlis allapotat, amely feltétlen sziikséges az
ok-okozat  Osszefiiggések  analizdlasdhoz, az I.  és Il.  szintek

funkcionalasahoz.

Az 1 tablazatbol Kkitlinik, hogy az iranyitdss objektuma 3 szinttel
hatarozhatd meg, amely tartalmazza az informéciokat az iranyitott rendszerekrél,
konkrét id6ben.

Ahhoz, hogy az elméleti koncepciokat hatdsosan alkalmazhassuk a
gyakorlatban, céltudatosan formalnunk kell az iranyit6 tényez6ket minden
szinten, és ezek elemei kozétt, ismerve nemcsak a célallapotot, amelynek
iranydba toreksziink, hanem a sportolé felkésziiltségét is az adott pillanatban.

A folyamatos ~0dsszehasonlitd  elemzések sordan  kapott  adatokbol
értékelhetjiik az irdnyitds rendszerének min@ségét.

Az irdnyitd tényez6k jellemz8i meghatérozasinak és kritériumainak alapja
a rendszerben cirkulalo informaciok sokasaga.

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1992. 2-3. sz.
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1. tablazat

Az iranyitas rendszerének funkciondlis felépitése

———————— 1
| .SZINT szocialis
Versenytevékenység kérGlmények
(mode 11)
Komplex versenysza-
balyok
kontrol 1
II.SZINT az ellenfele
A felkésziultség szama.fel-
paraméterei késziultsége
(sztikséges normék) o az edzések
irdnyozottsaga
T az edzés
Technikai Taktikai Gyors-er6 eszkdzei
Spec.fizikai Psziholégiai regeneréacio
taplalkozés
11 1.SZINT nem hagyoma-
A szervezet rendszerei nyos edzés
eszkozok
|
Mérfofunkcionéal is pszihoregu-
sziv-érrendszeri lacios, és
endokrin nevel6 tevé-
vegetativ kenység
kézponti-idegrendszeri
izom szubjektiv
irdnyi té
tényezdk

A héarom szintl iranyitasi rendszer az élversenyz6k felkészitésében
megkoveteli az informaciok szigorGan szervezett rendszerezését, amelyek soran
meghatarozhatéak az egyes elemek kozotti dsszefuggések, mint a szinteken beldl,
illetve a szintek kozott.

Az ellen6rzés rendszerének megtervezésénél feltétlenil figyelembe kell
venni egy sor modszertani kritériumot. Az egyik legfontosabb a lassan, illetve
gyorsan valtozd modell-jellemz6k kivalasztasa. /1, 2/

1.1.1 Lassan valtozo jellemz6k:

HosszU edzésciklusok alatt (hetek, honapok) formalédnak. Ezek a
technikai-taktikai jellemz6k a szervezet egyes funkcionalis rendszereinek
jellemz6i, a specialis gyorsasagi erd, pszicholégiai jellemz6k. Ezen mutatdk
ellen6rzése éves periddusban 3-4 alkalommal torténik. Alapvet kritériuma az
ilyen jellegld kontrollnak a speciélis tesztek elvégzése, és ezek 6sszehasonlitd
elemzese. lly modon az analizalds soran mindhdrom szint funkcionalasardl képet
kaphatunk, melynek figyelembevételével kidolgozhatdak az egyeéni
edzésprogramok és maddszerek. (2. tablazat)
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2. tablazat

A komplex ellen6rzés analizalasa

1.1.2 A gyorsan Vvaltozo jellemz8k

Sajatossaguk, hogy mutatéi egy-egy edzés alatt jelent6sen valtozhatnak.
Ezek a pulzus jellemzék, az EKG, a tejsav, a karbamid értékei, illetve a
versenytevékenység néhany mutatéja. Ezen jellemz6k analizdldsa az edzéseken,
edzétaborokban, torténik és nagy segitséget nyljt az egyénekre lebontott
optimélis  terhelési  z6ndk kijeldléseben, az edzésprogramok  szilkséges
korrekcidjaban.

1.2 Modellek felallithsa, mint az iranyitas alapvet6 faktorai
Kizd6sportdgakban az els6 prdbalkozasok a modellek felallitasara

prognosztikus szempontok alapjan torténtek, ahol is olyan etalonokat prdbaltak
elképzelni, mint a 'jév6 bajnoka", a "jévd sportoldja”.
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A sportelmélet fejl6désének koszonhetéen a modellek felallitasa
strukturalis-rendszerezé poziciobol nézve lehet6séget nyuljt valésaghlien, nem csak
elméleti elképzelések alapjan tukrézni a sportold tevékenységét, fejlédésenek
lehet6ségeit. /2, 4/

Ebben az esetben az etalonok feldllitisa a versenytevékenység valos
mutatéi alapjan torténik. Az ilyen jellegld modellek felallitdsa természetes tipusq,
mivel a Kkisérleti alany (sportolé) nem valtoztat semmin, hanem a logikai
torvényeknek megfeleléen vegzi tevékenységét, mely a sokéves edzések hatasara
forméalodott, alakult ki.

A versenytevékenység modelljellemz6inek kivalasztasakor  olyan
paraméterek  kerilnek el6térbe, melyek képesek tikrozni a sportold
tevékenységét. Az osztalyozds szempontjabol ilyen objektiv kritériumok lehetnek
a kilonb6z6 edz6i-birdi feljegyzések, videofelvételek, specialis elemzések stb.

Ezek alapjan egyszeri matematikai képletek segitségével kerllnek
kidolgozasra olyan integralt parameterek, melyek a mérkGzések, a verseny
lefolyasat tiikrozni képesek.

A kizd6sportagakban igen elterjedtek a kovetkez8, versenytevékenységet
tukrozd paraméterek:

KTF: A taktikai felkészilltség koefficiense,

KTM: A tdmadas megbizhatosidgénak koefficiense,
kVM: A védekezés megbizhatdsaganak koefficiense,
TI: A tamadas intervallumai,

TAS: Technikai akciok srlsége.

Ezen paraméterek kiszamitasara a kovetkez6 matematikai képleteket
hasznalhatjuk:

Technikai fogasok (nyert)

KTF =
Technikai fogasok (nyert) + Technikai fogasok (vesztett)
Technikai fogasok (nyert)

ke Technikai fogasok (nyert) + Technikai fogasok (megkisérelt)
Megkisérelt akciok

kVM =
Megkisérelt akciok + Technikai fogasok (vesztett)
A mérk6zés ideje
Technikai akciok (értékelt) + Technikai akciok (megkisérelt)
Technikai akciok

TAS = o e e

A mérk6zés ideje
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Az igy kapott versenytevékenységet tikroz6 jellemz6k méar komoly
fegyvert jelenthetnek az edz6 szamara. A paraméterek dsszehasonlitdé elemzése
soran (tobb verseny, illetve versenyzd esetében) lehet6ség nyilik a sportag
jelenlegi helyzetét, perspektivajat is meghatarozni. /3/

Az élsportolok felkészitésének iranyitasaban csak a versenytevékenység
modelljellemzoinek felhasznalasa messze nem elegend6. Mint mar bizonyitast
nyert, mindegyik sportol6 kilon sajatossagokkal bir. Ez abban rejlik, hogy
kiilénb6z6 rendszerei funkcionalis egységet alkotva, meghatarozott
torvényszerliségek alapjan, kapcsolatban allnak egymassal.

Ezek alkotjak az alapjait a modellek felallitasara a felkészités iranyitasi
rendszerében.

Alapvet6 kritérium a paraméterek egységes Kkivalasztasa mindharom
szinten (T, F, V, P), ami biztositja, hogy korrelacids 6sszefliggéseket allithassunk
fel iranyitasi rendszeriinkben mind horizontalisan, mind pedig vertikalisan.

A versenyz8 felkésziiltségének, komplex osztédlyozasanak (2. szint) alapjat
képezi a specidlis kisérleti modszerek kidolgozésa, a technikai eszkdzok
alkalmazéasa. A modelljellemz6k meghatarozasanal alkalmazott technikai eszkézok
lehetéséget nyljtanak a kildénbdzd informécidkat imitdlni, bonyolitani, illetve
leegyszer(isiteni, megvaltoztatni a kilonb6z6 paramétereket id6ben, emocionalis
vagy fizikai jellegl stressz szituaciokat bevezetni, tobbszorosen ismételni a
szllkséges epizodokat, fazisonként vizsgalni és automatikusan informécidkat kapni
egyes mozgasszakaszokrol stb.

Tanulmanyozva a sportold felkésziltségét osztalyozé modelljellemzéket (2.
szint), nyilvanval6vad valik, hogy mennyiségi KkifejezOik nagyban fliggenek az
edzésfeladatok milyenségét6l, melyek lehet6séget biztositanak az 1-2. szint
modell-paramétereinek megvaltoztatasara.

Az 1-2. szint mutatdinak mindsége viszont nagyban fiigg a sportolo
funkciondlis felkésziltségét6l, tehat a 3. szint mutatoitol (lasd 1. abra). Ezért a
3. szinten a kovetkez6 modelljellemzéket kell figyelembe venni:

- funkcionalis allapot szintje (sziv-érrendszer, vegetativ rendszerek),
- kozponti idegrendszer funkcionalasanak stabilitasa,

- izomrendszer képességei,

- pszichikai megbizhat6sag.

1.3 Az iranyitas funkcionalis torvényszerliségeinek feltarasa modellek segitségével

Igen fontos tényezd a modellek interpretacidjaban (iranyitasaban) a
sportolok hatéar-, illetve tartalék lehet6ségeinek osztadlyozasa. Amint az a
versenytevékenység mutatéinak szamitasabol kitlinik, a kTM, kTF, kVM mutatok
matematikailag, idedlis modell-értéke az 1-es értékhez kozeledik. Viszont a
kiizdGsportagak analizalasa sordn  bebizonyosodott, hogy ezen jellemz6k
realizadldsa mindéssze 50-60 %-os. /5/

Mint ahogy az 1 és 2. abrabdl kitlnik, a versenytevékenység valds
mutatéi messze nem érik el az elméletileg lehetséges hatarlehet6ségeket. Minél
nagyobb a kilonbség a valés és a hatarmutatok kozétt, anndl nagyobb lehet8ség
van a technikai-taktikai képességek fejlesztésére, tehat a felkészitési
mechanizmus tokéletesitésére. (1, 2. abra)
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A tdmadds megbizhatésadganak aranyai a hatarmutatokhoz viszonyitva
KTM

------- - e et §

etz ) kf szf
okolvivas selgancs2 ™ birk6zas

A védekezés megbizhatésadganak aranyai a hatarmutatékhoz viszonyitva

Evvel egyid6ben példaul a kotott- és szabadfogdsi birk6zdsban kivald
sportolok kVM (parter) mutatéi 9095 %-osak az elméletileg varhato
maximumtol. A specidlis funkcionalis felkeésziiltséget tiikr6z0 versenytevékenysegi
mutatok alapjan, mint példéul a technikai akciok slirlisége (TAS), és a tdmadas

intervallumai (TI), megfigyelhet6, hogy a kiizd6sportdgakban meg sem kozelitik
az elméleti hatarlehet6ségek szintjét. 83/ abra)

A birkozashan minden percben a versenyz8k 2-3 tadmadast inditalak,
holott az elméletileg lehetséges tamadasok szama akar e is lehetne.
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Kielemezve néhany vilaghiri birk6z6 versenytevékenységének mutatéit,
lehet6ség nyilik megfigyelni a modelljellemz8k aranyat és a kompenzald tényezdk
kozotti Osszefliggéseket. (4. abra)

_A_r]alizélva az 1, 2, 3. és 4. &brak eértékeit, lehet6ség nyilik a felkészités

stratéglajanak kidolgozasara az éves edzésciklusokban minden kizd6sportag
esetében.

Példaul okolvivasban, cselgancsban és vivashan feltétlen szélesiteni lehetne
a megbizhatd tdmadd technikai akciok arzenaljat. Ugyanigy a védekezés
technikai skaldjat vivasban és okolvivasban. Megfigyelhetoek az alacsony TAS
mutaték minden kiizdGsportag esetében, amit értékelhetiink ugy is, mint alapvetd
tartaléklehetséget a tokéletesitésre.

Kiemelve a modellek fontossagat, nem utolsésorban beszélnlink kell a
prognosztikus jelent6ségeér6l.

Tanulmanyozva a sportagak fejl6désének tendenciajat, és az egyes modell-
paraméterek valtozésait, az éves, illetve az olimpiai ciklusok alatt térekedniink
kell a sportoldkat olyan szintre (hatar) hozni, amely biztositja a versenyeken az
eredményes szereplést.

Mint ahogy az 5. abrabdl kitlnik, a kotottfogast birkdzasban a tamadasi
intervallumok ideje (TI) 1984-t6l napjainkig folyamatos csOkkenést mutatnak,
vagyis a mérk6zések intenzitasa alland6an novekedik. Tehat az edzések
intenzitdsat is novelniink kell, hogy koézeliteni tudjunk a versenyfeltételek
kovetelményeihez.
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T/mp/

A tadmadasi intervallum valtozasanak dinamikéaja

A szovjet valogatott csapatoknal 1988 6ta vezették be a 3 szint komplex
vizsgalatat (3. abra). Ezenkiviul Kkidolgozasra keriilt egy egységes szervezési
rendszer a kulonféle szintenkénti mutatok alapjan az ir&nyitas funkciondlis
rendszerében. (4. abra)

lly mddon az iranyitasi rendszer 1 szintien megtervezzik az edzések,

edzésterhelések  &ltalanos  stratégidjat és  kivalasztjuk  az  individudlis
edzéseszkdzoket.

Az ezt kovetd egyéni edzésprogramok, edzéseszkdzok kidolgozasa a 2-3.
szinteken torténik. A technikai fogasok tokéletesitésének torvényszeriiségei, a
kizaro tényezOk figyelembevétele (gyorsasagi, er6, tér-idé6 jellemz6k) segitik az
egyéni edzeseszkdzOk hatdsos kivalasztasat.

A szervezet funkciondlis allapotanak vizsgalata meghatarozza az altalanos
és speciélis fizikai felkészités programjat, tovabbd a szlkséges regeneraciot
biztositd eszkozok kivalasztasat.

Az edzésprogramok kidolgozésa és korrekcidja az edz@bizottsdg, az orvosi
és a tudomanyos kutatécsoport feladata.

2. A kizd6sportagak felosztdsa a versenytevékenység koévetelményei alapjan

A jelenlegi szakirodalmi meghatarozas szerint a kizddsportagak olyan
kombindlt tipusi, mozgédsanyagét tekintve magas variacios lehet8ségl sportagak,
ahol a munkavégzés valtozd intenzitast, kompenzalt faradtsagi jellemzokkel. /4/

A versenytevékenység koveteleményeinek er6sodése, a sportagakon bellli
erékiegyenlitédések, a felkészitési folyamatok iranyitasanak fejlédése megkdveteli
a klzd6sportagakat az alapvet6  versenytevékenységi  jellemz8ik  alapjan
csoportositani egyfajta mddszertani koncepcidk figyelembevételével.

Ebbdl a poziciobdl a kiizdGsportagakat 3 nagy csoportra oszthatjuk. (5.
tablazat)
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3. tablazat

Az élversenyz6k felkésziltségének komplex vizsgélata

Technikai tudas Taktikai tudds Gyorsasdgi erd-allok. Spec.allok. Pszihikai all.
A tdiadas A védekezés Techn.akcidk A tdiadds A rohai A koibi- A rohai Nagydobasok  Ertékelt Taiadds  -eiociondlis 4l
leghfzhatosaga «egbizhatos. vdltozatossaga Intervall. qyakori nciok  kézepes szaia. a tdiadas  interv. lapot
(fogéscsop. a lérkézés saga.és szala/  ideje  versny inter- Ie%kis.t
szerint) alatt ideje  lérk.ido alatt val limai  befejezett. nyerlgé/&%cett

I, SZINT - A Versenyz§ felkésziltsége

Technikai tudds Taktikai tudds Gyorsasdg) erd-allokép. Spec.allokép. Pszihikai all
Akules- A tech.  Peda- A techn. Az eld- A techn. A kulcs-  Gyorsa- A gyorsa- A telje- A bor elektr.
fogés iax.  fogasok  glgiai  fogasok erejének készitd fogasok  fogds 10z- Sé%l erd-  shg esése  sitiény  ellendllésa
robbano- ~  végrehaj- osztaly- eloszlésa az 5-6- fo?és_,e’s Ossze-  gasseb.  -allok.  a spec.teszt csikkené- )
ereje (kg/k) tasdnak ™  zat -9perces tesztek felélids(np) koibind- (T.V.J.N) edzések alatt se a spec, extraverzios

ideje(np) alattjertk,idék) wegtaldldsa lasa(ido) ide je/iodex teszt alatt szint

IT1.SZINT - A funkciondlis felkészilltség

Izon- rendszer Kbzponti idegrendszer  Sziv -érrendszer, légzés, vérdsszetétel

A spontén. F6bb izomcsop. reakciometria EKG Vérnyosas Ortoproba PNCL70  Karband
ill. ingerelt ereje Nitiokardiografia a 3perces Tejsav
izoiosszehzodas gyorsasdga  tepping-teszt eholardiografia ~ teszt el6tt/ Nai. ox.felvétel Foszfor

aranya teljesitnénye utdn Heioglobin



4. tablazat

A felkészitési folyamat irdnyitasa és az edzés eszkbzeinek megtervezése

I. SZINT

5. téblazat

A kiizd6sportagak csoportositasa versenytevékenységi kdvetelmények alapjan

Versenytevékenység (1l.szint)

Sportag csop. mérk. mérk. ossz* pihen6 mérk. TSZ ™

id6 szama tevé- interv. kozot- (ta-

(Inap) keny- ti med .

ség pihe- sza-

ideje nd me)
okolvivas 1. 9perc 1 9perc  2X1 p 24-48 40- 0.2
Ora 50 0.3

kotottf. 5perc

szabadi. Il. b5perc 1-3 5-15 - 20p. 12-18 0.5
birk6zas .1-3 5-15 20p. 12-18 0.5
Dzsudé S5perc 6-7 30-35 5'p. 5-10 0.35
Vivas Il 5-10p 10-16 80-100 - 3-10p. 5-10 0.55
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I. csoport: Okolvivas.

A napi mérkdzések szama: 1, a merk&zések intevallumai: 1-2 nap,
periédusok szerint: 3x3 perc, az Utések bevitelének kozepes ideje: 250
mp, ereje: 1000 kg-ig, a tamadasi intervallum: 10-15 mp.

Megfigyelhet§, hogy a tamadas megbizhatésdganak mutatoi alacsonyak
(0.22 - 0.3). A tdmadas technikajat nem értékelik kilon, csak az Gtések szamat
osztalyozzak. A tamadasok szama: 40-50. A regenerdcids periodus igen hosszy,
1-2 nap. A rovid idejii mérkdzések alatt a gyorsasagi er6 domindltsaga miatt a
sportolé6 nem éri el maximalis oxifénfelvevoképességi maximumat, amely érték
az okolvivoknal altalaban nem haladja meg a 60 ml/perc/kg értéket.

Ily modon a specialis fizikai munkaképesség alapvet6 egyditthatoit
meghatarozva, magas szintl gyorsasagi erd felkésziiltség, és er6-alloképesség
szlikséges.

Il. csoport: Kotott- és szabadfogasu birk6zas

Fuggetlenil attol, hogy ebben a csoportban is a gyorsasagi erd
felkésziltség nagyon fontos, a versenymérkdzések ideje sokkal hosszabb,
mint az |. csoportnal, 15-20 perc/nap.

A tdmadas intervallumai nagyobbak, 35-35 mp, egy technikai fogas
végrehajtasanak atlagos ideje 750-900 mp. A fogasel6készités ideje hosszabb, 2-
5-szer mint az o©kdlvivasban. Jelent6sen nagyobb viszont a tamad&sok
megbizhatdsaga (2-szer), a tdmadasok szdma kevesebb mint 12-18.

Az ellenfél sz6nyegtdl val6 elszakitasakor a max. er6komponens 250-300
kg-ot is elérhet. Minden egyes technikai akciét a szabalyok szerint 1-4 pontig
osztalyozhatjak. A mérk6zések alatt a munkavégzés aerob-anaerob koérilmények
kozott torténik. Magas szintl gyorsasagi er6 és specialis alléképesség sziikséges.
Ezen kivil Kkivadl6 ~mozgaskoordinaci6 a oonyolult technikali  fogasok
végrehajtasahoz. Energetikai igény 1 mérk6zés alatt 15-17 mmol/1l (tejsav).

IIl. csoport: A vivas és cselgancs sportagakra jellemz6ek a nagy mennyiségl
mérk6zések egy nap alatt (6-7 cselgancs, 16-ig vivas). A mérk&zések Ideje
5 perc (cselgancs), illetve 5-10 perc (vivasban).

Ily médon az 0Osszes mérk6zésid6 a dontd résztvevlinek cselgancsban 30-
50 perc, a férfi vivéknal 70-80 perc. A tamadasi intervallumok igen hosszuak
(30-50 mp cselgancs, 30-40 mp vivas), ellenkez6 esetben csokkenne a tamadas
megbizhatdsdga. A mérkbézések kozotti pihendintervallumok kb. 5 percesek.
Ezalatt az id6 alatt a vér tejsavszintje gyakorlatilag nem csdkken, vagyis az
oxigénaddssag jelentds csokkenéséhez legalabb 20 perc sziikséges.

Az alapvetd versenytevékenységi  kdvetelmények a  kovetkez6képp
képzelhet6k el: magas szint(i specialis alloképesség szilkséges, amelynek fontos
komponense a gyorsasagi er6-alloképesség, vagyis rohamozni kell folyamatosan a
mérkdzés alatt.

Amint az a bemutatott analizisb6l kideril, minden kiizd6sportagra

jellemz6ek a magas szintli gyorsasagi er6 komponens és a specialis alloképesség
megnovekedett kovetelményei.
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Kilonboz6ségek a regeneracio tartaléklehetdségei, az eré-gyorsasag, illetve
gyorsasag-er@ aranyainak torvenyszer(iségei kozott vannak.

A kizd6sportagak alapvet6  specifikus mozgas-kovetelményeinek

meghatarozasara analizalasra kerlltek a versenymérkdzések, teljesitményzénak
felosztdsa szerint, illetve a technikai akcidk fizikai mutatdéinak (F, V)

fuggvényében. (s. tablazat)
6. tablazat

A mérkdzések teljesitményzénak szerinti megoszlasa, a fizikai mutatdk (V, F)
fuggvényében
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FODOR, Tamaés

Theoretical questions of preparation and control at
top-level athletes in combat sports

The dissertation systematizes the structure of top-level athletes’ preparation. It
does it with the help of a three-level directional system, in a way that it should
be easy to survey and. appreciate both as a preparation process, or as its
complex control. It explores the functional principles of guiding on the basis
of real indices of competition activity, by analysing the border and reserve
possibilities of combat sports, giving help to perfect preparation mechanism. It
gives methodological proposals for planning preparatory processes, and for the
complex investigation of top-level athlete’ preparation. At last it groups the
combat sports on the requirements of competition-activity, analysing the specific
characteristics of each branch of sports.
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Paavo V. Komi, A Magyar Testnevelesi Egyetem diszdoktora

A Magyar Testnevelési Egyetem Kitlintet6 diszdoktori cimének elnyerése
sokaig nagy elményként él a Kitlintetettekben. Természetesen engem is nagy
megelégedéssel tolt el, hogy immaron kozel két és fél évtizede végzett
tudomanyos munkam, mely szdmos kollégamra, valamint kutatomdhelyeikre is
Osztonz6leg hatott, nemzetkdzi elismerést kap. Nagy tisztelettel gondolok és
buszke vagyok professzoraimra, akik Finnorszagban és kilfoldon hozzéjarultak
tudasom gyarapitasahoz. Halas szivwel emlékezem hazai és kulféldi kollégaimra,
s nem utols6sorban nagyszam( didkjaimra, akik mind-mind nagy élvezettel
vettek részt a munkéaban.

A személyes megelégedettség elkerllhetetlen, de hiba lenne, ha e mai
esemény kapcsan ez lenne a legfontosabb. Arra is figyelmet kell szentelniink,
hogy hol keriil sor e megkildonboztetd cim ataddsara. Magyarorszdgon vagyunk,
abban az orszagban, melynek szerepe a nemzetkdzi sportmozgalom minden
szintjén figyelemremélté a sz6 legnemesebb értelmében. A diszdoktorra avatasra
itt Budapesten, a nagyrabecsiilt Magyar Testnevelési Egyetem falain belul keril
sor. Az intézmény amellett, hogy nemzetkdzi szintl tudomanyos munkat végez,
Istvanfi professzor Ur vezetésével jO példat mutat arra, hogy egy gyakorlati
jellegl sportintézmény is milyen magas szinten vehet részt az orszag hatarain is
tilmutatd kapcsolatokban, egyuttmikddésekben. Magyarorszdg sok mas orszag
szamara Kkitin6 példa lehet abban is, hogy képesek a testnevelésoktatas
magasabb iskolait végzett, sokszor éppen ezen intézményben, a Magyar
Testnevelési  Egyetemen  diplomat, illetve tudoméanyos fokozatot elérd
képviselGiket eljuttatni a nemzetkdzi tudomanyos élet és a gyakorlati munka
killonféle szervezeteibe. Mi a Nemzetkézi Sporttudomanyi és Testnevelési
Tanacsban (ICSSPE) nagy megelégedéssel szemléljik ezt a diplomaciat, s
mindannyian egyetértink abban, hogy az nagyon sikeres. Szerencsére a
nemzetk0zi sportmozgalom szdmos nemzetkdzi valsdg probajat kiallta mar.
Buszkék lehetnek arra, hogy ebben Ondék is kozremiikodtek. Itt szeretném
megemliteni Schmitt Pal és dr. Ajan Tamas urakat, akik a nemzetkézi
sportmozgalom tiszteletremélton nagy befolyasd vezet6i lettek. Biztos vagyok
benne, hogy az a tudomanyos képzés, melyet ezek az urak ebben és mas
intézményekben kaptak, hozzajarult az 6ket dvez6 tisztelethez. Kicsit tudomanyos
oldalrol szemlélve, mint az ICSSPE elndke, személy szerint is halas vagyok
szamos kitlné kollégajuk munkajaért, mint amit példaul az elhunyt Hepp Ferenc
professzor, vagy Nadori Laszl6 professzor és dr. Monus Andras végzett, akik
oly aktivan vettek, illetve vesznek részt a nemzetkdzi szervezetek munkajaban.

Az Onbk egyetemén a tudomanyos munka fontos szerepet jatszik a sport
és a testnevelés fejlesztésének folyamatdban. Sajnos, ez nem minden orszagban
van igy, az ewes allamok nagyon kulénbdznek egyméstol e tekintetben. Hiszek
abban, hogy Ondk is osztjdk azt a nézetemet, hogy a sport és a testnevelés, ha
Ondk is ugy akarjdk, nem Kkulénb6zik az emberi 1ét barmely mas formajatol,
legyen az oktatas, technika, kozgazdasag vagy egyéb, ahol is a tudomanyos
kutatas elengedhetetlen feltétele barminem( fejlédesnek. Mivel a sporttudomany
terliletén olyan nagy kulonbségek adddnak az egyes orszagok kozott, természetes,
hogy annak minosége, illetve viszonylagos mennyisége sem éri el mas
tudomanyteriletek kutatasi szintjét. Mély meggy6z6désem, hogy a sporttudo-
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manynak még sok csatat kell megvivnia ahhoz, hogy barhol a vilagon igazan
akadémiai tudomanyként fogadjak el. Azokban az orszagokban, ahol létrejottek
ilyen kutatomdiihelyek a "nemzetkdzi kritika gyakorlasa”, "nemzetkdzi kiadoi
tevékenység"”, "a kutatasi tervek nemzetkdzi kooperéacidja", "az alaptudomanyokkal
val6 szoros kapcsolat kialakitdsa", illetve "a  nemzetkézi tudomanyos
konferencidkon valo aktiv részvétel" a f6 jellemzdk.

A sporttudomény feln6tté valadsanak kezdeti szakasziba érkezett. Hogy
valéban feln6tté valjon, a specidlis kutatdintézetekben dolgozé egyéneknek
"nemzetkozivé" kell valniuk. Nagy szikség van arra is, hogy noveljuk
fuggetlenségiinket a gyakorlati szervezetekt6l a kreativitds, az Gj oOtletek
megalkotdsa, valamint az objektiv kritika gyakorlasa teriletén. A legf6bb cél
pedig a tarsadalmi és sportkozosségek kiszolgalasa kell hogy legyen. Hogy ezen
célokat elérhesslik, szabadabb munkahelyi légkdrré van szikség, ugyanakkor a
munkat objektivebb nemzetkdzi értékelés kell, hogy kisérje. Az ICSSPE egyik
legf6bb feladatanak tekinti, hogy megteremtse a vélemények szabad cseréjenek
lehet6ségét a vilagban, s hogy ez a légkdr 0 otletek és kutatdsi feladatok
kidolgozasat tegye lehetévé. Ebbe a gondolatsorba nagyon jol beleillik a Magyar
Testnevelési Egyetem azon er6feszitése, hogy szoros kutatasi egylttm(ikoédéseket
épitsen ki kilfoldi intézményekkel a sporttudomany terletén.

Hadd fejezzem ki ismételten elismerésemet és koszonetemet azért, hogy
diszdoktori cimben részesilhettem az Onok egyetemén. Dontésiket gy
értékelem: azaltal, hogy részt vesznek a Jyvéskyldi Egyetem, illetve a tanszékem
munkajaban, elkoteleztek magukat a sporttudomany fejlesztése mellett, s
felvallaltdk e munka nemzetkozi jelentségében rejlé kihivasokat. A tudomany
nem ismer hatarokat, s ez al6l a sport tudoméanya sem kivétel.
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A Magyar Testnevelési Egyetem *"Honoris causa
doktori cimek tulajdonosai

1981

Ottdé Szymiczek
a Nemzetk6zi Olimpiai Bizottsag volt tagja
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Gorogorszag
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Zbigniew Krawczyk
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Lengyelorszag

Gerhard Lukas
egyetemi tanar
Német Demokratikus Koztarsasag

Vlagyimir Agajevec
egyetemi tanar
Szovjetunio

Burka Endre
ny. minisztériumi f6osztalyvezet6-helyettes
Magyarorszag
1987
Pélfai Janos
ny. tudomanyos osztalyvezetd
Magyarorszag
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a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsadg elndke
Spanyolorszag
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1990
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USA
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USA

1992

Primo Nebiolo
a Nemzetkozi Atlétikai Szovetség elndke
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Paavo V. Komi
egyetemi tanar
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Frenkl Robert

Hormonalis és metabolikus edzettségi valtozasok
(Akadémiai doktori értekezes tézisei)

1. Kutatasi feladatok, el6zmények

Az izommunka és hormondlis alkalmazkodas 0Osszefliggéseit az &tvenes
évek végén kezdtem el tanulmanyozni. Eredményeimet az 1968-ban benyujtott
kandidatusi értekezésemben foglaltam 6ssze. A sportélettani-sportorvosi kutatas
akkor még zdmmel a cardiorespiratoricus rendszerre és magara az izomzatra
iranyult. A szabalyozads valtozasat inkabb neurophysiologiai oldalr6l vizsgaltak.
Feltételeztem és patkanykisérletekben bizonyitottam, hogy a rendszeres
izommunkahoz valo alkalmazkodéasban a hypothalamus-hypophysis
mellékvesekéreg-rendszer mikddésvaltozasa szerepet jatszik. Ennek jelentdsegét
igazoltam a biogén amin érzékenységvaltozasban, gyakorlati fontossagat az edzett
szervezet ulcus-rezisztenciajaban is.

Rendszeres Usztatdssal trenirozott patkanyokban a kimerit6 (sztatas
szignifikdnsan kisebb plasma corticosteron-szint emelkedést valt ki, mint az
el6szor Usztatott kontrollokban. Azonban ez a kisebb reakcié is mindig
szignifikdnsan emeli a nyugalmi szteroidszintet. Feltételeztem, hogy az Usztatott
dllatok kisebb reakcidjanak oka az alacsonyabb ACIH szekréci6. A kisebb
reakci6 magyarazatdban a mellékvesék kimerllése kizarhatd, mivel exogén
ACIH hatdsara az Usztatott allatok a kontrollal megegyez6 vagy azt meghaladd
maximalis valaszt produkalnak.

E mechanizmus alapvet6 szerepe mellett az UsztatdR és kontrollpatkanyok
eltér6 valaszdban a mellékvesék érzékenységvéltozasanak és a szteroid
metabolizmus valtozasanak is jelentgséget tulajdonitottam.

Jelen munkdmban a rendszeres izommunkaval Kivaltott hypophysis-
mellékvesekéreg alkalmazkodéas kovetkezd kérdéseit vizsgéltam:

A rendszeres Usztatas kapcsan id6ben hogyan alakulnak ki az adaptativ
jelenségek? Reverzibilis-e a valtozas? - Az izommunkahoz alkalmazkodott
szervezet hogyan reagal mas terhelésekre? - Valéban az izommunka, vagy
esetleg az Uszéassal kapcsolatos egyéb effektusok vezetnek-e alkalmazkodashoz?
Az Usztatott allatok mellékveséi mennyiben felel6sek a valtozasokért?

A patkanykisérleteket  kovetéen emberen is tanulméanyoztam az
izommunkat kisér6 mellékvesevalaszt. A patkanyreakcié és emberi adaptéacio
viszonyanak tisztazasan kivill ezen vizsgalatokat az is indokolta, hogy a hatvanas
évektdl kezdve egyre tobb ellentmondd kozlés jelent meg a kérdésrél /Kiebei,
1974/. Feltételeztem, hogy az eltér§ laboratériumi mddszereken kivil az
ellentmondasokban az alkalmazott terhelések és a vizsgalt csoportok edzettsége
kodzotti kulonbségek is szerepet jatszottak.
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Mivel a mellékvesevalasz a fizikai aktivitds nagysagatol is figghet, célul
tliztem ki szubmaximalis és maximalis intenzitdsi laboratdriumi (ergometrias) és
sportagi terheléseket kovet6 hypophysis-mellékvese reakcié tanulmanyozésat
(csoporton belil edzettség szempontjabél is), homogén, de egymastdl -eltéré
edzettségli csoportokon. A hormonalis alkalmazodéas vizsgalata kapcsan tobb
jelenség magyarazataban is felvet6dott a szteroid metabolizmus valtozasanak a
lehet6sége. Az izommunka és szteroid anyagcsere kapcsolata egyfel6l a
szteroidok és enzimindukcid Osszefiiggése, masfeldl figyelmemet az izommunka
és enzimindukcié kérdésére iranyitottdk. Tovabbi inditékot jelentett ezen
kisérletek  elvégzésére a sportéletben egyre = markansabban jelentkez6
gyogyszerkorszak. A teljesitményfokozasra hasznalt gydgyszerek egy része -
els6sorban az anabolikus szteroidok - maguk is induktorok, méasrészt jogosan
feltételezhetd volt, hogy a rendszeres edzest kovetd metabolikus valtozasok is
befolyasoljak a majsejtek mikroszomalis enzimrendszereinek a mukddését. Ezzel
Osszefliggd  tovabbi kérdés volt, melynek gyakorlati jelentésége mind a
teljesitmenyfokozassal, mind a  gyogyitasi céllal alkalmazott gyogyszerekkel
kapcsolatban nyilvanval6: megvaltozik-e a rendszeres izommunkét vegzo szervezet
gyogyszerérzékenysége? A kérdés érdekességét és gyakorlati fontossagat novelték
a taplalkozéasi vonatkozasok is. Ismeretes, hogy a sportolok taplalkozasaban
magas a fehérjék aranya. Az izommunka, a fehérjefogyasztds, az anabolikus
gyogyszerek interakcioit is vizsgalni kivantam.

2. Kisérleti mddszerek és eljarasok
Patkanykisérleteket és emberi vizsgalatokat végeztiink.

21 Az Adllatkisérletek tobbségében rendszeres Usztatast, néhany kisérletben
futtatast alkalmaztunk tréningeljarasként.

A plasma corticosteron-tartalmat  Guillemin és mtsai  fluorimetrias
maédszerével hataroztuk meg.

A vércukorszintet Hultman orthotoludines eljardsdval, a maj és
izomglikogén-tartalmat Good szerint mértik.

A hexobarbital alvasidt Conney és mtsai, ill. Anders és Mannering
szerint mértiik 40 mg/kg Evipan Natrium iv. adasa utan.

A plasma hexobarbital-tartalmat Holcomb és mtsai spektrofotometrias
médszerével, a canrenone koncentraciot Gochmann és Gantt, valamint
Mattéra és Schumann utan fluorimetrias eljarassal hataroztuk meg.

A méaj cytochrtom Pa4so tartalmanak mérése Greim mddszerével tortént.
A cytochrom b$ koncentrdciét Montgomery és mtsai, az NADPH
cytochrom a Ps4s0 recuktdz (E.C. 1.6.2.4.) aktivitast Williams és Kamin
hatadroztuk meg. Parcialis hepatectomidt Higgins és Anderson eljarasaval
végeztink. A majeltavolitas  utani  vizsgalati id6pontokat  Bucher
Oszefoglaloja alapjan jeldltik ki.

A majdenervalt allapot vizsgalatara hasi vagotomiat, illetve coeliectomiat
végeztink.

2.2 A humaéan vizsgalatokban laboratoriumi, futészalag ergometrids és sportagi
terhelést alkalmaztunk.
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Részben szubmaximalis, részben "Vita maxima” tipusU terhelést végeztunk.
Sportagi koriilmények kozott akut edzésterhelés  Uszas, kézilabda - és
mérk&zésterhelés - kosarlabda - hatdsat vizsgaltuk. A plasma (szérum)
cortisol-koncentraciot Mattingly modszerének Faredin szerinti modositasa
alapjan mértik.

A plasma, illetéleg a nyal antipyrin-tartalmat itt is Brodie eljarasaval
hataroztuk meg.

2.3 Az eredmények matematikai statisztikai értékelésekor a kovetkezd
eljarasokat alkalmaztuk: Student-féle t"-préba, variancia-analizis,
regresszidelemzés, szignifikancia-vizsgalat.

3. Eredmények
3.1 A hypophysis-mellékvese valasz vizsgalata
3.1.1 Allatkisérletek

Megallapitottuk, hogy patkanyokat Usztatva a  mellékvesekéreg
alkalmazkodasa a hatodik héten figyelhet6 meg. Ezt kdvetben - 6-12. hét - mar
nincs jelent6s valtozas. Nemcsak a terhelést kdévet6 mellékvesevéalasz, hanem a
nyugalmi szteroid értékek is kisebbek ebben az id@szakban. A valtozasok
reverzibilisek. 4 heti edzéssziinet utdn a korabban Usztatott allatok értékei a
kontrollokéhoz kozelitenek.

Az alkalmazkodas kivaltasdban az izommunka jatszik alapvet6 szerepet,
csupan az Uszas koriilményeihez valé szoktatds nem vezet a rendszeres edzéskor
megfigyelhet§ adaptaciohoz, /l.a., L.b./

Az (sztatott  Aallatokat egyéb  stresszorok  hatasanak  kitéve a
mellékvesevélaszban a kovetkezd eredményeket kaptam: hisztamint adva, illetve
sebészeti beavatkozast (laparotomia) veégezve, Kkisebb wvolt a hypophysis-
mellékvese reakcid, mint a kontroliokban. Endotoxin, aether és adrenalin hatasa
azonos valaszokat valtott ki a két csoportban. Az ingerek erdssége kozotti
kiilonbség a stresszorok eltér6 hatdsanak magyardzatabdl Kkizarhat6. Adrenalin
kiillénbdz6 adagjait alkalmazva sem volt kiilénbség az Usztatott és kontrollcsoport
kozoétt. /2/

Az eredmények arra mutatnak, hogy az CUsztatott allatokban azon
stresszorok valtanak ki kisebb mellékvesevalaszt, melyek az Uszashoz hasonld
uton vezetnek AC 1H-felszabaduldshoz. Ezt a felfogast er@sitik meg az Uszas és
ACTH-kezelés hatasat 0Osszehasonlité Kkisérleteink is. A rendszeresen Usztatott,
vagy ACTH-val kezelt allatok egymashoz hasonldéan egyes stresszorokra -
hisztamin és (szas - csokkent, az ACIH adasara fokozott plasma szteroid
valasszal reagalnak.

A hat hétig sztatott patkdnyok mellékveséinek in vitro ACTH
érzékenysége fokozodott. 30, 100, 300 mikroegység ACTH-t alkalmazva, az
Usztatott allatok mellékveséi szignifikansan tobb corticosteront szintetizaltak.

Ez az eredmény még jobban meger@sitette korabbi kovetkeztetésemet,
mely szerint az Usztatott Aallatoknak a terhelést kovet6  mérsékelt
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mellékvesevalasz a kisebb ACIH-szekréciéval magyarazhato. A mellékvesék
kimeriilése nemcsak Kkizarhatd, hanem éppen ellenkez6leg, az edzett szervezet
mellékveséi fokozott szintézisre képesek. /l.a., l.b./

A mellékvesék ATP-tartalmanak vizsgalata a kovetkez§ eredményre
vezetett: egyszeri Uszds nem okozott valtozast; harom heti (szads utén
szignifikans emelkedés volt észlelhet6 a mellékvesék ATP-tartalmaban, mig hat
heti (szas utdn az értékek nem kiloénboznek jelent6sen a kontrolioktol.
Adrenalin hatadsara nem észleltink valtozast, viszont négy napi ACTH-kezelés
jelentdsen novelte a mellékvesék ATP-tartalmat /3/.

A Kkérdés tovabbi tisztazdsara az ACTH-adas hatdsat in vivo is
megvizsgaltuk. Az i.v. beadast kovet§ 15-19. perc kozott nem volt értékelhetd
kilonbseg az Usztatott és kontroll allatoknak az ACIH hatdsara emelkedett
plasma corticosteron-szintjében.

Az in vivo és in vitro adatok kozotti kilénbség is a szteroid
metabolizmus szerepére iranyitotta a figyelmet.

Prednisolon i.v. adadsa utan szignifikansan gyorsabban csokken az Usztatott
allatok plasma corticosteron-szintje, mint a kontrollcsoporté. /3/ Human
vizsgalatokban Prednisolon i.v. adasa utan hasonld eredményt kaptunk. /4/

3.1.2 Human vizsgalatok

Emberi vizsgalataink eredménye jelentdsen kiilénbozik az allatkisérletes
adatoktal.

A szubmaximalis terhelés sem laboratdriumi, sem sportagi korilmények
kozott nem okozott értékelhetd valtozdst a  szérum  cortisolszintben.
Laboratoriumi, futdszalag-ergometrias, "vita maxima" tipusi terhelést alkalmazva
a kilénb6z6 csoportok eredményei eltértek, ebben edzettségi, életkori és
sportagi tényezdk egyarant szerepet jatszottak. Dinamikus sportagat (iz6, magas
oxigénfelvev képességli, jol edzett feln6tteken a cortisolszint kisfok(, de
kovetkezetes emelkedése figyelhet6 meg (pl. a tizprobazok). Az inkabb statikus
munkat végzd birkézokon a maximalis ergometrias terhelés nem valtott ki
valtozast. Azon versenyz6k hypophysis-mellékvese valasza volt tehat kifejezett,
akik a futoszalagon jelent6s munkavégzésre voltak képesek. A maximalis
intenzitdsi  sportdgi  terhelés jelentsen aktivalja versenyszituacidban a
hypophysis-mellékvese rendszert.  Ugy tlnik, a versenyhelyzet olyan
mechanizmusokat, illetve olyan tartalékokat is miikddésbe hoz, amelyeket
laboratoriumi korilmények kozott maximalis terheléssel sem lehet mozgositani.
Ennek alapjan emberekben az emocionalis tényez6ket, a motivaltsagot tartjuk
els6dlegesnek a mellékvese-reakci6 létrejottében. Természetesen nem valaszthatd
szét élesen az emocid és a fizikai aktivitds hatdsa, hiszen az intenziv izommunka
végzéséhez is megfelel6 motivaltsdg szikséges. Az emociondlis tényez6k
jelentdségére utal a juniorok és gyermekek tébb adata is, igy a magas kiindulasi
cortisolértékek.

Tehat a mellékvesekéreg-valaszt laboratériumi  korlilmények  kozott

els6sorban az alloképességi edzettség, versenyszituacidban a motivaltsag hatarozza
meg. /5, 15/
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3.2 A majsejtek mikroszomalis enzimrendszerének vizsgalata
3.2.1 Allatkisérletek

Megallapitottuk, hogy a rendszeresen Usztatott patkanyok
hexobarbitalhidroxilaz aktivitds fokozddasa volt észlelhet6. A kiilonbséget valéban
a maj megnodvekedett hexobarbital inaktivalo képessége magyardzza, a kozponti
idegrendszer érzékenységvaltozasanak lehet6sége kizarhatd, mivel a kilénb6z6
aI\I/ésidejL’] csoportokban a szérum hexobarbital ébredési koncentracidja azonos
volt.

Az edzett Aallapotokban a  spironolakton és  norandrostenoplon
enzimindukalo hatédsa kevésbé érvényesiilt, mint a kontroliokban.

Az izommunka és az exogén enziminduktorok hatasa tehat nem
0sszegz6dott, hanem az exogén hatds a rendszeres izommunkara késztetett
allatokban kevésbé érvényesiilt.

A Kkérdést kulonboz6 dozist spironolaktont alkalmazva kivantuk tisztazni.
Mind a kontrollokon, mind a trenirozott allatokon kimutattuk a dozishatas
Osszefiiggését, az izommunkat végz6knél minden esetben kisebb volt az effektus.

Megallapithatd tehat, hogy indukalé anyagok inaktivalasa is gyorsult a
rendszeres tréning hatasara. A spironolakton metabolitjanak, a canrenone-nak
eliminacidja gyorsult - iv. beadads utdn vizsgdlva - az edzett allatokban.
Ugyancsak gyorsult az antipyrin eliminacié az Usztatott csoportban.

Kozvetlenlil az Uszas utan a hexobarbital eliminaci6 - in vivo, az
alvasidén vizsgalva - lassult. Az edzettségre jellemzd fokozott biotranszformécio
az Uszads utan ot oraval figyelhet6 meg ismét, /6.a., 6.b./

A jelenséget az Uszas alatti  keringési redistrietcid, els6sorban a
majkeringés csokkenése magyardzza. Ezzel Osszefuggésben feltételezhetd, hogy az
edzett szervezetben nyugalomban  megfigyelhet6 fokozott — mikroszomalis
enzimm(kodésen kivil a gyorsabb gydégyszermetabolizmusban keringési tényez6k
is szerepet jatszhatnak.

A rendszeres Usztatas (tréning) hatasat id6belileg vizsgalva megallapithatd,
hogy harom heti Uszd&s még nem okoz érzékelhet6 wvaltozast, az alvasidd
szignifikdns rovidilése a 6. héten figyelhet6 meg. A maj mikroszomalis
monooxigenaz-rendszer egyes komponenseit - cytochrom P4s50 L, E.C. 1624
- vizsgalva megallapithato, hogy az Usztatds hatodik heteben ezek aktivitasa
fokozodott. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy az izommunka indukéalé hatésa
leginkdbb a fenobarbital tipusd indukciéhoz hasonlithato.

Futtatds hatasara ugyancsak megrovidilt a hexobarbital alvasidé és nétt a
majsejtek cytochrom Paso tartalma. Ez az eredmény meger6siti, hogy az Usztatas
indukalé hatasaban valdban az izommunka - és nem az Uszassal kapcsolatos
valamely egyéb effektus - jatszik szerepet. /7.a., 7.b/

Az izommunka, enzimindukcio, majregeneracio Osszefliggéseit
tanulmanyozva  megallapitottuk, hogy a sulypontgyarapodassal jellemzett
majregeneracios folyamat nem kulénbodzott az elGzetesen Usztatdssal trenirozott
és a kontroll patkanyoknal. Az izommunka enzimindukélé hatisa a regenerélt
majban is érvényesilt. A hexobarbital alvasid6 Ujabb révidilése korabban
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figyelhet6 meg a majeltavolitds el6tt is trenirozott csoportnal, szemben azokkal
az é&llatokkal, amelyek csak a parcialis hepatectomia utan kezdték a tréninget.
Ez azzal magyarazhatd, hogy az el6zetesen trenirozott allatok fizikai
teljesit6képessége majeltavolitas utdn is nagyobb. Ez kdzvetve Ujabb bizonyitékat
jelenti annak, hogy a fokozott biotranszforméacié valéban az izommunkaval fiigg
Ossze. /s.a., 8.b/

Fenobarbital és izommunka indukal6 effektusat denervalt maju
patkanyokban vizsgalva megallapitottuk, hogy az enzimindukci6 a beidegzésétdl
megfosztott majban is létrejon. Az izommunka indukalo effektusa kisebb volt,
mint a fenobarbital hatdsa. Az almiitdtt csoportban lassult a hexobarbital
eliminaci6. Ez a hatds igen tartésnak bizonyult, csak a mdtét utani hatodik
héten normalizélédott az alvasidd. /9.a., 9.b/

Az endogén enzimindukcio kérdésének a tovabbi tisztazasat is célozta a
maj lizoszomalis enzimrendszerének, illetve a pancreas exocrin mikodésének
vizsgalata rendszeresen Usztatott patkanyokban.

Megallapitottuk, hogy edzés hatasara kezdetben (21. nap) fokozodik a
lizoszomalis enzimek aktivitdsa a lizoszoman kivili frakciéban, ezzel szimultan
csokken a lizoszomalis frakcioban mérheté aktivitdsuk. A 40. edzési napon
mindkét frakcidban mérhet6 aktivitdsuk. A 40. edzési napon mindkét frakcidban
aktivitasi novekedést - enzimindukcidt - regisztraltunk. Az edzési periddus
végére (54. és 80. nap) gyengén csokkent aktivitast tapasztaltunk mindkét
frakcioban. Megaéllapitottuk, hogy a lizoszomélis membranok enzimatereszté
képessége az edzés kezdetén fokozodott, kiléndsen hipotonias kisérleti
korulmények kozott mérve. A rendszeres Usztatds hatdsara, illetve a 12 napos
ACTH-kezelésre stabilizalodott a majlizoszomék membrénja. /10/

A pancreas exocrin mikddését vizsgalva megallapitottuk, hogy hat hétig
rendszeresen Usztatott fehér patkakonyon

- ad libitum taplalas mellett azonos fiziologids (per os szondan at
tdpoldat gyomorba juttatdsa) ingert alkalmazva az CUsztatott A&llatok
pancreasnedv-termelése  és az enzimaktivitas  100-150 szazalékkal
meghaladja a kontroll értékeket,

- pair-fed taplaldés mellett az Usztatott &llatok értékei 50-70 szazalékkal
magasabbak,

- vagotomia a hatast - ad libitum-taplalas esetén is - felfiiggeszti. /11.a,,
I.b/

Ezek az eredmények arra mutatnak, hogy a metabolikus edzettségi
adaptacio altalanos eleme az enzimaktivitasok fokozddasa - legaldbb is a tréning
bizonyos szakaszdban -, de ezek a valtozadsok sajatosan nyilvanulnak meg a
szervm(ikodés fliggvényében.

Az (sztatds hatdsat  fehérjeadagolassal, illetve  nerobolkezeléssel
kombinalva megallapitottuk, hogy bar a megfigyelhet6 teljesitményndvekedésben
maga az edzés az alapvetd tényezd, a fehérjeadagolds és nerobolkezelés
potencialja az edzés hatasat. /12/

Az alloképességi teljesit6képességet novel6 - o6t nap szénhidratszegény
fehérjedis + két nap fehérjeszegény szénhidratdis - diétdt adagolva ugyancsak

156



azt talaltuk, hogy az Usztatas teljesitményndvel6 hatdsat a diéta serkenti.

Ebben a kisérletben egyenletes és szakaszosan valtozé intenzitasu
terhelést egyarant alkalmaztunk, a kétféle terhelés hatasara nem volt jelent6s
kilénbség. A kontrollcsoporthoz képest mind a diétas, de nem Usztatott allatok,
mind valamennyi Usztatott csoport (diétds, illetve normal tapot fogyasztdo és
egyenletes, illetve szakaszos tréninget végzd csoportok) majglikogén-tartalma volt.
A diéta és a tréning egyarant novelte a maj glikogéntartalmat. A tréning hatasat
azonban a diéta mar alig stimulalta. A Kisérletet futtatdst alkalmazva is
elvégeztik. Ebben a vizsgalatban kilén tanulmanyoztuk az 6tnapos fehérjedis
periodus hatasadt és a teljes hétnapos diéta hatasdt a maj és izomglikogén
tartalmara és a majsejtek sytochrom P450 aktivitasara.

Ebben a kisérletben is a tréning hatasat talaltuk els6dlegesnek.
Nevezetesen, a vizsgalati korllmények kodzodtt a maj glikogéntartalma magasabb,
az izom glikogéntartalma alacsonyabb volt az U(sztatott csoportokban. A
majsejtek cytochrom P45 aktivitdsa jelentésen fokozddott valamennyi futtatott
csoportban a megfeleld kontrolihoz képest. Onmagéaban az 6tnapos fehérjedis
tap csak enyhén ndvelte az enzimaktivitast. /13/

Ezek a kisérletek megerdsitik, hogy az edzés hatasat a gydgyszeres, illetve
a taplalkozasi tényez6k nem pdtolhatjak, de a rendszeres tréning
teljesitményfokozd effektusat novelhetik, megszilardithatjak.

3.2.2 Huméan eredmények

Humanvizsgalatokban  aldactonés antipyrin eliminaciés mérésekkel
vizsgaltuk a maj mikroszomalis enzimrendszereinek aktivitdsat rendszeresen
sportolé és nem sportolé egyetemi hallgatoknal. Megéallapitottuk, hogy 1. Az i.w.
adott aldacton vérbdl val6 eltlinése gyorsul az edzett csoportban; 2. Az antipyrin
eliminacio sebessége is nagyobb az edzettekben; 3. Osszefliggés van az edzettség
mértéke és az antipyrin eliminicié sebessége kozott. Elversenyz6kben az
antipyrin eliminacié sebessége meghaladta a testnevelési féiskolai hallgatok
értékeit, melyek szintén szignifikdnsan eltértek a kontrollszemélyek értékeitdl. 4.
Elversenyz6kon sorozatban végzett antipyrin eliminaciés vizsgalatok arra
mutattak, hogy az eredmények az aktudlis kondici6 szempontjabdl is
értékesithet6k. /14.a., 14.b/ 5. Junior férfi kosarlabdazokon 0Osszehasonlitottuk a
relativ aerob kapacitds, a gydgyszermetabolizalo és a farmakogenetikus aktivitas
értékeit.

Az oxigénfelvev6-képesség és a gyogyszermetabolizald aktivitds szoros
Osszefliggést mutatott, megerdsitve, hogy az "edzett md" jelensége val6ban az
edzettsegi adapticié része, az alloképességi teljesitménnyel korrelal. Ugyanakkor
nem talaltunk Osszefiiggést az edzettség es a farmakogenetikus aktivitas kozott.
116/

Human adatainkat meger@sitették Boel és mtsai (1984) legUjabban pedig
Orioli J.  és mtsai (1990), aki pontosan megismételve vizsgalatainkat, azzal a
tobblettel, hogy kizarta a vizsgalati személyek szelekci6jakor a dohanyzast és az
alkoholfogyasztast.

Eredményeim (j ismereteket jelentenek egyfelél a biologiai és az orvosi,
masfel6l a sporttudoméanyok terén. Gyakorlati hasznositasukra is e
tudomanyterileteken, illetve az orvosi (sportorvosi) és az edz6i gyakorlatban van
lehet6ség, az egészség az edzettség és az aktudlis kondicio ellen6rzésében,
valamint a beteg sportolok gydgyitasaban.
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Laboratoriumi  ergometrias terhelések kapcsan a plasma cortisolszint
rendszeres mérése tajékoztat a versenyz0 edzettségérdl, illetve az edzettségi
alkalmazkodas hormonalis 6sszetevdjérol.

Lényegesnek tartom kiemelni, hogy vizsgalataim hozzajarultak ahhoz, hogy
meg lehessen akadalyozni a "stresszelmelet” sportbeli, a sporttudoméanyon, illetve
az edzésmodszertanon beluli tovabbterjedését és mas, ezzel 6sszefuiggé,
hasonloképpen megalapozatlan elképzelések uralkodoéva valasat.

A sportterhelés, a legmeger6ltetébb edzés, s6t ilyen edzések sorozata sem
jelent a fizikailag rendszeresen igénybe vett, megfelelGen ellen6rzott szervezet
szamara kaérositd effektust. Ellenkez6leg, inkdbb megszilarditia a szervezet
egészséget jelentd egyensdlyi allapotat, végil is ezt nevezzilk edzettségnek.
Ennek versenysportbeli fontossaga mellett igen nagy a népegészségugyi
jelent6sége is. Azoknak, akik képességeik alapjan nem lehetnek élversenyzok,
nagy megterhelés(i edzések sorozatdra van szilkségilk egészségiuk érdekében. A
terhelés hianya, nem pedig a terhelés fenyegeti egészségiket.

Az izommunka enzimindukal6é hatasanak felismerese szintén lehetGséget
ad az edzettseg metabolikus komponensének ellenGrzésére, sorozatvizsgalatok
esetén pedig az aktualis kondicio vizsgalatara is.

Tovabbi gyakorlati fontossaga ezen eredményeknek, hogy bizonyitottdk a
rendszeres, nagy megterhelésli edzéseket végz8 emberek majsejtjeiben a
biotranszformacio gyorsabb voltat; ezt sériilt, beteg sportolok gyogyszerelésekor
figyelembe kell venni.

A taplalkozasi tényez6kkel végzett kisérletek ismételten igazoltdk, hogy az
edzés, a fizikai aktivitds hatasa semmilyen gyogyszerrel vagy tapszerrel nem
helyettesithetd, a célszerlien megvalasztott taplalkozas viszont er@sitheti az edzés
teljesitményndveld hatasat.
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RESZLETEK AZ OPPONENSI VELEMENYEKBOL

Dr. Fehér Janos egyetemi tanar, az orvostudomany doktora
Az értekezés Uj eredményei

1 Kulénb6z6 adekvat mddszerekkel bizonyitottak, hogy a rendszeres izommunka
hatdsdra a maj biotranszformacios aktivitasa fokozodik. A jelenséget
els6nek irtdk le, azéta tébb munkacsoport megerdsitette. Az enziminduktiv
hatdst a citochrom rendszer vizsgalataval, els6sorban a P~g tartalom
fokozodéasaval bizonyitottdk. Megallapitottdk, hogy az endogén indukcid
altalanos jellegl, a fenobarbital indukcionak felel meg.

2. Emberen is bizonyitottdk az Aaltaluk "edzett mainak" nevezett jelenséget.
Kiemelkedd, hogy korrelaci6 van az aerob kapacitassal jellemzett
alloképességi edzettség és az antipyrin eliminacié sebessége kozott.

Ezen eredmények elméleti értékikon tal, a sportolék gyogyszerelésében is
igen igényesek.
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3. Megadllapitottdk, hogy az enzimindukaci6 a majregeneracidban, illetve
denervalt majban i1s megfigyelhet6. A mdj lizoszomalis enzimaktivitasaban,
illetve pancreas exocrin mikddésében is megfigyelhetd a rendszeres
izommunka hatdsara az adaptativ fazisban aktivitas-fokozodas. Feltételezik
az altalanos fehérjeszintézis fokozddast, de ezen beliul eltér6 a kilénbozé
enzimszisztémak adapticios dinamikéja. Lényeges kiuldnbséget taldltak az
allatkisérletek és a human hypophysis-mellékvese valaszban izommunka
hataséra.

4. Patkanyokon nemcsak az izommunka, hanem kilénb6z8 egyéb stresszorok is
kisebb mellékvese valaszt valtanak ki, feltevésik szerint azok, ahol a
valaszban az ACTH szekrécid6 a meghatarozd. Emberben els6sorban az
emociondlis tényez6knek van jelent0sége. Laboratériumi koértilmények
kozott csak az igen jol edzett emberek képesek olyan terhelés vallalasara,
amely noveli a mellekvesekéreg cortizol elvalasztasat.

Dr. Makara B. Gabor az orvostudomanyok doktora

Frenkl Rébert munkassaganak legfontosabb eredményei a kdvetkezdk:

- Tudoményos igényl, Kisérletes tanulményokat human vizsgalatokkal 6tv6z6
sportélettani-sportorvosi iskola megteremtése.

Rendszeresen usztatott  kisérleti patkanyok mellékvesekéreg reakciodja
reverzibilisen  alkalmazkodik az izommunkahoz, csak az Uszas
korilményeihez valo szoktatds nem elegend6 az adaptacidhoz.

- Edzett sportolok mellékveséjét az izommunka alig aktivalja laboratoriumi
korilmények kozott, mig versenyhelyzetben a sportagra specifikus terhelés
jelent6s mellékvesekéreg aktivalast hoz létre.

Kimutatta a m4j  mikroszomalis  monooxigendz  enzimrendszerének
m(ikodésfokozddasat az "edzett maj" esetében.

Dr. Mozsik Gyula egyetemi tanar, az orvostudomany doktora

Az értékelés Uj eredményeinek az aladbbiakat ismerem el:

1. Allatkisérletekben az izommunkéhoz a mellékvesekéreg alkalmazkodasa 6
héten belil megtorténik és nem valtozik a 6-12. héten at. A jeldlt altal
leirt folyamat 4 héten belil (a fizikai igénybevétel megsziintetesével)
megsz(nik.

2. Az edzett éallatok majaban enzimindukci6 jon létre, amelyet a
stresszoranyagok (Adrenalin), vagotomia, coeliectomia, valamint teljes

_ denervélas (vagotomia + coeliectomia) nem befolyasolja.

3. Allatkisérletekben a tréning ideje alatt a pankredsz exokrin funkcija

megnovekszik, amely folyamat cholinerg dependens.
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4. Az edzett allatokban az ACIH-szint alacsonyabb mint a kontrollcsoportban,
azonban ennek exogén hozzaaddsa az edzettséggel jaré folyamatokat nem
befolyasolja. Ebb6l eredéen az ACIH-csdokkenés nem lehet oka az
edzettség ideje alatt elkdvetkezd fizikai, biokémiai folyamatoknak.

5. Emberben a szubmaximalis fizikai terhelés (sem laboratoriumi, sem sportagi
korilmények kozétt) nem okoz valtozést a szérum cortisol szintjében.

6. A rendszeres sportolokon az intravénasan adott aldacton és antipyrin
eliminacidja gyorsultabb, mint a rendszeresen nem sportolokban.

7. Az aldacton és az antipyrin vérb6l torténd elimindciés sebessége és az
edzettség foka koztt szoros korrelacio all fonn.

8. Az antipyrin eliminacié fokoz6dasa jol hasznalhatd paraméter az edzettség
megitélésére.

VALASZ
AZ OPPONENSI VELEMENYEKRE

.. A testedzés, a sport is csak gy juthat valéban tal a tapasztalati
féligazsagok csapdain, fejthet ki elsGsorban ertékes preventiv, de terapias és
rehabilitacios effektusokat is, ha gyakorlata megfelel6 alap- és alkalmazott
kutatasi hattérrel rendelkezik. A tudomanyos kutaté egyik fontos attitlidje a
kétely. Kdszondém az opponenseknek, hogy megerd@sitettek abban, jorészt sikerilt
elkerlni a hatarteriileti kutatas buktatoit, érvényesiteni el6nyeit, f6ként azaltal,
hogy igyekeztlink szigorGan ragaszkodni a miivelt tudomanyteriilet minden formai
és tartalmi kovetelmenyéhez, ami kiléndsen a human vizsgalatokban nem mindig
egyszer( feladat.

Ugyancsak itt szeretnék koszonettel reflektalni a mindharom véleményben
érintett " stresszelmélet" és sport kérdésre. A hypophysis-mellékvesekéreg
rendszer aktivitdsdnak konkrét vizsgalati eredményei valdban tébb oldalrdl
megalapoztdk azt a kovetkeztetést, hogy emberben - de patkdnyban sem - a
fizikai aktivitds nem tekinthet§ kéros stresszor hatdsnak, nem a fizikai
"thlterhelés”, hanem a fizikai "alulterhelés" fenyegeti az urbanizalt embert.
Természetesen a kutatds eredményeit tartalmazé publikaciok csak roéviden
utalhattak erre, ezért is ko6szondm az opponensek ért§ elemzését. Elsd
eredményeink annak idején a montreali iskolahoz is eljutottak, talan némi
részik volt az ezt kovetGen megjelent "stressz" és "distressz" kuldnbségtételben,
maga Selye J&nos budapesti elGadasaban éppen a teniszezést vélasztotta a
pozitiv, adaptativ terhelés példajanak, persze az illusztracio szintjén.

Végil itt szeretnék megemlékezni lassan két évtizede eltdvozott
mesteremrdl, Sés Jozsefr6l, akinek az experimentalis kutatastdl a népegészségiigy
hétkéznapjaig terjed6, mindezt befogado szemléletét megddbbentGen igazolta,
aktudlissa tette a kozelmualt és a jelen. Koszondm, hogy az opponensek
problémakezelésemben, a  kérdések megkozelitésében és  értekelésében
szemlatomast felismerték az 6 gondolkodasanak a hatasat.

Dr. Fretikl Rébert



Nadori Laszlé

A kerékpéarozas jovoje

Sokan hangsulyozzadk itthon és kilfoldon a kerékparathalozat épitésének
lehet6ségét. Kozéjik tartozom én is. Ennek érdekében a kerékparozas sokoldald
bemutatasaval téjékozodasi pontokat szeretnék adni az érdekl6ddknek, egyuttal
kiegésziteni egy nemzetkdzi Osszehasonlitassal.

A statisztikai adatok szerint ma 800 milli6 kerékpart hasznalnak szerte a
vildgon. Ezzel szemben 400 milli6 gurul a kozutakon. A kovetkezd arany
tapasztalhatd a kerékparozast és az autozast dsszehasonlitdé vizsgalatokban.

Hollandidban 2,2 kerékpar jut egy autora,
Japanban 2,0 ami megegyezik a vildgarannyal,
Németorszagban 17,

USA-ban 0,7 vagyis 103 milli6 kerékpart

allithatunk szembe 139 millid autdval.
Az azsiai orszagokban jelentkez6 arany a kovetkezd:

Kinaban 250-300 millio kerékparral és
1,2 millié autéval kozlekednek,

Indidban 30,

Dél-Koredban pedig 20 az arany.

3 A vilagon évente haromszor tobb kerékpart gydartanak mint autot.
Azsidban tébben kozlekednek kerékpéarral, mint a vildgon autéval.

Eurépaban Hollandia és Daéania segiti latvanyosan és eredményesen a
kerékparozas elterjedését. Személyes tapasztalataim szerint kozvetlen, megszakitas
nélkili, alul- és fellljarékkal ellatott kerékparutak épulnek a varosokban,
példaul Delftben és a varosok kozott. A holland varosok kozti utasforgalom 20-
25 %-a kerékparon bonyolddik le. Groningenben 50 %-0s a részesedés. Sok
egyirdnyl utcaban megengedett a kerékparozok ellenforgalma. Ellentétben
néhany europai varossal, ahol az egyirdny( utcat a kétiranyat6l az kilénbozteti
meg, hogy az egyirdnyl utcdban kevesebb autd jon szembe. Hollandidban a
varosi, helyi kozlekedésben az autok vendégek, a gazdak pedig a gyalogosok és
a kerékparozok.

Mig Ausztria, Svajc, Németorszag tudatosan Osztonzi, fejleszti a kerékpar
hasznalatat, Belgium, Franciaorszag, az Egyesilt Kirdlysdg és a dél-eurdpai
orszagok kevés tamogatadst adnak a kerékparathal6zat tovabbi fejlesztéséhez,
igaz, a meglevéket nem sziintetik meg!

Eszak-Amerika és Ausztralia Kitiltotta a féutakrol a kerékpart, elsésorban
balesetvédelmi, biztonsagi okokbdl. Kivételek vannak azért ott is szép szammal,
Seattle, Calgary, Melbourne és az egyetemi varosok, koztik is kiemelkedik a
kaliforniai Palo Alto, ahol 1980-ban 1 milli6 dollart koltottek tdbbek kozott
Kivilagitott kerékparutakra.

A Magyar Testnevelési Egyetem kodzleményei, 1992. 2-3. sz.
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Erdemes gondolkodni azon, hogy a kifejezetten kerékparoz6é Kinahoz,
Japanhoz, Hollandidhoz hasonlé klimaja, foldrajzi adottsdgu és gazdasagu
szomszédai korében miért kevésbé népszerli a kerékparozads. Ezzel egy lényeges
kérdésfeltevéshez jutottunk: arra, hogy milyen hatdsokra emelkedik a
kerékpéarozok szama?

Egy - 12 észak-amerikai és eurGpai orszagra terjedd - vizsgalat szerint az
emberek kozlekedésének formajat, eszkdzét, az ebben hozott dontéseket
alapvetdéen nem befolyasolja a jovedelem, a technoldgiai szint, a mlveltség, az
urbanizaci6 foka. A dontési kilonbségek hatterében mindenekel6tt helyi
onkormanyzati, kozponti kormanyzati intézkedések, kdznevelésb6l fakadd
attitlidok, kornyezetvédelmi allasfoglalasok allnak. Kinaban példaul méar az
otvenes években felmérték azt, hogy kozlekedési nagyberuhazasainak esélyei
évtizedekre tolédnak ki. R&jottek arra, hogy a kerékparozads fejlesztésével,
mindenekel6tt olcsd kerékparokkal késleltetni, enyhiteni tudjak a beruhazas
elmaradasabdl szarmazd kozlekedési és részben teherszallitasi problémakat. Japan
a turizmus helyett, a munkahelyre kozlekedést és a napi bevasarlast tette a
kerékparozas fejlesztését érint6 szempontok élére,, tobbek kozott azzal, hogy
gyakorlatias bevaséarlé kerékpérokat gyartottak. Ujabban Svédorszag, Svdjc,
Németorszag is noveli kodzlekedésében az aranyt a kerékparozas javara azzal,
hogy novelik a kerékparosok és gyalogosok szamara fenntartott utcdk szamat.

Danidban és Hollandidban az egy f6re es§, autéval megtett kilométerszam
alacsony. Ebben a kerékparozds és autdzds részbeni alternativajaként kezd
el6térbe  lépni. Ezzel csokken —az autdfiiggés, mérséklédik az autd
statusszimbodlum jelentdsége.

Az emlitett 12 eurdpai és észak-amerikai orszagot érintd vizsgalat szerint
nem mellékes az a szerep sem, amit a két-, illetve haromkerek(i kerékpar az
aruszallitasban jatszik. Egy rétegnek sokaig nem lesz lehet6sége arra, hogy
autoval szallitson kerékparral is széllithato terheket, arukat. A 3-4 kerekd,
pedallal hajtott jarmivek ma mar a Kkis teherautok kistestvéreiként keriilnek be
a kisteherszallitasha szerte a vildgon, f6ként a sétdloutcdk Uzleteinek
arufeltdltése érdekében.

A kerékparozasi kedvet és hatékonysagot néveli a vasutallomasokon,
aruhazakkal 0sszefuggésben megépitett kerékparmegérz6k. Az amerikai, nyugat-
europai varosok allomasaira érkezék kerékparjukat az allomason parkoltatjak.
Japanban a kerékpartulajdonosok 15 %-a jut el a kerékparjaval az allomasra. A
8600 parkolohelyen 2,4 milli6 kerékpart helyeznek el Japanban. A varosokban
azonkivul automatizalt parkolétornyokkal kezdik kielégiteni a ndvekvd igényeket.

Néhany évtizeddel ezel6tt az autot tekintették a szakemberek a jovo
kozlekedési eszkozének. Ezért a kés6bb bevalt joslasért nagy arat kellett
fizetnlink, ami lemérhetd:

- a koz(ti balesetek ndvekv6é szdmaban, a vele jar6 felmérhetetlen
karokban,

- a leveg6szennyezddés alig elviselhetd szintjében (motorok, autok,
repulégepek tobb kornyezeti szennyez6dést okoznak, mint a kiloénb6z6
kornyezetszennyez6 tényez6k egyuttvéve) lasd Athén, Mexikdvaros,
Budapest leveg8szennyezettségét,

- az energiara forditott kiadasokban, végil

- az élet min&ségének jelentds romlaséban.
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Az USA-ban mindemellett évi 300 milliard dollarra becsllik a rejtett
kornyezeti kart. Mivel a karokozok az autétulajdonosok, ezért a vételarba és a
hasznalati dijba helyezi el a térvény a karokat ellenstlyoz6 pénzigyi forras
jelent6s részet, anélkil, hogy a problémamegoldashoz kozelebb kertilnének.

A kerékpérhaldzatot - mint emlitettem - Eurdpa legtdébb orszagaban
fejlesztik. Hollandia 1975-1985 kozott 230 milli6 USA-dollart forditott erre a
célra. Az onkormanyzatok és a kormany az épil6 kozutak koltségvetésének 10
%-4t forditjdk kerékparathaldzat bdvitésere. Ennek eredményeként 1986-ban maér
13 500 km kerékpérutat tartottak nyilvan Hollandiaban.

A kerékparat-halozat bdvitésének a sportra is kedvezd a hatdsa. Ezen a
téren szép hagyomanyokat folytathatunk.

A magyar kerékparsport kozel egy évszazados multra tekinthet vissza. A
Budapesti Kerékparos Egyesilet 1894-ben alakult, akkor, amikor Gottlieb
Daumler a Stuttgart melletti mdhelyéb6l kigordult az els§ autdé. A sportdg 1896
Ota szerepel az olimpidk miisordn, a Nemzetkdzi SzOvetségnek 148 tagja van,
jelezve a sportag vilagmeéret(i népszerliségét.

A hetvenes évek elején jelenik meg a nemzetkdzi piacon a BMX
kerékpéar, amellyel a fiatalsag akrobatikai igénye is Kielégithet§, majd a
nyolcvanas években bukkan fel a hegyi kerékpar, a Mountam-Bike, amellyel
hegyi Osvényeken prdbalhatjdk ki a turistdk batorsagukat, Ugyességiiket és
alloképességiiket.

1991-ben 300 000 db kerékpart hoztunk be. A hazai gyartasrol ez ideig
nem tudtam részletes informéaci6t beszerezni. Feltehet6en azért, mert nincs
megfeleld termel6-kapacitas vagy versenyképes termék.

Bizom abban, hogy az iparfejl6dés és a lakossagi igény, koztik a fiatalok
igénye kedvez a kerekpargyartasnak is. Végul ~megkockaztatom azt a
feltételezést, hogy a kerékpar, a kerékparozas kedvezd testedzési hatasain kivill,
Uj kornyezeti és természetbarat gondolkodads eszkdze, szimbdluma lesz, elényt,
érvényesiilési lehetséget adva olyan értékeknek, amelyek tobbek kozott a
kozlekedéshen jelentkezd fligg6ség és egyenl6tlenség ellen hatnak. Van jogunk
annak feltételezésére is, hogy kerékparral dnmagunkban és kdrnyezetiinkben Ujat
fedeziink fel, kedvezd kozérzetet teremt6t.
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Szentpéteri Kléara

Tanc a testnevelésben

A kozoktatasi torvény el6készitésének vajudo id6szakat éljuk. Nyilvanvald,
hogy a torvény megsziletése utdn a szakemberek majd 0Osszeéllitjdk a térvényen
nyugve, a kilénbozd iskolatipusokra érvényes, feltehet6leg keret jellegl
tanterveket.

E sorok ir6ja ugy véli, idében sz6l ahhoz, hogy a készil6 tantervi
dokumentumokba a testnevelés tanitasara nézve 0j vagy elfelejtett momentumok
keriiljenek. Azt is reméli, hogy a szakembereket sikeriil meggy6zni - tobbi
kozott ezzel az irasaval is - arr6l, hogy kivanatos volna:

1. Variacios testnevelési tantervek elkészitésével valasztasi lehet6séget adni
az iskoldknak, illetve a tanaroknak és a didkoknak, hogy a targyi és személyi
feltételek, valamint a képességek alapjan az egyenld és optimalis megterhelést
add, de kulonb6zd sportagdominans testnevelési tantervekbdl a nekik leginkabb
megfelel6t valaszthassak;

2. A lanyok és a fiuk testnevelésordinak gyakorlatanyaga és mddszere a
nem sportagspecifikus ~ gyakorlatokban, az  altalanos képességfejlesztd
gimnasztikdban kualénaljon el.

Semmiképpen sem szeretnénk azok tdbordba sodrodni, akik (jszer(
terveiket kizarolag az elmalt négy évtized hibdira alapozzdk, mégis kétségtelen:
az a szlkségesbdl ideoldgiat kovacsolt politika, amely a n6i egyenjogusagot
hangstlyozva a bioldgiai, élettani, neveltetési és hivatasbeli kiilonbsegekkel nem
torédve egyenl8sdit hirdetett. Ez a politika kuldte banyaba a lanyokat és
asszonyokat, (Ultette traktorra Oket, és probalta a lanyok és a filk
testnevelésében is eltorolni a kilonbséget. Csak zardjelben emlitem, hogy ez
ellen, a feminizalt testnevelés igényét hangoztatva, mar a hatvanas években szo6t

emeltem. Erkolcsi alapot - hogy most Gjbol err6l a témardl irjak - innen
veszek.

Tanéri péalydm kezdetén izgatott mar az a kérdés, hogy talan a tdlzott
modszereskedést6l jogosan félve elsiklunk a lanyok és filk testnevelésének
maédszertani megkilonbdztetése mellett.

A tantervek el8irjak az életkori sajatossagokhoz valé alkalmazkodast a
maodszer tekintetében, de nem is emlitik a kilénbdz6séget a két nemre
vonatkoztatva.

Miért? - Hiszen legaldbb annyira kulénbozik egy szakmunkasképzd

intézetbe jaré leany és fiu alkati, jellembeli tulajdonsadgaiban, mint példaul egy
altalanos iskolas és egy kozépiskolaba jaro fid.

A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1992. 2-3. sz.
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lgaz, hogy a kozépiskolds tantervekben a gyakorlatanyag részben
elkalondl, tudjuk és élunk vele, hogy a gyakorlatanyag kilénb6z6sége a
részleteiben is kulénb6z6 modszereket kivan, de egységes rahatasrol a lanyok
vagy a filk testnevelésében nem beszéliink, s igy jutunk el oda, hogy a lany
testnevelési Orék taldn csak megterhelésben kilonbéznek a fidkétdl, egyébként
ugyanolyan pattogoak, hangos vezényszavlak, katonasak, illetve férfiasak. Holott
éppen forditva ugyanolyan megterhelést, de ndiesebben kellene elérnink.

Leszi(ikitem a  kérdést, nehogy félreértés  torténjen. Nem a
rendgyakorlatokat akarom lagyabb hangon vezényelni, vagy a sulylokést
puh&bban, ndiesebben oktatni, niszen ezek a gyakorlatok lényegiiket veszitenék
el, ha nem lennének pattogoak, illetve a sulylokés er6t, lendiletet dsszpontositd
robbanékony; de ahogy groteszk, céltalan az atlétikai palyan vagy a
kosarlabdajaték kozben a sipot nem hasznalni, s halkan beszélni, ugyanolyan
groteszk a tornateremben a lanyok testnevelés 0Or4jan az é&lland6 sipolés,
kiabalads, pattogas vajy a fils, szogletes mozdulatokat kivand gyakorlatok
alkalmazésa a bevezet6 és el6készité részekben.

Természetesen joval kényelmesebb, hiszen egy kis megszokads utan
Ggyszélvan minden magatél megy, mutatdésan rendezett képet ad, és nem kell
bemutatni. De a lanyok nem élvezik, amikor csak lehet egy Utemet kihagynak,
elé6bb befejezik vagy varjak a végét. Nem buzditja 6ket az a gondolat, mint
ugyanolyan kor(, de a méasik nemhez tartozé tarsaikat, hogy példaul a mellsé
fekvtdmaszban végzett karhajlitis mennyire er6siti a karizmukat.

A testnevel§ tandrok fil tanitvanyaik oktatasandl tudatosan vagy
Osztondsen, de a férfili hiusagra épitenek, mikor példaul az erdgyakorlatokat
olyan sikeresen alkalmazzak. Miért nem végeztethetnénk mi a tornatermi
bevezetd és el6készité részben mindig néies ritmikus sportgimnasztika jellegl
gyakorlatokat? Eppen a n6i hilsadgra vagy szebben a ndiességre épitve. A
bevezetd rész rendgyakorlatai, és az el6készitd rész specidlis ravezetd gyakorlatai
kivételével a bemelegitést és a sokoldall képességfejlesztest - ami ezen
részekben f6 feladat - végeztethetjik olyan jellegiu gyakorlatokkal, amilyenekkel
akarjuk, nevezetesen ritmikus sportgimnasztika jellegliekkel is.

Természetesen a nGies testnevelés gondolata nem UGjkeleti. Kmetykd
Janos a Tornallgy 1908. 10. szamaban olvashatjuk: "..a szakemberek azt
6hajtjak, hogy mindenki lassa be a n6k és férfiak tornészata kdzdtt - a tisztdn
egészségugyi nevelést értve - nincs olyan nagy kilonbség, de nem akarjak a ndk
tornaszatat a férfiakéval egyenl6évé tenni. Erdekesnek taldltam még a ma mar
korszer(itlennek tind stilusban, de a témahoz ill8 megallapitast: "az eltérés
inkdbb csak a gyakorlatok Kivitelezésében mutatkozik, amennyiben a fiuktdl
hatdrozottabb, erélyesebb mozgésokat, a lanyokt6l kellemes és szelid
taglejtéseket kivanunk... hogy a ndiességet meg ne sértsik." Majd: "a lanyoknal
az ugynevezett migyakorlatokra fektettlink nagyobb sulyt, csak a balettszer{iségt6l
kell 6vakodnunk, mert ezaltal azok tornéazasi becsukt6l sokat veszitenének." /1/

A tantervben pedig el6szér 1917-ben taldltam a polgari lednyiskolak
szdmara elGirasos ritmikus gyakorlatokat. De méar az 1916-os kozépiskolai tanterv
is el@ir tdnclépéseket és természetesen néptancokat is.

A 3. javaslatom sem U0, nevezetesen: a testnevelési tantervekbe az
alapvetd sportagakon kivil a tdncot is be kell venni. Hogy ez az igény mennyire
nem 0j, arra hadd éalljon itt néhany sor az 1918-as elemi iskolai testnevelési
tanterv. mddszertani utasitasabal:
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"A tanc konnyed, kecses illedelmes mozgasra neveli az ifjusadgot. A tanc a
kedély emelésére, a mozgasi és zenei, a szépérzés felébresztésére és
fejlesztésére, a magyar néptanc pedig a magyar nemzeti szellem nevelésére
alkalmas. De neveli a tdnc a kozoOs, tarsas érzelmet is.

A tancnal a vérkeringés és a légzés gyorsul, midltal az élettani
folyamatok is élénkiilnek, ami az egészség és a testi fejlédés el6mozditasara
elényés. A tanc, mint esztétikai mozgas csiszolja, kecsessé teszi a gyermek
testmozdulatait s nemesiti testtartasat." /11/

lgaz, a régiesnek tetsz6  stilus  helyett esetleg  modernebbiil
fogalmazhatnank, de a lényeg - vagyis a tanc létjogosultsaga az iskolai
testnevelésben - ma is helytallo.

1950-ig - tantervenként vAaltoz6 anyaggal bar - de szerepel a tanc a
hivatalos tantervekben. /12,13,14,15,16/ A fordulatot az 1952-ben megjelent
tanterv jelenti /17/, mely a tanctanitdst meg sem emliti, és sajnos azdta - a
most érvényes tantervet is beleszamitva, tehat negyven éve - nincs tanc a
testnevelésben.

Meg is latszik - gunyolédhatnank, de sajat bérinkdn, vagy mondhatjuk
ink&bb tartdsunkon érezve a ténctanulds hidnyat glnyolddds helyett csak az
objektiv megallapitasokat tegyik meg a hidny igazolasara, hangsulyozottan a
jobbitas céljabdl, vagyis a tanc befogadéasara az iskolai tantervbe.

Negyven év, két generaci6 maradt ki a tancoktatasbol. igy nemcsak a
gyerekeknek, de szileiknek sincs ténckultirdjuk és nincs viselkedéskulturgjuk
sem.

Ha a tanc és viselkedéskultira ©sszefliggéseir6l szélunk, akkor
mindenekel6tt tisztd&znunk kell: nem a "térdet-fejet néki hajték” etikettes
tllzasokra gondolunk, amit a tanc- és illemtanar tanitott és kovetelt meg, hanem
sokkal inkabb az emberi egyiittélés természetes kovetelményeinek a tanchan
redukalt, és jol kovethetd formaira. Arra a természetes egymasrautaltsagra,
amely a tancban, mint nyilvanvalé egyittmozgasban, egymasrafigyelésben, a
koérnyezetet is figyelembe vevé mozgasos parbeszédben nyilatkozik meg. Egymas
kodlcsonos tiszteletbentartdsa, ami a tancban evidens, indirekt médon az emberi
érintkezés egyéb terlletére is termékenyit6leg hat. llyen Osszefuiggésben merjuk
allitani, hogy a tancban megnyilatkozé tolerdns viselkedésforma Ohatatlanul az
emberi egyuttélés egyéb teruletein is gylimoélcsozik.

Mindezzel egyidejileg azt is kimondjuk, hogy O6vakodni kellene a mai
ifjusagtol teljesen idegen viselkedési formak merev el@irasatél, amely éppen a
viselkedés kolcsonos tiszteleten alapuld, s a tanccal adekvat mddon megtanithat6
természetességétél fosztanda meg. Zardjelben meg kell jegyezni, hogy
természetesen ha a legalapvet6bb viselkedési normak hidnyoznak - éppen az
elmalt négy évtized hibas, ezzel nem to6r6d6 attitlidje miatt - akkor azért a
legalapvetdbbet egyelGre tételesen is meg kellene fogalmazni, illetve tanitani és
megkovetelni. - De a ritmusérzékkel is baj van annal, aki soha nem végzett
zenére mozgast, illetve nem tancolt.

A zene és mozgasritmus kapcsolatdval sokan foglalkoztak. Dalcrose,

ismert zenepedagdgus, mar a szazad elején hangsulyozta a mozgas fontossagat a
ritmusérzék fejlesztésében. /3,4/
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Molndr Anna irja: "..szeretném bizonyitani a ritmizalt gimnasztika
szilkségességét, célszerliségét és idGszerliségét az (n. metrikus gimnasztikaval
szemben. A ritmikus gimnasztikara kell épitenink a ritmikus sportmozgastanitést.
Mindez eredményesebbé teszi a tanitdst, mert ritmizalt gimnasztikaval
"betaplaljuk” a tanuloékba azokat a ritmusképieteket, amelyek a kil6nbozd
sportagak mozgasanyaganak sajatjai." "Kisérletet tett" - ahogy o mondja, a torna
és ritmikus sportgimnasztika elemek oktatasi sablonjainak elkészitésére az adott
mozgasok ritmusképletei alapjan (tényleges ritmus-hatasritmus-oktatasi sablon). A
tornaban és az Uszasban foglalkoztak a mozgaselemek ritmusanak oktatasaval.
/5,6/

A zenére végzett testnevelési feladatokban a ritmusérzék befolyasold
tényez6 lehet, f6leg akkor, ha megel6z6leg zenés gyakorlatokban bizonyos
jartassdgokat szereznek a kisérleti személyek, és megleplen jonak taldlta a
testnevelésszakosok ritmusérzékének szintjét. /4/

Természetesnek tlinik tehat, hogy a kozvetlen zenére végzett mozgés, a
tanc a mozgasritmusfejlesztésnek egyik alapja lehet. - De nem lehet jo
testtartasa sem ennek a két generdcionak, s joszerivel a szép testtartdsra az
esztétikai igény is hianyzik.

A testtartasrol szélva egyet kell értenlink azzal a megallapitassal, hogy
"..egy bizonyos informéaciét ad az egyénrél, pozitiv vagy negativ benyomast
vélthat ki. Ezt régéta felhasznaljdk a miveszetekben jellemzésre... Ezt a
testtartast, de magat a test alakjat is lehet formalni, bizonyos hataron bell
megvaltoztatni, els6sorban a testgyakorlatokkal. A helyes gyakorlas fokozza a
mozdulatok  kulturdltségt, javitja a testtartd&st, melynek kovetkeztében
hatdrozottabba valhat az egyén fellépése, batrabb, dntudatosabb lesz, tehat kihat
az egész személyiségére, annak minden életmegnyilvanulasara. .. az eurdpai
szemlélet rendkivil 'prid" a test értékelésében a XX. szézad els6 évtizedéig, s
ma sem szabadult tel Ggy, mint példaul keleten..." Es azért is van nagy
jelent6sége a tancnak, illetve a tancoktatdsnak, mert az eurdpai kozfelfogas
szerint: ..a testi tevékenység formai kozul egyedil a tdnc maradt meg az
esztétikum vilagaban." /7/

Ideje lenne tehat a tancoktatas bevezetésével intézményesen foglalkozni,
az egeszseges, klasszikusan szép testtartdst a tanc segitségével megtanitani, a
néptanc hazaszeretetre nevel6 hatdsat hasznositani, a tarsastanc segitségével a
viselkedéskultarat javitani, a jazzbalett ritmusfejleszt6 hatasaval élni, ahogy ezt
ma - hogy ne Amerikat emlitsik - Franciaorszagtol Bulgariaig meg is teszik.

Am importra nem is szorulva érdemes a tancoktatds mar fentebb is
emlitett el6nyeit - amit 1918-ban olyan jol megfogalmazott az akkori tanterv -
kihasznélni.

Még az akkori gyakorlati megvaldsitas is példaul szolgalhatna: "..a
tancnak mar az elsd osztalytdl kezdddben a tornadra f6 részében minden héten
egyik testgyakorlati 6ran 10-15 percnyi id6tartamot kell juttatni." /11/

4. Kozhellyé lett megallapitas, de igaz: az iskolai oktatds, nevelés
kulcsszerepl6je a tanitd, a tanar. Valdéban a még olyan jol megfogalmazott
torvény és tanterv is irott malaszt marad az annak szellemiségét, Ujszerliségét el
nem fogadd - jelen esetben - testnevel6 tarsadalom nélkul. Ezért tartjuk
elengedhetetlennek, hogy a remélhet6leg (j szellemiségli oktataspolitika
megvaldsitasa érdekében, a tanitok és a testnevel§ tanarok képzésében is kapjon
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helyet a tanc. (Ez az igény sem Ujkeletl, hiszen a Testnevelési Egyetem képzési
dokumentumaiban kiemelten szerepel a tanctanitds és annak pedagdgidja 1925-
t6l, az alakulas évétdl, /23/ de az utols6 két évtizedben a tancoktatas itt is
fakultativ targgya "sullyedt".)

Ugy gondolom, hogy a fent felsoroltaknak nem egyike vagy masika,
hanem azok 6sszessége teszi indokoltta bevezetését.

Tovabbd az is igaz, hogy a t&ncoktatds bevezetésének alaposabb és
tudomanyosabb indoklasahoz maganak a tancnak gazdag irodalmabdl, a témahoz
kapcsolédd komoly tanulmanyaibol kell még idéznlnk, ugyanakkor a tancoktatas,
illetve tanctanulas igényét és hasznossagéat is vizsgalattal kell igazolnunk.

E sorok irdjanak ez természetes terve, rgy a fenti dolgozatot az ehhez
készitett problématdrténeti és problémamegcidasi kisérletnek kellene, hogy
tekintse a tisztelt olvaso.
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Makkar Marta
A Magyar Testnevelési Egyetem oktatoinak és
kutatéinak publikacidi, 1991

Az 0Osszedllitas az egyetem oktatdinak-kutatdinak 1991-ben megjelent
publikacioit tartalmazza tanszékenként, szervezeti egységenként.

Jelmagyarazat segiti a publikaciok mdfaj szerinti besoroldsat. Néhany
tételnél el6z0 évi datum szerepel. Ezeket a kordbbi 0sszeallitaisokban - a
nyomdai atfutds miatt - nem vehettiik figyelembe.

Az anyaggy(jtést 1991. december 15-én zartuk le.
Jelmagyarazat
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1.3 Szakcikk,

14 El6adés,

15 Szerkesztés,

16 Publicisztika, ismeretterjesztés.
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2.1 Konyv, kényvrészlet, jegyzet,
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2.4 El6adas,
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2.6 Publicisztika, ismeretterjesztés.
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Keresztesi Katalin
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7-12.
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The effect of 02 Inhalation on the performance of distance
runners. P-31. (= VI. European Congress of Sports Medicine
Budapest, 17-20. june. 1991

7. Josfay,L. - Ekes,E. - Szitha,E. - Molnér,S. - Haasz,P.
The study of serum transferrin level of middle, and long distance
runners. P-18. (= VI. European Congress of Sports Medicine
Budapest, 17-20. june. 1991. Hungary)
Tarsszerzdként lasd: 4.

Schulek Agoston

13 8. Schulek A.
Téjégoztat() az IAAF 38. Kongresszusarol. = Atlétika, 1991. 11.
41-42.

2.4 9. Schulek, A.
Changing Speed and Technique Priorities in the Training of
Jumpers. Track and field Q R. 1991. 4. 39-40.

10. Schulek, A.
The Primary Importance of Speed and Technique in Preparation
for the Jumps. Canadien Track and Field Journal, 1991. 4. 27-29.
29.

Szécsényi Jozsef

1.3 11. Szécsényi J.
Hajlékonység, az iziletek mozgaskitenedése. = Atlétika, 1991. 1-2.
4-11.

12, Szécsényi J.
Az izomrugalmassdg szerepe az atlétikai mozgédsokndl. = Atlétika,
1991. 3-4. 38-41.

13. Szécsényi J.
Stretching. = Atlétika, 1991. 7. 26-31.

Sztipits Laszlé
1.3 14. Sztipits L.
4x100-as valto felkészitése. = Atlétika, 1991. 11. 32-28-

Takéacs Laszlo

14 1S Tatar« T
Futéiskola. = Atlétika, 1991. 9. 27-34.
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16. Takéacs L.
Ugrasokat el6készit6 és ugroiskolai gyakorlatok. Atlétika, 1991.

12. 29-38.
Végo Béla
12 17. Vago B.
Az alkalmassagi vizsga motorikus-kondicionalis eredményeinek

bevalas vizsgalata a Magyar Testnevelési Egyetemen az atlétikai
felvételin. Testnevelésdoktori értekezés. TF. 1991. 85 p.

13 18 Véagé B.
Az atlétika mostohagyermeke a tdbbproba. = Atlétika, 1991. 11
37-40.

14  19. Vago B.
Az alkalmassagi vizsga bevalds vizsgalata a TF-en. Magyar
Tudomanyos Akadémia Sportalbizottsdg szekcid Glése. Bp. 1991

aprilis 8.

20. Vago B.
Az alkalmassag  kritériumainak vizsglata a TF  felvételi
vizsgarendszerében. = Testnevelésink pszichoszomatikus kritikja.

TF. Bicske. 1991. 57-63.

BIOMECHANIKA CSOPORT

Barabas Anikd

13 21. Barabds A
VT.Eurdpai kutatdi szeminarium a fizikai fittség vizsgalatardl (az
EUROFIT tesztbattéria alkalmazédsa). Izmir, 1990. = A Magyar
Testnevelési Egyetem kodzleményei, 1991. 1. 20-205.

16  22. Barabas A
A  XVI. Gyermek-munkaélettani kongresszus. Clermont-Ferrand,
1991. szeptember 15-20. = A Magyar Testnevelési Egyetem
kozleményei, 1991. 3. 157-160.

2.3 23. Barabas, A.
Environmental impacts on girls’ motor development. = Review of
the Hungarian University of Physical Education, 1990. 133-148.

24. Barabéas,A. - Eiben,O.
Physical performance abilities of the Hungarian school-age children
with special regard to the relative muscle strength. = Novotny V.
- Titlbachovd S. (Eds.) Methods of functional anthropology (2).
Proceeding of the 2nd Symposium on Methods of Functional
Anthropology. Universitas Carolina Pragensis, 1990. 207-211.

25. Barabéas,A. - Eiben,0.
Changes in physical performance related to age and biological
development. = Frenkl R. - Szmodis 1. (Eds.) Children and
exercise, Pediatric Work Physiology. XV. National Institut for
Health Promotion. Bp. 1991. 100-106.
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26. Barabas,A.
Physical fitness differences of Hungarian school-age children with
special regard to explosive leg strength. = Humanbiologia
Budapestinensis. 20. 1991.

27. Barabés,A.
Measurement of aerobic power by field tests. (Clermont-Ferrand)
(= J.Coudert - E.van Praagh (Eds.) Pediatric Work Physiology.
Children and Exercise XCI. Masson, Paris. 39-41.)

2.4 28. Barabas,A
Physical fitness differences in Hungarian school-age children. (=
Youth at the end of 20th century, Fifth International Symposium
of Human Biology, Keszthely, 1991. 27.)

29. Barabas, A
Physical fitness monitoring; measurement of aerobic power by field
tests. (= Pediatric Work Physiology XVI. International Congress,
Clermont-Ferrand, 1991. Session 2. P. IV.)

30. Barabas,A
Report on the implementation of EUROFIT amongs children in
Hungary. CDDS DS-DR Meeting of EUROFIT Coordination
Group, Strasbourg, 1991. november 26-27.

Barton Jozsef

2.3 31. Barton,J. - Barton,G.
Biomechanical video motion-analysis in weightlifting (snatch) to
avoid injuries. = Journal of Sports Sciences, 1991. 9. 325-350.
Conference Communications.

32. Barton,J. - Pataki,L.
Some kinematic characteristics of three trials of Fibingerova’s shot
put. (= Polish Conference of Biomechanics (Ogolnopolska
konferencja Biomechaniki) 1987. Gdansk, 1990. 553-558.

2.4 33. Barton,J. - Barton,G.
Biomechanical video motion anylsis in weightlifting/snatch to avoid
injuries 2nd International Conference. (= Sport Leisure and
Ergonomics. The Confgerence Abstracts. 1991. 6.)

34. Barton,J. - Barton,G.
Biomechanical video motion analysis in weightlifting/snatch to avoid
injuries. (= Second International Conference: Sport Leisure and
Ergonomics. Burton Manor, Wirral, Cheshire (England), 1991. 6.)

Bretz Karoly

2.3 35. Bretz,K. - Konig,H.L.
Messplattform fir differentielle Kraftanalyse. Erteiltes Patent. No.:
3245543- Deutsches Patentamt, Minchen. 10. Mai. 1991. 1-12.
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Csende Zsolt

2.3 36. Csende, Zs.
Biomechanical Tools software for motion analysis. Thesis for the
Master of Science degree. Slippery Rock University Bailey Library.
1991. 76

24 37. Csende,Zs.
A computer software for the calculation of Center of gravities. =
Slippery Rock Convention Handout. 1991. 18.

Tihanyi Jozsef
13  38. Tihanyi J.
Dopping. = Mester-Edz6, 1991. 1 6-7.

39. Tihanyi J. - Harsanyi L.
Az izomrostfajtak kilénboz6sége szerinti gyorseréfejlesztés. =
Mester-Edz6, 1991. 2. 11.

13 40. Harsanyi L. - Tihanyi J.
Az izmok nyithatésaganak mérése. = Mester-Edz6, 1991. 2. 12-
15.

2.4 41. Tihanyi,J.
Equivalance of loading at different squatting exercises. Second 10C
Congress on Sport Sciences, Barcelona. Abstract,1991. 177-178.

IDOSZAKI ES KUZDOSPORTOK TANSZEK

Barna Tibor

2.4 42. Barna,T.
A comparison Study on the USA and Hungarian Teaching
Methods in Wrestling. Wrestling News, szeptember 1991.

Bognar Gabor
Tarsszerz6ként lasd: 106.

Galla Ferenc

11 43 Galla F.
Nemzeti alaptanterv. Kizd6sportok alapjai. MKM. 1991. 161., 165,
1968., 172. p.

13 44, Galla F.
DAN Kollégium. Ippon Magazin, 1991. 24.

Németh Endre

12 45 Németh E.
A mozgésos cselekvés budo szakagainak sporttd valasa és
filozofiajuk térnyerése a civilizalt vildgban. Testnevelésdoktori
értekezés. TF. Bp. 1991. 150 p.

OKTATASTECHNOLOGIAI ES SZAMITASTECHNIKAI CSOPORT

Fabian Gyula
Téarsszerz6ként lasd: 58.
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ORVOSTUDOMANYI TANSZEK

Batovszky Katalin
Tarsszerz6ként lasd: 48, 0.

Farkas Anna

14  46. Farkas A. - Mészéros J. Petrekanits M. - Mohécsi J.
A terheléses szivfrekvencia és a légzésszdm kapcsolata 13-15 éves
ficknal. MET LVI. Véandorgy(lés el6adas eés poszterkivonatai.
Szeged. 1991. 45.

2.3 47. Farkas,A. - Petrekanits,M. - Mészaros”®. - Mohacsi,J.
Exercise changes in skin temperature in relation to body fat.
Farkas,Gy.L. (Eds.): Papers presented at the Scientific Session of
the Foundation of the Department of Antropology, Jozsef Attila
ggng\gersity, Szeged, Hungary, October 1-3. 1990. Szeged-Ulm, 1991.

48. Farkas,A. - Mészaros,J. - Mohacsi,J. - Petrekanits,M. - Batovszki,K.
The connection between body build and some motor characteristics
of male volleyball players. = Frenkl,R. - Szmodis,!. (Eds.):
Children and Exercise Pediatric Work Physiology XV. Seregélyes,
1989. Nat. Inst, for Health Promotion. Bp. Hungary 116-120.

2.4 49. Farkas,A. - Mészaros,J. - Mohécsi,J.
A study on the secular trend in young adults. Youth at the end of
the 20th Century, Fifth Int. Symposium of Human Biol.
Keszthely,1991. Programme ad Abstracts 22.

2.4 50. Farkas,A - Petrekanits,M. - Mohécsi,J. - Mészaros,J.
A comparative study on the anthropometry and exercise
physiological variables of Hungarian University students. VIth
European Congress of Sports Medicine, Programme and abstract
book. Bp. 1991. 115.

51. Farkas,A. - Petrekanits,M. - Mészaros,J. - Mohécsi,J.
The physique and exercise physiological variables of joung
sportsmen.  Pediatric  Work Physiology XVI.  Saint Sauves
d’Auvergne, 1991. Programme and abstracts. 11
Térsszerz6ként lasd: 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 83, 84, 85, ss,
87, 88, 91, 92, 93.

Farmosi Istvan
1.3 52. Farmosi |.
Mozgasfejlédés. = Fejleszt6 Pedagogia, 2. 1991. 1. 3-7.

53. Farmosi I.
Fiatal ~stlyemel6k teljesitményszerkezete. =  Testnevelés- és
sporttudomany, 1991. 1. 22. 23-26.

14  54. Farmosi I.
Kozépiskolai  tanulok  motorikus  képességeinek  bioszocialis
Osszetevli. = Testnevelésiink pszichoszomatikus kritikdja. OTSH.
Bicske. 1991. 20-29.
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55. Farmosi I. - ifi. Farmosi I.
Feln6tt n6k fizikai fittsége. "A sportegészségligy szerepe a
szkab%did(isporttél az olimpiaig" PAB Konferencia. Szekszard. 1991.
oktéber

56. Akoshegyiné Hild G. - Farmosi |. - Mozolai A.
Fiatal feln6tt nék aerob alloképessége. El6adas a 3. Magyar-német
sporttudomanyos szimpoziumon. Pécs-Veszprém. 1991. szeptember.

24 57. Mallias, T. - Kdnyves-Toth,E. - Farmosi,l.
Is there any definitive role of the SCAT measure in the athletic
performance of talented 9-10 year-old Greek children. =
Proceedings of the 12th International Conference of STAR.
Hungarian University of Physical Education, Bp. 1991. 88-89.
Tarsszerz6ként lasd: 169.

Fekete Gy6z8

14  58. Fekete Gy. - Fabian Gy.
Az izombiopszids vizsgalatok reprodukalhatdsaga ismételt mintavétel
esetén. = MET LVI. Véandorgy(lés Szeged. 1991. 48.

Frenkl Rdbert

13  59. Hatfaludy Zs. - Frenkl R. - Petrekanits M.
Szérumfehérje koncentraciovéltozasok kimeritd edzés és verseny
ziIé?Stt.lM: A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 1

14  60. Frenkl R. - Hatfaludy Zs. Petrekanits M.
Kilonb6z6 sportagi terheléseket kovetd szérumfehérjevaltozasok.
MET. LVI. Vandorgydlés. 1991. Szeged. 55.

61. Frenkl R.
A primer prevenci6 fogalomkore, jelent6sége, iskolai szerepe. A
testedzés helye a primér prevencidban. A primér prevencié iskolai
feladatai. NEVI. Bp. 1990. 5.

16  62. Frenkl R.
A remény: tobben lesziink. Expo Business. 1991. 5. 12,

63. Frenkl R.
Az allam, a tarsadalom és az egyhdz egylttmikodése az
egészségvédelemben. = Egészségnevelés, 1991. 32. 1. 1-5.

64. Frenkl R.
Testedzés (sport) a harmadik életkorban. = Egészségnevelés, 1991.
32. 287. 287-289.

65. Frenkl R.
Vérja gazdag sportdgi valaszték a hallgatokat! = Sportvezetd,

XXVI. 1991 6. 4-5.
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66. Frenkl R.
Mi a NEVI? Az életmddvaltds ©sszehangolast is igényel. =
Sportvezetd, XXVI. 1991. 7. 89.

67. Frenkl R.
Transzplantacié kora. = Lege Artis Medicindé, 1156-1157. 1991. 1
16.

2.4 68. Frenkl,R. - Hatfaludy.Zs. - Petrekanits,M.
Serum protein changes during exhaustive training and competition.
Hungarian Review of Sports Medicine, 32. 2. 1991. 85.

69. Frenkl,R. - J&ko,P.
The Medical Aspects of Doping. = Therapia Hungarica "91. 93. 1
1991. 3.

70. Frenkl,R. - Petrekanits,M. - Hatfaludy.Zs.
Changes in serum proteins during different kinds of physical
exercise. VI. European Congress of Sports Medicine, 1991. Bp.
145.

71. Frenkl,R. - Hetényi.A.G. - Petrekanits,M. - Mészaros,J. - Szabo,T.
Antropometric and physiological variables of adolescent male
judoists in Hungary. = Frenkl,R. - SzmodisJ. (Eds.): Children and
exercise Pediatric Work Physiology XV. National Institute for
Health Promotion. Bp. 1991. 84-93.

72. Frenkl,R. - Mészaros,J. - Petrekanits,M. - Farkas,A. - Mohacsi,J.
Antropometric and exercise physiological characteristics of young
athletes grouped by their weight-related aerobic power. Pediatric
Work Physiology XVI, Saint Sauves d’Auvergne, 1991. Programme
and abstracts, 1.

Téarsszerz6ként lasd: 75, 76, 78, 79, 94, 96, 97.

Mészaros Janos

14  73. Mészéros J. - Petrekanits M. - Moh4csi J. - Farkas A.
A terheléses gazanyagcsere-hdnyados életkorfliggése sportoloknal.
(= A Magyar Elettani Tarsasag LVI. Vandorgyllése. Szeged, 1991
140.)

74. Ramsia Sabir Ali - Mészaros J. - Mohacsi J. - Farkas A.
Az Uszobteljesitmény és a testi felépités kapcsolata. = Hungarian
Revue Sports Medicine, 1991. 32. 1 31-36.

2.4 75. Meészaros,). - Petrekanits,M. - Mohacsi,J. - Farkas,A. - Frenkl R.
Antropometric and physiological characteristics of male volleyball
players. (= Frenkl,R. - Szmodis,I. (Eds.): Children and exercise
Pediatric Work Physiology XV. National Institute for Health
Promotion, Bp. 1991. 121-125.)

76. Meészaros). - Petrekanits,M. - Mohdcsi,J. Farkas,A. - Frenkl,R.
Aerobic capacity and anthropometry of adolescent boys. =
Farkas,Gy. (Ed.): Papers of the scientific session in Szeged
(Hungary). Szeged-Ulm, 1991. 181-187.
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77. Mészaros,). - Petrekanits,M. - Mohacsi,J. * Farkas,A.
Age dependency of exercise oxygen pulse in boys aged 11 to 15
(= Fifth International Symposium of Human Biology, Keszthely,
1991. Programme and abstracts, 24-25.)

78. Mészaros,J. - Petrekanits,M. - Mohécsi,J. - Farkas,A, - Frenkl,R.
Age dependency of weight related ventilation in athletic boys. (=
VIth European Congress of Sports Medicine, Programme and
abstract book. Bp. 1991. 111)

79. Mészaros,). - Frenkl.R. - Petrekanits,M. - Farkas,A. - Mohacsi,J.
Antropometric and exercise physiological characteristics of young
athletes grouped by their weight-related aerobic power. Pediatric
Work Physiology XVI., September 152", 1991. Clermont-Ferrand,
France, 7.

80. Dallos,S. - Mészaros,J. - Mohécsi,J.
Changes in body composition and running performance of
schoolchildren attending special physical education classes. (=
Farkas,Gy. (Ed.): Papers, of the scientific session in Szeged
(Hungary). Szeged-Ulm, 1991. 25-33.)
TarsszerzOként lasd: 46, 47, 48, 49, 50, 51, 71, 72, 83, 84, 85, ss,
87, 88, 91, 92, 93.

Miltényi Marta

16 8L Miltényi M.
Orvosi tandcsok az IBUSZ Marathon résztvevéinek. (= IBUSZ
Hungarian Travel Company. Futéfesztival, 1991. 13-16.)

2.4 82. Miltényi,M.
Functional anatomical analysis as means of preventing runners’
injuries. VI. European Congress of Sports Medicine. Bp. 1991
Hungary Program - Abs. Book 90.

Mohécsi Janos

14  83. Mohécsi J. - Petrekanits M. - Farkas A - Mészéros J.
A relativ aerob kapacitas életkor és edzéséletkor fiiggése
labdaragoknal. A Magyar Elettani Tarsasag LVI. Vandorgylésének
el6adasa és poszterkivonatai. Szeged. 1991. 145.

2.4 84. Mohacsi,J. - Mészaros,J. - Torok,Zs. - Farkas,A. - Szmodis,l.
On the development of power in children aged 7 to 8. (=
Frenkl,R. - Szmodis,l. (Eds.): Children and exercise Pediatric Work
Physiology XV. National Institute for Health Promotion. Bp. 1991
95-99.)

85. Mohacsi,J. - Petrekanits,M. - Mészaros,J. - Farkas,A.
Anthropometric and physiological properties of football players. (=
Farkas,Gy. (Ed.): Papers of the scientific session in Szeged
(Hungary). Szeged-Ulm. 1991. 189-196.)

86. Mohéacsi,J. - Petrekanits,M. - Mészéros,J. - Farkas,A.
Body fat content and physical work capacity of adult soccer
players. Fifth International Symposium of Human Biology,
Programme and abstracts, Keszthely, 1991. 29.



87. Mohacsi,!. - Petrekanits,M. - Mészaros,J. - Faikas,A.
Recovery characteristics of the exercise physiological parameters in
soccer players. VIth European Congress of Sports Medicine,
Programme and abstract book. Bp. 1991. 107.

88. Mohdcsi,J. - Mészaros,J. - Petrekanits,M. - Farkas,A
The exercise heart rate and aerobic power of young athletes.
Pediatric Work Physiology XVI, Saint Sauves d’Auvergne, 1991
Programma and abstracts, 9.
TéarsszerzOként lasd: 46, 47, 48, 49, 50, 51, 72, 73, 74, 75, 76, 77,
78, 79, 80, 91, 92, 93.

Olex6 Zsuzsanna

14 89. Olexdé Zs. - Pavlik G. - Petrekanits, M.
A szisztolés intervallumok véltoz&sa "vita maxima" terhelés hatasara.
MET LVI. Vandorgy(lés Szeged, 1991.

2.4 90. Olexo,Zs. - Pavlik,G. - Petrekanits,M. - Batovszky,K.
Characterisation of the physical condition by spiroergographic and
cardiologic methods in athletic and in non-athletic subjects of
different age. VI. European Congress of Sports Medicine. Bp.
1991. 123

Pavlik Gabor
Térsszerzéként lasd: 89, 90.

Petrekanits Mété

14 91. Petrekanits M. - Mészaros J. Farkas A - Mohécsi J.
A bérhémérséklet terhelés alatti valtozasa feln6tt sportoloknal. A
Magyar Elettani Tarsasag LVI. Vandorgy(lésének el6adas- és
poszterkivonatai. Szeged, 1991. 172

2.4 92. Petrekanits,M. - Farkas,A. - Mohécsi,J. - Mészaros,J.
Growth type and exercise changes in skin temperature in athletic
boys. Fifth International Symposium of Human Biology,
Programme and abstracts. Keszthely, 1991. 25.

93. Petrekanits,M. - Mészaros,J. - Mohdcsi,J. - Farkas,A
Changes in skin temperature and in circulatory variables during
exercise. Pediatric Work Physiology XVI. Saint Sauves d’Auvergne,
1991. Programme and abstracts. XXV.
TérsszerzOként lasd: 46, 47, 48, 50, 59, 60, 68, 70, 71, 72, 73, 75,
76, 77, 78, 79, 83, 85, 86, 87, 88, 89, 90, 99, 100, 101.

Prékai Andras
Tarsszerz6ként lasd: 96, 97.

Szmodis Marta
Tarsszerzoként lasd: 84.

Sz6ts Gébor

14 94, Sz6ts G. - Frenkl R.
Matematikai modell alkalmazésa  sportolék vércukorszint
vizsgalatandl. MET LVI. Vandorgydilés. 1991. Szeged. 216.
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Toncsev Hriszto

14 95, Vereckei A. - Fehér E. - Gyorgy I. Foldiak G. - Téth M. Toncsev

H. - Fehér J.
Az antioxidans terapia lehet6ségei az amiodarcn mellékhatasok
megelézésében, illetve kivédésében. = Orvosi Hetilao, 1991. 132
2.

24 96. Toncsev,H. - Prokai,A. Frenkl,R. - Pronai.L, - Fehér,J.
The Effect of Silymarin, a Hepatoprotective Drug on Free Radical
Reactions in Athletes. = Zeitschrift flr Gastroenterologie-German
Journal of Gastroenterology. 1991. 209.

97. Toncsev,H. - Prokai.A. - Fehér,J. - Frenkl,R.
Effect of vitamin E on free radicals in swimm-trained rats. VL
European Congress of Sport Medicine. Bp. 1991. 158.

PSZICHOLOGIA TANSZEK

Kormosné Acsai Irén

13  98. Korniosné Acsai I. - Simon M.
Onismereti, személyiségfejlesztd kiscsoportos foglalkozasok
eredményei a Testnevelési Foiskolan. A hazai sportpszicholégia
aktualis kérdései. Vili. Sportpszicholégiai Munkaértekezlet. Miskolc.
OTSH. 1990. 5-10.

Kudar Katalin

24 99. Kudar,K. - Petrekanits,M.
Vita maxima treadmill ergometric test performance neuroticism and
anxiety in athletes of different sports and levels. STAR-12. Bp.

1991. Abstracts. 75-77.

100. Kudar,K. - Petrekanits.M.
A study of ergo-psychometry in the selected junior male volleyball
team. VIII. Eurdpai Sportpszicholdgiai Konferencia. Koéln. 1991.
Abstracts. 107.

101. Kudar,K. - Petrekanits.M.
All-out treadmill exercise test performance neurotism and anxiety
in athletes of different sports and levels. (Poster) Koéln. 1991
Térsszerz6ként lasd: 103.

Lénart Agota 3

13  102. Lénéart A
Modellezett  variabilis mozgastanulasi program vizsgalata
sportolokon. = A hazai sportpszicholégia aktuélis kérdései. VIII.
Sportpszichol6giai munkaértekezlet. Miskolc. OTSH. 1990. 58-67.

16  103. Lénart A - Kudar K
A VIl Eur6pai Sportpszicholégiai kongresszus. Koln, 1991
szeptember 10-15. = A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei,
1991. 3. 151-156.



2.4 104 LénaitA.
Die Verdnderung der psychischen Kennzeichen bei der Komplexen
psychischen  Vorbereitung der National-Schiessportler European
Congress of Sport Psychology. Cologne. 1991. Abstracts. 3.

105. Lénart,A.
Psychological Changes During Ergolpsychometric Examination of the
Hungarian ~ Parachutist National =~ Team 12th  International
Conference of STAR-12. Bp. 1991. Abstracts. 82-83.

Nagykaldi Csaba

1.4.  106. Nagykaldi Cs. - Hackfort, D. - Przybylla,B. - Bognar G.
A mentdi tréning alkalmazdsa a vivotechnikaban. = A hazai
sportpszicholégia  aktualis  kérdései.  VIIl.  SportpszicholGgiai
munkaértekezlet. Miskolc. OTSH. 1990. 29-48.

15 107. Nagykaldi Cs.
A hazai sportpszichologia aktualis kérdései. VIII. Sportpszicholdgiai
munkaértekezlet. Miskolc. OTSH. 1990. 76.

2.4 108. Nagykaldi,Cs.
Correlations of the Eysenck personality traits for top level
wrestlers and university students. = STAR-12. Abstracts. Bp. 1991.
99-100.

109. Nagykaldi,Cs.
Psychologische Charakteristik der Taktik von Ringkdmpfern. =
Vg;glgl' EéJSropéischer Kongress fiir Sportpsychologie. Abstracts. Koln.
1991. 138.

Sipos Kornél

1.3 HO. Hagtvet.Knut A. - Sipos K
A vizsgaszorongds. Egy helyzetspecifikus fogalom - széles kord
!geh(itl(’%siggkkel. A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991.

2.4 111. Bodo,M. - Sipos,K. - Thuréczy,Gy. - Nagy,l. - Harcos,P. - Nagy,Z. -
Pancél,Gy. - Voros,J. - Zoltay.L.
Psychophysiological and anxiety parameters in cerebrovascular
screening. 1991. STAR-12. Bp. Abstracts. 13.

112, Lee,E.S. - Kim,J.H. - Sipos,K
Psychophysiological effects on the therapeutic methods related to
relieving anxiety. 1991. STAR-12. Bp. Abstracts. 81.

113. Sipos,K. - Béres,J..- Lex,K. - Puskas,|.
Preliminary report on the psychological effects of Béres Drops
Plus. 1991. STAR-12. Bp. Abstracts. 129.
Tarsszerz6ként l4sd: 161.

Stuller Gyula

2.4 114. Mallias,T. - Stuller,Gy. )
The Greek version of the Stuller-test (SPET). What is your
favourite sports field? 1991. STAR-12. Bp. Abstracts. 91.

184



SPORTJATEK TANSZEK

Bacs6 Istvan

11 115. Bacso |.
Erénlét. = A labdarig6edzés elmélete és modszertana. Szerk.
Zalka A Sport. Bp. 1991. 135-170 p.

13 116. Bacso |.
Gondolatok a felkésziilési id6szakrdl. = Kispad, 3. 1991. 5-6.

Goltl Béla

11 117. Gélil B.
Stratégia, jatékrendszer, taktika. = A labdarigdedzés elmélete és
mddszertana. Szerk. Zalka A. Sport. Bp. 1991. 65-133 p.

Rigler Endre

13 118. Senussi Ali M. Senussi - Rigler Endre
Arab és magyar fiatalok kondicionalis képességeinek @sszehasonlito
vizsgélata. = A Magyar Testnevelési Egyetem kozleménye, 1991. 3.
9-34.

14 119. Rigler E.
Gondolatok a jov6 testnevelés tantervének &sszehasonlitdsahoz. =
Testnevelésiink pszichoszomatikus kritikaja. Bicske. OTSH. 1991
13-19.

2.4 120. Senussi Ali M. Senussi - Rigler,E.
A comparison of arab and hungarian pupils somatic and motor
characteristics Fifth International Symposium of Human Biology.
Keszthely. 1991. junius 3-6.

121. Rigler,E. - Senussi Ali M. Senussi
Somatic comparative examination of hungarian and arab pupils.
VIth International Congress of Auxology. 1991. Madrid. Poster.
124

122. Rigler,E. - Senussi Ali M. Senussi
La comparison des caracteres de constitution et de la capacité de
la condition physique de jeunes hongrois et lybiens 20-éme
Colloque des Anthropologistes de langue Francaise-Galf, Universita
di Roma "La Sapienza", Italie, le 14-17 Octobre. 1991.

Zalka Andras

13 123. Zalka A.
Az évi edzésmenet, edzésciklus felépitése. = Kispad, 1991. 1-2. 5-
9.

15 124 Zalka A
A labdarigas elmélete és modszertana. Sport. Bp. 1991. 221 p.

16  125. Zalka A.
A felel6sség megosztottsaga. = Foci, 7. 1991. marcius 13. 7.

7alka A
Futni. = Foci, 7. 1991. &prilis 10. 23.
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127. Zalka A
Kicsit docdg. = GOl + Labdarigas, 1991. aprilis 5-6.

128. Zalka A. )
Szabad-e, kell-e keseregnink? = Foci, 7. 1991. augusztus 7. 7.

129. Zalka A.
A kupafordulorol - nem szakmailag. = Foci, 7. 1991. oktéber 9.
22

130 Zalka A )
Van-e koze az MLSZ-nek a labdartgashoz? = Foci, 7. 1991
november 13. 8-9.

131. Zalka A
Stilusgyakorlat. = GOl + Labdarlgas, 1991. november 16-17.

TARSADALOMTUDOMANYI TANSZEK

Foldesiné Szabd Gyongyi

13 132. Foldesiné Szab6 Gy.
A sportoldsra forditott id6 Franciaorszdgban és Magyarorszagon. =
A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 1. Melléklet.
1-111. p.

133. Foldesiné Szab6 Gy. )
Megkérdeztik a TF hallgatokat.., Az 1991. évi felmérés
eredmeényei. TF Konyvtar. 137 p. Gépelt kézirat.

16 134. Foldesiné Szab6 Gy.
A Nemzeti Sportszocioldgiai Tarsasag XII. Szeminariuma. Tallin.
1991. junius 26-29. = A Magyar Testnevelési Egyetem
kozleményei, 1991. 3. 141-142.

2.3 135. Foldesiné Szabo, Gy.
From Mass Sport to the "Sport for All* Movement in the Socialist
Countries in Eastern Europe. = International Rewiew for the
Sociology ofSport. 1991. 4. 239-258.

136. Foldesiné Szabd,Gy.
Sport fort all and new political reality in the Eastern European
countries:  What will the future bring? = Gesellschaftliche
Veranderungen und ihre Auswirkungen auf den Sport (Ed.:
Roland Bassler). 1991. WUV Universitatsverlag Wien. 97-103.

137. Foldesiné Szabd,Gy.
Aspects de la loi et du droit sportifs en Hongrie. = Actes du
Collogque Géopolitique du Sport, 1991. Besancon U.F.R.S.T.A.P.S.,
Laboratoire de Géogrophie Humain. 291-299.

138. Foldesiné Szaho,Gy.
Right the Protection of Human Body. = Human Rights (Ed.:
Leonard Swideer). A New Era Bool. Paragon House. New York.
1991. 293-303.
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2.4 139. Foldesiné Szahd,Gy.
Mass Sport as the Object of the Social Constraint in Eastern
Europe. ICSS Seminar on Sport: Social Change and Social Process.
1991. Tallin. Abstracts. 25.

140. Foldesiné Szaho,Gy.
Community Fittness: New Opportunities in Eastern Europe Poster
Presentation. CESU Conference, 1991. Sheffield, Conference
Handbook. 80.

2.6 141. Foldesiné Szaho,Gy.
Foreword. = Jirgen Palm: Sport for All. Approaches from Utopia
to Reality. 1991. Verlag Karl Hofmann, Schorndorf. 7.

142. Foldesiné Szaho,Gy.
Book-review on George Eisen: Children and Play in the
Holocaust. International Review for the Sociology of Sport. 1991
3. 235.

Kun Lé&szl6

13 143. Kun L.
Egyetemes testnevelés- és sporttorténet. Kandidatusi értekezés
tézisei. A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 3. 107-
116.

Szikora Katalin

13  144. Szikora K.
Magyarorszdg nemzetkdzi sportkapcsolatai az 1920-as években.
ELTE BTK. Zérédolgozat. 1991.

Takacs Ferenc

13 145 Takécs F.
Iskolai testnevelésiink a szociolégia tukrében. (Egy empirikus
kutatds elemzése és tanulsdgai.) = A Magyar Testnevelési Egyetem
kozleményei, 1991. 2. 50 Melléklet.

146. Takéacs F.
A testnevelés tantarggyal kapcsolatos beéllitodas  vizsgalata
mélyinterju elemzéssel. = Testnevelés- és sporttudomany, 1991. 1
3-15.

15  147. Takécs F.
Marketing és szponzoralds a sportban. (l. Olimpiai Sport-marketing
Szemindrium. Tata. 1990. november 7-8) Szerk. Takacs F. Bp.
1991. MOB. 111

16 148 Takécs F.
Meditacié a miovészetek és a sport kapcsolatardl. = Sportvezetd,
1991. 1. 25.

149. Takacs F.
A szponzoralas szerepe a sportban. = Sportvezet, 1991. 4. 21.
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150. Takéacs F.
A sportfinanszirozds fejl6désének f6bb iranyai. = Sportvezet6,
1991. 5. 13-14.

151. Takéacs F.
Az olimpizmus erkolcsi alapelve és néhany problémaja. I-M. =
Sportvezet, 1991. 10. 12-13, 11. 16-17.

TESTNEVELES-ELMELET ES PEDAGOGIA TANSZEK

Arday Laszlo

11 152 Arday L.
A testnevelés elmélete és modszertana. (Szerk.: Bathori B.) Bp.
1991. (Utdannyomas) 49-52., 71-76., 166-184. p.

153. Arday L.
Kozépiskolai tanari  kézikonyv. Testnevelés. Veszprém. 1991
(Részletek)

154. Arday L.
Tanéri Kézikdnyv a kozépfokl nevelési-oktatasi intézmények iskolai
testnevelés és sportmunkajahoz. OTTV. Veszprém. 1991. 45-121,,
533-544.

13 155 Arday L.
Koncepciovaltas az iskolai  testnevelésben. = A  Magyar
Testnevelési Egyetem kodzleményei, 1991. 3. 93-104.

16  156. Arday L.
A sport mindenkinek, a "Sport for AIll" els6 Vilagkongresszusa.
(Tampere. 1991. janius 3-8.) = A Magyar Testnevelési Egyetem
kozleményei, 1991. 1 197-200.

157. Arday L.
Europai testnevelési egyesuletek elndkeinek 1. foruma. = A
Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 2. 75-79.

158. Arday L.

Az EUPEA Il. foruma. (Madrid, 1991. oktéber 25-27) = A
Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991, 3. 161-165.

2.4 Arday, L.
The development of the Hungarian physical education and its
current conception. Brisszel, 1991. februar 22. EUPEA 1. foruma.

Dosek Agoston i

12  160. Dosek A.
A teljesitmény mddosuldsa a mozgéaskoordinciét zavaré tényez6k
hatasara. Testnevelésdoktori értekezés. 1991. 177 p.

Istvanfi Csaba

13 161 Istvanfi Cs. - Sipos K.,
60 éves a kijevi Allami Testnevelési Egyetem. = A Magyar
Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 2. 65-68.
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Makszin Imre

13 162. Makszin 1. - Dunham,P.
A testnevel§ tandrok szakmai tevékenységrendszere. = A Magyar
Testnevelési Egyetem kdzleményei, 1991. 1 31-38.

163. Makszin 1.
Tantargyi korszer(sités szlkségessége empirikus vizsgalat tlkrében.
= A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 1 39-42.

16  164. Makszin I
AIESEP vilagkonferencia az 1996-0s olimpiai jatékok varosaban.
Atlanta, 1991. januar 7-11. = A Magyar Testnevelési Egyetem
kdzleményei, 1991. 2. 69-75.

24 165. Dunham,P. - Makszin,l.
The Effect of Evalution of Students on Teaching Behaviours. =
Review of the HUPE. 1990. 58-64.

166. Svoboda,B. - Makszin,l.
Teacher/Coach Education in Eastern Europe. AIESEP World
Congress. Atlanta, 1991. januar. 207.

Nagyné Kovacs Ildiké

13 167. Nagyné Kovacs I.
Ko0zépiskolas lanyok er6fejlesztése egy vizsgalat alapjan. = A
Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 1 117-134.

Né&dori Léaszlo

13  168. Nédori L.
Tarsadalmi valtozdsok és a sport Magyarorszagon. = Testnevelés-
és sporttudomany, 1991. 3. 28-30.

24 169. Néadori,L. - Farmosi,l.
The Examination of the Motoric Performance of 8 to 9 Year Old
Schoolchildren from a Selection Point of View. Second 10C World
Congress on Sport Sciences Barcelona, 1991. 305.

TORNA TANSZEK

Goltl Bélané

16  170. Goltl B.-né
A IV. aerobic vilagtalalkoz6. Bormio, 1991. augusztus 24,-
szeptember 1 = A Magyar Testnevelési Egyetem kdzleményei,
1991. 3. 143-150.

Karacsony Istvan

13 171, Karacsony |I.
Egy magyar "fantazia"-elem Utja a megvalosulasig. = A Magyar
Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 2. 57-62.

Katies Laszlo
Katies L.
Tarsszerz6ként lasd: 173.
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Machalik Jozsefire

11 172. Machalik J.-né
Ritmikus sportgirnnasztika; szabadgyakorlatok, el6készit6 mozgasok.
= Tanari kézikonyv a kozépfokl nevelési-oktatasi intézmények
iskolai testnevelés és sportmunkajahoz. Szerk.: Nagy Sandor.
OITV. Veszprém. 1991. 182-217. p.

Metzing Miklds

1.3 173. Metzing M. - Katies L.
Er6sitd hatdst alapformék elemzésének Ujfajta megkdzelitése (Az
iskolai testnevelés hatékonysaga) Kaposvari Csokonai Vitéz Mihaly
ngétélgépgéé Fdiskola és a PAB Sportbiologiai Munkabizottsaga.
1990. 67-83.

USZAS ES VIZISPORTOK TANSZEK

Csaba Lé&szl6

13 174. Csaba L.
A segédeszkdzokkel  torténd  (szasoktatds  tapasztalatai. =
Testnevelés- és sporttudomany, 1991. 4. 24-34.

Kiricsi Janos

11 175. Kiricsi J.
Uszas gyakorlatsorok és ellen6rzési rendszer Kisiskolasok szamara.
Jegyzet. 1991. 51 p.

TUDOMANYOS TITKARSAG

Makkéar Mérta

15 176. Makkar M.
A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1991. 1 210 p.
Melléklet: 111 p., 2. 79 p., Melléklet: 50 p., 3. 164 p., Melléklet:
110.

177. Makkéar M.
Testnevelés- és sporttudoméany, 1991. 1 48 p., 2. 56 p., 3. 48 p., 4

48 p.

178. Makkér M.
Testnevelésunk pszichoszomatikus kritikaja. Bicske. 1991. OTSH. 89

o]

25 180. Makkar, M.
Research in Sports Sciences in Hungary 1986-1990. OTSH-MTSTT.
Bp. 1991. 74 p.

179. Makkar,M.
Review of the Hungarian University of Physical Education. Bp.
1990. 252 p.

KONYVTAR
Krasovec Ferenc
15 181. Krasovec Ferenc
Mester-Edz6. (Modszertani folydirat.) Bp. 1991. 1 28 p., 2. 24 p.
182. Atlétika. 1991. 1-12. sz.
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Istvanfi Csaba

Latogatas a Suez Canal University (Egyiptom)
testnevelési fakultasan
(Port-Said, 1992. februar 21.-marcius 2.)

A Suez Canal University-t (SCU) 1976-ban alapitottdk. A testnevelési
fakultds megalakitdsdnak el6készitése érdekében 1986-ban Budapestre érkezett
Prof. Dr. Ahmed Dewedar rektorhelyettes. Szakmai tanacsokkal Ilattuk el, és
rendelkezésére bocsatottuk a Magyar Testnevelési Egyetem "testnevelési és
sportintézmeény" létesitésére készitett angol nyelvi képes prospektusat. igy a SCU
1989-ben létrehozta a testnevelési fakultast. VezetGje: Prof. Dr. Adel Abdel
Bassar Ali. Dr. Adel Hamman docens tarsasdgaban 1990-ben a kapcsolatok
kialakitdsa céljabdl latogatast tett egyetemiinkén Prof. Dr. Abdel Fattah M.
Abdel Wahab rektorhelyettes is. Dr. Adel Hamman docens a kandidatusi cimet
agrartudomanybd6l ~ Magyarorszagon  szerezte, fontos  0sszekot§ — személy
intézményeink kozott. A kapcsolatok fejlesztése és hivatalossa tétele érdekében
1991. oktéberében is latogatast tett nalunk kiséretével egyiitt Dr. Ahmed Ismail
Khodair, a SCU elnoke is.

Ez alkalommal dr. Biszterszky Elemér, a Mdivel6dési és Kozoktatasi
Minisztérium  &llamtitkdra és Mohamed Ali EI-Sherei Gr, az Egyiptomi
Koztarsasdg nagykovete jelenlétében a két intézmény kozott egyuttmukodési
keretszerz6dést irtunk ala.

A latogatasom célja volt:

1. Viszontlatogatds, amelynek Kkeretében lehet6ség nyilt a SCU
megismerésére.

2. A szerz6désben foglalt harom doktorandusz (aspirans) programjanak
elinditésa.

3. A SCU képzési rendszerének (BA, MA, PhD) tanulményozésa,
osszefuiggésben a Testnevelési Egyetemen zajlé reformfolyamatokkal.

Szakmai kapcsolatok

Az egyetem alapitdsa Oridsi lehet6séget és egyben felelGsséget jelenthet
egyiptomi barataink sz&méra. Eppen ezért tanulmanyoztdk a vildg jelentds
orszagainak: USA, Anglia, Japan, Franciaorszdg, Németorszag és Magyarorszag
egyetemeit.

Az SCU. vezetési filozdfigja, fejlesztési elképzeléseik a kovetkezdk:
1. Az ifjusdg és a tarsadalom (szllék, gazdasag, ipar, reklam stb.)
szdméra vonzd egyetemet kell kialakitani.
2. Az egyetem oOsszes lehet6ségét (konyvtar, labor, sport, szamitogép
stb.) hasznalhassa a koz0sség. Ehhez kulcsszavak a campus és az
interakcid.

A Magyar Testnevelési Egyetem kozleményei, 1992. 2-3. sz.
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3. A problémamegoldéasra kell koncentralni, nem a memorizélasra.
Ezért szorosan egyiutt kell mikdédni a gyakorlati élettel (ipar,
kereskedelem, hajozas, gydgyitds, oktatas, mez6gazdasag, banyaszat
sth.). A tanarok, a didkok es a gyakorlat szakemberei kéz a kézben
oldjdk meg a problémdakat. Ehhez gyl(ijtik, tanuljak a sziikséges
ismeretanyagot az oktatdsban, a laboratériumokban. Kulcsszavuk:
"Learning by doing!"

4. A gyakorlati problémaknak ez a valéban tudomanyos megkozelitése
hatdarozza meg az egyetemfejlesztési  politikajukat is. Ennek
megfeleléen az egyetemen, az univerzitdson belil a fakultdsok a
Csatorna mentén a kovetkezdképpen helyezkednek el:

Ismailidban:

- a tudomanyos fakultds (ezen Kizarolag természettudomanyi
isbm)ereteket értenek: fizika, matematika, geoldgia, botanika, kémia
sth.),

- az agrar fakultas,

- az orvosi fakultas,

- az allatorvosi fakultas,

- a pedagdgiai fakultas,

- a kereskedelmi fakultas.

Port-Saidban:

a kereskedelmi fakultas,

- a mszaki-mérnoki fakultas,
- a testnevelési fakultés,

- a pedagogiai fakultas.

Suezben:

- az olajipari és béanyészati fakultés,
- a pedagogiai fakultas.

Arishban:

- a pedagogiai fakultas,
- a kornyezetvédelmi és agrarkutatasi fakultas.

(Ezenkivil a SCU-hoz tartozik két - Szent Catherinaban geologiai és
novénytani, Sharm el Sheikhben kornyezetvédelmi és tengerbioldgiai fakultas.)

Az egyes fakultasok az ismailiai kozponttdl és egymastdl tobb széaz
kilométerre helyezkednek el. Kétnapos latogatast tettink Port-Saidban a
testnevelési fakultason, ahol egyeztettiik a harom egyiptomi aspirans és a magyar
témavezetdk id6beli és szervezesi programjat. Az egyiptomi egyetemi tudomanyos
tovabbképzési rendszer neve: Canal system, mely nemcsak & SCU, hanem
minden egyiptomi egyetem alkalmazott tudomanyos tovabbképzési rendszere. A
Canal system-re a Master-fokozat utdn a jelentkezdket vizsgdk alapjan vélogatjak
ki. Evente a pénzt6l és létszamtol fligg6en egy egyetem 15-20 személyt fogad el
Canal system-képzésre, amelynek keretében jelenleg kett§, korabban négy évig
kalfoldon tanult, dolgozott a jelolt a téziseken. Visszatérve a PhD-fokozatot
meghatarozott vizsgak és disszertacio elfogadasa utan az egyiptomi egyetemen
szerezheti meg a tudomanyos mindsitést a jelolt.
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Az egyetem a Canal system-rendszerben tudomanyos tovabbképzésen
résztvev6k minden koltségét fizeti. E mogott  allami  tamogatas  van.
Megegyezésink szerint a TF témavezetd tandrok janius végéig utaznak ki Port-
saidba. Az aspiransok szeptemberben kezdik meg tanulmanyaikat a TF-en.

Az érkez6 harom aspiranssal kapcsolatban nekiink témavezet6i, konzulensi

feladataink vannak, de szakmailag, erkolcsileg a témavezeték, illetve az
intézmény felel értik. A tervek szerint a Ph.D. vizsgajukon ott lesznek a
témavezet6k is, igy a doktorandusszal egyutt a témavezet6 és a TF is vizsgazik.
Jelenleg a harmadik évfolyam tanul. A fakultdsnak, amely a Szuezi-csatorna
mellett fekszik, jelenleg tizenkét f6 oktatdja van.
Olyan impozans beruhdzdsok folynak, amelyeknek eredményeként kb. 2-3 év
alatt egy korszerl testnevelési fakultas fejlédhet ott ki a mi szakmai
segitséginkkel. Erre a segitségre igényt is tartanak. A fakultds képzési rendszere
az angolszdsz szisztéma szerint épiul fel. A bachelor fokozat a kilénboz6
tudomanytertleteken, kilénb6z8 képzési id6t jelent-

- nevelés, pedagdgia 4 v,
- miszaki, technologia 5 év,
- orvosi, tudomanyos 6 6v.

Ezutan a meghatarozott kritériumok, példaul a "good" eredmény
birtokdban jelentkezhet a témajaval a hallgatd a master fokozatra, amely
tudomanyterilettdl és tématol flggben 2-5 év is lehet. Itt kijel6lt tantargyakat
kell hallgatni, abbdl vizsgazni, és majd a végén a disszertaciot meg kell védeni.
Ez mar kifejezetten szemiranyd, specifikus tudomanyos tovabbképzés, a Ph.D.
fokozat megalapozasa.

Kapcsolatfejlesztés

Az egyiptomi-magyar kulturalis kapcsolatok fejlédében vannak. A magyar
sport, a magyar labdarligas nagy tisztel6i az egyiptomiak. A sportkapcsolatok
fejlesztését tamogatja Pereszlényl Zoltan nagykovet ar is, akinek tarsasagaban
fogadott Abd EI-Moneim Omara sportminiszter ar. Targyaldsunknak harom
téméaja volt:

1. Kozépfokl edz6-sportadminisztrator képzés Magyarorszagon.

2. Kapcsolatfelvétel dr. Szepesi Gyorggyel, a FIFA Végrehajtd
Bizottsag tagjaval a Marokkéban 1998-ban megrendezésre kerllg
(tervezett) labdarigd VB (igyében.

3. A sportminiszter Ur tervezett magyarorszagi Utja.

Osszefoglalas

Az intézményi kapcsolatok fejlesztése igényelte a kiutazast. Egyiptom
olyan terllet, amely szdmos lehet6séget nyujt az egyuttmikodésre. Ennek
kialakitdsara és fenntartasara a jelzett terileteken fokozottabb gondot kell
forditanunk.
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Kudar Katalin

A Wingate Egyetem (lzrael) és a
Magyar Testnevelési Egyetem kozos kutatasa

A Magyar Testnevelési Egyetem és az izraeli Wingate Egyetem kozotti
egylttm(kodés és cserekapcsolat keretében 1992 februarjaban reszt vettem az
els6 munkaértekezleten az Egyetem Kutatdsi €s  Sportorvostudomanyi
Ko6zpontjaban.

A megbeszélés célja a kOzOs Kutatasi téma tervezetének megvitatasa és
gyakorlati lavitelezésének megtekintése volt, melynek magyar részr6l a
temavezet6je leszek.

A kutatds témaja: "Celorientacio és fizikai teljesitéképesség kapcsolata”.
Empirikus és vizsgalati tapasztalatok szerint a sportolok kilénbéznek egymastol
abban, hogy milyen tipusi célokat tliznek ki maguk elé.

Kutatasi célok:

1 A Kkét céltipust: a versenyzési (masok legyGzésére iranyuld), és a
tokéletesedési  tipus (sajat teljesitmény tllteljesitésere  iranyuld
sportteljesitményre gyakorolt) hatasat vizsgaljak.

2. A versenyz6 celorientacidjanak erdssége és az eltér6 célra iranyuld instrukciok
kozotti kapcsolatok feltarasa, elemzése.

3. A Kkilénbdz6 nemzetiségl (izraeli, magyar, amerikai) férfiak attit(idjében,
érzelmi valaszaikban és teljesitmenyikben kiilonbdznek-e egymastol,
tovabbg, ha kuldnboznek, a kilénbségek mennyiben mutatkozunak
meg a harom kultaréban.

Javaslatot tettem a kutatds személyiségvizsgalatokkal valo Kiegészitésére,
melyet az izraeli kollégak elfogadtak.

Ott-tartozkodasom alatt harom alkalommal folytattunk megbeszélést. A
téma kulonbdz6 szempontd megkozelitésével Gershon Tannenbaum és Michel
Bar-Eli t6bb éve foglalkoznak. Rendelkezésemre bocsatottdk 10 eddig megjelent
tanulmanyukat, tovadbba a magyar minta vizsgalatahoz sziikséges kérddiveket
(Nichols-féle TEOSQ; feladat és én) Orientacidés kérdGivet, egy altaluk készitett
Post-Questionnaire Kérd6ivet, valamint a vizsgalatok gyakorlati Kivitelezéséhez
szlikséges feldolgozasi lapokat.

Ezentdl megismertettek az egyetem létesitményeivel, az intézet
felépitésével. . Bemutattak kilénb6z6 (pszichologiai, biofeed-back,
terhelésdiagnosztikai) laboratoriumaikat, valamint a legmodernebb technikéaval
felszerelt biokémiai laboratériumukat is. A pszicholdgiai laboratériumban tett
latogatdsom soran bemutattdk azokat a mdiszeres vizsgalatokat, amelyekkel a
versenyz6k pszichomotoros, kognitiv és figyelmi funkcidit ellenérzik.
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Két délutant tolthettem az egyetem legUjabb konyvekkel és folydiratokkal
ellatott  konyvtardban, szemlézhettem az wutébbi 6t év pszichofizioldgiai
szakirodalmat.

Rendkivil szivélyes vendéglatdsban volt részem, gondoskodtak arrdl is,

hogy Kkinttartozkoddsom utolsd napjan egy turista csoporttal Jeruzsadlembe és
Bethlehembe latogassak.
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Nemerkényiné Hidegk(ti Krisztina
Hollandiai tanulméanyut
(1992. aprilis 11. - majus 1.)

A holland Mivel&désugyi Minisztérium 6sztondijaval 3 hetet toltdttem az
orszagban. Célom egyrészt az angoltanitdas hollandiai mddszereinek a
megismerése, altalaban a holland oktatasi rendszer megtekintése, valamint a
kiilonbdz6 intézményekkel valo kapcsolatfelvétel volt.

A program keretében - mely nem volt tulsagosan feszes - ellatogattam
tobbek kozott a Kelet-Hollandidban fekvé Enschede varosaba, ahol a National
Institute for Curriculum Development, azaz a Holland Tantervintézet m{kddik.
Az intézet munkatarsai dolgozzak ki Hollandidban a tantervet a Kkilonbdzé
szint(i iskoldk szamaéara. Itt G. Stoks Urral, az intézet munkatarsaval volt
alkalmam beszélni, aki az Eurdopa Tanacs Modern Nyelvek Bizottsdganak
hollandiai képvisel6je. Beszélgetésink folyaman kiderult, hogy nemrég egy cseh
oktatokbol allé csoportot fogadtak, és nydQjtottak segitséget nekik tantervek
kidolgozasdhoz. (Ez nekilnk is nagyon jol jonne most, hogy U(j tanszakok
alakulnak. Az intézmény non-profit jellegll!) Kérdésemre elmondta, ha felkérés
érkezne hozzajuk, szivesen segitenének nekink is!

Zwolléban, a vérosban, ahol tulajdonképpen tartézkodtam, a Windesheimi
Christelijke Hoogeschool-ba tettem latogatast, mely hasonld intézmény, mint a
TF-lnk. Az angol tanszék egyik vezetd munkatarsival folytatott eszmecserém
hasznos volt, mert képet kaphattam tanitdsi anyagukrol, oktatdsi mddszereikr6l,
tankonyveikrél. Ok is kifejezték, hogy amennyiben felkérésre keriilne sor, s a
tobbi munkatarsuk is drommel venné, szivesen fogadnénak egy-két kollégéat
tanulmanyt, tapasztalatcsere céljabél Magyarorszagrol.

Sajnos, itt nem sikerilt talalkoznom a Testnevelési Tanszék felel6s
munkatarsaival, akiknek a rektor Or - altalam kild6tt - meghivasat kellett volna
atnydjtanom, kollégajuk tavasszal egyetemiinkén tett latogatdsara reagalva.
(Varatlanul kulfoldre utaztak.) De mivel tudtak ottlétemrdl, utdlag levélben is
fel lehet ajanlani nekik a meghivast.

A kés6bbiekben latogatasra keriilt sor egy altalanos és egy kozépiskolaban
is, mely nagyon tanulsagos volt, s a kilonb0zd szint(i oktatasrol nyerhettem
el6szér szdébeli, majd gyakorlati tapasztalatot. Nagyon tetszett a demokratikus,
teljesen stresszmentes légkér, a tanarok munkdaja, mely sokszor nem koénnyd,
hiszen a didkok 12 éves koraig egyetlen tanar tanit nekik minden tantargyat!
Természetesen a milszerezettség, a szamitogépellatds meglehetéségen jo, s
valészinlileg hasznéljak is, hiszen latogatdsomkor is lattam példaul egy
szamitdgépes foldrajz orat.

Sikerllt' néhé&ny tankdnyvet, tanmenetet, cimeket hoznom, tehat a
kapcsolatteremtésre is mod van akar egyetemi, akar FEFA-szinten gondoljuk.

Osszességében  sikeresnek  tartom  tanulmanyutamat. A személyes

kapcsolatfelvétel megtortént, most mar csak rajtunk mdalik, hogyan alakul az a
késébbiekben.
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Foldesiné Szabd Gyongyi

Sportszociologiai munkaértekezlet
(Périzs, 1992. janius 3-9.)

A sportszocioldgiai munkaértekezletre a TF és az INSEP kozotti
egyuttm(ikddési szerz6des alapjan kerllt sor. E megallapodas értelmében a TF
Tarsadalomtudomanyi Tanszékenek és az INSEP Szociol6giai Laboratériumanak
munkatarsai az elmult években 0Osszehasonlitd vizsgalatot végeztek a két orszag
népességének testedzéssel, sporttal kapcsolatos szokasairol. A felmérések elsé (a
sporttevékenységre  vonatkozd) részét mar korabban feldolgoztuk, és a
kézelmualtban publikaltuk. Jelen munkaértekezletet a franciak azzal a céllal
rendezték, hogy az érintett kutatok

1 Tovéabbi publikicidkat készitsenek el6 az els6 témakorbdl.

2. Megszervezzék a kutatdsi adatok masodik (az Un. sportfogyasztasra,
vagyis a sportkozvetitések hallgatasara, nézésére, sport témaju cikkek
olvasasara stb. vonatkozd) részenek feldolgozasat,

3. megvizsgaljak, milyen (j teriileteken lehetséges és kivanatos a
kdzds munka a két szervezeti egység kozott.

A munkaértekezleten francia részr6l Paul Irlinger, Catherine Louveau,
Pierre Leblanc és az INSEP-b6l tavaly eltavozott Michéle Metoudi helyett
Pascal Duret; magyar részr6l Foldesiné Szabd Gyongyi vett részt. Az
értekezletet a Szocioldgiai Laboratérium vezet6je, Paul Irlinger irdnyitotta. Két
tipusi megbeszélést szervezett: egyrészt elméleti és modszertani vitakat konkrét,
szakmai keérdésekrél, igy példaul a tervezett kdzds publikacio szerkezetérdl, egyes
kivalasztott kutatasi adatok értelmezésér6l; masrészt brain storming jellegl
megbeszéléseket a megoldandd és a tervezett feladatokrdl, mint példaul az
adatfeldolgozads matematikai-statisztikai eljardsai vagy az 6sszehasonlitd vizsgélat
modszertani problémai.

A megbeszélések az alabbi eredményekkel zarultak:

1. Csaknem teljesen elkészitettiink egy koz0s, nagyjabdl egyives
tanulmanyt "Sportolasi szokasok Franciaorszagban és Magyarorszagon"
cimmel, amelyet 1992, julius 15-ig francia nyelven kuldink meg a
nemzetkdzi sportszocioldgiai  folyodiratnak, és kedvez6 fogadtatas
esetén, a lektori vélemények figyelembevétele utan forditjuk angol
nyelvre. A dolgozat végleges szdvegének francia valtozataért Catherine
Louveau, angol véltozatéért Foldesiné Szabd Gyongyi felel6s.

2. Megallapodtunk a kutatas "sportfogyasztasra” vonatkozd adatainak
feldolgozasi modszereiben és egy kozds publikéacié el6készitésében
1993. I. negyedév végéig, a sportm(isorokkal kapcsolatos tv nézési
szokasokrél. A cikk francia részének megirasaért Paul Irlinger, a
magyar rész megirasaért Foldesiné Szabd Gyongyi felel6s.
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3. Megallapodtunk abban, hogy az idei olimpiai jatékokat kdveten
vazlatos loitatdsi tervet keszitink az olimpikonok szocioldgiai
vizsgalatarol, és felmérjik az érintett nemzeti olimpiai bizottsdgok
igényét,  valamint  finanszirozasi  szandékdt egy  szociologiai
megkdzelitési  kutatdssal kapcsolatban. A tervek szerint az ilyen
jellegli felmérés két szakaszbol 4éllna; a) csatlakozas a CIEPS
Toémegkommunikaciés Bizottsdga altal kezdeményezett nemzetkdzi
Osszehasonlitd vizsgalathoz az olimpiai érmesek tarsadalmi statusardl,
ezen belll kulén francia-magyar 6sszehasonlitas; b) az Gj francia és
magyar olimpiai kerettagok (reménységek) tarsadalmi helyzetének,
tanulmanyainak stb. nyomonkovetése négy éven &t az olimpiai
ciklusban, az olimpiai felkészités elGsegitése érdekében. A terv
felvazolaséért francia részrél Paul Irlinger és Pierre Leblanc, magyar
részr6l Foldesiné Szabd Gyongyi felel6s.

A munkaértekezletet figyelemmel Kkisérte J. Donzel ar, az INSEP
igazgatoja, aki személyesen fogadott a Szociol6giai Laboratérium vezetjével
egyutt. Meghallgatta tapasztalatainkat és terveinket, kifejezte elismerését,
valamint azt a szandékat, hogy a két intézmény Kkozotti, 1993-ra sz6l6
egylttmdkodési  tervbe be kivanja venni a tovabbi kozds szociologiai
kutatasokat.

Megkdszonve a kiutazasi lehet6séget, azt kérem a TF vezetését6l, hogy az
egyetem  nemzetk6zi  programjanak elkészitésekor  hasonl6képpen  vegye
figyelembe a folyamatban levd és a tervezett francia-magyar szociol6giai
vizsgalatokat.
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Fodor Tamas

A birkozok speciélis alloképessege es fejlesztésének
mddszerei

1. Az all6képesség mint alapvetd mindségi jellemz6é a birkozasban

A kizdelem elkezdése utan, egy bizonyos id§ elteltével a sportol6 egyre
nehezebben hajtja végre akcioit, képtelen betartani a gy8zelemhez
elengedhetetlen technikai-taktikai elképzeleseket, "megjelenik" egy lathatatlan
harmadik ellenfél, amely akadalyozza elképzeléseinek végrehajtasaban. Ezt a
tényez6t faradtsagnak nevezzik.

A birkdzok specidlis alloképességét az edzésen, illetve versenyen valo
faradtsagtlird képessége hatdrozza meg. Versenyfeltételek kozott jelenti azt a
képességet, hogy nagy megbizhatosaggal, effektiven hasznalja ki funkcionalis,
technikai-taktikal és akarati képességeit, lehet6ségeit.

Edzésfeltételek kozott ez azt jelenti, hogy jelent6s mennyiségli munkat
minél nagyobb intenzitdssal végezzen és a legrovidebb id6n belll elsajatitsa,
illetve tokeletesitse technikai-taktikai feladatait.

A birk6zok altalanos alloképességén azt a képességet értjik, hogy minél
hosszabb ideig, kozepes intenzitassal végezzen olyan munkat, melyben az
izomcsoportok nagy része részt vesz.

1.1 Az alloképesség mddszertani problémai

Az alléképesség a maga nemében egy olyan bazis, melyre az 6sszes tobbi
fizikai és mozgasképesség épul. Egyenl6 fizikai, pszichikai és taktikai
felkésziltség mellett a jobb A&ll6képességgel rendelkezd versenyzd gy6z. A
tapasztalat is azt mutatja, hogy kivalo technikai felkésziltségl versenyzok nem
ritkdn a mérkdzések utolsd szakaszadban szenvednek vereséget, megfelel
alloképesség hianydban. A versenyszabalyok mddosulasa miatt lecsokkent a
mérk6zések ideje, s6t mi tobb, szlnet nélkil kell végigkiizdeni 5 percet, ezzel
egyidejlileg a birdk is aktivabb kiizdelemre késztetik a versenyzéket.

llyen feltételek mellett Gjabb kdvetelmények lépnek fel a sportolok
alloképességi edzésmaddszereinek tokéletesitésére.

Viszonylag rovid id6 alatt a versenyz6nek képesnek kell lennie nagy
intenzitassal jelentds mennyiségli munkat végezni.

Kielemezve a vilagversenyeken is eredményes versenyz6ket, szembet(ind,
hogy nem csak technikai felkészlltséguk alapjan tlnnek ki, hanem képesek nagy
megbizhatosaggal, effektiven végrehajtani taktikai, technikai elgondolasokat és
mindezt nagy intenzitassal. Ezért is érthetd, hogy nagy gondot kell forditanunk
az alloképesség fejlesztésére.
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A birkdzok  alloképességével foglalkoz6  szakkonyvek, szakcikkek,
mddszertani elgondolasok szdma igen jelent6s - ezen munkak torténeti
attekintéséhez id6rendbeli felosztast alkalmazunk:

Az 1950-es évek végén kezdtek elterjedni azok a tudomanyos jellegl
munkak, melyek valamilyen formaban a birkozok alléképességével foglalkoztak.
Igaz, utalasokat a specidlis alloképesség fejlesztésének fontossagara mar a szovjet
Szorokin, Goncsarev "Birk6zas" cimi tankonyvében /30/ talalhatunk. A szerz6k
felhivjdk a figyelmet arra, hogy a mérk6zés kozbeni allandé tempdvaltasok, a
légzés egyenlotlensége, a statikus és dinamikus izommunka intenzitdsanak és
erejének valtakozadsa miatt kiilonleges kdvetelményeket kell tdmasztanunk az
alloképesség fejlesztésére. A szerz6k javasoljak, hogy az alloképességet
egyidoben fejlessziik a gyorsasaggal.

Az  Aalloképesség jellemz8inek  meghatirozasar6l és  fejlesztésének
madszereirdl ir ismét két szovjet szakember, Galkovszkij és Katulin 1952-ben.
Az 6 meghatarozasuk szerint a birk6zok alloképessége az a képesség, hogy a
sportolé minél hosszabb ideig képes legyen a legkiilénb6zébb izommunka mellett
munkét végezni.

Javaslatuk szerint fejlesztésére a legjobb modszer a fokozatosan ndvelt
terhelés adagolasa.

Késébb az alloképességet két nagy csoportra osztottdk (altalanos és
specidlis), fejlesztésik maodszereir8l kulon-kilén jelentek meg tudoményos
munkak, de ezek egyenlére csak tapasztalatokra €és nem tudomanyosan
megalapozott tényekre hagyatkoztak.

Az olyan jellegli munkak, melyek Kkisérleti eredményekre, tudomanyosan
bizonyitott tényekre alapozédtak, csak az 1960-as évek végén kezdtek elterjedni.
A birk6zas sportagban redlis edzés, illetve versenyfeltételek mellett igen
bonyolult feladat osztadlyozni az alloképességet, ezért a kutatok Ugy gondoltak,
hogy a legcélszerlibb modszer a legfébb élettani funkciokat mérni, illetve
osztalyozni. Egyszerli, mégis megbizhatdé maodszernek latszott a pulzusszam
mérése. Ezen jellemz6k meérésére tobbféle moddszer kerilt kidolgozasra, melyek
kozul felsorolok néhéanyat:

1. Radiotelemetrikus rendszer - radidvevd segitségével megbizhatdan
lehet regisztrdlni a pulzusszdmot és az EKG valtozasat. Az
addberendezés a sportolé6 mellkasara van er@sitve, a vevOrész egy
EKG berendezéssel van @sszekotve.

2. Pulzusszummator - nagyon hasonlit kils6leg a karérara, a
mindenkori pulzusszdmot mutatja.
3. Kardiolider - a berendezés segitségével meghatarozhatjuk a

mindenkori munka terhelésének nagysagat.

Elvi m(kodés: elektrodok segitségével (a mellkasra erdsitve) a sziv
biopotencialja bekerul egy mlszerbe, amely a bekerult elektromos
jeleket hangszignalla alakitja. Az edz6 beéllitia a kivant terhelés
nagysagat (egy potenciométer segitségével). Ha a sportolé nem a
kivant terhelessel végzi a gyakorlatokat, a szerkezet sipol6 hangot ad
mindaddig, amig a terhelés nagysdga el nem éri az altalunk kivant
értéket.

Természetesen az Aalloképesség fejlesztési modszerei &llanddan fejlédnek.
Ebbdl az irodalmi attekintésbdl kitlinik, hogy a szakemberek nagy figyelmet



szentelnek ezen képességek fejlesztési mddszereinek tokéletesitésére.

A modern, legijabb mddszertani javaslatok kidolgozasanak az alapja, hogy
sulycsoportonként  kilon-kalon — kell — kidolgozni az  edzésmoédszereket az
alloképesség fejlesztésére.

Az a sokfajta mobdszer, mely az A&lloképesség fejlesztését célul tlzte ki,
azzal is magyardzhat6, hogy empirikus mddon €s nem mindig az élettani
mechanizmusok  teljes  ismeretében  kerllt  kidolgozadsra. A  sportoldk
sulycsoportonkénti, individualis edzése Ujabb kovetelményeket tamaszt az Ujabb,
célszerlibb mddszerek kidolgozasara.

A pedagégiai gyakorlat azt mutatja, hogy az edzéseken a birkdzdk
egyforma feladatokat kapnak, holott kilénb6z6 sulycsoportban vannak, életkoruk
és fizikai felkésziltséguk kilonboz6. Az edz6k néha kiilén feladatokat szabnak
mondjuk a nehézsulyl versenyz6k részére, de ezek altaldban az intuiciokra
épulnek, és nem mindig hatasosak. Az ismert, hogy kilonbdz6 testfelépités
mellett a sportolok alloképessége nem egyforma. Eppen ezért nem racionalis
egyforma feladatokat szabni, hiszen egyforman val6s eredményt nem tudunk vele
elerni. Eppen ez az alapja annak, hogy a modszertani javaslatokat kilén-kilon
sulycsoportonként felosztva kell kidolgozni.

1.2 Az alloképesség élettani mechanizmusai

Az alloképesség értelmezése szoros Osszefliggésben all a "“faradtsag”
értelmével. Gyakran a munkavégzés megsz(inése, illetve
teljesitménycsokkenésének oka a novekv6é faradtsag. Az alloképesség azon
képesség, amely képes ellendlini ezen ndévekvd faradtsagnak és az adott munkat
egyforma intenzitassal végezni.

Kulonféle feltételek mellett, a faradtsag kilénb6z6 formaban jelentkezhet,
fligg6en a szervezetben lejatsz6dd élettani mechanizmusok valtozasatol.
Zaciorszkij, V.M. /36/ négyféle kifaradast kilonboztet meg:

1 Fizikai,

2. Szenzorikus (érzékszervi),
3. Emocionalis,

4. Szellemi.

A sportgyakorlatban mind a négyféle tipus jelen van, de jelen esetben
minket a fizikai faradtsdg, illetve fizikai &lloképesség érdekel. Sherrer és Mond
felosztasa szerint a fizikai kifaradast a munkavégz6 izomcsoportok szerint osztja
fel harom nagy csoportra:

1. lokalis, — | o
2. regionalis ~fizikai Ulfot-ccqs
3. globalis -------- ”

A birkézogyakorlatban a legaltaldnosabb a globalis fizikai kifaradas, de
gyakori a regionalis és lokalis kifaradas is. A gyakorlatok teljesitményzonaba
valo felosztdsanal, meg kell jegyezniink, hogy a birk6zasban dominalnak a
maximalis, szubmaximahs, nagy és kozepes intenzitasi gyakorlatok.

Mint ismeretes, az izomdsszehizdédas elengedhetetlen energiaforrasa az
adenozintrifoszfat (ATP). Mivel szervezetink ATP tartalma viszonylag alacsony



(hidrolikus lebontasakor szolgéltatja az ©sszehlzodashoz szilkséges energiat), a
folyamatos energiabiztositdés céljabol az ATP-t regenerdlnunk kell. Ez kétféle
Gton lehetséges:

1. Olyan kémiai reakcidk segitségével, melyben aktivan részt vesz az
oxigén. Ez az un. oxidativ foszforildlas, jelen esetben az alapvet6
szubsztrat a glikz és az oxigén.

2. Olyan kémiai reakciok segitségével, melyek oxigén jelenléte nélkul
megy Végbe.

Itt megkilonbodztetiink anaerob glikolizist és kreatinioszforitikus reakciot.
Jelen esetben az alapvetd szubsztratok a glikogén és kreatin-foszfat.

Az effektivebb reakci6 az oxidativ foszforildlas, mivel az aerob
folyamatok teljes egészében a munkavégzés 3-5. percében érik el a maximumot.
A kreatinfoszforilikus reakcié gyakorlatilag a gyakorlatvégzés kezdéskor a 2-3.
mp-ben maximumara ér. A glikolizis folyamata kissé lassubb, az 1-2. perc utan
érve el a maximumot, viszont energidja igen nagy, elegend6 néhany perces
intenziv munkavégzéshez.

a folyamatok viszonylagos sebessége(%)

1. abra
Az aerob, kreatinfoszforilikus reakcio és a glikolizis intenzitasanak valtozésa a
munkavégzés id6tartamanak fuggvényében



Az izommunka részére felhasznalt energiabiztositas maodjatdl fiiggben meg
kell kulénboztetniink aerob és anaerob alloképességi komponenst, aerob és
anaerob reakcioképességet.

Az anaerob mechanizmusok nagy jelentdségliek a munka kezdeti
szakaszaban, illetve a hirtelen, rovid idejl “teljesitményeknél abban az esetben,
ha ez meghaladja az anaerob kiiszobértéket.

Az anaerob folyamatok er8sédése végbemegy a gyakorlatok hirtelen
teljesitményvaltozasaikor, az izom vérellatdsanak megvaltozasakor (statikus
nyomas, légzés visszatartasa, izmok @sszeszoritasa stb.).

Az anaerob mechanizmusok fontos szerepet jatszanak a hosszlu idejli
munkavégzéskor és a terhelés uténi regenerdcios folyamatoknéal. A birkdzés
sportagban az aerob és anaerob folyamatok egyittesen, komplexként
jelentkeznek.  Viszonylag rovid idejd, nagy intenzitassal végzett fizikai
gyakorlatok, a nagyszdmu statikus momentumok, a légzés visszatartasa, illetve
egyenl6tlensége - mindezek nehezitik az aerob folyamatok végbemenetelét. A
versenyz6k sikeres versenyzésének alapfeltétele tehat a megfelel6 anaerob
alloképesség.

De a mérkdzések utan, illetve kozott képesnek kell lenni a gyors
regeneraciora, éppen ezért sziikséges a megfelel6 aerob alloképesség.

121 A birkozék aerob all6képessége

Az aerob alloképesség terminologidja szerint jelenti a szervezet
funkcionalis jellemzGinek 0Osszességét, amely kapcsolatban all az izommunkahoz
szlikséges energia oxigén segitségével torténd biztositasaval.

Ezen jellemz6ket a kovetkez6k befolyasoljak:

1 A szovetek légzésének teljesitménye és effektivitasa (képesek
felhasznalni az oxigént és megfelel6 oxidaciés energiat biztositani az
ATP felhasznalaséahoz).

2. Az izom mioglobin tartalma, tartaléka és az Aaltaluk kozvetitett
oxigén mennyisége.

3. Az izmok vérkeringése munkavégzés kdzben.

4. A vér oxigénszallito képessége.

5. A légz6rendszer effektivitasa.

6. A sziv munkaja.

A maximalis oxigénfelvev-képességet a kovetkezd tényez6k befolyasoljak.
(1. tablazat)*

*Anaerob kiszobértéknek nevezzik azt a szintet, amikor az energiaellatas
folyamataiban aktivan részt vesznek az anaerob folyamatok, els6sorban a
glikolizis, mivel az alaktatikus oxigénaddéssag jelen van mindenfajta fizikai
terhelésnél. Az anaerob anyagcsere indikatora, a vérben lév6 tejsavszint mértéke,
a sav-lig egyensiuly dinamikai mutatdja. A  pulzusszdm az anaerob
kiiszobérteknél: 110-1700tés/perc, az oxigénfogyasztds a maximalis értéke 30-75
%-a.



Légzés

a légzés gyakorisaga
i
a légzés mélysége

1
a tidd vitalkapacitasa

1
a tid6 maximalis
ventillacioja

az oxigén mennyisége
be- és kilégzéskor

a tudé di\ffﬂzic’)s
képessége

a légzési egyitthatd

a légzés b6ron keresztil

Az aerob alléképességet

Vérkeringés

pulzusszam
a sziv perctérfogata

a sziv Ut6térfogata

a vér haemoglobin tartalma

a vér oxigénkdzvetitd
képessége

artéri: lis-vénas
oxigénmennyiség kilénbozete
a veéri ram sebessége

az oxl gén difflzios sebessége
a vér Osszetétele

osztélyozhatjuk:

a maximalis

L tablazat

A szovetek
légzése
a vér pH értéke
az energia
-szubsztratok
mennyisége

i
az oxidacios
fermentativ anyagok
teljesitménye

a puffer
rendszerek
teljesitménye

a vérdram nagysaga
a sz(jll/etek fele

az izmok vaskulari-
zacioja

oxigénfelvev6-

képesség nagysagaval, az oxigénfelhasznalas mértékével, azzal az idonagysaggal,
ami a maximalis oxigénfelvételhez kell.

Igen informativ az

oxigénfelvétel

nagysaginak meghatarozasa,

mivel

megtudhatjuk mennyi oxigént képes a szervezet egy perc alatt felhasznalni
(literben, illetve ml-ben kifejezve).

A maximalis oxigénfelvev6képességet befolyasold funkcionalis rendszerek:

a légz6rendszer, sziv-érrendszer, vérkeringés, szovetlégzés.

A légzbrendszer integraciés mutatéja a tiddventillacié. Nyugalomban a
sportolé 10-15 légzésciklust végez, a belégzett levegd mennyisége egyszeri
belégzésnél kb. fel liter. A tuddventillacié tehat egy perc alatt 5-7 liter.
Szubmaximalis, illetve maximalis teljesitménnyel végzett gyakorlatoknal a
tudéventillacié megnovekszik, mind a légzésciklus, mind a légzés mélysége
novekszik. A tidéventillaci6 100-150 liter/perc értéket is elérhet.

A tiddventillacio és a maximalis oxigénfelvev6-képesség kozott tehat
szoros 0Osszefliggés van.

A legfontosabb  dsszetev6k  kozil, ami befolydsolja a maximalis
oxigénfelvev6-képesség mértékét, vezetd szerep jut a sziv munkdjanak. Integralis
mutatéja - a perctérfogat. Nyugalomban a sportold pulzusszdma 50-60
pulzus/perc. Minden egyes 6sszehlzodasnal a sziv az érrendszerbe I6k mintegy



70-80 ml vért (ut6térfogat). Illyen modon nyugalomban a sziv 4-4,5 liter vért
juttat a véraramba 1 perc alatt (perctérfogat).

Az izommunka hatdsdra a pulzusszam elérheti a 200-as értéket, a
perctérfogat is ezzel ardnyosan novekszik egészen a maximum értékéig, 130-170-
es pulzus értékéig. A pulzusszam tovabbi emelkedése esetén a sziv perctérfogata
nem tud tovabb ndvekedni, s6t teljesitménye is lecsokken.

A sziv maximalis teljesitményének periddusidban (170-180-as pulzusszdm)
éri el a szervezet a maximalis oxigénfelvételt.

Tudoméanyosan megallapitott, hogy az oxigénfogyasztas olyan terhelés
esetében, amikor a pulzusszdm 130-170-es intervallumban van, egyenesen aranyos
értékben valtozik a sziv perctérfogataval. /2,5,16/

A maximalis oxigénfelvev6-képesség nagyban fligg a vér oxigénfelvevé
képességétdl. Normalis korulmények kozott: 20 ml oxigén van 100 ml vérben. A
vér oxigénfelvev6-képessége fiigg: a vérben fizikailag oldott allapotban levd
oxigén mennyiségétél, tovabba a haemoglobinnal kotésben levd oxigén
mennyiségétél. (A vérben lev6 oxigén nagy része kémiai kotésben all a
haemoglobinnal.) A vér haemoglobintartalma kb. 15 %. Koncentréacidja
izommunka hatasara novekszik, mivel a veérraktarb6l a véraramba plusz
mennyiség kerll, melynek magasabb a haemoglobintartalma, tovabba a vérbdl és
szovetekb6l diffuzio atjan kikerlt vizmennyiség miatt is n6 a vérben levd
haemoglobin koncentraciéja.

A vér osszmennvisége is befolyasolja a maximalis oxigenfelvevo-
képességet. Kilonb6zd sulycsoportl birkdzok szervezete 4-7 liter vért tartalmaz.

(A korrelaciés egyutthatd a maximalis oxigénfelvevd-képesség és a
vérmennyiség kozott a birkdzok esetében igen magas érték: 0,800.)

A maximalis oxigénfelvev6-képesség értéke figg a sportold testsulyatol,
felkésziiltségétbl (edzettsegétdl).

Feln6tt korosztalyd birkdzék esetében kiilonbézd sulycsoportok mellett ez
az érték: 2,5 liter/perc - 4 liter/perc (40-60 ml/perc).

Az egészséges, de nem sportold férfiak maximalis oxigénfelvev6-
képessége: 35-55 ml/perc; a kdzepes mindsitésli versenyz6knél ez az érték: 55-65
ml/perc; min6ségi versenyz6k esetében elérheti a 66-79 ml/perc értéket is.

Tudunk egészen kimagasld képességii versenyzékrdl is, ahol is ez az érték
80 ml/perc értéket is elérte.

Szakemberek bizonyitjdk, hogy az oxigénfelvev-képesség szintje edzés
hatdsara - egy idény alatt - 10-15 %-ot is novekedhet. Viszont az aerob
edzések megszlinése utan igen gyorsan csokken.

Kulénb6z8 salycsoportl birkézok kozott, azonos edzésterhelés mellett az
oxigénfelvev6-képesség nem azonos értékben ndvekszik. Gruznyik /1952/ adatai
szerint, kilénb6z6  sdlycsoportd  birk6zdk 8 hetes programmal, azonos
edzésterhelést kaptak. (Heti haromszor 45 perces futds - 150-es pulzus mellett.)



2. tablazat

Maximalis oxigénfelvevd-képesség kozepes értéke kiilénbozé sportagakban,

mindséegi sportoloknal

Sportagak A megvizsgalt sportolok szdma Maximalis
oxigénfelvevo-
képesség (ml/perc/kg)

Maratoni futok 6 79,8

Koézéptavfutdk 12 76,4

Kerékparozok (sprint) 4 74,4

Uszés (hosszU tavi) 16 734

Gyorskorcsolyazok 16 714

Siel6k 14 70,4

Uszas (gyorstszok) 11 69,6

Uszas (melliszok) 5 68

Gyalogldok (20, illetve 50 km) 12 67,2

Labdaragas 15 66,4

Evezés 5 61,4

Kenu 38 61,2

Okdlvivas 2 60,5

Uszas (révid tavu) 51 59,4

Roplabda 103 59,2

Birk6zas 32 50,1

Futds (sprint) 10 44,2

Torna 36 40,6

Az oxigénfelvev-képesség novekedése konnylisalyl versenyz6knél (62 kg-

ig): 3,98 %, nehézsulydaknai (82 kg-tol): 6,48 % volt.

1.2.2 A birkézok anaerob alloképessége

Az

anaerob alloképesség - a terminoldgia szerint - az emberi élettani

funkciok azon sajatossaga, hogy anaerob energiaforrasok felhasznalasaval képes
izommunkét végezni oxigén jelenléte nélkil.

Az anaerob kapacitast befolyasol6 tényezok:
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1 Az anaerob folyamatok biztositasdra az 4&ltaldnos energiaforrasok
mennyisége az izmokban.

2. A bels6 sejti anaerob fermentativ rendszerek teljesitménye.

3. I)IA szervezet kompenzéacids képessége anaerob izomtevékenysége
mellett.

A kompenzaciés képesség szoros kapcsolatban all a sportoldk
pszichikai  tlr6képességével, képesnek lenni a  fajdalomérzés
leklizdésére, a munkat folytatni fuggetlenil a progressziv faradastol.



Az anaerob folyamatokndl az ATP regeneracidja kétféle reakcié atjan
biztositott:

1 Alaktatikus aton (kreatin-foszfat segitségével). A kreatin-foszfat egy
olyan energiatartalék, amelyet barmikor gyorsan igénybe vehetiink az
ATT regeneralasdhoz. Ha az ATP lebomlik és ADP keletkezik, a
keletkezett ADP azonnal reakcidba lép a kreatin-foszfattal és ismét
ATP keletkezik.

2. Laktatikus uton, adott esetben glikolizis segitségével, ahol is a
szénhidratok fermentativ lebontasa torténik, egészen a végtermék, a
tejsav keletkezéséig. A lebontaskor keletkezett energia szolgélja az
ATP regeneralasat.

Az ATP regeneréaciéjat biztosit6 anaerob folyamatok energetikai
szempontb6l a munkavégzés kezdeti masodperceiben jatszanak dont§ szerepet. A
kezdeti pillanatokban az ATP regeneracidja alaktatikus uton megy végbe, mivel
Kinetikai jellemz&k szempontjabdl ez a gyorsabb. A kreatin-foszfokinézis reakcioi
maximalis sebessége tobb mint a kétszerese a glikolizisének, energidja kb. 13
cal/mp/kg. Ezen rendszer (alaktatikus) metabolikus "“ereje" fligg az izmok
kreatin-foszfat tartalmatol, energidja kb. 100 cal/kg.

A glikolizis minden anaerob energetikai rendszer kozott a leger6sebb.
Mivel a glikolitikus fermentek lokalizalva vannak az izomsejtek membranjain,
vagyis a munkavégzés kozben keletkezett ADP keletkezési helyétél, ezeért
Kinetikai szempontbdl lassibb mint az alaktatikus reakcio.

A glikolizis metabolikus "ereje" figg:

1 Az izmokban levé glikolitikus fermentek teljesitményétdl.

2. A kompenzalé mechanizmusok fejlettségi szintjétdl, vagyis a bels6é
homeosztazis megtartasara vald képesség a jelenlos mennyiségii tejsav
felhalmozé6dasa miatt.

3. Az izmok glikogén-tartalmatol.

4. A szbvet adaptacios képességének szintjétdl, képesnek lenni
munkavégzésre abban az esetben, ha a szervezet sav-lug egyensulya
jelentésen megvaltozik.

A glikolizis metabolikus energidja kb. 230 cal/kg, izommunka végzésekor
a glikolizis azonnal bekapcsolodik, amikor az alaktatikus  rendszer
energiabiztositisa mar nem effektiv. A laktatikus energiabiztositdas nem csak a
munka kezdeti szakaszaban jelentkezik, hanem akkor is, ha a gyakorlatok
teljesitménye meghalad egy kritikus szintet (anaerob kiszobérték felett), vagyis
ha az energiabiztositds aerob korlilmények mellett mar nem megfelel6. Ez
elfordulhat a gyakorlatvégzés  teljesitményének lokésszerd, hirtelen
megvaltozésakor, Ujabb izomcsoportok munkaba valé bekapcsoldsakor, a kulsé
feltételek hirtelen leromlasakor.

Az anaerob feltételek melletti munkavégzés mintegy kovetkezményeképp
az izomszdvetekben felhalmozddott tejsav kellemetlen hatéssal van a szervezetre.
Magas koncentracié esetén gatolja a szbvetek légzését, megvaltoztatja a vér pH-
szintjét, csokkenti az izomdsszehuzddas erejét és gyorsasagat.

Ezen kellemetlen hatdsok kompenzalasaért a szervezet puffer rendszere

gondoskodik a tejsav belsd szervekben torténd oxidacio atjan valé lebontasaval,
melyek végterméke a vizelettel, illetve izzadtsaggal kiliril szervezetlinkb6l.
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Mint mar emlitettiik, az anaerob kapacitds nagysiga tobb tényez&t6l fiigg.
A sportgyakorlatban minden egyes alaptényez6 vizsgalata igen bonyolult, ezért
hogy teljes képet kapjunk az anaerob komponensek fejlettségi szintjérdl,
tesztelnlink kell a tobbé-kevéshé fontos mutatok nagysagat is.

Az anaerob kapacitas integralt mutatdja - mely ezen kapacitas fejlettségi
szintjét jol tukrozi - a maximum oxigénaddssag szintjenek véltozésa.

Az oxigénaddssag két fazisat kilonboztetjik meg.

1. Gyors fazis - tikrozi a foszfat tartalmi vegyiletek oxidacid utjan
valo regeneraciojat (ATP, KrP).

Az oxigénadossag ezen fazisat nevezziik alaktatikusnak, ez az
Osszoxigénadossag 25 %-at teszi ki.

2. Lassu fazis - kapcsolatban all a tejsav oxidacié utjan torténé
lebontasaval (ami a gyakorlatok végzésekor keletkezik).

Ezen féazist laktatikus oxigénaddssdgnak  nevezziik. A laktatikus
oxigénadossag frakcidja mintegy 30-szor lassubb mint az alaktatikus rész
likvidacioja.

Az anaerob kapacitds osztalyozasakor nagy jelentdséggel bir annak
meghatarozasa, maximalisan mekkora méreteket Olthet az oxigénaddssag értéke.
Ebben a kérdésben a szakembereknek nincs egyforma allaspontjuk, igy ez az
érték nagy intervallumban mozog: 4,5-20 liter.

Osszegezve  azon  kisérletek  eredményeit, melyek a  maximalis
oxigénaddssagi szint tesztelésére iranyultak, a kdvetkezd felosztast lehet javasolni:

- Nem sportol6k maximalis oxigénaddssaga  kb. 100 ml/kg,

- Tomegsport szinten sportoldke: kb. 120-130 ml/kg,
- Kozepes mindsitési sportoldkeé: kb. 150-170 ml/kg,
- Kuléndsen magas szint(i sportoloké: kb. 200-250 mi/kg.

Feln6tt korcsoportl birkdzoknadl ez az érték igen széles intervallumban
mozog: 7-14 lite milletve 90-190 ml/kg.

50 60 70 80 90 100 (kg)
2. abra
A maximum oxigénaddssag és a testsuly kozotti dsszefliggések
a kisérleti eredmények alapjan
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Az abrabol Kkitlinik, hogy a maximum oxigénadossag abszolit mutatoi
novekedést mutatnak a konnyilsulyiol-kdzépsulyig. A nehezebb silycsoportd
versenyzOk felé haladva, ezen mutatok egyfajta stabilizaloédasat, illetve kisfoku
csdkkenését tapasztaljuk. Ugyanez a tendencia figyelhet6 meg a laktatikus és
alaktatikus  oxigénadossagi  komponensek  kozott. A birk6zék  alaktatikus
frakciojanak kozepes értékei 2000-9000 ml kozott mozognak. Teiiat a birk6zok
anaerob kapacitasat osztalyozhatjuk, mint magas értéket.

Kisérletekkel bizonyitott, hogy az edzések hatdsdra az izmokban lev6
anaerob energetikai szubsztratok (glikogén, kreatin-foszfat) mennyisége névekszik.
Novekszik tovadbba a szervezet adaptacidés képessége, a kompenzacios
mechanizmusok lehet6sége, a glikolizist el6segit6 fermentativ rendszerek
teljesitménye.

N. Volkov az anaerob kapacitds novelésére iranyul6 edzésmodszereket
vizsgdlva arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a legeifektivebb mddszer a rovid
ideju nagy intenzitast terhelések adagolasa, széria formaban végezve (gy, hogy
folyamatosan csokkentjiik a pihen6szakaszok idejét.

Késébb  kisérletekkel tamasztottdk al4, hogy a szériaterheléseknél,
folyamatosan csokkentett pihen6idékkel lényegesen nagyobb oxigénaddssag
keletkezik és nagyobb mennyiségl a tejsav, mint allandd, egyforma intervallumu
pihendidéknél. /1, 2, 7, 11/

A birk6zék anaerob iranyld edzésmddszereinek tokéletesitése igen
bonyolult. Egyrészt kevés racionalisan kidolgozott mddszer all rendelkezésiinkre,
masrészt a mar méas sportdgakra kidolgozott mddszerek a birkdzok esetében
alkalmazva nem mindig célszer(ek.

Gruznyij /1952/ Kkisérlete alapjan, ahol is kilénb6z6 sulycsoportl
versenyz6k azonos edzésprogram alapjan dolgoztak az oxigénad6ssag maximum
értéke nem egyforma mértekben nétt. Konny(l sulya versenyz6knél 5,49 %-os
novekedést tapasztalunk, ezen belil az alaktatikus frakcio: 2,4 %-kal, a
laktatikus 6,84 %-kal nétt. A nehézsulyd versenyz6knél ezen értékek masképp
alakultak: 10,44 %, 2,34 %, illetve 14,16 %-ot nobtt. Ez a példa ismét bizonyitja,
hogy nem racionalis egyforma edzésprogram szerint kell felkészitem a kilénb6z8
sulycsoportban 1év6 versenyzdket.

2. Az anaerob, aerob kapacitas és a birkdzok testfelépitése kozotti
Osszefliggések

A kiulénb6z6 sulycsoportd  birk6zok —alloképességi  edzésmaodszereinek
tokéletesitése akkor raciondlis, ha tanulmanyozzuk az &sszefliggéseket az
alloképességi mechanizmusok és a sportolok morfoldgiai sajatossagai  kozott.
Megbizhatd adatok szolgaltatasa az alloképesség informativ. mutatéi és a
sportolék morfoldgiai jellemz8&inek komplex vizsgalataval torténik.

2.1 Morfologiai jellemz6k és az alloképesség komponensei kozotti dsszefliggés,
kiilénb6z6 szomatikus tipust sportolék esetében

A sportol6 morfologiai sajatossagai  hatnak egyes olyan fiziologiai
jellemz6kre, melyek befolyasoljdk a sportolé alloképességi  szintjét.  Sok
szakember talalt Osszefliggeseket a légz6rendszer funkcidja és a testméretek
kozott (Damon, Kuprisz, Gunter). Birkdzok esetében ezen @sszefliggeseket
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vizsgélta Iskapovics és Tumsnjan  Statisztikailag megbizhaté korrel4cios
koefficiens értéket kaptak egyrészt a testsily és vitalkapacitas, masrészt a
maximalis tlid6ventillacio és a be- és kilégzés teljesitménye kozott.

A birk6zok testsulyanak novekedésével a vitdlkapacitas abszoldt mutatoi
novekednek, ugyanigy a maximalis tid6ventillaci6 és a be- illetve Kkilégzés
teljesitménye.

Atszamolva viszont az abszolit értékeket a viszonylagos mutatokra (egy
egységnyi sulyra vonatkoztatva) csokkenést tapasztalunk, tehat salycsoportok
novekedésével a légz6rendszer funkciondlis lehet8ségei csokkennek.

A "szilkséges" vitalkapacitds értékét meghatarozhatjuk a kovetkez6 képlet
segitségével:

Y = 1747 + 0,047 Wf _+ 0,263
belégzés teljesitményét:

= 3,066 + 0053 Wr _+ 0,493

= 3,701 + 0,027 Wr _+ 0,204

A
Y
A Kkilégzés teljesitményét:
Y
A maximalis tud&ventillacid nagysagat:
Y

= 105977 + 1,119 Wr _+ 16,910

Behelyettesitve a képletbe a sportold testsulyat (Wr) megkaphatjuk a
"szilkséges" légzdrendszer valamely mutatéjat, melyet 6ssze kell hasonlitani a
tényleges kisérleti eredmény értékével. Ha a kiilénbség 2-nél nem tébb (+2). a
légzdrendszer funkcionalis allapota normalis allapotban van.

Ha a kilonbség 2-nél tobb, ebben az esetben szélsGséges esetr6l
beszélhetiink, vagyis a légz6rendszer funkciondlis allapota vagy nagyon jo vagy
rossz allapotban van.

2.2 Aerob és anaerob kapacitas és a sportolék morfoldgiai sajatossagai

Tobbé-kevéshé értékes pedagdgiai felmérés végezhetd, ha tanulmanyozzuk
az Osszefliggéseket az A&ltalanosan informativ aerob és anaerob mutatok
(maximalis oxigénfelvev6-képesség és a maximum oxigénaddssag) és a totalis
testméretek, illetve frakcionalis testméretek kozott.

Az aerob kapacitas és a sportold sllya kozott talaltunk sszefliggéseket.
Maximalis oxigénfelvev6-képesség = kwy0,66 W ptestsaly.

Ezt az Osszefliggést tobb szovjet szakember is megerdsitette (Mihaljov,

Zaciorszkij, Tumanjan, Klimin). Mas szoval a sulycsoportok novekedésével a
maximalis oxigénaddssadg novekedése, lteme lelassul.
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maximum oxigenfelvétel (I/perc)
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3. ébra

A maximalis oxigénfelvétel és a testsuly kozotti kisérleti,
illetve az elméletileg varhatd Osszefliggések

A 3. ébran feltintetjik a kisérleteink A&ltal kapott MOK-értékeket
(Maximalis oxigénfelvevd-képesség) kilonbozd sulycsoportd birk6zok esetében,
ugyanugy az elméletileg varhaté jellemz8k kozotti dsszefliggéseket.

llyen egyszer(i grafikonok segitségével 0sszehasonlitdst végezhetiink, hogy
két kilonb6z8 sulycsoportd birk6zo kozil melyik is az alloképesebb.

Példa: "A" birk6z6 (62 kg sulyd) MOK = 33 liter/perc,
"B" birk6z6 (82 kg sulyu) MOK = 4.2 liter/perc.

Ha kiszamitjuk a viszonylagos MOK-értékeket, akkor 54, illetve 49
ml/perc/kg  értékeket kapunk. Ez mégsem jelenti, hogy "A" sportold
alloképesebb, mivel a viszonylagos MOK nagysdga nem tiikrozi a fent emlitett
lf:)iolégiiai torvényszerlséget. Valaszt adni a feltett kérdésre a 6. abra segitségével
ogunk.

Az abran megjeloltik az "A” és "B' sportolok megfelel§ értékeit és
Osszekotjik a két megfelel6 pontot. A kettds vonal (d6lési szoge: 34°) jelenti az
elméleti, "varhatd" érték nagysagat.



Har"U akkor "B" birkdzd alloképesebb,

Had. <@  akkor "A" birk6zo alldéképesebb.
2.2.1 Az anaerob és aerob kapacitas és a totalis testméretek kozotti Osszefliggés
analizalasa

A testsily és az aerob kapacitas kozott igen magas szint(i Kkorrelaciot
tapasztalunk. (Maximalis oxigénfelvev6-képesség és oxigénpulzus, 0,84-0,86.)

A maximllis oxigénfelvétel és a testsily kozotti osszefliggéseket analizélva
kideriil, hogy a nehezebb teststlyl sportoloknal az aerob kapacitas viszonylagos
szintje elmarad a kisebb sulycsoportl versenyzéktél. Ez azzal magyarazhat6, hogy
a viszonylag alacsony termet mellett a zsirszovetek mennyisége nagyobb -
leginkdbb a nehézsllyl versenyz6knél -, ezzel egyutt egyforma edzésprogrammal
készilnek a kisebb sulycsoporti versenyzOkkel, viszont lényegesen kisebb
intenzitassal.
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Morfolégiai mutatok

Testsuly
Testmagassag
Mellkas &tmérd
A test fajsulya
Testfelllet

Az anaerob, aerob kapacitas és a totalis testméretek kozotti

max. oxigénfelvevd
-képesség

0,841
0,785
0,782
-0,097
0,869

korrelacios osszefliggések

Az anaerob és aerob kapacitds mutat6i

oxigén
pulzus

0,859
0,759
0,858
-0,096
0,854

max.
oxigénaddssag

0,705
0,648
0,630
0,055
0,707

alaktatikus
oxigénaddssag

0,499
0,515
0,432
0,002

0,511

laktatikus
oxigénaddssag

0,510
0,469
0,465
0,117
0,524

3.

tablazat

pulzus-
adossag

0,719
0,676
0,658
-0,025
0,728



Szoros 0Osszefiiggést tapasztalunk a teststly és a maximum oxigénadossag kozott.
Matematikailag ez a kovetkez6:
lg MO = -0,325 + 0,719 IgWT

W-p = teststly
MOA = maximum oxigénaddssag.

Ugyanigy fellelhet6 szoros kapcsolat az aerob és anaerob mutatok és a
testfeltilet kozott, ahol is a korrelacios koefficiens eléri a 0.87 értéket.

A testfelilet és a maximalis oxigénfelvevd-képesség, illetve a maximum
oxigénadossag kozott is matematikailag levezethetd Osszefuggést talalunk, melyek
a kovetkez8k:

lg MOK
lg MOA

0,218 + 119 IgTf MOK - maximalis oxigénfelvev-képesség
1,145 + 1,032 IgTf MOA - maximum oxigénaddssag,
TF - testfelulet.

Az izomszovet - a test metabolikusan aktiv komponense, éppen ezert
nem véletlen lelheté fel szoros Gsszefiiggés az anaerob és aerob kapacitas szint
és az izomtdmeg kozott.

lg MOK
lg MOA

-0,639 + 0,754 lg Wit,
-0,144 + 0,751 Ig W,

Wijt - izomtomeg.

maxOzfeivételd/perc)

izomtdémegig)

g ,

8 ] s LeE

_ YL . e «e

t._.J e o .o‘ @
S

2 20 55

|zomtomeg|g)

Az aerob és anaerob kapacitds és a birk6zok morfoldgiai
sajatossagai kozotti osszefliggések. (Kisérletek alapjan.)



Max

o

@ O

35 75" 6-8. abra
vér~tie-n-n-"is™gCi-)’
A vérmennyiség és az anaerob, illetve aerob kapacitds kozott is szoros
osszefuiggést taldlunk (8,9,10. abra), amely matematikailag a kovetkezOképp
vezethetd le:

lg MOK = 0,009 +. 0,750 Ig Vm
lg MOA = 0488 + 0,744 Ig
Vm - vérmennyiség.

Kisérleteinkbél* tehat kidertl, hogy a totdlis testméretek és az
alloképességi komponensek értékei kozott szoros dsszefliggést talalunk.

2.2.2 A kulénb6z6 sulycsoportd birkézék morfofunkciondlis osztalyozasa

Abbdl a célbél, hogy megfelel6 képet kaphassunk arrol, lényeges
killénbség van-e a kilénbdzd sulycsoportd birk6zok funkcionalis és morfologiai
mutatdi kozott, elvégeztiink egy diszperciondlis analizist.

A birko6zékat harom nagy csoportra osztottuk:

az els6 csoportba kerilltek a kdnny( sulya versenyz6k (62 kg-ig), a masodikba a
kdzépsulytak (62-82 kg), a harmadikba a nehézsllydak (82 kg-t6l). A kovetkez
mutatokat mértuk:

Xl - testsuly; x2 - testmagassdg; X3 - mellkasatmérs; > - fajsuly; xj -
testfellilet; xg - izomtdmeg; xj - zsirtdbmeg, xg - csonttdmeg; xg - vérmennyiseg;

Kijevi Allami Testnevelési Egyetem, Sportelméleti és az Elettan
Tanszék kozos kisérlete, 1989/90.

Kijevi Allami Testnevelési Egyetem - Sportelméleti Tanszék és Kiizd6sportok
Tanszéke 1990.
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Interkorrelacios 6sszefliggés az anerob, illetve aerob kapacitas és a testtdmeg komponensei kozott

A testtbmeg

komponensei képesség

lzomtomeg 0,888
Zsir nélkali testtdmeg 0,887
A zsirszovet témege 0,623
Vérmennyiség 0,833

max. oxigénfelvevd oxigén
pulzus

0,874
0,861
0,635
0,822

Az aerob és anaerob kapacitds mutatoi

max.
oxigénadossag

0,743
0,723
0,467
0,678

alaktatikus
oxigénaddssag

0,522
0,507
0,343
0,505

laktatikus
oxigénadodssag

0,563
0,543
0,340
0,475

0,717
0,729
0,549
0,689

4.

puizusadéssag

tablazat



9-17. abra

A diszpercionalis analizis eredményei



zz
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to

27-32. abra

(kg)



A birkdzocsoportok morfofunkcionalis mutatéit dsszehasonlitdé komplex

A kilénb6z6 funkciok "aranya"

mkonny(- kdzépsualy 0>0127xj - 0,0534~ - 0,0278 ~ + 0,4356"
- 0,022d>x5 - 0,0588x6 - 0,0038" - 0,0467x8 - 0,1516” - 0,0738x10
- 0,0504x 11 - 0,0666x12

X kénnyt- kozepsUly = °0087x| * Q049" * °>0548X3 +
0,5023x4 - 0,7473x5 - 0,0889x6 - 0,0079x7 - 0,0345x8 - 0,072x9

- 0,0673x10 - 0,012x2r - 0,0235x12

5. tablazat

diszpercionalis analizis eredmeényei

Az 0sszehasonlitott birk6zocsoportok

konny(d-, kozépsuly

kdzép-, nehézsuly



illetve az anaerob és aerob kapacitds mutatéi:

xjq - maximalis oxigénfelvev6-képesség;
X-1, - maximum oxigénadossag;
Xy2 - pulzusaddssag.

A diszperciondlis analizis eredményeit az 5. tablazatunkban, illetve a 9-32.
abrakon lathatjuk.

Kisérletiink bizonyitja, hogy a birk6zé-csoportok (kénnyl-, kozép-, illetve
nehézsaly) morfofunkcionalis mutatéi kozott jelentds kilonbségeket tapasztalunk.

Ezen morfologiai sajatossagok nagy befolyassal vannak a sportolék
alloképessegére.

A legszorosabb 0Osszefliggés egyrészt a testsuly, testmagassag, testfeliilet,
izomtémeg, masrészt a  maximalis oxigenfelvevi-kepesség, maximum
oxigénadossag és pulzusadossag kozott talalhatd.

A totélis testméretek ndvekedésével az abszolit aerob és anaerob
kapacitas értékei is novekednek, viszont a viszonylagos mutatok (1 kg teststlyra
vonatkoztatva) - kiléndsen a nehézsulyd versenyz6knél - csdkkennek. Az
alloképességi  komponensek csokkenése a nehézsulylaknai azzal magyarazhatd,
hogy viszonylag alacsony testmagassaguak, illetve Kkis testfellletliek, amitdl is fligg
az oxigénfogyasztdss mértéke. Ezért is kell a nehézsilyd  versenyzok
kivalasztasanal figyelembe venni a testmagassagot, el6nyben részesitve a magas
ndvési fiatalokat.

A konny(salya versenyz6k értékeit vizsgalva szembet(in6, hogy az
alloképességi  komponensek viszonylagos értékei igen magasak. Ez arrol
tantskodik, hogy az alloképesség fejlesztése differencidlt ken, hogy legyen a
kiilénb6z6 sulycsoportl birkozok eseteben.

Szamolva a morfolGgiai sajatossdgok hatdsat az aerob és anaerob
kapacitas értékeinek nagysagara, feltétlen ajanlhaté kulén edzésprogram
kidolgozasa az alloképesség fejlesztésére a konnyl-, kozép-, illetve nehézsilyl
versenyzOk részére.

3. A birkdzok alloképessegének fejlesztési modszerei és eszkozei
3.1 Az all6képesseg fejlesztésének altalanos kérdései

A felkészitési folyamatok optimalizalasa megkdveteli nem csak az egyes
élettani folyamatok alapos ismeretét és ezek egymasrahatasdt, hanem a célszer(
eszkdzok és modszerek kivalasztasat, valamint helyes gyakorlati alkalmazasat. A
pedagdgiai gyakorlatban helyesen alkalmazott moddszerek feltétlen novelik az
eredményességet és a sportteljesitményt.

Az ismert, hogy az edzések hatdsara bekovetkezd fizioldgiai valtozasok
nagysagat és jellegét az edzésterhelés kdvetkez6 paraméterei hatdrozzak meg:
a gyakorlatok iIntenzitidsa, ideje, a pihendintervallumok ideje, jellege, a
gyakorlatok ismétlési szdma. Mindezek a terhelési komponensek valamely
forméaban meghatarozott modon hatnak az alloképesség mechanizmusaira, ésszer(
alkalmazéséval elérhetd a kell6 edzéseffektus.
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Az edzéselméletben megkiulonboztetnek gyors és kumulativ edzéseffektust.
A gyors edzéseffektus, mint egyszeri terhelés wutani eredmény (egy edzés
hatasara bekovetkez6 valtozasok), ami altalaban a sportold féaradasaval, illetve
munkaképességének csokkenésében fejez6dik ki, a fennmarad6 edzéseffektus
tobb edzés- vagy versenyterhelés altal bekdvetkez6 Gn. kumulativ edzéseffektus,
a rendszeres edzések, illetve versenyek altal bekdvetkez6 valtozasok eredménye.

Az edzésterhelés kiulénbdz6 komponenseinek sajatossaga az, hogy a
szervezet valaszreakciojanak jellegét és mértékét befolyasolja.

A gyakorlatok intenzitdsa: Mivel a terhelés intenzitdsatol fiigg az
izommunka energiabiztositasanak jellege, célszer(i tehat felosztani az energetikai
kritériumok szerint, vagyis az aerob és anaerob energiabiztositas aranyaban.

A gyakorlatok intenzitasa
Maximalis a munka biztositasa alaktatikus anaerob

energiaforrasok felhasznalasaval torténik
(kreatin-foszfat)

Szubmaximalis glikolitikus anaerob mechanizmus
utjan biztositott az energiabiztositas
Nagy komplex aerob-anaerob energiabiztositas
utdn, a maximalis aerob kapacitas szintjén
Kozepes
Csekely az energiabiztositas aerob korulmények kozott torténik
Kis

A gyakorlatok intenzitasanak indikatora a pulzusszam.

Maximalis - intenzitasi gyakorlat végrehajtasakor a pulzusszdm 180-200 (tés/perc
tartomanyban mozog.

Szubmaximalis - intenzitasli gyakorlatvégzésnél a pulzusszam emelkedik egészen
a 150-170 utés/perc értékig.

Nagy - intenzitdsi gyakorlatvégrehajtdsndl a pulzusszdm 170-190 Utés/perc
értékek kozott mozog, ennél a terhelésnél éri el a sziv a maximalis
perctérfogatot és maximalis mérték(i az oxigénfelhasznalas is.

Kozepes - Intenzitds esetén a pulzusszam: 130-160 Utés/perc.

Csekély - intenzitds esetén: 120-150 (tés/perc.

Kis - intenzitasi gyakorlatvégrehajtasnal 100-130 Gtés/perc (legf6képp, ha hosszu
idejii munkavégzésrél van sz0).

A kis intenzitassal végzett gyakorlatok az izmok vaszkularizaciojat
novelik, vagyis novekszik az izmokban a véraram er6ssége, ami
kedvez6en hat az aerob folyamatokra.

3.1.1 A gyakorlatok végrehajtasanak ideje

Szoros kapcsolatban all a végrehajtds intenzitdsaval. A gyakorlatok
maximalis intenzitassal val6 végrehajtdsanak  maximum ideje: 20 mp,
szubmaximdlis intenzitissal: 40 mp-t6l - 2 percig (glikolitikus Gton val6
energiabiztositassal), a gyakorlatok végrehajtdsa a maximalis oxigénfelvevd-
képesség szintjén 10-12 perc.

A munkavégzés aerob energiaforrasok felhasznalasaval igen hosszi idejd,
néhany oraig is eltarthat.
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A pihen6id6k intervallum ideje: egy, azon komponensek kozil, mely
befolydsolja a szervezet valaszreakcidjanak nagysagat és jellegét, a kapott
edzésterhelésre. Ez a reakci6 figg a terhelési inger nagysagatdl és ezen
terhelések kozotti pihen6idétél.

A szervezet regeneracidja igen jellegzetes: terhelés utdn kozvetlen a
munkaképesség csokken, a pihenoszakaszban ndvekszik elérve a kiindulasi
szintet, s6t ezt a szintet még meg is haladja (szuperkompenzéacié), ezutdn a
munkaképesség a kiindulasi szintre all vissza.

A regeneracios folyamatok sebessége nem egyforma: kdzvetlen terhelés
utdn igen gyors, majd sebessége csbkken. Tovabba nem egyforma az egyes
funkciondlis mutatok regeneracios sebessége sem. El6szor a 1égzés gyakorisdga és
mélysége, azutdn a pulzus regeneralddik.

A leirtakb6l kitlinik, mennyire fontos a pihendintervallumok helyes
meghatarozasa, ugyandgy, mint a terhelési szintek helyes megtervezése.

Az ismétlések szama: a fizikai terhelés legiranyithatdbb komponense
jelentés mértékben hat az elvégzett "munka" fizioldgiai effektuséra.

A terhelés hatasara bekovetkez6, a szervezetben lejatszédd funkcionalis
valtozasok, "lokések" dinamikaja kilénb6z6.

Példaul, minden olyan gyakorlat ismétlésekor, melyek végrehajtasa
anaerob energiaforrasok segitségevel biztositott, noveli az aerob folyamatok
jelent6ségét is az energiabiztositashan. Ezen gyakorlatok tovabbi ismétlése az
anaerob energiaforrasok kimeritéséhez vezethet, vagy pedig az energiabiztositas
aerob irdnyba tolddik. A sportol6 ennek eredmeényeképpen kénytelen a
gyakorlatokat besziintetni vagy csokkenteni a gyakorlatvégrehajtas intenzitasat.

Az A&lloképesség fejlesztésekor fontos szerepet jatszik a terhelések
integralt osztalyozasa, ennek meghatarozéasa igen bonyolult feladat.

A mi szemszogiinkb6l az alloképesség fejlesztésekor  célszerli az
Osszterhelést, a terhelés utani regeneréacios folyamatok ideje szerint osztélyozni.

Kis terhelés utdn a szervezet mar néhany Ora elteltével regeneralddik.
Kodzepes terhelés utan, viszonylag teljes regeneraci6 a kovetkez6 napon
kovetkezik be.

Nagy terhelést kapva a szervezet 1-2 nap elteltével képes teljes
mértékben regeneralédni.

Maximalis vagy hatarterhelést kapva a sportol6 (altalaban fontos
versenyek alatt) a regeneracids folyamatok ideje 3-4 nap is lehet.

Edzéseken a birk6z6 altaldban a maximalis érték koruli 6sszterhelést kap,
a munkaképesség teljes egészében 3-4 nap alatt regeneralédik, viszont ezt az
id6t kilonfele modszerek es eszkozok segitségével lecsdkkenthetjik.

Az  alloképességfejlesztési  modszerek  harom  irdnyvonal  szerint
osztalyozhatok:
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1. Azon modszerek, melyek alapjellemz6je a gyakorlatok intenzitasa

- Egysikd maédszer jellemz6je az allando, de nem nagy intenzitassal végrehajtott
gyakorlatok végzese.

- Valtakoz6 modszer jellemz6je, hogy az intenzitds mértéke nem egyforma (pl.
valtakozo-progressziv terhelés adagolasa "fartlek" sth.)

2. Azon modszerek Osszessége, melynek alapjellemzéje a gyakorlatok tobbszori
ismétlése

Az els6 csoportba tartoznak az &llandd egysikd és az Aalland6 véltakoz6
modszerek.

A mésik csoport az (n. ismétléses mddszer (itt a pihendintervallumok
ideje alatt biztositott a szervezet teljes regeneracidja) és az intervallumos
modszer (ebben az esetben a pihenGintervallumok ideje nem biztositja a

3. Azon modszerek Osszessége, melyek tlkrozik a gyakorlatok végrehajtasanak
feltételét, a foglalkozasok felépitését, szervezettsegét

llyen mddszer a gyakorlatok végrehajtasa versenyfeltételek kozott, az un.
"korkoros" modszer és a kilonféle jatékok.

Sok esetben alkalmazott és igen hatasos a "korkords" modszer. Jelent6sége
abbdl all, hogy a fizikai gyakorlatokat szériaformaban hajtjuk végre és a
sportolok csoportonként vAaltjdk egymast. ElSnye, hogy viszonylag egyszeri
gyakorlatok segitségével a szervezet kivant mérték( terhelést megkapja, mivel a
terhelés nagysaga, jellege, intenzitdsa konnyen szabalyozhatd. Ezzel egyid6ben
gyakorlatilag az egész csoport egyszerre végezheti a kilonbdz8 gyakorlatokat,
tehat a szervezettsége is egyszer(.

3.2 A birkdézok aerob kapacitdsanak fejlesztési modszerei, eszkozei

A birk6zok aerob teljesit6képessége két szakaszban fejleszthets. Az elsd
szakaszban éaltalanos, a masodikban specidlis feladatokat oldunk meg. Mindkét
szakaszra kilon moédszerek jellemz8k. Konkrét példdkat a 4. fejezetben hozunk.
(Edzésszakaszok, mikrociklusok, makrociklusok tervezése.)

Az els6 szakasz edzéseinek feladata, hogy javitsuk azon szervek
funkciondlis &llapotat, melyek biztositjdk az oxigén izmokba torténd szallitasat.
Ezt a célt a legmegfelel6bben hossz( idejl, kdzepes intenzitdsu gyakorlatok
végzésével étjuk el.

llyen jellegl munkavégzésnél a sziv t6térfogata hatarérték koril mozog,
a szivizom vérellatdsa folyamatos, akadaly nélkili, ennek eredményeképpen a
szivizom teljesitménye novekszik. Ezenkivil javul az erek rugalmassaga, az
izmokban a vérdram er8ssége novekszik, a kapillarisok falainak diffuzids
képessége javul. Mindez a sziv és érrendszer allapotanak javuldsat idézi el6.
Tovabba javul a légzdrendszer teljesitménye, novekszik a tid@ vitalkapacitdsa és
a légz6izmok ereje és teljesit6képessége. Novekszik a szervezet energetikai
potencialja (a maj glikogéntartalma, kreatin-foszfat-tartalma, az izmok mioglobin
tartalma). llyen jellegli edzésterhelésnél az energiafelhasznalas egységnyi id6
alatti viszonylagos mertéke nem nagy, de mivel hosszan tarté munkavégzésrdl
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van sz06, igy az 0Osszenergiafelhasznalas jelentés mértékl lehet. Az
energiabiztositas szénhidratok és zsirok segitségével torténik.

Az aerob kapacitdas fejlesztésekor az edzésterheléseket a kovetkez6
paraméterek jellemzik:

A gyakorlatok intenzitdsa kozepes, csekély, illetve Kkis teljesitményl, a
gyakorlatvegzések ideje hosszan tartd (futasok akar 1 draig is, szabad birkdzas
akar 20-30 percig), a pihendgintervallumok idejét kis intenzitdsu gyakorlatokkal
toltjuk ki (kivanatos egyfajta munkat mas Jellegli gyakorlatokkal felvaltani,
példaul szabad birkdzas utdn koénnyl kocogas sth.). Ugyanigy az edzésen
alkalmazott mddszereket varidljuk (egysiki-véltakoz6 modszerek beiktatasa).

Meg kell jegyeznink, hogy az aerob alloképesség fejlesztésénél célszerl
olyan gyakorlatokat végeztetni, melyeket a versenyz6k szivesen végeznek
(valakinek a futas, valakinek a labdajatékok sth.), mivel ellenkezé esetben
novelik a sportoléban a pszichikai fesziltséget. Az aerob kapacitas novelésének
eszkdzei lehetnek altalanosak vagy specialisak.

Altalaban a konnyen varialhatd, altalanos eszkozoket alkalmazzék a
gyakorlatban:

gyaloglas, séta - kozepes gyorsasaggal végezve az aktiv pihenés kivalo
eszkdze. Kivanatos, ha van ra lehetéség a jo levegln, oxigéndis kdrnyezetben
végezni (erdd, vizpart sth.).

futas - leginkdbb a felkészités kezdeti szakaszdban alkalmazzak, a
birk6zok felkészitesének feltétlen kiegészité eszkdze. A nehéz terhelések utan
effektiven gyorsitja a regeneréacios folyamatok végbemenetelét.

A futds gyorsasagat kivanatos a pulzusmutatok szerint szabalyozni és mas
eszkdzokkel felvaltva alkalmazni.(A heti mikrociklusok alatt ajanlatos nem tébb,
mint 3-szor alkalmazni.)

Uszas - a légz6rendszer miikodését javitja, gyorsitja a regeneracios
folyamatok végbemenetelét, el6segiti az izmok lazuldsat, megkonnyiti a sportol6
pszichikai feszultségének levezetését.

sportjatékok - (labdarigas, kosarlabda, tenisz stb.) bemelegitéskor, illetve
az edzések befejezésekor alkalmazzak. Kivalo emocionalis eszkéz az alloképesség
fejlesztésére. Javitja a sportold6 mozgaskoordinacidjat, mozgasreakcidjat és az
Osszpontositoképességet.

A specidlis eszkdzok csoportjaba tartoznak az olyan gyakorlatok, melyek
magaban egyesitik a birkdzoelemeket és jatékot (rogbi, hosszu idejd jatékos
birk6zés, kis intenzitassal, egy-kett6, kettd-ketté ellen stb.).

A maésodik felkészitési szakasz feladatai:
1. A maximélis oxigénfelvevd-képesség szintjének emelése.
2. Fejleszteni a képességet a MOK szintjén valé hosszu idejd

munkavégzésre.
3. A légzésfolyamatok sebességének gyorsitdsa a maximalis értékekig.
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A masodik szakaszban széles korben alkalmaznak olyan egysikd
modszereket, melyek stimulaljdk a légz6rendszer miikddésének fejlesztését.
Alapvetd eszkdzként alkalmazzak a futds kilonbozd fajtait és a szabad birk6zast,
melynek végzésekor a légz6rendszer funkciéja maximalis nagysagot ér el, és
magas szintl az oxigénfogyasztds és mértéke.

Alapvet6 jelent6ségli a lab és a karok lokalis alloképességének emelése.

Tobbnyire kedvezd feltétel az aerob komponens fejlesztésénél az olyan
nagysagu terhelés, mely az anaerob kiszobérték koril mozog, szigoru
"pulzusfeltételek" mellett.

llyen jelleg(i terhelésnél a pulzusértékek a kovetkezdk:

Konny(salyd birkézoknal: 160 pulzus/perc,
Kozépsulyu birkdzoknal:  155-160 pulzus/perc,
Nehézsulyu birkézoknal: 150 pulzus/perc.

A gyakorlatok végzésének ideje attol figg, mennyi ideig tudunk ezen a
pulzusszamon dolgozni.

Az edzésterhelést a kulénb6z6 funkcionalis rendszerek mutatdi szerint
kontrollalhatjuk:

- pulzusszdm: 150-160 (tés/perc,
- oxigénfogyasztas;: 2-3 liter/perc,
- a ver tejsavtartalma: 5-40 mg%,
- a vér pH-értéke: 7,3 - 7,4.

Ezt kovetéen a légz6rendszer lehet6ségeinek emelése céljabol valtakozo és
ismétl6dé mddszereket alkalmazunk. E célb6l a felkészités eszkdzeként
edz6mérk6zéseket, illetve dobas-szériakat iktatunk az edzésprogramba. Nagy
intenzitassal végezve (70-80 %), lehet6vé teszi a feltételes reflexek ‘'beallitasat”,
aktivizalja a sziv-érrendszer és a légz6rendszer munkjat, melyek megkdvetelik a
kivant oxigénmennyiség biztositasat az anyagcserefolyamatok biztositasara.

A légzérendszer funkcionalis lehet6ségeinek fejlesztése céljabdl a
legmegfelelébb a rovid idejl, ismételt anaerob irdnyu terhelés, megfelel6
pihenointervallumokkal. Az energiabiztositds vegyes Uton, vagyis anaerob-aerob
energiaforrasok beiktatasaval tortenik.

llyen jellegli munkavégzésnél az anaerob anyagcsere termékei a
légzésfolyamatok aktivizalasat segitik, stimulaljak. A munkavégzés befejeztével
10-20 mp elteltével az oxigénfogyasztds mértéke novekszik, a pulzusszdm viszont
csOkken. Ennek eredményeképp az oxigénpulzus nagysidga novekszik, mely a
szivizom munkdjanak gazdasagossagardl tandskodik. Ha a gyakorlatok
megismétlését akkor kezdjik el, amikor a sziv-érrendszer ésj a légzérendszer
mutatéi magas értéklek, akkor a széridk emelésével novekedni fog az
oxigénfogyasztas mértéke, javul a sziv munkaeffektusa.

llyen jellegl 0n. intervallumos modszer alkalmazasanal az edzésterhelés
paraméterei a kovetkez6képp modosulnak:

- a munka intenzitasa: 70-80 %,
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- alapkritérium a pulzusszdm, mely ebben az esetben: 170-180
tés/perc,

a gyakorlatok végzésének ideje: 1,5 perc,

- ismétlések sz&ma: 8-9.

Az utols6 széria alatti munkavégzés intenzitdsa a  nehézsulyu
versenyzdknél csékkenhet. Ez abban az esetben megengedhet6, ha a pulzusszam
a fent emlitett diapazénaban marad. (A pulzusszam nem haladhatja meg a 180
tés/perc értéket!)

llyen jellegl és mennyiségli gyakorlatvégzések utan a pulzusaddssag 380-
450 Utés ertékd. Novelvea szériaszamot, ez apulzusaddssag novekedéséhez
vezet és elérheti akar az 1000 pulzus értéket is. Ebben az esetben pedig az
energiabiztositas anaerob energiaforrasok segitségével biztositott.

Nehézsulyu versenyzO6knél célszer(i 2 szériaban végeztetni a gyakorlatokat,
az elsében 6-8, a masodikban 5-6-szori ismétlésiel. A pihendintervallumok ideje
figg a pulzusszamtol, az ismétlések megkezdése eldtt minimalisan 130-140
Utes/perc  értéklnek kell lennie. A széridk kozotti  pihendid6szakban a
szervezetnek teljes regeneraciét kell biztositani, igy ez az érték akar 10-15 perc
is lehet. A pihendintervallumokat célszer( kis intenzitdsi gyakorlatokkal kitélteni,
mivel ezek segitik a regeneracios folyamatok végbemenetelét.

Az edzésfeladatok anaerob-aerob irdnyu terheléssel valé megoldasa széles
korben alkalmazott. (Legf6képp az aerob iranyl edzések befejeztével és az
anaerob iranyu edzések el6tt, atmenetként.)

A vegyes anaerob-aerob  iranyG  edzésterhelések a  kovetkez6
paraméterekkel birnak:

- pulzusszdm: 150-180 utés/perc,

- oxigénfogyasztas: 2 liter/perc,

- a vér tejsavtartalma: 40-120 mg%,

- a vér pH értéke: 7,2 - 7,3.

Helyesen alkalmazott mddszerek és eszkozok segitségével az aerob
kapacitds gyorsan novelhet§. Egy szezon alatt a maximélis oxigénfelvev6-képesség
10-15 ml/perc/kg értéket is ndvekedhet.

Meg kell jegyezniink, hogy az aerob irdnyd terhelések megszlinésével a
MOK szintje csOkkenhet. Hogy ez ne fordulhasson el6, az edzésprogramba
periodikusan aerob iranyl edzéseket kell bekapcsolni.

3.3 A birkozok anaerob kapacitasanak fejlesztési modszerei és eszkozei

A birkdzok anaerob alloképességi komponensének fejlesztésénél két 6
feladatot oldunk meg.

1 Alaktatikus energiabiztositds  (kreatin-foszfat segitségével)
funkciondlis lehet6ségének emelése.
2. Laktatikus energiabiztositas (glikolitikus) lehet6ségeinek emelése.

Meg kell jegyeznink, hogy a glikolitikus komponens (laktatikus)
fejlettségének mértéke mint egy alapként szolgadl az alaktatikus komponens
fejlesztésénél, éppen ezért az edzéseket el6szor "glikolitikus" iranyban kell
elkezdeni.
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A birk6zok specialis  alloképességének, ezen belil az anaerob
alloképességi  komponens fejlesztésénel az edzések Ugy épllnek fel, hogy
egyidoben hassunk mind az alaktatikus, mind a laktatikus részére.

3.3.1 A birkdzok laktatikus (glikolitikus) anaerob alloképességi komponensének
fejlesztése

Az edzés eszkozeiként edz6mérkézéseket és specidlis gyakorlatokat
alkalmazunk. Ebben az esetben az edzésfeladatok megoldasa igen nehéz, mert a
gyakorlatok végzése a sportolotdl megkovetel egy igen magasfokd tlir6képességet,
dontd az akarati tényez6k mindsége.

Modszertani  kilonlegesség az allandéan csokkentett pihengintervallumok
ideje a gyakorlatok kozott.

Az anaerob glikolitikus irany( edzésterhelés paraméterei a kdvetkezdk:

- a gyakorlatok intenzitdsa a maximalis érték kordli,

- az ismétlések fokozéasaval a birkozas tempdja a faradtsdg miatt
csokken, de az intenzitds a sportold allapotatol fiigg6en hatarérték
kortili,

- a gyakorlatvégzés ideje 2 perc.

Mivel a nehézsulyd versenyz6ket nehezebb bekapcsolni az intenziv
munkavégzésbe, mint a Kkisebb sllyl versenyzbket, célszer(i specidlis motivacios
allapotba hozni 6ket.

- A gyakorlatok ismétlésének szama 3, egy szérian belil. Ha a
nehézsulyldak képtelenek a 2 perces id6t megfelel6 intenzitassal végigdolgozni, le
kell csokkentenlink a munkavégzés idejét szamukra. (Sipszdra csokkentik a
gyakorlatvégzés intenzitasat.)

Ebben az esetben egy plusz szériat célszer(i szdmukra el6iranyozni.

Az utolsé széridban a gyakorlatokat 6-10 mp-es légzésvisszatartassal
végeztetjik.
A negyedik széridt mar nem célszer(i el6iranyozni, mivel ebben az esetben a
glikolitikus mechanizmus energetikai szempontbdl kimerilhet.

Ennek eredményeképp az intenzitds hirtelen lecsokken és a laktatikus
anaerob terhelés iranya megvaltozik aerob iranyban.

A pihengintervallumok: az els§ ismétlés utan: 2 perc, a masodik ismétlés
utan: 1 perc.

llyen intervallumok betartasa mellett a birk6zok szervezetében gyors
litemben n6é a tejsav-szintmértéke, az anaerob teljesitéképesség mutatdi, a
pulzus- és oxigénadossdg a maximalis hatarérték koril mozog. m

Ami a szériak kozoétti pihen6id6t jellemzi, fontos, hogy biztositsa az
oxigénaddssag nagy részének likvidalasat.

konnydsalya versenyz6knél: 13-15 perc,
kdzépsulyualmai: 16-18 perc,
nehézsulytaknai: 20 perc.
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Az ismétlések kozott célszer( aktiv pihen6t tartani  (lassu  séta,
légz6gyakorlatok).

Laktatikus anaerob irdnyl edzésterhelésnél a szervezetben lejatsz6do
"lokések" a kovetkezd paraméterekkel birnak:

- Pulzusszdm - maximalis.

- A vér tejsavtartalma: 150 mg%, vagy tobb.

- A vér pH-értéke: kevesebb mint: 7,20.

- A pulzusadoéssag és oxigénaddssag meértéke:
konny(sulydaknal:  2500-3000 pulzus, 8-10 liter,
kozépsulytaknai: ~ 3000-3500 pulzus, 10-12 liter,
nehézsalydaknéal: ~ 3500-4000 pulzus, 10-12 liter.

3.3.2 Az alaktatikus anaerob alloképességi komponens fejlesztési mddszerei

Az edzés eszkOzeiként dobdassorozatokat, illetve edzémérkdzéseket
alkalmazunk.

Az edz6mérkdzés a kovetkezOképp épil fel:

A birk6zok 15 mp-ig maximalis tempdban birkdznak, azutan 1,5-2 percig
kozepes intenzitassal. A merkdzések ideje 9-10 perc.

A "15 mp-es" periddusban a pulzusszam maximalis értéke: 195 + 21
ltés/perc.

A kozepes intenzitdssal végzett gyakorlatok kozben a pulzusszém
csokkent: 164 + 1,8 (tés/perc.

Dobéassorozatoknal az edzés modellje hasonloképpen épul fel:
- Hatraesés maximalis tempoban: 15 mp,
- 1,5-2 perc lassi dobasok (hangsuly a technikai végrehajtas
minésége) - 6 dobas ez id§ alatt.

Az ismétlési ciklusok szdma 2-3.

A szériaszdmok: 3-4 széria, kozottik 7-10 perces sziinet.

A pulzusjellemz6ket az alaktatikus anaerob iranyld gyakorlatvégzéseknél a
6. tAblazat tartalmazza.



6. tablazat

Az alaktatikus anaerob irdny( edzésterhelés
pulzusjellemzéinek alakulasa (n = 10)

Pulzusjellemz6k

Pulzusszam

, Pulzusadéssag Pulzusadéssag Pulzusadéssag
Pulzusszam . P Arin 4
a kovetkezé Széria és
. o ) o az |. széria a H. széria a ll. széria
Az edzés eszkozei max. intenzitasd ismétlések
mi«x. intenzitas ' 4 P . . . o 5
esetén szama elvégzése utan elvégzése utan elvégzése utan
gyakorlat kezdetekor
Edzémérkézés 195-2.1 164218
g 1, 6 1156,8199 15121107 —
Specialis gyakorlatok 192ti 5 16010.9 6 798145,8 804138 808148

Az edz8mérkbzések ismétlésénél a pulzusértékek gyakorlatilag azonos
értékhatarokon belil mozognak (a pulzus maximalis értéke a szinetek utani
pulzusszam).

Jelent8s valtozds a pulzusadossdg értékeinek ndvekedésében lelhet6 fel,
ami a glikolitikus mechanizmusok er6sodésérdl tanuskodik (laktatikus iranyd
energiabiztositas er6sodése).

A szervezet reakcidjdnak (alaktatikus  irdnyG  terhelés esetében)
analizalasabol  kitlnik, hogy a maximalis pulzusertékek kozott jelentds
kilonbségek nem fedezhet6k fel. Ezek a mutatok 192 + 15 (tés/perc, illetve
160 + 0,9 tés/perc értékiiek.

A pulzusadossag: 1. széria utan: 798 +_ 458 (tés/perc,
2. széria utan: 804 + 38 utés/perc,
3. széria utan: 808 + 48 (tés/perc.

A szériaszamok tovabbi emelése eseten a pulzusadossag mérteke
progressziven n6 (negyedik széria utan elérheti az 1000-es értéket is).

A leirt adatok arrél tanuskodnak, hogy az alaktatikus alldképességi
komponens fejlesztésénél alkalmazott specialis edz&mérk&zések intenzitidsa es
ideje megfelel az alaktatikus Gton torténd energiabiztositas feltételeinek. A
gyakorlatvégzések ideje és jellemzG8i jelent6és mértékben befolyasoljak a
glikolitikus folyamatok intenzitdsanak er6sodését, amit is a pulzusaddssag széridk
utani er@sodése tiikroz. Ebb&l kovetkezik, hogy a pulzusad6ssdg progressziv
novekedése esetén, az edzéseffektus elveszitheti alaktatikus iranyat.
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Ha a specialis gyakorlatok végzésekor a széridk befejeztével a
pulzusad6ssag mertékét kozel egy szinten tudjuk tartani, ez jelenti azt, hogy az
edzésterhelés  alaktatikus anaerob  iranyu. Ebben az  esetben a
pihendintervallumok és a gyakorlatvégzés jellemz8i teljesen biztositjdk az
alaktatikus oxigénaddssag komponensét.

Az oxigénadossag hirtelen megndvekedése (mondjuk a 4. széria utan) az
alaktatikus _energlaforrésok kimertlésér6l  tanUskodik, ami viszont ezen
alloképességi komponens fejlesztésénél nem célszer(.

Ily médon a maédszertani sajatossagok az alaktatikus anaerob alléképességi
komponens  fejlesztésénél: célszer(i  felépitett dobéssorozatok, illetve
edzomérkdzések.

Javasolt az els§ szakaszban dobassorozatokat elGiranyozni (szérianként
periddikusan valtoztatva a dobasok fajtajat). Figyelembe kell venni azt, hogy a
(gzusszém 190-es (tés/perc érték feletti, a mozgaskoordinacié és a mozgasok

ulegzOdésének struktaraja erésen leromolhat. Célszer(i valtakozva adagolni a
specidlis gyakorlatokat (dobasok) és az edz&mérkdzéseket a fent mar emlitett
felosztés szerint.

Az alaktatikus anaerob irdnyl edzésterhelések paraméterei a kovetkezdk:

- intenzitds: maximalis,
- maximalis intenzitas esetén a gyakorlatvégzes ideje: 15 mp,
- ismétlések szadma: 5-6.

A nehézstlyl versenyz6knél a kezdeti szakaszban az ismétlések szama
lehet kevesebb, ezt az értéket késGbb fokozatosan emelhetjik. A gyakorlatokat
szériaformaban végezzik:

3 széria specialis gyakorlatsor, vagy pedig

2 széria edzémérkozés a leirt séma szerint.

Az ismétlések kozotti pihenGintervallumok ideje:
konnyl- és kozépsulytaknai: 2 perc,
nehézsulytaknai: 2,5 perc.

A szériak kozotti pihenGintervallumok ideje:
kdnnylsalydaknéi:  e-8 perc,
kozépsulytaknai:  8-9 perc,
nehézsulytaknai:  9-10. perc.

A pihen6ket a széridk kozott aktiv pihenével toltsik ki (ez lehet lassd
kocogas, séta, légz6gyakorlatok).

Befejezésiil néhéany élettani mutatd jellemzGje alaktatikus anaerob iranyud
terhelésnél:

- pulzusszam: 150-190 (tés/perc,

- oxigénfelhasznalas: 2-4 liter (figg6en a sulycsoporttdl),
- a Veér tejsav-szintje: 40-120 mg%,

a vér pH értéke: 72 - 74
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3.4 Magaslati felkészités

A birk6zok felkészitésének fontos allomasa az edzések magaslati
feltételek kozott, mivel az alléképesség fejlesztése ilyen feltételek mellett igen
hatésos.

A sportgyakorlatban altaldban a kozepes és kis magaslaton térténé
felkészitések dominalnak (1200 m, illetve 1200-2500 m).

3.4.1 A hegyi klima rovid jellemzése

- Az oxigén parcialis nyomasa csokkent (tengerszinten 158 mm rt.
szt., 2000 méteren: 125 rt. szt.)

- Csokkent atmoszférikus nyomas (tengerszinten 760 mm rt. szt., 1000
méteren: 674; 2000 méteren: 596; 3000 méteren: 526)

- A leveg8 paratartalma igen ingadozd, hirtelen valtakozik (éjszaka-

nappal).

A hegyi klima 0Osszetev6i egyittesen fejtik ki hatasukat az emberi
szervezetre.

3.4.2 A szervezet kompenzacios reakcidja

A vér oxigénellatasi szintjének foka szoros kapcsolatban all az oxigén
parcialis nyomasanak nagysagaval, amely hegyi korilmények kozott csokkent
értékd.

Az emberi szervezet ezt az "oxigénelégtelenséget” (gy kompenzélja, hogy
megnoveli a pulzust és a tiddventillaciot, ezenkivil ndveli a vér oxigénszallitd
képességét (a vérraktarakbdl mozgdsitott vér vordsvérsejt-tartalma emelkedett).

Nyugalmi  helyzetben ez a kompenzacié elegendd a normalis
élettevékenység szintentartasara.

Viszont a szervezet energiabiztositdsa izomtevékenység mellett enem
megfelel6. Fizikai terhelésre a szervezet reakcidja hegyi korlilmények kozott
jellemezhetd egy magasfoku sziv-érrendszeri, légz6rendszeri tevekenységgel,
tovabba a terhelesek utani regeneracios id6 is jelentsen novekszik.

ily médon Kkisebb terhelés is kivalthatja a szervezet megfeleld
vaiaszreaKcio6jat, ami végul is a magaslati felkészités mddszertani alapja, lényege.

3.4.3 A szervezet adaptacios periodusai magaslati kdrilmények kozott

A szervezet adaptacidja els6sorban a sportold individualis jellemz6it6l
figg. Vannak olyan sportol6k, akikre a hegyi klima semmiféle kellemetlen hatast
nem gyakorol.

A hegyi akklimatizacio els6 periédusa az els6 hétre tehetS. Geleszevics /s/
adatai szerint a 2-3. napon a birk6zdk tdbbsége alvaszavarokra panaszkodott (30
%), 15 %-a faradékonysagra és az edzések nehezebb elviselhet6ségére, 20 %
rossz étvagyra, s 5 %-a nehéz légzésre, illetve az edzések utani kellemetlen
szUros fajdalomra.
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Az els6 hét végére a panaszok nagy része megsziint. Ezeket a
kellemetlen kovetkezményeket az akklimatizacio kezdeti periodusdban a helyes
terhelés betartasaval jelentésen lecsékkenthetjiik. Javasolt az edzéseket kozepes,
illetve kis intenzitdssal végezni és nagyobb pihen6id6ket tartani. A terhelés
nagysagat jelentésen 10-20 %-kal lecsokkenteni, a gyakorlatok intenzitasat 30-40
%-kal.

Az aktiv adaptacié normalizalddasa altaldaban 1,5-2 hétig tart. Ez id6 alatt
javul a szervezet tlréképessége a fizikai terhelésre és a regeneraciés folyamatok
ideje is jelent6sen csokken. Ebben a periédusban célszer(i fokozatosan novelni a
terhelés nagysagat. Ezutan jutnak el a birkdzok egy allandd, megszokott szintre.

3.4.4 A magaslati edzések utani reakklimatizacio

A munkaképesség valtozasa igen jellegzetes a magaslati edz6tabor utani
id6szakban, amikor is a versenyz6k a megszokott helyiikre térnek vissza.
Farfel /e/ felosztasa szerint meg kell kilonboztetnlink a munkaképesség negativ
és pozitiv fazisait. Ezen fézisok ideje igen individualis, nagyon sok tényez§
befolyasolja. Altalaban az elsé 3-5. napon a munkaképesség magasabb szint(i, ezt
koveti az an. negativ fazis, vagyis a munkaképesség csokken.

A negativ "cslcs" altaldban a 10-12. napra tehet6. Tyerescsenko (1983)
megfigyelése szerint a negativ fazis az 5-10. napon lokalizalodik és az
emelkedett szintli munkaképesség a 16. nap utdn kovetkezik be.

Ami a birkézOok altalanos allapotara vonatkozik, gyakran a magaslatrél
visszatérve jelentkezhetnek ismét alvdszavarok, fejfajas stb. A masodik hétt6l a
szervezet minden funkcidja normalizalédik.

A birk6zok magaslati felkészitése utani reaklimatizaciét vizsgalva Frolov
/71 a kovetkezd gyakorlati és elméleti jelentdségli megallapitdsokra jutott: az
altalanos és specialis alloképesség effektiv fejlesztése a magaslati és az altalanos
(tengerszinti) felkészités helyes aranyanak betartasaval érhetd el.

A birk6zok altalanos munkaképesség-névekedésének maximuma a
magaslati edzések utdni 3. napra tehetd, ezutdn fazisonként valtozik, az
"emelkedési hullamok™ a 11, 31, 51. napon érnek maximumra. A specialis
alloképesség novekedése a 30-40. napon kovetkezik be, ezutan stabilizalédik.
Kozepes magaslati szinten torténd edzések jelent6sen noévelik a "gyorser6"
képzesét.

A magaslati edz6tabor utan célszerli a versenyt a visszatérés utani 35-55.
napra tervezni. /22,28,29/

Osszegezve a fent leirtakat, néhany modszertani javaslat a magaslati
felkészitéssel kapcsolatban:

1. A magaslati felkészités igen hatdsos a birkozok alloképessegének
fejlesztésére, célszer(i egy évben egyszer alkalmazni.
2. A birk6zdék allapotat ellen6rizniink kell komplex orvosi vizsgalat
keretében, a magaslati edzések els6 hetében és az edz6tabor
befejeztével.
3. A terhelések novelését fokozatosan lassabb Utemben tervezzik,
mint tengerszinten.
4. A magaslati felkészités idejét 24 naposra tervezzik, az els6
versenyen vald részvétei  visszatérés utani 30-40. napon a
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legcélszerlbb. /22,26/

5 Az éalldképességi felkészitésnél - magaslati korlilmények kozott -
feltétlen figyelembe kell venni a sportolok individuélis és morfoldgiai
sajatossagait.

3.5 A birkézék munkaképességének regeneracidja

A sportolok altalanos és specidlis munkaképességének novelése - az edzés
modszertananak alapkérdése.

A birkozék munkaképességének regeneracidja  edzés-, illetve
versenyterhelések utan természetes Uton kovetkezik be, viszont a regeneracios
folyamatok idejét lecsokkenthetjik kilonféle eszkdzok felhasznaldsaval. Ezen
eszkozoket két esetben alkalmazzuk:

1 Versenyfeltételek mellett, amikor is_,pjztositani kell a szervezet
a kovetkezd startig.
2. Edzésfeltételek mellett, az edzések effektivitasanak érdekében.

A regeneraciés folyamatok végbemenetelének jellegét Volkov, N. (35)
felosztasa szerint célszer(i a kovetkez&képp osztalyozni:

1 "Folyamatos" regeneracio - a gyakorlatvégzések menetek folyaman.
2. "Gyors" regeneracié - azonnal a munkavégzés befejeztével (az
oxigénaddssadg normalizalédasanak periodusaban).

3. "Fennmaradé" regeneracid - megfigyelhet6 igen hossz( ideig az
edzésterhelések hatasara.

4. "Stressz-regeneracié" - kronikus talterhelések utani regeneralddas.

A regeneréacios folyamatok serkentésére alkalmazott eszkozoket harom
nagy csoportba oszthatjuk:

1 Pedagogiai,
2. Orvos-bioldgiai,
3. Pszichologiai.

A pedagdgiai eszkozok alkalmazésa a legalapvetébb, mivel a felkészités
periédusaiban meghatarozzdk az optimalis terhelés-pihenés id6szakait.

Fontos nem csak a kilonboz6 iranyd terhelések ésszeri megtervezése,
hanem a pihendk, illetve a terhelés-pihenés egylttesének helyes aranyban térténd
betartasa.

Versenyre vald kozvetlen felkészitéskor igen Rrakran alkalmazott a szovjet
birk6z6 vaélogatottndl az Aroszjev-féle /1/ modszer. Lényege az, hogy jellegében
két ellentétes mikrociklus véltja egymast, az Un. "specidlis" és "kontraszt"
mikrociklusok. A verseny kozeledtével a mikrociklusok ideje csokken, és
stirGbben valtjdk egymast. A specialis mikrociklusok alatt az edzések
versenyfeltételek kozott torténnek (a birkdzok csak szényegen dolgoznak).

A “kontraszt" mikrociklus alatt pedig jellegében teljesen mas munkat
végeznek (futdsok, Uszés, labdajatékok, specidlis erdsitégyakorlatok).
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A modszer lényege a kovetkezd: a "specialis" mikrociklusok a versenyre
valé rédhangolddast segitik, a "kontraszt" mikrociklusok alatt pedig a sportolok
regeneraldsa a cél.

Az orvosbiologiai eszkozok alkalmazasanal megkilonbdztetink olyan
faktorokat, mint a racionalis taplalkozés, a sportolok gydgyszeres kezelése
(vitaminok, sok, a regeneral6dast serkentd szerek stb. adagoldsa, ami elsésorban
a sportorvosok feladata) és a fizioterdpias eszkdzok alkalmazasa. A birk6zdk
taplalkozéasardl kilén részben foglalkozunk.

Az  orvos-biologiai  eszkdzok  alkalmazasakor javul a  sportoldk
munkaképessége, konnyebben viselik a novekvé edzésterhelést, gyorsul a
szervezet regeneraciodja, aktivizalddik a fehérje-anyagcsere.

A fizioterapias eszkozok széles korben alkalmazottak és igen jelentfs
szakirodalmi hatterrel rendelkeznek, ezért nem térink ki rad részletesen. A
regeneracidos folyamatok meggyorsitasa érdekében alkalmazzadk. Ezen eszk6zok:
masszazs, Szauna, kulonféle fird6k, barometrikus és elektromos eszkdzok
alkalmazasa.

3.6 A birkézdok taplalkozasa

Magas szintli eredmény elérése csak jelent6s mennyiségl fizikai és
pszichikai terhelések aran érhet6 el, mind verseny, mind edzésfeltételek _m,el!et,t.
az elfogyasztott taplalék energidgja szolgaltatja. A taplalkozas elvi felépitését
birkdzok részére Pokrovszkij /23/ szovjet akadémikus a kovetkezOképp éllitja
fel:

1. A fizikai terhelések folyamataban felhasznalt energiat a sportolonak
megfelel6 mennyiségl energiabevitellel fedezni kell.

2. A sportagtol figgéen, a terhelések jellegétdl, az intenzitas
nagysagatol, a verseny felkészitési, illetve pihenési periddusoktdl a
megfelel6 taplalkozasi format helyesen kell kivalasztani.

3. Kilonféle olyan tapanyagok felhasznalasa els6sorban, melyek
aktivizaljdk az aerob oxidaciés folyamatok, a foszforilalas, a
koenzimek bioszintézisének végbemenetelét, valamint serkentik a
mioglobin  felhalmozdédasat és egyéb  metabolikus  folyamatok
aktivizalddasat.

4. A tapanyagok azon képességeinek felhasznalasa, hogy megfelel6
metabolikus  "tonust" adjanak, amely a Immoralis regulatorok
bioszintéziséhez nélkiilézhetetlenek (katekolaminok, prosztaglandinok,
kortikoszteroidok sth.).

5. Megfelel§ taplalkozasi forma kidolgozéasa gyors testsulycsdkkentéskor
(fogyasztas).

6. Individualis taplalkozasi forma kidolgozasa, fliggéen a sportold
antropomorfotipometrikus élettani és metabolikus jellemzgit6l, az
emésztérendszer m(ikodésétdl, tovabbé szokésaitdl, izIésétl.

A kilénb6z6 sdlycsoportd birkdzok napi energiasziikséglete a kovetkez6:
- konny(sulya birkézok:  3400-4300 Kcal,

- kdzépsulyl birkozok: 4300-5700 Kcal,
- nehézsulyu birkdézok: 5700-8000 Kcal.
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Fontos figyelmet kell szentelnink a megfelel6 fehérjebevitelre. A bevitt
fehérjemennyiség 55-60 %-anak allati eredetl fehérjének kell Iénnie.

A zsirok szerepe is igen ismert taplalkozasunkban, funkcidja sokréti. 1 g
zsir kaldridja 9,3 Kcal, a fehérjék és szénhidratok kaldriaérteke lényegesen
kevesebb: 4,1 Kcal. Ezenkivil a zsir tartalmaz az anyagcserében fontos szerepet
betdltd vitaminokat, zsirsavakat. A taplalékkal bevitt zsirok 25-30 %-anak
novényi eredetlinek kell lennie.

A szénhidratok a szervezet legfontosabb energiaforrasai. A taplalékkal
bevitt alapvetd szénhidratok: keményit6, glikogén, glikoz, fruktéz és mas
egyszer(i cukrok.

A 7. tablazat a birkozok szamara elGirt tapanyagszikségletet tartalmazza,
kilénb6zd sulycsoportok szerint.

7. tablazat

Tapanyagok Napi sziikséglet

kénnydsalydak kozépsulyuak nehézsilytak
Viz (g), ezen belil: 2000 - 2800 2500 - 3800 3500 - 5500
- ivoviz 900 - 1200 1100 - 1700 1600 - 2500
- leves 400 - 600 500 - 800 700 - 1100
- taplalékban 700 - 1000 900 - 1300 1200 - 1900
Fehérje (g), ezen belil: 110 - 160 160 - 190 190 - 420
- allati eredeti 65 - %5 100 - 115 120 - 140
Nem helyettesithetd aminosavak (g):
- triptofan 11 - 14 12 -19 18 - 2,6
- !etlcm ] 56 - 72 7.0 - 95 9,0 - 130
- izoleticin 40 -50 50 - 67 65- 90
- valin_ 40 - 50 50 - 6,7 65 - 90
- treonin 28 - 36 35 -48 45 - 6,7
- I|2|n_ ) 45 - 57 55 - 76 75 - 105
- metionin 34 -43 42 - 57 m55 - 8,0
- fenitalanin 34 -43 42 - 57 42 - 57
Helyettesithetd aminosavak (g):
- hiszti(_jin 2,0 - 25 24 - 34 33 - 47
- arganin 6,2 - 79 7,8 - 10,5 105 - 14,7
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- cisztin 28 - 3,6 35 - 48 45 - 6,7
- tirozin 40 - 50 50 - 6,7 65 - 90
- alanin 34 - 43 42 - 57 55 - 8,0
- szerdl 34 - 43 42 - 57 55 - 8,0
- glutaminsav 18,0 - 23.0 22,0 - 31,0 30.0 - 43,0
- aszparaginsav 6.8 - 8,6 85 - 114 11.0 - 16,0
- protin 56 - 7.2 70 - 95 9,0 - 130
Glikokol 34 43 42 - 57 55 - 8,0
Szénhidratok (g), ezen belll:

- keményit6 440 - 570 525 - 750 700 - 1050
- cukor 60 - 80 75 - 100 100 - 150
Szerves savak 22 -28 24 - 35 36 -52
(citrom, tejsav stb.)

Zsirok (g), ezen beliil:

- novényi eredetl 220 - 350 32,0 - 43,0 37,0 - 60,0
- zsirsavak 36 - 56 52 - 6,8 6,0 - 90
- koleszterin 05 - 07 0,6 - 08 0,7 - 12
- foszfolipidek 45 - 70 65 - 85 75 - 120
Ossz kaloriaérték: 3400 - 4300 4300 - 5700 5700 - 8000

Az intenziv edzések hatasara a birk6zéknal gyakrai: jelentkezik kilénféle
vitaminok hianya, legféképp C és A vitaminhiany.

Petrovszkij javasolja a vitaminszikséglet kiszamitasat, fligg6en az
energiaszikséglet meértékétdl.(18) A napi vitaminszikségletet birk6zdk részére a
8. tdblazat tartalmazza.

8. tablazat

Vitaminok Kénny(suly Kozépsuly Nehézsuly

(62 kg-ig) (62-82 kg-ig) (+ 82 kg)
A (mg) 22 - 26 26 - 32 32 - 40
B1 mg 24 - 30 3,0 - 40 40 - 56
B? Emg; 24 - 34 34 - 46 46 - 64
0z [s)] 12 - 15 15 - 20 2.0 - 2.8
E (mg) 19.0 - 230 23.0 - 28,0 28.0 - 40,0
PP (mg) 24.0 - 30,0 30.0 - 40,0 40.0 - 56,0

41



4. A birkdzdk alloképességének fejlesztése éves, illetve hosszl tavu fejlesztési
program keretében

A birkézok alloképességének fejlesztése Osszetett pedagdgiai folyamat.
Alapvet6 nehézsége abban rejlik, hogy megfelel§ irdnyban tudjuk névelni az
aerob és anaerob alloképességi komponenseket.

A birk6zéas serkenti a sportol6 anaerob kapacitasanak fejl6dését. Az aerob
komponens Altaldban a birk6zok kevéshé fejlett Aalloképességi komponense.
Eppen ezért kell nagy hangsulyt fektetni az aerob lehetéségek novelésére.

A hosszl tavu felkészitést altalaban 4 éves un. olimpiai ciklusra tervezik.
Az éves felkészitési periodusban torekedni kell az alloképesség mindkét
alapkomponensének harmonikus fejlesztésére, de ezzel egyitt célszerl, hogy
évenként egyfajta komponenst fejlessziink jobban.

4 éves felkészitési ciklus

1. év aerob alloképességi komponens fejlesztése megfeleld
alapbiztositas a
nagy

edzésterhelések

elvégzésére,

2. év maximum anaerob kapacitas fejlesztése a késdbbi
specialis
terhelések
effektiv

végrehajtasahoz,

3. év maximum aerob Kkapacitds, egy magasabb célszerli ebben
szintl képzése, ezzel egyid6ben az az évben
alaktatikus anaerob kapacitas fejlesztése alkalmazni

a magaslati
felkészitést,

4. év az &lloképesség mindkét komponensének oly szintre torténd
emelése, amely biztositja az olimpiai ciklusban el&iranyzott
feladatok eredményes befejezését.

Az éves edzésprogram megtervezése fligg a versenynaptartdl. Egy évben
célszeri megjeldlni nem tébb, mint 2-3 féversenyt, kiindulva ezek idejébdl,
tervezni az edzésprogramot.

A birkozasban alkalmazott mikrociklusok struktiraja kilénbozéképp
alakulhat: 5:2; 4:1; 3:1; 2:1; (edzések-pihendk aranya).

Ugyanigy jellegik is kilénb6zé lehet: altalanos fejleszt6, elh(zddd,
szintentartd, hirtelen terheld, kontraszt,  specidlis-rdhangold,  adaptacios,
reaklimatizacios.

A mezociklus néhany hétig tarthat, magaba foglalva néhany mikrociklust.
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A makrociklusok ideje hosszabb (féi, illetve 1 évig) és jellegétdél fiigg6en
osztalyozhatjuk mint felkészité, verseny- €s atmenet periodusokat.

A felkészitési periodus feladata, bogy a versenyz6k megfelel§ fizikai,
technikai-taktikai alapot kapjanak a megfelel6 forma eléréséhez. Altalaban ezen
periddus is tobb szakaszra tevldik, fuggben a felkészités feladataitol. Ez az un.
felkészitési periodus altalaban 2-3 honapig tart.

A versenyperiddus feladata mér elnevezésébdl is érthetd. A versenyeket is
feloszthatjuk mint rdhangold, valogaté és féversenyek.

A rahangolo versenyek célja a megfelel6 tapasztalat megszerzése, a
taktikai-technikal feladatok megoldasa, a specidlis fizikai felkészulési szint
emelése.

A féversenyek célja természetesen a minéi eredményesebb szereplés. A
versenyperiddus ideje altalaban nem tébb 2-3 hénapnal. Egy évben célszerli 2-3
versenyid@szak betervezése oly mddon, hogy &sszidejuk ne haladja meg a 6-7
hoénapot.

Az atmeneti periddus a sportolok aktiv, illetve passziv pihendid&szaka.
Ideje altalaban 1 hénap, de a 4 éves olimpiai ciklus befejeztével ez lehet 1,2-2
hénap idejd is.

A felkészitési program megtervezésének fontos eleme egy komplex
kontrollrendszer kidolgozasa, ami kulénb6z8 vizsgélatokbol Aall.

A vizsgalatok célja meghatarozni a "gyors" és "kumulativ' edzéseffektust
annak érdekében, hogy lathassuk, mennyire raciondlisan épitettik fel az
edzéstervet, illetve, hogy szilkség esetén ezekben korrekcidkat hajthassunk végre.

A "gyors" edzéseffektust osztdlyozhatjuk az edz@’dborok ideje alatt, a
mikrociklusok befejeztével, illetve a kilonb6z6 irdnyld csdcsterhelések utan. A
vizsgalatok metodikajanak egyszer(inek, gazdasagosnak, mégis informativnak kell
lennie.

A "kumulativ" edzéseffektus osztadlyozhato egy felkészitési szakasz,
periédus befejeztével. A vizsgalatok fontos feltétele, hogy komplex legyen.

Példaul egyidében osztadlyozzuk a technikai és fizikai felkésziiltséget, a
specialis all6képességet, a maximum anaerob teljesitmény eredményeképp.

Gyakorlatok (dobasok) végrehajtasa 10 mp-ig maximalis erGbedobassal,
teszt forrtidjaban, vagy 3x1 perces maximalis intenzitassal végzett dobassorozatok
1 perces sziinetekkel, illetve ergometrikus tesztek segitségével.

A vizsgalatok tovabbi fontos feltétele az ©sszehasonlitd elemzés
(rendszeresen végzett tesztek dsszehasonlitasa).

A komplex vizsgalatok megmutatjak mennyire képes a birk6z6 sajat
potencialis lehetdségeit realiz&lni mind technikai, mind fizikai téren.

A birkézdk potencidlis lehetéségeinek maximumat  laboratériumi

korilmények kozott meghatérozhatjuk |épcs6zetesen emelt terheléses tesztek
segitségével.
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A gyakorlatokat vagy kerékparon, vagy futészalagon végezziik.
Alapfeltétel, hogy a munkavégzés teljes, abszolit kifaradasig torténjen.

A terhelést ebben az esetben Ugy kell tervezni, hogy a teljes kifaradasig
- tehat a munka beszilntetéséig - legaldbb 4-5 "teljesitménylépcsén™ menjen
keresztll a sportol6.

Példaul: a futoszalagon a kezd6 sebesség 2,5 m/s, ezt harom percenként 1
m/s-el emeljik.

A szobakerékparon torténd terheléskor 75 fordulat/perces sebességi
pedélozds mellett kezdetben a teljesitmény 75 wattos legyen, majd ezt 3
percenként 75 watt-tal emeljik.

A tovébbiakban példakat hozunk a kilénb6z6 irdnyd makrociklusok
megtervezésére és tartalmara vonatkozoan, ami természetesen a versenynaptar
ismeretében moédosulhat, mivel a f6éversenyek id6pontja évrél-évre valtozik.

Mivel alaptémank az alloképesség fejlesztése, ezért nem részletezzik a
leirt edzéstervekben a technikai és fizikai képzés modjait.

A technikai jellegl edzéseket vagy reggeli id6pontra, vagy esti id6re
tervezzik (tehat amikor a szervezet teljesen pihent allapotban van, vagy pedig
valamely fok( faradtsadg esetén).

Az alloképesség fejlesztésekor dont§ befolydst a napi, illetve 1
mikrociklus alatti 0sszterhelés nagysaga,

4.1 Aerob iranyd makrociklus (a négyéves olimpiai ciklus 1. éve)

Az edzésterhelések, melyek segitségével a birk6zok alloképességi szintjét
emeljik, az elsd felkészitési évben tobbnyire aerob iranylak.

Ez nem mond ellent annak a kordbbi feltevesiinknek, hogy egydttesen,
harmonikusan kell fejleszteni az alloképesség komponenseit, mivel ebben az
esetben az anaerob lehetdségek is fejlédnek.

Az els6 évben alkalmazott aerob irany(  terhelések azért is
megalapozottak, mivel ezen komponens fejlettsége segiti a kés6bbi anaerob
irany( terhelések effektivebb végrehajtasat. Ezenkivil nagyon fontos, hogy a
sportol6 a nehéz edzések utan képes legyen a gyors regeneralodasra, ez a
képesség pedig szoros kapcsolatban éall az aerob alléképességi komponensének
fejlettségével.

Az elsd évben célszer(i kettds felkészilési ciklust elGiranyozni, ahol is a
szakaszok kulon feladatokat oldanak meg. Tervezve a makrociklust - aerob
irany( terhelésekkel - feltétlen meg kell hataroznunk azokat az alapmutatokat,
melyek tiikrozik az aerob és anaerob alloképesség fejlettségi szintjét.

Ennek a kontrollaldsa céljabol periddikusan  tesztelnink kell a
versenyz6ket, minek eredményeképp hajthatjuk végre a megfelel6 korrekcidkat
edzésprogramunkban.

4.2 Az els6 felkészitési periddus

Az els6 felkészitési periddus id6tartama 9-10 hét. Alapfeladatai: aerob

44



lehet6ségek jelent6s szintli emelése és az anaerob kapacitas fejlesztése a birk6zo
technikal-taktikai képzésével egyidében.

Az els6 makrociklus alatt sir(in alkalmazunk futasokat, melyek minden
masnap ismétlédnek, a tobbi napokon a sportjatékok valamely formajat
alkalmazzuk.

A futdsok ideje fokozatosan novekszik egészen 40-50 percig, a sebességét
pedig a pulzusmutatok szerint kell megallapitani.

A pulzusszamnak valamivel az anaerob kiszobérték alatt kell lennie,
vagyis 140-150 utés/perc.

I. mikrociklus

Hétf6: de.: orvosi vizsgalat, a sportol6 maximum aerob és
anaerob lehet6ségeinek tesztelése,

Kedd: de.: 20-25 perc futds, gimnasztika

du.: technikai-taktikai edzés,
osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: 25-30 perc futds, gimnasztika, tarsas altalanos er@sit6
gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés,

Osszterhelés: nagy.

Csutortok: de.: tarsas bemelegités, technikai kombinaciok allasbdl,
du.: technikai-taktikai felkészités, 25-30 perc jaték (labdardgas,
tenisz stb.),

Osszterheleés: kozepes.

Péntek: de.: 35-40 perc futas, tarsas imitacios és altalanos erd@sité
gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai felkészités,

Osszterhelés: nagy.

Szombat: Szauna, Uszas.

Vasarnap:  Aktiv pihené.

A masodik mikrociklus alatt a futasokat hosszl idejli szabad birkdzassal
valtogatjuk (20-25 perces id6tartamu).

A futasok sebessége oly moédon névekszik, hogy azért ne haladja meg az
anaerob kiiszobértéket. Ez az érték:

kénnydsulytaknai: 155-160 (tés/perc,
kozépsulytaknai: 150-155 (tés/perc,
nehézsulytaknai: 150 (tés/perc.

A futasok ideje: 30-40 perc. Ami a szabad birkdzasra vonatkozik, kdzepes
tempdban, kozepes intenzitassal torténjék.

II. mikrociklus

Hétf6: de.: gimnasztika, tarsas gyakorlatok a mozgaskoordinacio
fejlesztésére, akrobatikus gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés. 30-40 perc futas,
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: er6-alloképességi edzés, specidlis er6sité gyakorlatok,



du.: technikai-taktikai edzés; egyéni fogasgyakorlas, a kedvelt
fogaskombinécidk begyakorlasa; 20 perc szabad birkdzas,
Osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: gimnasztika, 30-40 perc futas,
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: kozepes.

Csutortok:  de.: technikai edzes, fogasok eés kombinaciok allasbol; korkoros
specidlis er@sitd gyakorlatok,
au.: technikai-taktikai edzés, 25 perc szabad birkozas,
Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: 30-40 perc futas,
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: kozepes,

Szombat: szauna, Uszas,

Vasarnap: aktiv pihend.

A harmadik mikrociklus alatt &lland6 és véaltakoz6 modszereket kezdiink
alkalmazni. A felkészités eszkbzei is specialisak, edzémérk6zéseket és
dobéssorozatokat iktatva az edzésprogramba. Az edzésfeladatokat 70-80 %-0s
intenzitassal végezzik, aminek a 170-180-as pulzusérték felel meg. A
dobéssorozatok, illetve az edzémérk6zések ideje 2-3 perc, a pihen6iddket a
pulzusérték dinamikaja hatarozza meg, vagyis 130 (tés/perc ala nem szabad
engedni a pulzusszamot.

I11. mikrociklus

Hétf6: de.: nyujté-lazitd6 gyakorlatok; technikai képzés,
du.: a specialis aerob alloképességi komponens fejlesztése, 3
edzémeérkdzés 10 perces sziinetekkel,
Osszterhelés: nage/.
Kedd: de.: 20-30 perc futéds, korkoros er6sité gyakorlatok,
du.: a specialis aerob alloképességi komponens fejlesztése, 2 széria
dobéssorozat és egy edzémérkdzés,
Osszterhelés: nagy.
Szerda: de.: 60-70 perc jaték,
Osszterhelés: kdzepesnél kisebb.
Csutortok:  de.: 30 perc futds, tarsas éltaldnos er6sit6 gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés; 2 széria dobassorozat, 1 edzémérkdzés,
osszterhelés: nagy.
Péntek: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: 2 edz6mérk6zés,
Osszterhelés: kozepes.
Szombat: szauna, masszazs, Uszas.
Vasarnap: aktiv pihend.

A kovetkez6 felkészitési szakaszban, amely két mikrociklust foglal
magaba, intervallikus modszereket alkalmazunk. Ennek a maodszernek megfelel
terhelések igen nehezen viselhet6k el, éppen ezért nagy figyelmet kell szentelni
a raciondlis pihen6id6szakok meghatarozasara.

A felkészités eszkdzeként edzémérk6zéseket és specialis gyakorlatokat
alkalmazunk.

A gyakorlatok intenzitasa a maximalis érték 70-80 %-a (pulzusszam: 170-
180  Utés/perc). A  specidlis  gyakorlatvégzések ideje: 15 perc. A

46



pihendintervallumok az ismétlések kozott addig tartanak, amig a pulzusszam
visszadll a 130-140 (tés/perc értékre. Ez nagyobb sulyG versenyz6knél egy Kissé
hosszabb lesz.

Az ismétlések szdma szérian belil 8-9.

Nehézsulyu versenyzdknél javasolt 2 széria végrehajtasa az elsé szériaban
6-7 ismétléssel, a masodikban 5-6 ismétléssel. A széridk kozott biztositani kell a
megfelelé pihendidét.

IV. mikrociklus

Hétf6: de.: nyajto, lazitd ?yakorlatok; technikai jellegl edzés,
du.: a specidlis alloképesség aerob komponensének fejlesztése:
2 széria dobéassorozat a kdvetkez6képp:
1,5 perc dobasok (kb. 8-9 dobas, 3-szor)
Osszterhelés: nagy.
Kedd: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: 2 széria dobéssorozat; 1 edz&mérkdzés,
Osszterhelés: nagy.
Szerda: aktiv pihend.
Csitortok:  de.: 20 perc futas; technikai edzés,
du.: dobéassorozatok (nehézsulytaknak 2 széria, a tobbieknek 1
széria); 1 edz6mérk6zés,
Gsszterhelés: kozepes.
Péntek: de.: specidlis er8sit6 gyakorlatok, imitaciés paros gyakorlatok,
du.: 3 széria dobassorozat,
Osszterhelés: maximum korli.
Szombat: szauna, masszazs.
Vasarnap:  aktiv pihen6.

V. mikrociklus

Hétf6: de.: technikai edzés, fogaskombinaciok allasbol,
du.: technikai-taktikai jellegli edzés 2 széria dobassorozat,
Osszterhelés: kozepes.

Kedd: de.: specialis er6sitd gyakorlatok, er6alloképessegi edzés,
du.: technikai-taktikai edzés, 2 edz6mérk&zés,
osszterhelés: nagy.

Szerda: de.: 20 perc futds, kdzepes tempoban, 40 perc jaték,
du.: Gszas (30-40 perc),

Osszterhelés: csekeély.

Csutortok:  de.: technikai jellegl edzés, fogaskombinaci6k partner helyzetb6l,
du.: a specidlis alloképesség aerob komponensenek fejlesztése, 2
széria dobéassorozat,

Osszterhelés: kozepes.

Péntek: de.: technikai jelleg( edzés, egyéni fogasok és kombinaciok
gyakorlasa,
du.; 2 edz6mérkdzés,

Szombat: szauna, Masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihené.
A kovetkez6 mikrociklus jellemz&je, hogy aerob-anaerob jellegli (kevert)

terhelések dominalnak. Az edzések specialis eszkozeként célszeri olyan
edzémérkdzéseket  beiktatni az  edzésprogramba, amely kozel azonos
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versenyfeltételek kozott torténik, vagyis a mérk6zések els6 periddusa hosszabb, 4
perc, ezt koveti egy 1 perces szinid0, majd ismét 3 perc birk6zas kovetkezik.

A birkézas intenzitdsa 80-90 %-os, a pulzusérték 180-200 (tés/perc értékd.
A pihen6intervallumokban javasolt a kulénboz6 légzdgyakorlatok végzése és az
izmok ellazitasat segit6 gyakorlatok.

V1. mikrociklus (aerob-anaerob iranyu)

Hétf6: de.. altalanos mozgaskoordinéciét fejlesztd tarsas gyakorlatok;
korkoros specialis er6sité gyakorlatok,
du.: specialis alloképességfejlesztd edzés; 2 edzémérkdzés a fent
leirt séma szerint,
Osszterhelés: kozepes.

Kedd: de.: technikai-taktikai edzés; technikai kombinaciok
partnerhelyzetbdl; korkords speciélis erdsit6 gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés; 2 edz&mérk6zés (aerob-anaerob
jellegl),
0Osszterhelés: nagy.

Szerda: de.: 25 perc futas; labdajaték,
du.: technikai edzés, egyéni fogasok és kombinaciok gyakorlasa; 2
edz6mérkbzés (aerob-anaerob jellegl),
Osszterhelés: kozepes.

Csutortok:  de.: eré-alloképességi edzés, specialis erdsité gyakorlatok,
du.: technikai edzés; 2 edz6meérk6zés (aerob-anaerob jelleg),
Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: labdajaték,
du.: specialis alloképességi edzés; 2 edz6merkdzés,
Osszterhelés: nagy

Szombat: szauna, USzas,

Vasarnap:  aktiv pihend.

Befejezve az aerob irdny( edzésterheléseket, célszeri a versenyz6ket
tesztelni, vagyis a maximum aerob kapacitas értékeit meghatarozni. Ezt ajanlatos
a VII. mikrociklus els6 napjan végrehajtani.

A kovetkezd szakaszba - az anaerob glikolitikus alloképességi komponens
fejlesztése, az edzés eszkozeként - célszer(i  specidlisan felépitett
kilizd6gyakorlatokat és dobassorozatokat beiktatni.

Mivel az anaerob glikolitikus irdnyG terhelések elviselése a birk6zok
szamara az egyik legnehezebb, célszeri a gyakorlatvégrehajtas el6tt specialis
motivacidés allapotba hozni Gket.

Az edzésterhelések modellje a kdvetkez6:

2-3 széria specidlis gyakorlatsor (kiizdelem vagy dobassorozat), 1 szérian
belil 3 ismétlés, az ismétlések kozdtt a pihendintervallumok ideje folyamatosan
csOkken (els6 ismétlés utan 2 perc; a masodik utan 1 perc).

A gyakorlatvégzés ideje 2 perc. A gyakorlatvégzés intenzitdsa maximalis.
A nehézsulyd versenyz6k, amennyiben képtelenek a megfeleld intenzitassal az
el6irt feladatokat elvégezni, célszerli részikre egy 3. szériat el6irdnyozni. A
szériak kozotti pihendid6t Ggy kell meghatarozni, hogy biztositani tudjuk az
oxigénadossag nagy részének likvidalasat. Ez altaldban 10-12 perc.
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VII. mikrociklus (anaerob-glikolitikus irany()

Hétf6: de.: bemelegités, az aerob kapacitds nagysaganak tesztelése,
du.: labdajatékok,
Osszterhelés: kdzepes,

Kedd: de.: altal&nos er@sit6 gyakorlatok,
du.: technikai edzés; az anaerob glikolitikus alloképességi
komponens fejlesztése (2 széria dobassorozat, a fenti séma szerint),
0sszterhelés: nagy.

Szerda: de.: futdasok 800 méteres tdvon maximélis tempdban 1 perces
pihendidékkel (4-6x800 m),
du.: technikai jellegli edzes, egyéni fogdsok és kombinaciok
gyakorlasa; az anaerob glikolitikus alloképességi komponens
fejlesztése (2 széria kuzdbgyakorlat),

Osszterhelés: nag?/.

Csutortok:  de.: 20-30 perc futés; korkoros speciélis erdsité gyakorlatok,
du.: az anaerob-glikolitikus alloképességi komponens fejlesztése (2
széria dobassorozat; 1 kiizdégyakorlat),
osszterhelés: maximalis érték koruli,

Péntek: de.: gimnasztika, nyujt6-lazitd gyakorlatok, labdajaték,
du.: 2 edz6mérkdzés,

Osszterhelés: kozepes,

Szombat: szauna, Masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.

Végil az els6 felkészitési periodust egy kettds mikrociklussal fejezzik be.
A VIIl. mikrociklus jellemz&je, hogy az edizésterhelések anaerob - alaktatikus
irAnylak. Ezt a  kovetkezOkeépp  felépitett  specidlis  kuzdg, illetve
dobassorozatokkal érjik el:

5 perc kizdelem (vagy dobasok) - 45 mp kozepes tempdban
dobassorozatokat alkalmazunk, akkor 5-6 dobas 45 mp alatt) és 15 mp teljes
intenzitassal. Ezek az intervallumok (45 mp-15 mp) valtjak egymast 5 percig. A
gyakorlatok intenzitdsa a 15 mp-es intervallumban maximalis. A pulzusértékek a
maximalis ~ teljesitménnyel  végzett periddusban  180-200  (tés/perc, a
"pihendperiddusban™ minimum 150 Utés/perc.

Ezutdn specialisan felépitett edzé&mérkdzéseket alkalmazunk, melynek
sajatossaga, hogy az 5 perces id6 alatt 2-3 Gn. "maximalis periodust” iktatunk be.
(Sipszora 15-20 mp-ig teljes er6bedobassal kiizdelem.)

Egy edzésen 2-3 ilyen jellegd edzésmérkOzést célszerli beiktatni. A
mérk6zések kozott megfeleld pihen6idérél kell gondoskodni.

VIII. mikrociklus (anaerob-alaktatikus iranyu)

Hétf6: de.: altalanos eréfejlesztd tarsas gyakorlatok; gyorserd képzése,
du.: alaktatikus-anaerob all6képességi komponens fejlesztése (3
széria dobdassorozat a fent leirtak szerint);
technikai-taktikai jellegi edzés,
Osszterhelés: kozepes,

Kedd: de.: gimnasztika, labdajaték,
du.: (2-3 széria dobéssorozat, alaktatikus-anaerob iranyban);
technikai edzés, egyéni fogasok és kombinaciok gyakorlasa,
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Osszterhelés: kdzepes,

Szerda; de.: pihend,
du.: 2-3 széria kiizd6gyakorlat,
Osszterhelés: csekély.

Csltortok:  de.: a gyorser6 és a robbanékonysag fejlesztése,
du.: 3 széria dobéssorozat; technikai-taktikai jellegli edzés,
Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: labdajaték,
du.: technikai-taktikai edzés; 2 edz6mérkdzés,
Osszterhelés: nagy.

Szombat: szauna, Uszas,

Vasarnap:  aktiv pihené.

IX. mikrociklus

Hétfo: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: 3 edz6mérkdzés,
Osszterhelés: kdzepes.
Kedd: de.: korkords specidlis er6sité gyakorlatok,
du.: specialis alloképességfejlesztd edzés; 2 edz6mérkdzeés,
Osszterhelés: maximalis.
Szerda: de.: 20-25 perc futas, labdajaték,
du.: pihend (elméleti felkészités),
Osszterhelés: csekély.
Csutortok:  de.: altalanos er6fejleszté tarsas gyakorlatok; technikai edzés,
du.: specialis allékepességfejleszto edzés (3 edz6mérkdzés),
Osszterhelés: nagy.
Péntek: de.: labdajatek, lazitd gyakorlatok,
du.: kontrollmérkdézések,
Osszterhelés: kozepes,
Szombat: Szauna, Masszazs,
Vasarnap:  aktiv pihend.

Az els6 felkészitési periddust a X. Un. csdkkentett terhelési regeneracios
mikrociklus zérja. A mikrociklus utolsé két napjan a sportolék vizsgalatokon
mennek keresztil és teszteljuk a maximum anaerob Kkapacitds nagysagat,
fejlédésének mértékét.

4.3 Az els§ versenyperiodus

Id6szaka 2,5-3 hoénap. Alapfeladatok: a versenyz6k felkészilési szintjének
megfigyelése (technikai-taktikai, fizikai, mordalis-pszichikai, munkaképességi),
versenytapasztalat megszerzése.

XI. mikrociklus

Hétf6: de.: fizikai felkésziiltséget mér6 tesztek végrehajtasa,

Kedd: de.: gimnasztika, nyujto-lazitd tarsasgyakorlatok,
du.: kontroll-edz6mérk&zések.

Szerda: pihend.

Csutortok:  de.: technikai felkésziiltséget ellen6rzé tesztek,
du.: kontroll-edz6mérkd6zések.

Péntek: de.: labdajaték,
du.: pihend.
Szombat: szauna, Uszas.
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Vasarnap:  aktiv pihend.

XII. mikrociklus: edz6 jellegli versenyek, ahol is azonosan kvalifikalt versenyzék
vesznek részt.

XII.  mikrociklus:  "kontraszt" mikrociklus, nem specifikus gyakorlatokkal
(sportjatékok, Uszas stb.).

XTV. mikrociklus: hivatalos vélogat6 jellegl vagy min6sité verseny.
XV. mikrociklus: cs6kkentett terhelés(, regeneracids.

XVI. mikrociklus: hivatalos, min@sit6 verseny, magasan kvalifikalt versenyz6k
részvételével.

XVII. mikrociklus: csokkentett terhelésl, regeneracios.

XVIII. mikrociklus: edz6mérk6zések, a napi osszterhelés: kis- és kozép.
XIX. mikrociklus: kodzvetlen felkészilés a szezon f6versenyére.

XX. mikrociklus: a szezon f6versenye.

XXI-XXII. mikrociklus: regeneracios, az esetleges sériilések, betegségek aktiv
kezelése.

Végll megjegyezzilk, hogy a versenyperiddusban egészében javasolhato az
edzések "szintentartd" jellege.

4.4 Masodik felkészitési periddus

A méasodik felkészitési periédus ideje: 15 honap. Alapfeladatai: a
sportolék technikai-taktikai és funkciondlis felkésziltségének tovabbi emelése
olyan szintre, amely biztositja az eredményesebb szereplést az év fOversenyén.

A XXIIIl. mikrociklus ismét aerob iranyld. Az edzés eszkdzeként nem
specifikus gyakorlatokat végziink az anaerob kiiszobérték hataran. A mikrociklus
célja, hogy a versenyz6k ismét a megszokott edzésritmusra alljanak vissza.

XXI. mikrociklus (aerob iranyd)

Hétf6: de.: pihené,
du.: labdajatékok,
Osszterhelés: csekély.

Kedd: de.: az els6 felkészitési szakasz és az els6 versenyidészak
értékelése,
du.: 30-40 perc futas,
Osszterhelés: csekély.

Szerda: de.: Uszéas (40 perc), szauna,
du.: 1,5-2 ora jaték, labdajaték,
Osszterhelés: kozepes.

Csutortok.:  de.: pihend,
du.: futas (40-50 perc),
Osszterhelés: kozepes.
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Péntek: de.: korkords specialis er6sitd gyakorlatok,
du.: sportjatékok, labdajaték (1,5-2 6ra),
Osszterhelés: nagy.

Szombat: szauna, Uszas.

Vasarnap:  aktiv pihend.

A XXIV. mikrociklus jellegében megtartja aerob irdnyvonalat, viszont a
nem specifikus gyakorlatokat felvaltjdk az an. specifikus gyakorlatok, ezek
legféképpen hosszu idejli szabad birkozasok, illetve dobassorozatok.

 Ezeket elGszor ismétléses, majd ezt felvaltva intervallumos modszerek
alapjan allitjuk ossze.

XXIV. mikrociklus

Hétfo: de.: altalanos er&fejlesztd és mozgaskoordinaciot fejlesztd
gyakorlatok; techmkai-taktikai képzés,
du.; a specidlis alléképesség aerob komponensének fejlesztése
ismétléses mddszer felhasznaldsaval (2 széria dobassorozat, lasd: a
1. mikrociklust),
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: altalanos er0sitd gyakorlatok, imitaciés paros gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai felkészilés, 1 edz&mérk&zés (aerob iranyd,
lasd: a 1. mikrociklust),
osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: technikai jellegli edzés, egyéni fogasok és kombinécidk
gyakorlasa,

du.: aerob alloképességi komponens fejlesztése, intervallumos
modszerekkel (széria dobassorozatok, lasd: a IV. mikrociklust),
Osszterhelés: nagy.

Csutortok:  de.: technikai-taktikai edzés, az aerob all6képességi komponens
fejlesztési intervallumos mddszerrel (dobassorozatok, lasd: a IV.
mikrociklust),

du.: pihené,
Osszterhelés: kdzepes.
Péntek: de.: korkoros erdsité gyakorlatok,

du.: aerob alloképességi komponens fejlesztése, intervallumos
modszerrel (edz6mérkozések, lasd: a IV. mikrociklust),
Osszterhelés: nagy.

Szombat: szauna,

Vasarnap:  aktiv pihend.

A XXV. mikrociklusban az edzésterhelések jellege kevert aerob-anaerob
iranyl. Az edzések eszkozeként edzOmérk6zéseket alkalmazunk megduplazott
pihenéidékkel.

Ha egy edzés alatt tobb mérkézést irdnyozunk elé, a mérk6zések kozotti
pihengid8: 10-12 perc.
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XXV. mikrociklus (aerob-anaerob iranya)

Hétf6:

Kedd:

Szerda:

Csltortok:

Péntek:

aerob

Szombat:

Vasarnap:

de.: altalanos er6fejlesztd gyakorlatok, mozgaskoordinaciot fejlesztd
tarsasgyakorlatok,

du.: a specialis alloképességi edzés (2 edz6mérkdzés aerob-anaerob
irdnyd terheléssel),

Osszterhelés: nagy.

de.: pihend,

du.: technikai edzés; a kontrafogasok és a védekezés gyakorlasa,
2 edz6mérk6zés, aerob-anaerob irdnyu terheléssel,

Osszterhelés: kozepes.

de.: korkoros specidlis erdsitd gyakorlatok,

du.: 3 kiizdé6mérk&zés,

Osszterhelés: nagy.

de.: pihend,

du.: technikai jelleg(i edzés;

a legfontosabb ellenfelek kielemzése, illetve fogaskombinaciok,
taktikai megoldasok kidolgozasa; 1 kiizd6 edzés aerob-anaerob
iranyl terhelései,

Osszterhelés: kozepes.

de.: technikai-taktikai edzés, egyéni fogasok és kombinaciok
gyakorlasa,

du.: specialis &ll6képesség fejlesztése; 3 edz&mérkdzés anaerob-

irany( terheléssel,
Osszterhelés: nagy.
Szauna, Masszazs,
aktiv pihenéd.

A felkészités kovetkezd allomasaként 2 olyan mikrociklust terveztink,
melyek kozvetlen a versenyekre vald radhangolast célozzak. Ennél a szakasznal
lényeges az optimalis edzésterhelés meghatarozasa.

XXVI. mikrociklus

Hétfo:

Kedd:

Szerda:

Cslitortok:

Péntek:

Szombat:

Vasarnap:

de.: pihend,

du.: labdajaték,

Osszterhelés: kozepes,

de.: gimnasztika, nyQjto-lazitd gyakorlatok,

du.: technikai-taktikai jellegli edzés, egyéni fogasok és kombinacidk
gyakorlasa,

Osszterhelés: kozepes.

aktiv pihend.

de.: labdajaték,

du.: az anaerob glikolitikus alloképességi komponens fejlesztése (2
széria dobassorozat lasd: a VII. mikrociklust),

Osszterhelés: kozepes,

de.: pihenéd,

du.: technikai-taktikai edzés, anaerob glikolitikus komponens
fejlesztése (2 széria dobassorozat, 1 edz6mérkézés, lasd: a VII.
mikrociklust),

oOsszterheles: kozepes.

szauna, Masszazs.

aktiv pihend.
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XXVII, mikrociklus

Hétf6: de.: technikai edzés, egyéni fogasok és kombinaciok gyakorlasa,
du.: specialis alléképességi edzés, 2 edz@inérkdzés (lasd: a IX.
mikrociklust),

Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: labdajaték,
du.: specialis alloképességi edzés, 2 edzémeérk6zés (lasd: a IX.
mikrociklust),

Osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: Uszads (40 perc),
du.: pihené,
Osszterhelés: csekély.

Csutortdk:  de.: pihend,
du.: 3-4 kontrollmérk6zés versenyfeltételek mellett,
Osszterhelés: maximélis,

Péntek: de.: labdajatékok,
du.: pihené,
Osszterhelés: csekély,

Szombat: szauna, masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.
XXVIIl. mikrociklus : regeneraciés mikrociklus, melyben az &sszterhelés csekély
mérték(d. A mikrociklus utolsé napjan komplex tesztek keretében vizsgaljuk a
sportolok felkésziltségét.
4.5 Masodik versenyid@szak

A masodik versenyid6szak ideje 9-10 hét, ezen szakasz végére tervezzik
az év legfontosabb versenyét. Alapfeldatai: stabilizalni, illetve a maximumig
noévelni a sportold forméajat, felkésziilés konkrét mérkdzésekre a konkurrens
versenyz6kkel szemben.
XXIX. mikrociklus : edz6 jellegl turné, versenyen vald részvétel.
XXX. mikrociklus : forméban tarté vagy szintentartd kis terheléssel.

XXXI. mikrociklus : felkészit6 verseny, melynek célja a technikai-taktikai
elgondolasok kiprdbalasa.

XXXII. mikrociklus : szintentartd, regeneracios.
XXXIII. mikrociklus : kdzvetlen versenyre “rdhangold”, illetve adaptacios jellegd.
XXXIV. mikrociklus : az év f&versenyén val6 részvétel.

A verseny befejeztével célszeri egy Un. regeneracios szakaszt beiktatni,
melynek ideje 3-4 hét.

Anaerob iranya makrociklus (az olimpiai ciklus 2. éve)

A masodik évi felkészités alapfeladata a birkdzok laktatikus és alaktatikus
anaerob alloképességi szintjének, funkciondlis lehetéségeinek emelése.

Tobbé-kevéshé hatdsosan megoldhaté ez a feladat, ha felvaltva hatunk
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mindkét komponensre és a felkészitést ismét anaerob irdnyban kezdjuk el. Ugy
mint az els6 makrociklus alatt, mar az atmeneti periodusban elkezdhet6 a
légzbrendszer, a sziv-érrendszer funkcionalis lehet6segeinek javitdsa. Ebb6l a
célbdl ajanifaatdak ismét a labdajatékok kilénb6zd fajtdi, Uszas, hosszd tavu
futasok, hegyi sétak sth.

4.6 EIs6 felkészitési periodus

Az els6 felkészitési periodus ideje 9-10 hét. Keét f6 szakaszra valasztodik,
az els6ben az aerob, amasodikban a laktatikus és alaktatikus anaerob
komponensekre hatunk.

L. mikrociklus - az edzésterhelések aerob irénzﬂak, Gn.  "szintrehozo"
mikrociklus, ahol is kdzepes és kis terhelések dominalnak.

Il. mikrociklus - ugyanigy aerob irdnyu terhelések dominélnak, de az els6
mikrociklusnal Iényegesen nehezebb.

Felépitésében az els6 makrociklus kezdeti aerob iranyd mikrociklusahoz
nagyban hasonlit, csak a futasok ideje novekedhet 60 percig. Kés6bb a nem
specifikus gyakorlatokat (futasok, jaték stb.) specifikus gyakorlatokkal valthatjuk
fel (hosszu idejli szabad birkézas), a terhelést ismételt és intervallumos
modszerekkel adagoljuk. Ezzel a két mikrociklussal befejezddik az aerob iranyu
terhelések id6szaka.

I11. mikrociklus

Hétfs: de.: technikai-taktikai felkészités, specialis alloképességfejleszt6
gyakorlatok dobéssorozatok beiktatdsaval, 70-80 %-o0s tempdban,
pulzusszam 170-180 utés/perc, 8-9 ismétlés 1,5 perc alatt, az
ismétlések kozotti pihend id6 1,5 perc (pulzusszam nem csokkenhet
130 utés/perc érték ald).

Az oxigénaddéssag nem lehet tobb 400-500 (tésnél. Ha ez a
mutato jelent6sen novekedne, az azt jelenti, hogy az
energiabiztositds anaerob kortilmények kozott biztositott, tehat le
kell csokkenteni az ismétlések szdmat, vagy a munkavégzés idejét.
Szériaszam: 2-3,

du.: pihené,
Osszterhelés: kozepes.
Kedd: de.: technikai edzes, fogasok és kombinacidk allashol,

du.: specidlis alloképességfejlesztd gyakorlatok (3 széria
dobassorozat, a hétf6i séma szerint),
osszterhelés: nagy.

Szerda: de.: pihend,
du.: 40-50 perc jaték,
Osszterhelés: csekély.

Csutortdk:  de.: gimnasztika, altalanos mozgaskoordinaciot és fizikai képességet
fejleszt6 tarsasgyakorlatok,
du.: technikai-taktikai felkészités, a specialis alloképesség képzése, 1
edzémérkdzés a kovetkezd felépités szerint: 2 perc allashol
maximalis tempdban (pulzus 170-180 Utés/perc), ezutdn 1,5 perc
partner helyzetbdl nyugodt lasst tempdban (pulzus lecsdkken 130
-140 utés/perc értékig).
Az intenzitds periodikusan valtakozik az "allasbél-partner” helyzet
valtoztatasaval. Az edzémérk6zés id6tartama 10-12 perc (kb. 3-4
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intenziv periddust szikséges beiktatni),
Osszterhelés: kozepes.

Péntek: de.: technikai edzés, fogasok és kombinacidk partner helyzetbdl,
du.: specialis alloképességi edzés, 2 edz6mérkdzés a csutortoki séma
szerint,
Osszterhelés: nagy.

Szombat: Szauna, masszazs,

Vasarnap: aktiv pihené.

A kovetkez6 V. mikrociklus Un. atmeneti, itt vegyes, aerob-anaerob
terhelések dominalnak. A mddszertani leirdsok erre vonatkozéan megtalalhatok
az 1. éves felkészulésnél.

Ezt kovet6en az V. mikrociklustol fejlesztjik az anaerob glikolitikus
lehet6ségeket harom mikrocikluson keresztiil. Az edzés eszkozei: specialisan
felépitett edzémérkdzések (lasd: az 1. év VII. mikrociklust) és dobassorozatok.

V. mikrociklus (anaerob glikolitikus iranyu)

Hétf6: de.: technikai edzés, egyéni fogasok és kombinacidk gyakorlasa,
du.: anaerob glikolitikus allékepességi komponens fejlesztése (2
széria dobdssorozat),

Osszterhelés: nagy.

Kedd.: de.: technikai-taktikai felkészités,
du.: anaerob glikolitikus all6képességi komponens fejlesztése (2
széria dobassorozat),

Osszterhelés: nagy.

Szerda: aktiv pihend.

Csutortok:  de.: technikai edzés, fogasok és kombinaciok allashol,
du.: specialis alloképességi edzés (2 széria dobassorozat),
Osszterhelés: kozepes.

Péntek: de.: korkords specidlis erésité gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés, specidlis Aalloképességfejlesztés (2

széria dobassorozat)

Osszterhelés: nagy.
Szombat: szauna, masszazs,
Vasérnap:  aktiv pihend.

VI. mikrociklus (anaerob glikolitikus)

Hétf6: de.: altalanos fizikai képességfejleszt6 tarsas gyakorlatok, nyujt6
-lazitdé gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés, specialis alloképességfejlesztés (2
edz6mérk6zés),

Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: technikai edzés, fogdsok és kombinaciok partner helyzetbdl,
du.: technikai-taktikai felkészités, specialis alloképességfejlesztés (2
széria dobassorozat),

Osszterhelés: kozepes.

Szerda: aktiv pihend.

Csutortok:  de.: er6-alléképességi edzés, specialis erdfejlesztd gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai felkészités, specialis alloképességfejlesztés (2
edz6mérkdzés),
osszterhelés: kdzepesnél nagyobb.
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Péntek: de.: technikai edzés, 40 perc jaték,
du.: specialis alloképességi edzés (2 széria dobassorozat, 1
edz6mérk6zés),
Osszterhelés: maximalis.

Szombat: szauna, Masszazs.

Vasarnap:  aktiv pihend.

VII. mikrociklus (anaerob glikolitikus iranyu)

Hétf6: de.: technikai felkészités, nyujt6-lazitd tarsas gyakorlatok,
du.: specialis alloképességi edzés (2 edz6mérk6zés),
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: technikai edzés, fogasok és kombinéciok allashél,
du.: specialis alloképességi edzés (2 idz6mérk6zeés),
Osszterhelés: kdzepes.

Szerda: de.: korkoéros er6sit6 gyakorlatok,
du.: specialis alloképességi edzés (2 edz6mérk6zés),
Osszterhelés: nagy.

Csiitortok: de.: labdajaték,

du.: pihené,
Osszterhelés: csekély.
Péntek: de.: technikai-taktikai edzés,

du.: specialis alloképességfejlesztés (3 edzémérkdzeés),
osszterhelés: maximalis,

Szombat: Szauna, Masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.

A kovetkezd, VII. mikrociklusban célszer(i alaktatikus anaerob terhelési
edzeseket eldiranyozni. A pulzusparaméterek és a dobassorozatok felépitését az
els6éves felkészités VIII. mikrociklusiban taldljuk meg.

VIII. mikrociklus (anaerob alaktatikus iranyu)

Hétf6: de.: altalanos fizikai képességfejleszté tarsas gyakorlatok,
du.: alaktatikus anaerob alloképességi komponens fejlesztése (3
széria dobassorozat),
Osszterhelés: kdzepes.
Kedd: de.: alaktatikus anaerob Aalloképességi komponens fejlesztése (3
széria dobassorozat),
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: nagy.
Szerda: de.: Uszas (30-4(1 perc),
du.: pihené,
Osszterhelés: csekély.
Csutortok:  de.: alaktatikus anaerob all6képességi komponens fejlesztése (3
széria dobassorozat),
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: nagy.
Péntek: de.: pihené,
du.: technikai-taktikai edzés, alaktatikus anaerob alloképességi
komponens fejlesztése (3 széria dobassorozat),
Osszterhelés: kodzepes,
Szombat: szauna, masszazs,
Vaséarnap:  aktiv pihend.
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Az els§ felkészitési periddust egy kettds mikrociklussal zarjuk. Az edzés
eszkozeként specialisan felépitett edzomérkézéseket alkalmazunk: minden perc
kezdetekor 15 mp-es maximalis temp6ju birkozast 45 mp kozepes tempdju
kovet. Ezeket egészen a 4. percig véltogatjuk, az 5. percet ismét maximalis
tempdja birkézassal zarjuk. Egy edzésen celszerli 2-3 ilyen “specialisan" felépitett
edzomérkdzést alkalmazni.

IX.  mikrociklus

Hétf6: de.: a birk6z6k anaerob kapacitasanak tesztelése,
du.: specialis alloképességi edzés (1 edz6mérk6zés, a fenti séma
szerint),

Kedd: de.: pihend,

du.: technikai-taktikai edzés,
oOsszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: 20-30 perc futads, gimnasztika,
du.: specialis all6képességi edzés (2 edz6mérk6zés a fenti séma
szerint),

osszterhelés: nagy.

Csutortdk:  de.: technikai egzés, fogasok és kombinéaciok partner helyzetbdl,
du.: specialis all6képességi edzés (2 edz6mérkdzeés),
osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: 40-50 perc labdajaték,
du.: pihend,
Osszterhelés: csekély.
Szombat: Szauna, Masszazs.

Vasarnap: aktiv pihend.

X. mikrociklus

Hétf6: de.: a birkdézoék komplex vizsgalata tesztelése,
du.: pihené.
Kedd: de.: technikai edzés, fogasok és kombinaciok &llasbol,

du.: technikai-taktikai edzés,

Osszterhelés: kdzepes.
Szerda: de.: pihend,

du.: 3 edz8mérkdzés,

Osszterhelés: nagy.
Csltortdok:  de.: 30-40 perc jaték,

du.: pihend,

Osszterhelés: csekély.
Péntek: de.: pihend,

du.: specialis alloképességi edzés (3 edz6mérkozés),
Szombat: szauna masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.
4.7 Els6 versenyperiodus

A periodusnak ideje fligg a versenynaptartol, optimalisnak mondhat6
2-2,5 hoénapos ciklus. Ennek a periédusnak edzései és a masodik év masodik

felkészitési ciklusanak edzései megkodzelitbleg az els§ éves felkészilésben
tervezettel egyezik meg, ezért nincs ertelme bévebben leirni.
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Aerob iranyd makrociklus (az olimpiai ciklus 3. éve)

A harmadik évben az edzésterhelések jellege ismét aerob irdnyd, de mar
egy magasabb funkciondlis szinten, ebben az évben célszeri magaslati
edz6taborozast betervezni.

Mivel a harmadik év elsd felkészitési periédusa igen nehéz, nagy gondot
kell forditani a versenyz6k regeneréacidjara (profilaktikai kezelések, a sérllések
és betegségek teljes kikezelése).

Ezenkivil meg kell tanitani a versenyzOket, legf6képp a fiatalokat arra,
hogy az atmeneti periddusok végére allitsak be sulyukat és maguktél, ©nalldan
legyenek képesek aerob irdnyl, nem specifikus gyakorlatokat végezni.

4.8 Elsd felkészitési periodus

Az elsd felkészitési periodus id6tartama 3 honap, ezt az idGszakot harom
szakaszra oszthatjuk:

1 Altalanos felkészités (4 mikrociklus).
2. Magaslati felkészités (4 mikrociklus).
3. Reaklimatizacid és felkészilés a versenyid@szakra (4 mikrociklus).

Az I. mikrociklus aerob irdnyl, az edzésterheléseket Iépcs6zetesen
noveljik (a gyakorlatvégzések idejét novelve). A gyakorlatvégrehajtas intenzitasa
oly mértekd, hogy az energiabiztositas metabolikus folyamatai az anaerob
kiszobérték alatt menjenek vegbe (pulzusszdm 140-150 utés/perc). A felkészités
eszkdzei legf6képp nem specifikus gyakorlatok (jatékok, Uszds, futds stb.). Kb. a
mikrociklus kozepén teszteljuk a sportolok maximum aerob és anaerob
kapacitasanak nagysagat.

A Il. mikrociklus alatt az edzés eszkozeként legféképp a futasokat
alkalmazzuk olyan sebességgel, amely az anaerob kiszobértek hataran mozog. A
fiitisok ideje igen hosszu (50-60 perc), mivel a légz6 és sziv-érrendszer
funkcidjat effektiven hosszd ideji folyamatos munkavégzéssel fejleszthetjuk. A
nagy Osszterheléseket (napi) minden masodik napra tervezziik.

A 1ll. mikrociklus jellege hasonl6 az el6z8 mikrocikluséhoz, azzal a
kulonbséggel, hogy a hosszu idejli futdsokat periodikusan felvéltjdk a hosszu
idej(i szabad kiizdégyakorlatok (201-30 perc birk6zas).

Az altalanos felkészitési periédust egy aerob-anaerob vegyes terhelési
mikrociklussal fejezziik be. Az edzés eszkozeként edz8mérkbzéseket alkalmazunk
(5-6 perces) oly modon, hogy a mérk6zés elsé része legyen nagyon intenziv,
tehat az energiabiztositds anaerob koriilmények kézott menjen végbe.

Az edz8mérkbzések kozott rovid, 2-2,5 perces sziinetet tartsunk.
IV. mikrociklus (anaerob-aerob iranyu)
Hétf6: de.: er6-alloképességi edzés, specialis erdsitd gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés, 2 edz&mérk6zés,

Osszterhelés: nagy.
Kedd: de.: pihend,
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du.: technikai-taktikai edzés, 1 edz6mérkdzés,
osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: technikai-taktikai edzés, 2 edz6mérkdzés,
du.: pihend,
oOsszterhelés: nagy.

Csultortok:  de.: labdajaték (40-50 perc),
du.: pihend,
0Osszterhelés: csekély.

Péntek: de.: 30 perc futas, altalanos er&fejlesztd tarsas gyakorlatok,
du.: specidlis alloképességfejlesztés, 2 edzémérkozés,
Osszterhelés: kodzepes,

Szombat: Szauna, masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihené.

Az altalanos felkészitd periédusban, az aerob képességek tovabbi ndvelése
céljabdl alkalmazzuk a magaslati felkészitést. A hegyi edz6taborozas alatt nagy
jelentdséggel bir az edzésterhelések pontos irdnyanak és nagysaganak optimalis
betartdsa. Az ismert, hogy a magaslaton a szervezet adaptaciojanak idészaka 1
hétre tehetd, éppen ezért az V. mikrociklus jellegét is tikroznie kell.

Az Osszterhelések 10-20 %-kal, a gyakorlatvégzések intenzitdsa 30-40 %-
kai csokkennek. Aerob iranyd terhelés edzés eszkozeként futasok, jatékok és
hegyi turak szerepeljenek.

V. mikrociklus (adaptéciés-aerob irany()

Hétfs: de.: technikai edzés,
du.: hegyi séta (60 perc),
Osszterhelés: kozepes,

Kedd: de.: technikai-taktikai felkészités,
du.: 30 perc futas,
Osszterhelés: kozepes,

Szerda: de.: 3-4 6ras hegyi séta,
du.: elméleti foglalkozas,
Osszterhelés: csekély,

Csutortok:  de.: technikai-taktikai felkészités,
du.: futds (anaerob kiiszobérték alatt) 40-50 perc,
Osszterhelés: kozepes,

Péntek: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: labdajaték (1,5 0rés),
Osszterhelés: kozepes,

Szombat: Szauna, masszazs,

Vasarnap: aktiv pihend.

A magaslati  felkészités masodik hetében  (VI. mikrociklus) az
edzésterhelés aerob irdnyvonala megmarad, kilonbség, hogy a gyakorlatvégzések
intenzitdsa az anaerob klszobérték Tegyen. Az edzések eszkdzekent a futdasok és
szabad kiizd6gyakorlatok dominalnak. A modszertani leirdsokat erre vonatkozéan
el6z6 fejezeteinkben megtalalhatjuk.

VI. mikrociklus
Hétf6: de.: technikai edzés, fogasok és kombinaciok allashol,

du.: 40-50 perc futas,
Osszterhelés: nagy.
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Kedd: de.: technikai edzés, fogasok és kombinaciok partner helyzetb6l,
du.: aerob alléképességi komponens fejlesztése (szabad birkdzas),
dsszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: 30-40 perc futds, korkords specidlis er6sité gyakorlatok,
du.: specialis alloképesség-fejlesztd gyakorlatok (szabad birkézas),
Osszterhelés: nagy.

Csutortdk:  de.: pihend,
du.: technikai-taktikai edzes, specidlis alléképesség-fejlesztés (szabad
birkdzas),

Osszterhelés: kozepes,

Péntek: de.: 30-40 perc futas, technikai edzés,
du.: specialis alloképesség-fejlesztés (szabad birkozas),
dsszterhelés: nagy.

Szombat'. szauna, masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.

A magaslati  képzés 3. hetében (VII. mikrociklus) valtakozé és
intervallumos modszereket alkalmazunk, az edzésterhelések megndvekednek,
végrehajtasuk nehezebb. Alapkritérium a pulzusszam, gyakorlatvégzések alatt 180
tes/perc értéklinek kell lennie.

Célszer(i felvaltva dobéssorozatokat és kuzdémérkdzéseket beiktatni az
edzésprogramba. A terheléseknek oly mértékiinek kell lennie, hogy a
gyakorlatvégzések utdn az oxigénaddssag mértéke ne haladja meg a 450-500
pulzusértéket.

VII. mikrociklus (aerob iranyt)

Hétfo: de.: technikai-taktikai felkészités,
du.: specialis alloképesség-fejlesztés (2 széria dobassorozat),
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: technikai edzés,
du.: specialis alloképesség-fejlesztés (2 edz6mérk6zeés),
Osszterhelés: nagy.

Szerda: pihend.

Csutortok:  de.: technikai edzés, fogasok és kombinaciok allasbol,
du.: specialis alloképesség-fejlesztés (2 széria dobassorozat
intervallumos maodszerrel),
Osszterhelés: kozepesnél nagyobb,

Péntek: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: specialis &lloképesseég-fejlesztés (2 edz6mérkdzés intervallumos
madszerrel),
Osszterhelés:

Szombat: szauna, masszazs.

Vasarnap:  aktiv pihené.

A VIII. mikrociklusban az edzésterhelést aerob iranyban intervallumos
modszerrel adagoljuk. Ezenkivil ez az id6 a reaklimatizciés periddust is
magéaba foglalja.

VIII. mikrociklus

Hétf6: de.: technikai-taktikai felkészités,
du.: specialis alloképesség-fejlesztés (2 széria dobassorozat
intervallumos modszerrel),
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0Osszterhelés: nagy.
Kedd: de.: technikai edzés,
du.: specidlis alloképesség-fejlesztés (2 edzé&mérkdzés intervallumos
maodszerrel),
Osszterhelés: nagy.

Szerda: aktiv pihené.
Csutortok:  visszaérkezés magaslatrol tengerszintre.
Péntek: de.: pihend,

du.: labdajaték (40-50 perc),

Osszterhelés: csekély,
Szombat: de.: 25-30 perc futas,

du.: technikai-taktikai edzés,

osszterhelés: kozepes,
Vasarnap: aktiv pihené.

Ily médon a magaslati felkészilés id6tartama 24 napos volt. A IX.
mikrociklus edzésterheléseinek jellege vegyes aerob-anaerob Iranyld. Az edzés
eszkozeiként edzdmérkdzéseket specialis felépitésben alkalmazunk (lasd az els6
év V1. mikrociklusa).

IX. mikrociklus (aerob-anaerob iranyu)

Hétf6: de.: technikai edzés, fogasok és kombinaciok allasbol,
du.: technikai-taktikai edzés, specialis alloképesség-fejlesztés (2
edzémeérkdzés, lasd: 1. év VI. mikrociklusnal),
Osszterhelés: kdzepes,

Kedd: de.: korkorods specialis erfsit6-edzés,
du.: technikai-taktikai edzés, specidlis alloképesség-fejlesztés (2
edzémérkdzés aerob-anaerob iranyl terheléssel),
0Osszterhelés: nag?/.

Szerda: de.: 25-30 perc futds, gimnasztika, térsas erdsit§ gyakorlatok,
du.: Uszads (40 perc),
Osszterhelés: csekély.

Csutortok:  de.: technikai edzés, egyéni fogasok és kombinécidk, technikai
elgondolasok kidolgozasa, gyakorlasa,
du.: specialis allokepesség-fejlesztés (2 edz6mérkdzés),
Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: technikai edzés, fogasok és kombinacidk allasbal,
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: kozepes.

Szombat: Szauna, masszazs.

Vasarnap:  aktiv pihend.

A X. mikrociklus alatti edzésterhelések jellege anaerob-glikolitikus iranyd.
A sportolok specidlisan felépitett dobassorozatokat és edz6mérk&zéseket
végeznek (felépitésiiket az 1. év VII. mikrociklusa alapjan allapitsuk meg).

A XI. mikrociklus a specidlis alloképesség anaerob komponensének
fejlesztésére iranyul. Az  edzés eszkdzeként  versenyfeltételek  szerinti
edz6mérk6zések szolgalnak, ahol is minden 1 perces periédusban alaktatikus (1o
mp), vagy laktatikus (20-40 mp) irdnyd maximalis tempoja “gyorsitas" legyen.
Szlkséges, hogy ezek a  hirtelen tempdvaltasok taktikal és technikai
elgondolasokat is tiikrdzzenek.

A befejez6, XII. mikrociklus feladata a sportolok regenerdcidja. A
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mikrociklus végén tesztelnink kell a maximum aerob és anaerob kapacitas
értékeit és egy komplex orvosi vizsgalatot kell tartani.

Az elsd versenyperiddus, illetve a masodik felkészit6-periddus és masodik
versenyperiddus elvi felépitése megegyezik az els6 évben alkalmazott aerob
iranyd makrociklus felépitésével, ezert leirdasukra nem térink ki részletesen (az
olimpiai ciklus 1. évének aerob irany( makrociklusa).

A funkcionalis hianyossagok potlasat szolgaldé makrociklus (az olimpiai
ciklus 4. éve)

Az olimpiai ciklus befejez6 éve - felkésziilés a 4 év legfontosabb
versenyeére.

Az alloképesség felkészitésében a legfontosabb cél: a funkcionalis
hidnyossagok korrigalédsa, anaerob irdnyd emelt szintli specidlis edzésterhelések
segitségével. A birk6zo alloképességet ebben az évben olyan szintre kell
emelniink, amely biztositja a féversenyen val6 minél eredményesebb részvételt, a

Az edzésterheléseket két variacidban épithetjuk fel erre az évre. Az
egyik, a magaslati felkészités az els6 felkészitési, a masik, a méasodik felkészitési
periddusban szerepel. Attekintjik mindkét lehetséges variaciot.

4.9 ElIs6 felkészitési peridédus

Az els6 felkészitési periodus id6tartama 3-3,5 honap, f6 feladata: a
specialis alloképesség mindkét alapkomponensének harmonikus fejlesztése.

Az I. mikrociklus idejére célszeri egy mindenre Kiterjed6 orvosi
vizsgalatot betervezni, illetve laboratériumi koriilmények kozott tesztelni a
maximum aerob és anaerob lehet6ségek nagysagat. Az aerob iranyu terheléseket
legf6képp nem specifikus gyakorlatok segitsegével érjik el.

A masodik héten (Il. mikrociklus) megtartja aerob iranyvonalat, az
intenzitds mértéke az anaerob kiszobérték koril Tegyen.

A napi 0Osszterhelések ardnya: minden masodik nap (3-szor egy héten)
nagy terhelés, a fennmarad6 2 napon pedig kozepes, illetve csekély terheléssel
szamoljunk. Noéveljik a specifikus gyakorlatok aranyat.

A 1ll. mikrociklus alatt az aerob terhelések nagysagat noveljik ismétléses,
illetve intervallumos jelleggel felépitett gyakorlatokkal. Az edzés eszkdzeként
dobéssoro’zatokat és edzomérk6zéseket alkalmazunk (lasd a 2. évi Il
mikrociklust).

A IV. mikrociklusban az edzésterhelések jellege vegyes aerob-anaerob
iranyl. Ebbdl a célbol edz6mérkdzéseket iktatunk az edzésprogramba, ndvelve a
periddusok kozotti pihendid6é nagysagat.

Ezutdn célszer(i az anaerob komponens fejlesztése, amit két szakaszban
végzink. Az elsé szakaszban a glikolitikus mechanizmusokra hatunk (laktatikus),
a masodik szakaszban az alaktatikus alloképességi komponensre. Az edzés
eszkozeként specidlisan felépitett edzOmérkozéseket, illetve dobéssorozatokat
alkalmazunk.(Felépitésuk leirasat el6z6 edzésterveinkben megtalalhatjuk.)
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A hetedik hétre tervezzik a magaslati edzG6taborozast. Ennek a
mikrociklusnak adaptéacids jellege van, az edzésterheiések aerob iranyuak.

A Vili. mikrociklus kezdetét6l speciélisan felépitett edz6mérk&zéseket kell
alkalmazni, melyek végrehajtasakor az energia biztositdsa vegyes, aerob-anaerob
energiaforrdsok  segitségével megy végbe (felépitésik az 1. év VIIIL
mikrociklusaban alkalmazottak szerint).

VIII. mikrociklus

Hétfo: de.: technikai edzés,
du.: 2 edzOmérkd6zés,
Osszterhelés: nagy.
Kedd: de.: technikai edzés, fogasok és kombinacidk allashdl,
du.: specialis alloképességi edzés (1 edzémeérkdzés),
Osszterhelés: kozepes,
Szerda: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: az aerob glikolitikus (laktatikus) alloképességi komponens
fejlesztése (2 széria dobassorozat),
Osszterhelés: nagy.
Csutortok:  de.: labdajaték (40-50 perc),
du.: az anaerob glikolitikus alléképességi komponens fejlesztése (2
széria dobassorozat),
Osszterhelés: kozepes.
Péntek: de.: 25-30 perc futas, technikai edzés,
du.: az anaerob glikolitikus all6képességi komponens fejlesztése (2
széria dobassorozat),
Osszterhelés: maximalis.
Szombat: Szauna, masszazs.
Vasarnap: aktiv pihend.

A IX. mikrociklus alatti edzésterhelések tovabbra is anaerob-glikolitikus
irdnylak.  Specidlisan  felépitett edz6mérk6zéseket és  dobassorozatokat
alkalmazunk. (Felépitésiiket el6z6 edzésterveinkben megtalalhatjuk.)

IX. mikrociklus (anaerob-glikolitikus)

Hétfs: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: specialis alléképességi edzés (2 széria dobassorozat),
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: er8-alloképességi edzés, specidlis erdsit6-gyakorlatok,
du.: technikai-taktikai edzés, 1 edz6mérk6zés specialis felépitésben,
Osszterhelés: kdzepes.

Szerda: de.: technikai edzes, egyéni fogasok és kombinaciok gyakorlasa,
du.: korkoros erdsité edzés,
0Osszterhelés: nagy.

Csitortdk:  de.: 30-40 perc futas,
du.: technikai-taktikai edzés, 2 edz6mérk6zés,
Osszterhelés: kozepes,

Péntek: de.: technikai edzés,
du.: specidlis alloképességi edzés (2-3 edz6meérkdzés),
Osszterhelés: nagy.

Szombat: szauna, masszazs,

Vasarnap: aktiv pihend.
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A X. mikrociklus a magaslati felkésziilés befejez§ allomésa. Ezen
mikrociklus elsé felének edzésterhelései anaerob-alaktatikus iranydak, a masodik
rész reaklimatizacids jelleg(i (visszatérés a tengerszintre).

(Az anaerob-alaktatikus iranyd edzések felépitését az 1. év VIIL
mikrociklusanal megtalalhatjuk.)

X. mikrociklus

Hétf6: de.: specialis alloképességi edzés (3 széria dobassorozat, anaerob-
alaktatikus iranyG terheléssel),
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: pihend,
du.: specialis alloképességi edzés (2 széria dobassorozat, 1
edz6mérk6zés),
Osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: specidlis alloképességi edzés (3 széria dobassorozat),

du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: nagy.
Csutortok: Elutazds a magaslati edz6taborbol,

Péntek- de.: labdajaték (1-1,5 ora),
Osszterhelés: kozepes,
Szombat: Uiszds, Szauna, mMasszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.

A Xl. mikrociklus jellege tovabbra is reaklimatizaciés. Meg kell
jegyeznink, hogy a terhelések nagyfoki csokkentése nem segiti a
reaklimatizacios folyamatok végbemenetelének sebességét.

XI. mikrociklus

Hétf6: de.: 30-40 perc futds (a futds sebessége az anaerob kiiszébérték
korul legyen),
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: kozepes,
Kedd: de.: pihend,
du.: technikai edzés, egyéni fogasok és kombinéaciok gyakorlésa,
Osszterhelés: kozepes,
Szerda: de.: labdajaték (1-1,5 ora),
du.: pihen6,
Osszterhelés: kozepesnél Kisebb,
Csiitortok-  de.: specidlis erfsité edzés,
du.: technikai-taktikai edzés,
osszterhelés: kdzepes,
Péntek- de.: korkords er6sité edzés,
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: nagy.
Szombat: Szauna, Mmasszazs,
Vasérnap:  aktiv pihend.

A XII. mikrociklus kilonlegessége, hogy az edzésterhelések lényegesen

jelentdsebbek mint versenyfeltételek kozott. Ezt tobbféleképp érthetjiik. (Tobb
edz6mérk6zés valtott partnerekkel, illetve egy mérk6zés alatt folyamatosan valtott
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partnerekkel stb.) Ezenkivil minden mérk6ézésen 1-1,5-es periédusonként egy un.
maximalis er6bedobassal végzett kiizdelem szerepeljen. Ennek ideje lehet
alaktatikus iranya (10 mp-es), illetve laktatikus iranyd (20-30 mp-es). A
mérk6zéseket mindig egy aktivizalt, maximum er8bedobassal fejezzik be
(lényeges, hogy logikusan, taktikai szempontbdl felépitett legyen a befejez6 rész).

XII. mikrociklus

Hétf6: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: kiizd6 edzés (2-3 mérk6zés),
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: korkoros erosité edzés,
du.: kiizd6 edzés (2-3 mérkdzés),
Osszterhelés: nagy.

Szerda: de.: pihend,
du.: labdajaték (50-60 perc),
Osszterhelés: Kicsi.

Csutortok:  de.: gimnasztika, nyQjtd-lazitd gyakorlatok,
du.: kontroll-mérkozesek,
Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: pihend,
du.: kontroli-mérkdézések,
Osszterhelés: nagy.

Szombat: Szauna, Masszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.

A befejez6 XIIl. mikrociklus regeneracids jelleglG. A ciklus végén
komplex orvosi vizsgalatokat és a maximum aerob és anerob kapacitast
teszteljuk.

Az elsd versenyperiodusban alkalmazott terhelések jellege legyen dn.
szintentarto.

4.10 Masodik felkészitési periddus

A periddus ideje 5 hét. F8 feladata: réhangolédéds a 4 éves ciklus
féversenyére. Az edzestervet korrigalhatjuk abban az esetben, ha az elsd
versenyperiddus alatt a versenyz6k felkésziltségében hianyossagokat fedeztiink
fel.

I. mikrociklus (aerob iranyu)

Hétfs: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: 50-60 perc futds (az anaerob kiisz6bérték hataran),
Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: pihend,
du.: technikai-taktikai edzés, szabad birk6zas (lasd 1 év Il
mikrociklusat),
Osszterhelés: kozepes.

Szerda: de.: 40-50 perc futas,
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: nagy.

Csutortok:  de.: pihend,
du.: technikai-taktikai edzés, 2 széria dobassorozat intefvallumos
modszerrel (lasd: 1. év IV. mikrociklusat),
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Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: pihend,
du.: 2 edzémérkdzés inteivallumos mddszerrel,
Osszterhelés: kozepes.

Szombat: szauna, masszazs.

Vasarnap:  aktiv pihend.

A 1. mikrociklus alatt az edzésterhelések jellege kezdetben aerob, majd
vegyes aerob-anaerob iranyd.

Il. mikrociklus

Hétfo: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: specialis alloképességi edzés (2-3 széria dobassorozat
intervallumos maodszerrel),

Osszterhelés: nagy.

Kedd: de.: 20-30 perc futds (140-150 utés/perc),
du.: technikai edzés, 2 edz6mérk6zés,
Osszterhelés: nagy.

Szerda: aktiv pihend.

Csutortok:  de.: technikai edzés, egyéni fogdsok és kombinéciok gyakorlasa,
du.: 2 edz6mérkézés (vegyes aerob-anaerob iranyud
energiabiztositas),

Osszterhelés: nagy.

Péntek: de.: pihend,
du.: technikai-taktikai edzés, 2 edz6mérkdzés,
Osszterhelés: kozepes,

Szombat: Szauna, Mmasszazs,

Vasarnap:  aktiv pihend.

A 1l1. mikrociklus anaerob iranyu terhelésekre éplil.
I1l. mikrociklus

Hétf6: de.: technikai-taktikai edzés,
du.: anaerob-glikolitikus komponens fejlesztése (2 széria
dobéssorozat),
0Osszterhelés: nagy.
Kedd: de.: pihené,
du.: technikai edzés, egyéni fogasok és kombinaciok gyakorlasa;
anaerob glikolitikus komponens fejlesztése (2 edz6mérk6zés),
Osszterhelés: kozepesnél nagyobb.
Szerda: pihend.
Csutortok:  de.: 3 széria dobassorozat (anaerob glikolitikus irdnyu),
du.: technikai-taktikai edzés,
Osszterhelés: kozepes.
Péntek: de.: 3 széria dobéassorozat (anaerob glikolitikus irdnya),
du.: technikai-taktikai edzés, 1 edz6mérkbzés,
Osszterhelés: nagy.
Szombat: Szauna, Masszazs,
Vasarnap:  aktiv pihend.

A 1V. mikrociklust Ggy tervezziik, mint az ez évi XIl. mikrociklust. A

felkészités f& feladata az alloképesség mindkét alapkomponensének egyuttes
fejlesztése. Az edzések jellege megkdzeliti a versenyekét, de végrehajtasa
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lényegesen nehezebb.

A mésodik felkészitési periodus V. mikrociklus regeneracios jellegd,
célszerli a keddi és csutortoki napokon —orvosi vizsgalatot és teszteket
végrehajtani. A masodik verseny-periodust célszer(i 2-3 honaposra tervezni, a
periédus végén a 4 éves olimpiai ciklus féversenye legyen.

A 4 éves felkészitési ciklus utolsd évi felkészitésének masodik lehetséges
variacidja abban kulonbdzik az elsétdl, hogy a magaslati edz6tdbort a masodik
felkészitési periodusra tervezzik. Ez a variacio akkor javasolt, ha a versenyzék
az el6z8 idészakok sordn tobbszér voltak magaslati edzotaborozéson.

4.11 EIs6 felkészitési periddus

Az elsd felkészitési periodus 9 mikrociklusbdl all, id6tartamban ez kb. 2
honap. A masodik felkészités 11 mikrociklusbol all, ebb6l 4 mikrociklus a
magaslati felkészités, id6tartama 3 honap. Az elsd felkészitési ciklus feladata:
olyan fizikai alap megteremtése, amely a birkdzok technikai-taktikai feladatainak
sikeres végrehajtasat biztositja. Eppen ezért nem véletlen, hogy nagy figyelmet
forditunk a birkézok aerob lehetdségeinek emelésére, mivel ez az alléképességi
komponens altalaban gyengébb fejlettségdi.

Az I. mikrociklus els6 részében feltétlen teszteljuk laboratériumi
korilmények kozott a birk6zok potencialis lehet6ségeit és a maximum aerob és
anaerob kapacitads értékeit. Ezutdn fokozatosan noveljik a terhelés nagysagat,
melynek jellege csak aerob irdny(. (Hosszu tava futdsok az anaerob kiiszobérték
hataran és legf6képp nem specifikus gyakorlatok.)

A Il. mikrociklus az aerob lehetéségek tovabbi emelését szolgélja. Az
edzésterhelés mértéke az anaerob kiiszobérteken (150-165 (tés/perc) legyen. A
futdsokat célszeri minden masnap el8iranyozni, a tobbi napokon mtas helyett
jaték (labdartgés, kosérlabda stb.) szerepeljen. A futdsok idejét 60-80 percig
novelhetjlk.

A 1lIl. mikrociklus jellege tovadbbra is aerob iranyd, de specifikus
gyakorlatok  végzésével (hosszi ideji szabad  birk6zas, dobéssorozatok)
mtervallumos rendszerben torténjen. A mikrociklus harmadik napjan célszer(
pihen6napot tartam.

A [\VA mikrociklus edzémérkdzései (aerob-anaerob, vegyes
energiabiztositassal) az el6z6 periddusokban alkalmazottakétdl jelent6sen hoszabb
idejlek.

A kovetkezd két mikrociklus (V-VI.) alatti edzésterhelések az anaerob-
glikolitikus all6képességi komponens fejlesztését szolgaljak. Ezt a célt a
specidlisan  felépitett kiizdogyakorlatok  és dobéassorozatok  szolgaljak.
(Felépitésiiket el6z6 edzésterveinkben megtalalhatjuk.)

A VII. mikrociklus alatt a napi Osszterhelések nagysaga kissé csokken.
Célszerli a délel6tti edzésen az anaerob-alaktatikus alloképességi komponenst
specidlisan felépitett dobassorozatokkal fejleszteni.

A délutani edzésen iktassuk be az edz6mérk6zéseket, ahol is tartsunk egy
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periédusban 2-3 aktivizalt, teljes er6bedobéassal végzett kiizdelem-gyakorlatot,
mind laktatikus (2U-40 mp), mind alaktatikus (10 mp) iranyban.

A Vili.  mikrocikiusban  versenyszabadly  szerinti  edz6mérk&zések
dominalnak, de lényegesen nehezitett feltételek kozétt, mint versenyen. Minden
mérkézés utolso szakasza legyen maximalis er6bedobassal aktivizalt, de lényeges,
hogy legyen taktikai elgondolasa is.

A IX. mikrociklus regeneréacios jellegli. Az utols6 két napon célszerd
orvosi vizsgalatot tartani, és a maximum aerob és anaerob lehetdségeket
tesztelni.

4.12 Els6 versenyperiodus
Ebben a periodusban célszer(i "szintentartd" edzéseket tartani.
4.13 Masodik felkészitési periodus
Ebben a periodusban a sportolénak harom f6 feladatot kell megoldani:

1 Megfelel§ fizikai allapotba kerllni, hogy a magaslati felkészilés
alatt a novekv6 edzésterhelést végre tudja hajtani.

2. A magaslati edz6tdborozas alatt jelentdsen ndvelni a szervezet
funkcionalis allapotanak szintjét.

3. Megfeleléképp felkésziini a 4 éves ciklust zard f6versenyre.

Ezenkivul olyan részfeladatokat megoldani, mint az aklimatizci6 és
reaklimatizécio.

A magaslati felkészités el6tti felkészulés harom mikrociklusbdl Aall.

Az |. mikrociklus aerob jellegl terhelésekb6l all. Célszerli nem specifikus
gyakorlatokat ~ végeztetni, amely végrehajtdsdanak intenzitdsa az anaerob
klszobérték koril legyen.

A futdsokat célszeri minden masnap végeztetni, a tdbbi napokon olyan
jellegli gyakorlatokat alkalmazni, hogy a terhelés mas izomcsoportokra essék
jobban (uszas, evezés sth.).

A 1l. mikrociklus alatt a hosszl idejli szabad birkézasok dominalnak
vegyes, aerob-anaerob rendszerben. A mikrociklus alatt 3, nagy 0Osszterhelési
napot tervezzink.

A" Ill. mikrociklus alatt az edzémeérk6zések ideje lecsokken (kozel
versenyszabaly  szerinti), a mérk&zések kozotti pihengintervallumokat is
lecsokkentjiik. A harmadik napon aktiv pihen6napot tartsunk, majd ezutan
torténjék az elutazds a magaslati edzétaborba.

A magaslati felkészités elsé hetében (IV. mikrociklus) torténik a szervezet
adaptacidja, éppen ezért ezalatt a mikrociklus alatt fokozatosan noéveljik a
terhelés mertékét. A terhelés jellege aerob irdnyd, mértéke az anaerob
kiszobérték alatt legyen. A mikrociklus harmadik napjan tartsunk pihenénapot.
A ciklus végén a futdsok ideje 40-50 percre novekszik, sebessége az anaerob
kiiszobértéken legyen.
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Az V. mikrodklus alatt az aerob iranyl terhelések jelent6sen
novekszenek (futasok ideje 80-90 perc). A mikrociklus 3. napjan tartsunk
pihenénapot.

A VI. mikrociklus edzésterheléseinek jellege anaerob glikolitikus iranya.
(A modszertani  leirasokat erre  vonatkozoan el6z6  edzésterveinkben
megtalalhatjuk.)

A VII. mikrociklus alatt fejezzik be a magaslati felkészitést, az
edzésterhelések jellege anaerob-alaktatikus iranyu. A dobassorozatok ebben az
esetben igen célszerliek, minden napra betervezhet&ek.

Szerdai napra tervezziink szaunat, masszazst, (szast, aktiv pihen6t és
cstortokon legyen az elutazas a magaslati edz6taborbol.

A VIII. mikrociklus alatt toérténik a sportolok reaklimatizacioja, az
edzések terheléseinek jellege vegyes, aerob-anaerob iranyu.

A IX. mikrociklus alatt az edzémérkdzések (versenyszabdly szerinti)
dominalnak, de jelentdsen nehezitett feltételekkel, mint versenyen.

A X mikrociklus alatt az edz6 és kontroli-mérk6zések szdma
megndvekszik, versenyszabalyok szerint.

A XlI. mikrociklus regeneracios jellegli. Az utolso két napon célszer(
komplex vizsgalatokat és teszteket végrehajtani.

4.14 Masodik versenyperiodus

Célszerli a 4 éves ciklus fbversenyét a magaslati edz6étabor utan 30-50.
napra tervezni.

Meg kell tovabba jegyeznink, hogy a leirt makrociklusok elvégzése igen
nehéz, jo fizikai felkésziltségl birk6zok reszére készilt.
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